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Forord


Det første Afsnit af nærværende Beretning har allerede været offentliggjort i Tyskland, dels i videnskabelig Form i „Skandinavisches Archiv für Physiologi“, Leipzig og i „Zeitschrift für physikalische und diätetische Therapi“, Berlin, dels i halvt populær Form i „Kosmos“, Stuttgart og „Das Sanatorium“, Berlin m. fl. Andet Afsnit vil senere blive offentliggjort i flere af de samme Tidsskrifter.

Naar jeg gør opmærksom herpaa, saa er det fordi, at Læserne ikke maa tro, at jeg kritiserer den tyske Videnskab i Haab om, at man ikke ser mig. Jeg haaber at mine Forsøg kan taale Lyset.

Naar jeg mod Skik og Brug er begyndt med en Hovedoversigt over Resultaterne, er det af den Grund, at jeg ved, at der er mange, der ikke overkommer at studere en saadan Beretning, men som væsentligt kun blader igennem for at se Facit. For slige mere mageligt anlagte Medborgere vil nærværende Ordning sikkert være kærkommen, men jeg haaber ganske vist, at de fleste efter Læsning af Paastandene ogsaa vil lade sig friste til at se Begrundelsen efter.

Frederiksberg Allé 28, d. 1/11 1912.

M. HINDHEDE.









Kort Oversigt over Forsøgsresultaterne.


Kartoffelforsøgene.

1. Ved disse Forsøg strækkende sig over 40 Dage viste det sig, at Kartofler, tværtimod de hidtil gældende Anskuelser, fordøjes meget fuldstændigt. Kun 3 % af Næringsværdien gaar bort igennem Exkrementerne, hvilket kun er Halvdelen eller Trediedelen af Tabet ved Kød eller Mælk. Da disse 3 % ikke er mere end Fordøjelsessafternes normale Bidrag til Exkrementer, kan man sige, at

Kartofler er fuldstændigt fordøjelige.

2. Det tyske Kartoffelforsøg, der hidtil som Regel har været taget som Norm, har givet et flere Gange større Tab, foruden at der fremkom Fordøjelsesforstyrrelser m. m. Grunden til Forskellen er aabenbart, at Fremgangsmaaden ved disse Forsøg var særdeles uheldig. Desuden kan der ikke drages sikre Slutninger fra 3 Dages Forsøg, og af længere Varighed var de nævnte Forsøg ikke.

3. En ung kraftig Mand paa ca. 70 kg opnaaede Æggehvideligevægt gennem 36 Dage paa 32 g fordøjelig Planteæggehvide. Det kan ikke andet end overraske, naar vi erindrer, at den gamle Norm var 105 g fordøjelig Æggehvide (120 g Brutto), hvoraf henimod Halvdelen helst skulde være af animalsk Oprindelse.

4. Forsøgsindividets Vægt holdt sig konstant og Befindendet var udmærket.

Brødforsøgene.

1. Der er foretaget grundige Undersøgelser angaaende Fordøjeligheden af 5 forskellige Brødsorter fra Schulstad og Ludvigsens Brødfabrik.

Det viste sig herved, at medens Franskbrød („Husholdningsbrød“) fordøjedes fuldstændigt, tabtes der af Sigtebrød 2 %, af halvsigtet Rugbrød 5½ %, af grovt Rugbrød 10½ % og af grovt Hvedebrød 6½ %.

2. Tages Prisen med i Beregning og sættes Indholdet af fordøjelige Næringsstoffer i Rugbrød til 100 Enheder, faas for samme Pris i halvsigtet Rugbrød 74, i Sigtebrød 62, i grovt Hvedebrød 65 og i Franskbrød 47 Enheder.

3. Sammenligning med tyske Forsøg viste, at vort Brød fordøjedes bedre end det tilsvarende tyske Brød. Denne Forskel kan tænkes at ligge i, at det danske Brød virkeligt var bedre end det tyske, eller i at vore Forsøg var mere omhyggelige og af længere Varighed. De tyske Forsøg var for korte til at kunne blive nøjagtige.

4. Ved kemisk Undersøgelse af 13 forskellige københavnske Franskbrødsorter viste det sig, at Næringsværdi i Forhold til Pris varierer stærkt. En Bager kan beregne omtrent 50 % mere for samme Næringsværdi end en anden.

5. Naar Husmoderen bedømmer Brød efter Størrelse i Stedet for efter Vægt, udsætter hun sig i høj Grad for at blive narret. 2 Brød kan være af samme Næringsindhold, men det ene kan indeholde 13 Gange saa meget Luft og derved blive 3 Gange saa stort som det andet.

6. Begrebet „stærk brødgivende“ Mel er Humbug. „Brødgivende“ bør rettes til „luftgivende“.

7. Naar der i de senere Aar gør sig en Tendens gældende til at gaa fra usigtet Brød til sigtet og fra Sigtebrød til Franskbrød, da er denne Bevægelse forkastelig saavel i økonomisk som i hygiejnisk Henseende.

8. Franskbrød koster i København hos de dyrere Bagere 28 og hos de billigere 19 Øre pr. ½ kg. De dyre Sorter frembyder ingen Fordele, Regner man med en Gennemsnitspris af 24 Øre, kan en Husmoder ved i Hjemmet at bage 2 kg Mel til Brød (2¾ kg Brød) have 60 Øre for sin Ulejlighed, fornuftigt Indkøb af Mel forudsat.

Nærværende Brødforsøg er kun en Begyndelse. De vil blive fortsatte med andre Brødsorter. Jeg mener at nøjagtige Oplysninger i denne Henseende allerede er en Nødvendighed, da Publikum staar ret hjælpeløs overfor den overhaandtagende Reklame snart for den ene og snart for den anden ny Brødsort.

Det samme gælder forøvrigt saa mange andre Næringsmidler. Men ved at studere nærværende Beretning vil Læserne sikkert faa Indtryk af, at slige Undersøgelser fordrer lang Tid og et stort Arbejde og, fremfor alt, stor Samvittighedsfuldhed og Energi fra Forsøgsindividernes Side. Det er navnlig den sidste Vanskelighed, der hidindtil har stillet sig i Vejen for omfattende Undersøgelser i den Retning.

Jeg føler derfor her i høj Grad Trang til at takke mine udmærkede Forsøgsindivider og da fremfor alt den i saa Henseende i hele Verden uovertrufne Gartner Frederik Madsen.




Undersøgelser angaaende Kartoflernes Fordøjelighed.

Forsøgsindividet, Hr. Madsen, er en velbygget, sund og kraftig Person med en Normalvægt paa ca. 70 kg nøgen (Højde 170 cm). Han er i Besiddelse af gode legemlige Kræfter og god Udholdenhed, men har aldrig ved Hjælp af særlige Legemsøvelser, Sport o. s. v. forsøgt at udvikle sig ud over det normale. Han har i omtrent 10 Aar levet ved en over alle Grænser tarvelig og billig Kost, væsentlig bestaaende af Rugbrød, Kartofler, Havre- og Byggrød og lignende billige vegetariske Produkter. Han er absolut afholdende i enhver Henseende. Har i de 10 Aar ikke alene ikke nydt Kød, men heller ikke Tobak, Kaffe, The, Øl eller andre Spirituosa. Han drikker kun Vand, sjældent Mælk. Under denne Kost har han udført strængt legemligt Arbejde, især Gartnerarbejde, Gravning m. m. Ja, for at prøve sine Kræfter tog han i 5 Uger 1909 Plads som almindelig Jordarbejder ved Jernbaneanlæg.
Trods sin eksempelløse tarvelige, æggehvidefattige Kost er det hans Erfaring, at han altid med Lethed kan staa Maal med andre Arbejdere.
Fremgangsmaaden.
Ekskrementafgrænsningen foretoges paa den Maade, at Hr. Madsen efter 18 Timers Faste (fra Kl. 6 Eftermiddag til Kl. 12 næste Dag) sammen med første Maaltid spiste en Portion Blaabær.
Analysemetoderne, der var de sædvanlige, skal ikke nærmere omtales. Ved Kartoffelanalyserne gik vi ud fra de raa skrællede Kartofler, hvoraf en stor Prøve, ca. 1½ kg, mindre og større mellem hinanden, blev skaarne i Skiver, tørrede og malede. I denne lufttørrede Prøve udførtes Analyserne, N-Bestemmelsen mindst femdobbelt. Man kan ganske vist ogsaa udføre Analyse paa de kogte Kartofler og siden regne hermed, men her er den Vanskelighed tilstede, som Forsøget viste os, at selv om vi brugte samme Fremgangsmaade, kunde Vandindholdet i Kartoflerne efter Kogningen variere betydeligt for de forskellige Maaltider. Det beroede paa, hvormeget man tørrede Kartoflerne efter Frahældningen af Vandet. Denne Afdampning giver et meget stort Svind, som man ikke kan faa ensartet. Men ved de raa Kartofler som Udgangspunkt klæber en anden Fejl hidrørende fra Tab af Næringsstoffer til Kogevandet, dels i Form af opløste Stoffer og dels i Form af Henfald (Mos). Dette Tab udgjorde for Kvælstoffets Vedkommende for 1 kg Kartofler i et Forsøg 0,10 g N. i Opløsning og 0,30 g N. i Mos. Da Totalindholdet var ca. 3,00 g, var Tabet altsaa 13 %. Men det er jo langt fra konstant. For at undgaa denne Unøjagtighed vejede vi derfor Kartoflerne i raa Tilstand og regnede med denne Vægt. Hr. Madsen spiste saa efter Kogningen ikke alene Kartoflerne, men drak Kogevandet med det deri værende Bundfald (udkogt Mos). Det var ganske vist en energisk Fremgangsmaade, men drejer det sig om nøjagtige Resultater, kan jeg ikke tænke mig nogen bedre.
Analysen for de raa Kartofler viste følgende Resultat:
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Kalorierne udregnedes efter Faktorerne 5,7, 9,3 og 4,15 for henholdsvis Æggehvide, Fedt og Kulhydrater og blev desuden direkte bestemt i Berthelot-Mahlers Kalorimeter. Som det ses, stemmer Tallene godt.
Ekskrementerne blev efter Udtømmelsen vejede og tørrede over Vandbad under Tilsætning af Svovlsyresprit. De for hver Periode paa denne Maade tørrede Ekskrementer blev omhyggeligt malede og blandede, hvorpaa Tørstof, Kvælstof, Ætherekstrakt og Aske bestemtes paa sædvanlig Maade. Kalorierne bestemtes ved direkte Forbrænding; det er den eneste Maade, man her kan komme til nogenlunde nøjagtige Tal paa. Et Eksempel skal vise dette:
I 10. Periode indeholdt Tørstoffet 38,75 % Æggehvide, 20,19 % Ætherekstrakt og 23,97 % Rest. Det giver
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Ved over 30 forskellige Ekskrementanalyser og Forbrændinger fandt vi konstant lignende højere Tal for Forbrændingen, medens derimod Tallene plejer at stemme godt ved Analyser og Forbrændinger af Næringsmidler. Hvordan kan disse Uoverensstemmelser forklares? Det er ikke saa vanskeligt. De Stoffer, der findes i Ekskrementerne, maa paa ingen Maade simpelthen opfattes som ufordøjede Rester af Fødemidlerne. I mange Tilfælde har de saa at sige intet med disse at gøre, idet de næsten udelukkende stammer fra Tarmkanalens Afsondringsprodukter og Tarmbakterierne. Disse alene beregnes at udgøre 50 à 100 Billioner om Dagen med en samlet Vægt paa ca. 5 g Tørsubstans, altsaa en ret betydelig Del af den samlede Ekskrementmængde.a)
Ætherekstrakten i Ekskrementer er ikke Fedtstof alene, men en Blanding af mange forskellige Stoffer. Desuden, Fedtet er tildels tilstede som fedtsure Alkalier, der ikke opløses af Æther før efter en ret omstændelig Syrebehandling.
Denne Mangel paa Overensstemmelse mellem beregnede og fundne Kalorier findes ogsaa i Attwater og Benedicts Forsøg. Eksempelvis fandt de 5734 Kal. pr. g ved Forbrænding, medens Beregning kun giver 5195 Kal.b)
I Urinen er der hver Dag udført dobbelte N-Bestemmelser, af hvilke igen Gennemsnitstallene for hver Periode er udregnede. Under de tre sidste Perioder blev der ligeledes udført Kaloriebestemmelser paa den Maade, at der af 50 cm3 paa Vandbad til Tørhed inddampet Urin blev fremstillet en Tablet, der blev brændt paa sædvanlig Maade. N-Tabet ved Inddampningen er beregnet som Forskel mellem N-Indholdet i 10 cm3 før og efter Inddampningen. Tabet er beregnet som Urinstof, hvis Kalorietal er 2,542, hvorefter Korrektionen for 1 g tabt N. bliver
2,542 × 60/28 = 5,450 Kal.
Iøvrigt blev der foretaget en Række andre Bestemmelser i Urinen, der viste, at Kartoffelurinen har en mærkværdig Evne til at opløse Urinsyre, og at den her staar i fuldstændig Modsætning til Brød — og Kødurin. c)
Forsøgsresultaterne.
Fra Begyndelsen af var det aldeles ikke vor Mening at have fortsat disse Forsøg gennem saa lang Tid. Meningen var blot i 1 à 2—4 Dages Periode at prøve Kartoflernes Fordøjelighed. Skønt jeg altid har været en stor Tilhænger af Kartofler, faldt det mig dog ikke ind, at man kunde holde ud i længere Tid at leve alene ved denne Kost, selv om man tog Fedtstof til Hjælp. Vi drøftede hvorvidt det lod sig gøre at holde ud i en eller to Perioder. Vore Betænkninger viste sig imidlertid ganske grundløse. Madsen befandt sig saa udmærket ved Kartoffelkosten og Vanskeligheden laa ikke i at faa ham til at blive ved, men i at faa ham til at holde op. Hvis Tiden havde tilladt det, vilde han godt have fortsat i længere Tid.
Den første Overraskelse under disse Forsøg var, at det varede 4—5 Dage efter Forsøgenes Begyndelse, inden der indfandt sig Afføring, ikke fordi der var Tale om Forstoppelse, Befindendet var udmærket og Aabningen ganske naturlig, da den indfandt sig, men ene og alene af den Grund, at Ekskrementernes Mængde var saa ringe. Det stemmer ikke med den almindelige Antagelse, hvorefter Kartofler skulde give en særdeles stor Ekskrementmængde.
Nedenfor følger de vigtigste Gennemsnitstal pr. Dag for de 4 Hovedperioder, hvoraf de 3 sidste er paa 8 Dage, den første paa 16. At den første er dobbelt, skyldes, at det ikke lykkedes os at faa Ekskrementerne ordentlig afgrænsede efter de første 8 Dage.
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Sammenstiller vi Tabet gennem Ekskrementer i de 4 Perioder, har vi altsaa følgende Procenttal:
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Man ser, hvor udmærket Tallene stemmer sammen. Naar man husker paa, at Ekskrementafgrænsningerne ikke kan foregaa med absolut Nøjagtighed, og at det menneskelige Legeme ikke er nogen matematisk Regnemaskine, er Overensstemmelsen egenlig større, end man kunde vente.
Denne Overensstemmelse gennem 4 Forsøg, hvoraf hver enkelt er af 3—6 Gange saa lang Varighed som noget mig bekendt hidtil udført Forsøg over Kartoffelfordøjelighed, giver os Tal, hvis Paalidelighed vanskeligt lader sig betvivle. Ogsaa her viser det sig, at Tallene for Fordøjelighed af Tørstof og af Kalorier stemmer godt overens. Kort udtrykt er
Fordøjeligheden 97 %. Tabet 3 %.
Kvælstofbalancen.
Det ses, at der i 9. Periode er et ikke ringe N-Underskud. Ret interessant er det imidlertid at dele Perioden i 3 Dele. Fordeler vi Ekskrement-N i Forhold til den spiste Kartoffelmængde, faas:
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Underskuddet ses at dale jævnt, indtil vi i 3. Tidsrum praktisk taget er i Ligevægt. Sammenhængen er den ganske simple, at naar N-Udskillelsen i Urinen i Per. 8 var 11,78 g, saa formaar Legemet ikke, naar N. i Kosten pludseligt fra Dag til Dag gaar ned fra 13,17 til 5,56 g, straks at formindske N-Udskillelsen et tilsvarende Antal Gram. Derfor maa man i alle Balanceforsøg skyde de første 4—6 Dage ud. Med andre Ord, kortvarige Forsøg er ganske ubrugelige i dette Øjemed. Dette simple Faktum synes man ikke altid at have haft sin Opmærksomhed tilstrækkeligt henvendt paa, hvilket har været Aarsag til adskillige Fejlslutninger.
Hvis vi ser bort fra de 4 første Dage i Per. 9 og undersøger den samlede N-Balance i de sidste 36 Dage, faas følgende Resultat:

[image: Illustration]
Det er et Tab paa 0,20 g N. eller 1 ¼ g Æggehvide i 36 Dage. Det er næsten matematisk nøjagtig Balance. Ja, det er saa nøjagtigt, at Overensstemmelsen tildels maa bero paa Tilfældigheder. Det er umuligt, selv ved den mest gennemførte Omhyggelighed, at arbejde med en Nøjagtighed saa stor som ovenstaaende Regnestykke forudsætter. Men det er klart, at der, praktisk taget, maa være Ligevægt.
Naar man nu udregner, at Gennemsnitsindholdet af Æggehviden i Kosten bliver 40 g, og at der gaar 8 g tabt i Ekskrementer, saa vil det sige, at Ligevægt er opnaaet i 36 Dage paa 32 g fordøjelig Kartoffel-Æggehvide. Erindrer man yderligere, at ca. 1/3 af denne Æggehvide slet ikke er Æggehvide, men lavere N-Forbindelser, som indtil de aller sidste Tider har været regnet for værdiløse, saa har man god Grund til at være forbavset.d)
Der er udført Tusinder og atter Tusinder af N-Balance Forsøg. Har man da ikke naaet samme Resultat før? Jo, enkelte som Hirschfetel, Klemperer, Siven og flere (Se „En Reform af vor Ernæring“, S. 49—51) har været ligesaa langt eller endog længere nede og ogsaa opnaaet Ligevægt, men kun i et Par Dage. De har ikke kunnet udholde at fortsætte. Det er forstaaeligt, naar man lægger Mærke til, hvordan de sammensætter Kosten, som var altfor unaturlig. Der har gerne været anvendt ren Stivelse eller Sukker, ofte sammen med store Fedtmængder, men slige Sammensætninger giver meget let Kvalme. Naturen synes altid at vægre sig ved de kemiske Produkter. Maaske fordi at der her mangler Stoffer, der er nødvendige for Livets Vedligeholdelse.
Ren Kartoffelkost har kun været forsøgt faa Gange og kun af 2—3 Dage ad Gangen, men herom senere.
Kartofler er fuldstændigt fordøjelige.
Kartoffelekskrementerne indeholdt i Gennemsnit pr.
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Mengde Ts. N. ZLghv. Fedt Aske Rest
Kost . . .. 3241 968 1145 71,25 1438 64,0 718,1
Ekskr. . . . 635 93,8 3,69 23,06 5,31 10,13 55,3
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Periode 9. 12—27 Maj. 16 Dage.

Mengde Tarstof N. ZAghv. Fedt Aske Rest  Kalorier
Kartofler. . . 2125 53890 578 36,12 24,60 478,10 2227
Smer. . . . . 120 10430 0,12 074 101,36 146 0,71 950
Kost. . . . . 2245 64320 590 3688 101,36 26,06 47881 3177
Ekskr. . .. 60 16,80 1,04 6,50 3,53 2,82 3,99 91
Fordejet. . . 626,40 4,86 30,38 97.83 23,24 474,84 3086
Urin. .. .. 5,82
N-Balance . — 0,96
9/, Tab . . . 2,6 17,6 35 108 0,8 2,9

Periode 10. 28. Maj—4. Juni. 8 Dage.

Kartofler. . . 2450 621,32 6,66 41,63 28,42 551,26 2568
Smer .... 120 10430 0,12 074 10136 146 0,71 950
Kost. . . .. 2570 725,62 6,78 4237 101,36 29,88 551,96 3518
Ekskr. ... 95 2080 1,20 806 417 355 500 115
Fordejet . . 704,82 5,49 34,31 97,19 26,33 546,96 3403
Urin. . . .. 567 T
N-Balance (Netto Kal.) — 0,18 (3326)
o, Tab . .. 20 19,0 41 119 0,9 33
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Periode 11. 5.—12. Juni, 8 Dage.
Mengde Torstof N. AEghv. Fedt Aske Rest  Kalorier
Kartofler. . . 2250 570,6 6,12 38,25 26,1 506,25 2358
Margarine. . 120 108,2 0,09 0,56 105,15 1,99 0,49 983
Kost. . . .. 2370 678,8 6,21 38,81 105,15 28,09 506,74 3341
Ekskr 90 21,0 1,33 8,31 5,03 3,44 4,26 116
Fordajet . . . 657,8 4,88 30,50 100,12 24,65 502,48 3225
Urin . . ... 5,30 62
N-Balance (Netto Kal) — 0,42 (3163)
%% Tab . .. 3,1 21,4 4,8 12,2 0,8 3,5
Periode 12. 13.—20. Juni. 8 Dage.
Kartofler. . . 2600 659,36 7,07 44,19 30,16 58500 2725
Palmin. . . . 120 120,00 119,80 1114
Kost. .. .. 2720 779,36 7,07 44,19 11980 30,16 585,00 3839
Ekskr 91 20,90 1,27 7.94 4,03 3,78 5,16 112
Fordgjet. . . 758,46 580 36,25 115,77 2638 579,84 3727
Urin. . . .. 4,98 66
N-Balance (Netto Kalo) + 0,82 (3661)
9 Tab . .. 2,7 18,0 3,4 12,6 0,9 2,9
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Periode Tarstof N. Fedt Aske Rest  Kalorier

9 2,6 17,6 3,5 10,8 0,8 2,9
10 2.9 19,0 4,1 11,9 0,9 3,3
12 3.1 214 4,8 12,2 0,8 3.5
12 2,7 18,0 3,4 12,6 0,9 29
Gennemsn. 2,8 19,0 4.0 11,9 0,9 3,1

De gennemsnitlige Fordejelighedstal vilde altsaa blive:
97,2 81,0 96,0 88,1 99,2 96,9
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