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Phosphor, das unbekannte Mineral

600 bis 700 Gramm Phosphor hat ein erwachsener Mensch
in seinem Korper. Die meisten Menschen wissen wohl gar nicht
so genau, welche Aufgaben das Mengenmineral im menschli-
chen Korper zu erfiillen hat. Phosphor ist notwendig fiir die
Funktionsfahigkeit des gesamten Organismus. Phosphorver-
bindungen gehéren als Bausteine der Nukleinsauren zu den
wichtigsten Bestandteilen lebender Zellen. Phosphor ist Bau-
element von Enzymen, ist wichtigster Energietuibertrager und
beteiligt an vielen Stoffwechselreaktionen, wie zum Beispiel
Starkebildung und EiweiBBsynthese. Ohne Phosphor gdbe es
weder Energie noch «Verbrennung» und Muskelarbeit.

Eine sehr wichtige Aufgabe des Phos-

Lebensmittel Kalzium Phosphor  phors besteht darin, zusammen mit dem
pro100g mg mg Kalzium in Form von phosphorsaurem
Kalk fiir den Aufbau und die Festigkeit von
Vollmilch 3,5% 120 90 Knochenund Zihnen zu sorgen. Es gibt ei-
Joghurt 3,5% 120 92 nen engen Zusammenhang zwischen der
Emmentaler 45% Fetti.Tr. 1020 636 aufgenommenen Menge an Kalzium und
Parmesan 35% Fetti.Tr. 1290 840  anPhosphor. Nimmt man zuviel Phosphor
Edamer 30% Fett i.Tr. 800 570  zu sich, verbinden sich die uberschussi-
Huhnerei, frisch, ganz 56 216  gen Phosphate mit Kalzium zu unlosli-
Kalbsschnitzel 10 193  chen Salzen, die ausgeschieden werden,
Rinderbraten 5 187  bevor der Darm das notige Kalzium her-
Rinderleber 7 358 auslosen kann. Schlimmer noch: Wenn
Schweineschnitzel 5 186  die Phosphorverbindungen dann immer
Wiener Wirstchen 15 372  nochnicht gesittigt sind, holen sie sich be-
Vollkornhaferflocken 65 391 reits eingelagerten Kalk aus den Knochen.
Corn-flakes 10 60  Auf diese Weise wird der Phosphor vom
Weizenkleie 43 1240  Kalzium-Partner zum Kalzium-Feind.
Mehrkornknackebrot 35 285
Roggenvollkornbrot 26 275  Ernahrung mit vollwertiger, abwechs-
Weil3brot 58 89 lungsreicher Mischkost ist das Beste
Eierteigwaren allgemein 2/ 191 Schiden durch eine zu geringe Phos-
Pommes-frites 21 68  phatzufuhr (Knochenerweichung) ent-
Blattspinat 125 55 stehen duferst selten, sind eigentlich nur
Kohlrabi 68 50 auslangen Kriegs-und Notzeiten bekannt.
Zwiebeln 26 25  Vorausgesetzt, das Phosphor-Kalzium-Ver-
Mohrensaft 98 100  hiltnis ist in Ordnung, sind negative Aus-
Sojabohnen, frisch 250 570  wirkungen durch zu hohe Phosphormen-

Sorgen Sie flir ein ausgewogenes Verhaltnis  genbeim Menschen unbekannt. Hingegen
zwischen Phosphor- und Kalziumaufnahme. sind Schiden zu registrieren, erstens,
Viele Lebensmittel enthalten reichlich Phos-  wenn gleichzeitig stindig zuviel Kalzium
phor. - Wir nehmen eher zuviel davon auf. und zuwenig Phosphat konsumiert wird
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(Bildung von Nierensteinen), und zwei-




tefis bei einer sehr tiefen Kalziumzufuhr, die mit einer sehr hohen
(mehr als 1500 mg pro Tag) Phosphoraufnahme einhergeht. Dies ist
der Fall, wenn jemand kaum oder keine Milchprodukte, daftir aber
viel Fleisch, Brot, Konserven und Cola- / Limonaden-Getrinke ver-
zehrt.

Gute Versorgung: Phosphor und Kalzium im Verhaltnis 1:1
Den hochsten Gehalt an Phosphor haben Bierhefe, Weizenkeime,
Mohn- und Leinsamen, Kakao, Soja, Hulsenfriichte, Kase, Getreide
und -produkte, unpolierter Reis, Fleisch und -produkte. Da es aber,
wie wir gesehen haben, eher auf das ausgewogene Verhiltnis von Kal-
zium zu Phosphor ankommt, sollten «gesunde» Lebensmittel wie Voll-
korngetreide, Vollreis, Soja, die relativ viel Phosphor enthalten, durch
kalziumhaltige Nahrungsmittel wie Milch, Milchprodukte und
Gemise erginzt werden (GN 12/94 Kalzium). Nimmt man etwa
gleich viel von beiden Mineralstoffen auf, hat man sich optimal ver-
sorgt. Dazu braucht man nicht mit Nahrstofftabellen und Rechen-
schieber neben dem Kochtopf zu stehen, es gentigt, stets fiir ein ab-
wechslungsreiches und vielseitiges Nahrungsangebot zu sorgen.

Welche Rolle spielt das Lecithin?

Der Oberbegriff Lecithin bezeichnet eine Stoffgruppe von Phos-
pholipiden. Lecithin ist wichtig fiir den Aufbau von Zellmembranen,
transportiert Eiweifd in die Gewebe und Fettstoffe in die Organe, re-
guliert den Blutfettgehalt, schiitzt die Leber, bildet Nervensubstanz
und ist unerliflich fiir den Transport von Informationen im Nerven-
system. Es dient der Blutbildung, der Gesunderhaltung von Herz und
Gefifden, steigert die Muskelleistung und verbessert die Gehirnfunk-
tion. Es ist unnotig, Lecithin von aufden zuzufithren, da es im Korper
selbst gebildet wird. Lecithingaben haben meist einen Phosphor-
uberschufd zur Folge, der nicht nur Kalzium- sondern auch Magnesi-
ummangel bedingen kann.

Wichtig in der Wachstumsphase

Sauglinge und Kinder brauchen, relativ gese-
hen, mehr Phosphor als Erwachsene. Da der kind-
liche Organismus den vorhandenen Phosphor we-
sentlich besser verwertet als der erwachsene,
bleibt alles im Lot, wenn gestillt bzw. angemesse-
ne Mischkost geboten wird.

Die Ausscheidung uiberschiissiger Phosphate
erfolgt durch den Harn und den Kot. Kleine Ku- §
riositit am Rande: In der Archiologie erlaubt das |
sogenannte Phosphatverfahren, die Ausmafde ehe-
mals bewohnter Plitze vor der eigentlichen Aus-
grabung zu ermitteln, indem man mit Mef3sonden
den Phosphatgehalt (Ausscheidung von Mensch
und Tier, Verwesung) des Bodens bestimmt.

Innerhalb menschlicher
Siedlungen ist der
Phosphatgehalt des
Bodens groBer als
auBerhalb.

Diese Erkenntnis
nutzen Archdologen
zur Lagebestimmung
von Ausgrabungen.
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