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“FOURIER

OFFIZIELLES ORGAN DES SCHWEIZ. FOURIERVERBANDES

Die Nahrungs- und Genussmittel

Hptm. A.Corecco verdanken wir die nachstehenden Auszlige aus einem
Werk, das — trotzdem es schon vor 12 Jahren erschienen ist — noch heute durch-
aus lesenswert ist und verschiedene wichtige und praktische Hinweise tber Er-
nihrungsfragen vermittelt. Es ist das Biichlein von Ragnar Berg, physiolo-
gischer Chemiker am Krankenhaus Friedrichstadt in Dresden, erschienen im Verlag
tir angewandte Lebenspflege in Dresden. Der nachfolgende Auszug enthilt ins-
besondere eine wertvolle Tabelle iiber den Vitamingehalt der wichtigsten Lebens-
mittel. Die Redaktion.

Auszug aus ,Die Nahrungs- und Genussmittel” von Ragnar Berg
(Verlag Emil Pahl, Dresden 1926)

Seiten 4/5: Salkowski kommt zu dem Resultat, dass Chlor stets an Kali
oder Natron gebunden und fast ausschliesslich durch die Nieren ausgeschieden
wird, und dass Phosphor und Schwefel der Nahrung im Organismus so gut wie
vollstindig zu Phosphorsiure und Schwefelsiure verbrannt werden, dass weiter
auch diese Sduren zu ihrer Ausscheidung durch den Darm oder die Nieren an
anorganischen Basen gebunden, also neutralisiert werden miissen. Schliesslich:
wenn dem Organismus nicht genligend Basen zu diesem Zwecke zur Verfigung
stehen, so wird seitens des Organismus Ammoniak gebildet und die tiberschiissig
im Organismus gebildeten, oder mit der Nahrung eingefthrten Siuren damit
neutralisiert.

Seite 6: Wenn dem Organismus zu viel Phosphor, Schwefel, Chlor oder,
was auf dasselbe herauskommt, zu wenig anorganische Basen zugefihrt werden, so
wird der Organismus krank.

Da der menschliche Organismus normalerweise nur verschwindend geringe
Mengen von organischen Basen produziert, dagegen durch die Nieren saure
organische Nebenprodukte ausscheidet, die zu ihrer Neutralisation weitere anorga-
nische Basen erfordern, so erhalten wir ein zweites Korrelat zu dem Salkowskischen
Satze, das sich im Grunde nur als eine Umkehrung des ersten darstellt:

Eine dauernd gesunde menschliche Nahrung muss soviel anorganische Basen
enthalten, dass die gleichzeitig eingefiihrten anorganischen Siuren mehr als ab-
gesittigt werden konnen.

Damit nun jeder leicht nachrechnen kann, ob diese oder jene Nahrung den
obenstehenden Forderungen entspricht, habe ich in den folgenden Tabellen nicht
nur den Gehalt von 100 g frischen Nahrungsmitteln an einzelnen Mineralbestand-
teilen in Grammen, sondern auch in Verbindungsgewichten, und zwar um nicht
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