Obsah vit. D v některých potravinách

	potravina (100g)
	vit. D (µg)

	rybí tuk   2 čaj. lžičky
	242

	sleď
	25

	makrela 
	24

	losos 
	12

	sardinky v oleji
	9

	tuňák 
	6

	mléko 1 šálek
	3

	celozrnné obilí
	3

	vaječný žloutek
	7,50

	játra 
	1,14


