Množství železa v potravinách (mg/100g)

	Denní dop. dávka
	16 mg
	
	

	Potravina
	železo
	dýňová semena
	15

	celozrnný rohlík
	3,5
	slunečnicová semena
	12,3

	grahamový rohlík
	2,2
	sezam
	10

	rohlík mléčný bílý
	1,2
	mák
	8,7

	žitný chléb celoz.
	3,6
	mořské řasy průměr
	6,6

	celozrnné špagety
	5,6
	mořské řasy Nori
	12

	celoz. špagety vařené
	1
	lněná semena
	17

	ječmenné kroupy
	2
	brokolice
	1,3

	čočka vařená
	2,1
	jarní cibulka
	2,7

	čočka naklíčená
	3,2
	kadeřávek
	1,7

	tofu solené fermentované
	2
	kapusta hlávka
	1,7

	sójová omáčka
	2,3
	kapusta růžičková
	1,4

	sójová pasta „miso“
	1,7
	mrkev
	1,8

	sója vařená
	3,6
	pažitka
	5,4

	hrách vařený
	1,9
	pórek
	3,2

	fazole vařené
	2,2
	špenát
	3,7

	fazole
	6,3
	celer - nať
	2,8

	hrách
	5,6
	tvaroh měkký
	0,6

	sója
	8,8
	eidamská cihla
	0,6

	čočka
	10,8
	vejce
	1,6

	natural rýže
	2,6
	žloutek
	4,7

	žito
	5
	mléko polotučné
	0,4

	pšenice
	3,1
	hovězí maso zadní
	1,7

	jáhly
	17,4
	játra hovězí
	7,7

	pohanka
	3,2
	játra telecí
	9,7

	oves
	5,5
	játra vepřová
	15

	ovesné vločky
	4,4
	salám turistický
	0,2

	corn flakes
	2,1
	tlačenka drůbeží
	0,9

	pistácie
	6,7
	vepřové maso
	3,2

	ořechy vlašské
	2,7
	drůbeží maso
	2,2

	ořechy para
	3,2
	dušená šunka
	0,2

	ořechy lískové
	4,3
	štika
	0,3

	mandle
	3,7
	kapr tržní
	0,3


Nejčastěji se vstřebává 10% železa z rostlin a vajec, z ryb 15%, ze sóji 20%, z masa 30%.

1 mg vitamínu C zvyšuje vstřebávání železa stejně jako 1 g masa.

(Výskumný ústav potravinársky: Potravinové tabuľky, Bratislava, 1997.

(U.S. and Japan Food Composition Tables, 1998.

(Výpočetní program Nutricom (živočišné potraviny).

Uvedeno v hodnotách „jedlého podílu“ tzn. množství živin se může při tepelné úpravě změnit. Ztráty závisí na mnoha subjektivních a objektivních faktorech. U železa mohou činit 16%. 
