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Phosphor

Eigenschaften

Gehort zu den Mengenelementen.

Der Korper eines Erwachsenen enthéalt zwischen 600 und 700 g
Phosphor. Mehr als 85% davon befinden sich in Knochen und
Zahnen.

Phosphorverbindungen sind Bestandteile von Zellmembranen
und der Erbsubstanz und kommen somit in allen lebenden Zellen
VOr.

Kommt in tierischen und pflanzlichen Nahrungsmitteln vor.
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Phosphor

Funktionen

Ist Baustoff von Knochen und Zahnen.
Spielt eine wichtige Rolle im Energiestoffwechsel.
Ist betelligt an der Regulation des Saure-Basen-Haushaltes.
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Phosphor

Mangelerscheinungen

Bel Ublicher Ernahrung ist ein Phosphormangel sehr selten, da
fast alle Nahrungsmittel Phosphor enthalten.

Gefahren bei Uberdosierung

Bei Gesunden sind keine Gefahren einer Uberdosierung
bekannt.

Bei eingeschrankter Nierenfunktion hingegen kann es zu
Hyperphosphatamie (zu hoher Phosphatspiegel im Blut) und
Nierenverkalkung kommen.
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Phosphor

Referenzwerte fur die tagliche Nahrstoffzufuhr pack 2001

Kinder

7 bis unter 13 Jahre 800 — 1250 mg
13 bis unter 15 Jahre 1250 mg
Jugendliche 1250 mg
Erwachsene /700 mg
Schwangere 800 mg
Stillende 900 mg
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Phosphor

Tagesdosis fur einen erwachsenen Mann (700 mg) enthalten in:

1159
270 ¢
290 g
305¢

4.7 |

Greyerzer
Weizenvollkornbrot
Milchschokolade
Schweinsfilet
Colagetrank
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Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE
Schwarztorstrasse 87 | Postfach 8333 | CH-3001 Bern
T+41313850000]|F +41 3138500 05| info@sge-ssn.ch

6 nutrinfo | Info-Service fur Erndhrungsfragen
T+41 31 385 00 08 | nutrinfo-desge-ssn.ch | www.nutrinfo.ch

tabula | Zeitschrift fur Erndhrung
Redaktion T+41 31 385 00 04 | www.tabula.ch

nutricalc | Erndhrungstest
www.nutricalc.ch

@ shop sge | T+4158 2681414 | F +41 58 26814 15
www.sge-ssn.ch/shop

[i Besuchen Sie uns auf Facebook
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