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1. Uvod

U ovom radu ¢u objasniti ulogu fosfora u ljudskom
organizmu te do Cega moze doCi ako nemamo

dovoljno ili ako imam previSe fosfora u organizmu.
Takoder ¢emo napomenuti gdje se moze pronaci.




2. Fosfor u ljudskom organizmu

2.1 Zastupljenost Fosfora u ljudskom organizmu

Fosfor je biogeni element koji u ljudskom organizmu zauzima 1% ljudske
mase te se smatra makroelementom.




2.2 Uloga fosfora u ljudskom tijelu

Fosfor nam pomaze u jaCanju kostiju. Oko 85% fosfora u nama se nalazi u nasim kostima te
uz kalcij ojaCava izdrzljivost kostiju. Moze pomoci zguSnjavanjem kostiju kod osoba koje
imaju osteoporozu.

Fosfor ima veliku ulogu kod odrzavanja bubrega zdravima, pomaze u izluCivanju toksina i
otpada iz bubrega §to nam omogucuje rad mokrac¢nog sustava.

Fosfor takoder ima bitnu ulogu kod replikacije DNA molekule jer se nalazi u nukleotidima (u
obliku fosfatne skupine.

Fosfor takoder pomaze i kod hormonalne ravnoteze i regulaciji pH.




Formula fosfatne skupine PO4

Grada nukleotida




2.3 Dnevna potreba organizma za fosforom i prehrana
Za odrasle osobe se preporucuje 800 miligrama na dan, za adolescente 1250 mg,
za mladu djecu do 500 mg i za dojencad do 275 mg.

Fosfor moZzemo pronaci u raznim namjernicama kao $to su mlije¢ni proizvodi,
losos, bakalar, tuna, govedina, puretina, orasasto voce, cjelovite zitarice, CeSnjak.

Osim u hrani fosfor moZzemo naci i u : gnojivima, pastama za zube, detrdentima i
sredstvima za pranje, u pigmentima, baterijama.




2.4 Zdravstveni problemi zbog neodgovarajuceg unosa fosfora

Smatra se da je granica 4 grama, te da je viSe od 4g nesigurna koliCina. Za
vecinu ljudi fosfor u veéim koliCinama nije opasan, ali moze loSe utjecat na ljude s
kronic¢nim bubreznim bolestima. Ako je prevelik unos fosfora u€estal moze doci do
slabijin i krhkih kostiju.

Vecina ljudi unosi dovoljnu koli€inu fosfora, ali postoje iznimke kada je potrebnije
unesti malo vecu koli€inu fosfora, te iznimke bi bile dijabeti€ari koji koriste inzulin,
alkoholi¢ari. Takoder neki lijekovi mogu smanijiti koliinu fosfora pa je
preporuceno ljudima koji u€estalo piju isti lijek pogledati jeli njihov lijek jedan od
takvih.

Neki od simptoma manjka fosfora su: manjak apetita, umor, bolovi u
zglobovima/kostima, problemi s disanjem, zbunjenost i nervoza.




3. Zakljucak

Fosfor je mineral koji ima niz funkcija u tijelu i bitno ga je unesti
u dovoljnoj koliCini kako bi zadovoljio potrebu organizma. Jedna
od njegovih bitnih uloga je odrzati Cvrste kosti te je dio
nukleotida. Ne smije se uzimati prevelika doza fosfora jer to
moze dovesti do gubitka kalcija sto utjeCe na CvrstoCu nasih
kostiju. Fosfor se nalazi u jako puno namirnica te je njegov
manjak/nedostatak jako rijedak slucaj.
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