FOSFOR

Fosfor viicudumuz icin zorunlu minerallerden biridir ve viicutta en ¢ok bulunan minerallerin
kalsiyumdan sonra ikincisidir. Toplam viicut agirligimizin yaklasik % 1 ini olusturur.
Viicuttaki her hiicrede fosfor bulunur. Bununla birlikte fosforun % 80 i kemik ve dislerimizde
bulunmaktadir.

Fosforun faydalar
Fosfor kemik ve dislerin olusumunda biiyiik rol oynar. Doku tamirinde, biiyiime i¢cin gerekli
olan proteinin sentezinde, karbonhidrat ve yaglarin viicut tarafindan kullanilmasinda etkisi
vardir. Ayrica enerjinin depolanmasi ve kullanilmasinda gerekli olan ATP nin yapi
tasidir.Fosfor B vitamini ile birlikte calisir. Kas kasilmasina, bobreklerin faaliyetlerine, kalp
atiminin diizeninin svirdiiriilmesine ve sinir iletilerine yardimct olur.
Giinliik Fosfor Ihtiyact
Viicudumuz icin gereken fosforu giinliik diyetimiz ile aliriz. Gidalarla alinan fosforun % 70 i
barsaklardan emilir ve ozellikle kemiklerde depo edilir. Dolasimdaki inorganik fosfor diizeyi,
parathormon, vitamin D, barsaklardan absorbsiyon, renal fonksiyon, kemik metabolizmasi ve
beslenme ile ilgilidir.
Giinliik fosfor ihtiyaci:

Ik bir yas: 100-275 mg

1-3 yag: 460 mg

4-8 yas: 600 mg

9-18 yas: 1250 mg

Eriskinler: 800 mg

Hamile veya emziren kadinlar:

18 yasindan kiigiik: 1250 mg

Bu belge hitps+//diyet.fit adresinde yayinlanmistir.
Bilgilendirme ve egitim amaclidir, bir saglik profesyoneline danismadan kullanilmamalidir.



18 yasindan biiyiik: 1000 mg

Fosfor iceren yiyecekler: Hemen hemen her yiyecekte fosfor bulunursa da en zengin kaynagi
protein icerigi yiiksek olan et ve siit tiriinleridir. Kalsiyum ve protein agisindan zengin
beslenen kisiler, fosfor i¢inde zengin beslenmektedirler.

Besin mg/100gr  |Besin mg/100gr
Baliklar Meyveler

Alabalik 238 Armut 11
Balik Unu 3100 Ayva 17
Kilig 258 Cilek 21
Levrek 180 Elma 10
Sardalya 215 Erik Pestili 107
Uskumru 274 Hurma 63
\Havyar 355 Kuru Incir 77
Istakoz 183 Kuru Kayisi 108
Karides 166 Kayisi Pestili 139
Midye 236 Muz 26
Etler Portakal 20
Az Yagli Dana Eti 201 Seftali 19
Orta Yagh Dana Eti 193 Taze Uziim 20
Yagh Dana Eti 185 Kuru Uziim 101
Az Yagl Koyun Eti 151 Kivi 30
Orta Yagh Koyun Eti 147 Sebzeler

Yagli Koyun Eti 135 Kuru Bamya 377
Tavuk Eti &160 I¢ Bezelye 116
Beyin 312 Kurutulmus Biber 293
\Dana Karaciger 332 Taze Boriilce 172
\Dana Dalak 272 Domates 27
Tavuk Karaciger 236 Enginar 176
Kurubaklagiller- yemigler Kuru Fasulye 377
Aycicegi cekirdegi 837 Kereviz 115
Badem 504 Ispanak 51
Ic Bakla 391 Mantar 116
Barbunya 457 Miswr(Taze) 111
Bezelye 268 Kurutulmus Patlican 297
Boriilce 426 Sarmisak 202
Ceviz 380 Sogan 36
Cam Fistigi 604 Siit ve Siit Uriinleri

Findik 337 Beyaz Peynir 300
Kabak Cekirdegi 1144 Cheddar 512
Kuru Fasulye 425 Gravyer 605
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\Mercimek 377 Kasar 563
\Nohut 331 Inek Siitii 95
Susam 592 Kecgi Stitii 111
Antep Fistig 500 Koyun Stitii 158
Yer Fistig 407 Yogurt 90
Yumurta Beyazi 11
Yumurta Sarist 508

Fosfor eksikligi: Bircok gidada yeterince fosfor mevcut oldugu igin fosfor eksikligi ancak
uzun stire altiminyum hidroksit iceren antiasit kullanimi veya bazi hastaliklar sonucu ortaya
¢tkabilir. Osteoporoz, kemik incelmesi, istah kaybi, yorgunluk, kas agrilar: gibi bazi belirtiler
verir.

Fosfor Diizeyinin Azalmasina Yol Acan Bazi Sebepler:
- Hiperparatiroidizm

- D vitamini eksikligi

- Hiperinsiilinizm

- Alkolizm

- Diabetes Mellitus

- Malabsorbsiyon sendromu

- Hipokalemi

- Hipotiroidi

- Tiyazid diiiretiklerin kullanimina bagl olarak
- Kusmalar

- Hizli biiyiiyen neoplastik hastaliklar

- Miyeloma

- Mutipl endokrin neoplazi

- Hiperventilasyon sendromu

Fosfor fazlahgi:Karbonatl iceceklerin ¢ok fazla icilmesi, ¢ok fazla et iceren yemeklerin
yenmesi gibi sebeplerle asir diizeyde fosfor alinabilir. Direkt olarak toksik etkisi olmasa da
kalsiyum emilimini etkiler ve sonugta osteoporoz ve ya kemik kirtklarimin artmasina sebep
olabilir.Demir emilimini de olumsuz olarak etkileyebilir.

Fosfor Diizeyinin Artmasina Yol Acan Bazi Sebepler:
- Hipoparatiroidizm

- D vitamin fazlalig

- Pseudohipoparatiroidzm
- Kirik iyilesmesi sirasinda
- Bébrek yetmezligi

- Laktik Asidoz

- Diabetik ketoasidoz

- Akromegali

- Addison hastalig

- Ust barsak tikaniklig

- Paget hastaligi
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- Multipl miyeloma
- Losemi
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