טבלת מוצרים ותכולת סין ל100 ג' מוצר

1. מוצרי חלב:
מוצרי החלב העתירי השומן מכילים סידן . אולם מלבד הסידן  חלק גדול מהמוצרים אינם מומלצים בגלל אחוזי השומן שלהם והתוספות המוכנסות אליהם (צבעי מאכל וכו').
:
בחלב 3% 100
בחלב 1% 120
בלבן 110
בגבינה 9% 95
בגבינה 5% 100
בגבינה 0.5% 100
בגבינה מותכת רבע שמנה 200
בגבינה צהובה 600
בגבינת קממבר 400
בשמנת חמוצה 100
בגבינה מלוחה 300
ביוגורט 120

2. מן הצומח:
עשירים מאוד בסידן איכותי בעל ספיגה טובה וללא מינוסים - רק פלוסים.
בחסה 82
בכרוב 60
בגבעולי סלרי (חי) 240
בבמיה מבושלת 85
בברוקולי 75
בכרישה (פרסה) 60
בחלמית 250
בפטרוזיליה 175
בזיתים ירוקים 85
בשעועית ירוקה 45
בתפוח-עץ מיובש 45
בתפוזים טריים 35
בתאנים טריות 57
בתאנים מיובשות 124
בתמרים לחים 45
בתמרים מיובשים 59

3. באגוזים וזרעים: 
שומשום מלא מכיל 1150 מ"ג סידן ב - 100 ג'. שומשום לא מלא מכיל 0-100 מ"ג סידן ל - 100 ג', כך שבטחינה גולמית רגילה אין סידן. ישנן חמאות-שומשום טעימות בבתי טבע המורכבות משומשום מלא - לנסות.
שוב - קבוצה עשירה מאוד בסידן (ובויטמינים ומינרלים רבים אחרים). 
באילסרים 240
בפקאן 73
בשקדים 254
בגרעיני דלעת 60
בגרעיני חמניות 100
בשומשום 1150
בבוטנים 70
בטחינה מלאה 1100
בדוחן 20
בגריסים 16

4. מוצרים מן החי: 
מכילים סידן אך לא בכמויות גבוהות במיוחד, חוץ מהסרדינים.
בביצה 54
בבשר רזה 12
בעוף 11
בדג פילה 20
בסרדינים עם עצמות 350

