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FOSFOR

Milli EGitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Glclendirilmesi Projesi
Ankara 2006

insanda kalsiyumdan sonra en ¢ok bulunan mineraldir. Viicuttaki fosforun %80[2i kemik ve diglerde, kalani da
hiicrelerde ve hicre digi sivida bulunur.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Kalsiyumla birlikte kemik ve diglerin olusumunda gereklidir.

2. Viicudumuzda hiicre yenilenmesi ve gogalmasini kontrol eden DNA ve RNA[ZInin yapisinda bulunur.
3. Hucrelerde eneriji Uretimine yardim eder.

4. Bobrek sivisinin asit-baz dengesini saglamada 6énem tagir.

5. Agizda olusan asitligi tamponlayarak dis ¢lirimesini dnler.

Kaynaklar:
Genelde proteince zengin besinler fosforca da zengindir. En iyi kaynaklari sirasi ile et, tavuk, balik, yumurta,
kuru baklagiller, sert kabuklu yagli tohumlar, stt ve tGrevleri ve tahillardir.

Yetersizliginde Goérilen Bozukluklar:
Kemiklerde sinir-kas sisteminde, kan hiicrelerinde ve bdbreklerde bozukluklar géralar.

Fazlaliginda Gérdlen Durumlar:
Gok yuksek diizeyde alinirsa kan kalsiyum seviyesi dusebilir. Eger kalsiyum tiketimi de diislkse sonugta kemik
kayiplar gorulebilir.

Gunlik Gereksinim:
Yetigkinlerde giinliik gereksinim 800-1000 mgf[?] dir.
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