Syra-bas-balansen

Skaparen av begreppet syra-bas-
balansen, doktor Ragnar Berg,
arbetade i dver 40 ar i tyska
naringsforskningslaboratorier. Ar
1945, d& Dresden forstordes under
andra varldskriget, férintades aven
det sjukhus dar Ragnar Berg
arbetade och alla hans icke
publicerade arbeten gick férlorade.
Han atervande da till Sverige.

Det han redan publicerat om
manniskans mineral- och amnes-
omsattning var dock tillrackligt for
att gér honom till den ledande
foretradaren for en ny syn pa
naringens betydelse. Framférallt har
Ragnar Berg blivit kand for sin teori
om syra-bas-balansen. Det kan
namnas att hans forskning gav visst
vetenskapligt stéd for waerland-
kosten. Ragnar Berg dog ar 1956.

Professor Olov Lindahl, som i sex ar
samarbete med Ragnar Berg i
Sverige, var den framste kannaren
av hans forskning. Fran Olov Lindahls
skrift "Syra-bas-balansen”
(Halsokostradets férlag) har dessa
uppgifter hamtats.

Vad innebar syra-basteorin?
Ragnar Berg pavisade att vissa
fodoamnen ar syrabildande, som tex
kott, fisk, agg, vit ost, sojabénor och
vissa baljvaxter. Andra fédoamnen ar
basbildande som tex de flesta rda
grénsaker, rasafter, grona blad,
potatis, rotfrukter samt frukt och

bar.

Hans tumregel fér att halla en god
balans i kroppen var att man
dagligen skulle ata sju ganger sa
mycket basbildande som syra-
bildande kost. Det ar en
rekommendation som i manga fall
erfarenhetsmassigt visat sig vara
riktigt aven om teorin inte ar
vetenskapligt bevisad.

Vad menas med syra- och
basbildande amnen?

De flesta fddodmnen innehaller
kolhydrater, fett och protein. Vid
forbranningen av dessa substanser
uppstar huvudsakligen kolsyra,
vatten och urinsyra.

Kolsyra kan kroppen via utandningen
latt gbra sig av med. Urinsyra kan
njurarna utséndra - om mangderna
4r mattliga.

Dessutom bildas en del oorganiska
syror sdsom saltsyra, fosforsyra och
svavelsyra. Dessa kan man inte
andas ut, utan i basta fall kan de
utsbéndras genom njurarna. Dock
bara upp till njurarnas maximala
kapacitet for att inte bilda
ammoniak.

Med syra- (eller bas-)bildande
fddodmnen menas sddana som
producerar starka syror (eller baser)
som inte kan utsdndras via njurar
eller svett. Man syftar allts3 inte pa
produktionen av kolsyra eller vissa
andra svaga organiska syror.

En absolut saker kunskap om detta
kan bara erhallas genom nérings-
fysiologiska férsdk av den typ som
Ragnar Berg redovisade. Sadana
forsok gors idag ratt sallan, men
sannolikt ar de gamla varden som
anvands om olika fédodmnens syra-
eller basbildande egenskaper i stort
sett korrekta.

Hur mats syra-bas-balansen i
kroppen?

Urinens surhet representerar
vanligen facit pd kroppens syra-bas-
balans. Ar urinen sur sa har man ett
Overskott av sura amnen i kroppen.
Ar urinen basisk s& rader motsatsen.
Det som kranglar till bilden &r just



bildningen av ammoniak. De njurar
som kontinuerligt utsatts for
ansyrning blir s vana att bilda
ammoniak att de bildar denna bas
dven nar det inte behdvs. Det d3
tillfalligt uppkomna baséverskottet
neutraliseras med den svaga syran
kolsyra, som finns i éverskott och
ammoniumkarbonat utséndras i
urinen och kan géra den basisk.

Aven om urinens surhet vanligen ger
en ledtrdd till om kroppen har ett
syra-eller basdverskott, kan bara en
mer fullstéandig urinanalys sakert
avgora vilket som ar fallet och
kranglet beror huvudsakligen pa
ammoniumbildningen.

Urinens variationer &r alltsd en
hygglig indikation pa vad man har for
balans for tillfallet, men sager tyvarr
ingenting om hur stora upplagringar
av syra man har i kroppens olika
sura forrdd, (i celler, bilndvéav eller
skelett). Tyvarr finns annu inte
nagon sdker metod att faststalla
storleken av dessa upplagringar.

Forsok har emellertid visat att om
man tillfér ett basdverskott till en
person, som man formodar har stora
upplagringar av syror, sa fortsatter
urinen att under kanske ett halvars
tid eller langre utsdéndra ett
syradverkott. Detta maste rimligen
komma fran upplagringar i kroppen
och kan ségas vara ett indirekt matt
pa upplagringar av syror, ett matt
som erhdlls i efterhand.

Dessa forsok tyder pa att kroppen
kan upplagra mycket stora mangder
syror i sina reservlager och det kan
ta mycket 1&8ng tid att fa bort denna
overskottssyra. Under hela denna tid
ar emellertid surheten i blodet helt
normal.

Hur skall man da veta att man
befinner sig i balans? Ett riktmarke
kan vara att man da och da testar

urinen, tex med ett lackmuspapper.
Om man da ligger neutralt eller
enbart obetydligt pa sura sidan,
tyder det pa att syra-bas-balansen,
troligen befinner sig pa en hélsosam
niva.

Vilka fodoamnen ger bas- eller
syraoverskott?

De flesta gronsaker ar basbildande
trots att de innehaller syror
(fruktsyror, som kan nedbrytas till
kolsyra och vatten). Det galler ocksa
frukt och bar. Férvanande &r att
citron och apelsin ger en basisk
reaktion efter forbranningen trots att
de ar mycket sura fére. Trots det kan
dess frukter vara olampliga for tex
reumatiker, som har svarigheter att
utséndra aven fruktsyror.

Vissa gronsaker ar syrabildande som
o . . .

tex brysselkal, sparris, artor, boénor,

linser och sojabdnor.

Alla sadesslagen ar syrabildande
liksom kott och fisk. Sad (speciellt
sammalen) kan till och med ge stérre
effekt an koétt och fisk, som genom
sin proteinrikedom kan ge material
till riklig ammoniumbildning. Genom
tillsats av basrika mineraldmnen ger
de ett bas dverskott.

Olika produkters syra- eller
basvirden

Plustecknet star for baséverskott och
minus tecknet fér syradverskott.
Angivet varde ar
milliekvivalenter/100g.

Spannmalsprodukter

Majs, maizenamjol -6
Vete, starkelse -6
Vetemjol -8
Ris, polerat -11
Majs, skalat -14
Rag, mjol -16
Rag, kornet -17
Korn, gryn -20
Korn, kornet =22



Havre, flingor -30

Havre, mjol -33
Vete, kornet -38
Vete, kli -39
Ris med fréhinna -51
Brod

Ragbréd, vanligt -6
Ragbréd, knickebrod -9
Vetebrod, skitat -11
Ragbréd, sk sammalet  -22
Gronsaker/rotfrukter

Gurka, ej karnor +31
Sallad, huvud +14
Tomater, ej karnor +14
Selleri, blek +11
Moroétter +10
Endiver +9
Spenat +9
Purjoldk +9
Graslok +8
Kalarterna +5
Potatis utan skal +5
Lok, stor gul +3
Melon, ej karnor +2
Kalrovor +1
Sparris +1
Sockerartor, gréna 0
Kronartskockor, bottnar -4
Bdnor, gréna med balja -4
Artor, gula mogna -4
Bonor, bruna -8
Brysselkal -9
Bondboénor -10
Sojabdnor, gula -10
Sparrisknoppar -14
Humleskott -15
Frukt och béar

Fikon, torkade +28
Druvor, torkade +16
Nypon, torkade +15
Mandariner +12
Apelsiner +10
Citroner +10
Krusbar +9
Druvor +7
Dadlar, torkade +7
Bananer +7
Bjornbar +7

Plommon +6
Persikor +5
Aprikoser +5
Hallon +5
Blabar +4
Ananas +4
Sviskon +4
Mirabeller, plommon +4
Vinbar +4
Paron +3
Applen +3
Korsbar +3
Klarbar +2
Jordgubbar +2
Tranbar +2
Lingon -6
Notter

Mandlar, s6ta -1
Hasselndtter -1
Kokosnotter, kottet -4
Valnotter -8
Parandtter -10
Jordnotter -15
Mejeriprodukter

Komjolk +4
Vassla +4
Mesost, norsk +4
Smor, saltat -6
Skummjoélksost, halvfet -14
Ostamne, vitost -17
Schweizerost, helfet -17

Kétt, fisk, g9

Hoénsagg utan skal -23

Kott av alla slag -10 till -24
Fisk av alla slag -10 till -19
Ovrigt

Svampar, hatt +3
Margarin, saltat -4
Olivolja -6

Kalla: Syra-bas-balansen, Halsokostradets Férlag,

Rke Farnlof.



