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Warum
baseniberschiissige
Nahrung?

Abhingigkeit der Verbrennungsreaktionen im Korper

vom Mineralstoffwechsel

Dr. h. c. Ragnar Berg, Traneberg bei Stockholm

Herr Dr. R. Bircher iiberldft uns als dessen Redaktor den «Wendepunkt» vom
Juli 1949. Darin findet sich eine Arbeit des weltbekannten Erndhrungswissen-
schafters Dr. Ragnar Berg. — Der Verfasser erlaubt uns wohl, seine im
«Wendepunki» erschienenen Ausfithrungen auch in unserer «Vierteljahrsschrift
fiir Kultur und Politik» wiederzugeben. Wir sind dankbar fiir diese Hilfe und
freuen uns, den Freunden unserer Schrift eine fiir ihre korperliche Gesund-
heit grundlegend wichtige Arbeit zum griindlichen Studium unterbreiten zu
konnen.

In der Pflanze herrscht die aufbauende Tatigkeit bei weitem vor.
Dies @uBlert sich darin, dal die Pflanze im Licht den abgespaltenen
Sauerstoff, den sie aus der aufgenommenen Kohlensiure ausgelost
hat, durch die Blédtter ausatmet. Fehlt das hierzu nétige Licht,
also nachts, so iiberwiegt die verbrennende Tatigkeit, so dal die
Pflanze wihrend der dunklen Tagesstunden genau wie die Tiere
Kohlensiduregas ausatmet.

Den Tieren jedoch geht die Fahigkeit zur Wasserstoffeinlagerung
und zur Kohlenstoffbindung fast vollstindig ab. Sie sind also darauf
angewiesen, die von den Pflanzen aufgebauten héheren organi-
schen Verbindungen, die zum Aufbau und zur Erhaltung ihres
Lebens notwendig sind, schon fertig gebildet mit der Nahrung
aufzunehmen. Diese Néhrstoffe werden durch die Verdauung in
passende Stiicke zerlegt, woraus das Tier, also auch der Mensch,
die korpereigenen Stoffe durch verhiltnismiBig einfache Konden-
sationsreaktionen oder Oxidationen aufbaut. Wihrend die Pflanzen
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dank ihren grofleren Fahigkeiten auf chemischem Gebiet imstande
sind, sowohl die aufgenommenen Nihrstoffe wie auch die Abfall-
stoffe des Lebensvorganges fast vollstindig auszunutzen, entstehen
im Tierkdrper durch den Abbau und Umbau bei der Erneuerung
und Erhaltung der Gewebe immer wieder Abfallstoffe, sozusagen
Schlacken der Ernihrung, die teils nicht weiter verwendet werden
kénnen, teils direkt schadlich sind. Damit diese Stoffe sich nicht
im Korper ansammeln und schlieBlich die ganze Lebenstitigkeit
lahmlegen, miissen sie aus dem Kérper entfernt werden, was durch
die Lungen, die Haut, den Dickdarm und die Nieren geschieht. Dies
kann aber erst geschehen, nachdem diese Stoffe vorher so weit
wie méglich zerkleinert, in einfachere zerlegt worden sind, und dies
geschieht durch die Oxydation mit Sauerstoff, eine Art Verbren-
nung ohne Feuer. Zum groBBen Teil wird diese Oxydation vollstin-
dig durchgefiihrt, d. h. es entstehen als Endprodukte nur Kohlen-
sauregas und Wasser, welche leicht ausgefiihrt werden konnen.

Zwischen den bheiden Welten der lebendigen Geschépfe, den
Tieren und den Pflanzen, finden wir einen grundlegenden Unter-
schied, der hesonders ausgeprigt ist: die Pflanzen sind die ersten
Lebewesen der neuschaffenden Natur, und als solche wurden sie
mit Fahigkeiten ausgestattet, die es ihnen ermoéglichen, direkt aus
Luft und Wasser Nahrungsstoffe aufzunehmen und zu organischen
Stoffen zu machen. Aus der Bodenlésung holen sie sich die ndtigen
Mineralstoffe, namentlich Kali, Natron, Kalk und andere «Metalle»,
Stickstoff (als Salpetersidure), Phosphor, Schwefel und Chlor (nebst
seinen Verwandten Brom, Jod, Fluor) und Kieselsdure in wisseriger
Losung, wihrend sie aus der Luft Sauerstoff und Kohlensiuregas
aufnehmen. Alle diese Elemente (bis auf Chlor und seine Ver-
wandten) sind urspriinglich an Sauerstoff gebunden. Im lebendigen
Organismus enthalten aber alle Stoffe bedeutend weniger Sauer-
stoff. Die erste Arbeit der Pflanze besteht also darin, den iiber-
schiissigen Sauerstoff wegzuschaffen. Dies geschieht durch Einla-
gerung des Elementes Wasserstoff, das die Pflanze unter Mitwir-
kung des Sonnenlichtes aus Wasser bereitet, ein Vorgang, den wir
Wasserstoffeinlagerung oder Hydrogenierung nennen. Vor allem
wird so aus Kohlensiure und Wasser der erste Nihrstoff, der ein-
fachste, Zucker, gewonnen.
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Die so neugewonnenen Stoffe sind jedoch sehr einfach aufge-
baut: dieser Urzucker z. B. hat ein Molekulargewicht von nur 46,
wihrend die gewohnlichen Eiweif3stoffe solche von 150000 bis
300 000 haben. Die Pflanze muBl also diese aus den einfachsten
Stoffen aufbauen, und dies macht sie, indem sie Kohlenstoffatome
bindet, also durch Kohlenstoffverbindung oder Karboligation.
AuBerdem kann sie einfachere Stoffe durch Abspaltung von Wasser
oder Amoniak miteinander verbinden oder kondensieren.

Im Gegensatz zu dieser Mannigfaltigkeit spielt bei den Tieren
die Oxydation eine iiberragende Rolle. Wihrend bei den Pflanzen
die Aufnahme von Sauerstoff aus der Luft nur langsam, mittels
Osmose, durch die Spaltéffnungen des Blattes vor sich geht, finden
wir bei den hoheren Tieren und Menschen eine besondere Vor-
richtung fir die grofRere Zafuhr von Sauerstoff, die Atmungsorgane.
Durch Pumpbewegungen wird immer frische, sauerstoffreiche Luft
in die Lungen gebracht und dort vom Blut aufgenommen, wihrend
dieses ¢leichzeitiz die Ueberlast von Kohlensiduregas abgibt. Die
eigentliche Oxydation spielt sich gréBtenteils in den Geweben ab.

Wie eine Oxydation abliuft, hingt jeweils von den Umstinden
ab. Wir wissen ja alle, dal in unseren Oefen bei guter Luftzufuhr
die Kohle restlos zu Kohlensiuregas verbrennt. Ist aber die Luft-
zufuhr schlecht, so entsteht daneben, oder ausschliellich, das giftige
Kohlenoxyd, das schon so manches Menschenleben gekostet hat.

Man sollte meinen, daB3 die Verbrennungsvorginge im Korper
sich stets gleichméBig nach einem bestimmten Schema abspielen
miiflten: aber dies ist keineswegs der Fall: die eigentlichen Oxy-
dationsvorginge spielen sich in den Zellen der Gewebe ab, und
dort konnen sehr verschiedenartige Verhiltnisse herrschen, vor
allem bedingt durch die Art unserer Ernahrung. Ist diese optimal,
d. h. enthidlt sie alle nétigen Stoffe im richtigen Verhiltnis zu-
einander, so dafl besonders auch den Zellen eine gewisse Reserve an
Kalium-, Natrium-, Mangan- und Kalzium-Basen zur Verfiigung
steht, so werden auch die Oxydationsreaktionen optimal verlaufen,
d. h. die SchluBprodukte der Oxydation von Fett oder Zucker
werden Kohlensiuregas und Wasser. Die vorteilhafteste Oxydation
der EiweiBabfallstoffe, die besonders in der Leber, aber auch in
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anderen Geweben in geringerem Umfange stattfindet, ergibt sich in
dem Sinne, daBl alles zu Harnstoff, Kohlensauregas und Wasser
wird.

Die Oxydation des Zuckers fordert auBBer Sauerstoff die Anwesen-
heit von zwei weiteren Stoffen: Phosphorsiure und Vitamin Bt und
B:. Durch Beihilfe des letzteren entsteht zunachst eine Verbindung
des Zuckers mit Phosphorsiure, die Hexosephosphorsiure, die
wieder unter Beihilfe des Vitamins in freie Phosphorsiure und
zwei Teile Glyzerinaldehyd zerfallt. Erst dieses Aldehyd wird
schlieBlich von sauerstoffabgebenden Enzymen zu Kohlensauregas
und Wasser oxydiert.

Phosphorsiure finden wir stets in der Nahrung und damit auch
im Koérper in iiberreichlicher Menge, aber nicht das Vitamin.
Eine weitgehend «gereinigte» Nahrung aus Fleisch oder Fisch
und Weillbrot ist zu arm daran, und die Folge zeigt sich darin, daB
die Oxydation nur teilweise dem normalen Schema folgt, im tibri-
gen aber andere Wege einschligt, wobei zuniichst organische Stoffe
entstehen, die bedeutend schwerer oxydiert werden konnen. Noch
weit schlimmer ist das beliehte Verzehren von SiiBBigkeiten, Back-
werk und Zuckerzeug zwischen den Mahlzeiten. Da sind die Depots
noch mit Zucker in Form von Glykogen gefiillt, so daf} kein Platz
da ist fir die neue Zufuhr, und gleichzeitig wird das mit der
Mahlzeit zugefiihrte Vitamin Bt und B. verbraucht, wihrend die
neue Zufuhr iiberhaupt kein Vitamin enthalt. Der aus Stirke und
Zucker entstandene Traubenzucker darf nur zu 0,1 Prozent im Blut
vorhanden sein; der UeberschuB mufl darum schleunigst oxydiert
und ausgefiithrt werden. Das Ergebnis wird eine sehr starke Bildung
von organischen Sauren sein, so daB diese nicht schnell genug zu
Kohlensiuregas und Wasser abgebaut werden konnen, sondern wie
alle freien Siauren im Korper an unorganische Basen gebunden
und durch die Nieren ausgefiihrt werden miissen. Dabei reiBlen
sie die an sie gebundenen Basen an sich, wirken also basenraubend.
SchlieBlich kann bei gewohnheitsmidfligem Verzehren von Back-
werk oder SiiBigkeiten zwichen den Mahlzeiten die Neutralisation
nur auf Kosten der letzten Basenreserven des Korpers, des Knochen-
geriistes (Kalziumbase), vor sich gehen: so kénnen z. B. die Zihne
von innen entkalkt, der Zahnkitt aufgelockert werden, wihrend
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gleichzeitig die Zihne durch die Sauren, die aus den Siiligkeiten
durch Girung entstehen, von auflen angegriffen werden.

Man hat dem weillen Zucker hierfiir die Schuld gegeben, aber
mit Unrecht: alle im Uebermall genossenen Kohlenhydrate wirken
in derselben Weise, es moge Stiarke, Rohr-, Milch-, Malz- oder
Traubenzucker sein, im Maf3e ihrer Konzentration und «Reinigung».
Die Oxydation der Fette ist bedeutend schwieriger als die der
Kohlenhydrate. Deshalb werden aus einer eingenommenen Mahl-
zeit erst die Kohlenhydrate oxydiert, dann erst bei Bedarf die

IDie viel
it Oce 1Delt verloren gegangen
aus TNangel
an ¢in wenig INuf!

S.SMILES

Fette, die sonst als Fettreserve angesetzt werden. Die Oxydation
fithrt auch hier zu reichlicherer Bildung von Sduren, weshalb eine
erzwungene starke Fettoxydation — bei Kohlenhydratmangel —
zu Schidigungen fithren kann, indem im Koérper eine Ueber-
salticung — Azidose — entsteht. Hieraus wird ersichtlich, daf}
man mit der Fettzufuhr sparsamer sein soll, als dies gewohnlich
der Fall ist. Tatsichlich ist unser wirklicher Fettbedarf nur ein
Bruchteil von dem, was man gewohnlich zu sich nimmt.

Die schlimmste Arbeit bereitet dem Korper die Unschidlich-
machung und Ausfuhr der Produkte des EiweiB-Stoffwechsels.
Alle Arbeit bedingt ja einen Verschleifl des Arbeitenden, so auch
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die des Eiweifles in unseren Zellen. Die dabei entstehenden stick-
stoffhalticen Abfille werden teils an Ort und Stelle, teils in der
Leber zu Kohlensduregas, Wasser und Harnstoff verbrannt —
wenn alles gut geht. Im allgemeinen verzehren wir stets viel mehr
Eiweif3, als wir wirklich notig haben, und da der Kérper Eiweil,
im Gegensatz zu Zucker und Fett, nicht lagern kann, muf8 das
iiberfliissice Eiweifl zerschlagen und in der Leber ebenfalls oxy-
diert werden. Diese Operation ist hier aber noch weit mehr vom

Milieu abhingig, als bei der Oxydation von Fett und Zucker.

Sind die Verhiltnisse optimal, und ist vor allem der Vorrat an
unorganischen Basen im Koérper gentigend, so wird die Oxydation
unter Harnstoffbildung fast vollstindig. Wir finden in diesem
Falle, daB3 der Stickstoff im Urin zu 90 bis 94 Prozent Harnstoff
bildet, der Rest etwas Ammoniak und aromatische Stickstoffver-
bindung, die im Eiweifl in geringer Menge vorkommen und im
Korper iiberhaupt nicht zu Harnstoff oxydiert werden konnen.

Ist jedoch der Basenvorrat zu gering oder herrscht gar Basen-
mangel, so dndern sich die Verhiltnisse rasch. Immer weniger
Stickstoff wird zu Harnstoff oxydiert, dafiir treten schnell andere
stickstoffhaltige Abfallprodukte im Harn auf, welche entweder gar
nicht oder nur in Spuren in einem normalen Harn auftreten diirfen.
Dies sind Aminosiuren und Amine, Kreatin und Kreatinin, Harn-
siure und nicht zuletzt stickstoffhaltige Stoffe unbekannter Natur.
Diese letzteren betragen im normalen, gut oxydierten Harn nur
etwa ein Prozent vom gesamten Harnstickstoff, konnen aber bei
unvorteilhafter Diat schlieBlich 25 bis 30 Prozent ausmachen.

Ein grofler Teil dieser Produkte muf3 als mehr oder weniger
gesundheitsschiadlich betrachtet werden: ich erinnere nur an die
beriichtigte Harnsdure; aber auch Stoffe wie die einfachste Amino-
sdure, das Glykokoll, sind als schadlich befunden worden, nicht
zuletzt fiir das Nervensystem. Dann bekommt der Umstand eine
besondere Bedeutung, daf} gleichzeitig mit dem vermehrten Auf-
treten solcher Stoffe die Méglichkeit ihrer Ausfuhr aus dem Kérper
auf Grund des Basenmangels immer mehr sich verschlechtert. Dies
bedeutet aber die Zuriickhaltung dieser schiadigenden Stoffe im
Kérper.
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Genaue Versuche haben gezeigt, daB bei einer solchen unvor-
teilhaften Erndahrung schlieBlich auch funktionelle Schidigungen
bestimmter Organe eintreten miissen. So bleibt die oxydierende
Fihigkeit der Leber lingere Zeit herabgesetzt, auch nachdem man
zu einer verniinftigen Didt iibergegangen ist. Kreatin ist ein Stoff,
der im Korper benotigt wird und deshalb normalerweise zuriick-
gehalten wird, also im Harn kaum vorkommt. Bei den geschilderten
Verhaltnissen kann aber der Harn schliefilich mehr Kreatin ent-
halten, das Umwandlungsprodukt des Kreatinstoffwechsels, das als
schidlich stets durch die Nieren ausgeschieden wird. Es ist dies
ein Zeichen einer Disfunktion, einer Schiadigung der Nieren.
Besondere Beachtung verdient das Verhalten der Harnsiure. Bei
einer Didt von Gemiisen und Kartoffeln kann die Ausfuhr der
Harnsiure auf wenige Zentigramm in 24 Stunden sinken, wihrend
gleichzeitig das Losungsvermogen des Harns fiir Harnsdure etwa
12 bis 16 g, also das 200- bis 300fache, in dieser Zeit betragen kann.
Bei Uebergang zu einer weniger vorteilhaften Diit mit zuviel Ge-
treideprodukten, Fleisch, Fisch oder Eiern, andern sich diese Ver-
héltnisse sofort. Die Harnsiureproduktion kann die ersten Tage
schon auf ein paar Gramm, also auf 50- bis 100fache steigen, wah-
rend das Losungsvermogen schlieBlich auf wenige Zentigramm in
24 Stunden absinkt. Es ist dies ja hochst unpraktisch eingerichtet:
wenn kaum Harnsiure produziert wird, kann der Korper grofle
Mengen ausfithren, wenn jedoch die Ausfuhr wirklich benétigt
wird, wenn die Harnsiureproduktion stark ansteigt. verschwindet
das Losungsvermégen praktisch fast ganz. Gewill konnen wir auch
dann unter Umstinden sogar reichlich Harnsiure ausscheiden, die
dann aber im Harn in iibersittigter Losung vorhanden ist und
leicht zur Bildung von Harnsduresteinen oder Harngrief3 fiihren
kann. Es ist aber falsch, dieses Verhalten als ein Versehen der Na-
tur auslegen zu wollen: durch unseren Willen und damit der Mog-
lichkeit, unsere Nahrung zu wihlen, sind wir, verleitet durch Un-
zufriedenheit und GenuBsucht, dazu gekommen, uns zu weit von
der uns von der Natur zugewiesenen Nahrung zu entfernen. Der
Fehler liegt also bei uns selbst!

Wie soll dann eine Nahrung zusammengesetzt sein, damit sie die
Oxydation im Korper auf beste Weise sichert? Kurz gesagt: sie
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soll einen betrichtlichen Ueberschu8 an unorganischen Basen iiber
die unorganischen Sdurebildner (Schwefel und Phosphor) enthal-
ten. Den Gehalt an organischen Sduren konnen wir dabei ganz
auller acht lassen, denn diese werden im Korper zu Kohlensiure-
gas und Wasser oxydiert mit Ausnahme der Oxalsiure, die nicht
verindert wird. Diese wird jedoch bei geniigendem Kalkgehalt der
Nahrung bei der Verdauung gar nicht in den Kérper aufgenommen.

Zweckentsprechend konnen wir also die Nahrungsmittel in basen-
iiberschiissige und saureiiberschiissige einteilen. Zu den letzteren
gehoren alle tierischen Nahrungsmittel mit Ausnahme unserer
ersten Nahrung, der Milch, weiter alle Samen (den tierischen Eiern
gleichend) und Knospen (z.B. Rosenkohl). Alle anderen pflanz-
lichen Nahrungsmittel enthalten BaseniiberschuBl. Leider ist der
Baseniiberschuf3 der Vegetabilien gewohnlich viel geringer als
der Sauretiberschufl der anderen Nahrungsmittel. Darum miissen
wir, um den geniigenden BaseniiberschuB3 zu bekommen, viel mehr
von ihnen als von sdureiiberschiissigen zu uns nehmen. Auf der
Suche nach einer handlichen Gedichtnisregel ergibt sich daraus
das Folgende:

Verzehre dem Gewicht nach 5- bis 7Tmal mehr Kartoffeln, Ge-
miise und Friichte als alle anderen Nahrungsmittel zusammen.
Fleisch, Fisch, Gefliigel, Eier, Getreideprodukte oder Hiilsenfriichte
diirfen nur als Beigaben und Geschmackzusitze verwendet werden.

Eine sdureiiberschiissige Nahrung setzt also die Oxydation im
Korper herab, vermehrt dadurch den Bedarf an Nahrstoffen, weil
diese schlechter ausgenutzt werden, und es entstehen mehr Abfall-
produkte, die schwerer ausgefiihrt werden kénnen. Diese bleiben
deshalb zum Teil im Korper zuriick, setzen dort die Lebensfahig-
keit der Gewebe herab und bereiten den Weg fiir Krankheit und
Lebensuntiichtigkeit.

Bei baseniiberschiissiger Nahrung dagegen verlaufen die Oxyda-
tionsreaktionen in bester Weise. Die Folge wird ein verminderter
Bedarf an Nahrstoffen durch bessere Ausnutzung, verminderte Bil-
dung von Abfallstoffen und bessere Moglichkeit ihrer Ausfuhr aus
dem Korper, also eine Reinigung unserer Gewebe und damit ver-
starkte Lebenstiichtigkeit und Widerstandsfihigkeit.
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