Množství vitamínů skupiny B v potravinách (mg/100g)

	Denní doporučená dávka
	1,1
	(mg)
	
	1,4
	
	
	1,8
	
	
	14

	Potravina
	B1
	
	Potravina
	B2
	
	Potravina
	B6
	
	Potravina
	PP

	rýže loupaná vařená
	0,04
	
	ovesné vločky
	0,2
	
	grahamový rohlík
	0,4
	
	grahamový rohlík
	4,1

	rýže neloupaná vařená
	0,1
	
	žito
	0,2
	
	bílý mléčný rohlík
	0,3
	
	bílý mléčný rohlík
	1,7

	grahamový rohlík
	0,4
	
	pšeničné klíčky
	0,7
	
	chléb pšeničný bílý
	0,007
	
	celozrnný rohlík
	4,1

	bílý mléčný rohlík
	0,2
	
	jáhly
	0,2
	
	chléb celozrnný pšeničný
	0,3
	
	chléb pšeničný bílý
	1,6

	chléb pšeničný bílý
	0,2
	
	pohanka
	0,2
	
	ovesné vločky
	0,3
	
	chléb celozrnný pšeničný
	3,8

	chléb celozrnný pšeničný
	0,4
	
	kukuřice
	0,4
	
	ječnné kroupy
	0,3
	
	ječnné kroupy
	2,8

	ovesné vločky
	0,6
	
	vejce natvrdo
	0,5
	
	žito
	0,3
	
	čočka vařená
	1,8

	ječmenné kroupy
	0,2
	
	tvaroh měkký netučný
	0,4
	
	pšeničné klíčky
	3,3
	
	čočka naklíčená
	2,6

	žito
	0,4
	
	parmezán
	0,6
	
	pšenice
	0,4
	
	žito
	1,7

	pšeničné klíčky
	2
	
	moravský bochník
	0,4
	
	oves
	0,8
	
	pšeničné klíčky
	4,5

	pšenice
	0,4
	
	hermelín
	0,5
	
	vejce natvrdo
	0,3
	
	pšenice
	5,4

	jáhly
	0,3
	
	acidofilní mléko
	0,1
	
	hermelín
	0,3
	
	jáhly
	1,8

	pohanka
	0,3
	
	jogurt bílý
	0,2
	
	pistácie loupané pražené
	1,7
	
	pohanka
	2,9

	kukuřice
	0,4
	
	mléko polotučné
	0,2
	
	arašídy
	0,4
	
	oves
	2,1

	mák
	0,5
	
	mandle
	0,7
	
	slunečnicová semena
	1,1
	
	sójová omáčka
	4,9

	arašídy
	0,8
	
	slunečnicová semena
	0,3
	
	sezam
	0,8
	
	sójová pasta „miso“
	2,4

	slunečnicová semena
	2,3
	
	sezam
	0,2
	
	mák
	0,4
	
	arašídy
	14,2

	sezamová semena
	0,8
	
	lněná semena
	0,2
	
	lněná semena
	0,9
	
	slunečnicová semena
	4,5

	vepřové libové
	0,3
	
	petrželová nať
	0,3
	
	sójová pasta „miso“
	0,3
	
	 sezam
	4,6

	hovězí zadní
	0,05
	
	pažitka
	0,2
	
	hovězí libové
	0,4
	
	lněná semena
	1,4

	kuře
	0,04
	
	kapusta
	0,2
	
	vepřové  libové
	0,5
	
	droždí
	25,8

	vepřová játra
	0,2
	
	hrášek
	0,2
	
	hovězí játra
	0,7
	
	vepřová játra
	12,1

	mléko polotučné
	0,04
	
	brokolice
	0,2
	
	kuře
	0,3
	
	kuře
	8,1

	
	
	
	droždí
	5,2
	
	kapr
	0,5
	
	hovězí zadní
	3,8

	
	
	
	sójová pasta „miso“
	0,1
	
	losos
	0,6
	
	sardinky
	4,3

	
	
	
	vepřové libové
	0,1
	
	mléko polotučné
	0,05
	
	filé
	1,6

	
	
	
	hovězí zadní
	0,1
	
	
	
	
	pstruh
	1,7

	
	
	
	vepřová játra
	1,8
	
	
	
	
	losos
	4,3

	
	
	
	kuře
	0,1
	
	
	
	
	mléko polotučné
	0,1

	
	
	
	sardinky
	0,2


	
	
	
	


(Výskumný ústav potravinársky: Potravinové tabuľky, Bratislava, 1997. (Výpočetní program Nutricom (masa). (Výskumný ústav potravinársky: Požívatinové tabuľky, Bratislava, 1988 (hodnoty vitamínu B6 v mase.(U. S. and Japan Food Composition Tables, 1998 (mořské řasy). Uvedeno v hodnotách „jedlého podílu“ tzn. množství živin se může při tepelné úpravě změnit. U vitamínu B1 mohou ztráty činit 31% u vitamínu B2 26%.

