        Množství zinku a hořčíku v potravinách (mg/100g)
	Denní dop. dávka
	10
	(mg)
	
	300

	Potravina
	zinek
	
	Potravina
	hořčík

	grahamový rohlík
	1,9
	
	grahamový rohlík
	58

	bílý rohlík mléčný
	0,9
	
	bílý rohlík mléčný
	28

	celozrnný rohlík
	1,6
	
	celozrnný rohlík
	69

	ovesné vločky
	5,4
	
	ovesné vločky
	128

	ječné kroupy
	2,6
	
	ječné kroupy
	81

	čočka vařená
	1
	
	vařená čočka
	25

	čočka naklíčená
	1,5
	
	tofu
	52

	tofu
	1,6
	
	sójová pasta „miso“
	100

	sójová pasta „miso“
	3,3
	
	sója vařená
	102

	hrách vařený
	1,1
	
	hrách vařený
	39

	fazole vařená
	1
	
	fazole vařená
	53

	cizrna
	1,2
	
	cizrna
	56

	rýže loupaná vařená
	0,4
	
	rýže loupaná vařená
	10

	rýže neloupaná vařená
	1,4
	
	rýže neloupaná vařená
	157

	žito
	1,3
	
	žito
	122

	pšenice 
	3,6
	
	pšeničné klíčky
	270

	pšeničné klíčky
	10,2
	
	pšenice
	136

	jáhly
	2,5
	
	jáhly
	192

	kukuřice
	2,5
	
	pohanka
	85

	pistácie
	2,3
	
	kukuřice
	111

	ořechy vlašské
	3,4
	
	pistácie
	120

	ořechy lískové
	2,5
	
	ořechy vlašské
	159

	mandle
	2,9
	
	ořechy lískové
	173

	arašídy
	3,1
	
	mandle
	247

	dýňová semena
	7,5
	
	arašídy
	178

	slunečnicová semena
	2,2
	
	dýňová semena
	535

	sezam
	8,6
	
	slunečnicová semena
	367

	mák
	6,8
	
	sezam
	352

	vejce
	1,3
	
	mák
	395

	parmezán
	3
	
	lněná semena
	291

	hermelín
	2,7
	
	mléko polotučné
	12

	ementál
	4,2
	
	vepřové libové
	25

	mléko polotučné
	0,4
	
	hovězí libové
	21

	vepřové libové
	2,2
	
	hovězí játra
	122

	hovězí libové
	2,3
	
	kuře
	21

	kuře
	0,1
	
	kapr
	12

	kapr
	0,8
	
	losos
	23

	losos
	0,6
	
	Magnesia 1 litr
	234


Uvedeno v hodnotách jedlého podílu - 

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

(Výpočetní program Nutricom (masa).

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

