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Indledning


Om Raakostfanatisme.

Naar Talen er om Raakost, glemmer Læsere og Tilhørere ofte, at Striden ikke staar om, hvorvidt en Kost, bestaaende af raa Planteprodukter er at foretrække for almindelig blandet Kødkost. Herom er vi nemlig alle enige. Vel at mærke, hvis vi under »alle« sammenfatter Raakostlere, almindelige Vegetarer og Hindhedianere. Spørgsmaalet er heller ikke, om raa Æbler, Pærer, Appelsiner osv. er at foretrække for kogte do. Herom er vi nemligt ogsaa enige. Nej, Spørgsmaalet er, om raa Hvidkaal, Grønkaal osv. er at foretrække for kogt Hvidkaal osv. Eller om Brød, tillavet af raat Mel og raa Frugtmos, er bedre end almindelig bagt Brød. Til disse Spørgsmaal svarer de ægte Raakostlere Ja, medens jeg svarer Nej. Jeg hævder, at det er unaturligt for Mennesker med den raa Kaal, man kan spise en Smule heraf, men det bliver ikke af Betydning. Det er udmærket at spise raa Gulerødder, raa Salathoveder og særligt raa Frugter, derfor passer Raakost for Sydhavsøerne, men ikke for Kornlandet Danmark.

Denne Opfattelse, der er baseret paa egne Forsøg og dels paa Literaturstudier, har jeg hævdet i flere Aar. Men de ægte Raakostlere har bestridt Rigtigheden og kaldt mig forældet! I 1929 mødte saa hos mig 2 af de ægte, 2 af den Astrid Lassenske Skole, en Herre og en Dame, og tilbød at stille sig til Disposition til Forsøg. De vilde lære mig at spise Raakost, lære mig at tro paa Raakost. Jeg slog til. Men Resultatet blev overraskende. Det viste sig nemligt, at de paa uimodsigelig Maade beviste, at mine Anskuelser var de rigtige. Damen faldt meget hurtigt fra, det vil sige hun gennemførte nok Forsøgene gennem ½ Aar, men tog et saa stort Tilskud af Brød, Margarine og kogte Kartofler, at der her ikke blev Tale om Raakost, men om Frugtkost med Tilskud af Brød og Kartofler, en Sammensætning, som jeg altid har anbefalet. Herren derimod gennemførte strærigt Raakost i over et Aar, men det blev praktisk taget ren Frugtkost, idet de raa Grøntsager saa at sige helt gik ud. Tilmed drejede det sig væsentlig om indførte friske Sydfrugter, tørrede Frugter og Nødder. Udgiften hertil var i de sidste 3 Maaneder 149 Øre pr. Dag. Det vilde betyde, at hvis det samlede danske Folk skulde gaa over til den Kost, skulde vi betale for indført Frugt over 1500 Mill. Kr., eller 600 Kr. ud over den Indtægt, som vi har gennem vor Udførsel af Smør og Flæsk. Det vilde betyde Landets Ruin i Løbet af et Aar eller to. Mere slaaende Bevis for, at stræng Raakost er Galskab, kan vanskeligt leveres. Og det er vel at mærke de ivrigste Tilhængere, der selv har leveret dette Bevis. Iøvrigt byder Forsøgene paa mange interessante Enkeltheder, som jeg maa overlade til Læseren selv at studere.




Forsøg med Frederik Madsen.

Vi begynder med min gamle Ven, Fr. Madsen. Han havde allerede i 1923 og 1927 (Se min 27. Beretning) i henholdsvis 4 og 9 Maaneder lagt Krop til til lignende Forsøg. Disse Forsøg viste ikke noget gunstigt Resultat for Raakost, i alt Fald ikke uden Tilskud af Brød. Men de ivrige Raakosttilhængere paastod, at Grunden hertil maatte være, enten at Madsen gennem saamange Aar var indstillet paa en saa ensidig Ernæring, at han ikke egnede sig til Forsøg med Raakost eller, at han ikke forstod at tilberede Kosten paa den rette Maade. Dette sidste Argument førtes særligt i Marken af en Frk. Dagmar Jakobsen, der var Elev af den bekendte Raakostagitator, Fru Astrid Lassen og som en Tid ledede denne Dames Institut i Niels Hemmingsensgade. Hvis jeg vilde overlade Tilberedningen til Frk. J., mente hun, at Resultatet vilde blive noget helt andet. For ikke at faa Skyld for ikke at ville lade »de rigtige« komme til, gik jeg ind paa at ansætte Frk. Jakobsen ved Laboratoriet foreløbigt for ½ Aar. Hun skulde for det første selv deltage som Forsøgsindivid og for det andet skulde hun tillave de andre Forsøgsindividers Kost.
Vi begynder saa med Fr. Madsen, idet jeg henviser til Tabel 2, Side 48, hvorpaa er opført dagligt Gennemsnitsforbrug af Fødevarer for 12 Perioder à 20 Dage. Tallene er Netto, idet Produkterne er vejede lige før de blev puttede i Munden. For Citronernes Vedkommende er det f. Eks. ikke Frugten, der er vejet, men kun den udpressede Saft osv. Der begyndtes 30. Sept. 1929 og sluttedes 22. Juni 1930, med korte Afbrydelser for Jule- og Paaskeferie, hvor Madsen spiste sin sædvanlige Kost, væsentlig Brød, Margarine og Kartofler. Begyndelsesdatoen for hver Periode er anført. Et Blik paa Tabellen viser, at der i den første Periode anvendtes langt flere Varer end senere. Grunden var den, at da stod Frk. Jakobsen for Tilberedningen. Men dette maatte snart opgives, da hverken Madsen eller det andet mandlige Forsøgsindivid, Jens Lund, syntes om Frk. J.s Raasalater, enskønt de, saavidt jeg forstod, var tilberedte ganske efter de af Raakosteksperterne anvendte Metoder. Frk. J. paatog sig ogsaa at tilberede tilsvarende Salater for Hindhede-Husholdningen privat. Vi skulde ogsaa lære at spise Raakost. Jeg maa indrømme, at disse Salater af Grøntsager og Rodurter i Mayonnaise godt kan smage ret godt, men Mængden man spiser, bliver i Forhold til Næringsindhold meget ringe og man bliver som Regel hurtigt ked af Retterne. Saaledes gik det i Familien, og saaledes gik det altsaa ogsaa med de to i Laboratoriet, der snart gik over til egen Tilberedning.
Det ses, at Madsen af dansk Frugt næsten kun anvender Æbler. — Jeg har anbragt. Honning under frisk Frugt, fordi den suges, om ikke af Frugterne, saa dog af Frugtblomsterne —. Af Tropefrugter bruges Citroner, Appelsiner, Tomater og Bananer og af tørrede Frugter Svedsker, Rosiner, Figner og Dadler, særligt de 2 sidste, der købtes en gros i Kassevis til langt under Butikspris. Af Nødder anvendtes af økonomiske Grunde næsten kun Jordnødder. Af Rodurter er det ganske overvejende Gulerødder, der anvendes. I den første Halvdel spises ogsaa lidt Pastinakker og Selleri, men disse Varer opgaves i sidste Halvdel, hvor Madsen holdt sig til Gulerødder og lidt Radiser. Disse Varer kan vi jo alle spise raa. Af Grøntsager spistes væsentlig Hvidkaal (Spidskaal), Blomkaal og almindelig Hovedsalat, men de anvendte Mængder gaar ned ad Bakke og bliver tilsidst kun en ren Bagatel, regnet efter Næringsindhold. I de første 4 Perioder spistes Brød som Tilskud. Da jeg protesterede mod denne Udskejelse, forsvarede Madsen sig med, at det gjorde Frk. Jakobsen ogsaa! Det viste sig, at Madsen havde Ret. Den ivrige Raakost-Apostelinde, der skulde lære Hindhedianerne at spise Raakost, kunde praktisk taget ikke selv komme igennem uden Tilskud, ikke blot af Brød og Kartofler, men tillige af Ost og Mælk. Naa, det var jo ikke Meningen med Raakostforsøg, og da jeg beklagede mig til Madsen over dette »Misbrug«, faldt han straks af fra Kartoflerne, og Brødmængden blev reduceret til ¼ og fra 5. Periode hørtes helt op hermed. I 2 Perioder spistes saa ren Raakost, men Madsen savnede stærkt sit Brød, og først da der fra 7. Periode blev tilladt raa Havregryn, blev Kosten igen tilfredsstillende for Hr. Madsen. Som Salatolie anvendtes af Billighedshensyn kun Jordnødolie. I Brødperioderne brugtes tillige Margarine.
De store Tabeller med Udregnings af Næringsindhold for alle anvendte Varer er af Pladshensyn ikke trykte. Grundlaget danner Tallene i Analysetabellen (Se Tabel 1, Side 46).
Nedenfor følger en kortere Oversigt for de forskellige Perioder. Her findes kun Hovedtal for de enkelte Grupper. Som sædvanligt er Ekskrementerne for hele Perioden samlede og en vis Kvotadel vejede, tørrede og analyserede. Herefter er for den daglige Gennemsnitsproduktion, Indhold af Tørstof, Æggehvide (N×6,25), Fedt (Ætherekstrakt), Salte (Aske) og Kulhydrater (Rest) beregnet.
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Periode 7. "%/s—*/y 1929. 20 Dage. Veegt 63,0—65,0 kg.

Maxengde Tgrst. Lghv. Fedt Salte Kulh. Treest. Kalorier

o o g o o o

o o tel tel o o g

Olie 140 140 140 1302
Frugt, frisk 505 40 4,3 1 1,9 33 6,6 169

—  tgr 226 131 7,8 1 3,7 119 4,1 539
Ngdder Yo 66 21,6 34 1,4 9 2,1 475
Grgntsager 557 37 10,6 1 5,5 20 6,0 154
Kost, ialt 1503 415 44,3 191 12,5 182 18,8 2639
Exkrem, 210 46 11,3 11 5,3 18 7,2 260
Fordgjet 369 33,0 180 7,2 164 11,6 2379
Urin, N X 6,25 35,8
Balance - 28

N ' Pris 150 Ore
Fab i ¢ (15,6) 11,1 25 6 42 10,0 38 9,8
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Jens Lund. Gennemsnil pr. Dag.

Periode 1. */,—1/, 1929, 29 Dage. Vagt 69,5—70,0 kg.

Olie
Frugt, frisk
—  lgr

Ngdder
Rodurter
Grgntsager
Maelk
Kost ialt
Exkrem.
Fordgjet
Tab 1 ¢

8
92
917
212
113
120
107
358
1919
198

g
92
170
133
102
16
8
43
563
46

517
(6,2) 8,2

Mengde Tgrst. Aghv.

8

4,5
7,1
27,1
1,8
1,8

11,6

53,9

10,8

431

20

Fedt

o
o

92
1
1

59

11

161

Salte

o
o

1,1
3,5
2,2
1,4
1,0
2,7

119
7,0

49
59

o
t=}

162
122
14
12
4
15

329

10

319
3,0

Kulh. Treest.

o
5

3,5
5,4
3,8
1,9
0,6

15,2
3,5

11,7

23

Kalorier

853
695
546
756
62
32
234
3178
292
2886
9,2

Pris 257 Qre
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Periode 6. 27/;—3/y 1929, 20 Dage. Veegt 65,0—63,0 kg.

Olie

Frugt, frisk
—  tor

Ngdder

Rodurter

Grgntsager

Kost, ialt
Exkrem.

IFordgjet
Urin, N X (6,25
Balance

Tab 1 9%

o
o

59
1398
99
100
74
420

8
59
157
62
88
6
49

421
62

&

359

+ 17,5

(15,2) 14,7

o
o

13,5
3,3
28,8
0,7
14,0

60,3

14,6

Mwengde Tgrst. Eghv. TFedt

o
g

110
15

95

14

Salte

5
8

6,7
1,6
1,9
0,7
4,3

30

o
el

134
57
12

5

30

237
23

214

Kulh. Treest. Kalorier

549

18,3 664
2.1 256
2.8 634
1,0 25
5,6 215

29,8 2343
15,0 340

14,8 2003

Pris 163 Qre

0,7 50 14,5
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Periode 2. 't[,—3/, 1929. 920 Dage. Veegt 70—? kg.

Meengde Tgrst. Eghv. TFedt Salte Kulh. Traest. Kalorier

o o o [8) o g o

D O Rl D D D

Olie 63 63 63 581
Xrteflager 25 22 6,0 0,7 15 0,4 98
Frugt, frisk 1021 142 5,7 1 2,3 125 5,7 560

—  tgr 385 246 12,8 1 6,3 226 9,8, 1012
Ngdder 101 89 288 46 2,2 12 2,5 644
Rodurter 201 29 3,6 1 2,3 22 2.8 118
Grgntsager 208 13 3,0 1,7 8 1,4 54
Meelk 314 37 10,2 10 2,4 13 202
Kost, ialt 2316 642 701 123 17,9 422 226 3969
Exkr, 277 69 16,5 2 9,0 18 6,9 434
Fordgjet 573 53,6 97 8,9 404 15,7 2835
Tab i ¢, (8,3) 10,7 24 21 50 4,3 30 13,2

Pris 303 @Ore
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Kalor. Prispr.kg Kalor. Kalor. Prispr.kg Kalor.

pr.kg  Netto £.10. pr.kg  Netto f.10.
Rgdbede 498 34— 50 15—10 XKommen 4223 330—500 13— 8§
Reeddike 429 40 10 Agurker 194 30—175 6— 1
Majroe 424 85 5 Rabarber 247 12— 30 20— 8
Jordskok 708 46 15 Grgneerter 1144 120 9
Skorzoner 591 60 190 ———————————— - E "
Peberrod 958 160250 4— 6 O™ o1 ca. 9
;f;}:ﬁ‘;r ‘;Zi 138:168 g: '2)‘ Rugbrgd 2628 23 114
o P : "* Rugkiks 4357 200 22
Gnsn. 588 ca. 10 Rugkavring 4476 100 45
. Kneekbrgd 3805 180 21
Sigtebrgd 2791 50 56
Kartofler 931 15 62 GroftHvedebr.2710 48 56
Havregryn 4094 50— 80 82—51
Hvidkaal 271 10— 40 27— 7 Airteflager 3907 170 23
Rgdkaal 362 22 17
Grgnkaal 654 54—180 12— 4 Margarine 7960 130—156 61— 51
Rosenkaal 570 60 10 Jordngdolie 9300 180—235 57— 40
Ez)gmkd‘d }23 23_ gg 2?_ ?, ZEg 1740 270—300 6
Salat o6 55935 6 1 S6d Mmlk 715 37— 40 20—18
Spinat 374  30—185 12— 2 Kernemelk ??08 24 1§
Purlgg 409 200—500 2— 1 Kefir 678 135 5
Persille 654 120—330 5 2 Yoghurt 612 150 4
Kgrvel 529 130—154 4— 3
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Maengde Tgrst. Aghv. Fedt Salte Kulh. Treast. Kalorier

g g g g g g g
Raakost, ialt 2472 780 81,3 175 20,1 505 32,0 4159
Exkrem. 208 54 14,6 13 7,4 19 7,4 308
Fordgjet 756 66,7 162 12,7 486 24,6 3851
Urin, N <0,25 41,8 Pris 189 @Ore
Balance 1149

Tab i % (6,8)6,9 18 8 37 3,6 23 7,4
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Exkren. Tab i Procent af

g Tgrst. Aghv. Kulh.
Groft Rugbrgd 405 13,1 34,7 9,6
Groft Hvedebrgd 287 8,4 15,7 6,6
Franskbrgd 56 2,2 6,3 0,9
Kartofler 90 2,8 19,0 0,9

Havregryn 232 6,3 18,9 2,0
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Per. 9. 2/—[,. 18 Dage. Vgt, 77,0—77,0 kg.
Mengde Tgrst. Eghv. Fedt Salte Kulh. Treest. Kalorier

8 8 g g g g g

Olie 99 99 99 921
Frugt, frisk 028 156 5,3 1 3,0 148 6,3 641

—  tgr 311 209 8,9 1 5,0 194 8,7 856
Ngdder 04 83 27,0 42 1,8 12 2,5 596
Rodurter 459 39 4,0 1 4,1 30 6,4 158
Grgnlsager 78 7 2,2 0,8 3 0,9 28
Havregryn, raa 124 110 16,4 8 24 8,3 1,0 508
Raakost, ialt 2091 703 63,8 152 17,1 470 25,9 3708
Exkrem, 312 48 14,1 12 7,1 15 6,5 270
Fordgjet 655 49,7 140 10,0 455 194 3438
Urin, N X 6,25 49,9 Pris 173 Qre

- 0,2

Tab i % (6,5)6,8 22 8§ 41 32 25 7,3
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Per. 8. /s—%;. 20 Dage. Vgt. 77,2—77,0 kg.
Mezengde Tgrst. Aighv. Fedt Salte Kulh. Treest. Kalorier

g g 8 g g g g

Olie 100 100 100 925
Frugt, frisk 898 146 5,1 3,0 138 4,1 597

—  tgr 306 207 8,6 1 4,8 193 8,8 851
Ngdder 104 92 30,0 47 2,0 13 2,9 660
Rodurter 489 42 4,2 2 4,2 32 6,8 168
Grgntsager 64 4 1,1 0,5 2 0,5 17
Havregryn, raa 190 169 25,2 12 3,6 128 1,5 778
Raakost, ialt 2150 759 74,2 162 18,1 505 24,6 3996
Lxkrem. 294 50 15,4 12 7,5 16 7,2 279
Fordgjet ' 700 588 150 10,6 489 174 3717
Urin, N X 6,25 40,8 Pris 144 Qre
Balance 18,0

Tab i % (6,4)6,6 21 7 41 3,2 29 7,0
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Per. 2. */,—5%/1. 20 Dage. Vgt. 78,5—78,2 kg.
Mengde Tgrst. AEghv. Fedt Salte Kulh. Treest. Kalorier

g g g g g g g
Olie 95 95 95 879
Frugt, frisk 593 85 3,1 1,6 80 5,3 346
—  tgr 437 291 13,3 2 7,1 269 14,0 1192
Ngdder 100 88 28,8 45 1,9 12 2,8 634
Rodfrugter 600 55 5,9 2 5,3 42 8,4 293
Grgntsager 213 16 5,1 1 2,1 8 2,2 69
Raakost, ialt 2038 629 56,2 144 18,0 412 32,7 3343
Margarine 34 30 0,2 29. 04 271
Brgd 79 50 6,8 1,3 42 0,9 214
Kort, ialt 2151 709 63,2 173 19,7 454 33,6 3828—*7
Exkrem. 290 52 14,0 12 6,8 19 9,9 293
Fordgjet 657 50 161 12,9 435 23177 i 35357
Pris 149 @re
Urin, N X 6,25 38,7
Balance -+ 11,3
Tab i ¢, - (7,5)7,3 22 7 35 4,2 29 787





EPUB/images/image_009-03.jpg
Per. 7. '7/.—38/5. 20 Dage. Vgt. 77,5—77,2 kg.

Meengde Tgrst. Aghv. Fedt Salte Kulh. Treest. Kalorier

8 8 8 g 8 g g
Olie 101 101 101 935
Frugt, frisk 1169 146 8,0 4,2 135 10,1 596
—  tgr 308 1908 = 185 1 47 . 8108 8.7 853
Ngdder 125 111 33,5 60 2.4 15 4,0 812
Rodurter 505 46 5,1 2 4,6 35 7,0 188
Grgntsager 86 7 2,1 0,7 4 0.8 30

Havregryn, raa 182 162 24,1 11 Ry 1.4 45
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Fr. Madsen. Gennemsnit pr. Dag.
Per. 1. 30/p—19/,4 29. 20 Dage. Vgt. 78,8—78,5 kg.

Mangde Tgrst. Aghv. Salte Kulh. Treest.

g
Olie 90
Frugt, frisk 1426
—  tgr 160
Ngdder 96
Rodurter 500
Grgntsager 651
Raakost, ialt 2923
Margarine 50
Brgd 323
Kartofler 153
Meelk 25
Kost, ialt 3414
Exkrem.

402

Fordgjel
Urin, N X 6,25

Balance
Tab 1 %

g
90
161
66
84
45
55
502
44
204

[2)
D)

786
58

728

g

10,6
3,1
26,7
4,6
16,7

61,6
0,3
27,8
2,6
0,8

93,0
16,8

76,2

40,0

1 36,3

(8,0)7,4

18

Fedt

8
90
1

187
10

177

91

g

5,2
1,7
1,8
4,5
7,0

20,2
0,6
5,7
1,0
0,2

27,7
7,0

20,7

o
e}

144
62
12

35
29

282
1
166
20
1

479
24

455

Kalorier

g
837
15,9 660
2,1 270
2,8 611
7,1 184
7,7 234
35,6 2796
398
6,7 881
0,7 136
18
43,0 4229
8,4 310
34,6 3919

Pris 228 Ore
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Per. 6. 28/,—[, 20 Dage. Vgt. 78,2—77,5 kg.

Mangde Tgrst. Aighv. Fedt Salte Kulh. Treest. Kalorier
8 g 8 8 8 8 g
Olie 108 108 108 1000
Frugt, frisk 1152 156 7.8 3,7 144 117 635
o g 735 497 20,9 3 11,3 - 461 224 2039
Ngdder 108 95 30,9 48 2.1 13 3,0 681
Rodurter 500 52 5,8 2 4,6 39 7,4 211
Grgntsager 130 10 2,6 1,1 6 1,3 45
Raakost, ialt 2733 916 68,0 161 22,8 664 45,8 4611
Exkrem. 283 49 13,2 11 6,9 18 7,0 271
Fordgjel 87 548 150 159 646 388 4340
Pris 188 Qre
Urin, N X 6,25 38,0
Balance + 17
Tab i % (5,0)5,3 19 7 30 2,7 15 5,9

BM‘in(lOndel i Per.

5—6: Ganske godt, men Brgd savnes.
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Olie

Frugt, frisk
—  tgr

Ngdder

Rodurter

Grgntsager

Raaki()s’[, izil[
Exkrem.

Fén'd;zijr(;t

Urin, N X 6,25

Balance
Tab i %

Per. 5. %,—*7/, 1930. 20 Dage. Vgt. 78,8—78,2 kg.

o
5

112
451
745
110
486
116

2020
305

)

Mzengde Tgrst. Aighv. Fedt Salte Kulh. Treest. Kalorier
112 112 1042
115 1,3 0,8 112 2,8 469
503 21,2 3 11,6 468 21,7 20063
97 31,6 50 2,1 13 3,1 697
44 4,6 2 4,4 33 6,8 177

8 2,9 1,0 5 1,1 40
878 61,6 167 19,9 632 35,5 4488
50 14,0 14 7,1 15 7,3 294
828 476 153 128 617 282 4194
. Pris 141 Qre
45,3
4+ 2,3
(5,1)5,7 22 8 35 24 20 6,5





