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Il fosforo
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Il fosforo

Proprieta

Macroelemento.

Il corpo adulto contiene tra 600 e 700 g di fosforo. Piu del 85% si
trova nelle ossa e nei denti.

| composti del fosforo sono dei componenti della membrana
cellulare e del corredo genetico. Percio si trovano in tutte le
cellule vive.

Si trova negli alimenti di origine sia animale che vegetale.
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Il fosforo

Funzione

-  Componente delle ossa e dei denti.
- Svolge un ruolo importante nel metabolismo energetico.
- Partecipa alla regolazione dell’equilibrio acido base.
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|| fosforo

Sintomi di carenza

Siccome il fosforo e contenuto praticamente in tutti gli alimenti,
seguendo degli abitudini alimentari comuni una carenza e rara.

Rischi in caso di consumazione eccessiva

In persone di buona salute, non ci sono rischi d’intossicazione di
fosforo.

In caso di funzione renale ridotta possono avvenire una
Iperfosfatemia (elevato livello di fosfato nel sangue) e
calcificazioni renali.
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Il fosforo

Apporto quotidiano raccomandato oack 201s)

| mgpergomo______

Bambini e adolescenti
7 a meno di 10 anni
10 a meno di 19 anni

Adulti
Donne incinte
Donne che allattano

800
1250

700
800
900
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|| fosforo

La dose quotidiana per una persona adulta (700 mg) e
contenuta in:

117 g di Gruyere, grasso
313 g dipane integrale (pane graham)
292 g dichioccolato al latte
305 g difiletto di maiale, crudo
4.71 di bevande cola, zuccherate

Fonte: tabella nutrizionale svizzera, 2015 (basata su: www.valorinutritivi.ch)

6 Ben informati, ben nutriti. m



http://www.valeursnutritives.ch/
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