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Uloga fosfora u ljudskom tijelu

& Fosfor je mineral koji tijelo koristi za 1zgradnju kostiju 1 zuba te u 1zgradnji proteina koji
sudjeluju u 1zgradnji 1 popravku stanica 1 tkiva

& Osim toga, fosfor utjece na nacin na koji ljudsko tijelo preraduje ugljikohidrate 1li Secere

& Prednosti dodatnog unosa fosfora su odrZavanje jakih 1 ¢vrstih kostiju, doprinos misicnom
oporavku nakon aktivnosti, filtriranje 1 izbacivanje otpada 1z bubrega, doprinos pravilnom
prijenosu Zivaca kroz tijelo, proizvodnji DNA 1 RNA, upravljanje koriStenja 1 pohranjivanja
energije
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Hrana u kojoj se nalazi fosfor

Piletina

Puretina

Svinjetina

Morski plodovi

Sjemenke

Jogurt 1l1 posni sir
Orasasti plodovi Cesnjaku
Krumpirima

Brokuli

Susenom vocu



Koliko je fosfora potrebno tijeku

& Potrebe za fosforom variraju ovisno o godinama te mogucim medicinskim tegobama
novorodencad (0—-6 mjeseci): 100 miligrama (mg)
novorodencad (7—12 mjeseci): 275 mg
djeca (1-3 godine): 460 mg
djeca (4-8 godina): 500 mg
djeca (9—18 godina): 1,250 mg
odrasle osobe (19 godina 1 starij1): 700 mg



Rizik prevelikog unosa fosfora

& Kad netko ima dugotrajno poviSenu razinu fosfora u krvotoku, ovaj mineral moze
1zvuci kalciyj 1z kostiju, Sto moZze dovest1 do slabljenja 1 krhkosti kostiju

Ozljede cyjevima unutar bubrega
PoviSene razine proteina u urinu, Sto moze ukazivati na ostecenja bubrega

Preuranjenu smrt



Rizik premalog unosa fosfora

& Uzimanje odredenih lijekova moze utjecati na smanjenje razine fosfora
& Medu simptomima smanjenog fosfora su:

Manjak apetita

Umor

Bolovi u zglobovima

Bolovi u kostima

Problemi s disanjem

Neravnoteza elektrolita

Zbunjenost

Nervoza



Hvala na paznj1



