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Kisbenhavn. — Grabes Bogtrykkeri.



Tdet denne 2den Udgave af «Grafisk Fremstilling af de menneske-
lige Fodemidlers kemiske Sammensatning» fremkommer, har Forfatteren
allerforst at udtale sin Tak for den gkonomiske Understottelse, som her-
til velvilligst er bleven ydet af vort Indenrigsministerium, medens jeg
kan tilfoie, at dette Ministerium ogsaa, i Henhold til en Udtalelse fra
det Kgl. Sundhedskollegium i et Cirkulaire af 6. Juli 1889, har anbefalet
min grafiske Tavle (lste Udgave) til Brug ved Beregning af Forpleiningen
i offentlige Anstalter.

Hvad denne nye Udgaves Indhold angaar, har jeg at bemeerke, at
den Fremstilling af Fodemidlernes Prisbillighed, som fulgte med 1ste Ud-
gave, her ikke vil findes at veere medtaget. Det theoretiske Grundlag,
efter hvilket denne i sin Tid blev udarbeidet, tor efter senere fremkomne
Undersagelser eller Redegorelser ikke antages at give fuldt saa paalide-
lige Resultater, som man dengang kunde mene, hvorfor jeg har anset
det for rigtigere her at udelade det Prisbillighedsberegningen vedkom-
mende Afsnit.

Den grafiske Kvadrattavle er bleven revideret i Henhold til senere
fremkomne, nyere Oplysninger om Fodemidlernes kemiske Sammenset-
ning og vil ses paa flere Steder at veere bleven fuldstendiggjort — lige-
som Texten er bleven omarbeidet med Erneeringsleerens nyeste Fremskridt
for Gie.

Septhr. 1896.

Forord til 3die Udgave.

Interessen for Menneskets Sundhedslere i sin Helhed viser sig 1
vore Tider at veere i gledelig Fremgang.

Bevidstheden om, at et neiere Kjendskab til vor Ernzering har sin
store Betydning for Almenvellet, har herunder ogsaa maattet blive mere
levende, hvorpaa vi, blandt Andet, kunne se et Tegn deri, at dette
vigtige Afsnit af Sundhedsleren har formaaet at gjore sig kjendeligt mere
gjeldende som Led i den lavere Undervisning i Folkeskoler (paa Hus-
holdningsskoler og lignende Steder).

Naar 2den Udgave af denne Tavle er bleven udsolgt paa b Aar, en
for vort lille Marked forholdsvis kort Tid, og naar det ikke mere har varet
ngdvendigt, ved Udgivelsen af denne 3die Udgave at paakalde Under-




stottelse fra det Offentlige, beror dette for en stor Del just paa, at Tavlen
har begyndt at faa en rigeligere Afs@tning som Undervisningsmiddel i
forskjellige saadanne Skoler for Folkets bredere Lag.

Medens denne 3die Udgave nu fremkommer i en med 2den Udgave
i det veesenlige overensstemmende Skikkelse, naturligvis i sine Enkelt-
heder gjennemset og omarbeidet i Henhold til nyeste Oplysninger, vil
den dog paa et Sted, navnlig i Afsnittet om Olsorterne, vise sig at
veere bleven en Del fuldstendiggjort.

Oktober 1902.

Forord til 4de Udgave.

Ldet 3die Udgave af dette Arbeide er bleven udsolgt paa kun ca.
2'/e Aar, 9: paa mindre end halv saa kort Tid som den foregaaende,
har jeg ved Gjennemsynet ikke kunnet finde Anledning til at foretage
vaesenlige Forandringer.

Dog er der paa forskjellige Punkter foretaget Andringer for at bringe
Tavlens Vardiangivelser i Overensstemmelse med de foreliggende nyeste
Oplysninger angaaende vore Fodemidlers Sammensatningsforhold, veesen-
ligt efter den siden 1902 fremkomne nyeste (4de) Udgave af Konigs
«Chemie der menschlichen Nahrungs- u. Genussmittel». Bd. [—II. 1903—4.

Paa saadan Maade vil denne Haandudgave af Tavlen ogsaa veare
bragt i fuld Overensstemmelse med den nu fremstillede Forstorrelse af
samme Tavle i 1ste Udgave — som storre Veagtavle, serligt til Brug
for Undervisningsanstalter.

[ Textheftet har der paa forskjellige Punkter maattet tages Hensyn
til visse nyeste Meninger i Retning af en Nedsettelse af de hidtil endnu
almindelig gjeldende Fodestofkrav.

Sept. 1905.

Forord til 5te Udgave.

Da nu, efter knapt 2'/: Aars Forlob, en ny Udgave er bleven
nodvendig, har der ikke foreligget Grund for nogen mere indgaaende
Nybearbejdelse.

Der er imidlertid indfort nogle Andringer og kortere Tilfgjelser til
Texten, og nogle Smaarettelser i Tavlen, samt foretaget en mindre Om-
arbejdelse i dennes Frugtafsnit.

Febr. 1908.




«Det er i hei Grad paafaldende, at saa mange Krafter har veeret
virksomme for en rationel Ernering af Husdyrene, . . . men at neppe
Nogen bryder sig om Menneskets Erneering».

Medens Professor Voit endnu i Aaret 1877 med fuld Ret havde
kunnet udtale dette, maatte det ved Fremkomsten af dette Arbeides forste
Udgave (1888) allerede siges, at Forholdene havde bedret sig ikke ganske
lidt, idet Leeren om Menneskets Ernaering — seerligt gjennem den af
Voit ledede og inspirerede Miinchener-Skoles Arbeide — havde gjort
saadanne Fremskridt, at der allerede dengang kunde tales om en lovende
Begyndelse til en Distetik for det daglige Liv for Mennesket under
forskjellige Leveforhold, grundet paa mere udvidet theoretisk Viden.

Siden da har igjen Erneeringsleren, ikke blot i sin Theori, men
ogsaa - i sin praktiske Anvendelse paa Livet, veret Gjenstand for
meget indgaaende Undersogelse og Behandling. Medens det herunder
stadigt mere og mere er bleven anerkjendt, at det sunde Menneskes Er-
nering under forskjellige Livsforhold ber bringes i ngje Overensstemmelse
med Erneringslerens Grundseetninger, er ganske sikkert ogsaa Over-
bevisningen om, at de Syges Ernsering — «Diseten» — spiller en Hoved -
rolle i Sygdomsbehandlingen, bleven mere levende.

Hvad de praktiske Udslag heraf angaar, dog ikke anderledes og
mere, end at Professor Panum’s Udtalelse fra 1884 — paa den inter-
nationale legevidenskabelige Kongres — om, at Laegernes Kjwrlighed til
Distetiken hidtil syntes at have eiet en noget platonisk Karakter, endnu
tor siges at have ikke ringe Berettigelse.

Professor Panum mente ved samme ovennavnte Lejlighed, at det
kunde vaere af vekkende Betydning for Laegerne, om de paa deres
Veeg havde en grafisk Tavle — o: en Anskuelighedsfremstilling — an-
gaaende de almindelige Fodemidlers kemiske Sammensatning.

Det var denne Plads, som jeg havde tenkt mig, at min grafiske
Fodemiddeltavle kunde komme til at udfylde — medens den samtidigt
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skulde kunne faa Veerdi ogsaa for andre end Leegerne, nemlig for alle
de Autoriteter, Bestyrelser af offentlige Anstalter, som har at
gjore med Massebespisning — baade af Sunde og Syge -— for National-
oekonomer, for Undervisningsanstalter af hgiere og lavere Art,
paa hvilke der gives Vejledning i Sundhedslere; og endelig ogsaa for
dem blandt det store Publikum, som ikke er uberort af den, i de senere
Aar mere almindeligt vakte Interesse for de personlige Sundheds-
reglers Gjennemforelse i det daglige Liv, seerligt for dem, der virkelig
vil streebe hen til i det daglige Liv at indrette deres Familiers Kost paa
en sundhedsmaessig Maade.

For at lette de praktiske Bestrabelser efter at skaffe under forskjel-
lige Forhold levende Mennesker en rigtig afmaalt Kost, maa det naturlig-
vis veere af storste Betydning, at der haves let overskuelige Fremstillinger
af vore Fedemidlers Middel-indhold af Fedestoffer.

Idet de simple Tabeller, i hvilke man oprindeligt opstillede de her-
henhorende Talrekker, ikke kunde give det nadvendige lette Overblik,
tyede man til de grafiske Fremstillingsmaader — som var mere
overskuelige og anskuelige, og ved hvilke de blotte Talraekkers torre
Kjedsommelighed undgaaes.

Paa de wldre grafiske Fodemiddeliavler — paa hvilke den af
Koenig udarbeidede er et af de mest kjendte Exempler — fremtrader de
«Billeder», som skulde gives af hvert enkelt Fodemiddel, i Skikkelse af
smalle, af forskjelligt farvede Afsnit sammensatte, langstrakte og derfor
mindre overskuelige Strimler.

Den Anskuelighedsform, efter hvilken jeg saa i sin Tid (1. Udgave
1888) udarbeidede min grafiske Fodemiddeltavle — med en Kvadrat for
hvert Fedemiddel — er en Form, som dengang ikke endnu systematisk var
bleven anvendt paa dette Omraade. Efterat en forste tydsk Udgave var
fremkommen i 1888 (en anden i 1903), er min Tavle i storre eller mindre
Dele bleven optrykt i Tydskland i adskillige Beger og Blade, og tor vel
ogsaa sikkert siges at frembyde en langt storre Overskuelighed og An-
skuelighed end den @ldre Fremstillingsmaade.

Ved at se paa min Tavle, vil man i hver af de Kvadrater, af hvilke
den er sammensat, og af hvilke hver enkelt svarer til et Fodemiddel
eller en Spise eller flere tilnwrmelsesvis ensartet sammensatte, ved et
forste Blik faa et helt sammentraengt og anskueligt Billede (Fysiognomi)
af vedkommende Madvarers Fodestofsammensstning. Dette Billede vil
nemt preege sig i Erindringen og med Lethed kunne sammenlignes med
ethvert af de andre Kvadratbilleder paa Tavlen, selv de fjerneste.

Hver Kvadrat ses ved Hojde- og Tvearstreger, ni i hver Retning,
at veere delt i 100 Smaakvadrater, af hvilke hver enkelt vil komme
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til at svare til en Hundrededel af vedkommende Fodemiddels Fodestof-
indhold.

Forskjelligt store Afsnit af disse Smaakvadrater er merkede paa
forskjellig Vis med:

Redt for Aggehvidestof,

Rodt med > for Lim,

Gult for Fedtstof,

Blaat for Kulhydrat (o: veesenlig Stivelse og Sukkerstoffer; med
Udelukkelse af Cellulose eller Trastof),

Lodret Stregning for Treestof,

Skraa Stregning for Salte (Askebestanddele),

Kvadrat med indtegnet Kreds for Alkohol,

Hvidt for Vand.

Det samlede Antal af de, i hver Storkvadrat, ens afmserkede Smaa-
kvadrater vil saaledes svare til det Procenttal, med hvilket vedkommende
Stof optreeder i vedkommende Fedemiddel — hvilke Procenttal desuden
i Taltegn findes indskrevne i eller ved det tilsvarende Afsnit af Stor-
kvadraten.

Idet Storkvadraterne er stillet i Reekker og systematisk ordnede
Grupper, der svarer til sammenhorende Arter af Fodemidler eller Spiser,
vil Tavlen desuden ogsaa give et let Overblik over hver af disse Fode-
middelgruppers kemiske Eiendommelighed, hver for sig og hver searskilt
Gruppe sammenholdt med hver af de andre.

Da det vel ikke tor antages, at alle de, som kunde tenkes at ville
komme til at gjore Brug af denne Tavle, er i Besiddelse af de, til
sammes rette Forstaaelse og praktiske Anvendelse nodvendige, fysiologiske
Foruds®tninger, medgives der en kortfattet Fremstilling, omfattende de
herhenhorende allernedvendigste Oplysninger.

Om Menneskets Ernring.

Det menneskelige Legeme bestaar af en Raekke forskjellige Stoffer,
som dels er
uorganiske, nemlig Vand
og Salte, dels er
organiske, nemlig Aggehvidestoffer (med limgivende Vev),
Fedtstoffer og
Kulhydrater (i meget ringe Mangde).
Af disse Stoffer sammensattes Legemets Vav og Vadsker (Celler,
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Organer) ', i hvilke alle de, paa forskjellig Maade ind i hinanden gribende
Virksomheder foregaa, hvoraf det dyriske Livs Vedligeholdelse, under
Udfoldelsen af visse Kraftyttringer, — Produktion af Varme 0g
mekanisk Arbeide — er afhsngig. Disse mangfoldige Virksomheder
medforer en stadig Omsetning, et stadigt Forbrug af Stof, et stadigt Stof-
skifte. Heraf fremgaar en Rxkke Affaldsstoffer, som Legemet skal
skille sig af med i sine Udsondringer.

Der er altsaa her Tale om stadige Legemsudgifter, som kreever
tilsvarende Indtaegter, thi Udgifterne (det Stofskifte, af hvilke de frem-
gaar) vedbliver, hvad enten der haves Indtagter eller ei. Hvis disse Ind-
teegter udebliver, twrer Legemet paa sig selv; det lider Stoftab og gaar
tilsidst til Grunde under Afmagring (Vagttab) og Udhungring (Inanition).
Forst naar der er Balance mellem Udgifter og Indtegter, er Er-
naringen fyldestgjorende.

De n®vnle Indtegter kommer til os ad to Veie, nemlig gjennem
Aandedrzttet og Fordoielsen. Ad den forste Vei tilfores der [It,
ad den sidste en Rekke Stoffer (kemiske Forbindelser), som indeholdes
i vore Fodemidler, og som vi serligt giver Navn af Fadestoffer.

Disse indfores gjennem Munden, bliver under Fordoielsen saaledes
forarbeidede, oploste, at de gjennem Fordeielseskanalens Vaegge kan
vandre ind i Ernaeringsvedskerne og ad sarlige Kredslobshaner fores
omkring i Legemet til dettes fineste Dele, til Veevene (Cellerne), hvor
de kommer i Vexelvirkning med det Blod, som ved at passere gjennem
Lungerne er bleven fodret med Indaandingsluftens It — og hvor saa
den egenlige Stofomseetning finder Sted.

Fodestofferne svarer til de ovennsvnte Legemsbestanddele. De er
Vand, Salte, Aggehvidestoffer (Limstoffer), Fedtstoffer og Kulhydrater
(Stivelse-Sukkerstoffer)2.

Vand og Salte er ganske uundveerlige Fodestoffer, thi Legemet er
uafladeligt underkastet Udgift af dem, hvorfor de maa findes i Indtaegterne.
Man kunde dog tillegge disse to Arter af Fedestoffer en, praktisk taget,
ringere Verdi end de ovrige. ' )

Thi mangler der Vand i en iovrigt tilstreekkelig Blanding af Fade-
stoffer (eller F@demidler), vil det i hei Grad here til Undtagelserne,

' Vevene (Muskelvay, Nervevaev, Benvaev osv.) bestaar af Celler eller Afkom

af disse. Blodet er at opfatte som et flydende Vev. Organerne (en Muskel, en
Kirtel osv.) bestaar af forskjellige Vav.

? Vand sammensat af IJt og Brint,
Saltene af forskjellige Syrer og Baser,
Eggehvidestoffer (Limstoffer) af Tit, Brint, Kulstof og Kvelstof.

Fedtstoffer og ) '
Kulhydrater | af Ilt, Brint, Kulstof (ikke Kveelstof).
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at man ikke kan skaffe sig det, der yderligere behoves, paa den aller-
ligefremmeste — og billigste — Maade, nemlig ved at gaa til Kilden
eller Posten'. Og Saltene: paa deres Tilstreekkelighed i Kosten behover
man noget mindre at agte, fordi vore almindelige Fodemidler er for-
synet med dem i temmelig ligelig Meengde, og i saadanne hinanden
udfyldende Blandingsforhold, at en sammensat Kost kun under serligt
ensidige Ernaringsforhold vil komme til at indeholde Saltene i for ringe
Meengde eller i uheldigt Blandingsforhold.

Saaledes vil vi i det folgende, ved Bestemmelsen af vore Fode-
midlers Fodestofindhold og deres heraf betingede Veaerdi for Ernaeringen,
og ved Fastsettelsen af de daglige Fodestofkrav, vaesenligt kunne have
vor Opmerksomhed henvendt paa deres Indhold af organisk Fedestof,
af: Aggehvidestof — Fedtstof — Kulhydrat.

Medens nu Vandet, der tilfores Legemet, atter kommer til Udgift
som Vand, og Saltene i tilsvarende (i deres Sammensstningsforhold
simpelthen kun omordnede) Saltmeengder, stiller det sig anderledes med
de organiske Fodestoffer. Disse bliver nemlig under Stofskiftet Gjenstand
for saa store Omdannelser, at de ikke ligefrem er til at kjende igjen i Ud-
gifterne. Som Legemets vigtigste Udgiftsposter (Affaldsstoffer) maa navnes :

Kulsyren (med Aandedretsluften)
og Urinstoffet (med Urinen); og som de, for den praktiske Er-
neringslere, vigtigste Udgifter med
Kulsyren faa vi Kulstoffet og med
Urinstoffet » » Kvealstoffet.

Derfor kan vi i Reglen bedemme de organiske Fodestoffers
Vierdi for Ernzringen efter deres Indhold af Kulstof (skrives: C.)
og af Kvaelstof (skrives: N.) og derfor vil Aggehvidestofferne (og
til en vis Grad de med disse beslegtede Limstoffer), vare al betegne
som de mere verdifulde, nemlig mere alsidige Fadestoffer, fordi de for-
uden C.indeholder N., Fedtstofferne og Kulhydraterne som de mindre
veerdifulde, mere ensidige Fadestoffer, fordi de indeholder C. men ikke N.

Heraf ses, at det, foruden blandt Fedestofferne at skelne mellem
organiske og uorganiske, ogsaa har sin Betydning at skelne mellem kval-
stofholdige og kvaelstoffri, — hvilken dobbelte Inddelingsmaade tydelig
ses af folgende Opstilling:

[ Aggehvidestof. (Limstof) } kvelstofholdige.

organiske | Fedtstof
l Kulhydrat l Tara
veelstoffri.
uorganiske [ Zalrtld [
Salte

' Dog maa de alierfleste af vore Fodemidler altid indeholde en vis Mangde Vand,
for at have den ydre Karakter, som gjor dem praktisk anvendelige i vor Kost.
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Det daglige Fodestofkrav. Naar dette skal fastswttes for Menne-
sket, naar der nu skal bestemmes, hvor meget der af Aggehvidestof —
Fedtstof — Kulhydrat skal gives Mennesket i en daglic Kost, maa der
tages Hensyn til, at der for samme kraves en forskjellig Ernzring i
Henhold til Alder, Kjon, Veegt, hele Legemsudvikling, til Race, Klima,
Aarstid, Gjerning og andre forskjellige Livsvilkaar osv.

Tagende Hensyn til de vigtigste af de saaledes bestemmende Mo-
menter, vil vi kunne fordele de menneskelige Individer (bortset fra Bornene)
paa 3 Hovedgrupper eller Klasser, nemlig:

[. Folk med svageste Legemsudvikling, ringeste Arbeids-
evne og Arbeidskrav: Mandlige Fanger (NB. naar der ikke kraeves swr-
ligt Arbeide), fritlevende, legemligt lidet virksomme Personer, Kontorarbei-
dere, Rentiers, gamle Folk, almindeligt, lettere arbeidende Kvinder o. dsl.

II. Folk med middelkraftig Legemsudvikling og dertil i
Forhold staaende middelstor Arbeidsevne og Arbeidskrav:
lettere Haandveerk og Gjerning, Skraeddere, Skomagere, Murere, Bagere,
Lagerbetjente, Postbude, Soldater i Garnison o. dsl.; forholdsvis sterkt
arbeidende Kvinder. Stwerkere aandeligt beskjeftigede Personer vil vel
ogsaa nermest komme til at here herhen.

[II. Folk med kraftigste Legemsudvikling og dertil i For-
hold staaende hoieste Arbeidsevne og Arbeidskrav: svaerere
Haandvaerk, Smede, Maskinarbeidere, Bjergveerksarbeidere, Soldater i
Krig, ved streengere Feltovelser og Exercits, Matroser og Lignende.

(For Folk med ganske extra stort Arbeide og for Folk helt uden
legemligt Arbeide kunde der endnu opstilles en Overklasse og en Under-
klasse).

For nu at skaffe sig et Grundlag, efter hvilket Fadestofkravet for
Mennesker under saadanne forskjellige Livsbetingelser neermere skulde
fastswttes, har man benyttet sig af Oplysninger, som er fremkommet
veesenlig ad tre Veie:

1) Ved fysiologiske Stofskifteforseg og Undersogelser, ved
hvilke det blev bestemt, hvor meget Kvalstof (N.) og Kulstof (C.) Men-
nesket under forskjellige Forhold fandtes at udgive pr. Dogn, — hvorefter
der saa igjen skulde kunne beregnes, hvor meget Fodestof (Aggehvidestof
— Fedtstof — Kulhydrat) Legemet pr. Dogn atter skulde have tilfort
med Kosten, for at faa saadan Stofudgift dekket med tilsvarende Stof-
indtegt.

I Ernzringsleren har man endnu almindeligere ment, efter Under-
sogelser af den Art, at maatte blive staaende ved, at der for det hvilende
eller kun leét arbeidende Menneske gjennemsnitlig kunde kreves
omkring:

80 Grm. Aggehvidestof. 80 Grm. Fedtstof. 400 Grm. Kulhydrat.
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Der foreligger imidlertid nyeste Undersogelser (Chittenden), som
har fort til, at Kravet, iser hvad Alggehvidestoffet angaar, fra for-
skellig Side er bleven nedsat, delvis endog ikke saa lidt.

2) Ved Gjennemsnitsberegninger, for at bestemme Middel-
mangden af de forskjellige Fodestoffer, som findes i Kostrationer, saaledes
som de faktisk bydes et storre Antal Mennesker, der (omend legemligt
forskjellige) lever under ensartede Forhold (f. Ex. paa offentlige Anstalter,
Kaserner o. desl.).

3) Ved at gjore Undersogelser over frit valgt Kost, som den
faktisk forteredes af forskjelligt stillede og forskjelligt beskafne Folk, og
hvorved de erfaringsmaessigt trivedes vel og vedblivende kunde udfore
deres (ijerning.

Nogle af de vigtigste herhenhgrende Resultater skal anfores i fol-
gende Tabel:

Frit valgt Kost indeholdt:

§B gy g.!?.“sl,éwg
’Q:::O [20 EO h M’ (&) v &} g»e

l

Hos M&nd: ﬂ
1) 3 Mekanikere (Miinchen).......... 151 54 ’ 479 || 240 | 338 | 3085

2) 2 ugifte Arbeidere, 36—40 Aar ‘ (i “‘
R e o e B 132 | 82 | 458 | 208 | 340 | 3181
3) 2 unge Leger (Miinchen) .. ........ 130 ; 9 | 827 | 205 | 202 | 2757
4) Portner, 60 Aar (Miinchen)....... 116 | 68 :, 345 | 183 | 270 | 2522

5) Lage i Kjobenhavn, 37 Aar (Chr. Jiir- 1 | ‘
T T UL L ey 351 B 135 ‘ 140 | 250 | 21.3 | 296 | 2880
6) Lege, 48 Aar (efter Beaunis)....... 92 | 61 | 235 | 145 | 201 | 1908
7) Lege, 25 Aar (efter Hoch) ......... 108 | 77 | 378 || 16.0 | 243 \‘ 2652
8) 11 Arbeidere® (Blekinge).......... 159 93 | 570 | 250 | 37b | 3852

Hos Kvinder:

9) Institutbestyrerinde i Kjobenhavn, ‘
35 Aar (efter Chr. Jiirgensen)........ 94 ] 107 | 220 || 149 | 234 | 2282

10) Fattig Arbeidskone?® (sterkt arbej- ‘ ‘ | j
dende, Miinchen).........ccceievvetn 76 23 i 334 ‘ 120 | 208 \ 1895

| | |

Hertil kan der saa endnu feies nogle mere almengyldige fysiologiske
Holdepunkter til Benyttelse ved Beregningen af daglige Kostrationer:

I jo bedre Arbeidsstand en Persons Muskelmasse (hans N.-holdige
Viev) er, og jo sterre den er, og jo sterre derigjennem hans Arbeide

! Straengt arbeidende.
* Utilstreekkeligt ernaeret.
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uvilkaarligt bliver, desto sterre daglig Tilforsel kreves der af+N;, a: N.-
holdige Fodemidler (Zggehvidestof, Limstof) til dennes Vedligeholdelse.

Jo sterre fysisk (og aandeligt?) Arbeide en Person udretter, desto
starre Tilforsel kraves der af C., o: C.-holdige Fodemidler — Fodestoffer
(Kggehvidestof — Fedtstof — Kulhydrat).

Da vi imidlertid ikke skulde yde mere af det dyreste, nemlig af Agge-
hvidestof, end at N.-Kravet lige bliver dekket (60—80—120—130 Grm.)
og da Fordeielsesevnen med Hensyn til Kulhydrattilforslen swtter en vis
Greendse (450—bH00 Grm.), vil Mertilforslen af kulstofholdigt Fodestof
vaesenligt veere at yde i Form af Fedtstof.

Under nordligere Bredegrader vil der veere at normere en forholdsvis
storre Fedtstoftilforsel (hvilket ogsaa til en vis Grad turde fremgaa af
mine Undersogelser over frit valgt Kost hos nogle kjobenhavnske Per-
soner, smlgn. Tabellen S. 7).

Der skal nu her endvidere oplyses om, at man i den nyeste Tid
meget almindeligt er kommet ind paa at beregne Fodestofkravet
paa en ny Maade, nemlig efter Fodestoffernes fysiologiske
Varmeveardi, idet man som Maalestok for Fodestoffernes hele Nyttevirk-
ning under Legemsstofskiftet har benyttet den Varmemsngde, som ved
disses Forbranding (i et smregent Apparat: Kalorimeter'en) bliver frigjort.

Istedetfor, som forhen, at udtrykke et Fodestofkrav, eller Neerings-
veerdien af en vis Kost, ved at angive i Vaegt — Antal Grm. — den
Maengde af Aggehvidestof — Fedtstof — Kulhydrat, som den skal inde-
holde eller viser sig at indeholde, beregner man altsaa ved denne nye Maade
efter Fodestoffernes Varme- eller Forbrandingsverdi eller «Kalorie-
veerdi» og kan der da, efter de foreliggende Undersogelser, for
1 Grm. Aggehvidestof (Blanding af Dyr- og Planteaggehvide)

settes 4.1 Kalorier
1 - Fedtstof 93 —
1 - Kulhydrat 4.1 —

(Med «Kalorie» menes her: den store Kalorie eller «Kilo-Kalorien»,
o: den Varmems:ngde, som er nodvendig for at opvarme 1 Ko. Vand 1° C.)

Istedetfor nu at sige, at et Menneske f. Ex. skulde have eller har
i sin Kost

100 A. — 60 F. — 500 Kh., siger man:

100 Grm. &. & 41 Kal. = 100 > 4.1 — 410 Kal. (med A&.)
80 -. F..493 = 60 < 93 = 58 - (- F)
500 - Kh.a41 - =500 > 41 = 2060 - ( - Kh)

3018 Kal. (ialt).
Paa tilsvarende Maade vil ogsaa hvert enkelt Fedemiddels «Kalorie-
veerdi> veere at beregne, f. Ex. pr. 100 Grm. — som f. Ex. for
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Sed Maelk m. A. 3.7 pCt a 4.1 Kal. = 8.7 >< 4.1 = 15 Kal. (m. A&.)
F.35 - —a98 - =385>x983=3%2 - (m. F)
Kh, 44 - —a4l - =44<4l = 15 - (m. Kh.)

65 Kal.

(ialt i 100 Grm.)

Til Lettelse for dem, der ved praktiske Kostberegninger vil benytte
sig af denne Kalorievaerdibestemmelse, er der paa den grafiske Fode-
middeltavle under hver Kvadrat angivet vedkommende Fodemiddels
(eller Spises) Sum af Kalorier pr. 100 Grm.! —; ligesom de Kalorie-
beregningen i det Hele vedrerende Talstorrelser vil findes indfort paa alle
de Steder i Texten eller Tabellerne, paa hvilke de alternativt herer hen.

Dog maa det bemrkes, at det neppe er tilstedeligt ved Kost-
beregningerne udelukkende at rette sig efter disse Kalorievaerdier — som
Mange allerede nu gjor, idet de ensidigt swtter «Kalorieveerdi» i Stedet
for «Neringsveerdi», og saaledes beregner Fodestoffernes hele Neerings-
veerdi ene og alene efter deres Forbreendingsveerdi.

Skjondt nemlig Fodestofferne (o: Aggehvidestof — Fedt — Kul-
hydrat) ganske vist under Legemsstofskiftet kan erstatte hinanden alt
efter deres Forbr@ndingsverdi (Rubner’s Lov om Fodestoffernes «Iso-
dynami») maa det erindres, at der, for Bestemmelsen af Fodestoffernes
hele Nyttevirkning, ogsaa maa tages Hensyn til noget andet og ligesaa
vigtigt som Forbrandingsveerdien, nemlig til deres «Stofvardi», i Hen-
hold til hvilken de er i Stand til at beskytte Legemsstof mod Forbrug,
eller erstatte stedfundet Forbrug af Legemsstof, — og at Fedestofferne
saaledes ikke blot er til for at give Varme og dekke Varmetab, men
at der ogsaa, til Brug for andre vigtige Livsvirksomheder (saaledes som
Muskelbevaegelse, Fordoielsesvadskers Afsondring osv.) af Fedestofferne
skal frigjores <levende Kraft>, og at der dog endelig altid kreves Deek-
ning for et vist Slid af Muskelmassen (o: af kveelstofholdig Substans),
og saaledes kreves ialfald en Minimumstilfersel af Aiggehvidestof (af
kveelstofholdig Substans).

Til nem, hurtigere Overslagsberegning af Kostrationer og til Kontrol
ligeoverfor andre Veie al beregne saadanne paa, vil der imidlertid meget
vel kunne drages Nytte af Kalorieberegningen

Som Hovedholdepunkt — eller Hovedudgangspunkt, hvorefter der
skulde modificeres — har man hidtil almindeligere benyttet dette, at der
for et voxent Menneske skulde kraves i blandet Kost:

ved Ro 30—3b Kalorier pr. Ko. af Legemsvaegt

let Arbeide 40—4H — - =2
sveert Arbeide 50-—5b — = =

! Dog saaledes, at Alkoholkalorierne ikke er medregnede.
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Der skulde da, under Hensyntagen til det, som hidtil almindeligere
leeres, alt efter de opstillede 3 Klasser settes folgende

Grenser mellem hvilke de daglige Fodestofkrav hos Voxne
hos os skulde komme til at beveege sig (i runde Tal):

E. | F. | Kh | N | ¢ | Helverdi af | gogepyidestf.
; | gt ‘ | Kalorier. | y
| Grm. | Grm. | Grm. | Grm. | Grm. | (Brutto) ca. | Kalorier ca.

| | | I
| |

20 | 270 ‘ 3500 530
1 I

‘ ‘ \ » ‘
Klasse I (laveste)...| 80 | 70 | 400 ; 12 | 270 | 2500 | 330
ekl i ol
RineteH oL 5 100 | 90 i 40 | 16 | 820 | 3000 | a0
Klasse IIL. ......... 180 | 100 | 5 |
‘ i |

500 ‘
\

Disse Talverdier skulde dog efter nyeste Undersegelser (smlgn. pag.
6—7) kunne s®ttes lavere — saaledes at vi kom ned paa 60—80—120
eller saa for 4. — med tilsvarende lavere Helkalorie- og Afggehvide-
kalorietal.

Der er saa endnu at bemsarke, at de saaledes fastsatte daglige
Aggehvidestoflilforsler antages til en vis Del at burde vere af
dyrisk Oprindelse (o: tilfores med Kjod, Melk, Ost, Ag); nemlig ca.
'/s, — og Resten skulde da Planteriget yde (Mel-, Grynspiser, [Brod|, Beelg-
fragter, Grontsager, Frugt); medens ved Kalorieberegning ca. '/7 af Kal-
orierne kravedes at vere Hggehvidestofkalorier.

Endvidere skal der tages Hensyn til, at rene Fodestoffer ikke for-
slaar. Der maa i enhver Kost vere af de saakaldte Nydelsesmidler,
hvilke er naturlige eller kunstige Krydderier. Det er disse, som
skal gjore en Fodestofblanding tiltalende for os — og derigjennem swtte
den i Stand til overhovedet i Lengden at blive forteeret — og fordoiet.

Naturligt Krydderi er ethvert for et Fodemiddel (et af de af
Naturen givne F@destofblandinger) seeregent Smags- eller Lugtestof.
Det er tilstede enten i fuldt udviklet, fuldtudvirkende Skikkelse — som
f. Ex. de kraftige Smags- og Lugtestoffer i saa mange Slags Frugter —;
eller i uudviklet (latent) Skikkelse, og bliver virksomt under Indvirk-
ning af visse enkle Tilberedninger som Kogning, Bagning, Stegning, Rist-
ning osv. (det fade Mel giver saaledes ved Bagning det aromatiske Brod;
det flovt smagende raa Kjod faar ved Stegning og Kogning sin swrlige to
Slags Velsmag og Vellugt). Kunstigt Krydderi er forskellig Tilsatning
eller Tilgift til vore Fodemidler og Spiser — dels de serlige Krydderier,
som Salt, Peber, Sennop, Eddike osv., dels de alkaloidholdige Drikke,
The Kaffe, Chokolade, dels de spiritupse, @I, Vin.

Afvexling i Maden er ogsaa et nodvendigt Krydderi; tiltalende
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ydre Forhold under Maaltidet et meget onskeligt «Krydderi» eller Ny-
delsesmiddel.

Fremdeles skal det tages i Betragtning, at vore Fodemidlers
Udnyttelsesgrad (o: den Grad, til hvilken disse under Fordejelsen bliver
oploste, opsugede og saaledes virkelig kommer Erneringen til Gode)' er
forskjellig. Kun for en mindre Del af Fademidlerne er Udnyttelsesgraden
bleven forsegsvis bestemt, men vi kan dog her til almindelig Veiledning
anfore at:

ufordeiet (uopsuget) blive omtrentligt af

1‘ Aggehvidestof. Fedt. .‘ Kulhydrat.
|
fra Dyreriget. |  hoist............. 5 pCt. | 5 pCt. | (i Meelken).. 0 pCt.
fra Planteriget.| ifinere Fodemidler (som i finere Fade-
| Hvedebrod. Ris, Arter) 15 - | midler.... 2 -
“‘ i grovere Fodemidler ‘ 10" - L
H (som alm. Rugbr., Kar- [ | i grovere
| tofler, Roer o. desl.... 26 - ‘ Fodemidler 10—12 -

] |

I Henhold til disse procentvise Tal ber der altsaa gives Tilleg til
ovenfor (Klasse I—-1I1) opstillede, gjennemsnitlige daglige Fedestofmangder,
naar man vil vare sikker paa at faa tilfort Vedkommende saameget for-
doiet Fodestof, som der er krevet. Ved Fastsettelse af Fodestofkrav
eller Fodestofydelse efter Kalorieveerdi maa der naturligvis af lignende
Hensyn gives et Tilleg — hvorved man kan gaa ud fra, at Bruttokal-
orieveerdien kun giver °/10 Nettokalorieveardi.

Paa Udnyttelsesgraden, Fordeieligheden i det Hele, vil Madens
hele Behandling, inden den naar Maven, have den storste Indfly-
delse. Hovedprincipet er her — serligt for Plantefedemidlernes Ved-
kommende —: at alle Maddele gjores saa fintfordelelige eller
finfordeles saa omhyggeligt som muligt og faa en passende
Varmepaavirkning (o: at Kjed er mort, af Naturen, eller ved at have
<heengt» tilstreekkeligt; at det ikke faar for megen Varme —; at Plantestoffer
tilstreekkeligt rengjores, knuses. males, opblodes, serdeles noie gjennem-
koges, bages®, og at endelig al Maden tygges vel osv. osv.

Tilsidst er at bemaerke, at en daglig Kost skal fordeles paa flere
(3—b) Maaltider for at komme til fuldkommen Nytte.

Fortrinsvis vil det vare af Interesse at vide, hvor stor en Del af

den, til et givet Ernmringsoiemed svarende Heldags-Kost der bor findes

! Et vigtigt Moment i Sporgsmaalet om vore Fodemidlers « Fordoielighed» i det Hele.
® forat faa de Trastofhylstre sprangte, som omslutter Planternes Fodestoffer osv.
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i et Middagsmaaltid, o: det i Reglen varme Hovedmaaltid, der i Al-
mindelighed hos os forteeres omkring Arbeidstidens Midte.
Som omtrent passende i den Henseende kan saettes:
Halvdelen af Dagens Aggehvidestof,
Halvdelen - —_ Fedtstof,
Trediedelen - —  Kulhydrat.
Anvendes dette paa de tre ovenfor opstillede Fodestofkrav for for-
skjellige Individer (Klasse (I—III) skulde der altsaa indeholdes i

Middagsmaaltid for (‘ S
srm. ca. Grm. ca. Grm. ca.
Klasse I (Voxne med mindste Krav) 40 [30] 35 130
Klasse II ( — middel — ) 50 [40] 45 140
Klasse III ( — hoiere  — ) 65 [60] 50 165

Saadan Bestemmelse af Graenserne, indenfor hvilke Fodestof-
maengderne i et Middagsmaaltid ber beveege sig, har en ganske seerligt
praktisk Betydning for Institutioner som Spisehuse, Dampkjekkener
o. lign., for Madfordelingsanstalter i velgjorende Ojemed osv. og
griber saaledes ind i det, for hele Samfundets Vel saa vigtige Spergsmaal
om en baade fysiologisk og ekonomisk rigtig Ernering af forskjellige
Samfundsklasser, af hvis Medlemmer ikke faa er henvist til at tage deres
Middag udenfor Hjemmene. — Saadanne Mangdebestemmelser kan, i
Forbindelse med de, i min Tavle givne Oplysninger, benyttes som Ud-
gangspunkt for, hos os hidtil ikke anstillede’ Underspgelser af, hvorvidt
de af de nezvnte Institutioner ydede Middagsportioner svarer til de Krav,
som Fysiologien i Retning af Fodestofmangde kan stille, og af hvorvidt
og hvorledes eventuelle Feil kan blive rettede.

Nogle af de Hovedindtryk, som en Betragtning af Fedemiddel-Tavlen
giver, skal til Slutning exempelvis fremdrages:

Ved et Overblik over hele Tavlen kjendes det, at Aggehvidestof faas
rigeligt baade fra Dyreriget og paa visse Steder ogsaa fra Planteriget —;
at Fedtstoffet faas vesenligt fra Dyreriget og Kulhydraterne mest fra
Planteriget; fra Dyreriget kun i en eneste af dets Fademiddelgrupper: Mealk
og Melkeprodukter.

I Tavlens ferste Gruppe, Kjod af Firfeddede, ses det, at Algge-
hvidestofmangderne staar i omvendt Forheld til Fedtstofmengderne og i
ligefremt Forhold til Vandmengderne; — o: jo mere Alggehvidestof, desto
mindre Fedt (eller omvendt) og desto mere Vand (eller omvendt) Kjed

! Jalfald ikke offentliggjorte.
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af Vildt viser sig som det sggehvidestofrigeste, men derfor slet ikke som
det rigeste paa organisk Fedestof i det Hele; tvertimod, thi der savnes
Fedtstof.

I den anden Gruppe, Fiskene, treeder Makrelen frem som forholdsvis
fodestofrig, — baade med god Aggehvidestof- og Fedtstofprocent, Torsken
som serlig rig paa Vand — fattig paa Alggehvidestof, med kun Spor af
Fedtstof. )

Indvoldene kjendes gjennemgaaende at vare fedestofrige Fedemidler;
ogsaa Blodet, af hvilket ved Slagtningen det meste faar Lov til at lebe i
Rendestenen, og som kunde faa en stor Betydning som Folkenaringsmiddel,
hvis det var let anvendeligt, hvad det desveerre ikke er (og det ikke blot
paa Grund af visse Fordomme).

Af de konserverede Fodemidler ses adskillige at veere meget rige
paa organisk Fedestof, at vere bleven mindre vandholdige — og samtidigt
rige paa Salte, — 9: Konserveringsmethoderne har gjennemgaaende en ud-
terrende Virkning, saaledes at Fedestofprocenterne heines.

I Gruppen: Maxlk og Meelkprodukter ses forste Gang blandt Dyre-
rigets Fodemidler den blaa Farve som Tegn paa tilstedeveerende Kulhydrater
(Melkesukker); heje ere Procenterne imidlertid ikke, uden alene i Myseost-
kvadraten,

I Smer og andre renere Fedevarer fremhersker det gule, 9: de er
meget fedtrige og i Forhold hertil yderst lidt vandholdige.

Ostene kjendes at veere meget rige paa Fedestof (organisk); med megen
Aggehvide, delvis med meget Fedtstof — o: de ses, efter kemisk Fedestof-
indhold, at vere meget vardifulde Fodemidler.

I Plantefedemidlernes to ferste Hovedgrupper — ferste Rekke,
— ses Karakteren at veere: af Aggehvidestof delvis ikke saa ganske lidt
(Kornmel, Gryn), delvis endog meget rigeligt (Belgfrugterne, som i
den Retning ses at gjere de hermed bedst udstyrede friske Kjedvarer Rangen
stridig); af Fedtstof overalt meget lidt (Havremel, -gryn dog alligevel
med en lidt mere anerkjendelsesvaerdig Fedtmezngde); af Kulhydrat overalt
heie Procenter.

Stivelse og Sukker ses at vere fremragende Kulhydratfedemidler.

Ved Grontsagerne (med Rodfrugterne) fremhersker det hvide, o: meget
Vand, lidt af organisk Fedestof. Kartoflen er det eneste af disse Fode-
midler, som med Hensyn til Kulhydrat kommer op til en forholdsvis nsevne-
verdig Procent.

Frugtsorterne, de friske, er nasten det bare Vand, forst ved at
blive terrede bliver de til noget, o: ret gode kulhydratydende Fedemidler.

Tavlens heire Side, som omfatter nogle Grupper af tilberedte
Fedemidler (Spiser)?, viser os exempelvis, at

Kjod bliver mere koncentreret, mere fodestofrigt, mister Vand ved at
koges eller steges.

Kjedsuppe viser sig aldeles ikke at veere nogen nwrende («kraftig») Spise.

Ved de sammensatte Kjed- og Fiskespiser ses en sterre Kon-
centration ikke at vare opnaaet, men snarere det modsatte; ved at der er

! Hvilken Del af Tavlen ikke gjor Krav paa nogen Fuldstendighed, men kun
skal give nogle Exempler paa, hvorledes Raafodemidlernes Fodestofforhold ndres, naar
de, paa traditionel Vis, tilberedes og blandes sammen til Spiser.
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kommen Kulhydratdele til, ses der i Henseende til Fedestofalsidighed at veere
opnaaet nogen Modifikation.

Polserne fremtreeder dog som mere fadestofalsidige og som i det Hele
mere fodestofrige Spiser, o: meget tilfredsstillende Aggehvideprocenter, temme-
lig heie Fedtprocenter, delvis en Del Kulhydrat — og derfor forholdsvis
mindre Vand.

Af Sebemad stiller Grynsuppe og Ablegrod sig sammen som tarve-
ligt forsynede med organisk Fedestof — rige paa Vand.

Aggesobe, Frugtsuppe, Ollebred, Vandgred som noget rigere
paa organisk Fedestof — (det meste heraf i Reglen kun Kulhydrat) — og
mindre vandholdige;

Velling, Kjernemaelkssuppe, Gulartesuppe, Mzlkegred som de
forholdsvis rigeste paa organisk Fodestof, — mindst vandholdige.

Buddinger og deslige (Exempler: Kjodfarce, Hachis, Fiskebudding,
Omelet, Makaronibudding) fremtrader med adskilligt sterre Indhold af
organisk Fodestof, o: med endel Aggehvidestof, med temmelig rigeligt Fedt-
stof og tildels Kulhydrat.

Grentspiser og deslige (Kartoffelmos, stuvet Hvidkaal, Spinat) ses i
Henseende til Fedestofmengde at have vundet noget i Sammenligning med
de tilsvarende Raafedemidler.

De fodestofrigeste af alle Plantespiserne kjendes Brodsorterne
(Bagvaerk og deslige) at vaere. Vel ses, ved Melets Forarbeidelse til alminde-
ligt (bledt) Bred, Vandprocenterne at stige noget, men i de terre Bred-
sorter (Tvebak, Kiks etc.) er der igjen foregaaet en Koncentration; de er
mindre vandholdige end Melsorterne.

Af Olsorter ses opfort en Rakke, ordnet efter stigende Kalorieveerdi
o: efter stigende Indhold af «Extrakt», her beregnet helt som Kulhydrat;
medens Alkohol'en ei er beregnet med nogen Kalorieveerdi (Neringsveerdi).

Det ses, at vi fra det bedste Hvidtel opefter, men sserligt i Bitter-,
Dobbelt-, Malt-ol, har Drikke, der som Kulhydratfodemidler fortjener ikke
saa ringe Agtelse, samtidigt med at de frembyder den, for den vigtige Kamp
mod Alkoholmisbruget saa betydningsfulde Egenkab at here til de letteste
Alkoholdrikke (under Skattegraendsen). '
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hr. J. Cato’s lit., Kebenhavn.
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De menneskelige Fedemidlers procentvise kemiske Sammensatning.

Grafisk fremstillet af Prof.,, Dr. med. Chr. Jlirgensen, Kjabenhavn.

Fedemidler af Dyreriget:

Fuglekod

Kedvarer: I friske

Kod af Firfeddede (Slagteked) - magert og Vildt

Speciallsege i Fordojelsessygdomme.

(5te giennemsete Udgave 1908.)

forsk. (mindre)
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,(exclusive

Treestof),

Salte,

" Alkohol,

Vand.

Chr. J. Cato’s lit, Kebenhavn.
















DET SCHUBOTHESKE FORLAG

MAD OG DRIKKE

3dje Oplag.
Kr. 3,00 hft., 3,50 ib.

«Dr. med. Chr. Jiirgensens populere Bog foreligger nu i Lebet af kun faa
Aar i 3dje Oplag. En saadan Udbredelse vidner tilstreekkeligt om den store
Interesse og fremskudte Plads Spergsmaalet om vor daglige Fode indtager. 1
Virkeligheden henvender denné Bog om sunde og syge Menneskers Ernsering
sig da ogsaa, saa godt som nogen Kogebog, til enhver veerende eller vordende
Husmoder — ja, til alle, der er sig Ansvaret overfor deres Legeme bevidst,
og som interesserer sig for Ernwringslivets Hemmeligheder. Det er en Raad-
giver, der leerer Menneskene, hvorledes de skulle leve sundt og billigt. Hrvilende
paa det nyeste og sikreste videnskabelige Grundlag, har dens Anvisninger selv-
folgelig. et langt storre praktisk Veerd end mange gangse Husraad og Vedteegters.

DE MENNESKELIGE FODEMIDLERS

KEMISKE SAMMENS ATNING [ GRAFISK FREMSTILLING

5te Oplag. Kr. 1,75.

«Tavlen virkelig saa fortreeffelig indrettet, som slige Tavler overhovedet
kunne vere» — «giver en fortreffelig almindeliz Oversigt>. — «Det Hele i
hej Grad anbefalelsesveerdig for alle dem, Forfatieren har teenkt sig det bruge-
ligt for». (Nationaltidende).

«Endskjendt Heftet kun :indeholder ca. 16 Sider, kunne vi dog varmt an-
befale det som en hejst beundringsverdig og nejagtig summarisk Redegjerelse
angaaende det Emne, som det behandler:. (British medical Journal).

«Forf. har sammenstillet en grafisk Fedemiddeltavle, som ndmerker sig
fremfor tidligere ved sin sterre Oversigtlighed» — «Forf. har medgivet en Text,
som indeholder en klar, let forstaaelig, men desuagtet videnskabelig Fremstil-
ling angaaende Menneskets Ernering. Den videste Udbredelse er i hvert Til-
feelde sikkret denne Bog.» (St. Petersburger medicin. Wochenschrift).

DE MENNESKELIGE FODEMIDLERS
PROCENTVISE KEMISKE SAMMENSATNING

GRAFISK FREMSTILLET
VEAGTAVLE I FIRE PLADER
I Mappe Kr. 6,00; opklebet paa Laerred og med Stokke Kr. 15,00
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