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MINE GAMLE FORALDRE

MED SONLIG HJJAGTELSE OG
TAKNEMLIGHED TILEGNET







T leve er let og Livet er herligt, naar man begynder paa
A den rigtige Maade, og den rigtige Begyndelse er en om-
hyggelig Ernering af vort Legeme.

Naar man serger herfor, har man med det samme en
enorm Reserve af Kraft, et naturligt lyst Livssyn, et venligt
Sindelag mod Alverden og en Folelse af Taknemmelighed for
alt, hvad Gud har gjort. Sygelige Sindsstemninger vil vige fra
en Organisme, som er sparsommeligt og rigtigt erngret.

Dedens Raedsel*) vil vige og sammen med Deodsfrygten vil
mange af Tilvaerelsens Plager fly fra en Atmosfere baseret paa
en rigtig Erneering.

HORACE FLETCHER.
*) Smlg. Fodnoten S. 151.




TIL ANDEN UDGAVE

Nerverende Udgave er i det veesentlige uforandret. Dog

findes nogle mindre Tilfojelser Side 18, 88, 99, 112 og 137,

samt et nyt Afsnit Side 163 ,0m Kunsten at spise‘.

M. HINDHEDE

Skanderborg d. 11. Februar 1906.




INDLEDNING

En Smed, der af Sundhedshensyn havde givet sig af med at
studere Dieetetik, udtalte for nyligt felgende :

»Det er mig umuligt at hitte ud af, hvad jeg maa spise, eller
om jeg i det hele maa spise noget. Alt synes jo at veere giftigt
eller skadeligt i en eller anden Henseende. Det eneste, der bliver
tilbage at veelge imellem, synes at veere Risengryn kogt i Vand,
vel at meerke, naar man kun drikker rent Vand til. Jeg gaar nu
i dedelig Angst for, om ikke ogsaa en eller anden Professor
finder paa, at ogsaa Risengryn ligesom Kedsuppe og Rabarber-
grod*) er den rene Gift.“

Smedens Fortvivielse synes at veere velbegrundet. Ulykken
er, at Manden har veret altfor alsidig. Han har hert for meget
efter ,alle Parter“. Jeg forstaar ham saa inderlig godt. Ogsaa
jeg har ligefra min Studentertid interesseret mig steerkt for Dige-
tetik og ligger i den Anledning inde med en anselig Bunke
Kogeboger, dietetiske Haandbeger o.s.v., der repreesenterer
forskellige Anskuelser. Men denne Alsidighed har veeret min
Ulykke, ligesom det har veeret Smedens. Det vilde have veeret
saa meget lettere for os begge, om vi havde valgt os en Auto-
ritet og holdt os til ham gennem tykt og tyndt, saa havde Sme-
den kunnet spise andet end Ris, og jeg havde med Overbevis-
ning kunnet missionere blandt Leegmaend, saaledes som det var
min Agt for 20 Aar siden. Men den ferste Betingelse for at
veere Missionser er, at man er ,troende helt igennem“, og til
min egen store Sorg kom jeg snart i Tvivl angaaende adskilligt
i min fysiologiske Berneleerdom, og det var navnlig selve

¥) En Mand af Smedens Bekendtskab havde i nogle Aar, af Hensyn til sine Nyrer, indskran-
ket Kodspisningen til Fordel for Frugt og Grentsager, men nu havde en ,kobenhavnsk Professor®

fortalt ham, at Tomater og Rabarber var noget ganske utilladeligt for Nyrerne!

En Reform af vor Ernsering 1




Grundpillen, de 118 gram Zggehvide, 56 gram Fedt og 500
gram Kulhydrat som daglig Norm for en arbejdsdygtig Mand,
der begyndte at vakle for mig. Jeg kom ret snart til den Over-
bevisning, at de 118 gram Zggehvide var altfor hejt sat, man
kunde nojes med langt mindre. Men saaleenge denne Norm op-
stilles i alle fysiologiske Haandbeger og indprentes Laegerne
ved Universiteterne (blandt andet ogsaa ved Kebenhavns), saa
skulde der jo en vis Dristighed, for ikke at sige Freekhed til,
for at en almindelig jysk Landlege skulde treede op imod
Videnskaben. Indtil det sidste Par Aar har jeg derfor nejedes
med privat overfor mine Patienter og overfor mine narmeste
Omgivelser, at agitere imod den gamle Leere.

For et Par Aar siden fik jeg Lejlighed til at studere ZAgge-
hvidens Betydning i Malkekoernes Foder og kunde her paavise,
at Aggehviden ogsaa overfor Melkeproduktionen havde veeret
vurderet altfor hejt. Ja, at man kunde ngjes med ca. Halvdelen
af den Meengde, som Videnskaben hidtil havde fastslaaet. I den
Anledning skrev jeg i Forsegslaboratoriets 55. Beretning en
Afhandling om Aggehvidespergsmaalet, 0g her udviklede jeg
ogsaa i korte Treek mine Anskuelser om Kggehvide i Menne-
skets Ernering. Siden den Tid har jeg kastet al Beskedenhed
over Bord og har i forskellige Foredrag Landet over bekriget
AEggehvidens formentlige Overvurdering, saavel hos Menne-
sket, som hos Husdyrene. Men i slige enkelte Foredrag kan
man jo umuligt fremlaegge hele sit Bevismateriale, og de fleste
Tilherere (forgvrigt har der flere Gange veeret Leeger tilstede)
savner jo ogsaa Kundskaber til at kunne kritisere mine Beviser.
Jeg har derfor felt det som en Pligt at kunne fremlegge mine
Argumenter samlede i et seerligt Arbejde. Jeg haaber, at ogsaa
de virkelige Sagkyndige vil indremme, at mine Anskuelser
ikke er byggede paa Sand, men at jeg har underkastet Spergs-
maalet en ret alvorlig og grundig Undersogelse. En Mangel ved
nerverende Pjece er vel, at den baade forseger at vaere viden-
skabelig og populer. Jeg soger at underbygge mine Anskuelser
saa solidt med Litteraturhenvisninger o. s. V., at de skal kunne
staa for videnskabelig Kritik, men derfor kan det ikke und-
gaas, at mit Arbejde bliver noget tungt fordgjeligt for Leeg-
meend. Jeg har ikke ment at kunne undgaa denne Ulempe. Hvis
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det, jeg skriver, havde veret »g0d Latin“ blandt Lsegerne, saa
kunde den tunge Ballast have veeret sparet, men da mine Me-
ninger staar i Modstrid med de hidtil geldende Anskuelser, saa
vilde det jo kun lidt nytte at komme med ubegrundede eller
lost begrundede Paastande.

Saadanne er Folk saa vant til at here, at de har vennet
sig til at lade dem gaa ind ad det ene Ore og ud ad det andet.
Hvis de ikke gjorde det, blev de jo ligesaa ulykkeligt stil-
lede, som den for omtalte Smed. I de senere Aar er jo des-
uden Erneeringsfysiologiens Hovedgrundsatninger i populeer
Form udspredt mellem Folk ad en Mengde forskellige Veje
(Folkeuniversitetsforeninger, Husholdningsskoler, Landbrugs-
skoler 0.s.v.), saa jeg ved, at mange saakaidte Laegfolk ogsaa
ret godt vil veere i Stand til at folge mig. Jeg kan jo ikke for-
lange, at nogen skal tro mig paa mit Ord. I Mangel af Av-
toritet er jeg derfor nedt til at holde mig til Beviser. Jeg haaber,
at Leeserne vil finde, at mine Beviser er saa gode, at de kraever
Modbeviser, for de falder til Jorden. Jeg kan ikke lade veere
ideligt og ideligt at gentage overfor Publikum : wHeor ikke efter,
hvad Avtoriteter siger uden samtidigt at sperge efter Beviserne.“
Seerligt Landmeendene er, belerte af sorgelige Erfaringer,
blevet saa yderst mistroiske. Det er ofte handt mig, at jeg,
naar jeg under Diskussion om et eller andet Landbrugsspergs-
maal har brugt en eller anden Udtalelse eller naevnt et eller
andet Forseg af en tysk Professor som Bevis, er bleven mod-
taget af et meget overlegent Smil, der har sagt saa meget som :
» Vi bleeser den tyske Professor et Stykke.“ Et sligt Smil er ret
irriterende at se, men det kan jo ikke negtes, at tyske Profes-
sorer sommetider har narret danske Landmend, og naar de
ikke selv formaar at bedemme, hvad der er af Verdi og
hvad ikke, er det forklarligt, at de gaar ud fra, at det er
Logn altsammen. For at hjzelpe Landmend og andre over
denne Tvivlesyge ser jeg ingen anden Udvej end at leegge alle
Kortene saa aabent som muligt paa Bordet, saa faar Publikum
selv, eller deres Tillidsmeend, undersgge Sandheden eller
Usandheden efter bedste Evne. Dette som Undskyldning for den
tunge videnskabelige Ballast, som jeg har ment ikke at kunne
komme udenom. Jeg skylder adskillige baade i Ind- og Udlandet

1*




Tak for Opmuntring og Hjelp under mit Arbejde. Seerligt finder
jeg Anledning til at takke Direktricen for Husholdningsskolen
paa Kebenhavns Lererhgjskole. Frk. Karen Blicher, for ud-
meerket Hjelp til Tydning af forskellige amerikanske Retter.
Min Boghandler i Kebenhavn, Herr Baldur Borgen (]Jakob
Lunds Efterfolger), har ydet mig en uundveerlig Hjelp med
Hensyn til Anskaffelse af vanskeligt tilgeengelig Literatur. Aller-
mest maa jeg dog takke Prof. Russel H. Chittenden, Direktor
for den naturvidenskabelige Afdeling af Yale Universitetet,
New Haven, Connecticut, 1. Praesident i det amerikanske fysio-
logiske Selskab, for Tilladelsen til at benytte hans Fotografier
og Tekst efter Forgodtbefindende. Jeg fandt disse Fotografier
yderst slaaende som Bevis for, at Muskelkraft og ringe KEgge-
hvidemeengde kan forenes, og jeg bad derfor Professoren om
Tilladelse til at laane enkelte af disse og fik felgende seerdeles
elskveerdige Svar:

New Haven, Connecticut Sept. 23. 1905.

Dr. M. Hindhede,
Skanderborg, Danmark.
My dear Sir:

I am in receipt of your letter of recent date, and am very glad
that you have found my recent book on ,Physiological Economy
in Nutrition® of interest. I, too, am very much interested in your
statements regarding the proteid minimum as you find it, and I
believe that there will be a growing interest in the scientific value
of data of this kind, both with reference to man and to domestic
animals. 1 have no objection whatever to your using one or more
cuts of my book or other data, you, of course, to give due credit
to the book for whatever you use therefrom.

with kind regards, believe me,

very sincerely yours,
Russel H. Chittenden.
I Oversettelse :

Min kere Herre: —
Jeg har lige modtaget Deres Brev og er meget glad ved, at
De har fundet min nylig udkomne Bog om ,Fysiologisk Qko-
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nomi i Erneringen“ af Interesse. Jeg er ogsaa meget interes-
seret i Deres Slutninger med Hensyn til Zggehvideminimum,
saaledes som De finder det*), og jeg tror, at der vil komme en
stigende Interesse for den videnskabelige Veerdi af Data af den
Slags, baade med Hensyn til Mennesker og Husdyr. Jeg har ikke
det fjerneste at indvende imod, at De bruger et eller flere Foto-
grafier eller andre Data fra min Bog mod at De, som en Selv-
felge, angiver Bogen som Kilde.

Med hjertelig Hilsen
Deres meget hengivne

Russel H. Chittenden.

Endelig skyldes Hr. Dr. Meyer Petersen og iseer Hr. Skole-
inspektor N. Pedersen, begge her af Skanderborg, Tak for
deres gode og uundverlige Hjelp med Korrekturlesningen.

*) Hentyder til min Afhandling om Zggehvideminimum i 55° Beretning.

e e




AGGEHVIDE, FEDT OG KULHYDRATY)

er de tre Hovedbestanddele i vore Fedemidler. De sammen-
settes vesentligst kun af fglgende Grundstoffer: C (Kulstof),
H (Brint), O (Ilt), N (Kvelstof) og S (Svovl). De to
sidste Stoffer findes dog kun i Aggehviden. I et Pund af de tre
Stoffer findes ca. feglgende Veegt af de nevnte Grundstoffer i
Kvint:

C H O N S
B goehvidesus mo e N 2 5aiian 53 7 22 16 2
G G R R B P 76 12 12
RRRUIIVREENEy o o0\ . i v e biasr e 40 7 53

De tre forste af de nevnte Grundstoffer forlader Legemet
som Kulsyre (CO,) og Vand (H.,O), og da Fedt og Kulhy-
drater ikke indeholder mere end disse tre Stoffer, siger man,
at de forbreender fuldsteendigt i Legemet. Det samme geelder
forgvrigt Aggehvidens Svovlstof, der forlader Legemet gen-
nem Urinen som Svovisyre (H.SO,). Kvelstoffet derimod
kan kun forlade Organismen som Urinstof (CON.H,), som
endnu ved Forbrending er i Stand til at udvikle en betydelig
Varmemaengde Det er som bekendt moderne nu at udregne
vore Fagdemidlers Veerdi i Calorier, det er Varmeenheder. Man
har store Calorier (Cal.), og man har smaa Calorier (cal.).
1 Cal. kalder man den Varmemengde, som udfordres til at op-
varme 1 Kilogram (2 Pund) Vand 1° Celsius. 1 cal. er den
Msengde, som udfordres til at opvarme 1 Gram Vand 1° C.

Det er saa Meningen, at man ved at forbreende en Prove af
et Fedemiddel i seregne Apparater (Calorimetre) og maale
den udviklede Forbreendingsvarme, skal kunne bestemme Stof-

*) Felles Betegnelse for Sukker og Stivelse m. m.
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fets Neeringsveerdi. Forudseetningen er altsaa, at Neeringsveer-
dien retter sig efter Varmeenergien. De fleste Videnskabsmeend
mener, at denne Forudseetning holder Stik, alle er dog ikke
enige herom endnu, men det er ikke Stedet her at komme naer-
mere ind paa dette Spergsmaal. Vi vil gaa ud fra, at Forudseet-
ningen er rigtig. Nu er der dog ingen, der paastaar, at man
uden videre kan maale et Fodemiddels Vardi i Calorimetret.
Man kan vel her maale Bruttoveerdien, men Nettoverdien
findes ferst, naar man har maalt, hvor mange af Bruttocalo-
rierne der gaar tabt gennem Ekskrementer og Urin. Stohmann
og Rubner')*) fandt for ren Kedeeggehvide, Fedt og Stivelse
felgende Tal (veesentligt ved Hundeforseg) pr. Gram Tersub-
stans :

Brutto Netto
P T T R P s S 5,754 Cal. 4,424 Cal.
RO Lo e S T T R S B 9423 — 9423 —
i - e T R Bt T A Il (5] pates 4116 —

Prof. Kellner?) fandt ved Studeforseg felgende Tal for Glu-
teneeggehvide, Jordnedfedt og Stivelse :

Brutto Netto
ERaOCEIVIAE: p o RS i Tt 6,148 Cal. 4958 Cal.
R e S S T e S8 SN s
BOVOBG. 15~ o e s R s i 47183 — 3,760 "~

Som Middeltal for Menneskets Ernzring med almindelig
blandet Kost angiver Rubner fglgende Tal, som Gennemsnit for
Nettoveerdien — den fysiologiske Nytteveerdi af et Gram Sub-
stans :

T LT S | O e < S ey A 4,1 Cal
¥ % PORE:J e O oL LR T it et 93 —
1 AT e T AR A R g R A 41 —

Disse sidste Tal anvendes nu nasten alle Vegne, naar man
efter den kemiske Analyse vil regne Fedemidlernes Calorie-
veerdi ud. Anvendes disse Tal paa den fer omtalte Kostnorm
for en voksen, arbejdsdygtig Mand, faas felgende :

*) Dette og folgende Tal henviser til Literaturfortegnelsen bag i Bogen.

N

R R S Y e

)
SR

Spseesoe

TS

e ——




EEEEVATE T 4 o T S ey 118 X 4,1 483,8 Cal.
IS0 1A AL e R s ) SRR e 56 %93 520,8
IR At o i P R R 500 x 4,1 2050 p

[alt... 3054,6 Cal.

3000 Cal. anferes derfor alle Vegne som passende Norm
for en voksen Mand med Middelarbejde. Under Hvile kan man
nojes med ca. 2000 Cal., og ved meget svert Arbejde angives
det, at man maa gaa op til 45000 Cal. Men nu er alle jo enige
om, at Blandingsforholdet af de tre Neeringsstoffer ikke er
ganske ligegyldigt. Man kan ombytte Kulhydrater og Fedt i vid
Udstreekning, og man kan ligeledes, ialfald teoretisk, ombytte
alt Fedt og Kulhydrat med Aggehvide*), men al Aggehvide
kan jo ikke ombyttes, det vil sige erstattes, med Fedt og Kul-
hydrat hverken teoretisk eller praktisk.

Legemets Vaev er jo nemlig opbygget i det veesentligste af
seggehvideagtige Substanser, og da Cellevevet uafbrudt ned-
brydes, maa der en idelig Opbygning til paa ny, men denne
Opbygning kan jo ikke foregaa ved Fedt og Kulhydrater alene,
der maa selvfolgelig N—holdige Stoffer til, det vil sige enten A
KEggehvide eller lavere N—Forbindelser (Amider o.s. v.). Men
hvormegen AZggehvide skal der til i det mindste? Hvor ligger
Aggehvideminimum ? Det er det store og omstridte Spergsmaal,
som dette lille Arbejde forelgbig vil beskeeftige sig med. At gaa
synderligt hajere op med Aggehviden end nedvendigt for Ved-
ligeholdelsen af Legemet og den fulde Livskraft (Arbejdsevne)
er man i Reglen enig om er upraktisk, om ikke af anden Grund
saa rent skonomisk. Som vi siden skal se, er de sggehviderige
Fodemidler saa langt de dyreste, og det bliver derfor @ dselhed
at spilde Husholdningspengene til Overflod af Aggehvide.

#) Pratisk gaar det ganske vist ikke. For at faa 3000 Cal. gennem magert Kod, maa man heraf
spise ca. 7 Pund, hvilket er umuligt. Forseger man at leve ved Kod alene, indfinder der sig stor
Mathed og man bliver snart saa xkel ved Kodet, at man ngsten intet kan spise deraf.



PERSONLIGE ERFARINGER

Vegetarianismen.

For noget over 20 Aar siden leerte jeg altsaa hos afdede Prof.
Panum, at den mindste £ggehvidemesengde, man kunde byde en
voksen, arbejdsdygtig Mand, var 120 Gram (118 afrundet).
At tage disse 120 Gram fra Planteriget alene gik ikke an, dertil
var Planteseggehviden for tungt fordgjelig, og man skulde spise
for store Masser af de seggehvidefattige Plantengeringsstoffer for
at faa den nedvendige Aggehvidemangde. Af disse Grunde
skulde de 120 Gram helst tages nogenlunde ligeligt fra Plante-
og Dyreriget.

Denne Lerdom overraskede mig straks. Jeg er nemlig fadt
og opdraget under tarvelige Forhold i Vestjylland. Min Kost
havde i de forste 16 Aar af mit Liv bestaaet af Melkegred og
Ollebred om Morgenen, Smerrebred med tykt Bred og tyndt
Smer og intet eller meget tyndt Paaleeg om Formiddagen. Til
Middag en ordentlig Portion Gred eller Velling til Formad og
som Eftermad Kartofler og Fleesk, af og til Fisk, meget sjeldent
Kod, og fik man Ked, saa skulde det skeeres i meget smaa
Stykker, hvorimod der ingen Greenser blev sat for Kartoffel-
stykkernes Storrelse. Om Eftermiddagen fik vi ,Mellemmader"
(Smerrebred) som om Formiddagen og om Aftenen ,Surgred“
(store Byggryn kogt i Kernemeelk: En udmeerket Spise, som
de fleste holder af, naar de bliver veennede dertil). Jeg kunde
snart regne ud, at denne Kost indeholdt for lidt Aggehvide og
navnlig for lidt animalsk Zggehvide. Jeg fortalte min undrende
Fader, at al dette Rugbred og navnlig alle disse Kartofler gav
store Maver og slap Muskulatur og felgelig ringe Arbejdskraft.
Irlenderne og Japanerne opstilledes som afskreekkende Eks-




empler! Forst senere gik det op for mig, at Vestjyderne netop
ingen synlig -~ Mave havde, og at deres Arbejdskraft var
aldeles fenomenal (14—16 Timers Arbejdsdag), samt at Ir-
lenderne ikke levede ved Kartofler alene, de drak rigelig af
Brendevin til, og at endelig de usle Japanere ikke var saa uefne
endda.

For mit eget Vedkommende levede jeg i Kebenhavn og
»holdt mig selv med ter Kost“. Da denne torre Kost ikke inde-
holdt meget af AZggehvide, maatte jeg jo have Oprejsning i
Middagene paa de billige Spisehuse. Her kunde man heldigvis
kebe Formad for sig og Eftermad for sig. For at det ikke skulde
veere Logn. kebte jeg selvfglgelig to Portioner Eftermad og saa
med overlegen videnskabelig Foragt ned paa mine stakkels
uvidende Medborgere, der fyldte sig med Sebemad! Jeg ventede
paa de kraftige Muskler, men meerkeligt nok blev jeg i Stedet
slejere og slgjere. Min Feetter, som boede sammen med mig,
og som fulgte mig i tykt og tyndt, sagde forst: Stop. Han be-
gyndte til min Skraek at spise Sgbemad! Jeg holdt dog lengere
ud, men jeg gav mig tilsidst. Tvivlens Deemon begyndte at nage
mig, og da jeg var ferdig med Kebenhavn og nedsatte mig i
Vestjylland med den Tanke at reformere Forholdene derovre,
blandt andet ogsaa med Hensyn til Erneeringen, saa var omtrent
det eneste, jeg havde tilbage af min fysiologiske Visdom et stort
Mon ?» Men et saadant ,Mon“ var en sglle Tekst for en Refor-
mator, hvorfor Reformationen udsattes. Saa kom Vegetarian-
ismen. Med Iver kastede jeg mig over Studiet af denne. Jeg
var den forste danske Leege —— naar Dr. Mikael Larsen und-
tages — der opholdt sig en Tid paa det nyoprettede Skodsborg
Sanatorium for at studere Forholdene der. Jeg fandt der over-
ordentlig meget tiltalende, og det forte til, at jeg gav mig til at
studere vegetariansk Litteratur. Det skulde jeg dog ikke have
gjort. Jeg kunde ikke godt holde Vegetarianernes Logik ud.
Der var for mange ubeviste og ubeviselige Paastande, og Slag-
ordet: ,Tilbage til Naturen“ fandt jeg ikke holdbart. Jeg kunde
ikke indse, at det i og for sig var mere naturligt at spise bagt
Bred end at spise kogi Kod. Ganske vist tyder vore Teender
paa, at vi herer til Frugteederne; men et rent Frugtleben er
upraktisk for os Nordboere, der er udjagede fra Sydens Paradis.
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Endelig tyder vore Kekkenmeddinger jo ikke paa nogen
seerlig Vegetarianisme hos vore Forfeedre. Vi maa helt tilbage
til Aberne og endda faar disse vore Tip-Tip-Oldeforzldre Skyld
for at veere slemme til at spise Fugleunger, ikke at tale om Ag.
Som sagt, jeg kunde ikke teoretisk klare mig med Vegetarian-
ismen, men derfor kunde den jo lige fuldt vere sand. Jeg pre-
vede i Praksis. Jeg satte mig i en Maaned paa ren vegetariansk
Diet, og endda paa en saa udspekuleret eeggehvidefattig vege-
tariansk Dieet, som jeg kunde teenke mig. Det var i Jordber-
tiden, og da jeg selv avlede fra 20 til 40 Potter Jordbser om
Dagen, saa var her ingen Smalhans. Jeg spiste Jordber sen
gros* tre Gange daglig — med lidt Meelk til. Til Middag fik jeg
ngesten hele Tiden ny Kartofler med Smer til Formad og Jord-
ber til Eftermad. Om Aftenen Kartoffelsalat, lidt Smerrebrod
uden Paaleg samt Jordbeer. Alt ialt fik jeg altsaa kun Bred,
Smer, Kartofler og andre Grensager dog ikke synder-
ligt Erter og Benner -— Jordbeer og lidt Melk. Jeg vilde for-
soge, hvorlenge jeg kunde leve ved en saa ringe AZggehvide-
meengde. Det var dog ikke min Mening at afvente Dgdens
Komme, men jeg vilde kun blive ved, indtil jeg blev dygtig slgj.
For Sikkerheds Skyld tog jeg samtidigt dygtigt legemlig Motion
(Havearbejde, Cykling). Men meerkelig nok kom Slgjheden
ikke. Jeg befandt mig tveertimod udmerket vel og let tilpas.
Jeg havde ikke den Fglelse af Spending og Dorskhed, som der
folger efter en god Bef! Men da Jordbzrrene herte op, saa
faldt jeg ud af Rollen. Der er noget, der hedder Ensformighed.
Linsebef, Granola og Vegetarianerkaffe har nu aldrig ligget
for min Smag, men desveerre smager en lille Skive Skinke
nederdraegtigt godt til Grentsagerne, og jeg trgstede mig med,
at Vegetarianerne endnu ikke har formaaet at bevise, at en
lille Smule Kod har nogen dreebende Virkning paa Menneske-
bernene. Men en Ting havde disse Forseg, som siden er gen-
tagne med mange Modifikationer, overbevist mig om, og det
er, at Historien om de 120 Gram ZAggehvide er en ren og
skeer Fabel. Siden den Tid — det er ca. 10 Aar siden —
har vi her i Huset spist meget lidt af Ked, mange Dage faar
vi slet intet, og jeg formaner altid mine Bern til at spise rige-
ligt af Gred, Bred og Kartofler og kun lidt af Ked, £¢g o. s. v.
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Vi spiser, saavel Voksne som Bgrn, en stor Mangde Kar-
tofler ikke alene til Middag, men ogsaa til Aften. Er der om
Aftenen ingen Kartoffelsalat, eller Kartofler ,paa en anden
Maade“, paa Bordet, kan vi vere sikker paa, at det fra Bor-
nenes Side vil lyde hegjlydt: ,Er der ingen Kartofler? En af
Grundene til, at Kartoflen er kommen i saa stor Miskredit, er
vistnok, at der gives saa overordentlig mange daarlige Kartofler.
Vandede eller overgemte Kartofler er en frygtelig Spise. Jeg
paastaar, at Kgbenhavnere f. Eks. neesten ikke kender ordent-
lige Kartofler. Hvad er det for noget Juks, man opvarter med
selv paa de fineste Restaurationer ! Hvad Grunden hertil er, ved
jeg ikke, men jeg kan tenke mig to:

1) Den fede sjellandske Jord i Kebenhavns Neerhed egner
sig ikke til Kartoffeldyrkning. Kartofler skal for at blive gode
helst dyrkes paa Sandjord. 2) Kartofler skal opbevares i Jord.
Udsatte for Luft og Lys taber de snart deres Velsmag; men
denne Opbevaring kan Forhandlerne i Kebenhavn ikke gen-
nemfere. En velordnet Kartoffelforsyning for Kebenhavn kunde
formentlig veere af stor Betydning for alle Samfundsklasser.
For de fattige er Kartoflen et billigt Neeringsmiddel, og for de
rige er Kartoflen et sundt Neeringsmiddel, der egner sig som
Modvaegt mod overdreven Kedspisning. Men for at Kartoflen
kan komme til sin Ret, maa den gamle Fordom angaaende
dens Usundhed ryddes tilside. I saa Henseende finder jeg det
uheldigt, at Prof. Jirgensen i sin Bog ,Mad og Drikke® S. 68
skriver :

,] det Hele er Kartofler slet ikke let fordejelig; af lidt
storre Portioner besveres Fordgjelsen i hegj Grad, der gives
Anledning til Syredannelse o. s. v. Seerligt ligeoverfor Bern skal
man spare paa dem. Skaarne i Skiver og opstegte og end-
mere kogte i Fedt er de hejst ufordgjelige.”

Saadan mener jeg ikke, at en Leege har Lov til at skrive om
vort billigste Neeringsmiddel, medmindre han er ganske sikker
i sin Sag, og det er Prof. ]. ganske sikkert ikke. Jeg paastaar,
at Kartoflen er et let fordgjeligt Neeringsmiddel og skal senere
hen tillade mig at bevise min Paastand.

Hvad angaar Prof. J.s Bemerkninger om, at stegte Kar-
tofler er saa ,hegjst ufordgjelige”, saa ved jeg ikke, hvor han
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har det fra. Det gaar igen saamange Steder i hans Bog, at
Stivelse bagt eller kogt med Fedt bliver ufordejelig. Mon det er
andet end en Keephest? Under en Diskussion med Professoren
herom fremforte han ikke noget andet Argument, end at ydet
siger den sunde Fornuft.“ Han mente, at da Fedt skyr Vand,
vil Fordgjelsessafterne ogsaa sky de i Fedt indhyllede Stivelse-
korn.

Ja mon? Vand skyr ganske vist Fedt, men Fordgjelses-
safterne skyr ingenlunde Fedt. Dette Stof er i Virkeligheden
ret letfordejeligt og kan Fordgjelsessafterne oplase alle de stgrre
eller mindre Fedtklumper, som vi daglig byder dem i Maengde,
hvor let vil de samme Safter saa ikke kunne oplese den uendelig
fine Fedthinde, som Stivelseskornene er indhyllede med. Kar-
tofler og Mel mangler jo Fedtstof, mere eller mindre. Tilssetning
heraf maa netop veere paa sin Plads. At Stofferne saa ikke maa
blandes intimt sammen, forekommer mig ikke at veere andet end
en slet og ret Paastand, som i alt Fald ferst maa bevises ved For-
seg. Indtil Beviserne foreligger, foreslaar jeg, at vi lader Hus-
moderen stege Kartofler, bage Boller, ja selv bage Mel med
Smer til Sauce. Jeg spiser med stor Appetit og god Samvittig-
hed stegte Skiver saavel af Rugbred og Kartofler som af Pasti-
nakker, Knudekaal o. s. v.

Jeg ser til min Sorg ogsaa, at Prof. ]. treekker paa Skuldrene
af Redgred (med Ribs) og Rabarbergred (Side 72). Jeg maa
da tilstaa, at vi her i Huset i mange Aar fra Maj til September,
Jordbeertiden undtagen, regelmeessigt har spist disse sure
Spiser to Gange daglig uden fjerneste Ulempe. Hvor kan ikke
nogle faa Rabarberbuske, velgedede (Hensegedning, Chili-
salpeter 0.s.v.) og plantede paa et ikke for tert Sted, levere
Materiale til en nasten utrolig Meengde af en i Varmen yderst
leeskende og velsmagende Spise. Lad Folk dog leske sig med
Frugt og Frugtsafter i Stedet for med @l1! Ja, Rabarber inde-
holder Oxalsyre, det kan mulig fere til oxaisure Sten i Nyrerne!
Og jeg ved nok, at Prof. Minkowski®) for at forebygge denne
Lidelse, forbyder Rabarber og derimod anbefaler sterk Kod-
spisning for at skaffe en steerk urinsur Urin. Herved skal Oxal-
syren holdes oplest, men ulykkeligvis faar man vel saa urinsure
Sten! Ja, ubeviste Paastande har vi stadigt nok af. Med Hen-
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syn til, hvad der er sundt, og hvad der er usundt, ved vi jo ikke
altfor meget. Det meste er Teori. Jeg har eksperimenteret en
Del med mig selv og mine neermeste i saa Henseende. Naar
jeg vil prove et Fodemiddels Virkning paa Maven for Eks., saa
setter jeg mig forst paa en Grundkost, som erfaringsmeassigt
bekommer mig godt, og hertil spiser jeg saa i et leengere Tids-
rum sterre Meengder af det Fedemiddel, som jeg vil prave.
Mearker jeg ingensomhelst Ulemper heraf, opfatter jeg det
som et Tegn paa, at dette Stof ikke kan veere synderligt usundt
for min Mave. Faar jeg derimod Smerter, Diarré o.s.v., saa
kommer Stoffet paa det sorte Bret indtil videre, og hvis samme
Resultat viser sig ved gentagne Forsgg i forskellige Perioder,
bliver Dommen endelig fastslaaet, serlig da naar mine Erfa-
ringer passer med andres. Ved saadanne Forseg er jeg bleven
ret skeptisk med Hensyn til Grensagernes bergmte Sundhed.
Neaesten alle Gronsager nydte i store Mengder frembringer, i
alt Fald hos nogle Mennesker, Maveforstyrrelser, serligt geelder
det da Kaalarterne, men selv Asparges er ikke uskyldig i saa
Henseende. Dels af den Grund og dels af Hensyn til Gren-
sagernes ubetydelige Neeringsveerdi i Forhold til Prisen, vil jeg
fraraade at anvende Gronsager altfor meget i Retning af Hoved-
bestanddel af Maaltiderne. De er vistnok bedst paa sin Plads
som Tilseetning i mindre Mengde af Hensyn til Afveksling og
Smag. Frugt og Frugtsafter taales derimod efter mine Erfa-
ringer i en ganske anden Udstreekning og Mengde. (Rabarber-
saft ligestiller jeg her med Frugtsaft.) De vegetarianske Koge-
begers Overfyldning med ,Grensager” har altsaa ikke mit Bi-
fald. Jeg tror, at vi er Frugtaedere og ikke Greesedere.

At Gronsager skulde edelegges ved ,Jevning® er atter en
af de ubeviste Paastande, som jeg har et godt Qje til. Jeevning
foreger Neeringsverdien, og den borttager noget af den altfor
steerke Smag, som visse Grensager efter manges Mening har.
Det hele bliver vel alene en Smagssag, og herom kan som be-
kendt ikke disputeres. I alt Fald, skal vi tro paa Jeevningens
Skadelighed, maa vi nok bede om Beviserne forst.

Min yngste — 10 aarige — Datter, der er fadt efter min
Halvvegetarianerperiode, faar navnlig en efter alle gamle Be-
greber elendig og utilstreekkelig Neering. Hun er aldrig blevet
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opfordret til at spise Ked (mange Bern maa som bekendt fra
Begyndelsen af tvinges eller snakkes til at spise Kod) og ngjes
derfor neesten altid med Sauce og Kartofler. Da hun desuden
ikke kan lide Gred (Frugtgred undtagen), faar hun ofte til
Middag, foruden ovennwvnte Retter, intet eller maaske kun lidt
tort Brod med Vand til*). Hun lever derfor neesten alene ved
Smeorrebred, som Regel uden Paalweg. Meerkelig nok er hun
ualmindelig kraftig og velbygget efter sin Alder. I det hele er
alle mine Born trods den ,slette“ Kost serdeles veludviklede i
legemlig Henseende. De rager alle et godt Stykke op over
deres Jevnaldrende. For at tydeliggere dette har jeg nu (Au-
gust 1905) maalt og vejet mine fire Born i afkledt Tilstand og
til Sammenligning anfert den almindelige Vaegt og Maal for
Born i samme Alder (efter den almindelige danske Leegefor-
enings Tabel). Angivelserne er i Pund og Tommer :

Jens fllzl;:: Anna Karen
16 Aar | 16—17 Aar | 14Aar | 14—15 Aar | 12Aar | 12—13 Aar | 10Aar
L o 123 | 70 -120 95 60-90 : 74 50-80 66
Bgyde s i 68%| 55 - 65 61 51-61 58% 48-57 52
Brystmaal .. ... 33 | 264- 304 313 | 25-28; | 274 | 21264 | 27

Til ovenstaaende Tabel er at bemeerke, at kun en eneste --
Christian — da Maalning og Vejning foretoges, havde fyldt
det angivne Aar (Han havde forst fyldt et Par Dage iforvejen.)
Jeg havde derfor egentlig veeret berettiget til at sammenligne
helt igennem med en yngre Aargang (15 16 for 16 17
0.s.v.), men da de andre tre alle inden ret leenge skulde fylde
Aar, valgte jeg for ikke at kunne beskyldes for Snyderi de
noget ¢ldre Aargange til Sammenligning. Det ses, at Bernene
ikke alene let kan staa Maal med Middeltallene for 1/, —1 Aar
eeldre Beorn, men at de paa en enkelt Undtagelse neer er over
Maksimum for disse. For Karen (den nesten rene Vegetarianer)
har jeg ingen Tal for Jeevnaldrende til Sammenligning. Men hun,
der forst om et kvart Aar fylder 10 Aar, kan jo helt igennem
staa Maal med Middeltallene for 1213 aarige Bern. Bryst-

*) Der var vel ikke mange Bern i hele Landet, der vilde faa Lov til at leve saa ,usselt“. Naar
Karen er i Besog saa maa hun sommetider tvinge sig til at spise Kod osv., fordi Tanterne finder
det frygteligt, at, hun ikke spiser som andre Mennesker!
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omfanget er jo endog over Maksimum for de 12--13 aarige.
Merkeligt nok er det Barn (Anna), hvor Overveegten over de
Jeevnaldrende er mindst, samtidigt det mest kedelskende.

Jeg paastaar ikke, at ovenstaaende beviser, at tarvelig Leve-
maade giver kraftige Born, men det beviser i alt Fald, at egge-
hvidefattig Kost ikke er nogen absolut Hindring for god legem-
lig Udvikling i Barnealderen, og dog er det jo i denne Alder, at
man snarest kunde vente, at Aggehvide i rigelig Maengde
kunde have Betydning. Jeg skal bemeerke, at Bernenes aande-
lige Evner ogsaa synes at veere veludviklede efter Alderen.

At der er mange Bern fra fattige Hjem, der er daarligt ud-
viklede baade legemligt og aandeligt, det betvivler jeg ikke,
men tvivler om, at Grunden er for lidt ZAggehvide, jeg tror
snarere, at den er for megen Kaffe (Cigaretter ?) og maaske for
lidt Fedt. Kaffe og Wienerbred er jo som bekendt Hovednee-
ringsmidlet i mange kebenhavnske Smaagader. Feriebern vil
ofte nedigt spise andet.

Ved at sammenholde ovenngevnte Erfaringer med mine Er-
faringer med Hensyn til Patienter, er jeg efterhaanden kom-
men til det Resultat, at vi vist nesten alle mere eller mindre
forspiser os. Vi kan sikkert ngjes med langt mindre Neering og
specielt med mindre Aggehvide, end vi tror. Jeg har en Mis-
tanke om, at en uhyre Mengde af Lidelser — Mave-, Nerve-,
Lever- og Nyresygdomme — simpelthen skyldes Forspisning.
Jeg tror, at vi Leeger her har syndet umaadeligt overfor vort
Klientel. Naar alle disse mave- og nervetrette Individer kommer
til os og klager over deres Slaphed, Slgjhed og Livslede, hvor
ofte har vi saa ikke prediket for dem, at de skulde spise godt.
,Dygtigt med kraftig Kost, Ked, £g 0.s.Vv. 0.5.V." Muligt har
har vi endog tilraadet ,Chinadraaber med Portvin®, ,Bajer*
eller ,Rodvin“ for at faa Maden til at glide. Men jo mere Maden
gled, desto slgjere blev vore Patienter. Vi vilde ganske sikkert
ofte med tilsyneladende ,Sultekost® kunne have opnaaet at faa
Kraefterne til at komme igen! Der er jo det ved den sterke
Kedspisning, at den som oftest smager godt, og derved narres
vi til at overlesse den stakkels Mave. Jeg er ikke sikker paa,
om ikke Vegetarianismens utvivisomme Triumfer overfor visse
Lidelser tildels skyldes, at ,Linsebgffen® ikke frister til Over-

fodring!
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Min Overbevisning er jo fremkommen gennem en hel
Mengde Smaaiagttagelser, som enkeltvis ikke siger saa meget,
men som sammenlagte alligevel faar sin Betydning. Jeg skal
endnu navne et Par enkelte, som lige falder mig ind for Qje-
blikket :

En ung 18 aarig — Mand, vant til at leve godt®,
fra et velstillet Hjem i en Kobstad, blev sendt ud som Land-
vaesenselev. Kosten paa Stedet var hvad man kalder grov og
meget tarvelig. Foruden Smorrebred med lidt Paaleg, Formid-
dag og Eftermiddag, fik man om Morgenen bart Smerrebrod
med varm Mealk og om Aftenen Melkegrad. Om Middagen
vekslede man mellem Velling, Gred, Ollebred o.s.v. til For-
mad og Kartofler med Fleesk, Pandekager eller til Ngd lidt nyk-
tern Kalveked til Eftermad. Et halvt Aar efter saa jeg den unge
Mand og blev slaaet af hans kraftige og sunde Udseende, sam-
menlignet med Udseendet for et halvt Aar siden. Saa tilbragte
han i Juleferien en tre Ugerstid i Hjemmet, hvor han levede
godt og spiste en utrolig Meengde, men ved Slutningen af Fe-
rien og i den forste Tid efter, at han var kommen i sin Plads,
saa han daarligt ud, og han kunde ikke spise noget af den
ysleje” Kost. Man talte om at sgge Lage, men det blev dog
ikke til noget, og i Paasken var Fyren igen i ekstragod Kondi-
tion. Appetitten var aabenbart kommet igen! Jeg er overbevist
om, at overordentlig mange unge Levemeend. fra Byerne kunde
i hejeste Grad treenge til at komme paa et sligt Smerrebrod
Grad Kartoffel — Fleesk — Sanatorium. Selvfglgelig spiller
det legemlige Friluftsarbejde samtidigt en meget stor Rolle.
For at forebygge Misforstaaelse, maa jeg dog tilfgje, at jeg ikke
uden videre vil seette alle ,Mavepatienter“ paa ovenneevnte Kost !

Saavidt mine egne Erfaringer. Man vil sige, at de har liden
videnskabelig Veerdi. Det indremmes. Jeg har trods den sterste
Lyst, paa Grund af min Stilling og Opholdssted, veeret af-
skaaret fra at underbygge mine Forsgg med Stofskifteunder-
sogelser. Naar man ikke kan byde paa ,Zggehvidebalance,
vil Videnskaben rynke paa Neesen ad ,Fodringsforseg“. Jeg
skal dertil kun bemerke, at jeg ikke er sikker paa, om ikke
en kritisk og kyndig Selviagttagelse er et ligesaa godt Maal som
Balancen. Man kan sikkert komme i Balance paa et slet Foder,
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men jeg tvivler om, at man i leengere Tid kan befinde sig godt
paa et saadant (naar man da ikke dever sine Fornemmelser ved
Giftstoffer). Balanceforsggene har, som jeg snart skal paavise,
bidraget til at vildlede, ganske vist fordi man har misforstaaet
dem*).

Jeg vil dog ikke foriange, at mine subjektive Fornemmelser
og tynde Erfaringer skal overbevise nogen. Men mig har de i
alt Fald overbevist. Naar man har lest meget om Erneerings-
sporgsmaalet, saa undgaar man ikke at blive skeptisk. Man
nedes stadigt til at teenke: ,Mon det passer?“ Man tror tilsidst
bedst sig selv. Jeg feler mig overbevist om, at hvis mine Kolle-
gaer vilde gentage alle de Eksperimenter, jeg har anstillet i
Aarenes Lgb, vilde de komme til lignende Resultater, komme
til at stille sig skeptisk overfor den nu geldende Erneerings-
videnskab, som efter mine Begreber er baseret paa Overfodring.
Men da jeg vel ikke faar ret mange Kollegaer til at forsepge
min vasentlig Korn-, Kartoffel-, Fedt- og Frugtdieet,**) vil jeg
nu slaa ind paa en anden Vej. Jeg vil undersoge, hvordan den
gamle Leere er opstaaet, og hvordan den er funderet. Jeg tror,
at jeg vil kunne paavise, at Grundlaget er Sand Sand og
intet andet end Sand!

*) Den beromte Prof. Atwater, der har en meget stor Erfaring i saa Henseende, skriver?) :
,En Ting har slaaet os, ikke alene i disse Eksperimenter, men i andre, hvis Resultater vi har
studeret, og det er, at den daglige KEggehvidebalance er en meget mindre paalidelig Indikator med
Hensyn til Virkningen af Diset, Medikamenter eller Muskelarbejde, end man almindeligt har antaget“.

**) Prof. K. Faber, Kobenhavn, har Fortjenesten af for flere Aar siden at have indfert en Korn
Karjoffel —Smor—Frugtdizt ved forskjellige Mave- og Tarmsygdomme (Achyli, Colitis o.s. v.). At
denne Kost er ‘fortrinlig, er sikkert nok. Men det vilde selvfolgelig veere endnu mere sikkert at
forebygge disse almindelige Lidelser ved at indfere denne Dizet i udvidet Form som Nor-
malkost for sunde Mennesker. Venner man sig forst hertil, saa bliver Spisningen en Nydelse,
som aldrig for.




LIEBIG OG VOIT
Voits Hundeforsog.

Liebig var egentlig den forste, der dannede Teori om ZAgge-
hvidens Betydning. Hans Teori kan vel i Korthed udtrykkes
paa folgende Maade :

»Ved Muskelarbejdet henfalder Aggehviden, og Nerings-
@ggehviden har kun til Opgave at erstatte den henfaldne do.
Aggehviden er det eneste vevdannende (plastiske) Materiale,
0g Aggehvidens Henfaldsprodukt (Urinstoffet) er derfor Maal
for Stofskiftet. Kulhydrater og Fedt angribes af Ilt og danner
Varme. De er kun ,Respirationsmidler* ( Breendselsmateriale ).

Her var Eggehviden sat til Hgjbords, saa det kunde forslaa
noget, og trods Kritik og Modifikationer har den i Grunden
aldrig siden har mistet sin Forsterangsplads. Det er, som Liebigs
Aand siden har sveevet over Vandene, og skent Voit kritiserer
Liebig i meget, saa er det dog, som om han alligevel ikke har
kunnet frigere sig for sin Forgsengers Overvurdering af ZEgge-
hviden. Benyttelsen af Urinstoffet som Maal for A ggehvide-
omsgtningen”) har jo holdt sig uforandret lige til vore Dage.

*) Stofskifteundersogelser, med Hensyn til Zggehvide, foretages altid paa den Maade, at man
ved kemisk Analyse bestemmer ikke Zggehviden selv, men N. (Kvealstoffet) i Fode, Ekskrementer
og Urin. Idet man gaar ud fra, at Eggehvide indeholder 16”0 N . beregner man ved Multiplika-
tion med Faktoren 6'/s hvormeget beregnet Zggehvide, der svarer til den fundne Kveelstofmangde.
Paa denne Maade regner man jo adskillige lavere N-Forbindelser som Zggehvide. Slige lavere
Forbindelser findes der mange af i Fodemidlerne og endnu flere i Ekskrementerne (fra Fordejelses-
vaedskerne) og i Urinen findes der jo normalt slet ingen Aggehvide, men kun Urinstof og Urinsyre
m. m. Af praktiske Grunde er man bleven enige om at kalde Sterrelsen N. % 61/4 »Raaeggehvide®
»beregnet Zggehvide“ eller ,Raaprotein®. Man siger ogsaa, at Forsogsdyret (eller Mennesket) har
tabt eller vundet saa og saa meget ,Kod“ Ved dette Udtryk forstaar man som Regel Raazggehvide
X 5, idet man beregner, at ,Kod* (mager Muskelsubstans) indeholder 20°/o Zggehvide. Man omregner
altsaa N, til  beregnet Kod“ ved Multiplikation med 6!+« X 5 = 31'/4. Man maa nu ikke lade sig
forvirre af al den Talen om tabt eller vundet Kod. Fordi en Mand har tabt f. Eks. 10 Kvint N,
er der langt fra givet, at han tabt 3,125 Pund Muskelsubstans. Det er maaske snarere den peirku-
lerende® Zggehvide i Veevssafterne, som det er gaaet ud over. Forestillingen om, at det var selve
Kodet, selve den veerdifulde Muskclsubstans, der tabtes, har bevirket, at man har faaet en uhyre
Skraek for selv et ringe Zggehvidetab. 1 Virkeligheden kan det godt tenkes, at i al Fald et
mindre, kortvarig Tab af ZEggehvide under visse Omstendigheder kan vaere gavnligt. Men storre
og langvarigere Tab maa jo nok vere skadelige. For at finde ud af, om Forsegspersonen ved
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Efter Liebigs Theori maatte altsaa Zggehvidens Sgnderdeling
rette sig efter Muskelarbejdet. Man maatte ligefrem efter N-Ud-
skillelsen i Urnen kunne regne sig til Muskelarbejdets Storrelse.
Saasnart man imidlertid begyndte at anstille Stofskifteforseg
viste det sig®), vistnok til Fysiologernes store Overraskelse, at
A ggehvidesgnderdelingen var akkurat den samme under Hvile
og under Arbejde. Herfor maatte Liebigs Teori falde, men han
selv og hans Tilhengere’) (Lehmann, Frerichs, Bidder og
Schmidt) modificerede saa Teorien derhen, at det virkeligt ned-
vendige (nyttige) AEggehvidehenfald altid stod i Forhold til Mu-
skelarbejdet, men tilfgrtes der Overskud, saa forbreendte dette
i Lighed med Fedt og Kulhydrater til forholdsvis ingen Nytte.
Det blev en ,Luksuskonsumption“ (Luksusforbrug). Dette Ud-
tryk kastede Voit sig over med stor Energi. Hans Slagord blev :
,Der gives ingen Luksuskonsumption.“ Og skent der ganske
sikkert er noget om det med den Luksus, saa slog Voit ved sin
Autoritet og Overlegenhed i Debatten dette Begreb ihjel for
lange Tider. Voits Argumentation mod L.-k. forekommer mig
meget - interessant og lererig, hvorfor den gengives noget ud-
forligt :

Efter Luksuskonsumptionsteorien maatte Aggehvidehenfal-
det under Hunger vaere Maal for den nedvendige Aggehvide-
mengde. Hvis det virkeligt nedvendige Henfald altid stod i For-
hold til Arbejdet, saa er det jo klart, at naar et Dyr eller et Men-
neske uden Tilfersel af Aggehvide udferte et bestemt Arbejde,
maatte den til Arbejdet nedvendige Kedmeengde senderdeles.
Hvor meget ,Kod“, der forbrugtes fra Individets Krop, maalte
man saa ligefrem gennem N-Udskillelsen i Urinen. Her havde
man saa det nejagtige Maal for, hvor megen fordgjelig Egge-
hvide det vilde veere ngdvendigt at tilfere i Foden. At tilfere mere
var Luksus, var Spild. Denne af Luksuskonsumptionsteorien
opstaaede Teori om Hungeromsetningen som Maal for den nod-

en vis Kost er i Eggehvideligevaegt, undersoger man altsaa N. i Foden, Ekskrementerne og Urinen.
Findes mere de to sidste Steder tilsammen, end i Foden, saa siger man, at Personen er i Under-
ballance 2: jtaber Kod“. Forevrigt regnede Voit ikke ganske med ovennzvnte Tal. I Stedet for med
N. X 614 X 5, regnede han med N X 7 X 4, 2 29, 4. Hvis man ikke husker paa dette, faar
man ikke Voits Tal til at stemme med Nutiden. Da, som nzvnt, i mange Fodemidler en stor Del
af Kvelstoffet stammer fra lavere Forbindelser, SAmider® (i Karofler endog ca. Halvdelen),
saa begaar man jo i Virkeligheden sterre Fejl ved at regne N. X 6'/4 KEggehvide, tilmed da man
hidtil har ment,?) at Amiderne ikke kan erstatte ZEggehvide. Ved Revision af tyske Forseg er jeg
kommen til det modsatte Resultat. (Se Efterskrift.) Har jeg Ret, er det jo rigtigt nok at regne med
Raazggehvide.
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vendige Omsetning bekrigede Voit nu paa Kraft. Han mente at
kunne paavise ved Forseg, at naar en Hund senderdelte
190 Gram Ked ved Hunger,
saa fordrede den mindst
500 Gram Ked i Feden til Ligeveegt;
og naar Hunden en anden Gang senderdelte
170 Gram Ked ved Hunger,
saa brugte den mindst
400 Gram Ked i Feden til Ligeveegt.

Herfra slog Voit den Lov fast, som han atter og atter for-
facgter, at (ved Hunde i alt Fald) :  Den til Vedligeholdelse nod-
vendige /Eggehvidemeengde er mindst 2'/, Gange Hungerfor-
bruget.“ At denne Lov er gal, skal vi siden til Overflod paavise.
Men Voit ngjes paa ingen Maade med denne Overdrivelse. Han
kan altsaa holde en Hund (Hund I) i Ligevegt med mindst 500
Gram Ked. Men samme Hund kan ogsaa bringes i Ligeveegt paa
2500 Gram Kod som Maksimum. Mellem 500 og 2500 Gram kan
den bringes til Ligevegt paa ethvert Punkt. Hunden sender-
deler 190 Gram ved Hunger, men 500 Gram er selvfelgelig ikke
Luksus, da det er Minimum af nedvendigt Tilfersel for Lige-
veegt. Men, siger Voit med en ligefrem forblgffende Dristighed.
2500 Gram er heller ikke Luksus. De 2500 Gram er ligesaa
ngdvendige som de 3500. Giver man nemlig Hunden paa de
2500 Gram kun 2400, saa taber den Aggehvide en Tid, indtil
den kemmer i ny Ligeveegt paa en lavere Aggehvidebestand.
Den hgje Ligeveegt fordrer hej Tilfersel. Voit sammenligner Til-
standen med et Baal i Kakkelovnen. Man kan ved stadig foreget
Tilfersel oge Baalet, oge Varmen ; faar man saa et meget kraftigt
Baal, maa man for at holde det vedlige stadigt fyre rigeligt.
Legger man mindre paa, saa bliver Baalet mindre. Der kan til-
sidst komme Ligeveegt paa et lavere Trin af Varmeevne. Vil man
derfor sige, at det er Luksus at fyre sterkt? Aabenbart ikke.
Det er ikke Luksus at fyre sterkt i Kakkelovnen, naar det er
ngdvendigt for at holde varmt i Stuen, ligesaalidt som det er
Luksus at fyre steerkt under Kedelen, for at Lokomotivet kan
holde sin Fart. Derimod er det Luksus at fyre steerkt, naar man
ingen Varme behever, eller naar Lokomotivet ikke behever at
gaa med fuld Fart. Han slutter med felgende :
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wHistorikeren Joh. v. Miiller skriver etsteds, at ,Friheden
trives, hvor Osten laves“, o: hvor der nydes rigeligt £ggehvide.
Tilheengere af Luksuskonsumptionen maa altsaa ogsaa kalde
Friheden for Luksus!“

Det var sikkert Voits glimrende Sprog, overlegne Polemik,
der afvebnede Modstanderne. Det forekommer mig interessant
at se, hvordan en glimrende begavet Mand er i Stand til at bringe
falsk Leere til Sejr i Videnskaben for Snese af Aar. Man skulde
jo egentligt synes, at Voits egen Opdagelse, nemlig at Muskel-
arbejde ikke forpgede Aggehvidehenfaldet, i og for sig var
dreebende for de ovenfor fremferte Anskuelser; men Voit for-
maar at slippe uden om Hjernet ved felgende Reesonnement :
,Omsetningen i Cellerne gaar ens for sig, hvad enten Individet
er i Arbejde eller ikke. En rigelig Zggehvidetilfgrsel er kun en
Betingelse for, at der kan udferes rigeligt Arbejde. Sterkt Ar-
bejde fordrer kraftig og veludviklet Muskulatur, det vil sige
hej Eggehvidestand. Derfor (og ikke fordi Aggehviden sgnder-
deles serligt ved Arbejde) er rigelig Aggehvidetilforsel ngdven-
digt ved vedvarende, strengt Arbejde.“

Voit setter altsaa: Hoj Zggehvidetilforsel = hoj Zggehvide-
stand = kraftig Muskulatur. Spergsmaalet er blot, om den Lig-
ning er rigtig. Det var jo det, der skulde bevises. Men Beviser™®)
indlader Voit sig ikke paa.

Det, der skulde bevises, opstilles ganske simpelt som Facit.
Voit flyttede nok fra Liebig, men Nissen (Zggehvideovervur-
deringen) flyttede ganske stille med. Voit formaaede ikke at
bryde med Tidens Lesen, og Tidens Losen stod paa Aggehvide.
Det er interessant at se, hvordan Voit egentlig har en Fornem-
melse af, fra hvilken Side det for ham drebende Slag vil
komme. Han forseger paa Forhaand at afbgde Slaget ved fol-
gende Reesonnement :*)

,Man kunde mene, at vel var ved Legemets store Rigdom
paa Eggehvide, saa meget (2500 Gram) Ked nedvendigt for sig
alene, men at sandsynligvis en Del heraf lader sig erstatte ved
Fed: eller Kulhydrat, uden at Kroppen taber af Kod. Dette er

*) Den eneste Antydning af Bevis er, at Voit et Sted siger, at en Hund var mere livlig, naar
den fik 2500, end naar den fik 500 Gram Ked. Det er jo ikke i og for sig saa meget merkeligt.
Ingen vil vel negte, at Kod er naturtig Fede for en Hund, og at den er mere glad ved Ked end

ved Fedtebred!
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dog ikke muligt. Jeg kan vel paavise, at Fedt kan erstatte en vis
Mengde Aggehvide, og at Kroppen i Lengden kan holde sig
med lidt Ked og Fedt ligesaavel som med meget Kod alene. Dog
lader det sig ikke gere at opheeve Kgdtabet ved mindre Kod +
Fedt, naar der i Forvejen er givet meget Ked. Kun Ked er altsaa
i Stand til at vedligeholde den heje £ggehvidestand, som er frem-
bragt ved rent Ked; dertil kan kvelstoffri Stoffer ikke bruges.
Jeg skal anfere nogle Eksempler (Tallene angiver Gram) :

Hund 1. Forseg 29.

Forteret pr. Dag | Kod-
DATO Omseet- Kgod-Balance

Kad Fedt ning

18—19. Febr. 1861. . . . | 1800 01809 |-~ 9

20, Hebrs Al86]1. 8 e gty 400 | 200 634 | —234

21, — — 400 | 200 564 | = 164 604

A2 n T AT L B & e S 400 | 200 498 | — 98| °

23 B e SR S S TR 400 | 200 469 | — 69‘

24. e R ok 400 | 200 450 | = 50

Hund I. Forsog 10.

Forteeret pr. Dag | Kod-

DATO Omseet- Kad-Balance
Kad Fedt ning

2. :Mdrts 1 888 F st i 1600 O | 1553 |+ 47

3. — e e 700 150 858 | — 158

& s e 700 | 150 | 689 |+ 11|

Rt Je ol Bl o M 700 150 76 |1 ==7176 gt
N s Ttk s D 700 150 SHl e 131

S T I S STt 700 150 1324==+32

ywMedens altsaa under almindelige Forhold for Hund I 400--
700 Gram Ked + Fedt og Kulhydrater kan holde N-Ligeveegt,
saa taber den ved denne Msengde, efter forudgaaende rigelig
Kedneering, en anselig Mengde Ked, for den paa ny seetter sig
i Ligeveegt.“

Efter disse og flere lignende Reesonnementer kommer Voit
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saa med sine skarpe Slutninger om, at ,der gives ingen Luksus-
konsumption“. Han nsevner Eksempler paa, at Kaniner og
Okser altid ved Neering udskiller mere N end ved’ Hunger og
ender med at sige:

,Ligesaa ved man, at et Menneske ved en Nearing, der kan
holde ham i Ligeveegt, aldrig udskiller blot 18 Gram Urinstof
(= 8,4 Gram N = 52,5 beregnet LAggehv.) som ved Hunger“*

For mig har det veeret den storste Overraskelse at se, hvor
lgse og uholdbare Voits Paastande er. Jeg har haft den Dristig-
hed i mine forskellige Foredrag at sige til Landmendene om-
trent folgende :

»Vil I holde Malkekger for Urinproduktionens Skyld, saa
anvend rigeligt med Aggehvide i Foderet. Holder I derimod
Malkekger for Meelkens Skyld, saa er den store Zggehvide-
meengde uden veesentlig Betydning.“

Eller :

yFodrer I Husdyr for Urinproduktionen, saa dygtigt med
KEggehvide. Fodrer I for Ked- og Fedtproduktion, saa kan I
godt spare paa dette Stof.“

Naar jeg naar Slutningen af nervaerende Arbejde, kunde jeg
tilfagje :

»Opiser Du af Hensyn til Urinproduktionen, saa spis rigeligt
med ZAggehvide. Spiser Du derimod af Hensyn til Arbejdspro-
duktionen, saa kan Du godt i hgj Grad spare paa dette Stof.“

Disse Slutninger ser vel dristige ud, men jeg haaber, man vil
og jeg agter ogsaa at begrunde den sidste; men indtil videre vil
jeg bede Leeseren tenke sig, at jeg har Ret, og vi vil saa se,
om Voits Erfaringer ikke godt forliges med mine Anskuelser.

Jeg mener altsaa, at Aggehvideminimum (den nedvendige
K ggehvidemaengde) er langt lavere beliggende end hidtil almin-
deligt antaget. Over dette Minimum antager jeg, at Aggehviden
ingen serlig Betydning har ud over Calorieveerdien. Jeg teenker
mig endog, at den sterre Meengde snarest er til Besveer, idet Ud-
skillelsen af de ubrendbare og unyttige Slagger (Urinstof og
Urinsyre) koster et betydeligt Arbejde, som kunde veere sparet

*) At denne Paastand er gal, faar vi siden rig Lejlighed til at paavise.
##) M. Hindhede: Breendende Punkter i Fodringsspergsmaalet, 1906, Gyldendals Forlag.




25

ved mindre Aggehvide og mere Kulhydrater (Fedt). Jeg
teenker mig endvidere, at Organismen kun i ringe Grad er
i Stand til at oplagre Aggehvide, og at den tilferte Meengde -
eller en tilsvarende Meengde Organgeggehvide — derfor maa for-
breendes og udskilles hurtigst mulig, som Regel i Lgbet af faa
Dage. Tilfgrer vi en Mand f. Eks. 100 Gram fordejelig AZgge-
hvide pr. Dag, saa tenker jeg mig — rent skematisk — at der
forste Dag heraf senderdeles 70 Gram, anden Dag 20 Gram og
tredie Dag 10 Gram. Ved 50 Gram vil Senderdelingen blive hen-
holdsvis 35, 10 og 5, og ved 200 Gram 140, 40 og 20. Tilferer
vi nu Manden efter tre Dages Hunger 100 Gram i tre Dage, 50
Gram i neste tre Dage og 200 Gram i felgende tre Dage, saa
kan vi opstille felgende Skema for Senderdelingen :

Indteegt Udgift pr. Urin Gram N X 6'/4
fordejelig Eggehv. | 1 2. 3. |4 |5 |6.| 7. | 8 | 9. |10.Dag
1. Dag 100 Gram [70|20| 10 —| - - —
2 100 — |[—[70] 20(10 - - -
3. 100 -|—1.70 (20|10 |- | —
4 70 - 35 1MOI5S —| —
D 50 — -135]10f 3| —| —
6. 50 — | - -135| 10| 3| —
o 200 - — | - | —|—]—]| 140] 40| 20
8. 200  — — |- - —|—| —|140| 20{. 20
9. 200 — |—|—| —|—|—|—| —| —|140| 40
lalt . .. |70(90|100 [65]|55({50| 155 185|200

Man ser, at der om tre Dage kommer Balance paa 100 Gram.
Naar den fjerde Dag gaar ned til 50 Gram, kommer der Under-
balance. Manden faar 50 Gram og senderdeler 65 Gram, det er,
han taber 15 Gram Zggehv. = 75 Gram ,Ked“! Sjette Dag
har vi igen Balance. Syvende Dag med 200 Gram Indteegt leeg-
ges der 45 Gram Aggehv. = 225 Gram ,Ked“ paa Kroppen.
Atter niende Dag har vi Balance. At det vil gaa saaledes, fore-
kemmer mig saa simpelt og naturligt, at det nesten er en Selv-
folge. Jeg kan ikke indse den fjerneste Grund til at anse det for
noget skadeligt, at Manden fjerde Dag udskiller nogle gamle




Slagger fra tredie Dag. Hvis en Grosserer tre Dage har veeret
til bedre Middage og han de naste tre Dage s®ttes paa Smal-
hans, saa vil han ganske sikkert komme i Underbalance. Det
vilde Voit anse for en Ulykke. Jeg teenker mig, at en slig Kur
vilde veere serdeles sundt for samme Grosserer. At komme paa
hej Balance er let nok saavel for Mand som for Hund. Hvad
der kommer ind, maa ogsaa komme ud. Men der er jo ikke
Teddel af Bevis for, at den heje Balance er nogen Fordel. Voit
teenker sig aabenbart, at Hund 1 paa 2500 Gram Ked er fem
Gange saa arbejdsdygtig som Hund I paa 500 Gram Ked +
Fedt. Tanker er jo toldfri, men han har egentlig ikke Lov at
sige det, og han har slet ikke Lov til at forlange, at vi andre
skal tenke det samme.

Kunde man ikke veere enige om, at Balancen de forste Dage
efter en Foderforandring kan man ikke regne med, og at der
ingen Grund er til at anse hoj Balance for bedre end lav,
hvis Manden (eller Hunden) paa den lave i lengere Tid kan
holde sig i fuld Kraft og fuld Velbefindende.

Iovrigt har Hirschfeld?) paavist flere Fejl ved Voits Slutnin-
ger fra sine Hundeforseg. Voit finder, at 190 Gram Kgd er den
mindste Maengde en 35 Kilo sveer Hund omseetter under Hun-
ger. Det bliver en Omsetning af

0,17 Gram N pr. Kilo Hund.

Han paastaar, 1) at ved enhver Fegde udskilles altid mere, og
2) at der til Ligeveegt fordredes mindst 2!/, Gange Hungerson-
derdelingen. Nu paaviser imidlertid Salkowski'?), at en Hund
ved Fodring med 150 Gram Bred, 50 Gram condenseret Me&lk
og 50 Gram Spek f. Eks. paa 19. Dag kun har en N-Omsat-
ning paa

0,12 Gram N pr. Kilo Hund.
Ligeledes paaviser Rubner!!), at en 6'/: Kilo Hund, der i
Hunger udskilte
1,90 a 1,97 Gr. N.
(smaa Hunde omsetter altid forholdsvis mere end store)
ved Fodring med Sukker gik ned til en Omsetning af
1,64, 1,25, 1,10 a 1,04 Gr. N.
Altsaa Voits Paastand 1) passer ikke.
Med Hensyn til Paastand 2), da fandt Munk'?) ved sine
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Undersogelser angaaende Fedtdannelse af Kulhydrater, at en
ved lang Hunger afmagret Hund paa 25 Kilo ved et Foder paa
200 Gr. Ked og 250 Gr. Kulhydrat endnu tabte Ked, men gav
man 500 Gr. Kulhydrat, saa lagdes der Ked paa Kroppen. Paa
en Dag steg Kedtilveksten endog til 78 Gr., saa at kun 122 Gr.
Kad blev senderdelt. Det bliver efter en Vaegt af 28 Kilo (den
daveerende Veegt) en Oms®tning af
0,15 Gr. N pr. Kilo Hund,
medens Hunden efter Voits Paastand 2) forst skulde l.unne
bringes i Ligeveegt ved
0,17 x 2!/, — 0,42 Gr. N. pr. Kilo.

Altsaa er ogsaa Voits Paastand 2) i hej Grad gal. Sagen var,
at Voit ikke rigtig havde opdaget Kulhydraternes uhyre Evne til
at spare Aggehvide. Som vi siden skal se, er en Mangde Ba-
lanceforsog mislykkede, fordi man ikke har givet Kulhydrater
(Calorier) nok. Er der ikke Calorier nok i N-fri Stoffer, ja
saa breender Organismen selvfelgelig Aggehvide.

Hermed forlader vi Voits Hunde. Jeg haaber, at Laeserne
har forstaaet, hvor vildledende disse Vasener har virket fgrst
og fremmest overfor Voit selv og derneest paa Samtid og Efter-
tid. Og dog gives der ingen Dyr, ja man kunde nesten sige
Menneske med, i den ganske Verden, der er tilneermelsesvis saa
beromte som disse Hunde. Det er umuligt at slippe udenom
dem, saasnart man blader i hvilken som helst Erneeringsfysio-
logi. Ja selv i populere Beger treeffer man dem atter og atter.
Hvorfor? Simpelthen fordi disse Hunde har udgjort den forste
Grundsten i den hidtil geeldende Erneeringslere. Som Grund-
stenen var falsk, saaledes er Laeren bleven falsk.

el S

— e




VOITS FORS®G MED MAND

Kostnormen.

Disse Forseg er egentlig saa faa og saa kortvarige, at de er
ganske intetsigende, naar de skal staa paa egne Ben. De fik
egentlig kun Betydning ved at stette sig til Hundeforsggene.

Forsggene er ialt 15, hvoraf 14 med en og samme Person
og kun en Dag hver Gang (kun to Forseg streekker sig over to
Dage). Forst har han tre Hungerforsgg hvert paa en Dag. Det
viser sig her, at Manden sgnderdeler ca. 70 Gram ZAggehv. (ca.
80, hvis man regner med Faktoren 7 i Stedet for med 6'/,). Des-
uden har han 6 Forsag, hvor Manden faar ,rigelig blandet Kost®
med et Indhold af ca. 191/, Gram N. Det viser sig, at Manden
pr. Urin og Ekskrementer ogsaa udskiller ca. 19'/; Gram N.
Jeg skal eksempelvis anfore Regnskabet for et enkelt Forseg.

Indtegt GISI]],‘/’Egllxrg?aNll; 6,25)
T B T o el T P e e S g 8,50 312
ot AR i S P N A 1,35 8,44
) RTBtodar- . ol AT S o A T Dbl 36,06
L PO IV R o 1 i e e Tk s s e h g R g 3,15 19,69
0 >0 o ) FEERRE s e e e 0,67 4,19
[ g 2 N S SR SR I e

T ST e A S e AR R 0,03 0,19

g e PO REVEINE. i, o iy o ekl
i LI et ) e R B o RS e

19,47 121,69

*) Voit opgiver 28 Kv. Kod, men det maa veere i stegt Tilstand. 53 Gram Zghv. i 28 Kv.
vilde svare til et Indhold af 40°0o. Saa meget indeholder raat Kod ikke. Beregnet efter 20°/o vilde
de 53 Gram svare til 53 Kv. Kod
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Gram Gram

Udgift N ,/Eghv.“(NX6.25)
745 ) T B o Ty RO A ST O e B S SR 1'9:35 108,44
A3 7 BRSkreietters, St . o1y ik e 212 13,25
1947 121,69

Som man vil se: den nydeligste Balance, som tenkes kan!
Hvad man kan lere af denne Balance ? Ikke andet, end at Man-
den sandsynligvis har spist samme Kost Dagen i Forvejen! Men
det behevede man jo egentlig ikke at gere Stofskiftebestemmelser
for at faa at vide.

De 70 Grams Sgnderdeling under 1. Hungerdag kan man jo
heller ikke slutte det allerfjerneste af. Meengden retter sig jo
her ogsaa ferst og fremmest efter den foregaaende Dags Kost.
Det har Voit'?) netop selv saa slaaende paavist ved tre parallelle
Hungerforseg paa den samme Hund. Hunden havde for 1. For-
sogsrekke forteeret 2500 Gr. Keod daglig. Forud for 2. Rakke
1005 Gr., og feor 3. Rekke havde den faaet blandet N-fattig
Neering. Resultatet var :

Urinstofudskillelse i 24 Timer i Gram.*)
1. Rekke 2. Rekke 3. Rakke

I UNgertian; . 2 St se e S Lt ¥ 60,1 26,5 13,8
Z R She FAOrC [ ) e ST 249 18,6 LS
2 g, e Ry e e R B Eol e e v A 19,1 15/ 10,2
4, L S i ST M S e 17,3 14,9 12.2
3 st e TN e 12,3 14,8 121
6 i T SR 2 2 R e 13,3 12,8 12,6
00T 5 S S S R S s e 12,5 129 1174
8 SR R TSR e 10,1 12,1 10,7

Man ser her ved forste Qjekast, at Udskillelsen 1. Hunger-
dag ikke siger det allerfjerneste om den nedvendige Aggehvide-
sonderdeling. Feorst efter 4 Dages Forlgb bliver Udskillelsen
nogenlunde ensartet. Hungersgnderdelingen hos Mennesket kan
igvrigt variere i hejeste Grad. Cetti'*) forbrugte 1-4 Hungerdag
c. 86 Gram og 910 c. 68 Gram. Ranke'®) brugte paa 2. Hun-
gerdag 50 Gram Zggehvide; men Succi'®) udskilte paa 21.Hun-
gerdag kun 2,82 Gram N = 17,62 Gram Aggehv. Man ser let

*) Ved at multiplicere Urinstoffet med 2''/12 faar man Mengden af senderdelt ,ZAghv.®
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af det anferte, at Voits 70 Gram ved Hunger og 121 Gram ved
alrindelig rigelig Kost er ganske uden Betydning for Opstilling
af Kostnorm. Hvis Voit ikke tilfeeldigvis havde eksperimenteret
med en Mand, der spiste meget Kod (foruden £g og Mlk), saa
kunde han ligesaa godt have faaet Balance paa 60 som paa 120
(og tilsvarende lav Hungerforbrug). I det hele kan man omtrent
lige let faa Balance paa alle Aggehvidemeengder lige fra 3040
Gram til 200 Gram. De 120 er altsaa ganske tilfeeldige.

Har da Voit ikke andet at bygge sin Norm paa end denne rene
Tilfeeldighed ? Jo, det har han. Forsggene er kun den ene Halv-
del af hans Bevisforelse. Den anden Halvdel bestaar i, at han
henviser til, hvilke Neeringsmeender forskellige Personer paa
frit valgt Kost virkelig forbruger. Han henviser ferst til For-
ster’™), der efter flere Dages lagttagelser fandt fglgende Maeng-
der ved Undersogelser af forskellig Slags Kost.

Aghv. Fedt Kulh.

EBeTden sy Battl 5 T S A R 133 95 422
SHCARET - Sl R IR 131 68 494
hnge Al R AT e s e S e 127, 89 362
et e e o T SRS 134 102 292
Kraftig, gammel Mand .............. 116 68 345

Endvidere anfgrer han felgende Tal, som andre er kommet
til ved Undersegelser af forskellig Slags Kost.

Zghv. Fedt Kulh. Autor
Normalration for en Voksen ..... 130 - Payen
— - - s O 119 51,530  Playfair
Mand ved Middelarbejde. ........ 130 40 550 Moleschott
o e o R R 120 35 540 Wolff
Soldat til Tjeneste s . i wov o0, 117 35 447 Hildesheim
E LR elvelRe e 146 44 3504
ElolEaskaSoldats, » far it 100 — — Mulder

Efter disse Angivelser siger Voit, at han som Middelveerdi for
et storre Antal lagttagelser” er kommet til folgende Norm for en
,Middelarbejder (o: en Arbejder, der udfgrer middelsveert Ar-
bejde) :

118 Gr. Aggehv., 56 Gr. Fedt og 500 Gr. Kulh.
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Her har vi altsaa den beremte Voit’ske Norm, der har tvunget
Videnskaben i Knee nu i 25 Aar!

Denne Norm statter Voit saa yderligere ved forskellige Hen-
visninger. Han anferer, at en Bryggeriarbejder i Miinchen efter
Liebig optager: i Gram

Zghv. Fedt Kulh.

008153 % [0 PR g e ol e S ¢ R o 42 = 224
FA0ad 7 e iy s, (o i o S S 148 S
Lo G5 oo i it il s ol TR eyl S 375

[alt 190 73 599

Hvis man efter Prof. Jiirgensen (,Mad og Drikke“) regnes
ZAggehvideindholdet i Brad til 7 °/,, i Ked til 20 °/, og Kulhydrat-
indholdet i bajersk @I til 5°/,, saa neerer en saadan Bryggeri-
arbejder sig ved:

118 Kv. Bred, 1!/, Pd. Ked og 7'/. Pot bajersk @1 o: 20 halve
Bajere.

Ja, hvorfor ikke bruge denne Kostnorm som Stette! Skal de
190 Gram Aggehv. tjene som Bevis, hvorfor saa ikke ogsaa
tage de 20 Bajere som Norm. Som oplyst af Sendtner!®) i Miin-
chen, naar Bryggeriarbejdere i Miinchen kun en gennemsnitlig
Levealder af 42 Aar! Yderligere henviser Voit til Playfair, fra
hvem han henter folgende Tal:

ZLghv. Fedt Kulh.

Landarbejder-i Indien. ... . .ovs o rivas 1) 560

- idorsetshineri .« 83 (?) 293

- 1.GlouceStEESHIRS e Jiapaiy 108 432
Betiyenpelske . Marifie 7 & ok 2 o 142 73 408
Jernbanearbejder i Krim ............. 162 94 375
BIOEA 0, TR S Y e PR 176 71 666
Bignlske PrisSieepte . i L i raniantaia 288 88 93

Han anferer saa, at Playfair paa Basis af disse sine Under-
sogelser opstiller felgende Kostnorm :

Aghv. Fedt Kulh.
Minimum (Vedligeholdelse) ........... S i) ild 340
IR0 s & el i T A s R o Tln(@)nails 340
Moderat Beveegelse . .o i1 v o ovies s e 119 Sil 530
DUBERE-AIBEIAC . © . v vie 55 vrievis v 156 71 567

Afstrenigende ) Arbejde Bl San i 5 184 71 567

T S S AR NS S S o b RS S ) S
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Ja, hermed er den sidste Halvdel af Dokumentationen feer-
dig. Er den ikke hgjst ejendommelig? Leg Merke til Spargs-
maalstegnene i Parantes efter de 57, 71 og 83 Gram Zggehv.*).
Disse Tegn er af Voit! Det skal sige saa meget som: ,Det kan
umuligt passe.“ Forst naar Playfair kommer op til henimod den
af Voit fundne tilfeeldige Balance, saa begynder Voit at tro paa
Playfairs Tal. Gangen er altsaa felgende :

1) Man tager en tilfeeldig Mand, der plejer at spise !/, Pd.
Ked, 1 £g, /. Pot Mlk 0. s. v. Man finder, at han er i Ba-
lance paa ca. 118 Gram Aggehv. Denne M&ngde opstilles saa
som en forelgbig Norm.

2) Man underseger, hvor megen Aggehv. visse Klasser af
Mennesker i forskellige Livsstillinger spiser ved frit valgt Kost.
Man finder en Raekke i hojeste Grad afvigende Tal, som tilsyne-
ladende modsiger hinanden. Men naar alt, hvad der afviger ret
meget fra Normen (specielt nedadtil) kasseres, saa faar man
virkelig Tal, der stemmer nogenlunde med Normen. Ergo er
Normen bevist!**)

Vi skal endnu, inden vi forlader Voit, oversatte i Uddrag
nogle af hans Slutningsbemeerkninger. Han skriver??) (i Over-
seettelse) :

,Man har ment, at mine Forsggsresultater (o: at Aggehvide
ikke forbruges ved Arbejde. Ref. Anm.) ikke stemmer med Play-
fairs statistiske Undersegelser (Forbrug af fra 57 til 288 Gram
KEggehvide efter Arbejdet. Ref. Anm.). Men denne Modsigelse

*) Disse lave Tal er indenlunde enestaaende. Efter Prof. Tigerstedt'®) skal jeg her anfore nogle
flere af samme Slags (Meinerts, Hildesheims, Playfairs Boehms og Scheubes Undersogelser):
Zghv. Fedt Kulh.,

T L R A e S T L T e I A R e e 27 369
Arbejder i Schlesien...... il T S o O O P S L 8 e RAT o St ) F0E 80 16 552
O RO ORI SBOROBIN S ¢« 5 15 s w35 Wacs & aeesh i ule 6 A a4 419875 B296 s ' e Warl 80 37 504
Farmacent T Fepaps 0.5 Sl 135 2 S 8RR o AR Je e i SRt R ers 7 69 351
ClIEavarbeiderske | LElPZIE » o o8 i v ooy v b as mned dnieaion oh oabina Wbt e giug telioms 62 53 304
Halmfletterske 1 LeipZIg . .. i v ch s v v e sdovluninn v sn's ¢ elesn s e ST 56 440
Sverske 1 Lelpzlg - v o v e aid diinois nviamaa ds vpipih le d win 5.4 ¢ sline buimialy wia s uie 56 51 229
Mt RSl s o s PR RO S e R 2 Sk R S vl &5 slent 87 69 366
Snedker i Leipzig....... O TR & DS o T P e s PR Bl 57 466
ERT ATBEIAORE. 18 . coy /7 dinidaia v v ol e viaes) g et A s a0l ool ey . S0 12 610
Syerske 1 London........... B e 1D P T R 64 29 202
Arbelder L Eneleay iy’ iy v b oo wans bty R Py . <o 112 e o MR G - - ] 16 573
o il | A e S S S AR P U T S S P 74 6 476

Jeg skal senere omtale endnu lavere Tal.

*#) Ovenstaaende ser ud som en sterk, ironisk Overdrivelse. Men jeg vil bede Tvivleren selv
se efter. (Derfor de udforlige Literaturangivelser.) Han bliver saa nedt til at indromme, at det er
den negne Sandhed. Hermed sigter jeg aldeles ikke Voit for Snyderi. Det er den gamle Historie.
Voit har forelsket sig i en Teori, og Praksis har saa, ham selv ganske ubevidst, maattet beje sig
efter Teorien.
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er kun tilsyneladende. Ethvert Menneske formaar at udfere et
Arbejde, der staar i Forhold til hans Muskelmasses Udvikling.
Til Vedligeholdelse af denne Muskelmasse fordres der en be-
stemt Meengde Aggehv. i Neeringen, ligegyldig om han udferer
Arbejdet eller ikke. Men kun den, der har en kraftig udviklet
Muskulatur, formaar at paatage sig at udfere en Smeds eller en
Bryggeriarbejders sveere Arbejde. Han vil derfor beheve mere
Zggehvide til Vedligeholdelse af sine kraftige Arbejdsorganer
end en svag Skreedder. Selv om sidstnevnte ogsaa optager og
omsatter nok saa megen Aggehv., vil han dog aldrig kunne
udfere en Smeds Arbejde. Maksimum af Arbejde, som en Mand
formaar at udfere, retter sig efter Musklernes Udvikling, og her-
efter retter sig cgsaa den nedvendige Eggehvidemaengde i Nee-
ringen, derfor finder man, at en kraftig Mand bruger mere £g-
gehv. i sin Fede end en svag, og at Aggehvideomseetningen
hos forskellige Individer gaar parallelt med Arbejdet. Men en
og samme Mand senderdeler under ellers lige Forhold ved Ro
og ved Arbejde samme Aggehvidemeengde. Hvis Aggehvideson-
derdelingen steg med Arbejdet, saa maatte en Arbejder paa Sen-
og Helligdage nyde mindre Aggehvide end paa Arbejdsdagene.
Hvis man undersgger en steerk Arbejders Neering paa disse for-
skellige Dage, saa vil man finde, at Aggehvidemeengden under
begge Forhold er lige, thi ellers vilde Arbejderen paa Hvile-
dagen tabe i Muskelmasse, saa han paa Arbejdsdagen ikke
mere kunde udfore det scedvanlige Arbejde.”

Jeg har fremheevet de sidste to Seetninger, fordi de saa uhyre
skarpt pointerer Voit’s Syn. Jeg antager dog, at de fleste vil
stejle over en saadan Paastand om, at hvis en Arbejder ikke faar
tilstreekkeligt med ,,Bof“ om Sendagen, saa vil han om Mandagen
have tabi i Muskelmasse. Mig forekommer det i hgjeste Grad
usandsynligt paa Forhaand, og Voit leverer jo heller ikke saa
meget som en Teddel af Bevis for sin Paastand. Det forekommer
mig igvrigt, at han her kommer i direkte Modstrid med sig selv,
idet han andetsteds®') fremheever, at den cirkulerende AZggehv.
ywhenfalder for Organseggehv.“ Senere fortseetter Voit med fol-
gende :

,De ovenfor angivne Tal (de 118 Gr.) gelder kun for en

Arbejder med middel Arbejdskraft og ikke for en steerkt arbej-

En Reform af vor Ernering 3
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dende. En saadan maa paa Grund af den sterre Muskelmasse
have endnu mere Agghvide — indtil 150 Gr. og derover
men navnlig mere N-fri Substans.“

Senere skriver han:

»Efter de nuveerende Erfaringer leegger man ved den sterke
Arbejder mere Veegt paa den bestandige og rigelige Tilfersel af
N-fri end af N-holdige Stoffer. Gemsejeegerne medtager paa
deres besveerlige Vandringer, hvor de maa have den mindst
mulige Ballast, ikke ®ggehviderige Neeringsmidler, men navnlig
Fedt, som under de enorme Anstrengelser sgnderdeles af Krop-
pen i stor Udstreekning, og hvoraf de i Forvejen ret magre Mend
daarligere taaler Tab, end de taaler et mindre Tab af Zggehvide,
som de senere snart kan erstatte ved nogle rigelige Maaltider
G4V

Her synes Voit at veere Sandheden neer, men han formaar
alligevel ikke fuldt at gennemskue Teoriens Taagesler. Det skulde
iovrigt forbavse mig, om Gemsejegerne spiser Bof til Bof paa
Hviledagene for at erstatte de tabte Muskler. Sandsynligvis har
Manden ikke tabt, men netop foreget sin Muskulatur under den
enorme Trening. (Smlgn. senere hen.) Lidt senere hen imgde-
gaar Voit nogle Protester, der allerede i 1878 og 79 havde rejst
sig mod hans Norm, f. Eks. fra Beneke og Pfliigge. Han
skriver :

»Man har ment (Beneke), at den for en Middel-Arbejder
angivne Norm (118 + 56 + 500) var som almindelig Middel-
maal for hejt ansat. Arbejderen kunde ogsaa ngjes med mindre,
da mange Mennesker forteerer mindre, serligt af ZAggehvide.
Der er jo ingen Tvivl om, at mindre arbejdsdygtige eller svaek-
kede Personer kan nejes med mindre end 118 Gr. Zggehv.
(hvoraf 105 Gr. fordgjelige). Saaledes har Pfliigge funden, at
den 59,7 Kilo (ca. 120 Pd.) vejende Tjener, der var af svag
Konstitution og i Besiddelse af ringe legemlig Arbejdskraft, ved
sin sedvanlige fortrinsvis vegetabilske Kost kun udskiller 9—10
Gr. N (56--62 Gr. £ggehv.) i Urinen. Ogsaa enkelte andre
Personer i Leipzig leverede kun 811 Gr. N i Urinen. Jeg
har ogsaa for Fanger angivet slige lave Verdier; men en sva-
gelig og lidet arbejdsdygtig Mand er ikke en Middel-Arbejder.
Forst da er den for en Middel-Arbejder forlangte Norm for hoj,
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naar Mcend af 67 Kilos (134 Pd.) Vgt i Leengden kan udfore
en Middel-Arbejders, f. Eks. en Snedkers, en Murers eller en
Soldats 9—10 Timers Arbejde og dog ved blandet vegetabilsk
Kost kan nojes med mindre Zggehv. til Vedligeholdelse af sin
Muskulatur. Det maa vel bemeerkes, at man ved veesentlig ani-
malsk Kost, paa Grund af den bedre Udnyttelse i Tarmen, kan
ngjes med ca. 108 Gr. Efter Bowie’s Undersggelser er en kraf-
tig Mand ikke i Stand til at holde sig i N-Ligeveegt med mindre
end 118 Gr. ZEggehv. Soldaten lever i Garnisonen under lig-
nende Forhold som en Middel-Arbejder. Under Mangvrer og i
Krig maa han derimod have Kost som en Mand, der arbe;der

steerkt. Man regner derfor pr. Mand:
ZEghv. Fedt Kulh. Kad Brod

I GArnIROn T, i f e 120 56 - 500542307 50
Under Mangvrer ........... 135 S0 +500:=-: 25841 750
B G T SR e (NS 1452310075001 528 750

Et Menneske med mindre Organmasse behgver ved samme
Alder mindre Zggehv. til Vedligeholdelse, men af fer angivne
Grunde, ikke i Forhold til sin lavere Veegt, men ganske ufor-
holdsmeessigt mere o.s.v.“

Smaa Mennesker behgver altsaa forholdsvis seerdeles meget
Aggehv.; lad os erindre dette, naar vi siden taler om Japa-
nerne. Endvidere beder jeg Leserne leegge Meerke til de oven-
for af mig fremheevede Linier. Vi vil nemlig senere faa Lejlig-
hed til til Overflod at paavise, at en Middel-Arbejder kan ved-
ligeholde sin Muskulatur etc. ved langt mindre end de 118 Gr.
Folgelig maa denne Norm — efter Voit selv — veere for hgj.
Ogsaa V. sztter aabenbart som Ideal det Minimum af Aggehv.,
der er tilstreekkelig til at holde alle Organerne i fuld Kraft og
Arbejdsdygtighed. Bowie's Bevis for, at en kraftig Mand ikke
kan holde sig i Ligeveegt med mindre end 118 Gr. ZEggehv.,
maa vi et Gjeblik opholde os ved, siden Voit anerkender det
som fuldgyldigt. Bowie®?) er Elev af Voit og egentlig kun Ekko
af ham. Det meste af hans 26 Sider store Forsvar er kun rene
Gentagelser af Voit's Argumenter. Det eneste ny er 3 Balance-
forseg, paa 2 Dages Varighed, med 3 forskellige Meend. Nr. 1
og 2 fik begge samme Kost, der indeholdt :

81,1 Aggehv., 69,5 Fedt og 230,5 Kulh.

3%
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Heraf senderdelte Nr. 1 82 Gr. £ggehv. og Nr. 2 108 Gr.
men hertil er at bemeerke: 1) Totalneringsmeengden er
for lille. Begge Forsggspersoner klagede i hgj Grad over Sult
(»qualender Hunger“). Under disse Omsteendigheder folger det
ganske af sig selv, at der bruges £ggehv. fra Kroppen. 2) Nr.
1 plejede ellers at faa 92 Gr. og Nr. 2 121 Gr. Aggehv. i
Kosten. Naar den tilferte Meengde nu nedseettes, felger det
ligeledes af sig selv, at der de forste 2 Dage kommer Underba-
lance (se foran). Mand Nr. 3*) havde faaet:

86,3 Aggehv., 108,9 Fedt og 331,4 Kulh.
og senderdelte 96 Gr. (Ekskrementerne er dog ikke under-
sogte, men Meengden er her, som i de foregaaende Forseg, paa
Slump sat til 2,3 Gr. N = 14,4 Gr. £ggehv.). Men Forsoget
strakte sig kun over 2 Dage, og der meddeles intet om Man-
dens forudgaaende Forbrug!

Disse Forsgg er altsaa ganske uden Veerdi. Det forbavsende
er, at Voit og hans Elever vil praesentere den Slags Forsgg. Det
virker herefter ret oplivende at se Bowie slutte med felgende
Alvorsord til de dristige Kritikere :

» Videnskabens Gebet er frit, og enhver har Lov til at sige
sin Mening. Men der gives dog visse Retninger, hvor man maa
fole et seerligt stort Ansvar, f. Eks. ved den anvendte Ernece-
ringslere, i det mindste paa det nuverende Stadium. Efter Af-
slutningen af mangeaarige mgjsommelige Undersogelser er det
lykkedes Prof. Voit at bane Vej for Anvendelsen af Viden-
skabens Resultater i Menneskets og Dyrets Erneering. Det er
utvivlsomt, at det her drejer sig om det vigtigste national-
okonomiske Spergsmaal; men endog fordredes der en stor Sum
af Udholdenhed og Energi for at faa Myndighederne ved
Fengslerne, Forsgrgelses- og Militeeranstalterne til at skeenke
denne Sag Opmerksomhed. Mange Steder geres der endnu
haardnakket Modstand o.s.v. — Det var derfor at gnske, at
man forst sggte at rokke ved de nu ved Forseg fastsatte Verdier
for de for et Menneske ngdvendige Neeringsstoffer, naar man
kunde preesentere fuldtud tilstreekkelige, paa udstrakte eksperi-
mentelle Undersogelser stottede Grunde o.s.v.“

Disse Alvorsord er ganske paa sin Plads, men det fore-

*) Forsoget er her udfert af Voit selv.
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kommer mig, at de har-Adresse til Voit og ikke til hans Mod-
standere. Saalenge Voit og hans Elever ikke har udfert et
eneste Forsog, streekkende sig over et antageligt Tidsrum med
en Middel-Arbejder paa mindre end de 118 Gr. Aggehv., saa
leenge kan han jo ikke have fjerneste Begreb om, hvorvidt en
saa hej Norm er nedvendig, og saa leenge har han, i Overens- °
stemmelse med Bowie's Udtalelser, ingen som helst Ret til at
paatvinge Autoriteterne sin Norm.

[ samme Bind af Zeitschrift fiir Biologi, hvor Bowie’s For-
svar findes, findes ogsaa en Afhandling af Rubner??), hvori han
ogsaa forsvarer den Voit’ske Norm. Heri findes folgende Perle :

,Dr. Wermichs beretter i sine geografisk-medicinske Studier
over Japanerne, der navnligt ernerer sig ved Ris, felgende:
wJapanerne have ikke Kinesernes kraftige Legemsbygning, men
berer Preeg af en fysisk Svaghed, der allerede viser sig i den
lave Veekst, det ringe Brystomfang og den tarvelige Muskula-
tur. Som Kost bruger de Ris, opbledt i Vand, og kun af og til
tager de en Bid Ked og i Salt preeserveret Gemyse. Risens
Meengde belgber sig for hvert af de 3 Maaltider til 470 Gr.
(tor eller kogt?). De lider derfor af habituel Maveudvidning og
hyppigt af Fordgjelsesforstyrrelser.” —

I den russiske Soldats Kost findes 154 Gr. Zggehv.?*), der
kan vel derfor ingen Tvivl veere om (regnet efter Muskulaturens
Udvikling), at der mindst maa gaa 3 Japanere paa 1 Russer! ]a,
man maa af Naturen vere mere Alvorsmand end jeg for at
kunne tage al den Visdom alvorligt!

Jeg haaber nu, at det staar klart for Leeserne, at naar vi
opstiller det Spergsmaal: ,Hvor meget ZAZggehvide behover et
Menneske cm Dagen for at leve i fuld Kraft og Velbefindende,
saa maa vi ganske se bort fra Voit, og jeg gaar derfor over til
forskellige andre Undersggelser, som jeg har fundet ved at
gennemgaa en stor Del fysiologisk Litteratur med det bestemte
Sporgsmaal for @je. (Mine egne Erfaringer er jo allerede om-
talte.)

e s

S

S

e




HIRSCHFELD’S FORSQG *).

Dr. Hirschfeld udferte Selvforsgg. Han var 24 Aar, vejede
146 Pd., havde nylig veeret Soldat og var i Besiddelse af en
kraftig udviklet Muskulatur. Han maa altsaa regnes for noget
over Middel™).

Hans sadvanlige Kost indeholdt 100—130 Gr. Zggehv.
Han udferte 2 Forsegsrekker, den ferste paa 15 Dage, den
anden paa 10 Dage. Kosten bestod veesentlig af Ris, Mclk,
Smor, Kartofler, Fleesk, @1 og Sukker. Enkelte Gange en ube-
tydelig Smule Ked. Jeg skal anfere Spisesedlen for et Par
enkelte Dage som Eksempler, og jeg veelger 1. Periodes 6. Dag,
hvor der i Foden findes den hejeste, og 1. P. 8. Dag, hvor der
findes den laveste Aggehvidemeengde :

6. Dag.
Indhold i Gram
I Faden Aghv. Fedt Kulh. Alkohol

L Rile IKATIOM T 8 on b r e e, o e 11,0 - 100
ZOBICY ESITIEr 1. s b W et s 0,9 92 - :
27 e O ST S R e A 10,5 - b -
25405 Bate (0] e S G LN E MM Tt 13,0 132 76
20 VBRI v e < T S R b 3.0 1 —
A R L S e o 4,0 —-
ZURE SMBERE e e Rl e 4,0 4 4
s S R T e e M P T 0,6 i,
N2t s SURKE T 65, i L v 50 —

lalt 470 171 403 76

Gennem Urinen udskiltes samme Dag 5,32 Gr. N (33,25
Gr. Eggehv.).

*) Efter Dr. Friedrichs®) Undersogelser var Middelvagten af Soldater i den tyske Garnison
66,8 Kilo (133,6 Pd.)




8. Dag
I Foden Zghv. Fedt Kulh. Alkohol
J=PdaiKastoflen s 5wl dab e 50 1l 100 —
A I I o R L S S R e 151 110 U bk
L PO (s N R i 25 ~ 30 15
B/ s ReAVIALNE, L S e S — 6 48
24558 (T D LR N S L e 4 91 101 Ee
BRSO (41 (o OO e e 0,6 = = 2.
105 5 Ml Ko s b retyeat i 2.2 2 2 e
8 SRk e R g e A e — — 40 ==

Ialt 27,5 2 279 63
Gennem Urinen udskiltes samme Dag 4,9 Gr. N (30,6 Gr.
Aggehv.).

Her (8. Dag) er altsaa utvivlsomt + Balance (hvilket jo
yderligere foreges, naar Ekskrementerne tages i Betragtning).
Men den forholdsvis store Sgnderdeling skyldes jo, at der den
foregaaende Dag — 7. — var spist 39,4 Gr. Aggehv. Nestfol-
gende Dag — 9. — gaar Senderdelingen til Gengald ned til
24,5 Gr. (selvfglgelig svarende til den ringe Mengde i Feden
den 8. Dag), skont der samme Dag optages 34,75 Gr. Her bli-
ver altsaa en betydelig Overbalance. Man ser heraf til Over-
flod, at man slet ikke kan regne med Balancen paa enkelte,
eller et Par enkelte Dage, naar Meengden i Feden ikke holdes
konstant. Jeg skal tillade mig at anfore N-Mangden i Feden og
i Urinen for de to samlede Tidsrum:

1. Reekke.
N i Feden N i Urinen
B L sl e R S A 6,72 9,607
b it RS R TR A R Dy B PN 1S 7,469
R e L e S S e B T TS femle 125 6,756
B e e T T e € i e s 6,64 IR
R e e A e i e o, 6,18 S
A U R P B e S e 7552 5,32
5/ AU S e ke i AN B e o 1 S S 6,3 5,387
o o s el iy e G L s SRl e 4.4 49
.2 = P R A SIPN e FEc TIR LIRL T E eae 5,56 3,92
|14 e AR FCSRl SRR TR s e 5,44 441




N i Feden N i Urinen

| S (G e e SN S T e T ) 6,2 6,048
12 b T g N 5 L K el 4,984
| 3 e SR P SR WL RN A e < 6,5 51723
P TR e b s e 6,0 5,18
s e o TR MO, RS e Lol 4,636

Gensn. fra 4.—15. Dag 6,0 5,14

Kosten indeholdt som Gennemsnit for alle 15 Dage: 38,8!
Eggehv., 172,6 Fedt, 358,3 Kulh. og 74,2 Alkohol.
Gennem Urinen for 12 Dage: 5,14 x 6!/, =
32,12 , Eggehv.“
Caloriernes Antal (uden Alkohol) : 3236.

2. Reekke.
N i Feden N i Urinen

LB O T e i e e R 6,3
T R S SR L et 5 il (2 6,0 7921
R 2 S R S A e e 6,1 6,804
(e P e SRR ol SO 6,9 5,569
RS e A S B e 59 4704 |
i SRR T v N A - 53 3,763 ’
il A e R S g SR 5,0 4,704
; A L Lt 4 G g e e O ) 6,8 5,497
i ;A L S S 1 s e SR il 6,8 5,594

i | RS 5 e S S v 6,2 5,286

Gensn. fra 4—10. Dag 6,11 5,01
Kosten indeholdt som Gennemsnit for alle 10 Dage: 38,3
| Aggehv., 173,9 Fedt, 398,5 Kulh. og 72,5 Alkohol.
{| Gennem Urinen for 7 Dage: 5,01 x 6'/, =

31,31 ,Aggehv.“
Caloriernes Antal (uden Alkohol) 3406.

i Man ser altsaa, at Organismen efter 2—3 Dage (H. for-
‘ staar dog, at man ikke kan regne med de ferste 3 Dage)!
setter sig i Ligeveegt og holder sig der. Naar N i Fgden, som
f Eks. paa 8. Dag 1. Rekke gaar ned, saa fglger Urin-N med
serligt neste Dag. Tager man yderligere Hensyn til, at ca.
Halvdelen af N i Kartofler findes i ,Amider“ (ikke at tale om ;
N i Coffein), saa naar man til det Resultat, at Hirschfeld rime-
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ligvis ikke har omsat mere end ca. 25 Gr. virkeligt Zggehv.,
og hvem ved, om det er Minimum?

Men bestilte H. nu noget i Forsggstiden? Ja, det skulde jo
egentlig veere ligegyldigt, eftersom Senderdelingen ,retter sig
efter Muskelmassens Sterrelse og ikke efter Arbejdet“. Men
igvrigt laa H. ikke paa den lade Side. I forste Periode fore-
tog han jevnligt Veegtovelser med Veegte paa 24 Pd. ialt 1 Time
om Dagen, fordelt paa kortere Perioder. Endvidere foretog han
en 2—3 Timer varende rask Spaseretur og udferte Bjergbestig-
ning paa 6--900 Fod. Desforuden 67 Timers Laboratorie-
arbejde. I anden Periode foretog han fra KIl. 3 Morgen til KI.
11 Formiddag en March paa ca. 6 danske Mil i Bjergterrain.
Den legemlige Arbejdskraft var under disse Perioder absolut
ikke formindsket. Scerligi i Armene meerkede han endog en
Forogelse i Kraft. Veegten sank i 1. P. 1 Pd.; i 2. var der
ingen Aftagen.

Det eneste, Modstanderne kan indvende mod disse Forseg,
er, at de ikke er nejagtige nok. Flere af Fodestofferne var ikke
direkte analyserede, men der var regnet med Konigs Middeltal,
ligesom Ekskrementerne heller ikke var analyserede. Hertil
er at bemeerke, at hvis det drejede sig om, hvorvidt der kunde
bringes Balance paa 35 eller paa 40 Kv. Aggehv. i Feden, saa
kunde disse Indvendinger have Betydning; men drejer det sig
om 38 eller 118, saa bliver disse Ungjagtigheder til Smaating.
Man kan i alt Fald ikke negte H., at han har paavist, at Zgge-
hvidesonderdelingen gennem Urinen kan synke langt lavere, end
man nogensinde havde teenkt, og at en kraftig Mand kan holde
sig i uformindsket Kondition paa vcesentlig Kartoffel-, Korn-,
Fedtdicet, i det mindste i 14 Dage.

Merkeligt nok synes H.s Forsgg neesten at vaere gaaet i
Glemmebogen i Videnskaben. Naa, han var jo en ganske ung
Mand, der kun vejede lidt mod Voits Autoritet, og desuden ind-
vendte man jo, at hans Forseg var for kortvarige. I Leengden
saa gaar det ikke. Forevrigt en meerkelig Indvending, naar hen-
ses til, at man fer havde nejedes med 1 a 2 Dages Forsag.
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JAPANERNE.

Japanske Lcegers Forsog.

Man kan jo ikke neegte, at ]. har foretaget ret langvarige —
gennem Aartusinder — Forsgg med veesentlig Kornkost. Kan
de holde Aggehvidebalance? Hvordan gaar det med Muskula-
turen ?

Lad os forst se paa et Par japanske Laegers Selvforseg med
japansk Kost (under Ophold paa tyske Laboratorier).

Mori 27) foretog, under Prof. Kellners Ledelse, Selvforseg,
dels med blandet japansk og dels med ren vegetabilsk, japansk
Kost. Ved den blandede Kost, der indeholdt ca. 109 Gr. AEg-
gehv., kunde han holde Balance, men ved ren vegetabilsk,
2 Dele Byg + 1 Del Ris, indeholdende ca. 71 Gr. ZEggehv.,
kunde han ikke holde Balance; han tabte daglig ca. 8 Gr. Men
han kunde heller ikke overkomme mere end 524 Gr. Tersub-
stans, medens han skriver, at Japanerne kunde fortere 750 Gr.
Mori og Kellner beregner, at en voksen Japaner nodvendigvis
maa bruge 100 Gr. AZggehv., og hertil skal de anvende 900 Gr.
Torsubstans (formodentlig forholdsvis mere Ris og mindre
Byg. H.), men Mori skriver saa: ,Et saadant betydeligt Kvan-
tum Fede bruges nu ikke selv i de lavere Klasser!“ Herfra
drager K. og M. saa den logiske Slutning :

»Den vegetabilske Kost, som en stor Del af det japanske
Folk lever paa, er utilstreekkelig til Vedligeholdelse af en ar-
bejdsdygtig Organisme.“

Munco Kumagawa®®) foretog ogsaa Selvforseg med japansk
Kost. Forst 2 Rekker med blandet Kost, hvorpaa han ligesom
Mori kom i Ligeveegt. Dernaest forsegte han med folgende Kost :
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ca. 443 Gr. LEghv.

Under denne Kost udskiltes 44,1 + 10,4 = 54,5 Gr. ,AEg-
gehv.“ pr. Urin og Ekskrementer. Altsaa Underbalance paa
ca. 10 Gr. Da Kosten imidlertid kun indeholdt 1940 Cal., saa
forsegte K. paa ny i 9 Dage med folgende storre Portion :

120 Kv. Ris
20 , Miso
60 , Kaalrabi
2 , Schoyn
12075+ 1

Denne Kost indeholdt 54,7 Gr. Zggehv. Gennem Urin og
Ekskrementer udskiltes 37,9 + 12,7 = 50,6 Gr., altsaa 4 Gr. i
Overskud. Feden indeholdt 2478 Cal. Herefter skriver K.:

,Jeg kom altsaa til det uventede Resultat, at jeg ved Til-
forsel af 54,7 Gr. AEggehv., under tilstraekkelig Calorietilforsel,
fik Overskud, omendskent kun 42 Gr. virkeligt var resorberet.”

Han befandt sig udmerket godt, og Kosten smagte ham
bedre end nogen anden, takket veere Miso og Schoyn. K. kriti-
serer skarpt Kellner’s og Moris’s Forseg. Han skriver, at 2
Dele Byg + 1 Del Ris er en slet japansk Kost, som uden Miso
og Schoyn ikke er til at spise. Derfor spiser Mori heller ikke
mere end

53,63 Aggehv., 8,77 Fedt og 387,04 Kulh.,

hvilket udger knapt 1900 Cal., hvorfor det er ganske naturligt,
at han taber ZAggehvide. Han bebrejder K. og M., at de paa
Grundlag af slige Forseg i Videnskabens Navn udtaler, at det

Kumagawa skriver:

*) Miso er en tyk, morkebrun Masse. vunden ved langsom Gering af Soyabenner, Kogsalt,
Ris og Vand.“

#*) Schoyn er en Sauce, vunden ved Geering af knuste Soyabenner, Hvedemel, Ris Kogsalt
og Vand.*

,Disse er to Spiser, som findes i ethvert japansk Kokken. Ris nydes aldrig alene. Naar den
tilberedes passende med Miso og Schoyn, saa smager den os overordentlig behagelig.”
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japanske Folk er utilstreekkeligt erneeret. Han paastaar, at
Kendsgerningerne taler imod en saadan Slutning. ,De lavere
Klasser i Japan*) er gennemgaaende meget kraftigere byggede
end de hojere Klasser, som spiser Kod.“

Som Supplement til omstaaende skal anferes folgende Iagt-
tagelse af Prof. Baeltz??), en af de bedste Kendere og lagttagere
af Land og Folk i Japan*):

»Jeg havde to Vogntreekkere, to kraftige, unge Mend paa
22 og 25 Aar. De havde i Aarevis udfert samme Arbejde. Jeg
lod dem beholde deres Kost; der blev kun holdt neje Regnskab
med, hvad de spiste og drak, og Neringens kemiske Bestand-
dele blev beregnet paa sedvanlig Maade. Mzndene paalagdes
et bestemt Arbejde, der bestod i, at de i 3 Uger daglig i uaf-
brudt Travleb skulde treekke mig, en 160 Pd. sveer Mand, 40
Kilometer (ca. 6!/, danske Mil). Det synes at veere en temme-
lig god Preastation, men det er mindre, end Meendene tilbed
at praestere. For mit Qjemed var det fuldsteendigt tilstreekkeligt,
thi vi anser en March paa 40 Kilometer for noget ret respek-
tabelt, men at freekke en voksen Mand 40 Km. paa en solvarm
Augustdag, oven i Kebet i Trav, det er noget mere, end man
sedvanligt forlanger hos os.

Altsaa Mendene holdt sig under Forseget paa deres sad-
vanlige Kost, der indeholdt mindre end Halvdelen af Fedt og
kun 60 a 80 °/, at Zggehv., sammenlignet med den Voit’ske
Norm. Kulhydraterne derimod blev tilferte i overordentlig stor
Mengde i Form af Ris, Kartofler, Byg, Kastanier, Lillieredder
og andre dér brugelige Neeringsmidler. Efter 14 Dage vejede
jeg Mendene. Den ene havde holdt sin Vaegt uforandret, den
anden taget '/, Pd. til. Efter disse 14 Dage tilbod jeg Maendene,
at jeg vilde give dem Kod. De var meget taknemmelige, thi Ked
regnedes af dem for Luksus. Jeg erstattede altsaa en Del af
Kulhydraterne med en tilsvarende Mangde £ggehvide ikke
slet saa meget, som Voit forlangte, men dog en temmelig stor
Mengde. M®ndene spiste det med Forngjelse, men om 3 Dage
kom de og bad mig om at tage Kodet bort og lade dem faa det

“) levrigt er Mori og Kumagawa ikke ganske enige om Japanernes Levemaade. Mori mener,

~at Hovedmassen af Japanere inde i Landet slet ikke spiser Kod eller Fisk. K. mener, at de faar

Fisk et Par Gange om Ugen eller i alt Fald om Maaneden. Naa, de er i hvert Fald enige om, at
Fisken spiller en meget lille Rolle.
**) Formentlig den samme Baeltz, der i en lang Aarr@kke har vaeret Mikadoens Liviege.
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efter endt Provetid, thi de folte sig for matte, de kunde ikke
lobe saa godt som for*).

Saa gav jeg dem deres oprindelige Fede til Forsegets Ende,
og Resultatet var det samme. Den ene holdt sin Vegt, maaske
med !/; Pd.s Forskel, hos den anden var der lidt under '/, Pd.s
Tilveekst.

Jeg vil meddele Dem en endnu sterre Preestation ved samme
Kost. Jeg meddeler kun, hvad jeg har set. For at tilbagelegge
Vejen fra Hovedstaden Tokio til Nikko — denne By ligger i
Bjergene, og Vejen er 110 Km. (o: 17!/, danske Mil!) —
brugte jeg i Sommer Vogn med 6 Gange Skiften af Heste —
der blev kert Natten igennem, fordi det var frygtelig varmt —
fra Aften KI. 6 til Morgen KIl. 8, det er 14 Timer. I samme
Qijeblik, som vi kerte ud af Tokio, saa jeg en Japaner sidde i
en Djinrikisha (Kerestol), og jeg spurgte ham, hvor han skulde
hen: — Han skulde ogsaa til Nikko. Denne Mand blev trukket
af en Mand. Han kom !/, Time efter os. Vi havde vekslet Heste
6 Gange: denne ene Japaner havde trukket en voksen Lands-
mand, der gennemsnitlig vejer 54 Kilo (108 Pd.), 110 Km. i
Trav i 14!/, Time -— ved blot vegetariansk Neering.“

Man skulde jo nesten forsveerge, at ovenstaaende kunde
vere sandt; men Meddeleren skal jo veere en s@rdeles paalide-
lig Mand, og naar man har lest en Del om Japanere, er man
jo saa ofte stedt paa noget lignende, saa man tilsidst vel bliver
nedt til at tro paa Sandheden. Desuden i de sidste Par Aar har
vi jo faaet saa slaaende Beviser for Japanernes utrolige Pree-
stationsevner — ,men Japanerne slebte Kanoner op paa ube-
stigelige Bjerge o.s.v.“ — at ,Videnskabens“ Kritik af den
utilstreekkelige Kost kun kan betegnes med Ordet ,komisk®
eller rettere ,tragikomisk“. Det er vel tvivisomt, om der i hele
Europa kan findes en Mand, der kan prastere, hvad en almin-
delig japansk Vogntrekker betragter som noget dagligdags.

Fra et bekendt engelsk medicinsk Tidsskrift®®) skal jeg yder-
ligere anfore folgende:

»Japanernes Helbred

Uagtet Japanerne er saa smaa af Veekst, formaar de dog at
udholde betydelige Strabadser. Japanerne mener, at den store

*) Udhavet af mig.

L
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Udholdenhed skyldes deres tarvelige og overvejende vegeta-
bilske Kost samt deres daglige Legemsgvelser i Forbindelse med
flittig Brug af Bade- og Brendkure.

1 1899 blev der i Japan nedsat en Kommission (mon det var
efter, at Kellner og Mori havde bevist den japanske Kosts Util-
streekkelighed ? Ref. Bemeerkning) for at overveje, om der var
Grund til at preve paa, ved en mere animalsk Kost eller ved
andre Midler, at bringe Folk til at blive hgjere og sterre af
Vaekst, men Kommissionen kom til det Resultat, at der ikke
var Grund til at sege at forandre Forholdene, da Japanerne er
fuldt saa steerke og udholdende som de Folkeslag, hvis Veekst
ec betydelig hgjere.

Japanernes ringe Forbrug af Ked og deres meget rigelige
Nydelse af Vand bidrager vistnok til, at Reumatisme er neesten
ukendt i Landet. Baade kolde og meget varme Bade bruges
flittigt, og efter de sidste ruller Japanerne sig ofte negne i
Sneen.*)

Ris udger, som bekendt, den vesentligste Del af Kosten
og savnes ikke ved noget Maaltid. Soldaterne foretager ofte
lange Marchture uden anden Kostration end lidt Ris. Frugt og
Grontsager nydes i stor Udstreekning, og ikke sjeldent lever
en Arbejder Dage igennem af nogle faa Tomater, et Par Agur-
ker og lidt Salt ved Siden af den kogte Ris.

Melk bruges kun lidt, da det ikke kan betale sig at holde
Kveg, fordi der ingen Efterspergsel er efter Kreaturer til
Slagtning. @1 drikkes der noget af, men de sterkere alkoholi-
ske Drikke bruges neesten ikke.**)

Betydningen af frisk Luft forstaar Japanerne i hgj Grad at
vurdere. Dag og Nat staar Vinduerne aabne, og Husene er
ypperligt ventilerede. @velser i at aande dybt udger ogsaa en
veesentlig Del af deres daglige Legemsovelser, og de opnaar,

*) Dette til Overvejelse for de Laeger, der erklerer, at ,man nok skal faa Gigt paa sine
gamle Dage efter Brugen af I. P. Miillers System.“ Jeg kan ikke lide at hore slige ganske ube-
grundede Paastande fremsatte af Lager. Hertil har man jo nu engang de gamle Koner!

*¥) Under en Samtale med en Deltager i Tuberkulosekongressen i Kebenhavn 1904 rettede
jeg til Vedkommende folgende Spergsmaal: ,I drak vel tappert paa Tuberkulosens Udryddelse ?“
Svar: ,Selvfolgelig drak vi alle Vin, ja det vil sige, Japaneren, han drak kun Vand.“ Tank der
sidder den ene lille Japaner mellem en Masse europziske Beromtheder og holder sig stedigt til
sit Vandglas. Han fatter aabenbart ikke i sin lille Hjerne, at Beromthederne samtidigt kan dyrke
Alkoholismen og proklamere Alkoholismen som en af Hovedaarsagerne til den Sygdom, som de
er samlede for at bekempe!
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ved saaledes stadig at eve sig, stor Ferdighed heri, samtidigt
med, at de styrker Hjertet og Lungerne, osv.“

Hermed skal jeg slutte min Omtale af Japanerne. De har til
Overflod leveret os Beviser for, at en Nation gennem Aar-
tusinder kan holde sig i en vidunderlig legemlig og aandelig
Kondition ved lidt Zggehvide og ved ncesten alene vegetabilsk
Zggehvide.
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skal jeg, for ikke at traette Leeserne for meget, sammenfatte
i Korthed. Resultaterne stemmer aldeles med de foregaaende.

Klemperer®') foretog Stofskifteundersogelser paa to kraf-
tige unge Mend, som i 8 Dage fik en Kost paa:

33 gr. Aggehv., 260 Gr. Fedt, 400 Gr. Kulh. og 170 Gr.
Alkohol. Altsaa ca. 4200 Cal. foruden Alkoholen.

Herved N-Ligeveegt, ja endog et lille Overskud, omend-
skent 19/, °/, af Aggehv. var ufordejelig. Der var altsaa i
Virkeligheden Ligeveegt paa:

26!/, Gr. fordejelig Aggehv. ,

Forbavsende i disse Forsgg var Fedtets hgje Grad af For-
dejelighed trods den store Meengde. Kun 2,3 a 4 °/, gik ufor-
dgjeligt bort.

Som Bevis paa, hvor uudryddelige gamle Fordomme kan
vere, kan anferes, at K. alligevel ikke ter forkaste Voit’s 120
Gram af Frygt for ,ikke at kunne bevare Arbejdernes Mu-
skulatur®.

Caspari og Glaessner®®) udferte Stofskifteforseg paa et
vegetariansk Zgtepar, hvoraf det ene Medlem i 11 Aar og det
andet i 3 Aar havde levet af Plantefode. Kosten bestod under
Forseget af: Bred (Kiks), Kartofler, Guleredder, Hassel-
nedder, Dadler Sukker, Linolie og Bygkaffe. Indholdet var:

Fru K. H K
Abo 1 PR 2 b R R R, £ o8 33,31 ‘gr. 4894 gr.
Rordejelie Siohy Lo f, F o G pits 2 s 642"
Calotier .2 e simmiii sl ol TN 2715 o 4559

Ved begge Forsagspersoner var der positiv Balance, altsaa
mindst Ligeveegt paa 25 a 36 Gr. fordejelig Aggehv.
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Landergren®) udferte Forseg med en Kost, der indeholdt
minimal Mengde af AZggehv. Da alt almindeligt Bred til dette
Ojemed indeholdt for meget Aggehv., bagte han specielt Brod
og Kiks med folgende Indhold :

Brod: 100 D. Hvedemel, 200 D. Maisena (0,05 °/, N),
55 D. smeltet Smor, 15 D. Ger samt lidt Kommen.

Indhold 2,9 — 3,4 °/, Eggehv.

Kiks: 100 D. Hvedemel, 300 D. Maisena, 75 D. Ror- og

75 D. Melkesukker, 150 D. smeltet Smer, lidt Geer.
Indhold 1,9 — 2,1 °/, £Eggehv.

Forsggspersonen fik kun disse to Bredsorter, Kartofler,
Kaffe, Ol samt en Créme bestaaende af Hindbeersaft, Kar-
toffelmel og Sukker. Da han paa denne Kost alligevel ikke
kom under 28 Gr. Aggehv., levede han (o: Forsggsmanden)
de sidste 3 Dage veesentlig ved ovennevnte Créme + lidt Brad,
hvorved han kom ned paa 5--6 Gr. Eggehv. De vigtigste Tal
anferes her:

I Foden. I Urinen.
Zghv. Kulh. N. Zghv.
YR S S S D R R ) 35,2 S0 26 576.0

1

2 s e R R Rt el e e 2 5 SR R e B
S AR SN e R e 288 841 502 31,37
4. AP RS S b SRR e R R e L S
S T ST o S S 54 898 4,01 2506
NN s sttt b Sasih A Sogileis B0 19318365 240
e R e 2 TS Y i MR Rt 56 908 334 2088

Det er meget interessant at legge Maerke til, hvordan
Urinens Indhold af N seger at rette sig efter Feden. 1. Dag
er der stort Underskud (+ 34,8) 4. Dag er Manden Balan-
cen ner. (Naar Ekskr. N medregnes er der dog endnu lidt
Underskud). Ferst naar Indholdet i Feden kommer ned paa
saa vanvittigt lave Tal som 56 Gr. £Eggehv., opgiver Urinen
Avret.

Ca. 21 Gram fordgjelig Aggehv.
synes herefter at veere AZggehvideminimum for denne Forsegs-
person. (En voksen Mand paa 142 Pund, der ferte et meget
bevaegeligt Liv, ,sehr bewegliches Leben“.)

Dette Forseg, der blev gentaget med lignende Resultat,

En Reform af vor Erneering 4
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kunde tyde paa, at Aggehvideminimum ligger saa lavt, at man
ikke let naar det ved nogen Fode, der i det hele nydes af
Mennesker. Det maa bemeerkes, at Calorierne her var meget
rigelige, 35 a 3800.

Endnu skal omtales Dr. Sivén’s®*) Undersogelser med sig
selv i 32 paa hinanden folgende Dage med felgende 5 Kost-
normer. Tallene angiver Gram :

I 11 11 v \Y

9 Dage 6 Dage 6 Dage 4 Dage 7 Dage
B et et s 140 140 140 =
SIS R T s e 85 100 155 120 60
Kartotler: s s 150 200 300 600 200
Sultiett LSl 40 60 100 105 300
Nitelleind 50 vaa 800 400 —_ — —
Blatlen sl 30 30 45 45 —
RSt e 200 200 — — —
7 20 () A e A e e - 200 300 700
FRIICR el b b 400 600 800 400 —
JCaifE s ot s anais, 200 200 300 500 -
) s e s SO SR 330 330 330 330 —
VAN e PN - - - 400
Aogehvide. .. .00 64,69 54,44 39,12 28,25 15,19
Redfs. ekt 11 17 1158 1)) 116, 14z
Kulhydrater .. ... 256,3 267,7 284,1 290,3 3988
01 130015) 0 A i 2303, 2486, 2471, 2444, 2441,

AEggehvidebalance -}6,56 7,50 280 1025 =544

Da Zggehvidemaengden stadigt er nedadgaaende, saa kan
man jo ikke regne med Ballancen i de ferste Dage i hver
Periode. Der er derfor regnet med Gennemsnit af de sidste 3
Dage, med Undtagelse af IV Periode, hvor der kun er regnet
med sidste Dag. At der ikke kan holdes Balance paa en saa
vanvittig Kost, som i V Periode, hvor Kornet (Bred, Gred)
er ganske udelukket, og Manden tilmed kun faar ?/; Pd. Kar-
tofler og forgvrigt maa leve ved Smer, Sukker, ZLbler og Vin,
det kan vel ikke forbavse nogen. Det er kun meerkeligt, at
Underbalancen ikke er storre.

IV Periode frembyder adskilligt af Interesse. Her har man
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udeladt Bred og Melk for at komme langt ned med ZEgge-
hvide. Kosten udgeres (naar de neesten indholdslese Drikke-
varer fraregnes) kun af Smer (Fiede), Kartofler, Sukker og
ZKbler; det er en Kost af en saa abnorm Sammensa®tning, at
ingen vilde bruge den i Praksis. Men til trods for denne kun-
stigt lave Aggehvidemangde, er der ingen Mangler at opdage.
De 28 Gram Aggehv. holder Balancen godt nok. Regner man
Afgangen pr. Ekskrementer, 9,89 Gram, fra, saa bliver der
kun 18,56 ,fordejelig® Aggehv. tilbage. Tages der yderligere
Hensyn til, at hele N-Mengden i Kaffe og The, de 2/, i Qllet
og ca. Halvdelen i Kartofler og Abler, ikke findes i Agge-
hvideforbindelser, saa kommer man, efter Sivén’s Analyser,
til det forbavsende Resultat, at af de 28,25 Gram er kun 12,37
Gram virkeligt AZggehvide. Med disse 12 Gram synes vi at
vere ca. nede ved Minimum !*)

Jeg vil bede Leeserne kaste et Blik paa Periode II, hvor
det viser sig, at en Kost, veesentlig kun bestaaende af saa
simple Ting som Bred, Smer, Kartofler, Mzlk og Risengred,
indeholder neesten det dobbelte af den nedvendige Eggehv. (i
Forhold til Periode IV).

Dr. Sivén bemerker, at han under dette Eksperiment holdt
sig fuldt arbejdsdygtig og ikke sporede den ringeste Forstyr-
relse i det legemlige Velbefindende. En anden Sag var, at han
i Periode IV og V blev led og ked af den ensformige Kost:
men en slig Kost, ganske uden vort Hovedneeringsmiddel Brad,
falder jo ogsaa helt udenfor Praksis. Det er interessant at se,
hvordan Naturen paa denne Maade i god Tid seger at vaerge
sig, inden man naar til Ydergrenserne.

At en Kost saa simpel som i III, veesentlig kun bestaaende
af Smgr, Bred, Kartofler og Frugt, ingen Vanskeligheder for-

*) Det maa her bemerkes, at jeg ikke troer, at man kunde nojes med 12 Gr. Zghv., naar
der ikke var Amider til Stede. Hvis man her saaledes, som Videnskaben plejer at gore, regner
Amiderne for fuldstendigt opsugelige fra Tarmens Side og antager, at de sonderdeles og gaar
over til Urinstof til ingen Nytte, saa kommer vi til et ganske umuligt Resultat. I Urinen ud-
skiltes nemlig kun 18,31 Gr. N X 6,25. Hvis nu de 15,88 Gr. stammer fra Amider, saa bliver der
kun 2,43 Gr. tilbage, som kan hidrere fra virkeligt Zghv., De 12,37 Gr. Zghv. skulde med andre
Ord have fordelt sig paa folgende Maade:

L T b TP S o 5. LS A £ ot et D R TG L G R 2,43 Gr.
1Y g G RN SR T T A S, 0 RSO e s ey o L S 9,69
I T R o R G A i I By e S T 0,25
12,37 Gr.

Da denne Fordeling graeendser lige op til det ganske utrolige, saa er der ingen anden Udvej
end, at ,Amiderne“ maa erstatte Eggehvide,* saaledes, som jeg paastaar. (Se Efterskrift).
4%
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volder, hverken med Hensyn til Befindende, Aggehvidebal-
lance eller Ensformighed, fortjener i hegj Grad Opmeerksomhed.

Ogsaa Voit**) udferte senere hen i sit Liv (1889) Forseg
med lidt Aggehvide. Det viste sig ved Undersogelsen af en
Vegetarianer, at denne kunde holde Balance paa ca. 54 Gr.
AEggehv. (Et Tab paa 2!/, Gr. falder jo indenfor Forsegs-
fejlene). Hermed skulde man jo synes, at han havde mod-
bevist sig selv, men det vil han i det veesentlige ikke indremme.
For det forste setter han sin gamle Forsggsmand (Laboratorie-
arbejder) paa samme vegetarianske Kost, som han spiser meget
modstreebende. Herved viste det sig, at Manden fik Under-
balance selvfolgelig fordi Forseget kun varede 3 Dage.
(Se foran). Derneest hevder han, at Vegetarianeren spiste
for megen Stivelse, hvorved han skader sin Tarm. Manden
spiste nemlig

22 Gr. Fedt og 557 Gr. Stivelse,
men da han kun vejede 114 Pd., beregner Voit, at det for en
140 Pds. Mand vilde blive

27 Gr. Fedt og 684 Gr. Stivelse.

Sely om her nu maa traekkes noget fra for den mindre
Aggehvidemaengde, saa hevder Voit dog, at den store Sti-
velsesmaengde er skadelig. Han har nemlig for ,slaaet fast®, at
en Mand ikke kan overkomme mere end 500 Gr. Stivelse.

For ovrigt er det ret lererigt og interessant at se, hvad
den gamle Stridsmand, nu 20—30 Aar efter sine ferste Under-
sogelser, angaaende dette Emne, skriver. Forst finder man en
Indrgmmelse :

,Gerne indremmer jeg dog, at der nu til Dags forteres
altfor meget Kod, og at der, i Folge de tidligere Anskuelser,
bliver lagt altfor megen Vaegt herpaa. Som Grundlag for sunde
Menneskers Kost skulde man tage Vegetabilier og kun fgje saa
meget Kod til, som der er nedvendigt for til den rigtige Kul-
hydratmeengde ogsaa at kunne faa den rigtige Fedt og Agge-
hvidemeengde.

Det ser jo ret lovende ud, men Sagen er, at ved den
rigtige Aggehvidemeengde forstaar han aabenbart endnu de 118
Gr. Voit fortsetter nu med en hel Del Grunde mod de mange
Kuldydrater, f. Eks., at en Smed har sagt, at ,han ikke ar-
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bejdede saa godt paa mange Kartofler o. s. v. Han skriver
tilsidst :

wAf endnu sterre Betydning er de Erfaringer, man har
samlet, hvor man har givet lidt Aggehvide sammen med megen
Stivelse (Rugbred, Kartofler, Belgplanter, Kaal og Roer).
En saadan Kost gav man tidligere i Gredform i de tyske
Feengsler, men Fangerne blev i Lobet af nogle Aar syge, fik
Mave- og Tarmlidelser og dede af Svaekkelse, hvis man ikke
gav dem anden Kost. — Jeg har flere Gange udviklet Kedets
Betydning og sagt, at det ved Keadtilskuddet ikke forst og
fremmest drejer sig om Aggehviden, som man ogsaa kunde
faa i Beelgplanter, men, at det seerligt geelder om at undgaa
den vegetabilske Kosts tunge Fordgjelighed. Kun da ger Kedet
sin fulde Nytte, naar man samtidigt giver mindre af de volumi-
nese og tungt fordejelige Vegetabilier o. s. v.“

Jeg tvivler ingenlunde om, at Fangerne blev kede af og
fik Mavepine af i Aarevis at leve paa Gred, lavet af Rugbred,
Kartofler, Beelgplanter, Kaal og Roer. Denne Gred vilde, som
for omtalt, ogsaa give mig Mavepine, og jeg vilde finde den lidt
kedelig i Leengden. Men at denne Kaalmavepine beviser noget
som helst, det kan jeg ikke begribe.

Tilbage er saa blot Argumentet om Vegetabiliernes tunge
Fordgjelighed. Hertil vil jeg senere komme tilbage.

Lad os et Qjeblik forlade Laboratorieforsegene og se lidt
paa, hvor langt, man har iagttaget, at Folk paa frit valgt Kost
er kommen ned med Zggehvideforbrug. Vi har Side 32 an-
fort en Reekke lave Tal, som vi her vil supplere med et Par
Eksempler.

Jeg skal henvise til nogle meget interessante og verdifulde
Undersogelser, som ,de forenede Staters Agerdyrknings-De-
partement“ i en Aarrekke har iveerksat for at komme til
Klarhed over, hvad de forskellige Befolkningsklasser alle Sta-
terne over lever af. Forsegene iveerksaettes paa den Maade,
ai der sendes Assistenter ud til forskellige, tilfeeldigt valgte
Fomilier. En saadan Assistent er Familiens daglige Geest 14
Dage igennem. Han vejer Fodeemnerne og udtager Prever
til senere kemisk Analyse o. s. v. Familierne anmodes igvrigt
om at leve i disse 14 Dage ganske paa samme Maade som
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ellers. Hvor meget hver enkelt i Familien forterer, bliver der
ikke holdt Kontrol med. Kun det samlede Forbrug kontrol-
leres, og det hele omregnes pr. voksen Mand efter folgende
Skala :

NV et VO KOt 0, ol bbbt M0, s oo b co 7 £ AP TVGaIh, o T (Vs 10
e CeA S (ST A gt P i ettt s - iann e et e ey 8
A (s T ) ooy I e B S ep L A e L UL 8
— {7 B g B o e i e 7
1Bz e b o e (R e R R R M, D ke PR R L S 6
B R oh e A P AUR R L 5
A I R S e R B 4
S e i e e T TRt (U M IO Y I T e A 3

Det vil altsaa sige, at 2 Beorn fra 6—9 Aar regnes lig en
voksen Mand, eller at 5 voksne Kvinder regnes lig 4 voksne

Mend o. s. v.
Af hele denne Reekke af Undersggelser veelger jeg kun et

Par enkelte, for mig serlig interessante, nemlig:

Atwater og Woods*®) Undersggelser hos Negre i Alabama.
20 Familier undersgges, nesten alle Forpagtere af Landejen-
domme. Kostens Indhold var meget forskelligt hos de 20 Fa-
milier, jo nermere Byen, desto mer ZAggehv. For 7 af de
fjernestboende (mindst -civiliserede) Familier fandtes folgende
Tal pr. voksen Mand: (I Gram)

Zghv. Fedt Kulh. Cal. Neringsforhold

NS ot oo o St s i 31 27308 1625 | 1118
SR R e s 26 83, 225 41800, - 1:199
L B U WA g 99, 214 . 49835 < .1:133
o A R e 3 44 57 . 872 « 2240 wo-bighi
DSkl S e e R 35 60. - 388 2208 ~1u15
w005 S s s 49 -..138 . 285 i @B8B kel
W i o d CEB 49 41943087 2100 12129

Man ser, at vi her hos de Familier, der faar mindst
[Eggehv., sandsynligvis er nede paa 20 a 25 Gr. fordejelig
/Eggehv. Vi legger ogsaa her Merke til den ringe Neerings-
meengde i det hele. Hos 3 Familier under 2000 Cal. Endvidere
det forbavsende vide Neeringsforhold.

Den ene af Undersegerne, den meget bekendte Prof.
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Atwater, der har Overledelsen af alle disse Undersagelser, har
paa Grundlag af sit store Materiale opstillet felgende ,Normal-
Standart for Amerika“:

ZEghv. Cal. N. F.

Kvinde med lidt Muskelarbejde......... 90 2400 1:6,5
- moderat - — 0 i seaen 100 2700 1:6,6
MaAndiidenits, ame R i e Lt S o 16,0 RSSRR (6,0 Jid o 0 615
— med let TR i S A L2 280004 658
s e MOAErAl I S R R e 125:4a=3500 5:1:26,8
—  — strengt R T o TR 150, 4500 201 7.3

Atwater sammenligner nu Negrenes Kost med sin Standart
og finder selvfolgelig, at de er i ,Undererneering“. Men yderst
interessant for mig er det at iagttage, hvor lidt denne Under-
ernering — indtil !/, af Aggehv. og '/, af Calorier — skinner
igennem under Beskrivelsen af det daglige Leves®t. Negrene
arbejder i Seesonen, Mand, Kone og Bern tilsammen, fra Sol
staar op og til Sol gaar ned, kun med en kort Middagshvile.
,De svinger deres store Hakker til Takten af en eller anden
Sang o. s. v.“ De synes i det hele at veere tilfreds med deres
tarvelige Forhold. Ferst i Neerheden af Byerne forandrer For-
holdene sig, Fordringerne stiger og Kosten samt AZggehvide-
indholdet neermer sig Normalen. (Videnskabens Indflydelse?)
Den daglige Spiseseddel hos Naturnegrene, fjernet fra Byen,
beskrives paa folgende Maade:

»Mel blandes med Vand og bages paa den flade Side af en
Hakke. Det saltede Flesk (kun Fleskesider fra Chikago.
nesten uden Keod) skeeres i Skiver og steges, indtil det er helt
brunt og noget af Fedtet stegt ud. Sirup fra Sukkerrer eller
Hirse blandes med Fedtet til en Sauce, som spises til Bradet.
Varmt Vand sedet med Sirup bruges som Drik. Saadan ser
Spisesedlen ud hos de fleste sorte Landmeend, 3 Gange daglig
Aaret rundt.

Det mest meerkelige er i Grunden — for mig — at Negrene
kan holde denne Ensformighed ud. Men der er vist noget om,
at jo tarveligere en Kost er, og jo mere den bestaar af Kul-
hydrater, desto bedre taales Ensformighed. Bef med Spejleg
bliver snart ganske uudholdeligt, naar man skal have det 3
Gange daglig (selv om man maa faa Kartofler eller Brod til).
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Jaffa’s*”) Undersogelser angaaende Frugtspisere i Califor-
nien. Det drejer sig her om en Familie bestaaende af 2 voksne
Kvinder, samt 3 Beorn i 13, 9 og 6 Aars Alderen. Familien
havde i 7 Aar levet ved Frugt alene (den spzde Barnealder
undtagen), og som Felge heraf har de kun faaet meget lidt
Kggehv. Interessen forgges ved, at vi her har med Bern
at gere. For disse, der skal leegge Kod paa Kroppen, skal rige-
lig Aggehvide jo have serlig Betydning®®). Her er i Modset-
ning til de evrige Tilfeelde foretaget Enkeltundersggelser. De
nevnte Personer spiste kun 2 Gange daglig. Deres forste Maal-
tid indtoges KI. 10'/, Fm. og bestod altid af Nedder og Frugt.
Andet Maaltid indtoges KI. 5 Eftm. ; de spiste da i Reglen ingen
Ngdder, men Honning og Olivenolie i Stedet (foruden Frugt).

- Det varieredes med 5 forskellige Slags Ngdder samt frisk
(/ZEbler, Aprikoser, Bananer, Figener, Druer, Appelsiner,
Oliven, Fersken, Parer, Blommer) og terret (Dadler og Ro-
siner) Frugt. Lidt Selleri og Tomater blev ogsaa spist, og i et
enkelt Tilfeelde (Pigebarnet paa 13 Aar) en Smule Kornfede
(,preepared cerial food“).

Det bemeerkes, at hele Familien var lille af Veekst, men det
var en medfgdt Skavank, der laa langt forud for Frugtdieeten.
Saavel Bgrnenes Fader som Moder (den ene af de voksne
Kvinder) og Bedstemoder var meget smaa af Vaekst. Under-
sogelsen viste felgende Resultater :

Vegt Aghv. Calorier

Pd Gr.
PERVIRAERIBIAAL , vy v s i AA 2 s is 90 33 1300
AR EADRRRAO " ¢ i [ e oo e s 104 25 1040
ASRITEE DO WA e .5 - s s b ot st TS 20 1235
A0EIrenge ‘YuAar. it g U ik 43 2y 25
& Pige 6-Aar ;.. ovins dinanoni y 30 24 1190

Til Sammenligning anferes den am. Stanard for
Zghv. Calorier

Gr.
Kvitidesmedrlob ArBeide < e a Wil o/l U 90 2400
220y bk (0 88 b T8 S B M B A T B g 90 2450
o Ja o AR 2 1995 T RGN 2 SR o SR R e 65 1750

s [0 i 0 R o R N e e e 50 1420
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Man ser med et Blik den kolossale ,Undererngring“. Som
oftest kun '/, af ZLggehv. og !/, af Calorier. Selv om Indivi-
derne er smaa, saa er Underskuddet, — seerligt da med Hen-
syn til Aggehv. altfor kolossalt. Man erindrer jo tilmed, at
efter Voit, saa er Forskellen paa en lille og en stor Mands
K ggehv.-Forbrug ikke neer saa stor, som man skulde tro. Nr.
4 og 5 nermer sig jo mest Normal-Standarten; men disse 2
Born blev ogsaa forholdsvis overfodrede under Forsegstiden.
Undersogeren anferer udtrykkeligt, at de i denne Tid spiste
mere end szdvanligt, fordi Kosten, naar Forsgget stod paa,
blev betalt af Staten, og Bernene derfor havde Lov til at spise,
hvad Slags Frugter de helst vilde uden Hensyn til Prisen,
hvad de ikke havde haft Raad til ellers. Dette Forhold gav sig
ogsaa tydeligt Udslag i Veegten, idet

Nr. 4 ved Fors. Beg. vej. 43 Pd. ved Slut. 45 Pd.
Npi S e SRt o[ 7 SRRy e e e

En stor Tilveekst i 14 Dage paa ,Underernsering“!

Der findes flere interessante Enkeltheder ved disse Under-
sogelser af saa at sige rene Frugtspisere (,naturlige Aber®,
om man saa maa sige!) Jeg skal her blot fremhaeve 2.

YYPrisen. Gennem et meget stort Antal Undersggelser, som
,de foren. Stater har foretaget, er man kommen til det Re-
sultat, at det i Amerika, som Gennemsnit for en voksen Mand,
koster 25 Cents = 93 @re om Dagen at léve (o: at spise).
Men Udgifterne til Frugtkosten var i Forsegstiden, omregnet
pr. voksen Mand, 35,7 Cents = 133 Ore. Nu var ganske vist,
som fremheevet ovenfor, Udgifterne i Forsegstiden noget
storre end normalt, men paa den anden Side udfertes For-
sogene paa en Tid —— Efteraaret —— da Frugt var billig. Alt i
alt kommer Undersogeren til det Resultat, at det er dyrere at
leve ved Frugt alene, end ved almindelig Kost. Og det er jo
endda i Frugtlandet Kalifornien! Heraf sluttes let, at hvis vi
i Danmark skal til at spille Aber, saa maa vi veere Aber helt
igennem. Det vil sige, vi maa stjeele Frugten!

2)Prof. Jaffa’s Slutninger. Undersogeren, der gjensynligt
holder paa Normal-Standarten, er aabenbart i Forlegenhed med
de fundne Resultater. Det er hgjst interessant at here hans Be-
tragtninger, hvoraf jeg skal gengive en Prgve. Han skriver:
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yDet er vanskeligt at drage almindelige Slutninger fra de
foregaaende Undersegelser uden at blive uretferdig.

Naar man betragter de anferte Fakta og sammenligner Re-
sultaterne med den almindelig antagne Standart, saa ser det
ud, som alle de underseggte var i hgj Grad underernerede,
selv. om man tager deres ringe Sterrelse i Betragtning. Men
naar vi erindrer, at de 2 Voksne har levet paa denne Kost i 7
Aar, og selv mener, at de er i bedre Helbredstilstand og i
Stand til at udfere mere Arbejde end nogen Sinde forhen, saa
bliver vi betenkelige ved at felde nogen Dom. De 3 Berns
Udseende tydede paa Sundhed og Styrke (skent de var under
Middel i Hejde og Veegt). De lgb, hoppede og legede Dagen
igennem ligesom almindelige, sunde Bern, og de sagdes at
vere ualmindeligt fri for Forkelelser og andre Svagheder, som
er almindelige i Barnealderen.

Han slutter senere med felgende:

,Man kan ikke drage vidtgaaende Slutninger fra disse Re-
sultater, fordi man har faa eller ingen lignende Resultater til
Sammenligning. Videre Undersogelser er ngdvendige.“

Man foler tydeligt Prof. Jaffa’s Forbavselse. Hvor havde
det ikke ligget ner at slutte: ,Den alm. Standart er ravgal®;
men det var jo at kaste Handsken til den samlede amerikanske
og europziske Erneeringsvidenskab, og det har Prof. J. gjen-
synligt ikke Mod eller Overbevisning nok til.

Jeg skal yderligere lige nsevne, at Peschel®) ligeledes har
udfert Stofskifteundersegelser og paavist Ligevegt ved en Sen-
derdeling af 33 Gr. Zggehv. pr. Urinen; men baade Laeserne
og jeg er nu vist snart treette af disse ensformige Forseg, der
i Grunden alle giver samme Resultat.

Jeg skal nu blot sammenstille Resultaterne fra de i det
foregaaenede nermere omtalte Forsgg med Hensyn til den til
Balance anvendte ZAggehvidemeengde:

ZAghv.
Total -T\J-em Total
i Foden Omset. Calorier
Hirschfeld: 1 voksen Mand ......... 38 32 3321
Kumagawa: 1 voksen Mand......... 54,7 38 2478

Klemperer: 2 voksne Mend ........ 33 26'/2 4200
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Aghv.
Total Netto Total
i Feden Omset. Calorier
Caspari og Glaessner: 1 voksen Kvinde 33 25 2715
—_ 1 — Mand. 49 36 4559
Landergren:" 1 voksen Mand ........ : 21 3800
Sivel: -1 veksen: dvland Suiaes . s 28 18 2500
Atwater: Gsn. af 3 Negerfamilier pr.

voksen: Mand s ah i insecm i 30 (225 8 LIS
Jaffa: Gsn. for 2 voksne Kvinder .... 29 (Z2)7) e 10
Gsn. for 9 Forseg: c. 37 27 2948

NIOHSISEATIUALT b o 3 e e ol e A 118 105 3000
BPRRIETIIO. . - i o atein st v vt 125 — 3500

Med andre Ord: De anferte Forseg kunde tyde paa, at
man kan dividere AZggehvide-Standarten med 3!

Saavidt var jeg kommen i August 1905. Paa dette Tids-
punkt kom jeg i Besiddelse af Prof. Chittendens Arbejde (fra
1905) over Forseg, han har udfert med 26 Meend. Efter oven-
staaende vil man forstaa, at hans yderst interessante Resultater
ikke forbavsede mig; men jeg antager, at de vil veekke en hgj
Grad af Forbavselse inden for Videnskaben. Jeg finder, at de
maa modtages som det sidste og absolut draebende Kolleslag

overfor den gamle Videnskab.

*) Disse 2 Tal er beregnede paa Sken.




PROF. CHITTENDENS FORS@G.

Inden vi gaar ind paa disse Forseg, maa vi kortelig om-
tale den Mand, som var den egentlige Aarsag til, at disse For-
sog kom i Stand. Det er en Rigmand ved Navn Horace Flet-
cher, som formentlig er Amerikaner, men som synes at op-
holde sig mest i Europa (Venedig). Han skriver om sig selv :?)

,For ca. 10 Aar siden i den kritiske Alder af 44 Aar var
Forfatteren bleven et fysisk Vrag midt i Forretningernes, Klub-
bernes og Selskabslivets Storme. Endskent han i sin Ungdom
var treenet som Sportsmand og havde levet et virksomt og
behageligt Liv, var hans System kommen saaledes i Uorden,
at Forsikring paa hans Liv blev afslaaet. Denne uventede
Overraskelse gav ham en saa umiskendelig Advarsel, at han
bestemte sig til at gore alt muligt for at redde sig selv. Et Selv-
studium blev iverksat paa systematisk Vis, men det bliver for
vidilgftigt at gaa nermere ind paa dette her. Men han lerte
snart, at hans Lidelser skyldtes for meget af mange Ting og her
iblandt for megen Fede og for meget unyttigt Arbejde. Han
sogte nu at kurere sig selv ved Hjelp af en tarvelig Leve-
maade, ligesom i sin Tid Cornaro*) gjorde; men hvad der er
endnu vigtigere, han fandt en Metode, hvorved den ringe
Mengde Fode skaffede ham langt sterre Nydelse, end det
mest luksurigse Leveset nogensinde havde skaffet ham. Han
fandt, at det lod sig gere paa samme Tid at gennemfere sund-
hedsmeessig @konomi og dog skaffe sig et Plus af Nydelse med
Hensyn til Spisning, og Metoden var saa simpel, at enhver kan
lere og praktisere den. Cornaro breendte Noglen til sin Livs-
visdom, idet han ikke har beskrevet sin Metode ordentlig. For-

*) En italiensk Filosof, der levede for 300 Aar siden.
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fatteren har bestemt ikke at begaa den samme Fejl og dermed
breende Neoglen til et Iykkeligt og behageligt Liv.“

Ja, det vilde fore for vidt at oversette Fletchers, over 400
Sider, store Bog. Jeg skal blot neevne, at Neglen i Korthed
er: Spis lidt og tyg godt. Ved en yderst omhyggelig Tygning,
hvorved hver Mundfuld ferst synkes, naar den er bleven saa
findelt og saa omhyggelig blandet med Spyt, at den saa at
sige leber ned af sig selv, forandres Smagen efterhaanden
ganske, saa man foretraekker simpel, veesentlig vegetariansk
Fede. Da Feodens Hovedbestanddel (Stivelsen) paa denne
Maade allerede i Munden bliver omdannet til Maltose — det
vil sige, man lever ved selvlavet Maltekstrakt — saa slipper
Tarmen uhyre let fra Fordejelsen, der oven i Kgbet foregaar
saa fuldsteendigt, at der neesten ikke gaar noget ufordejet
bort*).

Mr. Fletcher ,brender ikke sin Negle“; han henvender
sig til Verdens mest bekendte Fysiologer for at bede dem om
at overbevise sig om Sandheden af hans Udtalelser, f. Eks. til
Prof. Michael Foster, Cambridge, England, (Arespreesident
ved den internationale Fysiologkongres). Denne Mand og
hans Elever underseger Mr. Fletcher og hans Medarbejder,
Dr. van Someren, og kan kun konstatere Sandheden af Mr.
F’s. Udtalelser *'). Samme Mand har store Planer om Oprettel-
sen af et internationalt Laboratorium for Undersegelser i denne
Retning og har allerede forskaffet sig Lefte om videnskabelig
Assistance fra felgende Bergmtheder :

Prof. Michael Foster, Cambridge.

Angelo Mosso, Turin.
- Hugo Kronecker, Bern.
— N. Zuntz, Berlin.
Poul Heger, Bryssel.
A. Dastre, Sorbonne, Paris.
Henry Bowditch, Harvard Universitetet U. S., 2.
Preesident i det amerikanske fysiol. Selskab.
Russel Chittenden, Direkter for Videnskabsskolen
ved Yale Universitetet, 1. Preesident i det am.
fysiol. Selskab.

*) Man skulde tro, at det forte til Forstoppelse, hvilket F. dog benzgter. Han faar kun en
ringe Mangde ,lugtefri“ Aabning 1 & 2 Gange ugentlig, men herved befinder han sig fortrinligt.
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Prof. William Welch, Baltimore, Preesident for Rockfeller-
Institutet for preeventativ Medicin.
]. P. Paulow, St. Petersborg. Tildelt Nobelpraemien.
Ozawa, Tokio.

Jeg neevner alle disse Navne, fordi man jo ellers er saa
tilbgjelig til at ryste paa Hovedet ad alt, hvad der kommer fra
Amerika.*)

Mr. Fletcher henvendte sig ievrigt ogsaa personligt til
Prof. Chittenden og bad ham undersege sit Stofskifte. Det gor
Ch. smrdeles grundigt. 1 en 6 Dages Periode, hvor alle Ind-
teegter og Udgifter blev ngjagtigt analyserede, stillede Regn-
skabet sig paa felgende Maade :**)

ZEghv. Fedt Kulh. Calorier

IndtE oy oS R s st 449 38,0 253 1606
Udgift: (beregnet Aghv.)

Getlieinlltinee -2 ke o S s L - et R S s 39,38

— B eSKEEIGHTET: . i s e, R 0 Doy s 34D

[alt 43,13

Altsaa dagligt Overskud 1,77 Gr. Aggehv.

Hvad spiste nu Manden? Ja, Prof. Chittenden skriver kun
felgende :

,Spisesedlen var ganske simpel og bestod blot af tilberedt
Kornfsde, Mzlk og Sukker. Han spiste 2 Gange daglig og
udvalgte selv sin Fede overensstemmende med sin Smag og
eftersom Appetitten kreevede. Der blev intet Pres lagt paa ham
i nogen Retning 0. s. v.“ — ,Man observerede mange andre
interessante Enkeltheder, f. Eks. ringe Udskillelse af Urinsyre,
Sulfater, Fosforsyre o. s. v., men de forbigaas her.“

Prof. Ch. anferer, at Legemsvaegten holdt sig konstant (75
Kilo) ikke alene under dette, men under andre Forsgg. Men
nu var det jo et Spergsmaal, om Mr. Fletcher under denne
,Sultekost var i Stand til at udfere noget som helst i Retning
af fysisk Arbejde. Han havde jo nemlig ikke ,sultet“ alene i
Forsogstiden, men gennem en lang Aarrekke. Han paastod

*) Ved at laane Mr. F. disse Navne, siger disse Beromtheder jo ikke, at de er enige med
ham, men jeg kan ikke se andet end, at de hermed tilstaar, at Sporgsmaalet i hoj Grad trenger
til Opklaring, og at de ikke anser Mr. F. for en Charlatan, som man hurtigst muligt viser Vinter-
vejen. — Facsimile af Originalunderskrifterne findes i Mr. F.s Bog S. 67.
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ganske vist selv, at hans Kreefter var i hgj Grad tiltagne, men
ogsaa denne Side maatte underseges, og derfor blev han daglig
taget under Behandling af Direktoren for Yale Universitetets
gymnastiske Institut, Dr. Wiliam Anderson. Denne Mand sen-
der Prof. Chittenden en Rapport, hvoraf anferes folgende :%3)

wDen 4., 5., 6. og 7. Februar (de 4 sidste Dage af oven-
nevnte Forsegstid) lod jeg Mr. Fletcher udfere samme Slags
Ovelser, som anvendes til de mest treenerede Sportsmaend. De
er drastiske og anstreengende og kan ikke udferes af Be-
gvndere uden paafglgende ©Umhed og Smerte. @velserne var
beregnede paa at prgve Hjertet og Lungerne, ligesaa vel som
Kroppens og Lemmernes Muskulatur. Jeg vilde ikke vove at an-
vende disse Uvelser overfor Begyndere paa Grund af deres
Strenghed.

Mr. Fletcher udforte disse @velser med en ukendt Lethed.
Der er intet Tegn paa ¥mhed eller Lamhed hverken den ferste
eller de senere Dage. Der er intet Tegn paa Overanstrengelse
under eller efter Udholdenhedspreven, det er, det lange Legb.
Hjertet slaar neesten kun regelmeessigt, og det vender tilbage
til det normale hurtigere end ved andre Meend af hans Vgt
og Alder.

Tilfzldet er enestaaende, og jeg er overrasket over, at Mr.
Fletcher kan udfere rtreenerede Atleters Arbejde uden Tegn
paa Overanstrengelse. Min Slutning i sammentrengt Form er
folgende : ,Mr. F. udfgrer dette Arbejde med sterre Lethed og
mindre Anstrengelse end nogen Mand af hans Alder og Kondi-
tion, som jeg nogensinde har set.“

Prof. Ch. tilfgjer, at man for retteligt at kunne vurdere
ovenstaaende maa erindre, at Mr. Fletcher i flere Maaneder
for Proven ikke havde taget anden Motion end Spasereture.

Man forstaar let, at en slig Undersegelse udsendt til Viden-
skabsmeend Verden over med Prof. Chittendens Navn som
Garanti kunde veekke Forbavselse og Interesse for at faa Sagen
grundigt undersegt. Nu traf det sig saa heldigt, at Mr. Flet-
cher under en Dampskibsrejse traf sammen med 2 Mend,
Dr. O. Reilly, Generallzege for ,de forenede Staters“ Armé,
og General Leonard Wood, der ligeledes havde veeret Laege. De
interesserede sig begge steerkt for Sagen, og under Rejsen blev




64

der lagt en Slagplan, som resulterede i, at Mr. Fletcher blev
forsynet med Skrivelser til Praesidenten og andre Autoriteter,
hvorved det lykkedes ham at faa Lefte om et Soldaterkorps
til Forsegsejemed. Han henvendte sig saa til Prof. Chittenden,
stillede selv en betydelig Sum Penge til Disposition, og man
skaffede sig flere fra ,Videnskabernes Akademi®, fra ,Carnegie
Instituttet“ o. s. v. Man begyndte saa paa en Raekke Forseg saa
omfattende, at man hidtil ikke tilnermelsesvis har set noget til-
svarende. Angaaende disse Forseg foreligger der nu Beretning
i et ca. 500 Sider stort Veerk af Prof. Chittenden’?), hvorfra ef-
terfolgende Enkeltheder er hentede.

Allerede forud for disse Tilbud og Opfordringer havde Prof.
Chittenden begyndt at eksperimentere med sig selv. Det var i
November 1902. Han vejede da 130 Pd. og var 47 Aar gl. Han
havde for veret vant til at faa en Fgde omtrent svarende til
Normal:Standarten (Voit Atwater). For at Overgangen ikke
skulde blive for pludselig, gik han gradevis ned saavel med To-
tal-Mengden af Fode som med Aggehvidemeengden. Det
ferte for hans Vedkommende til, at han helt opgav at spise
noget om Morgenen, men kun drak en lille Kop Kaffe. KI. 1'/
spiste han en let Frokost og KI. 6!/, Middagsmad. Af og til
indtog han dog KI. 1!/, det solidere Maaltid o. s. v., ganske
som Appetitten kreevede. Han gik ikke over til vegetariansk
Dizt, men Kedmeengden reduceredes dog i hej Grad, idet
Appetitten til dette Neeringsmiddel steerkt formindskedes. Han
skriver :

,1 Forstningen var denne Overgang til mindre Fodemeengde
forbunden med nogen Ubehagelighed, men det gik snart over
og Forfatterens Interesse for Sagen foregedes ved den Op-
dagelse, at hans Befindende utvivlsomt bedredes. En reumatisk
Knelidelse, der havde bestaaet i 1/, Aar, og som ikke havde
villet vige for nogen Behandling, forsvandt aldeles (og har ikke
vist sig siden). Mindre Lidelser som Hovedpine og Galde-
anfald (,bilious attacks“)*) viste sig ikke lengere periodevis
som forhen.

*) Det er mig ikke klart, om Prof. Ch. hermed mener Galdestenskolik, eller om han mener
visse febrile Tilfelde, som Brunton har indordnet under Slagordet ,biliousness“, og som han
mener i seerlig Grad indfinder sig hos sterke Kodspisere, sandsynligvis paa Grund af Forgiftning
med ZEggehvidens Henfaldsprodukter.#)
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»Der syntes at udvikle sig skarpere Appetit og finere Smag
med serlig Forkeerlighed for simple Fedemidler. I Juni 1903
var Vegten falden til 116 Pd.

Sommeren igennem fortseettes med den samme simple Kost

en lille Kop Kaffe om Morgenen, en jevn, solid Middag og
en let Aftensmad. 2 Maaneder tilbragtes i Maine for at fiske,
og i en Del af den Tid havde jeg ingen Rorkarl. Jeg roede selv
Baaden hyppigt fra 6—10 ,miles“ (1'/, a 2!/, danske Mil) om
Formiddagen, sommetider imod steerk Vind (uden Morgenmad)
og med meget mindre Anstreengelse og Muskelomhed end de
foregaaende Aar paa fyldigere Kost o. s. v.“

Ved Hjemkomsten i Oktober var Vegten 115 Pd. Fra 1.
Juli havde den holdt sig konstant paa dette Punkt, hvor Organ-
nismen syntes at have fundet Ligeveegt. For at faa Aggehvide-
balancen klaret, samledes nu Urinen hver Dag for sig fra 13.
Oktbr. 1903 til 28. Juni 1904 eller ialt 8'/, Maaned. Daglig
undersegtes Indholdet af N (Kjeldahl), Urinsyre, Fosfor-
syre m. m.

[ en Tabel, der streekker sig over 7 Sider, findes nu Resul-
tatet opfert for samtlige Dage. Gennemsnitsresultatet er: (i
Gram pr. Dag).

Urinmengde N Urinsyre Fosforsyre
Era 18/10.03 il 2% 04: ... . 468 5,69 0,392 0,904
S04 -8 SUR 0= ot 5,40

Man blev forst slaaet af den ringe Urinmeengde, der holdt
sig nogenlunde konstant hele Perioden igennem. Ch. forklarer,
at det sandsynligvis har sin Aarsag i, at man ingen Terst feler
og derfor ikke drikker synderligt, naar man spiser lidt Agge-
hvide. Da der er saa ringe Ekskrementmeengde at udskille, for-
langes der ringe Vedskemeengde til at skylle Nyrerne ud.
Urinen var aldrig plumret (den ringe Urinsyremeengde). Naar
man spiser sterkt, treenger man til Brondkure, ellers stoppes
Nyrerne til!

Paafaldende er jo den ringe N-Udskillelse 5,69 Gr. = 35,56
Gr. sonderdelt Aggehv., eller i de sidste 3 Maaneder endog
kun 5,40 N = 33,75 ,,Aggehv.“ Det er mindre end en Tredie-
del af den Voit’ske Norm. Men var nu Kroppen i N-Lige-
veegt? Ja, herom mener Prof. Ch., at der ikke godt kunde

En Reform af vor Ernering S
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vere Tvivl, paa Grund af, at Veegten holdt sig konstant (115

Pd.) hele Perioden igennem.*)

Men for en Sikkerheds Skyld udfertes 2 ngjagtige Balance-
forseg, ferste Gang fra 20.—25. Marts (6 Dage) og anden
Gang fra 23.—27. Juni (5 Dage). For at give Leserne et Be-
greb om, hvad Manden spiste, skal jeg som Eksempel anfere
Spisesedlerne for den sidste Periode (alle Tallene betyder
Gram) :

Torsdag d. 23. Juni.

Morgen : Kaffe 123, Flede 50, Sukker 11.

Frokost: Omelet 50, franske, stegte Kartofler 70, Skinke 10,
Hvedeknopper 43, Smer 9, Jordbeer 125, Sukker 20, Flade-
kage 50.

Middag: Bef 34, Erter 60, Kartofler i Fledesauce 97, Brad 26,
Smer 17, Salat 153, Tvebakker 43, Flgdeost 15, Kaffe 53.
Sukker 12.

Total N i Feden.... 6,622
— = Urinen.: . 15260
1863 Calorier.

Fredag d. 24. Juni.

Morgen : Kaffe 96, Meelk 32, Sukker 8.

Frokost: Torsk i Flgdesauce 89, bagte Kartofler 95, Smer 10,
Majsgred-Klatter 58, Jordber 86, Sukker 26, Ingefeer-
Snaps 47.

Middag : Kold Tunge 14, stegte Kartofler 48, Zrter 60, Hvede-
knopper 30, Smer 11, Salat med Mayonnaice-Sauce 155,
Tvebak 22, Flgdeost 14, Ingeter-Snaps 22, Kaffe 58, Suk-
ker'10.

Total N i Faden.... 6,331

e I en v 9,300
1506 Calorier.

Leordag d. 25. Juni.
Morgen . Kaffe 101, Melk 36, Sukker 13.
Frokost: Omelet 50, Skinke 9, franske, stegte Kartofler 23,
Kiks 29, Smer 8, Flgdeost 17, Isthe 150, Sukker 15, Inge-
feer-Snaps 42.

*) Jeg vilde lagge nok saa megen Vgt paa, at Befindendet hele Tiden var saa udmerket
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Middag : Hvedeknopper 57, Smer 10, Salat med Mayonaice-
Sauce 147, Fledeost 21, Tvebakker 22, Husmands-Bud-
ding®) 82, Kaffe 48, Sukker 11.

Total N i Feden.... 4941
- - Urinen ... 4,430
1392 Calorier.
Sendag d. 26. Juni.

Morgen: Kaffe 122, Flode 31, Sukker 8.

Middag : Risiet Lammeked 50, bagte Kartofler 52, AErter 64,
Kiks 32, Smer 12, Salat 43, Flgdeost 21. ristet Bred 23,
Fromage 164.

Aften: Isthe 225, Sukker 29, Smerrebred med Salat 51, Jord-
beer 130, Sukker 22, Flade 40, Sukkerbredkage 31.

Total N i Feden.... 5922
- - Urinen ... 4,660
1533 Calorier.
Mandag d. 27. Juni.

Morgen : Kaffe 112, Flode 22, Sukker 10.

Frokost: Lammesteg 9, bagte Kartofler 90, Hvedeknopper 47,
Smer 12, Sukker 25, Isthe 250, Vandbakkelse med Vanille-
créme 47.

Middag: Lammeked 32, Asparges 49, Smer 17, Kartofler i
Flodesauce 107, Brod 35, Salat med Mayonaice 150, Flade-
ost 12, Tvebakker 21, Kaffe 63, Sukker 9.

Total N i Feden.... 5486
- - Urinen... 4,980
1454 Calorier.

Jeg skal nu tillade mig at opstille Balanceregnskabet for
Prof. Ch. i hans 2 Forsegsperioder. (Spisesedlen for forste
Periode er ikke anfort, men den var meget lig ovenstaaende).
N i Fede, Urin og Ekskrementer er overalt som sedvanligt,
multipliceret med 6'/4, saa Tallene betyder Gr. Aghv. eller
Gr. sonderdelt Zggehv. i Gennemsnit pr. Dag.

Foden  Ekskre. Urin Ball.

Petin 1 o ks 1613 Cal. 40 < 34 + 1,0
ol I AR 1549 36,6 0:3 3057 =04
Gsn.: 1581 Cal. 38,3 56 32,3 +0,3

*) ycottage pudding® 9: En Budding bestaaende af hakket Kod, indlagt lagvis i en Form

med Kartoffelmos og bagt i Ovnen,
5%
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Her er altsaa Balance paa '/, £ggehv. og /. Cal. i Forhold
til Normen. Jeg skal endnu anfere enkelte af Prof.s Bemeerk-
ninger til denne Balance.

ySundhed, Styrke, aandelig og legemlig Kraft har holdt sig
usvekket, og jeg bliver mere og mere overbevist om, at der
paa mange Maader er en tydelig Forbedring af baade den le-
gemlige og sjelelige Kondition. Sterre Frihed for Treethed.
storre Arbejdslyst, storre Frihed for mindre Upasseligheder
staar i min Overbevisning i Sammenheng med formindsket
KEggehvideomsetning. jeg er dog fuldt klar over, at man skal
veere forsigtig med at bruge sine Fornemmelser som Maal for
den legemlige og aandelige Kondition, men jeg har veret i hej
Grad paa Vagt overfor ethvert som helst Symptom og For-
nemmelse under alle disse Eksperimenter og er nu i hej Grad
af den Overbevisning, at der er meget godt at vinde ved at
venne sig til en Kost, der er mere i Overensstemmelse med
Legemets virkelige Fordringer. Hvis man kan ngjes med f.
Eks. 40 Gr. Zggehv. og 2000 Cal., hvorfor skulde man saa
overlesse sine Organer med 3 Gange saa megen AZggehv. og
1'/, Gang saa mange Calorier?

Tilslut er jeg, idet jeg opsummerer mine Erfaringer, til-
bojelig til at sige, at medens jeg begyndte paa disse Eksperi-
menter alene for at studere Spergsmaalet fra et rent viden-
skabeligt Standpunkt, saa er jeg bleven saa inderlig overbevist
om den store Gevinst for Legemet ved denne Levemaade, og
mit System er blevet saa veennet dertil, at jeg aldeles ikke
fgler nogen Lyst til at vende tilbage til de tidligere Aars mere
liberale, dieetetiske Vaner.“

Jeg har tilladt mig meget udferligt at oversatte Professo-
rens Udtalelser, fordi det er mig en overordentlig Tilfreds-
stillelse at hore denne Mand, der er Direktor for en Afdeling
af vel Amerikas mest bekendte Universitet, og hvis Navn er
kendt i den fysiologiske Videnskab Verden over®), udtale nee-
sten ngjagtigt det samme, som jeg i Aarevis har preediket for
alle de Kollegaer (og andre), der har villet hgre paa mig.

Ogsaa jeg er, ved mine mange og lange Selveksperimenter,

*) Da jeg spurgte en kobenhavnsk Professor (en Kemiker), om han kendte Chittenden saa
korh han med en lengere Forklaring om, hvad han havde lavet og endte med at sige: Jo, Chit
tenden, han er god nok.”
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kcmmen til den aldeles urokkelige Overbevisning, at jo tarve-
ligere man lever, og jo mindre man overlesser sin Mave (til
en vis Grad da!), desto bedre bevarer man sin legemlige og
aandelige Friskhed og Arbejdsevne. Megen Slevhed og Uop-
lagthed er aldeles ikke andet end, om jeg saa maa sige, , For-
eedthed”. Jeg lever saameend ellers ikke saa sundt et Liv. Snese
af Mennesker siger mig jo, at jeg ikke holder ud til saadan,
som jeg sidder og hanger over Bog og Pen. Der kan vere
noget, ja meget om det, men Interesser er nu en Gang ikke
saa lette at kveele, og hvor er det da ikke en Lykke at have
saa mange Interesser, at man ikke et Sekund har Tid at kede
sig! Derfor lader jeg staa til, saa leenge jeg foler mig oplagt,
selv om jeg ogsaa bliver lidt blegnaebbet af alt det Slid inden
Dore. Sikkert er det nu, at hvis jeg proppede mig med megen
og kraftig Kost, saaledes som mine ligestillede som Regel gor,
saa skulde min Interessc for Arbejde snart formindskes, og
min Interesse for at ,hvile ud“, o: for Driveri, som jeg nu
ikke kan udholde, forgges!

Prof. Chittenden fik nu en Kollega, Prof. Mendel, og flere
Assistenter paa det fysiologiske Laboratorium til at udfere lig-
nende Eksperimenter, streekkende sig et lignende Tidsrum og
med samme omhyggelige Analyser for hver eneste Dag. Alle
Eksperimenterne er interessante, men vi kan ikke gaa ngjere
ind paa Detailler; dertil er den ca. 500 Sider store Bog for
drej at komme igennem. Herefter skal jeg derfor veere meget
kortfattet.

Prof. Mendel eksperimentrede fra 10. Novbr. 1903 til 23.
Juni 1904. Han vejede 152 Pd. ved Forsegets Begyndelse. Til
Februar faldt Veegten til 140 Pd., men siden holdt den sig
konstant. Ch. mener, at han til at begynde med, i Betragtning
af sin anselige Vagt og ret anstreengende Arbejde, satte sig paa
en lovlig smal Kost, serligt i Retning af Calorier. Som Eksem-
pel paa hans maaske nok overdrevent spartanske Levemaade
skal jeg blot anfere en enkelt Spiseseddel :

Onsdag d. 10. Februar 1904.
Morgen : Bred 37, Sukker 20, Kaffe og Melk 210.
Frokost: Bred 110, Sukker 7, Melk 250, ZEbler 90.
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Middag: Bred 37, Sukker 21, bagte Benner 100, Tranebeer-

Gelé 125, Kaffe og M=lk 210, Syltetoj 54.
Under denne ,Sultekost“ udferte Prof. M. nu en Balance-
beregning for 6 Dage. Resultatet var:
Feden Ekskr. Urin Ball.
2057 Cal. 487 92 469 74
Det kniber altsaa med Balancen, hvorfor Prof. M. slaar
sig fra Spartanismen og gaar over til felgende overdaadige
Spiseseddel (som Eksempel) :
Onsdag d. 18. Maj 1904.

Morgen : Bananer 92, Rundstykker 28, Flede 50, Kaffe 1350,
Sukker Z21.

Frokost: Bred 66, Suppe 150, Semoulegryn 154, Batate
(,sweat potato“, en Slags indiske Kartofler) 123, Bgnner
70, Sirup 50, Kaffe 150, Flgde 50, Sukker 14.

Middag: Bred 42, Kedsuppe 100, Spinat 100, Kartoffelmos
250, AEble-Postej 97, Kaffe 150, Flede 50, Sukker 21.
Som man ser, har Prof. M. fuldsteendig slaaet sig fra alt,

| hvad der hedder Ked og Fisk. Han er Vegetarianer. (NB.

f Kodsuppe!) Med denne og lignende Spisesedler udferte han

igen et 7 Dages Balanceforsog med felgende Resultat:

i Foden Ekskr. Urin  Ball.

‘ 2448 Cal. 512 94 394 +24

I Skent der altsaa endnu er omtrent samme ZAggehvide-

i mengde i Feden, ser man, at Senderdelingen pr. Urin af-

tager (paa Grund af Caloriernes storre Rigdom), hvorfor der

{

nu er positiv Balance.

Endnu udfertes der akkurat tilsvarende Forseg med 2 Lee-
ger og en Kontorist, men disse vil vi springe over for at
omtale

Soldaterforsogene.

Der kunde jo indvendes mod ovenstaaende Forsgg, at disse
Professorer og Doktorer selvfelgeligt ikke udferte noget or-
dentligt Muskelarbejde, og at Resultatet vilde blive et ganske
andet for Mend med legemligt Arbejde. For at klare dette
, Sporgsmaal blev der (som fer omtalt Side 64) omtrent sam-
f ‘ tidigt med de foregaaende Forseg eksperimenteret med 12 Sol-
i dater under Treening. Forsegene varede fra 4. Oktbr. 1903
|
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til 3. April 1904. I denne Tid blev hver Soldats Urin samlet
og underspgt paa samme Maade, som feor omtalt. (For at give
Laeserne et lille Begreb om det kolossale Arbejde skal jeg
nevne, at der alene herover findes ca. 60 Sider med Ta-
beller). Desuden udfertes der i 3 Perioder paa henholdsvis 6,
6 og 5 Dage nejagtige Balanceforspg, hvor hver enkelt Sol-
dats Fede og Ekskrementer blev nojagtigt kontrolleret og analy-
seret. Jeg skal ngjes med at preesentere Resultaterne i Gen-
nemsnit for de 12 Mand:

1. Balance (fra d. '?/i til d. /1 04. 6 Dage):

Foeden Ekskr. Urin Ball.

2078 Cal. 508 88 481 =~ 6,1

Her var altsaa Underbalance, men maaske hidrerte det
fra for faa Cal. til saa anstreengende Arbejde. Man lod derfor
Soldaterne faa mere Fode, og der anstilledes

2. Balance (fra d. */» til d. %/s 04. 6 Dage):
Foden Ekskr.  Urin Ball.
2500 Cal.. .4 °59:5 10,1 45 4,4

Her er altsaa, om man saa maa sige, Overbalance. Endnu
forsggtes a: gaa yderligere op med Kulhydrater og samtidigt
noget ned med ZLggehv., og der anstilledes en

3. Balance (fra d. 28/5 til d. 1/, 04. 5 Dage):
Foden Ekskr. Urin Ball.
2840 Cal. 54 12 43,8 +—1,8

Man kan roligt sige, at her ogsaa er Balance. Underskud-
det er saa lille, at det ikke kan regnes for noget i en saa kort
Periode.

Ser vi paa 2. og 3. Balance, hvor der gjensynligt er Fode
nok, saa findes der i 2. B. 59,5 — 10,1 = 49,4 saakaldt . for-
dejelig“ Aggehv. Det synes at veere 4,4 for meget, hvorfor
det maa veere tilstreekkeligt med 49,4 4,4 = 45 Gr. ,for-
dejelig“ ZAggehv., svarende til Senderdelingen pr. Urin. Ved
3. B. faar vi ved lignende Regning 43,8 Gr. ,fordejelig"
Zggehv. Regulerer vi paa samme Maade Totaleggehviden i
Foden med + 4,4 og + 1,8, faar vi 55,1 og 55,8. Vi faar
derved en Norm for Soldater under Treening, der siger :

55 Gr. Totaleggehvide
45 , fordojelig do.
2700 Calorier.

R 7 N S
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Idet der for Caloriernes Vedkommende er regnet med
Gennemsnit for de 2 Balancer. Vi skal siden komme tilbage til
disse interessante Resultater.

Men har Soldaterne nu ikke taget Skade under disse
Eksperimenter? Ja, i den Henseende er der udfert de mest
omhyggelige Undersogelser, saavel af deres legemlige som af
deres aandelige Tilstand.

Med Hensyn til Vegt er de gennemsnitlig svundet 2 Pd.
pr. Mand i det halve Aar.

Styrken maaltes 2 Gange i Maaneden. Hertil anvendes sar-
lige Styrkemaalere — Dynamometre —. For at maale Ryggens
Styrke f. Eks. staar Manden op paa Dynamometret, bgjer sig
ned og fatter et Par Haandtag. Idet han saa forseger at rette
sig op med fuld Kraft, angiver en Viser Kraftens Sterrelse.
For at maale Benenes Styrke gribes Haandtagene med rettet
Ryg, men med bgjede Knee, og idet Manden forseger at rette
Knzerne, angiver Viseren Laeggenes Styrke o. s. v. Styrken
af Overarmens Streekkemuskel maales, idet Personen anbringer
sig hvilende paa strakte Arme i en Barre, derpaa bgjer han
Armene, indtil Hagen kommer i Barrens Niveau, hvorpaa
han heever sig i Vejret igen. For Overarmens Bojemuskels
Vedkommende heever Personen sig op i Ringene. Antallet af
Heevninger multipliceret med Kroppens Veegt bruges som Maal
for Styrken o. s. v. Naar alle disse Tal — og mange flere
regnes sammen, faas et Maal for Totalstyrken. Jeg skal ne-
denfor anfere disse Tal henholdsvis fra Forsegets Begyndelse
og Slutning. (Der er kun 11 Mend, da Nr. 12 blev sendt bort
midt i Perioden paa Grund af Drik).

Totalstyrke.

Oktober  April
FIeAAdErSaI - ity oo TR RIS T S Ch o 2970 4598
(BT i e e B N S TR S Pl B ST g 3445 5055
1o o S e SO RS o S S S T 2543 4869
P05 )01 000 B T MR NG B e L P 3070 5457
B 190750 e o A R A R T S s T S N 2835 6269
ol o e ol S SRR s ik B S S 2838 4581
Egewentlial 0 s St g e U 2463 5211

AP R R0 S o LA SR RS ¢ Ll




~1
W

Oktober  April
I R B e L e T A e h ) TPt e e 5[0 SRS (7
GCONNS 2 B r Sk ok (s o e S s e g e i 2210 4002
B POPIeS: 1ot ¥ o oot S e s | bt b BN 2560 5530

Man ser en forbavsende Stigning af Styrken, der i flere
Tilfeelde er fordoblet. Nu er det vel udenfor al Tvivl, at det
hovedsageligt er Treeningen, der her spiller den store Rolle,
men siger Prof. Chittenden :

,Det er udenfor Tvivl, at en stor Del af Gevinsten skyl-
des Kroppens forbedrede fysiske Tilstand, for hvilken Diget-
forandringen beerer Ansvaret.“

I ethvert Tiifeelde er det sikkert, at Kroppen kan treeneres
op med en ringe Aggehvidemceengde, og det er jo noget nyt og
uventet.

Aandsevnerne, maalt ved ,Reaktionstiderne“, viste sig
uforandrede Forsgget igennem.

Blodet syntes ikke at undergaa nogen Forandring under
Forseget. Dette fremgik af Teelling af de rede og hvide Blod-
legemer og Maaling af Haemoglobinmeengden.

Feelles for alle Soldaterne var Folelsen af foroget Velveere
og forogede Kreefter, saa de meget sjeelden folte Treethed, selv
efter steerk Anstrengelse. De var alle fri for Forkelelser og
for selv den mindste Smule af Ildebefindende under hele For-
soget, og det, skent Vinteren var meget streng. Jeg kan af
ganske Hjerte slutte mig til Prof. Ch., naar han skriver:

,Det er et Faktum, der er veerd at leegge Merke til og god
at faa Forstand af, at naar en Person en Gang har forsegt
denne i fysiologisk Forstand ekonomiske Levemaade til-
streekkeligt leenge til, at den paa en Maade er bleven en Vane,
har han intet Onske om at vende tilbage til en eggehvide-
rigere Kost. Det er, forekommer det Forfatteren, et godt Bevis
for, at den mindre Mengde af Fode er fuldt tilstreekkelig til
Organismens fysiologiske Behov.

Han slutter med at preesentere et Brev, som en af Sol-
daterne skrev til ham nogle Maaneder efter Forsegets Slut-
ning. Jeg skal citere nogle Linier :

,Mendene er alle i forste Klasses Kondition, og vi er Dem
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alle meget taknemmelige. Vi spiser som Regel meget lidt Kod
og skulde gerne gaa med til et nyt Forseg o. s. v.“

Tilsidst findes 38 Sider med Soldaternes Spisesedler, som
er opferte for hver eneste Dag det halve Aar igennem. De
forste 14 Dage levedes efter Reglementet paa almindelig ameri-
kansk Soldaterkost. Jeg skal blot tillade mig at preesentere et
Par af de forste og et Par af de sidste Spisesedler, for at man
kan se den uhyre Omveltning: (Tallene er Gram)

Fredag d. 2. Oktober 1903.
Frokost: Befsteg 222, stegte Kartofler 234, Log 34, Fedt 68,
Bred 144, Kaffe 679, Sukker 18.
Middag: Bef 171, kogte Kartofler 350, Leg 55, Bred 234,
Kaffe 916, Sukker 27.
Aften: Hakket Bef 195, Kartofler 170, Leg 21, Bred 158
Kaffe 450, Sukker 21, Frugtgelé¢ 107.

Leordag d. 3. Oktober 1903.
Frokost: Skinke 162, stegt Kage 215, Bred 72, Sukker 21,
Kaffe 550.
Middag: Rostbei 250, Fedt 133, Bred 234, Sukker 21,
Kaffe 667.
Aften: Bajerske Pglser 171, Bred 128, M&lk 71, Sukker 21,
Kaffe 450.

Fredag d. 1. April 1904.
Frckost: Stegte Majsgredsklatter 150, Sirup 75, bagte Kar-
tofler 200, Smer 20, Kaffe 350.
Middag: Bagt Makaroni 250, Kartoffelmos 250, kogt Turnips
150, Bred 35, Smer 10, Ablegelé 200, Kaffe 350.
Aften: Stegfe ,sede Kartofler (Batate) 200, Smer 20, Sylte-
tgj 100, stegt Skinke 25, Bred 35, Able-Sagobudding 300,
The 350.
Lordag d. 2. April 1904.
Frokost : Fladekage 200, Sirup 50, bagte Kartofler 200, Smer
10, Kaffe, en Kop, Zbler 140.
Middag : Kogt Makrel 25, kogte Kartofler 250, kogte Turnips
150, Pikles 35, Brad 50, Pie 130, Smer 10, Kaffe, en Kop
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Aften: Sed Budding 125, Tyttebeergelé 150, bagte ,sede Kar-
tofler 200, Tvebakker 25, Smegr 10, The, en Kop.

Den mest paafaldne Forskel paa de to forste og de to sidste
Spisesedler er jo,, at medens der i de to ferste findes henholds-
vis 588 og 583 Gr. Ked, findes der i de to sidste kun 25 Gr.
Ked eller Fisk i hver. Hvad er der da traadt i Stedet for
Kedet? Ja, man ter knap nevne det, men det er seerligt saadan
noget som ,stegte Gredklatter”, ,Buddinger®, ,Fladekage®,
,Pie“ og lignende ,ufordejelige“ Ting! Det vil interessere mig
meget at se, hvad vor hjemlige Videnskab siger til, at en saa
beremt Fysiolog som Chittenden tillader sig at byde sine Sol-
dater sligt. Det er nemlig ikke noget seerligt for disse to Dage;
lignende Retter gaar igennem hele Vinteren, og Soldaterne
synes jo, efter alt at demme, at have udnyttet deres Kost for-
trinligt. Det fremgaar af hele deres Befindende og Tiltagen i
Styrke, ligesom ogsaa 10 & 12 Gr. beregnet ,Zggehv.“ pr.
Ekskrementer langt fra er nogen stor Mengde for 2500 a 2800
Calorier.

Det skal bemerkes, at Spisesedlen for 1. April var en af
de rigeligste, der gaves under hele Forsegsperioden (de forste
Dage fraregnet), heri fandtes nemlig 3248 Calorier.

Man skulde jo synes, at Prof. Ch. hermed havde fremfort
Beviser nok for Tilstraekkeligheden af den ringe Zggehvide-
mengde, men han selv var af en anden Mening. Han vidste,
at han vilde mede den Indvending, at maaske kan almindelige
Mennesker ngjes med lidt Zggehvide, men Sportsmeend ex
professo, Kraftkarle o. s. v., der udferer ualmindelige Prasta-
tioner i Retning af Muskelarbejde, maa have meget rigeligt
af dette Stof. Han anferer, at en fremragende Treener for kort
Tid siden udtalte til ham: ,Hvis Sportsmeend ikke faar seer-
deles rigeligt med Ked, vil de blive blodagtige og miste deres
Styrke.“ For at komme til Klarhed over, om der laa noget til
Grund for slige Udtalelser, udvalgte Prof. Ch. blandt Universi-
tetets 2340 Studenter 7 af de fineste Sportsmeend, som han fik
til at underkaste sig et 5 Maaneders Eksperiment. Naar man
ved til hvilken Yderlighed Sporten drives ved de amerikanske
Universiteter, tvivler man ikke om, at de 7 har veeret forste
Kiasses Folk. De preesenteres som folger :
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G. W. Anderson, Boldspiller (foot-ball, base-ball, basket-
ball*). Vel bygget og Sportsmand helt igennem, 27 Aar.

W. L. Anderson, Kaptajn for Yale Universitetets Gymna-
stikhold, Indehaver af Mesterskabet i Gymnastik saavel for

W. L. Anderson. Bellis.

Yale Universitetet, som for de amerikanske Universiteter i det
hele. (Sidste Mesterskab vunden under Forsegsperioden!)

22 Aar.
H. S. Bellis, Gymnast og Akrobat i konstant Trening,
26 Aar.

#) Disse Navne paa de forskellige Spil er ikke oversatte, fordi vi mangler tilsvarende danske
Navne. Det amerikanske ,foot-ball“ svarer ikke til det danske Fodbold o. s. v

.
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M. Donahue, en meget muskulgs og smidig Sportsmand,
Boldspiller (foot-ball, basket-ball), 25 Aar.

C. S. Jakobus, en af de bedste Universitetslgbere, specielt
over lange Afstande, 22 Aar.

!

H. R. Schenker, Gymnastiker, Point Vinder, Deltager i

W. L. Anderson. Bellis.

~ Universitetskonkurrencerne, .22 Aar.

John Stapleton, professional Bryder og Gymnast, sveert
bygget og af stor Styrke.

For at man kan overbevise sig om de 7 Mends kraftige,
muskulese Bygning, findes der Fotografier af dem alle i negen
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Tilstand, Jeg preesenterer med indhentet Tilladelse enkelte af
disse.

[ de forste 10 Dage af Forsegstiden blev disse Meend
staaende paa deres sedvanlige Kost og udskilte herunder med

John Stapleton.

Urinen fra 107 til 122 Gr. beregnet ,Aggehv.“, hvilket vel
vil svare til 120 & 140 Gr. Aggehv. i Feden. De gik saa
efterhaanden ned til fra 5070 Gr. i Foeden. Under det ud-
forte Balanceforsgg fandtes Balance paa felgende gennem-

snitlige A ggehvidemaengde :
62 Gr. Total, 52 Gr. ford. 2600 Cal.
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Til Sammenligning tjener, at den amerikanske Normal-
Standart for en Mand med steerkt Muskelarbejde er :*)
\ 150 Gr. Total Aggehv. 4500 Cal.
¥ Jeg skal ikke gaa nermere ind paa Enkeltheder, paa Spise-

John Stapleton.

sedler etc., da det kun vilde fere til kedelige Gentagelser. Jeg

*) I Virkeligheden har Atwater endnu langt hejere Normer. 1 Bull. 21 angives folgende Normer

for fuldvoksne Meand: ZEghv. Cal.

RIDTY SAHBTATBBTE S 3 vl »os 0 d eamt oo sl ol 15 a5 b o s TR0 o TR o e s el 90 2500

Let 100 3000

Middel 125 3500

: Steerkt 150 4500
Strangt 180 5700

200 7500

Meget streengt
Hvordan er nu Atwater kommen til disse kolossale Tal for meget streengt Arbejde? Udentvivl
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skal kun nevne, at der selv her, ved de i Forvejen sterkt
treenerede Meend, viste sig en overraskende og naesten ufor-
staaelig Tiltagen af Styrke, som det fremgaar af nedenstaaende
Tal for Totalstyrken :

Jan. Juni
G. W A S nSORESLS T et R L ey a0 o 4913 5722
b\ /2880 IR 13 (- 710) 10y Do e G T B S TR 4 Il 6016 9472
BelliS e e e e 5 S e o, T ey 5993 8165
{3570 £20 01k (=30 ok Sk e S ool S ST S TR o 4584 5917
Jakobus s i AT i T e L R 4548 5667
Sehenker Bt st 2ot e e U TE e e 9728 11135
Stapleton Sl EE e T T i e R Sy 8851 {6533

Angaaende denne Tiltagen af Styrke bemserker Prof. Chit-
tenden, at denne Styrkemaaling kun blev foretaget for at sikre
sig, at Kreefterne ikke svandt, naar man reducerede Zggehvi-
den. Ingen havde tenkt sig, at det skulde gaa omvendt. Da
det snart viste sig, at Soldaternes Styrke tiltog, saa tilskrev
man det Treningen, men Forggelsen var dog saa betydelig, at
man vanskeligt kunde undgaa at teenke, at der var noget andet
med i Spillet. For at undersege dette n@&rmere var det, man
valgte disse i hgj Grad treenerede Sportsmeend, der i Aarevis
havde veeret vant til at behandle sig selv saavelsom Appara-
tertne (blandt andet ogsaa A., hvormed Styrken maaltes). Den
betydelige Tiltagen i Kraft kan ikke godt tilskrives anden Aar
sag end den forandrede Kost.

Det maa her bemarkes, at alle Studenterne uden Und-
tagelse folte sig i bedre Kondition under den ny Levemaade,
og de var ligeledes alle i Forsogstiden i Stand til at hevde de-
res sportslige 1. Rangs Stilling. En af dem vandt, som fer
nevnt, under Forspget det akademiske Mesterskab i Gymna-
stik for Amerika.

ved Undersogelser ,fra det praktiske Liv. Han stotter dem i al Fald ved f. Eks. folgende Fakta
Under et 6 Dages Cyclevaeddelob i New York 4%) udskilte Millner en enkelt Dag i Urinen 36,2 Gr. N.,
svarende til 226 Gr. sonderdelt Zghv. 1 Connecticut og Californien brugte Sportsmend under
Traening for Fodboldt?):
ZEghv. Fedt Kulh. Cal.
Connectlont.. «iv. «vhwadioves Lol Pt o M SR R RO ol ¢ | 292 557 5740
Californien . .scvsivaesion - P e WNRIEE s Loy S P ey g S 270 116 710 7885
Men hvorfor udskiller Millner en saa kolossal Mengde N i Urinen? Selvfolgelig fordi Viden-
skaben har lert ham, at Eggehvide giver Kraft, og af samme Grund spiser de ulykkelige Spillere
i Californien selvfolgeligz de 270 Gr. Gangen er altsaa: Videnskaben siger: ,Spis megen ZEgge
hvide.® ,Godt“, siger Sporten, ,vi spiser megen Aggehvide.“ ,Vel,“ siger Videnskaben, ,Sports
mandene spiser megen Zggehvide, ergo har Videnskaben Ret!“ Smukkere og fornejeligere ,Cir
culus vitiosus® (skadelig Kredsgang) skal man lede lenge efter!




SUMMA SUMMARUM:

Megen Aggehvide er unyttig!
Megen Aggehvide er skadelig?

Samler vi nu Hovedsummerne sammen fra de foregaaende
Undersogelser, faar vi som Gennemsnit fglgende Tal for,
efter alt at demme, tilstreekkelige Aggehvidemsengder til at

give Balance og vedligeholde Sundhed og Kraft:
Total fordej. Cal.

SR P STV SR e sl B s T T Sl el 2948
PART " [y RN e el M 45 36 2000
11" Seldater-under, THening - au: ok tebo 545) 45 2700
7 1. Klasses Sportsmend . ............. 62 o2 2600

Herefter kan man trostigt sige, at man kan dividere den
sedvanlige Zggehv.-Norm. 118 a 145 (Voit) eller 125 a 150
(Atwater) med 2 a 3, uden at den menneskelige Organisme ta-
ger nogen som helst Skade*).

Men vil det i Virkeligheden ikke sige det samme, som at
man i det daglige Liv aldeles ikke behgver at bryde sit Hoved
med, hvordan man faar tilstreekkeligt med Aggehvide. Tyder
det ikke paa, at man praktisk taget altid faar Aggehvide nok.
Det folger i Grunden simpelthen af, at man, selv om man lever
nok saa tarveligt, f. Eks. ved Kartofler, Smerrebred, Gred
0. s. v., umuligt kan komme ned under et Neeringsstofforhold
1:10, og skal man saa have — ved strengt Arbejde — 2500
3000 Cal., faar man mindst 250 a 300 Cal Zggehv., hvil-

*) Jeg ved selvfolgelig nok, at mine Modstandere vil praesentere mig Munk’s, *) Rosenheim’s*®)
og Jdgerroos’s®) med Hunde udferte Undersogelser, der skal vise Skadeligheden af ®ggehvide-
fattig Kost. Jeg indremmer, at Hunde i Laengden bliver kede af at leve ved Ris - Fedt n®sten
uden Keod, men hvem bliver ikke 1) ked af en saa uhyre ensartet Kost, og 2) jeg har aldrig be-
negtet, at Kod er en naturlig Neering for Hunde. Men Mennesker er nu engang ikke Hunde
helt igennem. Dette Faktum synes Fysiologerne helt at have glemt. Jeg for mit Vedkommende har
haft langt storre Udbytte af at sammenligne Mennesket med Koer og Grise end med Hunde.

En Reform af vor Ernaring 6
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ket vil sige 60--70 Gram. Den eneste Maade, man kan komme
for lavt paa, er ved at give sig til at spise veesentlig kemisk rene
Neringsstoffer, som Fedt, Stivelse og Sukker, men hertil skal
Maven nok sige Pas i Tide, og selv om man spiser lidt rigeligt
af disse Stoffer, saa er der selv ved vegetabilsk Kost Neerings-
stoffer nok, hvor Neeringsforholdet er langt snevrere end 1 :10,
hvorfor man alligevel vanskeligt naar under de 60 Gr. (og
skulde man endeligt naa herunder, naa, ja saa kan man maaske
ogsaa klare sig med 30! — Negrene).

Er det ikke ogsaa det naturligste at teenke sig, at man prak-
tisk taget altid faar ZAggehvide nok, naar man spiser, hvad
Naturen byder? Hvordan skulde ellers Menneskeheden have
klaret sig fra 100,000 Aar for Kristus til 1866, da Voit kom
med sin Norm? Naturen er nu engang ikke saa tosset endda.
Man kunde paa Forhaand neesten sveerge paa, at naar et Nee-
ringsmiddel er saa absolut uundveerligt for den menneskelige
(dyriske) Organisme, som Aggehviden faktisk er, saa maa
dette Stof veere til Stede overalt og alle Vegne i saa rigeligt
Maal, at der ingen Fare er paa Ferde, for at man skal faa
for lidt. Man kunde meget snarere tenke sig, at Naturen
for en Sikkerheds Skvld — byder os en saadan Overflod af
dette nedvendige Stof, at vi resikerer at forsluge os i det.
Dette fgrer os ind paa Spergsmaalet angaaende den megen
A ggehvides mulige Skadelighed.

En Ting er jo nemlig, at det er unyttigt at spise megen
Aggehvide, men en anden Ting er, hvorvidt det er skadeligt
at spise megen Aggehv. Det sidste Spergsmaal er vanskeligere
end det forste, og vi maa her i mangt og meget ngjes med
Sandsynlighedsbeviser ; men Sandsynligheder kan jo tilsidst
blive saa sandsynlige, at de graenser teet op til Visheden.
Megen Zggehvide sveekker sandsynligvis Muskelkraften.

I saa Henseende skal jeg kun kort repetere nogle forud an-
forte Kendsgerninger :

1YMin egen Folelse af Slgjhed, naar jeg i Perioder af mit
Liv har spist meget Kad.

2)Dr. Hirschfelds Felelse af forgget Muskelkraft under
sine Forsgg med 39 Gr. ZEggehv daglig.
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?)Japanernes utrolige Udholdenhed og Arbejdsevne. (Se
specielt Prof. Baeltz’s Forsgg med japanske Vogntreekkere).

‘)Prof. Chittendens Forseg med sig selv og med de 12
Soldater og 7 Kraftkarle, som alle uden Undtagelse tiltog i
Styrke, da Aggehvidemeengden reduceredes til !/, & !/, af Nor-
mal-Standarten.

Endelig skal jeg senere omtale (Under Fordejelighedsfor-
sggene ), at

?)Fysiologer af selve den Voit’ske Skole (Ranke, Rubner)
udtrykkeligt fremheever den sterke Mathed, der felger med
Forspg paa at leve ved Ked alene, og at '

%) enhver Leege ved, i hvor hgj Grad Patienter, der settes
paa steerk Koddiet (ved Sukkersyge, sterk Fedme), lider af
Mathed.

Man kan vel ikke negte, at ovenstaaende Fakta ikke taler
for, at megen Aggehvide (Keod) giver Kraft. Hvordan vil man
nu forklare sig den Slaphed, som felger med ZAggehvideover-
skud? Ja, hvis 30 a 60 Gr. AEggehv. er tilstreekkeligt, er det
saa egentlig saa underligt, at det tager paa Kreefterne at tumle
med 120 a4 150 Gr.? Det koster selviglgeligt et betydeligt Ar-
bejde at fordeje de store Feodemeengder i det hele, men
Aggehviden, der jo ikke kan forbrende fuldsteendigt, men
efterlader en hel Del ubrendbare Slagger, som Lever og Nyrer
maa udskille, fordrer saerlige Anstrengelser fra disse Organers
Side. Er nu den store Mengde ZAggehv. ungdvendig, unyttig,
ligger det da saa uhyre neer at antage, at den er skadelig, fordi
den binder en betydelig Mengde Kraft (Calorier) til For-
dojelsen og Omsetningen i Cellerne. Denne Kraft tabes saa
for Omsatningen i Musklerne, hvorved Matheden muligt kan
forklares.

Megen Zggehvide er sandsynligvis Aarsag til forskellige
Sygdomme.

At Vellevnet, seerligt Overfodring med Ked, kan veere
Aarsag til forskellige Mave-, Nyre- og Gigtsygdomme m. m.,
herfor taler en Meengde Erfaringer. Direkte Bevis er jo vanske-
ligt at fore, da saa mange andre Faktorer kan gribe ind. Selv
om derfor ovenstaaende Lidelser er seerdeles '~ hyppige hos
,Middagsherrer“, er Sagen ingenlunde hermed afgjort. Hvem
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der ,spiser godt“, han ,drikker“ ogsaa ofte ,godt“, og
hvem er saa Synderen? Vinen eller Zggehviden? Det er vel
mest sandsynligt, at de to Forbundsfeller i broderlig Forening
deler Ansvaret. Herom er vistnok nssten alle Laeger enige.
Mavelidelserne skyldes vel nok vasentlig Overanstrengelse, og
en saadan kan ogsaa muligt forklare Nyre- (og Lever-)
Lidelserne, men det er dog sandsynligt, at der her, ligesom ved
Gigten, kan vere Tale om Forgiftning med AZggehvidens Hen-
faldsprodukter. Flere af disse er nemlig aldeles sikkert giftige,
saasom Kulsur Ammoniak og Karbaminsyre, to hinanden neer
staaende Stoffer, der i Organismen er Forlgbere for Urinstof-
fet. 1 saa Henseende henvises til de interessante Undersogel-
ser, foretagne af den Pawlovske Skole®!). Man forbandt her paa
en Hund Portaaren, der jo ferer Blodet fra Tarmen til Leve-
ren, med den nederste Hulvene, hvorved Blodet fra Tarmen
fortes direkte over i Kredslobet uden at passere Leveren.
Herved viste det sig, at der udskiltes mindre Urinstof og mere
Ammoniak i Urinen. Gav man nu Hunden Ammoniaksalte i
Feden, fik den Krampe og dede under Forgiftningssymp-
tomer, medens den godt taaler Ammoniaksalte (Karbaminsyre)
i normal Tilstand. Men akkurat de samme Forgiftningssymp-
tomer viste sig, naar Hunden fodredes rigeligt med Ked, hvor-
imod der ikke optraadte noget saadant ved N-fri Neerings-
stoffer. Naar Hunden var ded af sin Kedforgiftning, fand-
tes der i alt Blodet i Legemet en betydelig Mengde Am-
moniak, medens dette Stof normalt kun findes i Portaarens
Blod. Heraf sluttede disse Undersogere, at Leveren tjener iil
at uskadeliggore de fra Kedeeggehvidens Henfald i Tarmen
stemmende Ammoniakforbindelser ved at omdanne dem il
Urinstof, og de formoder, at den udferer samme Vagttjeneste
overfor forskellige andre Stofskifteprodukter. Man kan nu let
teenke sig, at Leveren nok kan magte en Del af disse giftige
Produkter, men at der gives Greenser for Leverens Evne til
at uskadeliggere Giftstofferne, hvilket muligt kan forklare nogle
af de sterke Kodspiseres Lidelser.

Der er ogsaa andre Mellemprodukter mellem ZAggehv. og
Urinstof, der har Giftvirkninger, f. Eks. Kreatin og Kreati-
nin, hvilke Stoffer paavirker Hjertet, frembringer Hovedpine
og nervgse Fenomeners?),




85

Endelig er der nogle Stoffer, som felger med visse KLgge-
hvidestoffer (serligt da med Kodets), som er meget misteenke-
lige. De gar under Navnet Zantinbaser eller Purinstoffer 0g
findes i en serlig Modification af AEggehvidestoffer, som kaldes
Nukleproteider (Cellekernezggehvide). De er i ner Familie
med Urinsyre, og en stor Del af dem udskilles som saadan
i Urinen. Heri ligger Aarsagen til, at Urinen bliver tyk, plum-
ret ved megen Kedspisning. Det er den megen Urinsyre, der
er tungt opleselig og derfor udskilles, saasnart Urinen af-
koles. Nu anses det ikke for heldigt at have sterk urinsur
Urin. Det kan nemlig staa i Forbindelse med, og sandsynligvis
fremkalde et Sygdomstilfeelde, der gaar under Navnet ,urin-
sur Diatese“, som kan vise sig paa forskellig Maade, f. Eks.
ved Humorsyge, forskellige Nervelidelser, Gigt, Nyresten
0 b

Overfor disse Lidelser anvender man rigelig Vanddrikning
(kogt Vand, Fachinger-Vichy-Vand o. s. v.) for at skylle
Nyrerne ud eller, vistnok endnu bedre, en saakaldt purinfri
Dieet. Det er nemlig en Kendsgerning, at naar Feden ikke
indeholder Purinstoffer, saa aftager Urinsyren i Urinen i hoj
Grad. Ganske vist, den forsvinder aldrig helt. Pattebern f.
Eks., der ikke faar andet end Modermelk, der ingen Puriner
indeholder, udskiller dog Urinsyre, hvilket beviser, at Puriner
(Urinsyre regnes ogsaa til Purinernes Gruppe) kan frem-
komme ved Omdannelse af virkelige ZAggehvidestoffer. Man
skelner derfor mellem ,endogene“ (indvendigt fra dannede),
og ,eksogene“ (ude fra tilferte) Puriner. Den endogene Dan-
nelse kan ikke paavirkes ved Dieet, men de ude fra tilforte er
man jo Herrer over ved passende Dieet. Purinfri (eller i al
Fald reesten purinfri) Fedemidler er f. Eks.:%) ZEg Melk,
Ost, Smer, Hvedebred, Ris, Kartofler, Kaal, Salat, Frugt
0. s. v. Sterkt purinholdige Fedemidler er Ked (hvidt Ked
iigesaa vel som merkt. Indvoldene, saasom Leveren, Brisse-
len er seerligt rige paa disse Stoffer), Fisk, Zrter, Bgnner,

*) Efter Prof. C. Lange™) kan folgende Lidelser skyldes ,urinsur Diatese“: Ekzem, Astma,
Migraene, Neuralgier (Ansigtsneuralgier, Ischias), periodisk Cardialgi (Smerter for Mellemgulvet),
Artrites (gte Gigt), Nyrekolik, Akrodyni og Akroparestesit Smerter, Stikken, Prikken og Snurren
i Fingre og Hender, ofte forbunden med Havelse og Stivhed). Angioneurotisk @dem (forbigaaende

Rodme og Svulst paa forskellige Steder af Huden), periodisk Sevnleshed, periodisk Depression
(daarligt Humer).
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Asparges, Kaffe, The, @1 o. s. v. Hvis nu de ovennzvnte
Sygdomme kan fremkaldes ved meget Urinsyre, er det ikke
saa merkeligt, at Nervelidelser, Gigt 0. s. v. er saa almindelige
i vort sterkt Ked-spisende, Kaffe-, The- og Ql-drikkende Sam-
fund.

Disse Anskuelser om Urinsyrens skadelige Virkninger er
ikke lgse vegetarianske Overdrivelser. Herhjemme er de seer-
ligt fremforte af afdede Prof. C. Lange. At serligt Kedspisning
er tilbgjelig til at fremkalde Gigt, er jo en meget gammel Erfa-
ring. Selv en Mand som Prof. von Leyden, der vel maa anses
som Fgreren i Tyskland paa Erneeringsspergsmaalets Omraade,
skriver®), skent han ellers staar paa det Voitske Standpunkt) :

wDer er ingen Tvivl om, at i de Lande, hvor Befolkningen
lever hovedsagentlig af Vegetabilier, er eegte Gigt sjelden. I
Japan, hvor Hovedmassen af Befolkningen hovedsagelig er-
nerer sig ved Kulhydrater, skal Gigt naesten veere fuldsten-
dig ukendt.“

Hos Prof. Chitiendens Forsggsindivider (26 Mend ialt)
kunde det konstateres, at der sammen med den ringe ZAgge-
hvidemangde i Foden fulgte en ringe Udskillelse af Urinsyre,
og samtidigt svandt de muligt tilstedeveerende Gigtfornemmel-
ser. Prof. Ch. skriver:

,Sikkert er det, at hos de Mend, der i Forvejen havde
lidt af Gigt eller reumatiske Gener, svandt disse Symptomer
fuldsteendigt i Lebet af den Tid, Eksperimenterne stod paa.
Forfatteren er af den sikre Overbevisning, at Gigt kun kan
forebygges ved en fornuftig indrettet Diset. Hvorvidt allerede
opstaaede sveere Former af Gigt kan vige for dieetetisk Behand-
ling. er ikke saa sikkert, men lette Tilfeelde vil uden Tvivl vige
for Dietetik sammen med de andre Behandlingsmaader, der
tjener til at fjerne den allerede aflejrede Urinsyre. I ethvert
Tilfelde, neje Agtpaagivenhed overfor de purinholdige Fode-
midlers” velkendte, skadelige Indflydelse og Indskreenkning af
KEggehvideomseetningen i Overensstemmelse med Legemets
virkelige Behov vil tjene som et virksomt Middel til at fore-
bygge alle de Lidelser, for hvilke Urinsyren i Almindelighed
anses for at vere ansvarlig.®

Der kunde vere meget mere at sige om Aggehviden og
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Purinernes Forhold til Sygdomme®). Jeg kunde henvise til
egne praktiske Erfaringer**) o. s. v., men det vil paa dette
Sted fere for vidt. Jeg tror, at Leeserne vil indremme, at jeg
ikke overdriver, naar jeg siger, at sterre Overskudstilforsel af
Kggehvide efter al Sandsynlighed er skadelig***).

Jeg vil slutte dette Afsnit med at citere fglgende Linier af
den beromte Sportsmand ]J. P. Miiller (,Mit System®, S. 26)

,Naar Din Fordejelse er bleven kraftig ved Legemsgvelser,
kan Du rolig spise neesten al Slags Mad, men sky Eddike og

#) Hvem der naermere onsker at stifte Bekendtskab med Giftvirkningerne af Albuminstoffernes
Spaltningsprodukter Leukomainerne henvises til Proff Vangham og Novy’s Arbejder, f. Eks. :
_Cellular toxins or the chemical factors in the causation of discase.“ 500 Sider. Philadelfia 1902.

#*) Jeg vil dog nevne et enkelt for mig slaaende Eksempel. En ievrigt sund og ualmindelig
kraftig Dyrlege, der var ret steerk Kedspiser, fik i 30 Aars Alderen en Lidelse, der ytrede sig ved
sterke Mavesmerter, steerke Smerter i Fingre, Hender og Arme, /nligt forbunden med Redme
og Havelse af Huden o. s. v. Kort sagt, et Sygdomsbillede, der passede udmerket med ,urinsur
Diatese“. Smerterne optraadte periodevis, men kunde 8 Dage i Trek veere saa heftige, at Manden
var fuldstendig uarbejdsdygtig, ja maatte ligge til Sengs og bruge Antifebrin, Kloral, Morfin i
store Mangder. Imellem Anfaldene led Manden af meget stor Mathed. Han sogte mange bekendte
Specialister, saavel i Kobenhavn som i Udlandet. Disse, der kaldte hans ,urinsur Diatese“ eller
+Akroparastesi“, henforte Aarsagen til Overanstrengelse og paabed ham alle en mere eller mindre
Jkraftig Kost“, Kod flere Gange daglig o. s. v., 0. s. v. Men Manden blev daarligere og daarligere.
Ved min Mellemkomst blev han sendt paa Skodsborg Sanatorium og kom derved ind paa Vegeta-
rianismen. | 2 & 3 Aar levede han som ren Vegetarianer og bedredes i meget hej Grad. I de
sidste 4 & 5 Aar har han levet omtrent paa samme Maade som jeg, altsaa ved meget tarvelig
Kost, neermende sig sterkt Vegetarianisme (veaesentlig Brod, Gred, Kartofler, Frugt og meget lidt
Kod). Han har nu kun ubetydelige Mindelser af sin gamle, i flere Aar varende, Lidelse. Han ud-
bryder ofte: ,Ja, Professorerne sagde, jeg var overanstrengt og skulde spise godt. Tilfeldigvis
var det ikke mig, men min Mave, der var overanstreengt!“ Da Manden er meget intelligent og
forstaaende, har jeg lert adskilligt af hans personlige lagttagelser angaaende hans Befindende ved
forskellige Maader at leve paa. Man kunde sige: ,Hvorfor skal Patienter sendes paa Sanato-
rium for at lere at leve tarveligt? Hertil kan jeg sige, at det gaar sjelden paa anden Maade. De
skal, om jeg saa maa sige, paa Sanatorium for at blive troende. Sztter man nemlig en Patient
paa tarvelig Kost (Sultekost vil det almindelig kaldes), saa er der i Begyndelsen nogle Ulemper
forbundne hermed, og Lidelser, der er opstaaede gennem mange Aars fejlagtige Levemaade, svin-
der kun langsomt. Der kommer altsaa forelobig maaske ingen Bedring. Patienten svinder sand-
synligvis nogle Pd. i Vagt, og under alt dette tuder Omgivelserne Staklen @rerne fulde med
_Sultekosten®. Gaar han saa ,for en Sikkerheds Skyld“ til en anden Lazge, ,blot for at here hans
Mening®, saa faar han i 9 af 10 Tilfelde samme Lektie om ,utilstrekkelig Erneering“. Af den
Grund skal der en Jerntro og en Jernenergi til at trodse den offentlige Menings Tryk, og denne
Tro erhverves bedst paa et Sanatorium, hvor der stadigt er Lejlighed til at here om andres Hel-
bredelser ved Sultekosten. Desuden vil Familien ikke finde sig i den tarvelige Kost, er Foran-
dringen ikke let gennemferlig for den enkelte. Hvad man let kan gennemfore, naar man ikke ser
andet, bliver sveert, naar Bordet bugner af Lakkerier.

##%) Efter et Mode, hvor jeg i et timelangt Foredrag havde udviklet mine Anskuelser om AEgge-
hvidens forholdsvis ringe Betydning og dens sedvanlige Skadelighed i storre Mangder, optraadte
en kobenhavnsk Professor, der ellers var anset for at veere af den gamle Skole, og udtalte omtrent
folgende: ,Med Hensyn til, at Dr. H. udtalte, at rigelig Kodspisning sandsynligvis var skadelig,
saa var det en altfor vag Udtalelse. Efter min Mening saa er den urinsure Diatese kun Aggehvide-
forgiftning.“

En anden kebenhavnsk Professor fortalte mig for kort Tid siden folgende: ,For nogle Aar
siden overvaerede jeg et Moede i ,Nationalekonomisk Forening®. En Autoritet (Professor) talte om
Erneringsspergsmaalet og paaviste, at de lavere Samfundsklasser gennemgaaende er i Underernge-
ring med Hensyn til £ggehvide, og der droftedes nzrmere, hvorledes der kunde raades Bod her-
paa. Under Diskussionen traadte blandt andet en meget bekendt Statistiker op og sagde: ,Ja, det
fysiologiske Spergsmaal forstaar jeg mig ikke paa, men jeg kender noget til Statistik, og jeg vil

blot pege paa, at Statistikken siger, at de velstillede Samfundsklasser udde og erstattes fra de
rl1

lavere ®ggehvideforsultne Samfundsklasse
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steerke Krydderier, og husk paa, at Gred og Bred giver flere
Krefter og mindre Gigt, end Steg og Bof med Log. Hvor
ofte har jeg ikke set Fordejelsen af de store saakaldte ,Kap-
roningsbeffer tage i den Grad paa et Baadsholds Krefter, at
det kom langt bag os andre, der kun havde spist noget Brad
eller en Tallerken Havregred. Jeg har set store, sterke
Italienere, hvis Kost kun bestod af tert Franskbred og tynd
Kaffe, arbejde meget raskere og mere udholdende end vore
ved Sul og Bajere nerede Arbejdere. Steerke Kodretter,
krydrede Salater, Sager med Eddike (Redbeder f. Eks.), Sar-
diner, Hummer, skarp Ost o. 1., er Gift for Maver, der ikke
har passeret Konfirmationsalderen. Det samme gelder saa-
danne Drikkevarer, som Vin, bajersk Ol, Kaffe og The. Og-
saa Voksne har godt af at indprente sig, at ,sterke Drikke
giver svage Mend“. Jeg, som er saa steerk, har personlig er-
faret, at blot én Bajer eller én Snaps til Frokosten ger baade
Aand og Legeme i paaviselig Grad mindre egnet til alvorligt
Arbejde Resten af Dagen. Jeg generer mig ikke for at sige,
at jeg til daglig drikker Vand, dels med, dels uden Frugtsaft, og
Meik i Stedet for Vin, 91 og Snaps, og kun en ganske lille
Kop Kaffe 1 elier 2 Gange daglig.“

Som man ser, stemmer disse danske Leegmandserfaringer
paa en Prik med den nyeste Videnskab.*)

I et Par fplgende Afsnit skal jeg bergre et Par tilsyne-
ladende svage Punkter ved den tarvelige, veesentlig vegetabil-
ske Levemaade, nemlig Spergsmaalene ,Magerhed“ og
yPlanteeeggehvidens Ufordgjelighed“.

*) Man har som Modbevis mod Kodets Skadelighed anfert, at visse Folkeslag lever vasentlig
ved Kod og er endda baade sunde og kraftige. Maaske og maaske ikke. Det trenger til nejere
Undersogelse. En af Danmarks mest berejste Laeger, Prof., Dr. med. E. Ehlers skrev til mig efter
at have lest min Bog (1ste Oplag):

»Jeg sender Dem min hjerteligste Tak for Deres ,Reform i Erneringen®, som jeg har gennem-
lest med stor Glede. Jeg er overbevist om, at De har Ret i Deres Kritik af Voits Hunde og
ZXggehvideforgudelsen. Lige fra min forste Rejse paa Island, hvor jeg saa Islenderne leve af
Fisk + Malkederivater med et Minimum af Kulhydrater begyndte jeg at tvivle om vor Ernrings-
fysiologis lette Basis. Da jeg saa Middelhavsfolkene levende og kraftige med Brod - Oliven og
Vin men nasten aldrig dyrisk Zggehvide, blev min Tvivl til Vished. Og endelig lerte jeg Neg-

renes Levevis at kende; den kan sammenfattes i Maisgrod, Sukker og Frugter med anden Plante-
fode. Alt hvad jeg har set og lart paa mine Rejser taler imod Polsetyskernes Idealer.®




FED ELLER MAGER?

Sanatoriekost.

Hvilken Forestilling forbinder Dansken (og Tysken for-
ovrigt med) med Begrebet ,en kraftig Mand“? Jeg tager vist
ikke stort Fejl, naar jeg paastaar, at Flertallet herved forstaar
,en Mand paa ca. et Par Hundrede Pd. med tykke, rede
Kinder, en peen, lille Borgmestermave og 2 2 3 Tommers Fedt-
beleegning jevnt fordelt over det hele“. En meget almindelig
Indvending saavel mod Vegetarianisme som mod Totalisme,
er: ,Jamen Vegetarianere eller Totalister ser jo radmagre og
elendige ud.“ Det er disse Forestillinger, der har fert os til
at beundre Slagterne og Bryggeriarbejderne, fordi de ser saa
kraftige ud og foragte de radmagre jydske Hedebender eller
Japanere! Men s®t Slagteren til at udfere Hedebondens
Arbejde en varm Sommerdag, eller szt Bryggeriarbejderen for
en japansk Djinrikiska, og man vil snart forandre Anskuelser
om, hvor Kraft og specielt Udholdenhed findes. En meget
stor Del af disse ,kraftige“ Mend er i Virkeligheden Sveek-
linge, hvis tykke Fedtpolster deekker svage Muskler og maaske
mere eller mindre fedtdegenerede Hjerte og Leverceller, og
som derfor puster ved enhver sterre Anstrengelse og sand-
synligvis dor i en ung Alder (som neevnt bliver en Miinchener
Brygeriarbejder gennemsnitlig ikke over 42 Aar, men han ser
sandsynligvis ,kraftig“ ud til det sidste).

Nu kan det ikke falde mig ind at paastaa, at enhver tyk
Mand er en Sveekling. En sveer Bygning tyder paa Kraft.
Men ved en sver Bygning forstaar en Leege (foruden en vel-
udviklet Knokkelbygning) navnlig en fyldig Muskulatur. Men
om en Mand er ,fedtkraftig® eller ,muskelkraftig kan man
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ikke saadan se paa Gaden. Hertil udfordres en kyndig Under-
sogelse i Adams Kostume. Der er selvfglgelig heller ikke
noget i Vejen for, at Fedme og Muskelkraft kan forenes, men
som Regel kan man vel nok sige, at Fedme er et meget tvivl-
somt Gode, som ganske vist adskillige eftertragter, men som
flere ensker at slippe af med igen.

Paa dette Punkt meder man regelmeessig med en Ind-
vending af tilsyneladende betydelig Veegt. Den lyder omtrent
som saa: ,Det maa da vere sundt at leve kraftigt, hvordan kan
man ellers kurere Tuberkulose ved Fedekur ?* Denne Udtalelse
har man forsegt at slaa mig af Marken med de Snese af Gange,
og det er derfor umuligt at komme udenom dette kildne Punkt.

Er det nu sikkert, at Fedekur Overernering — kan
kurere Tuberkulose? Ja, man skulde jo tro det, efter hvad
man herer og-leser, men alligevel er jeg ikke overbevist om
dette Dogmes Rigtighed. Jeg negter jo ikke, at Patienter kan
kemme sig under Overerneering, men derfor er der ikke
noget bevist om, at det er denne, der har Skylden. For en
halv Snes Aar siden saa man Patienter komme sig under
rigelig Cognac-, Vin- og Bajerdrikning. Nu tror man,
at denne Behandling snarest var skadelig, og at, naar
Patienterne kom sig, saa var det paa Trods af denne
Behandling. Seet, at man om en Snes Aar kommer til det
Resultat, at vore nuverende Patienter kommer sig paa Trods
at Overernzringen! Sagen er jo, at Overern®ring er ikke det
eneste Kurmiddel. Hovedsagen, tror jeg, er Luftkuren, Hud
plejen o. s. v. I den Henseende er jeg til det yderste enig med
Prof. Saugman (og Meningsfeller). Jeg tror, at Idealet i Virke-
ligheden er, at Teringspatienterne skulde opholde sig ude
Vinter og Sommer, Dag og Nat. Af gammel Vane og Hensyn
til Uvejr, Snestorm o. s. v. lader vi dem ganske vist ligge inde
om Natten, men til Gengeld lader vi alle Vinduer staa
aabne, ligegyldigt om det fryser 10 eller 20 Grader. Jeg er
fuldsteendig enig med Prof. S.°°) om, at en slig Kur ikke alene
ikke fremkalder Gigt, men netop er ,god for Gigt“. Jeg 0g
flere andre med mig har i de senere Aar, som det forekom-
mer mig med Held, anbefalet kolde Afvadskninger som Middel
mod Gigt. Endvidere er det en aldeles sikker Erfaring, at Folk,
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der saa at sige ,lever for aabne Vinduer®, naesten aldrig bliver
forkelede uden netop, naar de bliver indespeerrede i et Selskab
af Mennesker, der er bange for ,Treek“. Jeg tror, at naar vi
alle fra Born gennemferte ,den aabne Ders (Vinduers) Poli-
tik“,”) saa kunde vi spare vore Sanatorier. De ger muligt deres
allerstorste Nytte netop ved at hjelpe Folk fra den Frygt for
frisk Luft, som de 99 pCt. af os lider under.

Men selv om Sanatorierne kan paavise nok saa mange
Resultater paa Grund af Luftkurene, og nok saa meget hjelper
os at modarbejde gammel Overtro i denne Retning, saa er det
jo i hejeste Grad uheldigt, om de skulde styrke, ja ligefrem
agitere for den anden Overtro i Retning af Overerneering og
Kedets Evangelium. At jeg ikke overdriver, kan enhver over-
bevise sig om ved at se de talrige Spisesedler igennem, som
findes i Prof. Saugmans ,Meddelelser fra Vejlefjord Sana-
torium“. Her findes i Nr. 4, Side 111, felgende:

Bilag 1.
Spiseseddel for de 8 Forsogsdage (som tidligere meddelt noget simplificeret
i Forhold til Sanatoriets sedvanlige Spiseseddel).

FROKOST MIDDAG
Tirsdag: Kedrand m. Marcaroni og Kernemalkssuppe med Fladeskum.
Smer med Madeirasauce. Kogt Torsk m. Kartofler og Smor-
sauce. Oksefilet m. brunede Kartofler
og Sauce.

*) Mine to Drenge har i mange Aar ikke alene sovet for aabne Vinduer, men for aaben Dar,
og Sengene har endog staaet saa nzr op ad Doren, at de kunde vare tilsneede om Morgenen.
Naa, saa har Drengene paa en nem Maade kunnet faa Lejlighed til at vadske sig i Sne over hele
Kroppen !

Ved samme Lejlighed skal jeg bemerke, at de samme Drenge i mange Aar om Sommeren
kun har veret ifert Benkleder og en ganske tynd, aaben Sportsskjorte. Denne Dragt faar de Lov
at gaa i ligesaa l@nge, De vil, som Regel til ind i Oktober. Vi har i Aar (1905) en meget regn-
fuld og kold September. Midt i denne Maaned kom min 14-aarige Sen i dybeste Alvor og forkla-
rede, at denne Dragt var saa uhyre praktisk i den Slags Vejr; ,thi gennembledt bliver man jo
altid alligevel, og naar man saa har Frakke, Vest, Skjorte o. s. v. paa, saa bliver man jo aldrig
tor igen. Min Skjorte terrer paa et @jeblik!“

Jeg selv er ikke saa herdet som mine Drenge, men i den meget varme Sommertid gaar jeg
rundt og ger Skandale i lignende Dragt. Paa Overkroppen har jeg kun en aaben, gennemsigtig
Skjorte af Herlerred. Hvor er det ikke dejligt i Varmen at fole Vinden stryge ned omkring
Kroppen. Man bliver aldrig svedt. Sveden torrer ind, inden den samler sig til Vadske. Derfor
fryser man heller ikke om Aftenen, saaledes som man ellers let gor, naar ,Skjorten klistrer til
Kroppen® af Sved. Jeg har flere Gange Sommernatter ved Midnatstide kort paa Cykle i denne
Dragt, oven i Kebet imod Vinden, uden at det har gjort mig det allermindste. Derimod faar jeg
let Snue, naar jeg bliver indesparret mellem en Flok ,fornuftige Mennesker® i en Stue med 17—18
Gr. Varme.

Det er jo ogsaa en kendt Sag, at den sterste Fare, der kan mede en Taringspatient efter
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Onsdag: Bajerske Polser m. Kar- Risengrod m. 91 eller Meelk. Okse-
toffelmos og Peberrod. tunge m. Blomkaal og rert Smor.
Kalvekotelet m. Kartofler og brunet

Smersauce.
Torsdag: Fleskemggekage. Kadboller m. Kartofler og Kaper-

sauce. Honseked i Fladepeberrod.
Sveskemoes med Flade.

Fredag: Blomkaal m. rert Smer. Kirsebarsuppe m. Tvebakker. Kogt
Oksekosd m. Kartofler og Peberrod-
sauce. Vildand m. brunede Kartofler
og Vildtsauce.

Lordag: Hachis m. Speilaeg. Dllebred m. Flode. Oksefilet m. Kar-
tofler og Sauce. Omelet m. Syltetgj.

Sondag: Kalvekotelet m. Kartofler Bouillon m. Zggeblomme. Kogt

og brunet Smer. Rodspeette m. Kartofler og Smersauce.

Stegt Kalkun m. brunede Kartofler og
Sauce. ZEblekage m. Flodeskum.

Mandag: Macaronibudding m. rort Fiskefrikadeller m. brunet Smer.
Smer. Oksesteg m. Gronarter, Kartofler og
Sauce. Perer.

Sagosuppe. Kadboller i Sellerisauce.
Tirsdag: Forloren Kylling m. Kar- | Gaasested m. brunede Kartofler og
tofler og Sauce. Sauce.

Morgenmaaltidet bestod af en Portion Havregrod med Maelk og Smar,
derefter Te, Kaffe eller Kakao med ristet Brod, Franskbred etc., og Honning
eller Marmelade til.

Frokosten bestod af en varm Ret og koldt Bord (se ovenfor).

Aftenmaaltidet bestod kun af koldt Bord; hertil anvendtes med Varia-
tion et Udvalg af felgende Paaleg: Kalvesteg, Oksesteg, Grissesylte, Lever-
postei, Kylling, Due, Rullepolse, roget Svineked, Oksekod og Gaasebryst,
Tunge, ZAg, Sardiner, Hummer, salt Kod, stegt Torsk og Redspatter, roget
Sild, Skinke, Henseked, Vildand, Redbeder samt hollandsk Ejdammer-,
Rochefort- og Schweizerost. Altid Melk ad libitum (det er: saameget man
lyster); til Frokost desforuden Kaffe, Te eller Kakao; efter Middag Kaffe, og
til Aften Te.

Man forstaar let, at jeg har meget ondt ved at begribe, at
sligt Fraadseri (i mine @jne), der hos sunde Mennesker efter
alt at demme vilde veere uheldig, kan vere gavnlig for Te-

Udskrivning fra Sanatorium er at komme i Selskab. Den daarlige Luft og VaPfmen fremkalder
meget hyppigt ,Forkelelser® og Tilbagefald.

Det var interessant at vide, hvormange Tusinder, der aarligt dor i Danmark af Skrek for
Treek. Og endda ter man i en Forsamlingssal eller Jernbanekupé ikke lukke et Vindue op, saasnart
der blot er en, der fror ikke at kunne taale Traek, selv om der er Hundreder, der ikke kan taale
at indaande, hvad deres Medmennesker har udaandet af Kulsyre, ildelugtende Aande, Bakterier
0. s. v. Sligt er nu engang ikke Griseri, fordi ,Grisene“ (Bakterierne etc.) ikke kan ses!
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ringspatienter. At andre Leeger ogsaa deler min Tvivl i saa
Henseende fremgaar tydeligt nok af Professor Saugmans
ywMeddelelse V.“, S. 41, hvor han skriver:

»Da der stadigt fremferes Paastande om, at Sanatoriets Be-
handling muligt kan veere meget god for Lungerne, men at den
virker hejst uheldigt paa Fordejelsesorganerne, og at den skaf-
fer Patienten ,Gigt“, har vi o. s. v.“

Jeg er absolut sikker paa, at Hundreder af —, ja, jeg kan vel
godt sige naesten alle — Leeger er enig med mig, naar jeg si-
ger, at Overern®ringen er en risikabel Sag overfor Maven.
Jeg tror, at man passende kan dele Menneskemaverne i ,He-
stemaver“, ,Normale Maver“ og ,Svage Maver®.

nHestemaver” er saadanne, hvori man kan proppe alt mel-
lem Himmel og Jord, ,uden at det gor dem noget“. For ,nor-
male Maver* er der Graenser for, hvad de kan taale, og
nSvage Maver” taaler kun lidt. Naar man nu begynder paa
Overerneeringen, som efter Prof. Saugman®’) er en ,Conditio
sine qua non“ (absolut Betingelse), gaar det udmserket
med ,Hestemaverne“, saa la la med de ,normale Maver® og
slet med de ,svage Maver“.

En Del af de to sidste Kategorier bliver mere eller mindre
gdelagte, og i saa Fald er Thendehaveren redningslest fortabt,
hvis man ikke hjelper Maven paa Fode igen ved at stoppe op
med Overerneringen. At Prof. Saugman virkeligt har meget
Vregvl med Maveforstyrrelser, fremgaar med tilstreekkelig Tyde-
lighed af hans sidste — 5. — Beretning S. 25, hvori han op-
lyser, at i December 1904 var af de 90 Patienter de 45 paa
»Kurkost“, medens andre 45 var paa ,Diet“ under forskellig
Form.

Prof. Saugman mener at kunne modbevise den megen Snak
om Mavernes QDdeleggelse ved felgende Ressonnement (Med.
V. S. 4), baseret paa Oplysninger fra de for nogle Aar siden
udskrevne Patienter :

wFra 1901 har 104 Patienter givet Meddelelse, og det vides
desuden, at én er ded af en akut, perforerende Blindtarms-
betendelse, der efter den opererende Leeges Meddelelse ikke
var af tuberkules Natur. Blandt de 104 Patienter havde 28 tid-
ligere haft Fordejelsesforstyrrelser; disse er nu fuldstendigt
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forsvundne hos 7, bedrede hos 5, uforandrede hos 10 og for-
verrede hos 6. 76 havde tidligere haft normal Fordejelse, hvil-
ket fremdeles er Tilfeldet med de 71 o. s. v.“

For at kunne bedemme ovenstaaendes Veerdi, maa det erin-
dres, 1) at der foruden de ovennzvnte Patienter fra 1901 endnu
var 76, som ikke har svaret paa Forespgrgslerne, hvoraf 68
af den gode Grund, at de var dede i Mellemtiden, og 2) at
Patienterne jo som Regel ikke fortseetter med ,Fraadseriet®
efter Hjemkomsten. Prof. S. forteller selv erligt og redeligt
(U. f. Leeger 1905 S. 900) :

,Men Resultatet bliver som oftest, at Patienterne bliver
saa lede og kede af Sanatoriets ,finere“ Mad, at den daglig-
dags Kost i Hjemmet smager udmerket indtil de ogsaa bli-
ver kede*) af den, hvilket neppe kan undgaas, hvis de i
Hjemmet skal vedblive ikke at arbejde.

Professor Saugman kan aabenbart ikke se, at hans Stati-
stik af Skumlere kan udlegges paa felgende Maade:

Blandt de 180 Patienter fra 1901 €r der kun 78 (71 + 7),
om hvilke man véd, at de i 1905 ikke havde Maveforstyrrelser.
Heriblandt findes selvfelgeligt for det forste alle ,Hestemaver®,
og for det andet sandsynligvis en Del normale Maver, som
muligt nok har lidt en Del i 1901, men som ved de sidste 3
Aars dagligdags Kost har rettet sig igen. De odelagte Maver
findes naturligvis imellem de resterende 102 og specielt mel-
fem de 68 dede, og nu er der det store Spergsmaal, hvormange
af disse der kunde have undgaaet Doden, hvis der ikke havde
veeret budt deres Mave en saa drgj Omgang, som Overerngring
med ,Kurkosten® ungegtelig er?

Skumleren mangler Materiale til at bevise sine Skumleriers
Rigtighed med, men det er heller ikke hans Sag. Prof. S. har
indladt sig paa den Opgave at bevise, at Kurkosten ingen skade-
lig Virkning har paa Maverne, men det bevises ikke ved, at 78
af 180 fra 1901 ingen Mavepine har i 1905!

Professoren vil selvfelgelig heevde, at Resultaterne i det
hele er saa gode paa Fakkegraven i Sammenligning med andre

*) Jeg maa protestere imod, at man skulde blive ked af ,dagligdags® Kost, naar den er
ordentlig tilberedt og blot en lille Smule afvekslende. Det er netop, som for navnt, forbav-
sende, saa lenge man kan vedblive at spise tarvelig Mad med fortrinlig Appetit, medens man saa
hurtigt bliver ked af finere Mad. Ja, det vil sige, stopper man sig for sterkt, bliver man jo

ked af alt, ogsaa af tarveligere Mad. Det er blot Mavens naturlige Protest mod det unaturlige!
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Sanatorier, at det er utenkeligt, at Kurkosten skulde virke
mindre heldigt. Hertil kan der siges, at naar Behandlingen i
alle andre Henseender er saa fortrinlig, som den er paa neevnte
Sanatorium (Jeg bejer mig dybt for Professorens umaadelige
Energi til at tage sig af og opmuntre de enkelte Patienter), saa
kan Resultatet godt blive forholdsvis fortrinligt, selv.om Ko-
sten kunde veere mere hensigtsmeessig. Desuden maa det jo
ikke glemmes, at Prof. S. passer paa som en Smed og setter
Maverne paa Dieet, saasnart Kurkosten begynder at kreeve sine
Ofre. Forgvrigt siger sammenlignende Statistik over Sanatorie-
resultaterne saa uhyre lidt, fordi Grundlaget, Overleegens
Sken, er saa usikkert.*)

Hermed forlader vi den Saugmanske Statistik, som jeg
modstreebende indlod mig paa, fordi jeg seetter Manden saa
hojt, baade som Menneske og Leege, men hvis han uantastet
paa et Par Sider kunde bevise, at en slig Fraadseri-Spiseseddel
ikke skader i nogen Henseende, kunde jeg ligesaa . godt
kaste hele dette Arbejde i Papirkurven! Tiden vil vise, om Pro-
fessoren i Fremtiden kan fere Beviser for sine Paastande. Jeg
tror det ikke, men i alt Fald maa han kere op med ganske
andre Batterier end hidtil.

¥) Grundlaget for Statistikken er: 1) Overlzgens Fordeling af de indlagte Patienter i Klasser,
eftersom de er lettere eller svaerere angrebne. Under Rubrikken Stadium I settes de letteste Til-
felde, under St. 11 de middelsvere og under St. III de svereste. 2) Overleegens Inddeling af de ud-
gaaende Patienter i ,relativt helbredede®, ,betydeligt bedrede®, ,bedrede®, ,uforandrede®, ,forvaer-
rede® etc. Man vil let forstaa, at alle disse Inddelinger i hoj Grad er byggede paa Sken. En Lage kan
sette mange i Klasse I og 11 og faa i Klasse I1I, hvorved han faar en daarlig Statistik. En anden satter
faa i 1 og 11 og mange i III, hvorved han bliver i Stand til at prasentere fortrinlige Resultater.
Man kan sige, at Resultaterne da maa blive de samme, hvordan end Patienterne inddeles. Det er
imidlertid langtfra. Lad os tenke os, at vi har 100 Patienter, som Professor A. vilde s®tte i
Klasse I, men Professor B.i Klasse I1l. Lad os saa tanke os, at 50 kom sig, og 50 dede. For
Prof. B vilde dette vaere et glimrende Resultat. I [II Klasse er 50 °/o Helbredelse enestaaende godt.
A. vilde derimod ikke have noget at prale med; han skulde i de ganske lette Tilfelde helst kunde
ise mere end 50 /0 helbredede (eller i alt Fald betydeligt bedrede). Ser vi nu paa Prof. Saug-
mans Inddeling for 1904, saa finder vi der i de 3 Klasser henholdsvis 14,33 og 134. Det, at Pro-
fessoren satter de 75"/ af Patienterne i Il Klasse, tyder jo paa, at enten er han meget str@ng i
sin Bedemmelse, eller ogsaa er Lagerne nogle rene Skurke eller Dumrianer, idet de sende Pati-
enterne for sent til Kur. Paa dette Punkt tror jeg nok, at jeg ter sige, at der er nogen Divergens
til Stede mellem S. og Landets Laeger (smlg. U. f. Laeger 1905 S. 902). Prof. S. mener, at vi horer
for lidt, naar vi undersoger Patienterne, medens vi mener, at han herer for meget. Hvem der har
Ret, er det her ikke Stedet at afgore. Paa den ene Side er det muligt, at vi andre kan vere mere
dove end Prof. S., og paa den anden Side er det ogsaa muligt, at han, hvis Hovedinteresse er
»Rallelyde“, kan tro at here saadanne, hvor der i Virkeligheden ingen er. Jeg ved ikke noget Sted,
hvor man saa let lader sig narre af sin Indbildningskraft, som her. ;Man syntes, ligesom man
horte noget!“ Jeg har kun berort dette kildne Punkt, for at Lwmserne skal kunne forstaa, hvor
uhyre usikker denne Statistik er. Det bliver ikke anderledes, for man setter en uinteresseret med
en god Horeevne forsynet Leage til at rejse Landet rundt for at klassificere Patienterne. Da Sana-
torieoverlegerne selvfolgeligt ikke vilde finde sig i en saadan Over-Overlege, og Arbejdet vel ogsaa
vilde veere uoverkommeligt, saa maa vi vel finde os i, at vi aldrig faar nogen virkelig brugelig,
sammenlignende Statistik paa dette Omraade.
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Det er let at forstaa, hvorledes denne Tro paa Fedekur er
opstaaet. Teering ,terer“. Patienten falder af. Hvis Afmag-
ringen standser, eller iseer hvis han begynder at faa tykke Kin-
der igen, er det Tegn paa, at han er ved at komme sig.
Herfra opstod let den Tro, at Fedme og Helbredelse var
et og det samme. Nu kan man ofte ikke helbrede en Patient
men fede ham kan man i de fleste Tilfelde, og naar deite
lvkkes, saa tror baade Patienten selv og Omgivelserne, at han
kommer sig. Denne Tro har i og for sig en gavnlig Indfly-
delse, men den klarer ikke Sagen alene. Overerneringen har
fort til, at Teeringspatienterne nu ofte vejer henimod 200 Pd.
ved Deden, naar de forhen vejede under 100. Men herved er
der jo ikke saa stor Forngjelse. Sanatorierne er vel forgvrigt
godt paa Vej til at komme bort fra Fedningen. Herpaa tyder
ogsaa forskellige Udtalelser hos Prof. (Se f. Eks. U. f. L.
1905 S. 897) :

,Med Hensyn til Fedningen begaar man ofte den Fejl at
tage Vzgtforoggelse for et sikkert Tegn paa Bedring, en Fejl-
tagelse, hvori serlig Patienter ofte geor sig skyldige; vi maa
jevnligt erindre dem om, at Vegtforggelsen kun er et Middel,
ikke Maalet, at den ikke engang er enskelig altid, at der tveert-
imod findes Tilfeelde, hvor vi for at opnaa Bedring maa til-
strebe en langsom Veegtformindskelse. — Jeg kan nevne flere
Eksempler paa Patienter, der yderst samvittighedsfuldt har
sogt at gennemfgre Kur i Hjemmet, og som har opnaaet rent
feenomenale Resultater i Retning af Veegtforegelse, men rigtig-
nok samtidig faaet alle Tegn paa Hjertesveekkelse paa Grund
af Overfedning og for megen Liggen; i flere Tilfelde er der
kommen ligefrem Fedtinfiltration af Hjertet.“

Det er vanskeligt at se ind i Fremtiden, men jeg vil dog
alligevel driste mig til at spaa, at der vil komme en Tid, hvor
hele denne Overernering og Overfyldning forlades, og hvor
man vil ngjes med at give Teringspatienterne en forholdsvis
billig, nogenlunde afvekslende og vel tilberedt Kost, som de
ikke bliver ,led og ked“ af, men kan fortsette med selv i
tarvelige Hjem. Til Gengeeld antager jeg, at Luftkuren, Tree-
neringen, Hudplejen etc. yderligere vil gaa fremad. I saa Fald
vil det vise sig, at Appetitten kommer ganske af sig selv, hvor-
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ved Flertallet af Patienterne vil tilbage i Veegt, men man vil her
advare dem imod at gaa for hejt.

Denne min Anskuelse stattes blandt andet ved felgende Ud-
talelser til mig fra en paa Tuberkulosespergsmaalet meget be-
kendt Leege, der tillige er Leege for et storre Bernehjem. Han
fortalte omtrent felgende :

,Bernene paa nevnte Bornehjem lever ganske uhyre tarve-
ligt. Kod faar de kun meget lidt af. En veesentlig Del af Foden
bestaar af ca. tommetykke Rugbredsskiver med Margarine o.
s v. Merkeligt nok er Beornenes Udseende fortrinligt. De ret-
ter sig forbavsende, naar de kommer paa Bernehjemmet, og
de forskellige tuberkulose Affectioner forsvinder som Regel af
sig sely.“*)

Idet jeg hermed forlader Spergsmaalet ,fed eller mager®,
skal jeg kun for at undgaa Misforstaaelse erindre om, at me-
gen /Eggehvide ikke feder, snarere omvendt. Det er Propnin-
gen, den steerke Spisning, der feder. Naar det kan se ud, som
meget Kod feder, beror det paa, at de sterke Kodspisere
i Reglen ogsaa spiser meget Fedt og i det hele spiser meget,
fordi de mange Kedretter tiltaler Smagen.

Som Eksempel paa Fedning ved meget tarvelig Kost uden
Ked, skal jeg nevne, at jeg paa Skanderborg Sygehus lige for
nylig har haft en 57aarig Porter under Behandling for en me-
get langvarig Mavelidelse. Han blev sat paa felgende Dieet:
Morgen : Havregred, The, Franskbred med Smer.

Frokost: Franskbred og Kiks med Melk.

Middag: Velling eller Gred af forskellig Slags og Tilbered-
ning.

Efterm.: Havresuppe med Saft. Et Stykke Kage.

Aften: Franskbred og Kiks med The.
Under denne Kost forhoidt Veegten sig, som fglger :

d::28/2.05 i(ved Indisgeelsen)i =o&os o fo i s e Smrnegs 117 Pd.
" W R e S Y L A e s S e s L e 119 -
i SRR o e e S DA G, N T AT R e S A B 122 -
AR S e i i P S TN 0 M s S R N e R e 125- =
s [ 7 R R K8 Ay SR e e e 128 -
d:4s (ved Udskrivningen). .\ &« < ionissin s mseisot 130 -

*) Selvfolgelig er Livet paa Bornehjemmet iovrigt i Overensstemmelse med Sundhedens Love.

En Reform af vor Ernering

i
i
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Det er en Tilveekst af 13 Pd. i 33 Dage ved en uhyre tarve-
lig Kost, og samtidigt svandt hans Mavelidelser. Jeg forsogte et
Par Gange at bede paa Kostens Ensformighed ved forskellige
Tilleg, som ellers sedvanligvis taales, f. Eks. stegt Frugt,
Frugtsmor, lidt kogt Fisk etc., men det taalte denne Mand
ikke.*)

Mod at det skal veere sundt at fede sig taler ogsaa, at det
er en ret almindelig lagttagelse i Landbruget, at fede, steerkt
fodrede Dyr ikke holder saa leenge som magrere. Endog den
her i Landet mest bekendte Forkemper for den sterke
Fodring, A. Svendsen, Tune, peger (Fyens Tidende 19. Dec.
1905) paa denne som en af Aarsagerne til, at vore Malkekoer
gaar tilbage i Sundhed. Endvidere skal jeg kun repetere, at
Middagsherrer og Levemsend lever kort.

Den Mand, der sleber rundt med tommetykke Lag af ungd-
vendigt Fedt, minder mig om den Mand, der altid vilde lgbe
rundt med '/, Tonde Rug paa Nakken for det Tilfelde, at der
skulde indtreede Hungersned. Baade Fedtet og Rugen kan i
saa Tilfeelde veere paa sin Plads, men det kan have sine Fordele
at opbevare Forraadene andet Steds end paa Maven eller
Skuldrene !

Selvfolgelig faldet det mig ikke ind, at jeg med ovenstaaende
Bemerkninger har lgst Spergsmaszlet : Overerneering som Kur
mod Tuberkulose. Jeg har kun villet hevde, at dette Sporgs-
maal endnu er aabent, og at der skal lgbe adskilligt Vand i
Stranden, inden det bliver endelig lost, samt at det maa op-
gives at bruge Overerneringen hos tuberkulgse som Bevis for
denne Erneerings Gavnlighed hos sunde.

*) Nu maa man ikke faa den ravgale Forestilling, at jeg anbefaler denne Dizt ved alle daar-
lige Maver. Der er ikke noget i Verden, der er mere lunefuldt end syge Maver. Her fordres ofte
en uendelig Eksperimenteren og Taalmodighed, baade fra Patienters og Legers Side, men jeg tor
nok sige, at jeg er overbevist om, at vi har begaaet meget store Fejl ved, saasnart vi har faaet en
daarlig Mave (Mavesaar, Mavekatarr o. s. v.) nogenlunde paa ret Kol igen ved en tarvelig Dist,
saa at have for travit med at komme til at styrke Patienten med Kod og Zg o.s. v. De fleste
Mavelidelser skyldes, efter mine Anskuelser, Overfodring, blandt andet med Ked. Jeg synes, at
det er underligt, at dette ikke for l®nge siden er gaaet op for os danske Lager, der jo er saa
vant til at se, hvor fortrinligt den With’ske Behandling med Malk og Franskbrod ofte hjzlper ved
visse Mavesygdomme. Jeg tror, at en vesentlig Grund til denne gavnlige Virkning ligger i, at
denne Kost er saa rart kedelig og ensformig, saa man ikke fristes til at forspise sig. Naar Pati-
enterne siden skal til ,at spise godt for at komme til Kreefter, saa begynder ofte Komedien
forfra. Gid vi snart kunde faa den nsvnte Frase udryddet, saa det kan komme til at hedde:
»Spise godt for at komme til Slojhed !“

Naa, ingen Regel uden Undtagelse! Jeg vil ikke raade Patienter til paa egen Haand at eks-
perimentere for meget med Sultekost. Denne Bog handler ikke om Sygediztetik.
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[ forste Udgave af nerverende Bog skrev jeg paa dette
Sted: ,at den forholdsvis tarvelige Kost paa Folkesanatorierne
er mindst ligesaa hensigtsmeessig, som den mere overdaadige
paa Rigmandssanatorierne.“ Efter at Prof S. nu (U. f. L., 1906,
Nr. 6) har gjort mig opmerksom paa, at der paa Silkeborg
Sanatorium pr. Kostdag anvendes ca. 194 Gram Zghv. og ca.
4000 Kalorier, medens Tallene paa Vejlefjord er henholdsvis
156 og 4155, maa jeg indromme, at Kosten paa sidste Sted
muligt dog er at foretraekke! Forskellen ligger mindre i Nee-
ringsindhold end i den ,fine“ og dyre Tilberedning. At nu
netop denne ,Finhed“ bevirker, at Patienterne omsider ,bliver
saa lede og kede“ af Kosten, at de formentlig af sig selv ind-
skrenker Spisningen, det er muligt et yderligere Plus for
Vejlefjord!




ER FODEMIDLERNE FRA PLANTERIGET
TUNGT FORD@JELIGE?

,Vi skal i vor Fede have en ligelig Blanding af animalske
og vegetabilske Fedemidler. De vegetabilske F. er ganske vist
langt de billigste, men til Gengeld er de saa tungt fordgjelige,
at man for at faa Neering nok fra Plantefgde maa overlasse sin
Mave i altfor hgj Grad o. s. v.“ — saadan omtrent lyder en
Lektie, som vi nu har hert saa mange Hundrede Gange (gen-
taget efter Voit, se Side 53), at vi utvivisomt kan den mindst
lige saa godt som vort Fadervor! Serligt stilles jo evigt og
altid Kartoflen op som afskreekkende Eksempel i Henhold ftil
omtrent fglgende Reesonnement :

Kartoflen er i det hele tungt fordejelig, men specielt geelder
dette om Kartoffeleeggehviden; heraf gaar '/, ufordejet bort.
Regner vi derfor Indholdet af Aggehvide i Kartofler til 2 /o,
kan man let udregne, at 1 Pd. Kartofler kun indeholder 7
Gr. fordgjeligt Aggehv., og da en voksen Mand behgver 105
Gr., saa maatte man, hvis man vilde leve ved Kartofler
alene og ikke vilde lade det gaa ud over sin egen Muskulatur,
nedvendigvis spise 15 Pd Kartofler dagligt! Som praktisk Be-
vis henvises saa til Irleendernes Elendighed paa Kartoffelkost!
(Bagefter faar man Japanernes ved Riskost!).

I Virkeligheden burde Videnskaben konsekvent gaa endnu
videre. Konsekvent maatte man regne med (og det gor man
faktisk ogsaa®®), at ca. Halvdelen af den saakaldte Aggehv. i
Kartofler bestaar af ,Amider“, og da man regner disse for fuld-
steendigt fordgjelige®®) °°) (o: opsugelige), saa maa det ufor-
dojelige stamme fra Aggehviden alene. Heraf folger, at der i
et Pund Kartofler maa veere ca. 10 Gram ,Raaprotein®, ca.
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5 Gr. ren Aggehv., ca. 3 Gr. ufordejelig Aggehv. og ca. 2
Gr. fordejelig ren ZAggehv. Da det jo nu nok er Voit’'s Me-
ning, at de 105 Gr. veesentlig skal veere ren Aggehv., (i Kad
er der saa vidt jeg ved — ingen og i Korn meget sparsomt
med Amider), saa kommer man konsekvent til det ret impo-
nerende Resultat, at man for at leve ved Kartofler alene (vel
at merke, hvis Amiderne*) er uden Veerdi) dagligt maa spise
ca. 50 Pd., hvilket turde veere lidt rigeligt — selv for en Ir-
leender !

Jeg tror, at der kunde veere nogen Anledning til at under-
soge Dogmet om Plantefedemidlernes Ufordejelighed lidt neer-
mere. Jeg skal for Kortheds Skyld holde mig til Hovedrepree-
sentanter fra begge Lejre, nemlig Kod, Mcelk, Ris og Kartof-
ler. Jeg behever heldigvis ikke selv at foretage Fordgjelses-
forseg. Jeg kan holde mig til Undersogelser, der er foretagne
paa Voit’s Laboratorium i Miinchen af hans Elever Rubner og
Constantinidi og beskrevne i Voit’s. Tidsskrift: Zeitschrift fiir
Biologi.

Forsgg med Kod.®')

Forsogspersonen spiste i 3 Dage pr. Dag gennemsnitlig
1435 Gr. ben- og fedtfri Ked. Mere kunde han ikke over-
komme og 3die Dag kneb det (ZEkelhed) at faa denne Mengde
ned. Kadet tilberedtes som ,Bef“ (Stegning med Smer, Peber,
Log og Salt). Regnskabet over Indtegt og Udgift ser saaledes
ud (regnet i Gram) :

Indtegt :
Kad ZEghv. Fedt Cal.
1435 305 20,9 1445
Udgift :
Urin Ekskrementer
LEghv.“**) Torstof Aghv. Fedt Cal.
264,4
ST 17,2 139 4.4 i
303.1
K ggehvidebalancen: (Regnet med sidste Dags Urin)
305 — (303,1 + 7,5) = — 5,6

) Jeg fojer ogsaa dette Led ind i min Kaede af Beviser for at Amiderne maa medregnes.

*) ,Eghv.© betyder selvfolgeligt kun N X 6,25. Kun N-Udskillelsen gennem Urinen er anfort
for hver Dag for at vise, hvordan Naturen stadigt tilstreber Ballance paa en hvilken som helst
Aggehvidemangde. 1 Fode og Ekskr. er anfort Gennemsnit for de 3 Dage. Det samme gelder de

folgende Forseg.
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Tab gennem Ekskrementer (,ufordgjeligt®)
2,9 %o Agoehy,
2151 %o Bedt:

Det forekommer mig af Interesse at leegge Merke til, at en
Mand ikke formaar at deekke sit Calorieforbrug ved Ked ( +
lidt Fedt) alene, trods Kedets ,lette Fordejelighed“. Ranke®?)
formaaede i 3 Forseg at spise henholdsvis 1832, 2009 og 1281
Gr. Ked, hvorved der i Ekskrementerne tabtes henholdsvis
5,2 — 12,4 og 11,5 %/, ,AEggehv.“ Ranke formaaede ikke at ud-
fore sine Forseg mere end én Dag ad Gangen, fordi han fik
en Folelse af Modbydelighed for Ked, Mavebesverligheder,
Kvalme o. s. v.

Endvidere er det verd at leegge Merke til, at Forsggsper-
sonen led af en betydelig Mathed, seerligt i Benene, dette
gentog sig under et andet lignende Forseg. Ogsaa Ranke om-
taler det samme og formoder, at det skyldes Kodets Sender-
delings- og Udskillelsesprodukter. I Forbindelse hermed kan
bemerkes, at der under Kedforseget pr. Dag udskiltes 1,528
Gr. Urinsyre, medens der under Forseg med 2!/, Pot Meelk*)
dagligt kun udskiltes fra 0,039 til 0,044 Gr. Urinsyre om Dagen.

Ked alene er altsaa en ,slgj“ Kost, der endog synes at
kunne frembringe Forgiftningsfeenomener. Det er interessant
at legge Meerke til, at endog selve den Voit’ske Skole tenker
sig den Mulighed. Lignende Symptomer hgrer man ikke noget
om ved de senere Forsgg med Majs, Ris, Bred, Kartofler,
Melk eller £g, skeont Calorierne f. Eks. i sidste Tilfelde var
ligesaa langt nede.

Forsog med Mclk.%)
Kun et enkelt typisk Eksempel skal anferes:

Indieegt :
Melk Zghv. Fedt Kulh. Cal.
3075 12158 1199 1291 2142
Udgift :
Urin Ekskrementer
»ZEghv.“  Torstof Aghv. Fedt Kulh.**) Cal,
103,7 40,6 9,4 6,7 — 101

*) Ked indeholder, som bekendt, rigeligt af Purinstoffer, medens Z£g og Malk er purinfri.
**) Der findes her ingen Angivelse om Kulhydraternes Mangde i Ekskrementer.
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Aggehvidebalance (Da Forseget kun varede 1 Dag, er denne
B. uden Betydning):
121,3 -— (103,7 + 9,4) = + 8,2.
»Ufordejeligt” :
7,7 °/, AEggehv.
ST bedr.

Forseg med Ris.®)
Risen tilberedes som sadvanlig som ,Risotto“. Det er, 125
Gr. Ris koges med 20 Gr. Oksemarv og 500 Gr. Vand til en
Grad.

Indteegt :
Ris ZEghv. Fedt Kulh. Cal.
638 65 74,1 493 2977
Udgift :
Urin Ekskrementer

Aghv. Torstof  ZAghv. Fedt Kulh. Cal.
83 2742 13,3 i 4.4 121
61,6
/KEggehvidebalance :
65 — (61,6 + 13,3) = — 9,9.

Da Forseget kun er af 2 Dages Varighed, er dette Under-
skud jo ganske uden Betydning. Naar man ser Faldet i Urinen
fra den 1. til den 2. Dag, saa neerer man ikke synderligt Tvivl
om, at der allerede neeste Dag vilde komme Balance. Det er
merkeligt at se Tyskerne bygge noget som helst paa den Slags
Balanceforseg.

,Ufordgjeligt* :

20,4 °/, AEggehv.
i1, 108 s s edr
0,9 °/, Kulh.

Forsog med Kartofler.%)
Kartoflerne koges, mases til Mos og sammenarbejdes med
Smer til en Gred. Resultatet var:
Indteegt :
Kartofler Smer ZEghv. Fedt Kulh. Cal.
1700 100 448 100,5 367 2623




104

Udgitt :
Urin Ekskrementer
ZEghv. Tersubstans Zghv. Fedt Kulh. Cal.
66,2
46,9 2040 8,7 1,19 2 58
39,7

ZKggehvidebalance : (efter sidste Dags Urin)

448 — (39,7 + 8,7) = — 3,6.

Man ser, at vi paa tredie Dag er ner ved Balance. Denne
vilde sandsynligvis indtreede paa 4. Dag. I alt Fald taler alt
for, at vi paa 3000 Cal. Kartofler og Smer o: 1944 Gr. Kar-
tefler + 144 Gr. Smer let vil kunne opnaa Aggehvideligeveegt.

, Ufordgjeligt" :

19,5 °/, Aggehv.
1,2 Y Eedt.
0,74 °/, Kulh.

Sammenstiller vi nu paa sedvanlig Vis Fordgjeligheden af
de 4 undersogte Neeringsmidler, faar vi altsaa felgende ,Ufor-
dejelighedskoeffocienter® :

ZEghv. Fedt Kulh.

Ko cFOReat s ldins T ian bdeh st it iny 2intaw 2 1]
Nimslleeatrbal ot o T e ooy Vs in i Bt ol 5,6
Rise S Bated il f o S A v s 20,4 7,1. 109
11T £ o B T | e A SRS Reb B PP Sk 19,5 | PN T

Disse Tal og mange flere af samme Verdi finder vi nu
som rene Gengangere i vore allerfineste Haandbeger %) ¢7), og
af disse bygges saa Historien om den vegetabilske Aggehvides
tunge Fordejelighed. Mon ikke hele dette Dogme er en slet og
ret Fejlregning? Ja, lad os forsege at regne lidt med de for
fundne Tal paa en anden Maade, idet vi holder os til de abso-
lutte Tal for Afgang af Terstof, ,ZEggehv.“ og Calorier med
Ekskrementerne. Vi har saa:

[ Faden ‘1 Ekskrementerne
ZEghv. Cal. Torstof ,Zghv.“ Cal.
Kod == Hede .o ont . 305 1445 17,2 7S 72
Ml oA SR s e 1213 . 2142 40,6 94 101
Ris S Bedf 75 S snust o 65 2977 272 e R )

Kartofler 4+ Fedt ....... 448 2623 20,12 8,7 58
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Paa Grund af de hgjst forskellige Neeringsmaengder i Fo-
den er direkte Sammenligning mellem de i Ekskrementerne
udskilte Stofmeengder umulig.

Idet vi gaar ud fra, at Ekskrementindholdet er proportionalt
med Foedens Indhold, vil vi forsege at omregne alle Tallene
efter 3000 Cal. i Feden. Vi har saa, idet vi afrunder Tallene
lidt :

[ Faden I Ekskrementerne
ZEghv. Cal. Torstof ,Aghv.“ Cal.
Kod o Bedt ol 2 633 3000 354515 Ya i 5150
e s e S U PR 178 3000 S I3 142
RissErBedtu s i 65,5 3000 2742 134 w2l
Kartofler 4- Fedt. ... ... 51 3000 23 10 67

Det forekommer mig, at den sidste Sammenstilling frem-
byder flere Ting af Interesse. Er det f. Eks. ikke slaaende,
hvor tilsyneladende uafheengig ZAZggehv.-Meengden i Ekskrem.
synes at veere af Aggehv.-Mangden i Foden? Medens Indhol-
det i Foden veksler fra 633 til 51, veksler Indholdet i Eks-
krem. kun fra 15/, til 10. Hvordan kan det forklares? Lettest
aabenbart, hvis man havde Lov til at teenke sig disse to Ster-
relser forholdsvis uafhengige af hinanden. Kunde man be-
tragte Ekskrementerne som et Slags Ekskret af nogenlunde
konstant Sammensaetning forholdsvis lidt paavirket af Fedens
Bestanddele, saa var Gaaden lest. 1 saa Fald maatte man
tenke sig, at ovenstaaende Aggehvidemeengder i Feden, prak-
tisk taget, fordejes og opsuges altsammen, medens Ekskre-
ment-N aldeles overvejende stammer fra Fordejelsessekreterne.
Men har man nu nogen som helst Ret til at teenke saaledes?
Ja, oven i Kebet i meget hgj Grad. Jeg skal ngjes med som
Dokumentation at henvise til Prof. Hammarsten;*®) han
skriver :

.De menneskelige Ekskrementer synes forgvrigt kun i me-
get ringe Grad at bestaa af Neeringsrester; men for Storste-
delen eller, som efter Kgd- eller Melkneering, nesten udeluk-
kende af Tarmsekreter. Overensstemmende hermed synes 0g-
saa mange Neringsmidler kun at frembringe sterre Ekskre-
mentmeengder, fordi de fremkalde en rigeligere Sekretion.

At disse Udtalelser, der stotter sig til en Reekke af Under-
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sogelser, foretagne af den Voit'ske Skole,®) er rigtige, kan
vanskeligt betvivles. Men hermed falder jo komplet Fablen
om den vegetabilske Aggehvides Ufordgjelighed. Naar de 15!/,
og de 13 Gr. ,AEggehv.“ under Ked- og Melkeforsaget
»neesten udelukkende stammer fra Fordejelsessekreterne®, saa
ligger det da neermest at antage, at de mindre Meng-
der 13'/, og 10 for Ris og Kartofler endnu mere udelukkende
stammer samme Steds fra. Netop den Voit’ske Skole regner jo
med, at der til samme Meaengde ,fordgjeligt Torsubstans®, uden
Hensyn til om det er Aggehv. eller Kulhydrater, bruges
samme Meangde af N-holdige Stoffer i Fordgjelsessekre-
terne.””) Sammenhangen er altsaa, saavidt man kan beregne,
at de 51 Gr. Raazggehvide i de knap 4 Pd. Kartofler fordgjes
0g opsuges meget fuldsteendigt, men samtidigt udskilles der
i Tarmsekreterne samme Mzngde N, som der findes i 10 Gr,
Zggehv. Man har nu faaet den morsomme Ide, at multiplicere
10 med 100 og dividere Produktet med 51, hvorved faas et
Tal 19'/,. En saadan Regning kan Fysiologerne have Lov til
at udfere for deres egen Forngjelse, men at kalde det Tal 19'/,
for 19'/, °/, ufordgjelig Eggehv. og dermed indbilde Alverden,
at vort lettest fordejelige og billigste Fedemiddel, Kartoflen, er
saa tungt fordejeligt, det har Fysiologerne absolut ikke Lov til.
Hvad vilde man sige, om Constantinidi var fremkommen med
folgende Beregning: I de 1700 Gr. Kartofler findes 44,8 Gr.
Aggehv., og i den samtidigt udskilte Urin findes samme
N-Mengde, som i 39,7 Gr. Aggehv., men
39,7 » 100 - 89,
44,8

altsaa er 89 "/, af Kartoflens Zggehv. ufordgjelig! Man vilde
vel smile ad en slig Beregning, men der er jo ingen Grund til
at tage den anden med de 19'/, °/, synderligt mere alvorligt.
Det er akkurat ligesaa meningslgst f. Eks. at regne Galdens
Glyko- og Taurocholsyrer for ufordejeligt Aggehv., som det
er at regne Urinens Urinstof og Urinsyre for ufordejeligt do.!

Hvis man tilstraekkeligt har frigjort sig for de gamle For-
demme og Fejlregninger, tror jeg, at man vil resonnere
omtrent paa felgende Maade: Af 3000 Cal. i Kartofler + Fedt
tabes pr. Fordejelsessekreter 0. s. v. 67 (2 9/,). I Ris + Fedt
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tabes 121 (4 °/,), i Meelk 142 (5 °/,) og i Ked + Fedt 150
(5 %,), altsaa er de vegetabilske Fedemidler, og specielt da Kar-
toflerne, betydeligt lettere fordejelige, end de animalske. Her-
paa tyder ogsaa, at der til Fordgjelse af de forste bruges mindre
af N-holdige Stoffer i Fordgjelsessekreterne (10 a 13!/, Gr.),
end til Fordgjelsen af de sidste (13 a 15'/, Gr.)

At de vegetabilske ZEggehvidestoffer er akkurat ligesaa for-
dejelige, som de animalske, bevises direkte ved Constantinidis
ovenomtalte Forseg. For at faa ,tilstreekkeligt med ZAggehvide®
i sin Kartoffelkost satte han i et Forseg 200 Gr. Glutenmel til
de 1700 Gr. Kartofler. I Glutenmelet fandtes 153 Gr. Eggehv.,
men i Ekskrementerne udskiltes nu kun 3,9 Gr. ,ZEggehv.“
mere end ved det rene Kartoffelforseg. Men 3,9 er 2,5 ¢/, af
188, erab. stutter+C.,. ats

»den vegetabilske Aggehvide ikke forholder sig anderledes
i Tarmen end den animalske.“

Vi har jo set, at der i Ked + Fedt-Forseget gik 150 Cal.
tabt, medens der i Kartofler + Fedt kun gik 67 regnet efter
samme Neeringsmaengde. Men dette Tab var alene gennem Tar-
men (Tarmsekreter). Men der er et andet Sekret, hvori der og-
saa gaar Cal. tabte, og det er Urinen. Regner man, at der for
hvert Gr. Aggehv. i Feden gaar 1,08 Cal.*) tabt i Urinen
(dette Tal geelder Oksen; maaske er det ikke ngjagtigt det
samme for Mennesket, men det har jo mindre at sige), saa
tabes der for 633 Gr. ZAggehv. i Urinen 684 Cal., og for 51
Gr., 55 Cal. Alt i alt er altsaa Tabet i Kod-Fedt-Forseget 150
+ 684 = 834 Cal., medens det i Kartoffel-Fedt-Forsaget er 67
+ 85 = 122 Cal.*)

Spildet er folgeligt ca. 6 Gange saa stort i ferste som i
sidste Tilfelde. Saa taler man endda om, at Kartofler besveerer
Tarmen, men hvem taler om, at hele denne Maengde unyttige
Calorier i Urinstof, Puriner o. s. v. muligt kunde besvere Stof-
skiftet i Organerne!

At serligt Sammensetningen Kartofler + Smer er saa let
ferdejeligt, er for mig, der ynder denne Sammenseetning, ser-
deles trosterigt, men det stemmer kun daarligt med den Lere,

*) Nu maa man ikke forstaa det saaledes, at jeg mener, at der af de 3000 Cal. gaar henholds-
vis 834 og 122 Cal. tabt. Tallet 3000 (udregnet efter 4,1 —9,3—4,1) er jo Nettoveerdien, efter at
Tabet er fratrukket. Oprindeligt skal der altsaa have vearet 3834 og 3122 Cal. til Stede.




der nu forkyndes, nemlig, at Stivelsekorn indhyllede i Fedt
bliver saa vanskeligt tilgeengelige for Fordgjelsessekreterne.
Denne Kartoffelsmorgred minder jo i Tilberedningsmaade
steerkt om den gamle, nationale ,Smergred® til Barselkoner.
Kun var denne lavet med Hvedemel i Stedet for med Kar-:
tofler. Denne ,Smorgred“ har ,Videnskaben® vel anset for
noget af det mest ufordgjelige, man kunde teenke sig, og saa
er den sandsynligvis, naar alt kommer til alt, serdeles let
fordejelig.

Man har vel altsaa Lov til at gaa ud fra, at i Sammenseet-
ningen 1700 Kartofler + 100 Smer er Kartoffeleeggehviden,
praktisk taget, fuldsteendig fordgjelig, men naar man ser, at
der af Fedtet kun er 1,2 9/,, og af Kulhydraterne kun 0,74
9/, ufordsjelig, og man ved, hvor usikker hele denne Analyse
er (de 1,2 °, Fedt kan akkurat ligesaa godt veere Zther-
ekstrakt fra Galden, og de 0,74 °/, Kulh. kan veere alt muligt,
blandt andet ogsaa Fejlregning), kommer man til det ende-
lige Hovedresultat, at denne Kartoffel-Smergred er saa let for-
dojelig som maaske intet andet Fedemiddel! I det hele er jo
Smer seerdeles fordgjelig, selv i sterre Maengder. Ved Rubners
Forsog™) med ca. !/, Pd. Smer daglig fandtes der i Ekskrem.
kun 5,8 Gr./ZEtherekstrakt. Det vil sige, at Smerret var helt (hvis
/. Ekstr. stammer fra Galden), eller neesten helt fordejeligt.”)

Fedt skyr nok Vand, men det skyr heldigvis ikke For-
dgjelsessekreterne.**)

Historien om, at Kartoflerne ved deres store Meengde ud-
spiler Maven og Tarmen (,Tykmavethed“), er ogsaa ren og
skeer Fabel. Ris fylder ganske vist mindre i tor Tilstand,
men man spiser nu engang ikke Ris ter, og kogt med Vand
bliver den 4 Gange saa volumings, hvorfor samme Calorie-
meengde her fylder mindst ligesaa meget som i Kartofler. Meelk
indtager jo forholdsvis endnu sterre Volumen.***)

#) Prof. Saugman ™) bruger til sine Teeringspatienter pr. voksen Mand 240 Gr. Fedt (veesentlig
Smer) om Dagen.

##¥) Selvfolgelig er der Grandser for, hvor meget Fedt, Tarmen kan overkomme. Da Rubners
Mand fik 530 Gr. Fedt, udskilte han 44,6 Gr. pr. Ekskrementer. Men Maven forstaar jo saa
udmarket at melde Pas i Tide, naar der bydes for mange fede Sager.

#%%) Denne Talen om et vist Fodemiddels for store Volumen {,Vandethed“) er saa velkendt
fra Kreaturfoder. Det var i sin Tid en Hovedanke fra Landmandenes Side mod Roerne (disse
indeholder endog kun halvt saa meget Torstof, som Kartofler). Denne Indvending slog Docent
Fjord™) ned ved med Forseg at vise, at de Koer, der ikke fik Roer, sorgede for at drikke saa-
meget mere Vand, end Roe-Keerne, at Blandingen i Maven, med Hensyn til Vandholdighed, blev

ca. ens.
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Man har ogsaa sagt, at Kartofler besveerede Tarmen paa
Grund af den store Ekskrementmeengde. Ogsaa dette ses at
vere galt. Der er jo ingen af de undersogte Fedemidler, der
giver saa lidt Ekskrementer, sorh Kartofler + Fedt. Her er
pr. 3000 Cal. kun 23 Gr. Terstof, medens Ris + Fedt giver
27'/,, Meelk 57 og Ked + Fedt 35!/, Gr. Terstof.

Ja, jeg gad vide, hvad der saa tilsidst, rent videnskabeligt
set, bliver tilbage af Kartoffel-Ufordejeligheds-Fablen. Den
ses at veere opstaaet gennem en slet og ret Fejlregning. Naa,
desforuden har den et andet Kartoffelforseg at stotte sig til.
Efter dette Forseg, der ligeledes gaar igen overalt, er der i
Kartofler felgende Meengder af ufordejelige Stoffer :

32,2 °j, Aggehv.
7:6; % ssKulh;
Lad os se lidt neermere paa dette Forseg.™®)

Kartoffelforspg 2.

Forsggspersonen spiste (eller rettere aad!) i 3 Dage pr.
Dag godt 6 Pd. Kartofler + 144 Gr. Fedt. Han spiste dem
dels som ,Kartofler med Smer“, dels sammen med Eddike og
Olie som Salat og dels stegte. Regnskabet ser saaledes ud:

Indteegt :
Kartofler  Zghv. Fedt Kulh. Cal.
3078 71,6 144 718 4574
Udgift
Urin Ekskrementer
LEghv.“ Terstof ,ZEghv.“ Fedt Kulh. Cal.
80
47,5 93,8 23 5,36 546 357
345

AEggehvidebalance™) (efter sidste Dags Urin)
71,6 (37,5 +:23) = + 11,1.
L O
, Ufordgjeligt” :
32,2 °/, Eggehv.
371 0L Feat:
7,6 %/, Kulh.
*) Denne Balance har for mig nogen Interesse, idet den sammen med andre lignende taler
e for, at ,Amider® gor samme Nytte, som ZEggehvide (se Efterskrift). Regner man nemlig, at ,ZEghv.®
i Kartoflerne bestaar af lige Dele virkelig Zghv. og Amider, og man gaar ud fra, at Amid-N fuld-
steendigt opsuges og udskilles i Urinen (,Amiderne® findes ikke i Ekskrem.), saa skulde altsaa
de 35,8 af de 37,5 Gr. N %X 6'/s i Urinen stamme fra Amider, og kun 1,7 Gr. fra virkeligt Zghv.
Det er en umulig Tanke, hvis Amider ikke kan erstatte Zghv.
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Jeg skal tillade mig at sammenstille nogle af de vigtigste,

absolutte Tal fra de 2 Forseg med Kartofler :
Foden Ekskrementerne

Kartofler  Cal. Torstof , Aghv.” Fedt Kulh. . Cal.
Eorsi Iiow: T700 926235 " 20512 5,7 159 212 58
— 2:... 3078 4574 938 25 536 54,6 Ll

Det ses let, at her er ingen som helst Overensstemmelse
mellem disse 2 Forsgg. Kartoflernes Meengde er 1%/, Gange saa
stor i Nr. 2 som i Nr. 1, men i Ekskr. findes ca. 3 Gange
saamegen Aggehv., 5 Gange saa meget Torstof og Fedt og 20
Gange saameget Kulhydrat. Hvordan forklares det? Meget
simpelt. Soldaten var aabenbart sat til at eede saa mange Kar-
tofler, som det var ham muligt, og da der ogsaa er Grenser
for, hvor mange K. Maven og Tarmen kan overkomme, saa
melder de to Organer delvist Pas i Fors. 2 og lader en Portion
ubehandlet Kartoffelsubstans gaa bort igen. (Akkurat ligesom
Fedt gaar ubenyttet bort, naar man spiser for meget heraf).
Der fandtes ogsaa virkeligt i Ekskrementerne en Del upaavir-
kede Kartoffelstumper. Det kunde nu ogsaa betyde, at Manden
har tygget sine Kartofler daarligt. Men alt tyder dog paa, at den
stakkels Mand er bleven overlesset. 4574 Cal. er jo en uhyre
Fodemeengde. Det viser sig ogsaa, at han endog har faaet for
megen Aggehv., idet han har haft 11,1 Gr. tilovers.

Summe summarum: Fordi en tysk Soldat engang har for-
spist sig i Kartofler, derfor er Kartofler tungt fordajelige!

lovrigt spiller et sligt Tab af 7,6 °/, af Stivelsen {Aggehv.
kan man ikke regne synderligt med) ingen Rolle overfor et
saa uhyre billigt Fedemiddel. 1 Rugbred eller Hvedebrgd med
Kliden i (Grahams Bred) tabes ca. det dobbelte. Ganske
vist Ekskr. bliver noget rigelige, naar man forspiser sig i Kar-
tofler, eller naar man spiser Rugbred, Grahamsbred og for-
skellige andre celluloserige Fodemidler. Men jeg ved ikke, hvad
dat er for en Ide, at det skulde veere saa forferdeligt, om Tyk-
tarmen fik lidt at arbejde med. I modsat Fald slappes Tarm-
muskulaturen. Fodrer man f. Eks. Kaniner og Mus med Fade,
der slet ikke indeholder ufordgjelige Stoffer (Cellulose), saa
der de simpelthen. Mennesker kan dog holdes i Live ved
Hjelp af amerikansk Olie, Sennesthe, Rabarberrod etc.! Jeg
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skal tillade mig at overseette lidt af, hvad den gamle, bergmte
Fysiolog, Prof. von Bunge, i Basel siger om dette Spergs-
maal :"%)

»Vel trues Menneskets Liv ikke direkte, om man tager
Cellulosen bert af Neeringen, men de normale Tarmbeveegel-
ser indskrenkes. Tarmmuskulaturen svinder, ligesom enhver
anden Muskel, der ikke arbejder. Vi maa derfor ogsaa ved
Mennesket huske paa, at Neeringen ikke bliver for fattig paa
Cellestof. Den, i de velhavende Klasser herskende, overdrevne
Angst for ,ufordgjelige Spiser kan fore til en almindelig
Sveekkelse af Tarmmuskulaturen. Den habituelle (seedvane-
meessige) Forstoppelse var sandsynligvis ikke en saa udbredt
Lidelse, hvis man fra lille af var veennet til en paa Cellestof
rigere Kost. I den nyeste Tid anvendes ogsaa hyppigt det cellu-
loserige Klidbred som Middel mod Forstoppelse.*

Prof. Bunge udvikler i det folgende, at det ganske vist i
visse Tilfeelde kan veere uskonomisk at anvende Klidbred, idet
Udnyttelsen af Neeringsstofferne, paa Grund af den hurtigere
Passage formedelst de raskere Tarmbevsegelser, bliver mindre
god; men han slutter med at sige:

»Det forekommer mig dog, at Fordelene ved den cellestof-
rige Neering overvejer Ulemperne.“

Jeg kan ganske slutte mig til Prof. Bunges Betragtninger
og kan slet ikke begribe den uhyre Angst for og megen Snak
o ufordejelige Neeringsstoffer. Vi skal dog helst have Fylde-
foder ligesom Kgerne.

Jeg kan saa formentlig slutte disse Bemerkninger om , For-
dejeligheden® med at udtale, at den megen Tale om de vegeta-
bilske Fodemidlers Ufordojelighed oftest beror paa en slet og
ret Fejlregning. I andre Tilfeelde kan der veere noget om det,
men i saa Fald er denne Ufordojelighed maaske snarere til
Gavn end til Skade*).

Hvilken overordentlig stor Rolle i ekonomisk Henseende
det kan spille at komme bort fra Undervurderingen af Plante-

*) Jeg vil selvfolgelig ikke benwzgte, at der gives Maver, der ikke taaler Rugbred, andre, der
ikke taaler Kartofler; men der gives ogsaa Maver, der ikke taaler Kod eller ikke taaler Eg, og
slige Undtagelser fra Reglen interesserer os ikke i denne Sammenhang. Rigeligt med Kartofler,
specielt i Forbindelse med rigeligt Fedt, virker hos nogle (Selvforsog) afferende. Bliver denne
Virkning for steerk, maa Mangden indskrankes. Men et Afforingsmiddel kan jo sommetider
veere paa Plads, og enkelte, tror jeg, vil synes nok saa godt om Kartoffer stegt i Smor, end om
amerikansk Olie!
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eggehviden skal vi nu straks gaa over til at drefte. Dette
Spergsmaals Betydning reekker igvrigt ud over Menneskets
Ernering. Ogsaa for forskellige Husdyr kan det blive breen-
dende. Serligt geelder det overfor Svinet. Dette Dyr staar i
Henseende til Tandbygning o. s. v. Mennesket ret ner. Det er
,altedende ligesom Mennesket og lever vel i vild Tilstand
hovedsageligt af Frugter (Olden, Skovebler, Ngdder o. s. v.)
ligesom Aben og Mennesket i de hede Zoner. Der er derfor
en Del Rimelighed for, at hvad der galder for Mennesket, ogsaa
tilnsermelsesvis kan overferes paa Svinet. Nu har jeg i det
sidste Aar arbejdet paa at faa Landmanden til at fodre Svinene
med Jordngd-, Kokos- eller Palmekager, fordi jeg mener,
at Kagernes Fedtindhold, og maaske Aggehvideindhold, vil
forebygge Stivsygen. Hvis desuden Kagernes AEggehvide kan
erstatte Melkens, saa Landmanden kan lave Ost af sin Melk
og fodre med Valle, har jeg regnet ud, at en Slagterigris
kan produceres ca. 12 Kr. billigere ved Kager, Korn, Valle og
Roer end ved Korn, Melk og Roer (se f. Eks. Andelsbladet
Nr. 6, 1905 og Agrardagbladet for 28. Dec. 1903).

#) Mine Grunde for denne Mening kan jeg ikke fremsatte her. Men d. 19. Febr. 1906 holdt
jeg ved de forenede jyske Svineaviscentrers Aarsmode i Randers et Foredrag om dette Emne.
Denne Forsamling, der talte mange paa dette Omraade serligt sagkyndige Mend fra hele Landet,
fandt saa megen Mening i mine Grunde, at den énstemmig vedtog at anmode Landbrugsmini-
steriet om at faa Forseg i Gang til Klaring af Spergsmaalet.




ERNARINGSSPORGSMAALET
OKONOMISK SET.

Vi har hidindtil gennemplejet vort Emne paa kryds og
tveers fra fysiologiske Synspunkter; i dette Afsnit vil vi ser-
ligt teenke paa Pengepungen og undersgge, hvor billigt vi kan
leve, naar vi skal have tilstreekkelig Neering til at vedligeholde
vort Legeme i fuld arbejdsdygtig Tilstand. Sagen bliver for os
saa uhyre simpel. Vi behever ikke at spekulere paa Spergs-
maalene tilstreekkeligt ZAggehvide“, ,tilstreekkeligt animalsk
Fode“ o. s. v., idet vi mener at have paavist, at man, praktisk
taget, altid faar AZggehvide nok, og at Plantefede er mindst
ligesaa god, som dyrisk Fede. Af denne Grund kan vi bruge
en hel anden Maalestok til Vurdering af Fedemidlerne, end
man hidtil har anvendt. Den gamle — Konigske — Maalestok
kan man passende kalde Zggehvidemaalestokken. Efter denne
regnede man Zggehvide: Fedt: Stivelse = 5 : 3 : 1. Det vil
sige, Aggehviden regnedes at have 5 Gange saa stor Verdi,
som Stivelse (og Sukker) og ca. dobbelt Veerdi af Fedt. Denne
Maalestok har nu intet som helst med Fysiologi at gere. Den
udtrykker aldeles intet om de 3 Stoffers indbyrdes Neerings-
verdi. Det er en ren Kebmands- eller Pengemaalestok. Fordi
en Kebmand tager en 1'/, Kr. for en Daase Hummer og 10
Ore for et Pd. Mel, dermed paastaar han sikkert ikke, at en
Daase Hummer har 15 Gange saa stor Neeringsveerdi som et Pd.
Mel. Det Spergsmaal har han rimeligvis aldrig skenket en
Tanke. Men akkurat ligesaa lidt Mening er der i at sige, at
et Pd. Aggehvide har 5 Gange saa stor Neeringsverdi som et
Pd. Stivelse. Forholdet 5:1 skal nemlig ikke sige andet end, at
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naar man hos sin Kebmand eller Slagter keber stivelseholdige
og seggehvideholdige Fodemidler, saa vil man gennemsnitlig
komme til at betale 5 Gange mere for Aggehvide end for Sti-
velse. Den Gang man troede paa den megen Aggehvides Nod-
vendighed, da betalte man selvfolgeligt med Glede det 5 dob-
belte for den, men vi andre, der har tabt denne Tro, og som
har vor Pengepung keer, vi krymper os ved at betale denne
ublu Pris. Vi reesonnerer som saa: Vi har ingen Brug for den
megen AEggehvide. Den Smule, vi skal bruge heraf, kan vi ikke
godt undgaa at faa i Tilgift til de stivelse- og fedtholdige Fode-
midler, som vi keber. Derfor vil vi ikke betale mere for Agge-
hviden, end den er veerd, og alle praktiske Forseg viser, at
efter Nytteveerdien er et Pd. Zggehvide ca. lig et Pd. Stivelse.
Vi regner derfor ikke med 5 : 3: 1, men med 1 : 2!/, : 1. Det
vil sige, vi regner med Calorieveerdierne :

1 Gr. Eggehvide = 4,1 Cal.

1 — Fedt =93 —

== Kulhydrat =451 '*—
som efter Rubner skal angive den gennemsnitlige Nytteveerdi
for Aggehv., Fedt og Kulh. i Menneskets Erneering, naar man
regner med almindelig blandet Kost.”)

Lad os engang forsege at beregne nogle Fodemidlers Veerdi

i Forhold til hinanden efter nevnte Caloriemaalestok. I neden-
staaende Tabel anferes efter Prof. Jiirgensen™) det kemiske
Indhold af nogle Neringsmidier. I Rubrik 4 er saa udregnet
Calorieindholdet i et Pd. af Stoffet. I Rubrik 5 er anfert den
omtrentlige Pris, som vedkommende Neringsmiddel kan frem-
stilles eller kobes for. 1 Rubrik 6 har jeg udregnet, hvor stor
Meengde af det, der kan erstatte et Pd. Ked. Da et Pd. magert
Ked af anferte Sammensetning indeholder ngjagtigt 500 Cal.,
saa er dette jeevne Tal sat som Enhed — ,Fedeenhed®, som
et Slags Sidestykke til Landbrugets ,Foderenhed — og der er
udregnet hvor stor Mzngde (i Pd.) at de andre Fedemid-
ler, der skal til for at udgere 500 Calorier. I Rubrik 7 er
anfert Prisen paa en Fedeenhed i de forskellige Neeringsstoffer.

*#) 1 Videnskaben anses disse Tal for fastslaaede. Jeg har mine Tvivl om deres Nojagtighed,
men det vilde fore for vidt at komme ind paa mine Grunde herfor. lovrigt bliver Fejlene ikke
storre, end at det for nerverende @jemed er uden praktisk Betydning. Hovedsagen er, at over
Aggehvideminimum er Zggehvide ca. lig Stivelse. Herom tror jeg ikke, der er Tvivl.
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Indhold g (g& 5 E % &
Zghv.' Fedt Kulh. %:ﬁ {2 & EE § f;’
% 9/, Yo | 5wl o S e
O S
Okseked magert . |21 1,5 — | 5008%<%0 100 | 50
— middelfedt [20 | 65 — | 7124%80 70 | 35
Svineked fedt.... |15 |34 | — [1888 80 26 | 13
TorskMek. i v.i.% 15 20— 313 25 160 | 40
Flodaal fed...... [ 285 1L 1592| 60 ol 19
Svineledisgs ... 0. — 199 4603 | 50 11 St/a
SO < 5o o o= 90 | — |4185]/100 1212
Margarime s .. - 90 4185| 50 12 6
Flesk saltet, fedt. |10 |76 | — [|3739| 50 3 6'/2
Spegepolse ... ... 27 40 S 2516|470 20 | 14
Klibfisk ot 31 0,5 659| 30 1625
A0 i R 16511 1 788 | 40 3428
Kartofler........ 2 sl tAs <0 111 2y
Skorzonerrodder . 1 0:51 15 3514116 141 22
Selleri . i Seihee 150,61 12 300| 13 187822
Gulergdder-. . . ... 1 | — 9 205| 3Ys| 244 9
Groneerter friske. | 6 05( 11 371 [+ 25 135 | 34
henkogte , 90 — 90
Snittebenner. . ... o 7t 205 11 244 | 29
Gronkagl. @i & 4 1 |11,5] 364 10 137 | 14
Rosenkaal....... 5 031 6 249 20 200 40
Rodkaal ........ 2 | — 5,91 154 |  3t/aF a8 int]
Elvidkaals i 2 | — S T2 325 7
Blomkaal ....... 25155 ¥4t 35 282 | 99
i Efteraars-
maanederne . .. — | — - 10 - 28
VPR i <. 0,5 3,5 156} 40 3200532
SPBIAt. s 3 0,513,851 156 [ #1S 320 | 48
Salgt iR s 1 0312 85 120 600 | 120
AsPargess. il o 2 3 102| 60 | 500 (300
SEDYEE. 10 A sy 05| — |12 256( 10 200 | 20
torrede. . .. 1,5| — |58 [1220] 40 41 16
JOTADLRL o5 s s P =t 7 164 30 300 | 90
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Indhold : ’;_ é 0 ; Zg jé ’é
;E%;h\'. F“cdt K‘L’l”]. -‘-E E 2 & E % :-:% ;
0 0 0 —_ 6 (B R o 6B = j
Melon . fmen v 1 2 61| 40 820 |328
Svedskeraie, oo 2,9 62 [ 13224130 382 11
ROSIAET 5icecvvin + o 2D 62 11322135 38 13
Noddekarner ... [ 18 |60 8 |3323| 60 15 9
Mzlk sed (By).. | 3,7 35| 44| 329| 7 152 11
—- (Land) 4 , 6
— skummet (By) | 3,7, 06 44| 194| 3':]| 258 ?&
centrifugeret
guand): . 5w I R e IR T 0] M 286 2574
Sedmelksost .... [27 |305| 2,5|2023| 60 204 1S
Ost af /3 sed og Wy
2/s sk. Meelk .. |35 |10 | 2 [1223] 35 41 | 14
|2l T (s e B0 e K W o D, 28 2%/s
Havregryny .. o . 155 6 |64 [1909| 20 26 5
[RIBEHELYIY .« s aigs 8 0576 |1745| 20 29 6
Kartoffelmel . . . .. 1,5 82,5(1722| 14 29 4
Sukker (lys Farin) | — 95 |[1948| 21 26 51/
Rugbrod: ot 8 05/48 [1171] 6 43 |(2Y/2)3
Sigtebrod ... c o 8 0,51 307112421 10 41 4
Franskbred (hjem-
mebagthss, .l. . .. 7 .. 192 | 1438} 10 40 !
Franskbred kebt i
Butleses. ... . . 20 8
Albuminmaltose .. | 15 78,51 1917|130 26 5132
Kadpepton . ..... 49 — 11005625 5051812
Hvidtel ekstra . .. 8 164 7 3000 21
Bajerskal. .. .. .3 S 102] 15 500 | 75
Hoffs Maltel . ... T 1441 50 350 (175
Rodvin ... .. ... - 3 62| 70 800 |560
Bottvin: ... . . ... 7 143|140 350 |490
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Dette Tal fremkommer simpelthen ved Multiplikation af Tallene
i-3iog 6.%) :

Med Hensyn til ovenstaaende Tabel bedes man selv stu-
dere Enkelthederne, som for de uindviede formodentlig vil
frembyde nogle Overraskelser. Hvem tenker f. Eks. paa, at
'/ Pd. Smer (Fedt, Margarine) har samme Neeringsveerdi, som
et Pd. magert Ked. Vidste man det, saa vilde man ikke spare
saameget paa Smerret og rutte saa meget med Kodet. Jeg ken-
der Folk, som ikke har Raad til at spise Smer, men derfor
spiser Margarine paa Bredet og daekker Smagen med Keod-
paaleeg! Endnu mere vil det vel forbavse, at 2/, Pd. Svedsker,
2 Pd. £Ebler og specielt 1'/,, Pd. Kartofler er lig et Pd. Ked.
At godt '/, Pd. Gryn, Kartoffelmel, Sukker etc. ogsaa er lig
I Pd. Kad, er vel heller ikke inde i den almindelige Bevidsthed.
Det er dog kun det rigtigt magre (skeere) Ked, der har en saa
forholdsvis ringe Verdi. Et Pd. fedt Svineked (Fleskesteg)
kan jo hamle op med et Pd. Gryn, men naar Kreesenpeter her
skeerer det fede fra og nejes med at spise det magre, saa er
Fedtets hgje Veerdi kun en ringe Trest. Den magre Halvdel
maa jo betale hele Indkebsprisen.

For at give Leeserne bedre Oversigt over disse ret vigtige
Forhold har jeg i efterfolgende Opstilling ordnet de opferte
Fedemidler i Grupper efter Prisen pr. Fodeenhed.

Gruppe 1. 2—35 Ore.
a. Kartofler 2'/;, Byggryn 2¢/;, Centrifugemselk 2%, Rug-
bred 3.
b. Sigtebred 4, Franskbred (hjemmebagt) 4, Kartoffelmel
4, Havregryn 5.

*) Prisen er angivet i hele @re undtagen for de allerbilligste Fodemidlers Vedkommende.
Her vilde en Fejl paa ca. '/2 @re veere for stor, og der er derfor regnet med afrundede Broker.
Der er intet Hensyn taget til forskellig Fordejelighed, fordi Forskellen i Virkeligheden for de
allerfleste af de anforte Neringsmidlers Vedkommende i saa Henseende er meget ringe, og man
desuden har altfor faa Forseg over Fordejeligheden til, at man kan regne med smaa Forskellig-
heder. Calorietallene er desuden udregnede efter Gennemsnitsfordejelighed i almindelig blandet
Kost, derfor er de i Almindelighed ikke for store. Kun ved de mere celluloseholdige Nearings-
midler, serligt Rugbrod, er de nyttige Calorier ansatte lidt for hejt. Af den Grund er ogsaa Prisen
for en Fedeenhed i Rugbrod afrundet til 3 @re (fra 2,58). Der er selvfalgelig Smaafejl i Bereg-
ningerne, men det vilde vare spildt Arbejde at forsege at regne mere nejagtigt, saa lenge man
ikke har mere paalideligt Grundlag at regne med. Selve Tallene for det kemiske Indhold er jo
nemlig rene Gennemsnitstal, som man kun kan regne med saadan i det store og hele. Men heldig-
vis har man jo ogsaa i Praksis kun Brug for de store Trek. Man sidder jo ikke og vejer, maaler
og analyserer hvert Bid, man putter i Munden.

Da Priserne for de forskellige Fodemidler varierer meget til forskellig Tid og Sted (By og
Land), vil Tallene i Rubrik 7 selvfolgelig ogsaa vaere meget variable; men enhver; der forstaar
Beregningen, kan jo meget let omregne Tallene efter Forholdene paa Stedet.
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Gruppe II. 510 Ore.
Svinefedt 5!/,, Sukker 5'/,, Margarine 6, sed Melk (Lan-
det) 6, Risengryn 6, Flesk 6'/,, Hvidkaal 7, skummet
Mzlk (By) 8, Gulerodder 9, Neddekerner 9.
Gruppe III. 10—15 Ore.
Sed Mzlk (By) 11, Svedsker 11, Redkaal 11, Smer 12,
Fleeskesteg 13, Rosiner 13, Ost 14 a 15, Grenkaal 14,
Spegepolse 14.
Gruppe 1V. 1520 Ore.
Terrede Zbler 16, Aal 19, friske ZEbler 20.
Gruppe V. 20--30 Ore.
Hvidtel 21, Selleri 22, Skorzonerrgdder 22, Klipfisk 23,
Eg 25, Blomkaal (Efteraar) 28, Snittebgnner 29.
Gruppe VI. 30--50 Ore.
Syre 32, Gronerter 34, middelfedt Okseked 35, Torsk
40, Rosenkaal 40, Spinat 48, magert Okseked 50.
Gruppe VII. 50600 Ore.
Bajersk 91 75, Jordber 90, Blomkaal (Foraar og Som-
mer) 99, Salat 120, henkogte Greneerter 122, Maltel 175,
Asparges 300, Melon 328, Portvin 490, Redvin 560.
Gruppe VIII. Uendeligt dyre Fodemidler.
Kaffe, The, Brendevin, Tobak o. s. v. er Nydelsesmid-
ler af mere eller mindre skadelig Natur og praktisk talt
uden Neeringsveerdi.
Gruppe IX. Fodemidler fra Apoteket: Albuminmaltose 32,
Kgdpepton 312.

Laeseren behgver blot at kaste et Blik paa disse Grupper for
at blive klar over, hvordan — efter mine Anskuelser — billigt
0g godt, dyrt og slet felges ad. 1 de forste 2 Grupper findes
(med Undtagelse maaske af Hvidkaalen, der nydt i sterre
Mangde giver Mavepine) lutter sunde og uskadelige Fode-
midler (god Tilberedning forudsat), som ethvert fornuftigt og
gkonomisk Menneske ber anvende i alt Fald som Hovedbestand-
del af sin Kost. I Gruppe III og 1V begynder vi paa billigere
Frugtsorter og de dyrere Fedevarer (Smer, Flesksteg, Aal) etc.
I V paabegyndes de egentlige Grentsager (kun de billigere
Kaalsorter findes allerede for), og de specielt aeggehvide-
rige Fedemidler begynder at preesentere sig i Form af Klip-
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fisk og £g, Gruppe VI er ZLggehvidens o. Kedets egentlige
Rubrik, foruden at der fortseettes med Grensager. VII er
en ren Luksusrubrik, hvori kun findes de dyreste Grentsager,
den dyreste Frugt og nogle meningslost dyre Drikkevarer, som
man forhen ved en ren Fejltagelse har tillagt styrkende Egen-
skaber. Med Gruppe VIII endelig er vi naaet til Fgdemidler,
der i Forhold til deres Neeringsveerdi er saa dyre, at egentlig
ingen har Raad til at bruge dem. De er nemlig i sterre eller
mindre Grad Gifte,*) og Spergsmaalet er blot, om Giftind-

*) Med Hensyn til Sporgsmaalet Neeringsveerdi, er der kun et Stof af
de nevnte — nemlig Alkoholen der kan vaere Tale om i saa Henseende.
Der har staaet stor Strid om, hvorvidt Alkoholen var ene og alene en Gift,
eller om den samtidig var Neringsmiddel og Gift. De fleste Videnskabs-
mend holder nu paa, at den har Neeringsveerdi, og Beviserne herfor mener
man at finde i Prof. Atwaters Forsog. At gaa ngjere ind paa disse vilde fore
for vidt her. Jeg skal blot navne, at det ikke er alle Videnskabsmend, der
anser de Atwaterske Beviser for gyldige. Jeg kan i saa Henseende henvise
til Prof. Kassowitz™) i Wien. Han heevder, at Atwaters Forsgg ikke beviser
Alkoholens Neringsveerdi, og det forekommer mig, at hans Grunde ikke er
saa ganske lette at kassere. Forgvrigt nerer jeg nogen Mistanke om, at
mange af dem, der saa absolut beraaber sig paa Atwater, slet ikke har last
ham. A. selv er ikke saa sikker som hans Tilhengere. At Alkohol produ-
cerer Calorier i Legemet, herom er han og vi alle enige, men om disse
Calorier er nyttige f. Eks. ved Muskelarbejde, herom er ogsaa Atwater i
Tvivl. Jeg skal tillade mig at oversatte den Conclusion, hvormed han af-
slutter dette Sporgsmaals Droftelse: ™)

,Conclusion: — Den Hypotese, at Alkoholens Energi ogsaa kan bruges
til Muskelarbejde er naturlig og s@rdeles sandsynlig, men ikke absolut bevist.
— Det maa ikke forglemmes, at Spergsmaalet om Alkoholens heldige
eller uheldige Virkning overfor det legemlige Arbejde ikke er afgjort
ved det snavrere, her diskuterede Spergsmaal. Der er en meget vesentlig
Forskel mellem Omformningen af Alkoholens potentielle Energi i Muskel-
arbejdets mekaniske Energi og Gavnligheden eller Skadeligheden af Alkohol
i Arbejdsmandens Kost. Endog ved den ringe Dosis Alkohol, som anvendtes
i disse Eksperimenter, syntes det, at Forsegspersonerne arbejdede lidt bedre
uden, end med Alkohol. Resultaterne af praktiske Forseg i stor Stil viser
overalt i Overensstemmelse med almindelige lagttagelser, at enhver som helst
Alkoholmaengde af Betydning som Bestanddel af Kosten overfor Muskelar-
bejde i Almindelighed, er af tvivlsom Verdi og ofte positivt skadelig.®

Ganske paa lignende Maade udtaler Atwater sig overfor Spergsmaalet
Alkohol og aandeligt Arbejde.

Senere har Atwater, for at man ikke skal tage Fejl af hans Mening,
udtalt: *%)
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LAlkohol er et Neeringsmiddel! Alkohol er et slet Neeringsmiddel! Al-
kohol er et forbandet Neeringsmiddel!"

Vidste man ikke, hvordan Alkoholen kan forvirre Hjernerne, og Bryg-
geres og Vinhandleres Penge Samvittigheden, vilde man jo forsvaerge, at
nogen La:ge paa Basis af Atwater kunde anbefale Alkoholen som et godt
Neringsmiddel. Naa, heldigvis var den Mand, der begik den Dumhed (han
er siden, efter privat Meddelelse fra en udenlandsk Lage, ded af Apopleksi),
en Franskmand. De danske Lager, der holder paa, at Alkoholen er et Naerings-
middel, siger dog i samme Aandedreet, at det er et giftigt og skadeligt Nee-
ringsmiddel, som man ikke skal bruge i det daglige Liv. Derfor vil vistnok
ingen Autoritet her i Landet modsige mig, naar jeg siger, at Alkoholen,
praktisk taget, ikke er noget Neeringsmiddel, men en Gift.

Det eneste Alkohol, efter Atwater, muligt kan bruges til, er til Fedning,
men da vi nu engang ikke er Kannibaler, der bruger at @de hinanden,
er Fedning jo et tvivlsomt Gode. Specielt Alkoholfedning ef vel narmest et
sygeligt Fenomen, som muligt fremkommer ved en Lammelse af Cellevirk-
somheden. Fedning af Teringspatienter med Cognac og @1 er jo forlengst
opgivet.

At Alkohol er Gift, er vel dog nok nu inde i Flertallets Bevidsthed, men
at man bruger samme Betegnelse overfor Kaffe og The, det vil muligt for-
bavse Legmaend. Legerne ved godt nok Besked herom. Under mine Stridig-
heder om Alkoholspergsmaalet med maadeholdne Lager lyder den Indven-
ding, jeg hyppigst har medt, omtrent saaledes: ,Ja, det er godt nok med Be-
kempelsen af Alkoholen, men hvorfor tager De ikke ogsaa Kampen op mod
de andre Gifte: Kaffe, Tobak o. s. v., de gor jo ligesaa stor Skade.“

Som Bevis for, at jeg taler sandt, skal jeg citere folgende Linier fra Dr.
med. Torrilds Artikkel: ,Afhold eller Maadehold® (,Det ny Aarhundrede® 1.
Februar 1905): g

,Hvis Afholdsmandene, d. v. s. de moderne Apostle, der pradiker om,
al Alkoholnydelses skadelige Indvirkning paa Organismen, vilde veere konse-
kvente, maatte de imidlertid tage Kampen op mod alle vore stimulerende
Midler overhovedet. Det er grumme ulogisk af dem at nojes med at bekeempe
Alkoholen, medens de glat veek tillader Menneskeheden at ,forgifte sig® ved
alle mulige andre Stimulanser, der ogsaa virker som ,Giftstoffer® paa Orga-
nismen. Hvor kan Abstinenterne, disse Samfundshygiejnikere paa en Hals,
roligt se paa, at Menneskene bruger Tobak og Kaffe, naar de dog ved, at
ogsaa disse Stoffer kan have en skadelig Indvirkning paa Organismen. Ganske
simpelt fordi Afholdsmeendene selv ikke kan undvere disse Stoffers stimu-
lerende Indflydelse. Det er en bekendt Sag, at der ikke findes saa store
Kaffedrikkere som Afholdsmend; ved alle mulige Lejligheder tylle de sig
med sterk Kaffe, og mangfoldige Afholdsmand driver den mest udbredte
Misbrug af Tobak.

Kan man onske sig noget bedre Bevis for, hvor dybt Trangen til Stimu-
lanser stikker i den menneskelige Natur? Tager man det ene stimulerende
,Giftstof“ fra Folk, straks kaster de sig med Begerlighed over det andet. Og
her kan det ikke nytte, at vore Abstinenter fremsetter Paastanden om Kaffens
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og Tobakkens relative Uskadelighed. Der er ingen Tvivl om, at disse to
Stoffers skadelige Indflydelse paa Organismen kan jeevnstilles med Alko-
holens. Man kan ikke tro, at vore Abstinenter, der ofrer saa megen Tid paa
at bevise, at enhver Dosis Alkohol er skadelig, er blinde for dette Faktum,
men de drives ganske simpelt af den haarde Nedvendighed til at stikke
deres Viden under Stolen, fordi de ved, at hvis de forlanger, at en Afholds-
mand skulde afholde sig ogsaa fra disse Stimuleringsmidler, vilde Afholds-
heren opleses som Avner for Vinden.“

Hertil er nu efter min Mening at bemaerke, at det er en stor Over-
drivelse at sige, at Kaffe og Tobak skader ligesaa meget, som Alkoholen. Vel
kan jeg ikke nagte, at en 4—5 Kopper steerk Kaffe. en 4—5 staerke Cigarer
muligt overfor Individet selv kan gore ligesaa stor Skade, som nogle Snapse,
men overfor Samfundet er der Forskel. Selv om Kaffe og Tobak kan satte
sit Preeg paa Nervesystemet, saa fornedrer disse to Gifte dog ikke Personen
paa samme Maade, som Alkoholen. Angaaende Kaffens Giftvirkninger be-
hever jeg blot at henvise til Autoriteters Udtalelser i de af danske Laeger
mest benyttede Haandbeger. Prof. Penzold skriver angaaende Kaffens virk-
somme Bestanddel, Coffeinet, falgende:®’)

,Coffein er ved Dyrene en Krampegift. Hos Mennesket er efter 50 Cen-
tigram iagttaget almindelige, nervese Symptomer, hvoriblandt saerligt: Uro,
Angst, Svimmelhed, Bedevelse, Sitren, Hjertebanken o. s. v.“

50 Centigram er netop (i den tyske Farmakopé) Maksimaldosis, det er
den hejeste Dosis, en Leege under almindelige Forhold maa ordinere over-
for en Patient. (I Almindelighed bruger vi kun 5—10, hgjst 20 Centigram,
ad Gangen). Det er herefter ret uhyggeligt at tenke sig, at en almindelig
Kop Kaffe (regnet efter 10—15 Gram Benner — Jiirgensen®) med /2 a 1%
Coffein — Dietzsch®) indeholder fra 5 til 15 Centigram. 3 Kopper steerk Kaffe,
nydt paa en Gang, er altsaa lige ved den Grense, som Leegerne maa
ordinere paa en Gang af Hensyn til faretruende Tilfeelde.

Her var kun Tale om den akute Forgiftning ved en enkelt Nydelse.
Den kroniske Kaffeforgiftning ved leengere Tids Brug af steerk Kaffe beskrives
paa folgende Maade af Professor Husemann.®)

yNeurastenisk Tilstand (Nervesvaekkelse) med daarligt Humer, Sevnlgs-
hed, Appetitloshed, nervese Fordejelsesforstyrrelser, hurtig og uregelmaessig
Puls, svag Hjerteaction, Angstfolelse, Palpitationer (Hjertebanken), ubehagelig
Kuldefolelse i Hender og Fedder o. s. v.©

Ved samme Lejlighed skal jeg anfore efter samme Forfatter de vigtigste
Symptomer paa kronisk Tobaksforgiftning. *°)

»Synssvaekkelse, Tobakshjertet, (der viser sig ved Hjertebanken, Hjerte-
krampe etc.) Afmagt, Svimmelhed, daarligt Humer, der endog kan gaa over
til Sindsygdom, Tungherighed, nedsat Smag og Lugt, Nervegigt, Halskatarr,
Maveforstyrrelser, Impotens (0: Mangel paa Kensdrift) o. s. v.“

Jeg skal ikke indlade mig paa nermere Kommentarer til ovenstaaende
Autoriteters Udtalelser (de er hverken Afholdsmeend, Vegetarianere eller
yFanatikere® af nogen som helst Slags), men kun henstille til Laeserne, som
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virkningen er af saa stor Betydning, at den Nydelse, som
mange finder ved Brugen, er for dyrt betalt. I Gruppe IX har
vi sat seerskilt et Par Reprasentanter for Fedemidler fra Apo-
teket. Vi ser, at med Hensyn til Albuminmaltose er der dog en
lille Smule Mening i Tingene. Med Kodpepton er vi oppe paa
vanvittige Priser, og veerre bliver det endnu, naar vi skal til
Somatose, Eucasin, Nutrose o. s. v. Men saa lenge der gives
Folk, der tror, at naar Tingen er fra Apotheket, og det blot er
dyrt, samt Fabrikanter, der vil tjene Penge, og som vil betale
for glimrende Anbefalinger, og Leeger, der finder det praktisk
at lempe sig efter Publikums Taabeligheder, saa lenge vil vi
ikke blive fritaget for Reklamer for ny Opfindelser i Retning
af Humbugsartikler. Selvfolgeligt reklameres der med disse
Fodemidlets lette Fordgjelighed. Deres Veerdi ligger efter min
Mening fornemmelig deri, at Patienten tror, han faar noget,
skont han — praktisk taget — intet faar. Men Ingenting er i
mange Tilfeelde en fortrinlig Dieet.

Aggehvidetroende Vegetarianere reklamerer ogsaa med for-
skellige Kraft-Neerings-Preeparater som Protose, Granola,
Glutenmel o. s. v. Disse vegetarianske Arkana, der kaldes
y,meget nerende”, fordi de indeholder mere Aggehvide end
Ked, er efter min Mening meningslgse dels netop paa Grund
af Agghviderigdommen og dels paa Grund af den altfor hgje
Pris -— henholdsvis 125, 60 og 75 Ore pr. Pd.. — Men det
er en Trest, at Vegetarianerne i denne Henseende ikke synes
at veere synderligt klogere end andre Mennesker. De vil ogsaa
have noget fra deres ,Apotek“ o: fra ,Sana“ (En vegetariansk
Forretning i Kebenhavn).

Hvor billigt kan man nu leve ?
Ja, det er bogstavelig talt nesten kun en Smagssag. Hvis
man, som Mr. Fletcher og Prof. Chittenden kan leve ved

behageligt Tidsfordriv, at forsege at lese denne Gaade: Hvorfor er der i Nu-
tiden saa megen Nervositet ?

Det maa jo ikke forstaas saaledes, at alle de nevnte Lidelser findes
samtidigt hos de Nikotin- eller Coffein-forgiftede. Det er saaledes at forstaa,
at hos én viser Forgiftningen sig ved Synssvaekkelse, hos en anden ved
Tobakshjerte, hos en tredie ved Humersyge, hos en fjerde kun ved nerves
Pylrethed og alle mulige Fornemmelser o. s. v.
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1600 Cal. o: 3'/; Fedeenhed eller 45 Gr. ZEggehv. 38 Gr.
Fedt og 253 Gr. Kulhydrat, kan man naa dette Resultat ved
at sammensette sin Diet af Kartofler, Byggryn, Centrifuge-
meelk, Rugbred og Margarine (Gennemsnit pr. Fodeenhed 3
@re) for 10 Ore. Men Jad os antage, at vi endnu ikke er saa
treenerede ved ringe Fodemeengde eller saa godt tyggende, som
de to Herrer, saa vi forlanger 2500 Cal., det er 5 Fadeenheder.
San:mensatter vi nu vor Kost med

zEodeenhed ertRantoflemi®: ini el wa i Ei RSt ol 42/5 Dre
! — |53 T IR T R S (S CAPSNE R SS E 3 12/ —
s - EontrI eIl i s, o bk 15/12 —
1 —- RO G Y i SRRl e 3 —
1/ — Marparifie el S e L S 3 -
: - R o h L BN v .3 —

bliver Udgiften ialt ca. 16!/ Ore

For ca. denne Pris kan vi vel beregne, at Polakker (Bred,
Fedt, Kartofler og M®lk), Negre (Bred, Flesk, Sukkersirup)
og Japanere lever. Vestjyder paa gammelt Leveset, der muligt
nver tredie Dag ombytter Fleesk med Klipfisk og faar en Smule
Ost eller Polse til Paaleg, driver det maaske til 24 @re pr. Dag.

For et Tilleg af !/, Ore kan man i ovenstaaende Kost om-
bytte '/, Fedeenhed Rugbred med Sigtebred eller Franskbred,
og for 1'/, Ore kan paa Landet Halvdelen af Centrifugemeel-
ken ombyttes med Sedmeelk. For 1!/, QOre kan man i Stedet for
daglig Byggred veksle mellem Byggred, Kartoffelmelsgred,
Havregred og Risengred. Har man-endnu 3 Ore tilovers, kan
man ombytte Halvdelen af Margarinen med Smer, og for ca.
4 Qre kan man ombytte '/, af de billigere Fadeenheder med 1
Eg eller andre Lekkerier i Retning af Ost, Polse eller en
Skive Fleskesteg 0. s..v. Paa denne Maade naar vi op til 27
Ore. Regner vi nu andre 3 Ore til yderligere Leekkerier,
naar vi 30 Ore eller ca. 6 Ure pr. Fadeenhed. For denne Sum
kan en voksen Mand utvivlsomt leve og sandsynligvis leve
meget bedre end, hvis han bruger 1 Kr. om Dagen.

Det kunde jo her veere naturligt at opstille Spisesedler for
en 8 14 Dage som en Slags Illustration til Teksten. Det vil
jeg dog ikke indlade mig paa. Det falder udenfor mine Enemeer-
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ker. Her senker jeg min Fane for Specialisterne, det er vore
Koner, vore Kokkepiger, vore Kogefrgkner og specielt da For-
standerinderne for vore Kogeskoler. Det bliver deres Sag og
deres Kunst at preesentere os Spisesedler, der passer samtidigt
for vor Smag, vore Maver og vor Pengepung. Lad os faa de-
taillerede Spisesedler, saavel til 20 a2 30 som til 40 & 50 Ore
0. s. v. Det eneste, jeg har villet, er kun paa en Maade at rydde
Vejen for Specialisterne, rydde alle de gamle, dumme Sten,
som Videnskaben har anbragt paa en hejst ubelejlig Maade,
vek. Jeg kan ikke tro andet, end at det maa vaere en Lettelse
for Specialisterne, om de ikke leengere behever at gere sig
Bekymringer angaaende tilstreekkelig ZEggehvide, eller om de
ganske kan se bort fra Spergsmaalet om ikke at bage Mel op
med Smer, swette Jevning til Grensager o. s. v. 0. s. v. Alt
sligt er temmelig sikkert kun en Smagssag og en Tyggesag.
Selvtelgelig maa Mel koges (bages), da Mundspyttet ikke kan
indvirke paa raa Stivelse,®®) og der kan vel heller ikke veere
Tvivl om, at det er heldigt, om Melet er i en saadan Form, at
god Tygning er nedvendig eller naturlig. Kiks, Tvebakker el-
ler lignende haarde Broedsorter bliver letfordgjelige, fordi
det er nodvendigt at tygge dem godt for at kunne synke dem,

naar man da ike bruger den Uskik at skylle hver Mundfuld ned
med Drikke. Dr. Kellogs Forseg®’) viste, at der efter et Prove-
maaltid med Kiks var sket en 4 Gange saa steerk Sukkerdan-
nelse, naar Kiksene tyggedes, end naar de knustes fint, rortes
ud i Vand og skylledes ned utyggede. Af den Grund er vel nok
de saakaldte lette (letbagte) Melspiser noget at foretreekke for
de tunge, men giver man sig blot Tid til at tygge ogsaa de tunge
Spiser, synes de ogsaa at fordejes temmelig let. Men man
maa huske paa, at Gregd, Pandekager, ja Velling etc. ogsaa
skal tygges. Man kommer til at betale Mulkt, om man sluger
Maden. Om Melet er blandet med Fedt eller ikke, synes ikke
at have nogen Betydning, derfor vil Klejner, velbagt Butter-
dejg og mange lette Buddinger, Postejer etc. rimeligvis veere
udmerkede Fodemidler.*) Da mange af dem kan fremstilles bil-

*) At slige Spiser kan foles tungt i Maven, beror vistnok dels paa mangelfuld Tygning, dels
paa, at man — dette gelder serligt Born — paa Grund af Velsmagen spiser for meget. Disse
Mel-Fedt Spiser er yderst concentrerede, meget nerende Fodemidler, hvoraf man kan nejes med
lidt. Jeg skal ogsaa advare mod at spise for meget af alt for sede Sager. Slikkeri er ikke sundt.
Den friske Appetit skades (Vammelhed). Jeg tenker her paa kunstig Sedning. Sede Frugter har
ikke denne Virkning.
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ligt, behover man ikke at savne Afveksling, selv om man lever
tilneermelsesvis efter mine Ideer. Tveertimod kan Afvekslingen
blive uhyre stor. Man maa huske, at jeg ikke helt udelukker
noget som helst virkelig Fodemiddel. Selv Ked tillader jeg jo i
smaz Mengder. Jeg paastaar endog efter meget lang Erfaring,
at lidt Ked smager meget bedre end meget. Spiser man
nemlig meget Ked, bliver man halvt ked af det, man ved
knap, om man gider have det. Spiser man derimod lidt
somn Japanerne, kun en Bid engang imellem —- smager det lidet
ganske storartet. Ja, man kan endog spise samme Slags Kad
omtrent daglig uden at blive ked af det. Neesten den eneste
animalske Fede, jeg spiser (foruden Melk), er Kyllinger,
(Heons) og £Eg disse Varer avler jeg nemlig selv —. Der
er ikke Tale om, at jeg bliver ked af denne Ensformighed, fordi
jeg kun spiser en enkelt Smule Kyllingeben (en Kylling f. Eks.
til 7 Mand*) ad Gangen og spiser 4 5 halve Stykker Mad til et
Ag. Man maa nu forevrigt ikke bilde sig ind, at vi spiser Kyl-
linger og A£g hver Dag. Der gaar mange Dage, hvor vi aldeles
ikke faar Ked. I det hele mener jeg altsaa, at Ked ikke skal
betragtes som egentlig Fodemiddel, men som Nydelsesmiddel,
Krydderi, om man vil. I saa Fald slaar man 3 Fluer med et
Smeek: 1) Sterre Nydelse, 2) Billighed, 3) Uskadelighed.
Jeg tenker mig, at Leveren kan magte Puriner og Toksiner
i smaa Mengder.

Paa samme Maade ser jeg ogsaa paa Gronsagerne. Jeg
tror ikke paa den moderne Anskuelse, at man skal spise Gron-
sager som Hovedbestanddel af sin Kost. Jeg ved ikke, af hvil-
ken Grund man skulde det. De skal veere saa sunde! Ja,
hvorfra ved man det? Atter en af disse Fraser, som Viden-
skaben sommetider slynger ud, naar den intet ved. De nogen-
lunde billige Greonsager — Bladkaalene — er aldeles ikke
sunde nydte i storre Mangder, Blomkaal, Groncerter, Asparges

- aa ja, men de smager rigtignok af Peber. Det er da ganske
uden Mening at bilde Folk, der har det smaat med Hushold-
ningspenge, ind, at de skal spise sterre Meengder af den Slags
Luksusartikler, hvis serlige Sundhed ingen har bevist. At de
anvendes i smaa Mengder paa samme Maade som Ked, som

*) Det drejer sig dog isaafald om store Efteraarskyllinger. Om Sommeren maa vi have 2 til 7.
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Tilseetning, som Nydelsesmidler, det kan der ikke veere noget
at indvende imod.

Frugt, mener jeg, indtager en noget seerlig Stilling. Det er
uden Tvivl et naturligt og godt Fedemiddel, som skulde anven-
des i stor Udstreekning, naar den blot ikke var saa uforskam-
met dyr. Selv til 10 QOre pr. Pd. koster den billigste Frugt (ZAb-
ler), 20 Ore pr. Fedeenhed, og skal man i Kebenhavn give
3040 Qre pr. Pd., er vi ved Optrekkeri og ren Luksus.
Paa Landet ber enhver avie Frugt selv, og speciel Opmeerk-
somhed vilde jeg gerne udbede mig for Jordbeerrenes Vedkom-
mende. Ved god Kultur kan der avles et Pd. Jordber paa hver
Kvadratalen Jord. Settes de til en Pris af 20 Ore pr. Pd., vil
det blive en ganske kolossal Indteegt. Men man skal ikke speku-
lere saa meget paa at selge sine Jordbeer — Markedet kan
snart blive overfyldt — som paa at avle til eget Brug. Selv om
man kun avler !/, Pd. pr. Kvadratalen, behgves der jo
kun et meget lille Areal for i den Maaned, Seesonen varer, at
kunne spise Jordbeer en gros hver eneste Dag. Hvorfor dyr-
ker man neesten ikke Jordber paa Landet? Svar: Fordi man
ikke forstaar det eller ikke har Sans for det!*) Men det kom-
mer vel nok med Tiden. Nok engang vil jeg leegge et godt Ord
ind for Rabarber. Mine 22 Rabarberbuske, der ganske vist for-
bavser alle ved deres kraftige Veekst**) forvandler daglig
Sommeren igennem Fodeenheder til 4 a 5!/, Qre (Kartoffel-
mel og Sukker) til den mest velsmagende Spise, teenkes kan.

Det kan maaske tage sig underligt ud, at jeg anbefaler
hjemmeaviede men kun i meget ringe Grad indkebte Gron-
sager. Man kunde jo mene, at er de for dyre at kebe, er
de ogsaa for dyre at avle. Det er dog ikke Tilfeeldet. Der er

#) Det ser nmsten konstant sergeligt ud med Landmandenes Kokkenhaver. — Haderlige
Undtagelser selvfolgeligt. — For et Aarstid siden var jeg ude at se en meget dygtig Landmands
Roemark. Den var i fortrinlig Orden. Nesten ikke en Ukrudtsspire var at se. Midt i Marken var
anlagt et Stykke Kokkenhave — fordi den hjemlige do. var aldeles tilgaaet i Ukrudt. Men her
voksede Ukrudtet over alle Bredder. Ingen tenkte paa at luge her. Jo, maaske engang naar Urterne
var halvkvalte, og Ukrudtsplanterne havde faaet Tid til at kaste Fro. Det er ubegribeligt, at det
ikke gaar op for Folk. hvor let en Kekkenhave er at holde, naar den holdes ren fra Begyndelsen
af, og man da ikke holder Froavl langs Hegn og Vej. Naar der blot ofres Kokkenhaven (Frugt-
haven) en Timestid engang imellem paa det rigtige Tidspunkt, saa har enhver Husmand Raad til
at spise baade Grontsager og Frugt.

*#) Intet er lettere end at dyrke Rabarber, men dog er det nogle elendige Eksemplarer til Buske,
man ser alle Vegne. Kunsten er blot: 1) Enten Plantning paa ikke for tor Jordsmon eller Vanding
(et Par Spande Vand pr. Plante) i en tor Sommer. 2) Ingen Trekning af Stilke det forste Aar.
3) Aldrig treekke flere Stilke end at Planten staar med en fyldig Bladmasse. 4) Godning, Gedning
og 5) Gedning.




127

himmelvid Forskel paa Dyrkning af Grontsager til eget Brug
og Dyrkning til Salg. Stort Volumen, ringe Holdbarhed, daar-
lige Afseetningsforhold, Mellemhandleravance gor Salg af
Grensager til en tvivisom Fordel. En hel anden Sag er det
med Hjemmeforbruget. Den Smule Arbejde, der maa ofres,
kan vaere en ren Fritidsfornejelse. For Kvinder, Bymenne-
sker, Kontormennesker, kort sagt for alle, der tilbringer de-
res Liv veesentlig indenders uden synderligt legemligt Arbejde,
er Haven et Sanatorium, der giver Sundhed og Livslyst i Ar-
bejdslon og som Tilleeg gratis Grensager og Frugt.




VOR UNGDOM.

Jeg haaber, at Leeserne vil indremme, at jeg i det fore-
gaaende har leveret mange og gode Grunde for, at vor af
Videnskaben desvarre anerkendte Levemaade er uheldig, fordi
den betyder en Overfodring med Fede i det hele og da spe-
cielt med ZAggehvide, som ikke alene er unyttig, men ligefrem
skadelig, foruden at den er altfor dyr. Naar vi nu er enige
herom, hvad er der saa at gore for at stoppe den stadigt om-
siggribende Beveegelse bort fra den gamle tarvelige Levemaade?
Jeg er ganske klar over, at det vil blive en yderst vanskelig
Sag. Saa lenge Videnskaben sagde Bef og Folks Ganer sagde
Bof, da var Folk serdeles villige til at rette sig efter Viden-
skaben, forsaavidt Pungen tillod det. Men naar Videnskaben nu
siger Kartofler og Risengred, og Ganen stadig siger Bef med
Spejleeg, bliver der Sammensted mellem to megtige Magter,
hvoraf sandsynligvis Nr. 2 er den sterkeste.

Som bekendt er der en stor Mengde Mennesker, der lever
for at spise og ikke spiser for at leve. For deres Vedkom-
mende er der intet at stille op, selv om man stiller nok saa
megen Gigt, noksaa megen Mavekatarr eller noksaa megen
Nyrekolik o. s. v. op som Skremmebilleder. Losenet er: ,den
Tid den Sorg“, og naar baade Tiden og Sorgen kommer,
da er Vanen bleven for sterk, Energien for svag og maaske
endog Tidspunktet for sent. Skal der opnaas noget, maa der
tages fat, hvor daarlige Vaner endnu ikke er blevne kro-
niske, hvor Bugen endnu ikke er bleven den altbeherskende
Guddom, hvor der kan vakkes Begejstring for Idealer, og hvor
der findes Villier til at baeere Idealerne frem til Sejr, Samfundet
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til trods. Hvor findes disse Betingelser? Svar: hos Japanerne
og muligvis hos den danske Ungdom.

Japanerne vil jeg lade ude af Betragtning, de treenger ikke
til min Preediken; de har tvertimod pradiket for mig. Men den
danske Ungdom vilde jeg gerne have i Tale, og da jeg person-
ligt ikke magter ret meget i saa Henseende, vilde jeg gerne
have saa mange som muligt til at raabe i Kor med mig.

Jeg ved af egen Erfaring, hvad Ild i Ungdomstiden vil sige.
»En vaagen Ungdom og Landet vil leve“. Hvad Ungdommen
faar Tro paa og bliver begejstret for, .det formaar den at gen-
nemfore alle Forsigtighedspetere til trods.

Var det ikke verd at soge at vaekke Ungdommens Begej-
string for Spergsmaalet ,en sund Sjel i et sundt Legeme«.

Ja, her var den studerende Ungdom, og specielt da de vor-

dende Leeger som selvskrevne til at gaa i Spidsen. Men jeg
ved ikke, hvordan det er fat, man merker saa lidt til Begej-
string paa bemeldte Steder. Det beror vel paa, at Gnisten, der
tender Flammen, mangler. Den danske medicinske Student
leerer meget om ,den syge Sjeel i det syge Legeme¢, at lappe
denne paa forskellig Vis, det leerte vi, men den sunde Sjel
faar finde sig i at vente med at komme under Leegebehand-
ling, indtil den er saa heldig at blive syg. At agere med Mave-
pumper, Reagensglas, Mikroskop og Medicinflasker, det lerer
Medicineren til den store Guldmedaille; men at agere med
Faktorerne Luft, Lys, Vand, Gymnastik, Sport, Diztetik etc. i
den Hensigt at holde de sunde Sjele sunde, hvem lerte os
det? Men efterhaanden som Oplysningen stiger, og Troen paa
latinske Recepter taber sig, mon Leegestandens Renommé saa
kan taale, at det overlades til Legmend at skrive danske Re-
cepter for de sunde Sjele. Er det ikke neer ved at veere en
Skandale, at der ingen er, der forlanger, at Medicineren til sin
Eksamen skal vide noget om Gymnastik, Sport eller andre
Grene af den personlige Sundhedslere, medens disse Emner,
saavidt jeg ved, er tvungne Fag paa de fleste af vore Land-
brugs- og Folkehgjskoler. Mon det ikke skulde veere en af de
mange Grunde til, at Eleverne fra den sidste Slags Skoler,
trods mindre Viden, med Tiden kommer til at veje saa tungt

En Reform af vor Erngring 9
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i Vagtskaalen lige overfor Eleverne fra vor hejeste Hojskole
her i Landet.

Idet vi nu forelobigt ser bort fra Universitetet, er det, som
om alt her i Landet er lagt til rette for en hurtig Udbredelse
af sunde Erneringsprincipper. Hvis det kunde lykkes mig
eller andre at dreje paa den elektriske Knap, der saztter Ma-
skinen i Gang, saa kunde Danmark i en Fart blive Foregangs-
land i Menneskets Ernering, ligesom det allerede er det med
Hensyn til Koernes. Hvilket andet Land i Verden har Mage
til vore Folkehajskoler, vore Landbrugsskoler, vore Kogeskoler
0. s. v.? Disse for os saa vigtige Institutioner, der samler Ung-
dom i Skarer hvert Aar, er jo som skabte til at sprede Kund-
skab om en rationel og sund Ernering af vort Legeme. Vore
Hojskoler og Landbrugsskoler var engang bergmte for spartansk
Levemaade. Efter hvad jeg har faaet oplyst, har ,Kedets Evan-
gelium og ,Kedets“ Lyst nu holdt sit Indtog i Sparta. En For-
stander har under Forhandling med mig om mine Anskuelser
udtalt, at Eleverne spiste en ,utrolig Mengde Ked“. Paa mit
Sporgsmaal om, hvorfor han da bed Eleverne det meget Kod,
svarede han: ,Det er jeg nedt til. Jeg vover ikke at byde Ele-
verne den Kost, som jeg selv gerne vilde ngjes med!“ Det er
Frihedens gyldne Frugter! Det er ,de unges Valgret, der
staar bag ved. Den Tid vil komme, da Pattebarnet raaber paa
JOf med Og¢, medens Moderen stikker Piben ind. Vil man
da sporge Moderen, hvorfor hun steger Bof til den etaarige,
vil hun svare: ,Jeg vovede ikke andet, ellers vilde ,Bassemand ¢
stemme for en anden Mor.“

Forresten er det ikke saa underligt, at de unge stemmer
paa Bof, naar de i Skoletimerne herer om de 120 Gr. Agge-
hvide og den vegetabilske Aggehvides tunge Fordgjelighed.
Kraft og Ked staar jo endnu som Tvillingbredre, og er der
noget, Ungdommen beundrer, saa er det jo Kraft. Ler den, at
Ked betyder Svaghed, og at Korn og Kartofler betyder Kraft,
og man vil se, at Smagen vender sig ogsaa uden Tvang. Var
det ikke paa sin Plads, at Hejskoler, Landbrugsskoler, Koge-
skoler lagde hele deres Forstand i Blod i sken Endreegtighed
og konstruerede en Samling Normalspisesedler, der blev ind-
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ovede ved Skolerne, og som Eleverne i enhver Henseende, saavel
med Hensyn til Tilberedning og Sundhed som til Billighed, kunde
staa sig ved at tage med sig ud i Livet. Jeg forlanger ikke, at
Spisesedlerne skal skrives paa ,polsk“, paa ,Negersprog“ eller
paa ,japansk“. Vi har vel Raad til nogen sterre Afveksling
herhjemme, men jeg vilde finde det rimeligt, om Eleverne i
Praksis lerte forskellige fornuftige Serier af Spisesedler til for-
skellig Pris at kende, saa kunde de siden veelge den Seddel,
der bedst kommer til at stemme med Husholdningspengene.
Det vil i og for sig veere et ubetaleligt Gode for den fattige at
vide, at den billige Spiseseddel er ligesaa god, ja maaske meget
bedre end den dyre.

Hvor vilde det ikke for Husholdningsskolerne og for de
fra dem udgaaede ,vandrende Kogelererinder veere en stor
Opgave at modarbejde gammel Overtro og lere Folk at leve
godt og billigt.

Men alle kommer jo ikke paa Hejskoler, Landbrugsskoler,
Husholdningsskoler eller til Husholdningskursus. Hvordan faa
fat i det store Flertal? Ja, der er endnu et Sted, hvor en meget
stor Del af Landets Ungdom er at treffe netop paa det rigtige
Tidspunkt. Stedet er Rekrutskolen. Nu har vi her i Landet i
de sidste Aar netop begyndt paa ,Forsogsforplejningen“. Selve
Navnet siger jo, at her er Stedet til at forsege forskellige For-
plejninger og — vealge den bedste. Der kan paa Forhaand
synes at vaere noget stodende ved Begrebet ,Forsog med Men-
nesker. Visse Blade vil vel nok skrige op i vilden Sky ved
en slig Tanke. Saadan gjorde nogle amerikanske Blade, da der
var Tale om Prof. Chittendens Forseg. Men hvad, Blade skal
jo nu en Gang have noget at skrige om, og hvis det gik her
som i Amerika, at Soldaterne selv kom til at interessere sig i
hej Grad for Sagen, kunde man jo trestigt lade Folk snakke —
og skrive. Men skulde der eksperimenteres med Kostnormer,
der strider aldeles mod de gengse Begreber om kraftig Kost,
er det en Selvfolge, at ikke alene Soldater, men ogsaa Offi-
cerer, Leeger o. s. v.,, maa eksperimentere med. At s@tte Sol-
daten paa Smalhans i Retning af Ked og lade Doktoren og
Loitnanten spise Bof, det gaar absolut ikke. Vore Soldater

9*
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har ligesom Japanerne*) den Tro, at ,Sjelen er den samme®
hos en Rekrut og en Officer.

Ja, Leger og Officerer skulde ikke alene spise med, men
de skulde gerne have Tro paa de nye Anskuelser. Der er
vanskeligt noget Sted, hvor Troen ger saa meget som med
Hensyn til Kosten. Tror en Mand bestemt, at en vis Kost er
,Hundefode“, ,Sultekost“ etc., saa vil den ikke smage ham, og
han vil fole sig mat efter den. Jeg og mange andre med mig kan
tale med om, hvordan Smagen forandrer sig efterhaanden, som
man faar Tro paa den tarvelige Kost’s fortrinlige Egenskaber.
Min Kone udbryder de Snese af Gange: ,Ja, det skulde man
have provet at byde dig for 15 Aar siden“! Derfor hellere
ingen Forsog end Forseg ledede af absolut vantro Autoriteter.
Den, der vil forsoge at reformere Verden, maa selv med sin
Person indestaa for, at han tror paa, hvad han siger.

Man vil efter det foregaaende let forstaa, at det i hojeste
Grad interesserede mig at faa at vide, om der ikke i vor ny
Forsegsforplejning var tenkt paa Forseg i den antydede Ret-
ning. Ved Velvillie fra de militere Autoriteters Side fik jeg
Lov at laane de paagzldende Spisesedler til nejere Studium.
Jeg fik sendt 4 Kostnormer, hver for en Uge, ledsaget af Ud-
regninger over Indhold af Neringsstoffer. Jeg skal ikke treette
med mange Tal, men blot anfere Retterne og samlet Indhold

af Neeringsstoffer for Middagsmaden for den forste Uge:
Zghvi. Fedt. Kulh,

1. Dag Blaabsrsuppe m.TvebakkerogOksesteg 83,2 23,7 1577
2 Chokoladesuppe med Tvebakker og

Katelester < - bok i e o LR 754 338 1743

It Risengred, stegt Fleesk og stuvede Kar-
BRI 500 o v s v s e S PRI s 53,0 129,7' 2156
4. Oksekadssuppe m. Ris. Kadm. Peberrod 81,5 238 1473
3 Mezlk med Tvebakker og Klipfisk... 862 21,2 1469
6. Vandgred og Blodbudding.......... 325 915 1268
7js Ollebred og Fleskeeggekage . ... ... 46,5 982 164,2
Gennemsnit. .. 683 602 1622
Fiden torre Kost Andes it o5 70,2 101,1 419,0
lalt for 1. Uge**)... 138,5 161,3 5812
#) Man har nylig lest i Bladene, at da de russiske Officerer i det japanske Fangenskab paa
sedvanlig russisk Maner vilde tilegne sig de bedste Stykker for Soldaterne kom til, saa sagde

Japanerne : stop, med den Motivering, at ,Sjelen er den samme®.
*%¥) Heraf animalsk ZEggehvide 82 Gram.
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Som man ser en Zggehvidespiseseddel saa det kan forslaa.
Middagsmaden er i de fleste Tilfelde lagt an paa Aggehvide
og da seerligt paa animalsk Zggehvide. Men nu de andre 3
Uger, mon der er nogen Tendens til Forseg med Erneering
efter andre Principper? Ikke Gnist! Jeg skal blot anfere Gen-
nensnitsindholdet pr. Uge for alle 4 Uger:

ZAghv. Fedt Kulh.

i 15 R RS T e R A 138,5 161,3 581,2
it e N R e R R 1427 1525 563,4
G i ) A B AR L e S G 1482 147,0 582,2
G MRS T L S o Y b b 140,5 151,2 593,9
Hovedgennemsnit. .. 1425 153 580, 1

ca. 4400 Calorier.

Alene efter disse korte Antydninger forstaar man let, at
disse Spisesedler virker paa mig, som en red Klud paa en
Tyr. ,Foredt er vel det Udtryk, der efter mine Begreber
passer bedst paa disse Soldater. Ca. 3 dobbelt af nedvendig
Aggehvide og 1'2 a 2 Gange saa megen Fode, som de be-
hover, det skal Organerne og Cellerne slaas med samtidigt
med, at Soldaterne skal opeve hele deres Krop til at kunne
preestere det mest mulige. Set, at de virkelig kom i Krig, og
seet, at de traf paa ikke foredte Soldater — Japanere f Eks.,
og set, at disse Japanere var kloge nok — hvad de sikkert nok
er — til at tage dem lige efter Middagen. Vore Jenser vilde jo
i saa Fald blive masede sonder og sammen af Mangel paa Be-
veegelighed! 1 Krig er der nemlig ikke noget, der hedder
ynogenlunde®, naar man staar overfor noget ekstragodt. De
Soldater, der kan drive Beveegeligheden og Udholdenheden til
det hejeste Toppunkt, vil altid — evrige Forhold lige — gaa
af med Sejren. Den Visdom er ikke af mig, den herer vistnok
til den militere ABC. Men hvorfor giver vi saa vore Soldater
en Forplejning, der setter dem i Stand til ,saa nogenlunde*
Preestationer? Svar: Fordi vi troede, at det hele var saa ekstra-
godt. Vi troede paa Overtroen, vi troede paa Voit, ja vi gor
mere endnu, vi overtrumfer Voit. Voits Norm er som bekendt
for Soldater:




Aghv. Fedt Kulh. Calorier
PRGNSO e o orihc o 6 s ahat £ 120 56 500 3063
[nder " Man@Vre v wom e woe i 135 80 500 3349
IR <A e T e X labor s 145 100 500 3375

Naar vore Garnisonssoldater nu faar 44 °/0 Fede mere end
den Voitske Garnisonsnorm og 23 °/o mere end Krigsnormen,
saa er det vel nok med Tanken: Jo mere desto bedre, eller at
én Dansk skal vere i Stand til at slaa 2 Tyskere! Forevrigt
vilde det veere en Skam at spotte de Mend, der har lavet
ovenstaaende Forsegsforplejning. Den er selvfolgelig gjort saa
god som muligt i den allerbedste Hensigt. Man har villet gore
det saa godt som muligt for vore Jenser, og er blot af over-
dreven Omhu kommen til at gore baade dem og Landet stor
Skade.

At Soldaterne forpropper sig i de Maaneder, de ligger i
Tjeneste, og at deres Forplejning bliver altfor dyr, kan veere
slemt nok, men det slipper baade Soldaterne og Landet vel
over. Men hvad Landet ikke i Lengden kan taale, det er, at
Soldaterne forer den Laere med sig hjem, at det geelder om at
proppe sig til den store Guldmedaille og spise '/» a *i Pd.
Kod til Middag. Flertallet faar jo siden paa ingen Maade Raad
til slig @dselhed, hvilket temmelig sikkert er til Held for
Sundheden, men sandsynligvis til Skade for Tilfredsheden. Det
er en fel Tanke at tro, at man egentlig af Hensyn til sin egen
og sine Keres Vel skulde leve paa én Maade, men at man af
Hensyn til sine Indkomster maa leve paa en anden Maade.
Det avler Bitterhed, Utilfredshed, kort sagt, bidrager maegtigt
til at edeleegge Livslykken.

Hvor kunde det ikke paa den anden Side have en meegtig
opdragende Virkning, om Soldaterne lerte, at de paa en tarve-
lig, billig Kost med storste Lethed kunde prestere de storste
Anstrengelser, ja at Sundhed og Kraft snarest staar i omvendt
Forhold til, hvad det koster at leve. Hvis denne Lere, hvis
Sandhed for mig er absolut, gennem Ungdommen blev ind-
prentet i hvert Hjem her i Landet, vilde det sociale Spergs-
maal nesten med et Slag vere lost. Naar Fattigmanden ved,
at Rigmanden vasentlig kun opnaar at odelegge sig selv med
sin Rigdom, vilde Misundelsen vel mindskes betydeligt.
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Hermed har jeg ikke sagt, at Fattigmanden skal nejes med
Kartofler, for at Rigmanden des bedre kan sveelge i Osters og
Champagne!

Jeg har forgeves spekuleret paa, hvordan vore militere
Autoriteter er kommen til at opstille saa veeldige Fodernor-
mer for vore Soldater. Neaesten alle andre Lande ngjes dog
med langt ferre Calorier. Kun Finland overgaar os. Jeg skal
efter Tigerstedt®) preesentere nogle af de vigtigste Normer for

Soldaterkost i Fredstid:
Aghv. Fedt Kulh. Calorier

SVCTIIOBALT 5 o G203 %, o ot sl e, 179 102 591 4105
3o v g e s A S 139 97 514 3279
il ko o bR e e 208 41 862 4768
| Pt b M S g S T T T 154 59 731 3954
J LA B (B My e i e T 121 53 550 3244
{ISTTEe o o b e e 116 45 516 3010
Halien et Kot SRl ey e 116 38 577 3195
12073 St s S R A S 137 36 505 2967
Brgland it i Sioe s atiol a5 122 35 591 3085
Noerdamerika 2 o nrsndeene. . 165 S5 471 3119
Gennemsnit. .. 146 44 587 3473

PABMATK . - 6 e s e crn S Ll 143 153 580 4387
Man ser, at vore Soldater i Calorier spiser godt '/» mere

end andre Landes Soldaler i Gennemsnit. AZggehvidemengden
er ganske vist urimelig stor, men dog ikke storre end i andre
Lande. Det, der giver os en enestaaende Plads, er det meget
store Fedtforbrug, hvoraf de 62'/: Gram hidrerer fra vort gode
danske Smer.

Jeg kunde teenke mig, at Aarsagen til denne sikkert urime-
lige Overfyldning er omtrent folgende: Soldaterne er, som vist
Flertallet af det danske Folk, vant til at proppe i Maven om-
trent alt, hvad de orker. Hjemmefra har Udstopningen vaesent-
lig veeret foretaget med forholdsvis billigt Foder, som Rugbred,
Kartofler, Grod etc. Ved Forsegsforplejningens Indferelse har
man saa budt Soldaterne den forholdsvise Herremandskost og
sagt, at nu skulde de spise, indtil de var mette. Men Soldater-
nes ved den hjemlige Treenering serdeles rummelige Mave
kan nu en Gang modtage et stort Volumen og forstaar aldeles
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ikke at skeine imellem, om Foden er mere eller mindre kon-
centreret med Hensyn til Calorier. De 1423 Calorier i Fedt
fylder f. Eks. grumme lidt. Desuden den fede og eeggehviderige
Kost smager umanerlig godt, og da den tilmed er ganske
gratis, preesterer Jenserne noget ganske overordentligt. Men
disse Rekorder bliver saa ganske naturligt sat som Norm for
Forplejningen. Havde man fra Begyndelsen af budt Soldaterne
en Kost, der i Henseende til Tarvelighed svarede til, hvad
Landbefolkningen endnu i Gennemsnit er vant til, var man
sandsynligvis ikke naaet neer saa hegjt med Calorierne, og man
havde sparet Penge og vundet Energi.

Selvfolgeligt maatte Soldaterne ikke sulte, men naar de bi-
bragtes den Overbevisning — ved Foredrag eller ved Forseg
at den megen Fgde kun gjorde Skade, vilde de sikkert af sig
selv spise mindre, hvorved den ud over det normale udspi-
lede Mavesek vilde treekke sig sammen. Herved vilde Tran-
gen yderligere formindskes, saa det er meget rimeligt, at de
ved Tjenestetidens Slutning vilde veere nede paa samme Fode-
mengde som de amerikanske Forsggssoldater. Hermed vilde
folge mange Fordele og kun en — rigtignok meget veesentlig —
Ulempe, nemlig Besparelsen af en Meengde 2-Kroner til Re-
cepter paa Mavepulvere og Bittermiksturer!

At Mavesekken bliver mindre, naar man en Tid lang har
levet efter de her fremsatte Principper, er sikkert nok. Jeg og
flere af Familiemedlemmerne formaar nu ikke med den bedste
Villie at spise over Halvdelen af hvad vi fer kunde. Mave-
udvidning (hvortil herer Tarmkatarr) er jo ogsaa en ganske
almindelig Sygdom hos Levemeend. En lille kraftig Mavesak,
der med Lethed tumler den ringe men tilstreekkelige Fode-
meengde, er utvivisomt Idealet. Saa foler man ikke sin Mave.

Foruden den gkonomiske, Fordel som en Soldaterforplej-
ning i Overensstemmelse med mine Principper vilde medfore,
maa det heller ikke glemmes, at samme Principper formentlig
kunde give Soldaterne langt storre Beveegelighed under Mangvrer
og i Krigstilfelde, fordi Forplejningen kunde simplificeres i hoj
Grad. Ringe Vagt, Holdbarhed, simpel Tilberedning er Egen-
skaber, som er uvurderlige, naar Tusinder af Soldater skal
mettes i Dag her og i Morgen der (maaske 4—6 Mil borte).




Hvem tenker f. Eks. paa, hvilken fortrinlig Fede et Stykke
Sigtebred med Smer er. 1*/: Pd. Sigtebred - /s Pd. Smer vilde
(efter Jiirgensen) indeholde i Gram:

60 Zghv., 94 Fedt, 375 Kulh., 2658 Cal.

Det svarer i Indhold neesten paa en Prik til de ameri-
kanske Soldaters og Sportsmends Kost. At man kan leve ved
Sigtebrod med rigeligt godt Smer i flere Dage i Trek og vere
fuld preestationsdygtig, det kan der ikke veere Gnist af Tvivl
om. Jeg vilde ikke have det fjerneste imod at udfore dette
Kunststykke.

For denne Mulighed taler ogsaa, at en meget troveerdig Mand
for kort Tid siden fortalte mig, at han under sin Militeertjeneste
boede sammen med en Kammerat, som ikke spiste til Middag,
men levede alene eller i al Fald saa at sige alene — ved
Rugbred og Fedt. Min Meddeler bemeerkede udtrykkeligt, at
Manden saa udmerket sund ud og var steerk som en Ulykke!*)

Det er en Selvfolge, at jeg ikke mener, at denne rene
Smerrebrodskost skal veere Norm for Soldaterne. Den er kun
nevnt som et Eksempel paa, hvor uendelig simpel Kosten kan
veere sammensat og endda indeholde tilstreekkelige Neerings-
stoffer i passende Blanding. Dette aabner Muligheden for at
klare sig i.en sneever Vending Mangvre, Krig etc. — paa
en meget simpel Maade. Man kunde endog bage Smerret ind
i Brodet under Form af Kiks, hvilket yderligere vilde simpli-
ficere det hele. Kunde der desuden faas Ag eller Malk til,

*) Som Sidestykke hertil skal jeg tillade mig at citere folgende af et Brev, som jeg modtog
fra en Borger i en dansk Provinsby efter at han havde l@st denne Bog (Iste Oplag):

Jeg takker Dem for Deres Bog. Deu har veeret mig til Velsignelse og lost en Gaade for mig.
[ 10 Aar af mit Liv fra 1874 til 1884 har jeg levet ualmindelig tarvelig. Min Kost bestod af Hvede-
bred, Rugbred, amerikansk Svinefedt og 2 Pmgle @1 daglig; dermed Basta. Hvedebrodet spiste jeg
tort, paa Rugbredet et ganske tyndt Lag Fedt (jeg kunde hjmlpe mig med 1 @ i ugevis). Jeg
boede dengang som endnu her i X, men jeg arbejdede paa Byens Marker. Mit Haandveaerkstej be-
stod af Skovl, Spade, Meggreb og Hakke. Jeg fortsatte den tarvelige Levemaade Dag efter Dag,
Aar efter Aar. Ingen Middagsmad, Kaffe eller nogen som helst Tilsetning til Bredet eller Fedtet.
Kom jeg ud til Vennerne eller Familien, tog jeg for mig af Retterne, men jeg spiste kun lidt. Jeg
havde veret paa en Landbrugsskoie og lert lidt om det menneskelige Legeme og Ernringen,
men det passede slet ikke paa min Levemaade, saa jeg var forberedt paa at blive syg. Imidlertid,
Sygdommen udeblev. Jeg var i de 10 Aar ikke syg en eneste Time og hvad endnu bedre var, jeg
var altid livsglad og serdeles vel tilpas baade legemlig og aandelig. Jeg fik saa Familie og kom
til at leve ligesom andre Mennesker med dygtig Kedspise, Kaffe, The og andre Retter, som Tiden
fordrede. Vi fik god Brug for Doktoren og det har vi endnu, ligesom ogsaa Apotekeren er meget
glad for os. Men hvordan kommer vi tilbage til den tarvelige Levemaade og — Livsgleden o. s. v?“

Skondt jeg ikke vil anbefale ovennmvnte Dizt, saa er det meget interessant, at en Mand kan
leve paa en saa ensformig Kost i 10 Aar. Det vilde selv jeg knapt have troet. Ikke fordi der her
var utilstreekkelig Neering, men paa Grund af Ensformigheden.
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vilde det jo blive den rene Overdaadighed i Retning af Aigge-
hvide. :

Ja, der er meget at spekulere paa, hvis man vil finde en
praktisk, velsmagende og billig Soldaterkost. Den nuveerende
er vist hverken praktisk eller billig.




LIVSNYDELSE

Lad os engang tenke os, at 1000 gode, danske Meend har
leest de foregaaende Afsnit af mit Arbejde og tenkt saadan til-
pas over Sagen, saadan som man nu engang tenker, naar man
leser en Bog igennem i en ledig Time! Hvad vil saa de gode
danske Mand sige? Jeg ved det ikke. Dommene vil selvfolge-
ligt falde forskelligt ud; nogle vil vel sige, at Forfatteren er
gal, andre vil stemme for, at han kun har et Par enkelte Skruer
lose, men jeg tenker mig, at et meget stort Antal — maaske
de 900 vil reesonnere omtrent som saa: ,Det er muligt, at
jeg ved at folge Forfatteren kan leegge nogle Aar til mit Liv,
og at min Gigt, min Mavekatarr osv. osv. kunde svinde. Men
skal jeg til at leve ved Kartofler og Gred, ved Flesk og Bred
og forsage Bajer, Tobak, Kaffe og Ked m. m, hvad er Livet
saa verd? Min Livsnydelse vilde med et Slag blive lig Nul,
og hellere et kortere Liv i Nydelse end et langt Liv i For-
sagelse!*“

Dette er en meget alvorlig Indvending, og da den for de
nevnte 900 danske Mends Vedkommende ikke savner Realitet,
maa Tingene tages med Alvor (omend med et stille, indven-
digt Smil), og vi maa indlade os lidt paa at undersoge Begre-
bet Livsnydelse og dens Betingelser.

Det er ikke saa let med faa Ord at sige, hvad det almene
Begreb Livsnydelse egentlig dekker over. Lad os engang for-
soge os med et Par Billeder som Illustration:

1. Billede forestiller et 3-Aars Barn, sundt og frisk i enhver
Henseende. Scenen foregaar paa en Greesplene en Foraars-
morgen Kl. 8. Luften er klar og frisk, Solen smiler og varmer
lige netop tilpas, Leerkerne synger og vor lille Ven forseger
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efter bedste Evne at overdeve dem. Fra den @ngstelige, i
Neaerheden beroende, Moder heres jevnligt Bemeerkninger som:
,Ver dog nu lidt stille, Peter.“ ,Ikke raabe saa heijt.« ,Pas
paa, Peter, nu falder du“ osv. osv. Men om Peter saa fik en
Million paa et Braedt, kan Peter umuligt sidde stille. Peters
Maal er nemlig at kunne slaa en Kolbotte. Benene gaar, Ar-
mene gaar, ja hele Kroppen gaar, alt med Kolbgstten som
Maal. Faar Peter ikke Lov at slaa denne Kolbgtte, saa er
Livet ikke verd at leve! Men Kolbetten vil ikke lykkes.
Immervek ,slaas der skeeve“, saa til hgjre, saa til venstre,
aldrig ligeud. Der mangler nemlig Ro til den rigtige Balance.
Men trods alle de fejlslagne Planer jubler Peter stadigt hgjere
og hgjere. Der er et saa smittende Humer i hver eneste af
Fyrens Beveaegelser, at selv den alvorlige omsorgsfulde Moder
tilsidst maa overgive sig paa Naade og Unaade. Sidste Forsog
endte saa pudsigt, at hun lige midt i den alvorligste Protest
eksploderer. Hemningen var ikke sterk nok til at temme
Lattercentret i Storhjernen. Peter er absolut Sejrherre. Han
tror paa sig selv, paa sit Maal og paa sin Mor. Selv om hun
brummer nok saa meget, ved Peter godt, at naar Naboens
store ,Vov-Vov“ vover at se paa Peter, saa er Mor straks paa
Pletten.

2. Billede forestiller Grosserer B. ved et Middagsbord i ud-
sogt Selskab. Vertinden er en Kunstnerinde i ,Middagens
Poesi“ saavel med Hensyn til Anretning som med Hensyn til
Tilberedning. Suppen smager fortreeffeligt, Saucen til Helleflyn-
deren er ekstra, men overgaas dog af den til Dyreryggen, og
Kyllingerne er af de maskinstoppede, der smelter i Munden!
Desserten svarer i Kvalitet til det evrige. Som Falge heraf og
som Folge af Vertindens: ,En lille Bid endnu for min Skyld«,
lister vor Grosserer utrolige Mengder af Mad ned. Maven for-
soger jo nok efter en halv Times Taalmodighed at protestere,
men Protesten besvares med Scherry og Rhinskvin, og det
neste Forseg efter endnu en halv Time afveebnes med en
fortrinlig , Leoville“ fra 1880. En tredie og sidste Protest slaas
af Marken med Champagnen til Kyllingen og Madeiraen til
Desserten. Endelig aabner Kaffen sammen men en egte
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Hennesy med 3 Stjerner“*) og en ekstra Cigar Dgren til den
syvende Himmel.

Livsnydelsens Toppunkt er naaet. Grossereren er salig,
omend vrevlet. Han foler med Grund den dybeste Medliden-
hed med sin Nabo, Afholdsmanden, der har forvildet sig ind i
Selskabet, og som paa en ret mislykket Maade forseger at de-
monstrere sit alkoholfri Livsmod paa Trods af sin utaalelige,
ubedovede ,Trykken for Mellemgulvet.

Neeste Dag er Grossereren ikke visibel. Stemningen staar
paa salt Sild og Bittersnaps. Ferst om 3 Dage skal B. til sin
neste Middag. Mellemtiden er ikke ublandet fornejelig. Han
har en stadig Fornemmelse af at mangle noget. Maden smager
ikke, han maa til Leegen for at have ,noget for Appetitten<.
Doktoren er en fornuftig Mand, der mindst af alt vil stede den
rige Grosserer. Det emme Punkt forbigaas efter Overenskomst,
og den bitre Mikstur ordineres. Af anden Medicin har Gros-
sereren jo Cigarer mod Humersyge (Nikotinforgiftning) og en
ekstra sterk Kop Kaffe mod forskellige andre Fornemmelser
osv. Paa denne Maade udfyldes Pauserne paa bedste Maade til
Seesonens Slutning, indtil man i Karlsbad kan faa Lejlighed til
at samle Krefter til neste Campagne. Selvfolgelig gaar det kun
til en Tid. Vor Ven har forskellige Fornemmelser i Hjertet,
han har Symptomer paa Maveudvidelse og Leverlidelse, maa-
ske er endog Nyrerne mistenkelige. Gigt er en gammel Hus-
ven, og tilsidst ender den langsomme Vattersot eller det hurtige
Hjerteslag Grossererens korte, men ,nydelsesrige“ Liv!

Disse Billeder er tegnede for at vise de to Yderpunkter,
hvorimellem vi alle balancere. Det er to Idealer til Efterstree-
belse. Det forste naar vi vanskeligt fuldt ud, det sidste naas
serdeles let, naar vi bare fortsetter lige ud ad den ,brede“
Landevej. Sporger vi Grossereren, hvori Livsnydelse bestaar,
vil han ikke blive os Svar skyldig. Han er Vinkender, Cigar-
kender, Madkender etc. etc. om en Hals. Vedreorende Ny-
delsesmidlernes inderste Finesser er han tifold bedre end noget
Conversationsleksikon. Sperger vi derimod vor 3-aarige Ven
om, hvad Nydelse er, ja saa slaar han muligt i bar Forskraek-

*) En bekendt Cognak.
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kelse den Kolbgtte, som han kom saa galt fra for. Seger vi
nu selv at opspore Noglen til Gaaden, saa finder vi hans Livs-
lyst seerdeles umotiveret. Vi herer, at han til Frokost fik Melke-
grod, og at der til Middag venter ham Sauce og Kartofler,
medens Aftensmaden skal bestaa af tommetyk Margarinebrod
med Centrifugemelk til. Han er barhovedet, barbenet, ja nesten
bar over det hele.  Tojet er nemlig kun Pjalter. Vi finder Kkort
sagt ingen Mening i det hele og kommer uvilkaarligt til at
teenke paa Historien om ,den ulykkelige Mand uden Skjorte®,
som vi i sin Tid nermest troede var en ,Historie!

Betragter vi nu vore to Billeder nejere igennem Videnska-
bens Briller, saa ser vi paa det forste Livsnydelse, som den le-
veres os fra Naturens Haand, vedligeholdt gennem fornuftig
Ernering og rigelig Anvendelse af Sol, Luft, Motion osv., og
paa det andet en ved Stillesidden, Stueliv, Fraadseri og alskens
Forgiftning neesten udslukt Livsnydelse, som kun for en kort
Tid kan vekkes tillive igen ved de samme Gifte, som har
iveerksat @Odeleggelsen. Vi kender vel alle, i alt Fald fra visse
Perioder i vort Liv, den umotiverede Livsglede, som ytrer sig
ved et uudsigeligt Velvere, der risler gennem hele Kroppen og
som bevirker, at man foler sig saa glad, saa glad, uden at man
har Anelse om, hvad man gleder sig over. Dette Velvare be-
ror paa et yderst fint Sammenspil mellem Nerver, Muskler og
alle Organer. Den mindste Sygelighed eller Abnormitet paa et
eller andet Sted lammer Sammenstemningen akkurat ligesom en
enkelt knekket Tand i et Tandhjul bringer selv den mest
fuldkomne Maskine i Ulave. Hvor maa det dog ikke veere os
magtpaaliggende at behandle Legemets dyrebare Maskineri med
den yderste Omhu, bevare det saavel mod unyttigt Slid som
mod Rust og Forfald paa Grund af mangelfuld Brug og, frem-
for alt, mod Smuds og etsende Giftstoffer.

Hvorledes staar det sig nu med denne Omhu? Hvordan
behandler vi vore smaa Maskiner, vore Beorn? Lader vi dem
fra speede af have uhindret Adgang til Lys, Luft og Sol? Hin-
drer vi ikke deres naturlige Bevaegelser ved overdreven og
unyttig Indpakning? Overheder vi dem ikke indpakkede i Nord-
polskostumer nerved en varm Kakkelovn for hermetisk tilluk-
kede Vinduer? Naar de noget senere heltemodigt vaegrer sig
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mod Overfodring med den serdeles gyldige Grund, at de ikke
er sultne, presse vi dem saa ikke med Vold og Magt til at
synke ,endnu en lille Bid“? Naar de ynder Kartofler, Smerre-
brod og ikke vil spise Middagsmad, presser vi dem saa ikke
til at spise Kod og &Eg ,for at faa Kreefter“? Hvorlenge varer
det, inden vi prasenterer Gift Nr. 1 — Kaffen, som de oftest
af Naturen slet ikke ynder? Lader vi dem ikke i en forholds-
vis ung Alder faa den samme sterkere og sterkere Kaffe, som
vi selv ,strammer os op med“? Og opnaar vi ikke derved, at
mangen ung Pige i Konfirmationsalderen har Hjertebanken,
,Nerver“ o.s.v.? Hvorlenge varer det, inden vi ved Eksemplet
forforer Bornene til Gift Nr. 2 — Nikotinen, der slover deres
Aandsevner og yderligere sveekker Hjertet og Nervesystemet.
Ja selv den sidste og veerste Gift, Alkoholen, dresserer vi dem
muligt ogsaa, i den gode Tones Navn, til at nyde med Anstand.
Kommer hertil, at vi indespeerrer dem i maaske snavsede og
kvalme Skolestuer og do. Hjem fra Morgen til Aften, saa for-
bavses man egentlig hver Gang, man, i Byerne i hvert Fald,
treeffer et normalt sundt og livsglad Menneske paa 20 Aar.

[ alt Fald er det meningslest at forarges over alle de livs-
treette, blaserte Vrag, som vi selv har udklekket. Kan det for-
bavse, at slige Stakler, der muligt aldrig har felt den egte
naturlige Livslyst, nu anstiller en vild Jagt for at fange den
Lykke og Nydelse, som de har en Anelse om maa findes et
eller andet Sted? Da de ikke kan finde den i Naturen, seger
de den udenfor, ja sverger paa, at Livsnydelse maa kebes med
Nydelsesmidler, der ,letter Livets daglige Pinagtigheder®. (Se
f. Eks. Dr. med. Torrilds Hymne for Alkoholnydelse i ,Det ny
Aarhundrede®, 1. Februar 1904. S. 545.)

Man kan undskylde disse stakkels Mennesker med, at de
muligt handler i god Tro. Naar de ikke har folt den- segte Livs-
nydelse, er det kun naturligt, at de anser den uagte for den
eneste egte. At Nydelsesmidlernes Apostle virkeligt ikke ken-
der noget til Gleden over Livet i og for sig, det gaar som
den rede Traad gennem alt, hvad de skriver og siger. Vi maa
derfor erindre, at vi forhandler med syge Mennesker*), hvilket
jo forandrer Situationen noget.

*) Under en Diskussion i Ugeskrift for Lager med en bekendt kebenhavnsk Kollega, an-

vendte denne i fuldt Alvor imod mig folgende Citat fra Prof. Sahli i Bern: ,Die Menschen sind
pathologische Thiere geworden und brauchen des Alkohols“ (Menneskene er blevne sygelige Dyr og
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Det er en meerkelig Skeebnens Ironi, at de, der jager fra
Morgen til Aften efter Livsnydelse, ingen virkelig Nydelse fin-
der (,Alt er Forfengelighed og Aandsforterelse, siger den vise
Salomon met af Dage), medens den, der ikke eftertragter Ny-
delser, ofte lever i Nydelse fra Morgen til Aften.

[ Virkeligheden erkender ovennavnte , Patienter* godt deres
egen Sygelighed. Den forfaldne eller ,tilpas“ maadeholdne vil
maaske gerne, at hans Bern skal vere Afholdsmeend; Rygeren
prediker, muligt med Piben i Munden, for sine Bern om den
dumme Vane at ryge, og Storederen prediker om Tarvelig-
hedens Velsignelser. Til den Unge vil jeg derfor sige: Hvis
din Fader taler paa denne Maade, saa hor efter, hvad han
siger, og se ikke efter, hvad han ger. For ham er det en
grumme vanskelig Sag at forandre sine Vaner. Han har lert
at ryge, inden han kunde tenke, og han er nu saa hengiven til
denne Nydelse, at det vilde volde ham Helvedeskvaler at hore
op. Jeg har faaet mangen Alkoholiker til at lade veere at drikke,
det kan have sine Vanskeligheder, men at faa en passioneret
Ryger til at kaste Piben, er en neesten haables Gerning. Med
den visse Dad for Uje (Hjertelidelse), hvis han fortseetter, har
jeg set ham med Taarer i Qjnene tilstaa: ,Jeg kan ikke!“ Den
unge derimod, der aldrig har begyndt eller forst lige er be-
gyndt, han kan let lade veere eller hgre op, og han vil aldrig
fortryde det. Til ham maa det siges: Bryd Dig ikke om, at
Leegerne taler saa forholdsvis lidt imod Tobakken. Ogsaa de
har jo lert at ryge for Skelsaar og Alder. Det lyder ikke godt
at forbande sine egne Vaner, og desuden: vi Leeger ved saa
godt, at Formaningen ikke nytter, men at Fglgen blot er, at
Klienten seger en mere ,fornuftig¢ Leege, der ikke er ,fanatisk,
men tillader baade det ene og det andet!

Sperger en ung Mand mig: Hvordan skal jeg opnaa den
storst mulige Livsnydelse? vil jeg bl. a. svare omtrent fol-
gende :

1) Lev i fri Luft saa meget som muligt baade Dag og
Nat (aabne Vinduer i Soveverelset ogsaa Vinteren igennem).
behover derfor Alkoholen), hvortil jeg jo kun kunde svare: . Ja, lad saa de sygelige Dyr drikke

Alkohol, men lad os andre sunde Mennesker veere fri!“ Akkurat det samme Argument med de
sygelige Dyr kunde jo bruges om alle de andre kunstige Nydelsesmidler.
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2) Sky Ophold i overhedede Lokaler sammen med mange
Mennesker, og kled Dig efter Aarstiden. Om Sommeren er
en Dragt, der nermer sig Figenbladet saa meget som mu-
ligt, den bedste.

3) Sorg for rigelig Muskelgveise helst i fri Luft eller
for aabne Vinduer (J. P. Miillers System eller et andet
System), Havearbejde, Markarbejde, Gymnastik (NB. i rene
luftige Lokaler), Cykling, al Slags Sport (NB. uden Over-
drivelse), Slgjd o. s. v.

4) Sorg for en god Hudpleje (,Mit System“ ™) fortrinligt).

5) Indret din Kost efter de foran udviklede Principper.
Spis kun 3 Gange (nogle kan ngjes med 2) daglig. Tyg Ma-
den mere end godt og hold op, mens den smager bedst.

6) Nyd aldrig Spiritus!

7) Ryg aldrig Tobak!

8) Vil Du drikke Kaffe eller The, maa det hojst vere
en lille svag Kop af hver Slags om Dagen.

9) Gor ikke Nat til Dag og Dag til Nat. Husk, at ,tidlig
i Seng og tidlig op, det gor Dig sund i Sjel og Krop!“

Man maa vel erindre, at jeg kun taler om den rent legem-
lige (og endda kun en Del af denne) Side af Sagen. Den rent
sjelelige (moralske) Side er ligesaa vigtig, men her kommer vi
uden for dette Arbejdes Rammer. Jeg skal blot lige n&vne, at
en god, sund Livsanskuelse, der tillader et lyst Livssyn og Tro
paa det Godes Princip under en eller anden Form (smlg. Bar-
nets Tro paa sin Moder) er en stor Vinding. Men lyst Syn
paa Tilverelsen og legemlig Sundhed heenger mere sammen,
end mange tror. Pessimisme (merkt Livssyn) stammer som
bekendt ofte fra en daarlig Mave!

Jeg skal forsege at opgere Vindings- og Tabskontoen med
Hensyn til Livsnydelse ved at folge ovenstaaende Leveregler.
Jeg garanterer ikke for Regningens matematiske Ngjagtighed,
men jeg har regnet saa korrekt, som det er mig muligt, og
mere kan man vel ikke forlange.

Paa Tabssiden findes alle de. Ulemper, der feolger med at

*) Jeg tror, at ,,Mit Systems* Fortrin fremfor andre Systemer szrligt ligger i
den fortrinlige Hudmassage, hvorfor jeg personlig er J. P. Miiller saerdeles tak-
nemlig. Den har givet mig et ikke ringe Plus af Velvare.
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skille sig ud fra Mengden. Man bliver anset for en ,se@r Snegl“,
, Vigtigpeter«, ,skinhellig¢ o. s. v. 0. s. v. Man afskaerer sig fra
Selskabslivet, som det for Tiden former sig. Ganen gaar Glip af
de mange Lakkerier. Orene gaar Glip af mangen mer eller min-
dre morsom eller mer eller mindre hejstemt Tale for ,den be-
romte Mand i vor Midte“ (eventuelt ens egen Ringhed), samt
af forskellige pikante Historier ved Kaffen i Rygevearelset.
Kort sagt, man udelukker sig fra den selskabelige ,Sammen-
spisning“, Sammenrystning, som i visse Henseender kan have
sine Fordele.

Paa Vindingssiden findes:

1) Den naturlige Folelse af Sundhed, Velveere og Livs-
gleede, hvis Veerdi er ganske uskattelig, og som ikke overgaas
af Levemandens Livsglede ved det mest udsegte Bord, selv om
Stemningen er noksaa hej.*)

2) Den fortrinlige Appetit, der bevirker, at et Stykke Rug-
brod med Smer og en tynd Skive tarvelig Mejeriost smager
mig langt bedre end den fineste Delikatesse smager Leveman-
den. For mig er der efter mange Aars Erfaringer ikke Spor af
Tvivl om, at ,Bordets Gleder“ i hgj Grad forhgjes ved at spise
lidt og spise tarveligt. Jeg behever kun at kaste et Blik paa
Levemandens Ansigt, naar han ikke ved, hvilket Laekkeri han
gider spise, for med et Slag at veere klar over den Sag. Det er
forbavsende og for mange utroligt, at man ikke bliver ked af
tarvelig Kost, men derimod .meget snart af Luksuskost. (Smlg.
Erfaringerne fra Sanatorierne.)

3) Folelsen af Virketrang og Arbejdslyst og den dermed
sammenhangende Folelse af at arbejde med Lethed. Med Hen-
syn til legemligt Arbejde, har jeg ikke tilstreekkelig Erfa-
ring, men maa henvise til det foregaaende. Med Hensyn til
aandeligt Arbejde, er der for mig ikke Gnist af Tvivl om,

#) Jeg kan godt, naar jeg kommer ud eller ved serlige Lejligheder i Hjemmet, lade mig
friste af et forholdsvis velbesat Bord (der skal saa lidt til for at jeg kalder et Bord velbesat). Jeg
kan glemme ved en slig Lejlighed at stoppe op, netop naar Maden smager bedst, saa jeg tortsat-
ter til jeg er, hvad man i Almindelighed kalder met, men som jeg kalder forspist. Det er jo ikke
nogen stor Ulykke for en enkelt Gang, men jeg vinder intet derved. Min Livsnydelse er absolut
nedsat den Eftermiddag, og naste Morgen vaagner jeg ikke med det Velvere, som jeg plejer.
(Hvis man vil snakke om Temmermand, saa bedes man erindre, at Spiritus lader jeg mig aldrig
friste af.) Jeg er dog ikke sikker paa, om andre, der ikke har vennet sig til min tarvelige Leve-
maade, vil merke den samme Forskel. Selv naar jeg indskyder en Kop Kaffe med Kager etc.
mellem mine 3 Maaltider, saa giver det mig et lille Minus af Velvare.
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at Hjernen arbejder langt lettere ved tarvelig Levemaade.

Jeg har en lumsk Mistanke om, at naar Folk i 40 Aars Alde-

ren begynder at snakke om, at de ikke kan laese, tenke og
regne, kort sagt arbejde med Hovedet med samme Lethed,
som da de var 20 Aar, saa er det kun en Felge af Hjerne-
cellernes Degeneration ved Nydelsesmidler, hvad enten det saa
er Alkohol, Nikotin, Coffein, Purinstoffer etc. Denne Virksom-
hedstrang, der har til Folge, at Begrebet ,at kede sig“ er noget
ganske ukendt, er sikkert en Lykke for Individet selv (jeg
bortser fra, at det kan fore til Overanstrengelse). Muligt er
Vindingen mindre for Omgivelserne, hvis de ikke har det paa
samme Maade. Det Menneske, der med fuld Energi gaar op i
et vist Arbejde, er jo ofte mindre tilgeengelig og mindre sel-
skabelig anlagt. Den Mand, der kun kender Arbejdet under
Begrebet ,nedvendigt Onde“, skulde blot en Gang preve, hvad
det vil sige at veere i hejeste Grad optaget af Arbelde, som
interesserer. Timerne iler, for man aner det, og den eneste
Sorg er, at Dagen er for kort; man lenges derfor efter naeste
Morgen, hvor man kan begynde igen paa en frisk. ,Jamen mit
Arbejde interesserer mig ikke“, siger vor Ven. Hertil er at be-
merke, at ganske sunde, spillevende Hjerneceller naesten altid
vil finde paa noget, som interesserer, hvorimod usunde, slovede
Celler ikke kan finde Interesser, vel nok fordi Interesser koster
Arbejde, og Arbejde med slovede Maskiner gaar besverligt.

4) Folelsen af okonomisk Uafheengighed. Da den skitserede
Levevis helt igennem er serdeles billig, vil der blive et ikke
ringe Plus henimod bedre Balance i Regnskabet. Hvis Ind-
teegterne ikke er for smaa og der anvendes forstandig Oko-
nomi uden dum og unyttig Luksus ogsaa i Livets avrige For-
hold, vil mange af de ekonomiske Sorger, som nu plager en
Mangde Mennesker (vistnok ikke mindst de saakaldte pane
Folk, o: Folk med Middelindtegter, som foler en Forpligtelse
til at heevde sig i Tranedans), i hgj Grad reduceres. De sparede
Husholdsningsudgifter kan anvendes til andre og bedre Gjemed,
f. Eks. til Bernenes Opdragelse og Undervisning, hvorved de
maaske kan faa Udsigt til at stige et Trin paa Samfundsstigen
eller skabe sig en forholdsvis sorgfri Tilverelse.

5) Et stort Plus til Livsnydelse giver endvidere Folelsen

10%
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af en god Samvitighed overfor Bernene. Enhver maa da vel
med et halvt Oje kunne se, at det — bortset fra det rent
sundhedsmessige — er en Velsignelse for Born at blive veen-
nede til Tarvelighed fra smaa af. Hvem ved, om de ikke siden
kan blive nedte til at leve tarveligt. I saa Fald vil det ikke
feles som et Savn. Hvor er det ikke ynkeligt at se en 15—16-
aarig treede ud i Livet kresen og forvent i enhver Hen-
seende. En slig stakkels Fyr er jo hejst uskikket til at optage
en alvorlig Kamp for Tilveerelsen. Han egner sig bedst til at
leve af sin Fars Penge, hvilket vil sige den ynkeligste Tilvee-
relse af alle.

Det er mig ganske ubegribeligt, at fornuftige Foreldre baade
i det daglige og ved festlige Lejligheder kan nenne at over-
byde sig selv for at forvenne Bernene. Man kan i Nutiden i
,bedre Kredse“ treffe Borneselskaber ganske paa voksen Ma-
ner med adskillige Retter Mad og flere Sorter Vine. Som Folge
heraf har vi kreesne blaserede , Ynglinge“ paa 12—14 Aar. Pisk *)
fortjente slige Ravneforeldre, og de faar ogsaa ofte senere hen
i Livet Piskeslagene ,omend paa en anden Maade“. Jeg ken-
der paa den anden Side en Familie, hvor gennem Generationer
det 11. Bud har lydt: ,Ven dine Bern til Tarvelighed! I
denne Familie har jeg endnu ikke truffet en forloren Eksistens.
(Det maa tilfajes, at Alkohol og som Regel Tobak tillige har
veeret bandlyst i samme Familie.)

Summa Sumarum: Gaar vi vort Regnstykke igennem, kan
vi ikke undgaa at se, hvilket uhyre Overskud af Livsnydelse
en tarvelig, giftfri Levemaade byder os. Vi stiler mod en
forholdsvis sorgles Tilveerelse uden Bekymringer og Savn **)
vi nermer os den 3-aarige paa Gresplenen —; dette frier os
igen for mangen en Fristelse. Vi behover ikke Alkohol for at
dulme ,Livets Pinagtighed“. Vi behover ikke Nikotin for at
,slaa Tiden ihjel“. Vi behover ikke Kaffe for at lindre Torst
og andre mindre behagelige Fornemmelser efter den rigelige
Kedmiddag. Vi sukker ikke efter Varietéer eller andre tarve-
lige Forngjelser for at faa Aftenen til at gaa. Vi nyder med

*) Det vil sige, de fortjener Pisk, hvis de synder mod bedre Vidende. Er Aarsagen Tankelos-
hed eller Uvidenhed, hvad den vel som Regel er, turde gode Grunde vere at foretreekke.

**¥) Naturligvis findes der Lidelser, der er ganske uafhangige af Levemaaden og som kan vare
begrundede i mange andre Forhold, som f. Eks. forfejlet Livsstilling, fejlslagne Forhaabninger etc
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andre Ord en neasten ubegreendset Frihed, medens uhyre
mange tilsyneladende frie Mend kun er Slaver af deres egne
daarlige Vaner.

Vi maa yderligere huske paa, at Tabskontoen, Isoleringen,
forhaabentlig kun er en Overgang. Sterke i vor Overbevisning
keemper vi selvfolgelig for vore Ideers Fremgang. Naar vi bli-
ver Flertal eller blot et ikke altfor lille Mindretal, falder den
sidste Rest af Ulempe bort. Saa afskaffer vi den nuveerende i
vore jne taabelige Form for Selskabsliv, hvor en tilfeeldig
Bunke af Mennesker, ofte uden gensidig Sympati og uden fel-
les Interesser, placeres til Afspisning, og hvor Alkohol er ned-
vendig alene for at bedeve den gensidige Ligegyldighed eller
maaske endog Uvillie. Vi samles, som vi passer sammen, efter
Interesser, og vi generer os ikke ved at byde vore Venner
ganske den samme tarvelige Mad, som vi selv spiser. Derved
slipper vore Hustruer for mangen Forskraekkelse, og Vennerne
befinder sig godt; de kommer saa ofte, de har Lyst, uden Angst
for at komme til Ulejlighed, og forlader os med en Folelse af
hyggelig hjemlig Velvere og uden Temmermeend Dagen efter.

Paa den Maade faar vi alle Raad til ,Selskabsliv¢. Nu maa
mangen Familie isolere sig mere end enskeligt af Mangel paa
Midler.




P ——

VORE FJENDER

Lad os nu tenke os, at vi er en Flok, der er enige om
det vaesentlige af, hvad der i det foregaaende er udviklet an-
gaaende Taabeligheden i vor nuverende Levemaade,*) og at vi
er enige om at optage Kampen for en Reform.

Det forste, vi saa har at gere, er at udfinde vore Fjenders
Hovedstillinger for at gaa direkte los paa dem uden at spilde
for meget Krudt paa mindre veesentlige Punkter.. Det forste og
steerkeste Fort, vi faar at gere med, hedder Skik og Brug.
Dette Port Artur i Forbindelse med Udenverket Forfeengelig-
hed behersker nesten ganske seerligt en vis ,bedre“ Halvdel af
Menneskeheden saavel med Hensyn til Klededragt som med
Hensyn til Mad.

Spenderer Fru A. 5 Retter Mad og 3 Slags Vine, saa er
Fru B. nedt til at byde sine Geester samme Antal eller endnu
bedre 6 og 4. ,Hvad der skal til, det skal til!“ Selv om man
lever paa Kredit til Loftet, vil man ikke synes nerig, det er
sparsommelig. Man neder derfor ogsaa sine Geester over en
lav Sko, endelig ,et ganske lille Stykke til for min Skyld!“
»Ja, saa smager det Dem ikke!“ o.s.v. o.s.v, i det uendelige.
Ja, man risikerer let, at det sidste Stykke Steg med Vold og
Magt bliver anbragt paa Tallerkenen.

Jeg begriber ikke, at de kere Husmedre ikke anvender
Stoppemaskiner ganske paa Gaasefedningsmaner, men det er

*) [ min Skildring har jeg jo nermest sigtet til de saakaldte ,bedrestillede® Klasser saavel i
By som paa Land. Jeg rammer ikke dermed almindelige Benders Levevis, men Smitten fraoven
er nu ogsaa godt iferd med at treenge nedad i Samfundet, saa det er i hoj Grad paa Tide, at der
bliver raabt Vagt i Gevar. Landboernes svage Side er, at de ofte lader sig imponere af de sel-
skabelige Dikkedarer i Stedet for at de skulde le ad dem.
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vel kun, fordi denne Metode endnu er saa lidt kendt! Som ved
Middagene, saa i det daglige Liv. Naar Fru A. aflegger Visit
hos Fru B. ovre paa den anden Side af Gaden, finder sidst-
nevnte, at denne Rejse har veeret saa anstrengende for forst-
nevnte, at noget at ,styrke sig paa“ er en absolut Nedven-
dighed. Kaffekedlen kommer paa Snur, og Fru B. foler sig
ganske ulykkelig, om det ikke lykkes hende at faa heeldt 2—3
Kopper Kaffe med diverse Kager i Fru A. Meningen er sik-
kert god nok. Fru B. har sandsynligvis aldrig tenkt over det
Sporgsmaal, om hendes bedste Venindes Mave nu ogsaa har
godt af den Behandling. Muligt er Historien ikke endt endda.
Kanske skal Fru C, ogsaa bezres med en lille Visit, og hende
maa man da heller ikke ,fornerme“! Fru A. ofrer sig atter for
Samfundets Skyld! Ja, man kan komme i Huse, hvor det i den
Grad gaar Slag i Slag, Time efter Time, med Aftensmad, Kaffe,
Frugt, Dessert etc., at man foler det som en ren Lykke, hvis
man slipper levende derfra. Disse vore ,gestfri“ Husmedre
gor os sikkert langt storre Skade end baade Oldenborrer og
Grundtvigianere tilsammen!! Men naar Pastor Moe breender begge
disse to Slags Skadedyr, skal vi saa ikke lade de ,gestfri“ gaa
med paa Baalet. Skal vi ikke forsege at breende dem paa Viden-
skabens og Ironiens gloende Rist, saa der tilsidst ikke bliver andre
tilbage end de, der med storste Glede metter den sultne, men
lader deres Venners tilstreekkeligt fyldte Maver i Fred og Ro?

Tenker vi os nu, at Fort Nr. 1 er falden, saa gaar vi lgs
paa Fort Nr. 2, der hedder Livslognen. Vi har for betragtet
dette Fort fra saa mange Sider, at vi nu kan spare os yder-
ligere Beskrivelser. Jeg skal kun supplere det for anforte med
folgende treeffende Ord, som jeg i Dag (6. Okt. 1905) leeste i
det lige udkomne Hefte af ,Det ny Aarhundrede“. Forfatteren
er Stadslege Joh. Lunddahl, Aarhus. Det drejer sig om en
Vurdering af ,Mit System“. Dr. L. skriver:

_De ferreste af os er i Stand til at leve et fuldtud sundt
Liv. Vort Arbejde, vort daglige Liv og vore Forngjelser virker
nedbrydende i mange Retninger, og man kan nu sige om de
sidste, hvad man vil, saa herer nu en Gang Selskabelighed
med Mad og Vin, Kaffe og Tobak og Anspsndelse af Teenk-
ning og Talegaver paa Tider, hvor man strangt taget burde
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ligge i sin Seng, med til Livets Gleder, som det store Flertal
med fuld Ret s@®tter Pris paa o. s. v.“

J. P. Miillers System anbefales saa for at:
,modarbejde de mere eller mindre uundgaaelige ophidsende og
deprimerende Indvirkninger.«

Man ved neesten ikke, hvad man mest skal forbavses over,
enten den Aabenhed, hvormed Dr. L. bekender sine sundheds-
nedbrydende Synder, det er ,Forngjelser®, eller den Dristighed,
hvormed han — skent Lege — haevder ,det store Flertals
Ret¢ til at synde mod Sundhedens Love. Naar man nu ved,
at Dr. L. sikkert hverken er Udhaler eller Drukkenbolt, men
en anset pen Mand, hvis Ord har Veegt og som sikkert gor
sig til Tolk for en Mengde Leegers Syn paa Forholdene, saa
kommer man uvilkaarlig i nedtrykt Stemning. Man siger til sig
selv: ,Du begaar vist en meget stor Dumhed ved at keempe
imod den Strem, som Publikum saa uhyre gerne vil folge.«
Man aner, hvor langt vi allerede er inde paa Degenerationens*)
Bane. Man forstaar Japanernes Sejr over Russerne. Man aner
,den gule Fare“. Men samtidig siger man til sig selv: Husk
paa, at Manden og hans mange Meningsfeller, som de selv
siger (se Prof. Sahli om de ,sygelige Dyr“), er syge. De er
fra Beorn af saa tilveennede til Unaturen, at de vel slet ikke
kender den velsignede Nydelse, som Naturen giver i Belon-
ning til den, der folger dens Bud. Afskaarne fra Naturen ved
Giftens Indflydelse, kendes kun Unaturens Nydelser, og man
kan jo kun tale om, hvad man kender. Det er desverre tvin-
gende nedvendigt, at Ungdommen lerer at forstaa dette vigtige
Punkt, saa den, naar den meder Herr Unatur, Herr Livslogn,
hvad enten han saa taler med Leegens, Prestens eller Grevens
Tunge, med den omvendte amerikanske Millionger ved den ene
Haand og vor lille Ven fra Gresplenen ved den anden kan
raabe, saa det giver Genlyd over det ganske Land:

Logn i din Hals, du gamle Drage. Det jer let at leve,
og Livet er herligt, naar man blot begynder paa den rig-
tige Maade!**)

*) Degeneration betyder: Forfald, Nedgang o. s. v.
*¥) Naar Mr. Fletcher desuden siger: ,Dodens Radsel vil vige“ (Se Citatet paa forste Blad),
saa vil vel de fleste treekke paa Smilebaandet. Jeg forstaar ham dog serdeles godt. Det Velvaere og




Med disse Ord haaber jeg, at vor 3- til 20-aarige Ungdom
slaar deres Kolbotter paa Greesplenen til stor Forargelse for
vor verdige Purin-edende, Nikotin-rygende, Alkohol-drikkende
20—30-aarige Alderdom. Gid denne snart maa ejne ,den gule
Fare“ i Form af en dansk (ikke japansk) spartansk-levende
frisk Luft-aandende, Sol- og Vand-drikkende, livskraftig, ar-
bejdsdygtig og livsglad Ungdom!

den Lykkefolelse, der normalt folger med ,en sund Sjel i et sundt Legeme®, forliges kun daarligt
med Dodsangst, og Vedkommende har sandsynligvis ogsaa ringe Grund til at nare Frygt for Do-
den. Vi Lager kan dog endnu, skendt sjeldent, faa Lejlighed til at se en Mand i 90’erne, der
har levet et sundhedsmassigt Liv, de af Alderdom. Et saadant Dedsleje fremviser ingen Radsler.
Naar de fleste Mennesker nutildags der af Organlidelser foraarsagede ved en dum Levemaade, er
dette selvfolgeligt ikke Naturens Mening. Hvem der gor Attentat paa Nerver, Hjerne, Hjerte, Le-
ver eller Nyrer m. m., han edeleegger Organernes Sammenstemning. De holder ikke med hinan-
den, som Meningen var, og Straffen udebliver ikke. Ser vi en Mand do af en Hjerte-, Lever-,
Nvre- eller Gigtsygdom o. s. v., saa forstaar vi ,Dedens Redsel !“ Om det hinsidige Helvedes
Eksistens strides de leerde; men en en lille Aktie i Helvede her paa Jorden kan man sikre sig
ved passende Anvendelse af de meget omtalte Giftstoffer!




EFTERSKRIFT

Vil man bedemme neerverende Arbejde retferdigt, bedes
man skarpt holde ZAggehvidespogrgsmaalet for sig og Giftene for
sig. Mit Arbejde drejer sig om ZAggehviden; her findes de nye
Ideer, som jeg har gjort mig alle mulige Anstrengelser for at
belyse paa videnskabeligt Grundlag. Man kunde, maaske med
nogen Berettigelse, sige, at jeg skulde have holdt mig til dette
Spergsmaal alene. Det var ogsaa min Mening fra Begyndelsen
af. Aarsagen til, at jeg ikke har holdt mig strengt til min op-
rindelige Plan er, at jeg foler en Trang til at arbejde for at faa
mine Teorier ud i Praksis, det er, jeg sigter henimod en Re-
form i vor Levemaade. Men i saa Tilfelde forekommer det
mig at vere den omvendte Verden, om man begynder med at
bekempe Aggehviden og saa lade Publikum selv om Resten.
Det er jo dog ikke min Mening, at jeg vil have Folk til at
leve paa ,irsk“ ved Kartofler og Brendevin eller paa ,keben-
havnsk“ (Fattigkvartererne) ved Wienerbred og Kaffe. Man vil
let se, at Giftsporgsmaalets Behandling i Modseetning til
Kggehvidespargsmaalets — aldeles ikke gor Fordring paa Origi-
nalitet eller Indhold af nye Tanker. Jeg stiller mig her blot
paa det Standpunkt, der nu videnskabeligt deles af det over-
vejende Flertal af Laeger. Derfor nejes jeg blot med, for at
undgaa Skin af Fanatisme, at citere forskellige maadeholdne
Kollegaers Udtalelser og drager saa simpelthen Slutninger her-

udfra.

Alkoholspgrgsmaalet er jo i de senere Aar saa fortrinligt belyst fra Viden-
skabens Side, at der ikke var nogen Grund for mig til at behandle det lige-
saa grundigt som ZAggehvidesporgsmaalet. Som Hovedvarker med Hensyn til
det forste Sporgsmaal skal jeg blot (foruden det for omtalte 700 Sider store
Arbejde: ,Physiological aspects of the liquor problem® skreven af en Kom-
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mission paa 5 Videnskabsmaend, der skulde undersege Drikkespgrgsmaalet)
fra de senere Aar nzvne: ') Prof. Kraepelin: ,Ueber die Beeinflussung ein-
facher psychischer Vorginge durch einige Arzneimittel“. Heri paaviser K.
Alkoholens svaekkende Virkning paa den aandelige Arbejdsevne, selv om
man kun nyder meget smaa Mangder. ?) Dr. Rosenfeldt: ,Der Einfluss des
Alkohols auf den Organismus“. Dr. R. gor det saa at sige ganske af med
Alkoholens Anvendelse som Medicin. (Her 506 Literaturhenvisninger). *) Dr.
Matti Hellenius: ,Alkoholspsrgsmaalet®. Dr. H.’s Styrke er Statistikken. Han
farer i saa Henseende knusende Beviser for selv den maadeholdne Alkohol-
nydelses sterkt forkortende Indflydelse paa Levetiden. Y) Dr. Gottlieb Poul-
sen: ,Alkohols Indflydelse paa Organismen®. Heri findes et uhyre Materiale
(332 Literaturhenvisninger) samlet sammen foruden en original Statistik om
Alkoholdodeligheden i en dansk Provinsby. I det store og hele deler jeg
ganske Forfatterens Anskuelser. Kun paa enkelte Punkter som f. Eks. med
Hensyn til Alkoholens Anvendelse som Medicin maa jeg tage Afstand. Dr.
P. er her ikke saa afvisende, som flere Maadeholdsmeend. Saaledes skriver
Overleege Hallager®) trods sit skarpe Anti-Afholdsstandpunkt: ,Jeg kunde
fremhaeve, at Forfatteren (Dr. Poulsen) f. Eks. overfor Alkohols Anvendelse
i Terapien stiller sig mindre afvisende end jeg, der ikke er Afholdsmand.
Sammenlign ogsaa Prof. Gram’s®) Udtalelser i sine Forelesninger for Stu-
denter. Han beskylder Leagerne for at gere Folk til Alkoholister ved at
ordinere Chinadraaber, Hofmansdraaber, Maltol o. s. v. Endvidere folgende
Udtalelse af Redaktionen af Ugeskrift for Laeger®) under en Diskussion
med mig:

,Alkoholen er i sin Tid bleven varmt anbefalet som Laegemiddel paa
Grundlag af teoretiske Betragtninger hvis Rigtighed vi nu ganske vist
betvivler -— og kliniske Erfaringer — hvis Tydning er meget omtvistelig.”
Jeg skal bemerke, at Dr. Poulsens Bog allerede er 3 Aar gammel, saa
det er ikke givet, at han endnu har de samme Anskuelser. Alle der studerer
Alkoholsporgsmaalet — og jeg selv danner her ingen Undtagelse bliver
jo saa at sige fra Dag til Dag radikalere og radikalere eftersom Giftens
lumske og forforende (selv ,Sagkyndige“ forfores!) Egenskaber gaar op for
os i fuld Udstreekning.

Hvem der gnsker at kende mit personlige Standpunkt til Alkoholen hen-
vises til mine talrige Afhandlinger om dette Emne.")

Jeg har forevrigt ingen stor Tro til, at mine Ord vil udeve
nogen synderlig Virkning indenfor Levemendenes store Klasse.
De, hvis Befindende endnu er saa nogenlunde, haaber paa, at
det gaar vel nok, og de, der allerede har erhvervet sig rige-
ligt af Nerve-, Mave-, Hjerte-, Nyre- og Gigtlidelser, siger jo
nok, at ,de vil gore alt muligt for at komme sig. Ganske vist
viser det sig ved nermere Droftelse, at der er Maade med
Energien. God Mad, Vin, @1, Cigar, Kaffe etc. vil de ganske
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vist ikke opgive! Meningen er, at de gerne vil sluge det ganske
Apotek, rejse til Alverdens Badesteder, lade sig koge i Damp
eller i tor Luft, lade sig indsprojte med alle mulige Vidunder-
eliksirer 0. s. v. 0. s. v. i det uendelige. Da nu Lagerne ret
snart bliver saa kloge, at de indser, at de kun skader sig selv
ved at drille Patienten med de kildne Punkter, saa bliver der
jo ikke stort andet at gore, end at treekke Tiden ud med Snak
og de navnte Lindringsmidler, indtil tilsidst den store Befrier
indfinder sig,

De, jeg derfor egentlig taler til, og som jeg haaber at vinde,
er de unge, der endnu ikke rigtig for Alvor har faaet begyndt
paa Glidebanen. For dem galder det kun om en Smule Ben
i Neaesen overfor Skik og Brug. Belgnningen vil ikke ude-
blive i Form af et langt og nydelsesrigt Liv. Det er saa til-
fredsstillende at vide, at ikke én nogensinde — saa vidt mig
bekendt — har angret, at han har fulgt de antydede Principper,
medens Tusinder og atter Tusinder for sent angrer, at de ikke
har fulgt dem. Jeg kender Familier, der gennem Generationer
har levet efter disse Principper, og her er Armod, forlorne
Eksistenser etc., ukendte Storrelser. Jeg har set ind i adskillige
Hjerter, hvor der har staaet at lese: ,Jeg kan ikke, men jeg
vilde onske, at mine Born vilde folge Dr. Hindhede.“ Det kan
jo veere meget godt, men de gode Foreldre glemmer, at det er
Eksempel og ikke Snak, der virker paa Bernene.

Hvis nogen vil forsoge med mine Principper, vil jeg an-
befale dem med Hensyn til Madsporgsmaalet ikke at be-
gynde for radikalt. Naar jeg har havdet, at man kan leve ved
Kartofler, Korn, Fedt og Frugt alene, saa er det jo et Princip-
sporgsmaal, et interessant, videnskabeligt Sporgsmaal, som har
sin store Betydning, idet det lerer os, at vi aldeles ikke be-
hgver at bryde os om hele denne gamle Aggehvidesnak. Men
den Middagsherre, der pludseligt vilde slaa om til Polakkost,
vilde fole Overgangen med Hensyn til Smag for sterkt og vilde
derfor uden Tvivl snart opgive det hele. Jeg tror, at det for
Flertallet af Mennesker vil veere mest praktisk med den lang-
sommere Overgang. Begynd blot med mindre Forandringer,
som sterkere Indferelse af Grod af forskellig Slags, rigeligere
med Brod (man kan skaffe sig stor Afveksling blot ved Varia-
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tion af Bredsorter, Kiks osv.), rigeligere med Buddinger, Po-
stejer etc., rigeligere med Kartofler (NB., hvis man kan faa
gode Kartofler) i forskellig Tilberedning og sparsommere med
Kod. Spis som Japanerne kun en Bid Ked engang imellem.
Samtidigt serges for en yderst omhyggelig Tygning. Her op
at spise, naar Maden smager bedst (af den Grund kan det veere
praktisk, at Tilberedningen ikke er altfor lekker), og spis al-
drig uden at veere sulten. Gennemforelsen af disse Principper
vil sandsynligvis fere til, at man lerer at faa Smag for tarvelig
Mad, og man feres derved let videre og videre. Med Hensyn
til Kaffe og The, da kan der maaske ogsaa her gaas lidt paa
Akkord. En enkelt, nogenlunde tynd Kop af hver Slags om
Dagen gor muligt ikke stor Skade (navnlig The kan man akku-
rat ligesaa godt veenne sig til at drikke svag, som sterk. Iovrigt
smager en Kop varmt Vand med Flede og Sukker mange lige-
saa godt som en Kop tynd Kaffe). Derimod vil jeg paa det
bestemteste tilraade absolut Radikalisme med Hensyn til Spiri-
tus og Tobak. Naar man intet nyder, saa er der heller ingen
Trang, tvaertimod Afsky. En enkelt Cigar eller en enkelt Snaps
(Bajer, Vin etc.) giver blot Blod paa Tanden, vaenner Cellerne
til Giften, saa den foles som Nydelse. Derfor er Afhold saa
uhyre meget lettere gennemforlig end Maadehold, foruden at
det sikkert ogsaa er sundere.®)

Gennemforer man de af mig anbefalede Principper, bliver
Drikkesporgsmaalet iovrigt af meget underordnet Betydning.
Det er en ren Uvane altid at skylle sin Mad ned med Kaffe,
@1 eller Vand. Man faar ikke Maden ordentligt tygget og blandet
med Spyt, og Mavesaften fortyndes for steerkt. Man kan meget
snart venne sig til naesten intet at.drikke, naar man tygger
godt, spiser lidt og serligt lidt Ked. Naar en sygeligt udspilet

*) Med Hensyn til det breendende Spergsmaal  skattefrit 1%, saa er Logikken svag, saa
lzenge man ikke helt forbyder alt @1, ogsaa almindelig Husholdningsel, der jo ogsaa indeholder Spiri-
tus. Nu anser jeg det for haablost og ogsaa ret ubetimeligt at preedike om Faren ved almindelig
dansk hjemmebrygget Husholdningsol (eller Hvidtel uden Sacharin), som aldrig, mig bekendt, har
gjort Folk til Alkoholister. Men naar man tillader en Pot Husholdningsel, er det jo ikke saa let
logisk helt at fordemme en Smule skattefrit @1. Men meningslest er det selvfolgelig for en Af-
holdsforening at tillade Nydelsen af skattefrit @1 efter Behag. 2 Jskattefri“ er jo lig en Bajer. Vil
man tillade denne lille Slange i Paradiset, saa maatte det absolut hedde: ,Haojst én skattefri om
Dagen.“ Man maa erindre, at man ikke kan venne Drankere fra med skattefrit @1, derfor maa
Selskaber, der har Drankerredning paa Programmet, stryge Slangen.

Hertil er der saa meget mere Grund netop nu, da i Folge den ny Lov Sacharinet bliver for-
budt, hvorfor ogsaa almindeligt Hvidtel vel bliver til at drikke.
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Maveszk fyldes med fast Fode, der ovenikebet er slet tygget
— ved en ,animeret Middag skal der snakkes ikke tygges —
saa er det naturligt, at Mavesaften ikke formaar at levere Vaedske
til Oplosning og Bearbejdning. Men Vand, Kaffe, @I eller Vin
er ikke Mavesaft og man forstaar let det Besveer, der folger
med, at en dobbelt for stor Masse i en slap Mavesaek (Musku-
laturen slappes jo ved Udspilingen) skal bearbejdes med Mave-
saft af /s Styrke. Dette Besveer nedsetter ,Stemningen“ ved
den ,bedre Middag“, derfor maa der Bedovelse, o: Alkohol til.
Seerligt kreever som bekendt pikante kryddrede Aggehvide-
retter Vin. Med Ondt skal Ondt fordrives!

Samtidigt og parallelt med mine Studier over Aggehviden
i Menneskets Erneering gaar andre Studier over det samme
Spergsmaal i vore Husdyrs Ernering. Det har stottet min Over-
bevisning i hej Grad, at jeg mener at veere i Stand til at paa-
vise den samme videnskabelige Fejltagelse i sidste som i farste
Tilfelde. I et tidligere nevnt Arbejde (Forsegslaboratoriets 55.
Beretning) fremkom jeg for ca. 1'/» Aar siden forst med min
Paastand om Aggehvidens Overvurdering i Malkekeernes Foder
og opfordrede ivrigt til specielle Undersegelser paa dette Punkt.
Disse Undersegelser er nu i fuld Gang. Samtidigt har jeg gen-
nemplgjet en stor Del udenlandsk Litteratur og Forseg og mener
at veere i Stand til at paavise, at Grunden til, at Tyskerne er
kommen til misvisende Resultater hos Dyrene som hos Men-
nesket, er forudfattede, uholdbare Teorier. Et Arbejde herom
har veeret ferdig i lang Tid, og vil nu blive offentliggjort sam-
tidigt i Danmark og i Tyskland. [ dette Arbejde mener jeg
blandt andet at kunne paavise:

') At Amiderne i Dravtyggernes Foder kan erstatte ZAgge-
hvide, hvilket strider imod det hidtil antagne, og

*) At Aggehviden i Drovtyggernes Foder har veeret sat ca.
dobbelt for heijt.

Alene disse to Punkter kan give os Neglen til Lesningen
af forskellige, hidtil dunkle Gaader, og herved forklares, hvorfor
visse Landmaend med en saa stor Fordel har kunnet fodre med
Roer i Mengder, der vilde sette den tyske Videnskab (ligesom
det har sat den danske — Prof. Henriques m. fl.) i den hgjeste
Forbavselse.
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Jeg kan tenke mig, at Leeserne nu til Slutning vil sige:
Hvad skal vi da spise? Skriv os nogle Spisesedler for en Uge
eller for 14 Dage stemmende med de anforte Principper. [saa-
fald maa jeg her forberede Laserne paa en Skuffelse. Jeg skri-
ver ingen Spisesedler. Skulde jeg skrive saadanne i noget storre
Omfang, maatte jeg, da Tilberedningen spiller en Rolle, ogsaa
skrive Kogebog, men det forbyder baade min Tid og mine
Evner mig. Neerveerende Arbejde kunde passe som Indledning
til en Kogebog efter ny Principper. En saadan tror jeg tiltreen-
ges, thi selv om den tyske Digter, der skriver,

,So lange wihrt der Menschheit Harm,

So lange wird die Menschheit noch gekrénkt

Bis an des letzten Koches Darm

Das letzte Kochbuch héngt.“*) ")
muligt overdriver en lille Smule, saa er der serdeles meget om
det. Vore Kogeboger er skrevne for Ganen og ikke for Maven,
og selv de saakaldte ,dietetiske Kogeboger« lider helt igennem

af Sygdommen: 4Zggehvideovertro.
Man skulde tro, at jeg i det veesentlige kunde henvise til

de vegetarianske Kogeboger. Det er dog en stor Fejltagelse.
Lad os tage den allernyeste fra 1905 — ,Sundhedskogebog af
Frk. Olsen“. — Fortatterinden har lert Madlavningen af en
Dame, der ,uddannet i Skodsborg Sanatoriums Kgkken en Tid
forestod det vegetarianske Spisehjem i Lovstreede“. Man be-
hever blot at se paa Overskriften: , Glutengred, Granolagred,
Noddebudding, Granolabudding, Glutenbudding, Linsesteg 1, 2
og 3, Fyldt Linsesteg, Bonnesteg, Noddesteg 1, 2 og 3, Linse-
bef Linsefrikadeller, Zrtefrikadeller 1, og 2, Glutenfrikadeller,
Hvide Bennekotelletter o. s. v. o. s. v.“, for at veere klar over,
at Vegetarianerne efter deres Kogeboger at demme ikke er en
Smule klogere med Hensyn til Aggehvideovervurdering end vi
andre. Endvidere ser man hos Vegetarianerne stadigt de ubeviste
Paastande om, at Fedt og Stivelse, Frugt og Malk**) ikke kan
forliges. Man fraraades at bruge ret meget Smer. Nedder er

*) ,Saaleenge vedvarer Menneskehedens Elendighed,
Saal@nge vil Menneskeheden vedblive at sygne hen
Indtil den sidste Kogebog hanger
Ved den sidste Koks Tarm.®
*) Frugtsyren bringer Melken til at lobe sammen. Ja Mavesaft bringer ogsaa Malk til at lobe
sammen, ergo kan Malk og Mavesaft ikke forliges!
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sundere end Smer. Det kunde vere rart at faa en saadan Paa-
stand bevist. Man kan da ikke sige, at Malkefedt er en unatur-
lig Fede. Streengt taget er det det eneste Fedtstof, som man
ved er naturligt. £re vaere Smerret, vort mest velsmagende

og maaske lettest fordejelige — Fedtstof, vort bedste Middel til
at gore en tarvelig eeggehvidefattig og kulhydratrig Fode til-
talende for Ganen. ,4

Siden jeg taler om Vegetarianerne skal jeg bemerke, at jeg !
tror, at en Del af disse seerligt i Begyndelsen begaar en stor
Fejl ved at spise altfor meget. Det er den gamle Overtro paa
Plantefodemidlernes ringe Verdi, der stadigt stikker Hovedet
frem. Nissen flytter stadigveek med!

Men jeg ved forevrigt godt, at der er Vegetarianere, der er
ligesaa kloge som undertegnede baade med Hensyn til AEgge-
hvide og med Hensyn til at spise lidt.

Af ovennavnte Grunde kender jeg ikke en eneste Kogebog,
som jeg kan anbefale til ukritisk Brug, og det endskent jeg har
ca. 30 Kogeboger og diztetiske Haandboger staaende paa min
Hylde. Men de erfarne Husmeodre, der har sat sig ind i mine
Ideer, vil alligevel ved at tenke, veelge og vrage kunne sam-
mensette en Kost, der er i Overensstemmelse med de anforte
Principper. Maaske kan jeg engang faa Tid og Lyst til at skrive
en ren praktisk Erneeringslere i Tilslutning til nerveerende teo-
retiske. Men hertil fordres Hjeelp, og hvis naerverende Arbejde
kunde bidrage til at rydde Fordommene tilside, saa mange Men-
nesker kunde blive interesserede for Sagen, saa kommer Hjel-
pen vel nok.*) Kunsten er at finde en Levemaade, der foruden
i if | at veere billig og sund tillige frembyder saa megen Afveksling,
‘. at den ikke virker treettende i Lengden. Hvis jeg vilde op-
it stille min nuverende Levemaade som Norm til Efterfolgelse,
it 1l frygter jeg for, at noget saa spartansk paa Forhaand vilde
‘ \i skreemme Folk tilbage, saa de slet ikke forsegte. Og dog staar
} det for mig for Ojeblikket som om den Regel vesentlig holder
i Stik: ,Jo sterre Tarvelighed, jo storre Velbefindende.“ Jeg er
i } ikke klar over, om ikke Idealet var at erklere , Kogekunsten*

; ! *) Jeg tenker her specielt paa vore Husholdningsskoler. De er som indrettede paa at prove

i ] mine Principper. Disse Hold paa 4 & 6 unge Piger, der, forestillende en Familie, eksperimenterer L

] med okonomisk Husholdning, var lige netop noget for mig. Her fundne passende Kostnormer ‘
kunde saa igen med passende Modifikationer muligt forseges paa Soldater o. s. v.
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— de aller simpleste og ligefremme Tilberedninger undtagne —
Krig. Sagen er jo, at de mere sammensatte ,lekre Retter er
lavede for Ganen, men ikke for Maven. De ,smager af mer¢,
derfor vedbliver man, ,saaleenge man aarker“. Der skal nemlig
en meget bestemt Villie til at ,here op, naar Maden smager
bedst“. Saa simple Retter som et velbagt Stykke Bred med
Smer, en Tallerken Risengred o. s. v. smager ganske fortrinligt,
naar man er sulten, men man kan here op itide, hvilket for
Befindendet er en stor Fordel.*) Men selvfolgelig kan en Kost
ogsaa blive saa ensformig — tarvelig Mad- dog meget mindre
end fin —, at den virker trettende paa Fordgjelsesorganerne.
At finde denne gyldne Middelvej mellem Gane og Mave, mel-
lem Pikanteri og Ensformighed, det er den store Kunst, som
tilgavns maa leres, inden man kan skrive endeligt gyldige
Spisereglementer. Min Overbevisning er, at denne Vej gaar langt,
meget langt, nede i Retning af Tarvelighed, og det gode er, at
der ingen Skade sker, om man her gaar lidt for langt. Det er
nemlig meget let i saa Henseende at bryde af itide. For var
man, serligt af Hensyn til Zggehviden, bange for at gaa for
langt ned. Hvis dette Arbejde har nogen Verdi, saa ligger denne
i Paavisningen af, at Frygten i saa Henseende er ganske ugrun-
det. Et hvert sundt Menneske, der har forstaaet mine Prin-
cipper og vil rette sig nogenlunde efter dem, kan derfor uden
Frygt eksperimentere med sig selv indenfor meget vide Graen-
ser. Levemanden, der maaske for troede at have Videnskaben
paa sin Side, kommer jeg ganske vist paa tveers for. Han maa
herefter nojes med Ganen som Forsvarer. Sporgsmaalet bliver

kun:
1) Skal man leve for at spise?

eller
2) Skal man spise for at leve?

Jo ferre aandelige Interesser Folk har, desto bestemtere
svarer de som Regel ja til det forste Spergsmaal (om ikke
officielt, saa dog i Stilhed!). Mere ideelt interesserede setter

*) Af det anforte folger, at hvor Villien har absolut Herredemme over Ganen, der ter man
binde an med adskilligt, som ber holdes paa Afstand fra svage Sjmle. Sagen er slet ikke saa let,
som man skulde tro. For en énkelt at gennemfere spartansk Levemaade midt i en lekkersulten
Familie, det vil vist i 99 af 100 Tilfelde slaa fejl.

En Reform i vor Ernzring 11
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Ja'et ved Nr. 2, og herved faar de ikke alene den aandelige, men
ogsaa den legemlige Vinding, medens Levemanden til syvende
og sidst gor den triste Opdagelse, at han er ,snydt og narret®
for den store Vinding: Livslykken. Karret, han este i, havde
nemlig Huller i Bunden.




,KUNSTEN AT SPISE*

Siden farste Udgave af nerverende Bog udkom, har Tandlege
Bramsen, Kebenhavn, udgivet en lille Pjece med ovenstaaende
Titel. Det er den her i Bogen omtalte Mr. Fletcher, hvis Tygge-
metode Hr. B. i hojeste Grad reklamerer for og kalder en ,vid-
underlig Opdagelse, der vil gere os alle til ny og bedre Men-
nesker. Som man kan lese Side 60—64, har jeg ogsaa studeret
Mr. Fletcher og tillegger hans Arbejde stor Betydning. Men jeg
tror ligesom aabenbart Prof. Chittenden, at Hovedsagen ved Mr.
F’s Opdagelse ikke er den muligt noget overdrevne Tygning
og ,Spyteltning, men snarere den Omstendighed, at han nejes
med en forholdsvis ringe Neeringsmeengde og serligt med kun
1/; af den sedvanlige ZAggehvidemangde. Den omhyggelige og
langsomme Tygning er ganske vist Vejen, der har fort til dette
Maal. Men naar Mr. F. gor Vejen til ¢t med Maalet, tror jeg,
han tager noget fejl. Maalet kan ogsaa naas paa anden Maade
end ved denne serlige Tyggemetode. Det var jeg klar over, da
jeg skrev min Bog, og derfor har jeg ikke som Hr. B. lagt
Hovedvaegten eller rettere hele Vagten herpaa.

Men kan jeg nu bevise, at Hr. Bramsen har Uret i sin Paa-
stand? Ja, det kan jeg, og jeg kan bruge hans egne Beviser
som Modbevis. Naar man tygger og ,spytelter efter B., indtil
alt er bleven flydende, og spytter alt Celleveev og Senevaeyv, der
ikke kan bringes i denne Tilstand, ud, saa ,skal Fordejelses-
Asken forme sig som smaa Kugler fra en Zrts til en Olivens
Storrelse alt efter Fodens Beskaffenhed. Den skal vare tor og
kun have Lugt som vaadt Ler“. Hr. B. skriver endvidere S. 5:

,Hvor overfladisk dette Forhold tages selv af dem, der

Dag ud og Dag ind kun beskeftiger sig dermed, danner man
11*
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sig en god Forestilling om, naar man lesér Dr. Carl Lorent-
zens Ord i ,Sundhedstidende“ forleden: ,Vagten af en Dags
Afforing er normalt '/4 Pd.« Altsaa 125 Gr. eller det, der sva-
rer til en Uges Afforing! Ja, hvis man ved ,normal“ forstaar
den Rubrik, som de fleste kommer ind under, men saa maa
f. Eks. Urenlighed kaldes normal — og det er der jo ingen
Mening i.¢

Et andet Sted anferer Forfatteren, at hans egen Produktion
er ,25 Gram daglig¢, og et tredie Sted skriver han: ,Vaegten
af Fordojelses-Asken skal i Udtemmelsesojeblikket variere fra
‘ 10 Gram til hgjst 50 Gram daglig.“
titl 11| Altsaa '/ af 125 Gram det er 18 Gram, eller 25 Gram,
il ‘ eller fra 10 til hojest 50 Gram det skal veere Norm og ,Bevis
i | for denne Okonomi“. Forfatteren mener, at man daglig skal

5 gaa og undersege de ,lugtfri Piller for at se, om man har
tygget ordentlig. Hvis saa ,Pillerne“ eller ,A£rterne“ gennem-
snitlig pr. Dag gaar over 25 Gram, er det Tegn paa, at der er
noget galt paaferde. Man tygger slet! Det ses altsaa, at man
her har en serdeles nem ,@stetisk“ og ufejlbarlig Metode til
at underspge sine Medmenneskers Tygning paa. Man ser, lugter
og vejer ,ALrterne“. Det er det hele!

[ en Efterskrift til sin Pjece skriver Hr. Tandlege Bram-
sen nu:

| ,Efter at dette Skrift er gaaet i Setteriet, er jeg bleven
fi i bekendt med Prof. Chittendens feromtalte ,Soldaterforseg“ i
,; Yale. Forsegene, som fuldtud bekreefter de her fremsatte
{ | Kendsgerninger, accepteres nu almindelig i videnskabelige
| Kredse hele Verden over.“

! Nu er det uheldigt for Hr. B, at han aabenbart ikke har
i otygget“ Chittendens Forseg ordentlig. Disse Forseg bekreefter
‘ nemlig ikke men tveertimod modbeviser ovenngevnte Tyggeteori.
I Det viser sig, at hverken Soldaterne eller de andre Forsogs-
, objekter har tygget efter den Fletcher-Bramsenske Norm. Det
i fremgaar ved Undersogelse af ,Lrterne“.
Det treeffer sig nemlig saa heldigt, at Ekskrementernes Vaegt
er anfort for alle Forsegsindividerne. Jeg skal her ikke treette
med de mange Tal, men kun anfore Gennemsnit for de her i
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Bogen omtalte Mend eller Grupper af Mend. Nu maa man
allerforst erindre, at den hos Chittenden anferte Vaegt som an-
givet er Veegten i torret, ,vandfri“ Tilstand. Men man ved nu (se
Hammarsten, Lehrbuch, S.342), at Menneskeekskrementer gen-
nemsnitlig indeholder 75 % Vand og 25 %o faste Stoffer i ,Ud-
tommelsesojeblikket*, og det er hermed, Hr. B. regner. For at
sammenligne Amerikanernes kemisk terre Ekskrementer med
de Bramsenske Tal, maa man derfor multiplicere med 4. Geor
man det, faas folgende Gennemsnitsveegt for de daglige Ekskre-
menter i frisk Tilstand. I anden Kolonne anferes Antal af Calo-
rier i Foden pr. Dag:

Prof. Chittenden ... 58 Gram 1600 Calorier,
BrotMendelvevs . 100 - 2250

Bl -Seldater <t I e PN

7 Sportsmend. . . . . 96 2600

Ser vi forelgbigt bort fra Prof. Ch. og tager Gennemsnit for
de 3 sidste Eksempler, faas det omtrentlige Resultat, at

2500 Calorier giver 100 Gram Ekskr.

Hidtil har man regnet med 3000 Calorier som Norm for en
arbejdende Mand. Men til 3000 Cal. vil svare 120 Gram Eks-
krementer. Man ser altsaa, at Prof. C. Lorentzens Angivelse om
125 Gram eller '/s Pd. som Normalmeengde for Danmark ogsaa
slaar til i Amerika selv for de Forseg, som Mr. F. er den op-
rindelige Fader til. Amerikanerne kan paa ingen Maade ngjes
med de ,125 Gram om Ugen“. Ja, Prof. Chittenden er ganske
vist lavere med , Arternes“ Veegt, men han har ogsaa kun brugt
1600 Cal. Naar 2500 Cal. giver 100 Gram, vil 1600 Cal. give
64 Gram, hvilket jo er meget ner ved de 58.

Hermed er med andre Ord bevist paa en Maade, som Hr.
Tandlege Bramsen ikke kan modsige, at Amerikanerne i For-
hold til den M@ngde Fode, de har indtaget, slet ikke har tygget
bedre end almindelige danske Gennemsnitsmennesker, men isaa-
fald er disse Forseg jo det mest slaaende Modbevis mod den
ny Tygge-Lyksalighedslere. Det er ikke den Fletcherske Tyg-
ning, der har givet de forbausende Resultater. Nej det er, som
fremheevet af mig, den moderate Fodemaengde og den minimale
Aggehvidemengde. Dette Forhold var jeg klar over efter Studiet
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af de amerikanske Arbejder, og derfor fandt jeg ingen Anledning
til at beruse mig i den Fletcherske Opdagelse!

Nu er det paa ingen Maade min Mening, at jeg vil frakende
Tygning Betydning. Jeg har i over 15 Aar daglig preediket for
mine Patienter om at tygge og tygge saa godt som muligt. I
mine Leveregler S. 144 staar jo da ogsaa: ,Tyg Maden mere
end godt“. Men Hr. B.s noget uaptittelige Overdrivelser filtaler
mig ikke. ,Tarmaabningen har ikke mere Lugt end det Bred,
der tages ud af en Bagerovn.“ ,Det ueestetiske ved Forholdet
forsvinder som ved Trylleslag®. ,Klosetpapir er ungdvendigt.
For at en 25 Grams pilleformig, aseptisk Smule Fordgjelses-
Aske kan bortfjernes, beheves der neppe saa mange Vidtloftig-
heder“ osv.

Naar man leser al denne ,/Astetik¢, danner man sig et
Tankebillede af en Spisestue, hvor hver Person i Selskabet har
sit Spyttekrus, hvori alt, hvad der ikke fuldsteendigt kan tygges
til Veedske, udtommes, og hvor der gaar et lille net Seglv-Aske-
beger rundt til behagelig Afbenyttelse ,paa en anden Maade“!
Jeg holder nu alligevel paa, at Svin og Mennesker er forskel-
lige Veesener og at Closet og Spisestue er forskellige Rum,
hvorimellem Degren helst maa veere lukket!

Om der naas noget ved denne overdrevne Tygning, det skal
jeg ikke udtale mig om. Jeg ved det ikke, og Beviset for den
ny Tygge-Lyksalighed mangler endnu. Tager man i Betragtning,
hvad der Side 110 og 111 er anfort om ,Cellestoffets eller
,Fyldefoderets® Gavnlighed for Tarmbevegelserne, er det vel
endnu ikke sikkert, om ret mange Mennesker kan taale al
den ,Renlighed“. Naar Hr. B. skriver: ,At Forstoppelse ophgrer
ganske af sig selv, naar Tyktarmen ikke leengere benyttes som
Beholder, er jo klart“, saa tror jeg ikke, at en eneste Laege
paa Forhaand er klar over denne Klarhed!

Lurer der her mulige Farer, er der andre Steder, hvor
Faren er ganske sikker. Der skrives Side 20: ,Det er imidler-
tid faktisk, at ved en tilstreekkelig Spytblanding med @I, Vin
og Whisky, indtil Vaedsken forsvinder ved .ufrivillig Synkning,
bergves de deres Evne til at beruse, tildels fordi Appetitten
kun vil tage saa lidet deraf.“ Mon det virkelig gaar an at
bilde vore Hel- eller Halvdrankere ind, at naar de blot tygger




Whiskyen eller Breendevinen godt, kan de nyde, hvad Appetitten
krever?

Jeg tror, det gaar med Hr. Bramsens Spisekunét, som med
visse Luftskibe: Vingerne er gode nok, men Styreapparatet er
mangelfuldt. Derfor de mange Katastrofer!

Det kan muligt veere paafaldende, at jeg har fojet denne
Kritik af en anden Mands Arbejde ind i min Bog. Jeg har anset
det for nedvendigt, fordi den omtalte Pjece har vakt Opsigt og
faaet en Del Udbredelse. At man kan spise og drikke, lige hvad
man vil, naar man blot tygger godt, det er en Lere, som vil
passe Publikum meget bedre end min Tarvelighed. Men jeg
tror, at vi her prasenteres for en Vildmand. Den gode Tygning
alene er ikke Maalet, men den kan ganske vist vere Vejen,
der forer til Maalet: En tarvelig Levemaade, saavidt muligl
uden Giftstoffer.
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