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            at leve er let og livet er herligt,
      

            naar man begynder paa den rigtige
      

            maade.
      

            H. F.
      

         

      
   


   
      
         At
       leve er let og Livet er herligt, naar man begynder paa den rigtige Maade, og den rigtige Begyndelse er en omhyggelig Ernæring af vort Legeme.

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

         Dødens Rædsel
         
            1
         
      ) vil vige og sammen med Dødsfrygten vil mange af Tilværelsens Plager fly fra en Atmosfære baseret paa en rigtig Ernæring.

         Horace Fletcher.
      

      
   


   
      
         
            TIL ANDEN UDGAVE
   

         

         Nærværende Udgave er i det væsentlige uforandret. Dog findes nogle mindre Tilføjelser Side 18, 88, 99, 112 og 137, samt et nyt Afsnit Side 163 „Om Kunsten at spise“.

         M. HINDHEDE
   

         Skanderborg d. 11. Februar 1906.
      

      
   


   
      
         
            MINE GAMLE FORÆLDRE
   

         

         med sønlig højagtelse og
      

         taknemlighed tilegnet
      

      
   


   
      
         
            INDLEDNING
   

         

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

         „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 være giftigt eller skadeligt i en eller anden Henseende. Det eneste, der bliver tilbage at vælge imellem, synes at være Risengryn kogt i Vand, vel at mærke, naar man kun drikker rent Vand til. Jeg gaar nu i dødelig Angst for, om ikke ogsaa en eller anden Professor finder paa, at ogsaa Risengryn ligesom Kødsuppe og Rabarbergrød
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      ) er den rene Gift.“

         Smedens Fortvivlelse synes at være velbegrundet. Ulykken er, at Manden har været altfor alsidig. Han har hørt for meget efter „alle Parter“. Jeg forstaar ham saa inderlig godt. Ogsaa jeg har ligefra min Studentertid interesseret mig stærkt for Diætetik og ligger i den Anledning inde med en anselig Bunke Kogebøger, diætetiske Haandbøger o. s. v., der repræsenterer forskellige Anskuelser. Men denne Alsidighed har været min Ulykke, ligesom det har været Smedens. Det vilde have været saa meget lettere for os begge, om vi havde valgt os en Autoritet og holdt os til ham gennem tykt og tyndt, saa havde Smeden kunnet spise andet end Ris, og jeg havde med Overbevisning kunnet missionere blandt Lægmænd, saaledes som det var min Agt for 20 Aar siden. Men den første Betingelse for at være Missionær er, at man er „troende helt igennem“, og til min egen store Sorg kom jeg snart i Tvivl angaaende adskilligt i min fysiologiske Børnelærdom, og det var navnlig selve Grundpillen, de 118 gram Æggehvide, 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 Overbevisning, at de 118 gram Æggehvide var altfor højt sat, man kunde nøjes med langt mindre. Men saalænge denne Norm opstilles i alle fysiologiske Haandbøger og indprentes Lægerne ved Universiteterne (blandt andet ogsaa ved Københavns), saa skulde der jo en vis Dristighed, for ikke at sige Frækhed til, for at en almindelig jysk Landlæge skulde træde op imod Videnskaben. Indtil det sidste Par Aar har jeg derfor nøjedes med privat overfor mine Patienter og overfor mine nærmeste Omgivelser, at agitere imod den gamle Lære.

         For et Par Aar siden fik jeg Lejlighed til at studere Æggehvidens Betydning i Malkekøernes Foder og kunde her paavise, at Æggehviden ogsaa overfor Mælkeproduktionen havde været vurderet altfor højt. Ja, at man kunde nøjes med ca. Halvdelen af den Mængde, som Videnskaben hidtil havde fastslaaet. I den Anledning skrev jeg i Forsøgslaboratoriets 55. Beretning en Afhandling om Æggehvidespørgsmaalet, og her udviklede jeg ogsaa i korte Træk mine Anskuelser om Æggehvide i Menneskets Ernæring. Siden den Tid har jeg kastet al Beskedenhed over Bord og har i forskellige Foredrag Landet over bekriget Æggehvidens formentlige Overvurdering, saavel hos Mennesket, som hos Husdyrene. Men i slige enkelte Foredrag kan man jo umuligt fremlægge hele sit Bevismateriale, og de fleste Tilhørere (forøvrigt har der flere Gange været Læger tilstede) savner jo ogsaa Kundskaber til at kunne kritisere mine Beviser. Jeg har derfor følt det som en Pligt at kunne fremlægge mine Argumenter samlede i et særligt Arbejde. Jeg haaber, at ogsaa de virkelige Sagkyndige vil indrømme, at mine Anskuelser ikke er byggede paa Sand, men at jeg har underkastet Spørgsmaalet en ret alvorlig og grundig Undersøgelse. En Mangel ved nærværende Pjece er vel, at den baade forsøger at være videnskabelig og populær. Jeg søger at underbygge mine Anskuelser saa solidt med Litteraturhenvisninger o. s. v., at de skal kunne staa for videnskabelig Kritik, men derfor kan det ikke undgaas, at mit Arbejde bliver noget tungt fordøjeligt for Lægmænd. Jeg har ikke ment at kunne undgaa denne Ulempe. Hvis det, jeg skriver, havde været „god Latin“ blandt Lægerne, saa kunde den tunge Ballast have været sparet, men da mine Meninger staar i Modstrid med de hidtil gældende Anskuelser, saa vilde det jo kun lidt nytte at komme med ubegrundede eller løst begrundede Paastande.

         Saadanne er Folk saa vant til at høre, at de har vænnet sig til at lade dem gaa ind ad det ene Øre og ud ad det andet. Hvis de ikke gjorde det, blev de jo ligesaa ulykkeligt stillede, som den før omtalte Smed. I de senere Aar er jo desuden Ernæringsfysiologiens Hovedgrundsætninger i populær Form udspredt mellem Folk ad en Mængde forskellige Veje (Folkeuniversitetsforeninger, Husholdningsskoler, Landbrugsskoler o. s. v.), saa jeg ved, at mange saakaldte Lægfolk ogsaa ret godt vil være i Stand til at følge mig. Jeg kan jo ikke forlange, at nogen skal tro mig paa mit Ord. I Mangel af Avtoritet er jeg derfor nødt til at holde mig til Beviser. Jeg haaber, at Læserne vil finde, at mine Beviser er saa gode, at de kræver Modbeviser, før de falder til Jorden. Jeg kan ikke lade være ideligt og ideligt at gentage overfor Publikum: „Hør ikke efter, hvad Avtoriteter siger uden samtidigt at spørge efter Beviserne.“ Særligt Landmændene er, belærte af sørgelige Erfaringer, blevet saa yderst mistroiske. Det er ofte hændt mig, at jeg, naar jeg under Diskussion om et eller andet Landbrugsspørgsmaal har brugt en eller anden Udtalelse eller nævnt et eller andet Forsøg af en tysk Professor som Bevis, er bleven modtaget af et meget overlegent Smil, der har sagt saa meget som: „Vi blæser den tyske Professor et Stykke.“ Et sligt Smil er ret irriterende at se, men det kan jo ikke nægtes, at tyske Professorer sommetider har narret danske Landmænd, og naar de ikke selv formaar at bedømme, hvad der er af Værdi og hvad ikke, er det forklarligt, at de gaar ud fra, at det er Løgn altsammen. For at hjælpe Landmænd og andre over denne Tvivlesyge ser jeg ingen anden Udvej end at lægge alle Kortene saa aabent som muligt paa Bordet, saa faar Publikum selv, eller deres Tillidsmænd, undersøge 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 Tak for Opmuntring og Hjælp under mit Arbejde. Særligt finder jeg Anledning til at takke Direktricen for Husholdningsskolen paa Københavns Lærerhøjskole. Frk. Karen Blicher, for udmærket Hjælp til Tydning af forskellige amerikanske Retter. Min Boghandler i København, Herr Baldur Borgen (Jakob Lunds Efterfølger), har ydet mig en uundværlig Hjælp med Hensyn til Anskaffelse af vanskeligt tilgængelig Literatur. Allermest maa jeg dog takke Prof. Russel H. Chittenden, Direktør for den naturvidenskabelige Afdeling af Yale Universitetet, New Haven, Connecticut, 1. Præsident i det amerikanske fysiologiske 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 Æggehvidemængde kan forenes, og jeg bad derfor Professoren om Tilladelse til at laane enkelte af disse og fik følgende særdeles elskværdige 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. I 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 Oversættelse:

         
            Min kære Herre: —
   

            Jeg har lige modtaget Deres Brev og er meget glad ved, at De har fundet min nylig udkomne Bog om „Fysiologisk Økonomi i Ernæringen“ af Interesse. Jeg er ogsaa meget interesseret i Deres Slutninger med Hensyn til Æggehvideminimum, saaledes som De finder det
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      ), og jeg tror, at der vil komme en stigende Interesse for den videnskabelige Værdi 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 Fotografier eller andre Data fra min Bog mod at De, som en Selvfølge, angiver Bogen som Kilde.
   

            Med hjertelig Hilsen

Deres meget hengivne
Russel H. Chittenden.

         

         Endelig skyldes Hr. Dr. Meyer Petersen og især Hr. Skoleinspektør N. Pedersen, begge her af Skanderborg, Tak for deres gode og uundværlige Hjælp med Korrekturlæsningen.

      
   


   
      
         
            ÆGGEHVIDE, FEDT OG KULHYDRAT
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      )
   

         

         er de tre Hovedbestanddele i vore Fødemidler. De sammensættes væsentligst kun af følgende Grundstoffer: C (Kulstof), H (Brint), O (Ilt), N (Kvælstof) og S (Svovl). De to sidste Stoffer findes dog kun i Æggehviden. I et Pund af de tre Stoffer findes ca. følgende Vægt af de nævnte Grundstoffer i Kvint:

         
            
               	
                        	
                           C
                        

                        	
                           H
                        

                        	
                           O
                        

                        	
                           N
                        

                        	
                           S
                        

	
                           I Æggehvide

                        	
                           53

                        	
                           7

                        	
                           22

                        	
                           16

                        	
                           2

	
                           I Fedt

                        	
                           76

                        	
                           12

                        	
                           12

                        	
                        	
	
                           I Kulhydrat

                        	
                           40

                        	
                           7

                        	
                           53

                        	
                        	



         

         De tre første af de nævnte Grundstoffer forlader Legemet som Kulsyre (CO2
      ) og Vand (H2
      O), og da Fedt og Kulhydrater ikke indeholder mere end disse tre Stoffer, siger man, at de forbrænder fuldstændigt i Legemet. Det samme gælder forøvrigt Æggehvidens Svovlstof, der forlader Legemet gennem Urinen som Svovlsyre (H2
      SO4
      ). Kvælstoffet derimod kan kun forlade Organismen som Urinstof (CON2
      H4
      ), som endnu ved Forbrænding er i Stand til at udvikle en betydelig Varmemængde Det er som bekendt moderne nu at udregne vore Fødemidlers Værdi i Calorier, det er Varmeenheder. Man har store Calorier (Cal.), og man har smaa Calorier (cal.). 1 Cal. kalder man den Varmemængde, som udfordres til at opvarme 1 Kilogram (2 Pund) Vand 1° Celsius. 1 cal. er den Mængde, som udfordres til at opvarme 1 Gram Vand 1° C.

         Det er saa Meningen, at man ved at forbrænde en Prøve af et Fødemiddel i særegne Apparater (Calorimetre) og maale den udviklede Forbrændingsvarme, skal kunne bestemme Stoffets Næringsværdi. Forudsætningen er altsaa, at Næringsværdien retter sig efter Varmeenergien. De fleste Videnskabsmænd mener, at denne Forudsætning holder Stik, alle er dog ikke enige herom endnu, men det er ikke Stedet her at komme nærmere ind paa dette Spørgsmaal. Vi vil gaa ud fra, at Forudsætningen er rigtig. Nu er der dog ingen, der paastaar, at man uden videre kan maale et Fødemiddels Værdi i Calorimetret. Man kan vel her maale Bruttoværdien, men Nettoværdien findes først, naar man har maalt, hvor mange af Bruttocalorierne der gaar tabt gennem Ekskrementer og Urin. Stohmann og Rubner1
      )
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      ) fandt for ren Kødæggehvide, Fedt og Stivelse følgende Tal (væsentligt ved Hundeforsøg) pr. Gram Tørsubstans:

         
            
               	
                        	
                           Brutto
                        

                        	
                           Netto
                        

	
                           Æggehvide 

                        	
                           5,754

                        	
                           Cal.

                        	
                           4,424

                        	
                           Cal.

	
                           Fedt 

                        	
                           9,423

                        	
                           —

                        	
                           9,423

                        	
                           —

	
                           Stivelse 

                        	
                           4,116

                        	
                           —

                        	
                           4,116

                        	
                           —




         

         Prof. Kellner2
      ) fandt ved Studeforsøg følgende Tal for Glutenæggehvide, Jordnødfedt og Stivelse:

         
            
               	
                        	
                           Brutto
                        

                        	
                           Netto
                        

	
                           Æggehvide

                        	
                           6,148

                        	
                           Cal.

                        	
                           4,958

                        	
                           Cal.

	
                           Fedt 

                        	
                           8,821

                        	
                           —

                        	
                           8,821

                        	
                           —

	
                           Stivelse 

                        	
                           4,183

                        	
                           —

                        	
                           3,760

                        	
                           —




         

         Som Middeltal for Menneskets Ernæring med almindelig blandet Kost angiver Rubner følgende Tal, som Gennemsnit for Nettoværdien — den fysiologiske Nytteværdi af et Gram Substans:

         
            
               	
                           1

                        	
                           Gram

                        	
                           Æggehvide

                        	
                           4,1

                        	
                           Cal.

	
                           1

                        	
                           —

                        	
                           Fedt

                        	
                           9,3

                        	
                           —

	
                           1

                        	
                           —

                        	
                           Kulhydrat

                        	
                           4,1

                        	
                           —




         

         Disse sidste Tal anvendes nu næsten alle Vegne, naar man efter den kemiske Analyse vil regne Fødemidlernes Calorieværdi ud. Anvendes disse Tal paa den før omtalte Kostnorm for en voksen, arbejdsdygtig Mand, faas følgende:

         
            
               	
                           Æggehvide

                        	
                           1184,1 =

                        	
                           483,8

                        	
                           Cal.

	
                           Fedt

                        	
                           569,3 =

                        	
                           520,8

                        	
                           —

	
                           Kulhydrat

                        	
                           5004,1 =

                        	
                           2050

                        	
                           —

	
                           Ialt

                        	
                        	
                           3054,6

                        	
                           Cal.




         

         3000 Cal. anføres derfor alle Vegne som passende Norm for en voksen Mand med Middelarbejde. Under Hvile kan man nøjes med ca. 2000 Cal., og ved meget svært Arbejde angives det, at man maa gaa op til 4—5000 Cal. Men nu er alle jo enige om, at Blandingsforholdet af de tre Næringsstoffer ikke er ganske ligegyldigt. Man kan ombytte Kulhydrater og Fedt i vid Udstrækning, og man kan ligeledes, ialfald teoretisk, ombytte alt Fedt og Kulhydrat med Æggehvide
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      ), men al Æggehvide kan jo ikke ombyttes, det vil sige erstattes, med Fedt og Kulhydrat hverken teoretisk eller praktisk.

         Legemets Væv er jo nemlig opbygget i det væsentligste af æggehvideagtige Substanser, og da Cellevævet uafbrudt nedbrydes, maa der en idelig Opbygning til paa ny, men denne Opbygning kan jo ikke foregaa ved Fedt og Kulhydrater alene, der maa selvfølgelig N—holdige Stoffer til, det vil sige enten Æggehvide eller lavere N—Forbindelser (Amider o. s. v.). Men hvormegen Æggehvide skal der til i det mindste? Hvor ligger Æggehvideminimum? Det er det store og omstridte Spørgsmaal, som dette lille Arbejde foreløbig vil beskæftige sig med. At gaa synderligt højere op med Æggehviden end nødvendigt for Vedligeholdelsen af Legemet og den fulde Livskraft (Arbejdsevne) er man i Reglen enig om er upraktisk, om ikke af anden Grund saa rent økonomisk. Som vi siden skal se, er de æggehviderige Fødemidler saa langt de dyreste, og det bliver derfor Ødselhed at spilde Husholdningspengene til Overflod af Æggehvide.

      
   


   
      
         
            PERSONLIGE ERFARINGER
   

            Vegetarianismen.
   

         

         For noget over 20 Aar siden lærte jeg altsaa hos afdøde Prof. Panum, at den mindste Æggehvidemængde, 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 Planteæggehviden for tungt fordøjelig, og man skulde spise for store Masser af de æggehvidefattige Plantenæringsstoffer for at faa den nødvendige Æggehvidemængde. Af disse Grunde skulde de 120 Gram helst tages nogenlunde ligeligt fra Planteog Dyreriget.

         Denne Lærdom overraskede mig straks. Jeg er nemlig født og opdraget under tarvelige Forhold i Vestjylland. Min Kost havde i de første 16 Aar af mit Liv bestaaet af Mælkegrød og Øllebrød om Morgenen, Smørrebrød med tykt Brød og tyndt Smør og intet eller meget tyndt Paalæg om Formiddagen. Til Middag en ordentlig Portion Grød eller Vælling til Formad og som Eftermad Kartofler og Flæsk, af og til Fisk, meget sjældent Kød, og fik man Kød, saa skulde det skæres i meget smaa Stykker, hvorimod der ingen Grænser blev sat for Kartoffelstykkernes Størrelse. Om Eftermiddagen fik vi „Mellemmader“ (Smørrebrød) som om Formiddagen og om Aftenen „Surgrød“ (store Byggryn kogt i Kærnemælk: En udmærket Spise, som de fleste holder af, naar de bliver vænnede dertil). Jeg kunde snart regne ud, at denne Kost indeholdt for lidt Æggehvide og navnlig for lidt animalsk Æggehvide. Jeg fortalte min undrende Fader, at al dette Rugbrød og navnlig alle disse Kartofler gav store Maver og slap Muskulatur og følgelig ringe Arbejdskraft. Irlænderne og Japanerne opstilledes som afskrækkende Eksempler! Først senere gik det op for mig, at Vestjyderne netop ingen — synlig — Mave havde, og at deres Arbejdskraft var aldeles fænomenal (14—16 Timers Arbejdsdag), samt at Irlænderne ikke levede ved Kartofler alene, de drak rigelig af Brændevin til, og at endelig de usle Japanere ikke var saa uefne endda.

         For mit eget Vedkommende levede jeg i København og „holdt mig selv med tør Kost“. Da denne tørre Kost ikke indeholdt meget af Æggehvide, maatte jeg jo have Oprejsning i Middagene paa de billige Spisehuse. Her kunde man heldigvis købe Formad for sig og Eftermad for sig. For at det ikke skulde være Løgn købte jeg selvfølgelig to Portioner Eftermad og saa med overlegen videnskabelig Foragt ned paa mine stakkels uvidende Medborgere, der fyldte sig med Søbemad! Jeg ventede paa de kraftige Muskler, men mærkeligt nok blev jeg i Stedet sløjere og sløjere. Min Fætter, som boede sammen med mig, og som fulgte mig i tykt og tyndt, sagde først: Stop. Han begyndte til min Skræk at spise Søbemad! Jeg holdt dog længere ud, men jeg gav mig tilsidst. Tvivlens Dæmon begyndte at nage mig, og da jeg var færdig med København og nedsatte mig i Vestjylland med den Tanke at reformere Forholdene derovre, blandt andet ogsaa med Hensyn til Ernæringen, saa var omtrent det eneste, jeg havde tilbage af min fysiologiske Visdom et stort Mon? Men et saadant „Mon“ var en sølle Tekst for en Reformator, hvorfor Reformationen udsattes. Saa kom Vegetarianismen. Med Iver kastede jeg mig over Studiet af denne. Jeg var den første danske Læge — naar Dr. Mikael Larsen undtages — der opholdt sig en Tid paa det nyoprettede Skodsborg Sanatorium for at studere Forholdene der. Jeg fandt der overordentlig meget tiltalende, og det førte 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 Slagordet: „Tilbage til Naturen“ fandt jeg ikke holdbart. Jeg kunde ikke indse, at det i og for sig var mere naturligt at spise bagt Brød end at spise kogt Kød. Ganske vist tyder vore Tænder paa, at vi hører til Frugtæderne; men et rent Frugtleben er upraktisk for os Nordboere, der er udjagede fra Sydens Paradis.

         Endelig tyder vore Køkkenmøddinger jo ikke paa nogen særlig Vegetarianisme hos vore Forfædre. Vi maa helt tilbage til Aberne og endda faar disse vore Tip-Tip-Oldeforældre Skyld for at være slemme til at spise Fugleunger, ikke at tale om Æg. Som sagt, jeg kunde ikke teoretisk klare mig med Vegetarianismen, men derfor kunde den jo lige fuldt være sand. Jeg prøvede i Praksis. Jeg satte mig i en Maaned paa ren vegetariansk Diæt, og endda paa en saa udspekuleret æggehvidefattig vegetariansk Diæt, som jeg kunde tænke mig. Det var i Jordbærtiden, og da jeg selv avlede fra 20 til 40 Potter Jordbær om Dagen, saa var her ingen Smalhans. Jeg spiste Jordbær „en gros“ tre Gange — daglig med lidt Mælk til. Til Middag fik jeg næsten hele Tiden ny Kartofler med Smør til Formad og Jordbær til Eftermad. Om Aftenen Kartoffelsalat, lidt Smørrebrød uden Paalæg samt Jordbær. Alt ialt fik jeg altsaa kun Brød, Smør, Kartofler og andre Grønsager —dog ikke synderligt Ærter og Bønner — Jordbær og lidt Mælk. Jeg vilde forsøge, hvorlænge jeg kunde leve ved en saa ringe Æggehvidemængde. Det var dog ikke min Mening at afvente Dødens Komme, men jeg vilde kun blive ved, indtil jeg blev dygtig sløj. For Sikkerheds Skyld tog jeg samtidigt dygtigt legemlig Motion (Havearbejde, Cykling). Men mærkelig nok kom Sløjheden ikke. Jeg befandt mig tværtimod udmærket vel og let tilpas. Jeg havde ikke den Følelse af Spænding og Dorskhed, som der følger efter en god Bøf! Men da Jordbærrene hørte op, saa faldt jeg ud af Rollen. Der er noget, der hedder Ensformighed. Linsebøf, Granola og Vegetarianerkaffe har nu aldrig ligget for min Smag, men desværre smager en lille Skive Skinke nederdrægtigt godt til Grøntsagerne, og jeg trøstede mig med, at Vegetarianerne endnu ikke har formaaet at bevise, at en lille Smule Kød har nogen dræbende Virkning paa Menneskebørnene. Men en Ting havde disse Forsøg, som siden er gentagne med mange Modifikationer, overbevist mig om, og det er, at Historien om de 120 Gram Æggehvide er en ren og skær Fabel. Siden den Tid — det er ca. 10 Aar siden — har vi her i Huset spist meget lidt af Kød, mange Dage faar vi slet intet, og jeg formaner altid mine Børn til at spise rigeligt af Grød, Brød og Kartofler og kun lidt af Kød, Æg o. s. v.

         Vi spiser, saavel Voksne som Børn, en stor Mængde Kartofler ikke alene til Middag, men ogsaa til Aften. Er der om Aftenen ingen Kartoffelsalat, eller Kartofler „paa en anden Maade“, paa Bordet, kan vi være sikker paa, at det fra Børnenes Side vil lyde højlydt: „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 Københavnere f. Eks. næsten ikke kender ordentlige 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 tænke mig to:

         1) Den fede sjællandske Jord i Københavns Nærhed 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 København ikke gennemføre. En velordnet Kartoffelforsyning for København kunde formentlig være af stor Betydning for alle Samfundsklasser. For de fattige er Kartoflen et billigt Næringsmiddel, og for de rige er Kartoflen et sundt Næringsmiddel, der egner sig som Modvægt mod overdreven Kødspisning. 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. Jürgensen i sin Bog „Mad og Drikke“ S. 68 skriver:

         „I det Hele er Kartofler slet ikke let fordøjelig; af lidt større Portioner besværes Fordøjelsen i høj Grad, der gives Anledning til Syredannelse o. s. v. Særligt ligeoverfor Børn skal man spare paa dem. Skaarne i Skiver og opstegte — og endmere kogte i Fedt er de højst ufordøjelige.“

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

         Hvad angaar Prof. J.s Bemærkninger om, at stegte Kartofler er saa „højst ufordøjelige“, saa ved jeg ikke, hvor han har det fra. Det gaar igen saamange Steder i hans Bog, at Stivelse bagt eller kogt med Fedt bliver ufordøjelig. Mon det er andet end en Kæphest? Under en Diskussion med Professoren herom fremførte han ikke noget andet Argument, end at „det siger den sunde Fornuft.“ Han mente, at da Fedt skyr Vand, vil Fordøjelsessafterne ogsaa sky de i Fedt indhyllede Stivelsekorn.

         Ja mon? Vand skyr ganske vist Fedt, men Fordøjelsessafterne skyr ingenlunde Fedt. Dette Stof er i Virkeligheden ret letfordøjeligt og kan Fordøjelsessafterne opløse alle de større eller mindre Fedtklumper, som vi daglig byder dem i Mængde, hvor let vil de samme Safter saa ikke kunne opløse den uendelig fine Fedthinde, som Stivelseskornene er indhyllede med. Kartofler og Mel mangler jo Fedtstof, mere eller mindre. Tilsætning heraf maa netop være paa sin Plads. At Stofferne saa ikke maa blandes intimt sammen, forekommer mig ikke at være andet end en slet og ret Paastand, som i alt Fald først maa bevises ved Forsøg. Indtil Beviserne foreligger, foreslaar jeg, at vi lader Husmoderen stege Kartofler, bage Boller, ja selv bage Mel med Smør til Sauce. Jeg spiser med stor Appetit og god Samvittighed stegte Skiver saavel af Rugbrød og Kartofler som af Pastinakker, Knudekaal o. s. v.

         Jeg ser til min Sorg ogsaa, at Prof. J. trækker paa Skuldrene af Rødgrød (med Ribs) og Rabarbergrød (Side 72). Jeg maa da tilstaa, at vi her i Huset i mange Aar fra Maj til September, Jordbærtiden undtagen, regelmæssigt har spist disse sure Spiser to Gange daglig uden fjerneste Ulempe. Hvor kan ikke nogle faa Rabarberbuske, velgødede (Hønsegødning, Chilisalpeter o.s.v.) og plantede paa et ikke for tørt Sted, levere Materiale til en næsten utrolig Mængde af en i Varmen yderst læskende og velsmagende Spise. Lad Folk dog læske sig med Frugt og Frugtsafter i Stedet for med Øl! Ja, Rabarber indeholder Oxalsyre, det kan mulig føre til oxalsure Sten i Nyrerne! Og jeg ved nok, at Prof. Minkowski3
      ) for at forebygge denne Lidelse, forbyder Rabarber og derimod anbefaler stærk Kødspisning for at skaffe en stærk urinsur Urin. Herved skal Oxalsyren holdes opløst, men ulykkeligvis faar man vel saa urinsure Sten! Ja, ubeviste Paastande har vi stadigt nok af. Med Hensyn 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 nærmeste i saa Henseende. Naar jeg vil prøve et Fødemiddels Virkning paa Maven for Eks., saa sætter jeg mig først paa en Grundkost, som erfaringsmæssigt bekommer mig godt, og hertil spiser jeg saa i et længere Tidsrum større Mængder af det Fødemiddel, som jeg vil prøve. Mærker jeg ingensomhelst Ulemper heraf, opfatter jeg det som et Tegn paa, at dette Stof ikke kan være synderligt usundt for min Mave. Faar jeg derimod Smerter, Diarré o.s.v., saa kommer Stoffet paa det sorte Bræt indtil videre, og hvis samme Resultat viser sig ved gentagne Forsøg i forskellige Perioder, bliver Dommen endelig fastslaaet, særlig da naar mine Erfaringer passer med andres. Ved saadanne Forsøg er jeg bleven ret skeptisk med Hensyn til Grønsagernes berømte Sundhed. Næsten alle Grønsager nydte i store Mængder frembringer, i alt Fald hos nogle Mennesker, Maveforstyrrelser, særligt gælder det da Kaalarterne, men selv Asparges er ikke uskyldig i saa Henseende. Dels af den Grund og dels af Hensyn til Grønsagernes ubetydelige Næringsværdi i Forhold til Prisen, vil jeg fraraade at anvende Grønsager altfor meget i Retning af Hovedbestanddel af Maaltiderne. De er vistnok bedst paa sin Plads som Tilsætning i mindre Mængde af Hensyn til Afveksling og Smag. Frugt og Frugtsafter taales derimod efter mine Erfaringer i en ganske anden Udstrækning og Mængde. (Rabarbersaft ligestiller jeg her med Frugtsaft.) De vegetarianske Kogebøgers Overfyldning med „Grønsager“ har altsaa ikke mit Bifald. Jeg tror, at vi er Frugtædere og ikke Græsædere.

         At Grønsager skulde ødelægges ved „Jævning“ er atter en af de ubeviste Paastande, som jeg har et godt Øje til. Jævning forøger Næringsværdien, og den borttager noget af den altfor stærke Smag, som visse Grønsager efter manges Mening har. Det hele bliver vel alene en Smagssag, og herom kan som bekendt ikke disputeres. I alt Fald, skal vi tro paa Jævningens Skadelighed, maa vi nok bede om Beviserne først.

         Min yngste — 10 aarige — Datter, der er født efter min Halvvegetarianerperiode, faar navnlig en efter alle gamle Begreber elendig og utilstrækkelig Næring. Hun er aldrig blevet opfordret til at spise Kød (mange Børn maa som bekendt fra Begyndelsen af tvinges eller snakkes til at spise Kød) og nøjes derfor næsten altid med Sauce og Kartofler. Da hun desuden ikke kan lide Grød (Frugtgrød undtagen), faar hun ofte til Middag, foruden ovennævnte Retter, intet eller maaske kun lidt tørt Brød med Vand til
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      ). Hun lever derfor næsten alene ved Smørrebrød, som Regel uden Paalæg. Mærkelig nok er hun ualmindelig kraftig og velbygget efter sin Alder. I det hele er alle mine Børn trods den „slette“ Kost særdeles veludviklede i legemlig Henseende. De rager alle et godt Stykke op over deres Jævnaldrende. For at tydeliggøre dette har jeg nu (August 1905) maalt og vejet mine fire Børn i afklædt Tilstand og til Sammenligning anført den almindelige Vægt og Maal for Børn i samme Alder (efter den almindelige danske Lægeforenings Tabel). Angivelserne er i Pund og Tommer:

         
            
               	
                        	
                           Jens 16 Aar

                        	
                           16—17 Aar

                        	
                           Christian 14 Aar

                        	
                           14—15 Aar

                        	
                           Anna 12 Aar

                        	
                           12—13 Aar

                        	
                           Karen 10 Aar

	
                           Vægt
                        

                        	
                           123
                        

                        	
                           70 -120
                        

                        	
                           95
                        

                        	
                           60-90
                        

                        	
                           74
                        

                        	
                           50-80
                        

                        	
                           66
                        

	
                           Højde
                        

                        	
                           68
                        ½
                        

                        	
                           55 - 65
                        

                        	
                           61
                        

                        	
                           51-61
                        

                        	
                           58
                        ½
                        

                        	
                           48-57
                        

                        	
                           52
                        

	
                           Brystmaal
                        

                        	
                           33
                        

                        	
                           26½- 30½
                        

                        	
                           31½
                        

                        	
                           25-28½
                        

                        	
                           27½
                        

                        	
                           21-26½
                        

                        	
                           27
                        




         

         Til ovenstaaende Tabel er at bemærke, at kun en eneste Christian — da Maalning og Vejning foretoges, havde fyldt det angivne Aar (Han havde først fyldt et Par Dage iforvejen.) Jeg havde derfor egentlig været berettiget til at sammenligne helt igennem med en yngre Aargang (15—16 for 16—17 o. s. v.), men da de andre tre alle inden ret længe skulde fydele o. s. v.), men da de andre tre alle inden ret længe skulde fylde noget ældre Aargange til Sammenligning. Det ses, at Børnene ikke alene let kan staa Maal med Middeltallene for ½—1 Aar ældre Børn, men at de paa en enkelt Undtagelse nær er over Maksimum for disse. For Karen (den næsten rene Vegetarianer) har jeg ingen Tal for Jævnaldrende til Sammenligning. Men hun, der først om et kvart Aar fylder 10 Aar, kan jo helt igennem staa Maal med Middeltallene for 12—13 aarige Børn. Brystomfanget er jo endog over Maksimum for de 12—13 aarige. Mærkeligt nok er det Barn (Anna), hvor Overvægten over de Jævnaldrende er mindst, samtidigt det mest kødelskende.

         Jeg paastaar ikke, at ovenstaaende beviser, at tarvelig Levemaade giver kraftige Børn, men det beviser i alt Fald, at æggehvidefattig Kost ikke er nogen absolut Hindring for god legemlig Udvikling i Barnealderen, og dog er det jo i denne Alder, at man snarest kunde vente, at Æggehvide i rigelig Mængde kunde have Betydning. Jeg skal bemærke, at Børnenes aandelige Evner ogsaa synes at være veludviklede efter Alderen.

         At der er mange Børn fra fattige Hjem, der er daarligt udviklede baade legemligt og aandeligt, det betvivler jeg ikke, men tvivler om, at Grunden er for lidt Æggehvide, jeg tror snarere, at den er formegen Kaffe (Cigaretter?) og maaske for lidt Fedt. Kaffe og Wienerbrød er jo som bekendt Hovednæringsmidlet i mange københavnske Smaagader. Feriebørn vil ofte nødigt spise andet.

         Ved at sammenholde ovennævnte Erfaringer med mine Erfaringer med Hensyn til Patienter, er jeg efterhaanden kommen til det Resultat, at vi vist næsten alle mere eller mindre forspiser os. Vi kan sikkert nøjes med lang mindre Næring og specielt med mindre Æggehvide, end vi tror. Jeg har en Mistanke om, at en uhyre Mængde af Lidelser — Mave-, Nerve-, Lever- og Nyresygdomme — simpelthen skyldes Forspisning. Jeg tror, at vi Læger her har syndet umaadeligt overfor vort Klientel. Naar alle disse mave- og nervetrætte Individer kommer til os og klager over deres Slaphed, Sløjhed og Livslede, hvor ofte har vi saa ikke prædiket for dem, at de skulde spise godt „Dygtigt med kraftig Kost, Kød, Æg o. s. v. o. s. v.“ Muligt har har vi endog tilraadet „Chinadraaber med Portvin“, „Bajer“ eller „Rødvin“ for at faa Maden til at glide. Men jo mere Maden gled, desto sløjere blev vore Patienter. Vi vilde ganske sikkert ofte med tilsyneladende „Sultekost“ kunde have opnaaet at faa Kræfterne til at komme igen! Der er jo det ved den stærke Kødspisning, at den som oftest smager godt, og derved narres vi til at overlæsse den stakkels Mave. Jeg er ikke sikker paa, om ikke Vegetarianismens utvivlsomme Triumfer overfor visse Lidelser tildels skyldes, at „Linsebøffen“ ikke frister til Overfodring!

         Min Overbevisning er jo fremkommen gennem en hel Mængde Smaaiagttagelser, som enkeltvis ikke siger saa meget, men som sammenlagte alligevel faar sin Betydning. Jeg skal endnu nævne et Par enkelte, som lige falder mig ind for Øjeblikket:

         En ung — 18 aarig — Mand, vant til at „leve godt“, fra et velstillet Hjem i en Købstad, blev sendt ud som Landvæsenselev. Kosten paa Stedet var hvad man kalder grov og meget tarvelig. Foruden Smørrebrød med lidt Paalæg, Formiddag og Eftermiddag, fik man om Morgenen bart Smørrebrød med varm Mælk og om Aftenen Mælkegrød. Om Middagen vekslede man mellem Vælling, Grød, Øllebrød o. s. v. til Formad og Kartofler med Flæsk, Pandekager eller til Nød lidt nyktern Kalvekød til Eftermad. Et halvt Aar efter saa jeg den unge Mand og blev slaaet af hans kraftige og sunde Udseende, sammenlignet 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 Mængde, men ved Slutningen af Ferien og i den første Tid efter, at han var kommen i sin Plads, saa han daarligt ud, og han kunde ikke spise noget af den „sløje“ Kost. Man talte om at søge Læge, men det blev dog ikke til noget, og i Paasken var Fyren igen i ekstragod Kondition. Appetitten var aabenbart kommet igen! Jeg er overbevist om, at overordentlig mange unge Levemænd fra Byerne kunde i højeste Grad trænge til at komme paa et sligt Smørrebrød Grød — Kartoffel — Flæsk — Sanatorium. Selvfølgelig spiller det legemlige Friluftsarbejde samtidigt en meget stor Rolle. For at forebygge Misforstaaelse, maa jeg dog tilføje, at jeg ikke uden videre vil sætte alle „Mavepatienter“ paa ovennævnte Kost!

         Saavidt mine egne Erfaringer. Man vil sige, at de har liden videnskabelig Værdi. Det indrømmes. Jeg har trods den største Lyst, paa Grund af min Stilling og Opholdssted, været afskaaret fra at underbygge mine Forsøg med Stofskifteundersøgelser. Naar man ikke kan byde paa „Æggehvidebalance“, vil Videnskaben rynke paa Næsen ad „Fodringsforsøg“. Jeg skal dertil kun bemærke, 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, men jeg tvivler om, at man i længere Tid kan befinde sig godt paa et saadant (naar man da ikke døver sine Fornemmelser ved Giftstoffer). Balanceforsøgene har, som jeg snart skal paavise, bidraget til at vildlede, ganske vist fordi man har misforstaaet dem
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      ).

         Jeg vil dog ikke forlange, at mine subjektive Fornemmelser og tynde Erfaringer skal overbevise nogen. Men mig har de i alt Fald overbevist. Naar man har læst meget om Ernæringsspørgsmaalet, saa undgaar man ikke at blive skeptisk. Man nødes stadigt til at tænke: „Mon det passer?“ Man tror tilsidst bedst sig selv. Jeg føler mig overbevist om, at hvis mine Kollegaer vilde gentage alle de Eksperimenter, jeg har anstillet i Aarenes Løb, vilde de komme til lignende Resultater, komme til at stille sig skeptisk overfor den nu gældende Ernæringsvidenskab, som efter mine Begreber er baseret paa Overfodring. Men da jeg vel ikke faar ret mange Kollegaer til at forsøge min væsentlig Korn-, Kartoffel-, Fedt- og Frugtdiæt,
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      ) vil jeg nu slaa ind paa en anden Vej. Jeg vil undersøge, hvordan den gamle Lære er opstaaet, og hvordan den er funderet. Jeg tror, at jeg vil kunne paavise, at Grundlaget er Sand — Sand og intet andet end Sand!

      
   


            LIEBIG OG VOIT
   

            Voits Hundeforsøg.
   

         
Liebig var egentlig den første, der dannede Teori om Æggehvidens Betydning. Hans Teori kan vel i Korthed udtrykkes paa følgende Maade:
„Ved Muskelarbejdet henfalder Æggehviden, og Næringsæggehviden har kun til Opgave at erstatte den henfaldne do. Æggehviden er det eneste vævdannende (plastiske) Materiale, og Æggehvidens Henfaldsprodukt (Urinstoffet) er derfor Maal for Stofskiftet. Kulhydrater og Fedt angribes af Ilt og danner Varme. De er kun „Respirationsmidler“ (Brændselsmateriale).
Her var Æggehviden sat til Højbords, saa det kunde forslaa noget, og trods Kritik og Modifikationer har den i Grunden aldrig siden har mistet sin Førsterangsplads. Det er, som Liebigs Aand siden har svævet over Vandene, og skønt Voit kritiserer Liebig i meget, saa er det dog, som om han alligevel ikke har kunnet frigøre sig for sin Forgængers Overvurdering af Æggehviden. Benyttelsen af Urinstoffet som Maal for Æggehvideomsætningen
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      ) har jo holdt sig uforandret lige til vore Dage.
Efter Liebigs Theori maatte altsaa Æggehvidens Sønderdeling rette sig efter Muskelarbejdet. Man maatte ligefrem efter N-Udskillelsen i Urnen kunne regne sig til Muskelarbejdets Størrelse. Saasnart man imidlertid begyndte at anstille Stofskifteforsøg viste det sig6
      ), vistnok til Fysiologernes store Overraskelse, at Æggehvidesønderdelingen var akkurat den samme under Hvile og under Arbejde. Herfor maatte Liebigs Teori falde, men han selv og hans Tilhængere7
      ) (Lehmann, Frerichs, Bidder og Schmidt) modificerede saa Teorien derhen, at det virkeligt nødvendige (nyttige) Æggehvidehenfald altid stod i Forhold til Muskelarbejdet, men tilførtes der Overskud, saa forbrændte dette i Lighed med Fedt og Kulhydrater til forholdsvis ingen Nytte. Det blev en „Luksuskonsumption“ (Luksusforbrug). Dette Udtryk kastede Voit sig over med stor Energi. Hans Slagord blev: „Der gives ingen Luksuskonsumption.“ Og skønt 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 lærerig, hvorfor den gengives noget udførligt:
Efter Luksuskonsumptionsteorien maatte Æggehvidehenfaldet under Hunger være Maal for den nødvendige Æggehvidemængde. Hvis det virkeligt nødvendige Henfald altid stod i Forhold til Arbejdet, saa er det jo klart, at naar et Dyr eller et Menneske uden Tilførsel af Æggehvide udførte et bestemt Arbejde, maatte den til Arbejdet nødvendige Kødmængde sønderdeles. Hvor meget „Kød“, der forbrugtes fra Individets Krop, maalte man saa ligefrem gennem N-Udskillelsen i Urinen. Her havde man saa det nøjagtige Maal for, hvor megen fordøjelig Æggehvide det vilde være nødvendigt at tilføre i Føden. At tilføre mere var Luksus, var Spild. Denne af Luksuskonsumptionsteorien opstaaede Teori om Hungeromsætningen som Maal for den nødvendige Omsætning bekrigede Voit nu paa Kraft. Han mente at kunne paavise ved Forsøg, at naar en Hund sønderdelte
190 Gram Kød ved Hunger,
   
saa fordrede den mindst
500 Gram Kød i Føden til Ligevægt;
   
og naar Hunden en anden Gang sønderdelte
170 Gram Kød ved Hunger,
   
saa brugte den mindst
400 Gram Kød i Føden til Ligevægt.
   
Herfra slog Voit den Lov fast, som han atter og atter forfægter, at (ved Hunde i alt Fald): „Den til Vedligeholdelse nødvendige Æggehvidemængde er mindst 2½ Gange Hungerforbruget.“ At denne Lov er gal, skal vi siden til Overflod paavise. Men Voit nøjes paa ingen Maade med denne Overdrivelse. Han kan altsaa holde en Hund (Hund I) i Ligevægt med mindst 500 Gram Kød. Men samme Hund kan ogsaa bringes i Ligevægt paa 2500 Gram Kød som Maksimum. Mellem 500 og 2500 Gram kan den bringes til Ligevægt paa ethvert Punkt. Hunden sønderdeler 190 Gram ved Hunger, men 500 Gram er selvfølgelig ikke Luksus, da det er Minimum af nødvendigt Tilførsel for Ligevægt. Men, siger Voit med en ligefrem forbløffende Dristighed. 2500 Gram er heller ikke Luksus. De 2500 Gram er ligesaa nødvendige som de 500. Giver man nemlig Hunden paa de 2500 Gram kun 2400, saa taber den Æggehvide en Tid, indtil den kommer i ny Ligevægt paa en lavere Æggehvidebestand. Den høje Ligevægt fordrer høj Tilførsel. Voit sammenligner Tilstanden med et Baal i Kakkelovnen. Man kan ved stadig forøget Tilførsel øge Baalet, øge Varmen; faar man saa et meget kraftigt Baal, maa man for at holde det vedlige stadigt fyre rigeligt. Lægger man mindre paa, saa bliver Baalet mindre. Der kan tilsidst komme Ligevægt paa et lavere Trin af Varmeevne. Vil man derfor sige, at det er Luksus at fyre stærkt? Aabenbart ikke. Det er ikke Luksus at fyre stærkt i Kakkelovnen, naar det er nødvendigt for at holde varmt i Stuen, ligesaalidt som det er Luksus at fyre stærkt under Kedelen, for at Lokomotivet kan holde sin Fart. Derimod er det Luksus at fyre stærkt, naar man ingen Varme behøver, eller naar Lokomotivet ikke behøver at gaa med fuld Fart. Han slutter med følgende:
„Historikeren Joh. v. Muller skriver etsteds, at „Friheden trives, hvor Osten laves“, ↄ: hvor der nydes rigeligt Æggehvide. Tilhængere af Luksuskonsumptionen maa altsaa ogsaa kalde Friheden for Luksus!“
Det var sikkert Voits glimrende Sprog, overlegne Polemik, der afvæbnede Modstanderne. Det forekommer mig interessant at se, hvordan en glimrende begavet Mand er i Stand til at bringe falsk Lære til Sejr i Videnskaben for Snese af Aar. Man skulde jo egentligt synes, at Voits egen Opdagelse, nemlig at Muskelarbejde ikke forøgede Æggehvidehenfaldet, i og for sig var dræbende for de ovenfor fremførte Anskuelser; men Voit formaar at slippe uden om Hjørnet ved følgende Ræsonnement: „Omsætningen i Cellerne gaar ens for sig, hvad enten Individet er i Arbejde eller ikke. En rigelig Æggehvidetilførsel er kun en Betingelse for, at der kan udføres rigeligt Arbejde. Stærkt Arbejde fordrer kraftig og veludviklet Muskulatur, det vil sige høj Æggehvidestand. Derfor (og ikke fordi Æggehviden sønderdeles særligt ved Arbejde) er rigelig Æggehvidetilførsel nødvendigt ved vedvarende, strengt Arbejde.“
Voit sætter altsaa: Høj Æggehvidetilførsel = høj Æggehvidestand = kraftig Muskulatur. Spørgsmaalet er blot, om den Ligning er rigtig. Det var jo det, der skulde bevises. Men Beviser
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      ) indlader Voit sig ikke paa.
Det, der skulde bevises, opstilles ganske simpelt som Facit. Voit flyttede nok fra Liebig, men Nissen (Æggehvideovervurderingen) flyttede ganske stille med. Voit formaaede ikke at bryde med Tidens Løsen, og Tidens Løsen stod paa Æggehvide. Det er interessant at se, hvordan Voit egentlig har en Fornemmelse af, fra hvilken Side det for ham dræbende Slag vil komme. Han forsøger paa Forhaand at afbøde Slaget ved følgende Ræsonnement:8
      )
„Man kunde mene, at vel var ved Legemets store Rigdom paa Æggehvide, saa meget (2500 Gram) Kød nødvendigt for sig alene, men at sandsynligvis en Del heraf lader sig erstatte ved Fedt eller Kulhydrat, uden at Kroppen taber af Kød. Dette er dog ikke muligt. Jeg kan vel paavise, at Fedt kan erstatte en vis Mængde Æggehvide, og at Kroppen i Længden kan holde sig med lidt Kød og Fedt ligesaavel som med meget Kød alene. Dog lader det sig ikke gøre at ophæve Kødtabet ved mindre Kød + Fedt, naar der i Forvejen er givet meget Kød. Kun Kød er altsaa i Stand til at vedligeholde den høje Æggehvidestand, som er frembragt ved rent Kød; dertil kan kvælstoffri Stoffer ikke bruges. Jeg skal anføre nogle Eksempler (Tallene angiver Gram):
 
   
Hund I. Forsøg 29.
	
                           DATO
                        

                        	
                           Fortæret pr. Dag
                        

                        	
                           KødOmsætning
                        

                        	
                           Kød-Balance
                        

	
                           Kød
                        

                        	
                           Fedt
                        

	
                           18.—19. Febr. 1861
                        
	
                           1800
                        
	
                           0
                        
	1809
                        
	 9
	624

	20. Febr.





OPS/TOC.xhtml

    Indhold


  

		Titel


   		Kolofon


   		Epigraph


   		Other


   		TIL ANDEN UDGAVE


   		MINE GAMLE FORÆLDRE


   		INDLEDNING


   		ÆGGEHVIDE, FEDT OG KULHYDRAT )


   		PERSONLIGE ERFARINGER


   		LIEBIG OG VOIT


   		VOITS FORSØG MED MÆND


   		HIRSCHFELD’S FORSØG25 ).


   		JAPANERNE.


   		FORSKELLIGE YDERLIGERE FORSØG OG UNDERSØGELSER


   		PROF. CHITTENDENS FORSØG.


   		SUMMA SUMMARUM:


   		FED ELLER MAGER?


   		ER FØDEMIDLERNE FRA PLANTERIGET TUNGT FORDØJELIGE?


   		ERNÆRINGSSPØRGSMAALET ØKONOMISK SET.


   		VOR UNGDOM.


   		LIVSNYDELSE


   		VORE FJENDER


   		EFTERSKRIFT


   		„KUNSTEN AT SPISE“


   		LITTERATURFORTEGNELSE


   		Om En reform af vor ernæring. Lev sundt! Lev kraftigt! Lev billigt!


   		Noter





  

OPS/images/9788726013597_cover_epub.jpg
MIKKEL HINDHEDE

' En reform af .

VOr erncering. ==
Lev sundt!
Lev kraftigt!
Lev billigt!

ERNZARING
Lindhardt og Ringhof





