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FOSFOR

Kalsiyumla birlikte kemik yapimi igin gereklidir. Sinirleri ve adaleleri kuvvetlendirir. Beyin hiicrelerini ¢aligtirir.
Eksikligi: Dis ¢Urimesi, verem, sinir bozuklugu, uykusuzluk, kramp, kadinlarda aybasi dizensizligi ve yorgunluk
husule getirir. Turp, kabuklu salatalik, tere, soya fasulyesi, havug, sit, peynir, balik ve et'te bulunur.
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