Ernaeringsstatus 1- Frederik - 1907

Kan man leve pa vand og brgd?

Kostberegning 1907 - 2008

Her er en lille historie om Dr. Hindhede, der har forsket i sundhed for over 100 ar siden.
Hans fors@g viser, at man kan leve af brgd og vand og at man dertil bliver i bedre kondition, gladere og
friskere. Dr. Hindhede har falgende kostrdd: mindre protein (seggehvide=kad) meget feerre maltider!

Méske han kan give inspiration til fremtidens sundhedsdiskussioner. Det handler om begraensningens
kunst! Hans bog hedder "Ernzeringsforsgg — Hvor billigt kan man leve?”, Nordisk Forlag og den udkom i
1907. Heri skriver han om Frederik.

Gartnerelev Frederik, 21 &r forteeller, at han hverken har nydt kgd, kaffe, spiritus eller tobak.

"Hans daglige Kost bestod saa godt som udelukkende af tgrt Rugbrgd og Vand” og ” Af
Middagsmad ngd han da kun Malkemad, sgd suppe, Rabarbergrgd o.l. Af den tgrre Kost kun
Brgd og Ost en enkelt Gang tillige Margarine” (p.41)

I tiden som soldat var Frederik (nr.56) altid i godt humgr og frisk til sit arbejde. Han var aldrig sygemeldt og
havde sd godt styr pd gkonomien, at han kunne I&dne penge ud til kammeraterne.

Ved hjeelp af den opsparede kapital fik Frederik r&d til at komme pa Askov hgjskole i 6 vintermdneder. Der
deltager han i Hindhedes kostforsgg.

Han nedskrev alt, hvad han spiste pd 50 dage:

e 45 pund Rugbrgd 4509 pr. dag, svarer til 10 skiver rugbrgd
e 18 pund sigtebrgd  180g pr. dag

e 2 pund palmin 20g pr. dag
e 4 pund abler 40g pr. dag
e 18 pund figen 180g pr. dag
e 4stk appelsiner 169 pr. dag

Med denne kost fik han 62g protein og 1970 Kalorier om dagen.
Prisen for méltidet var dengang 20 gre om dagen

Han var p& egen kost pd Hgjskolen og spiste sine méltider kl. 2 og aften k.8
Efter perioden undersgger Hindhede hans sundhedstilstand:

"Hans sundhedstilstand var fortrinlig, og enhver, der ser ham, vil blive slaaet af hans sunde,
redmossede Udseende og kraftige Bygning” (p.45)
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Dr. Hindhede stiller spgrgsmal

1. Er ngdvendigt at spise mere end 2 gange om dagen

2. Er ngdvendigt at spise alle de proteiner (kgd), som man bare bliver traet og ugidelig af.
3. Om der er ngdvendigt, at spise varm mad

Bogen rummer mange gode opskrifter pd gammeldage retter som "Risvandgrad med Rabarber, A£ggekage
med franskbrgd, hyldebzersuppe, Sagosuppe, Romsuppe med bagte rugbrgdsterninger, Rgdbedesalat,
Linsepostej og ikke mindst inspiration til gode og sunde grgnkalsretter.

Da vi jo for tiden har stigende f@devarepriser og problemer med de stigende maangder CO2 emissioner har
jeg valgt at give Dr. Hindhedes opskrift pd Krebinetter:

Kartoffel-Kgd-Karbonader anno 1907
250 g Svinekad (smékad) 100 g Kartofler, 140 g Rasp, Salt, Peber
25g Mel, 50g Rasp, 30g Palmin

“Kodet hakkes en Gang p& Maskinen, blandes med de kogte, malede Kartofler samt Rasp. Salt
og Peber kommes i. Formes som almindelige Karbonadestykker, dyppes i meljaevning og
vendes i Rasp. Steges pd Panden i Palmin. Serveres med Flodesovs (se Nr.155) og Kartofier.
Spises blot mange kartofler til disse delvise Kodretter, kan middagen blive billig” (p.135)
Ovennavnte portion er til 8 personer, hvilket er ca. 30 g kgr pr. person. Pris 39,5 gre

Den kost som Frederik spiste var ikke szerlig varieret, men den blev forteeret med glaede, og den har vaeret
fyldt med gode antioxidanter og fri for nutidens pesticider.

Maske kan danske familier anno 2013 f& inspiration af Dr. Hindhede’s ernaeringsforskning. Maske ikke sa
meget med hensyn til kostr&dene for menneskets sundhed, men den belastning vores fadevarevalg har pd
miljget. Og specielt CO, -emissionen, men ogsd med hensyn til "bgrnedannelse”. Dr. Hindhede bekymrer sig
om, hvad datidens foreeldre lzerte ungerne. Eller snarere om deres manglende laering om sundhed. Han
fandt det problematisk at holde bgrn indendgrs i omkring 6 timer om dagen pa grund af det darlige
indeklima. Bgrn mangler lzering i den friske lufts betydning for sundheden! Og lzerer foraeldrene bgrnene
overhovedet kunsten at leve et sundt liv?

Efterskrift: Begraensningens kunst

P& grund af problemer med maven, har jeg besluttet kun at drikke 1 kop kaffe om morgenen! Tidligere drak
jeg 2-3 store krus! Det har hjulpet pd min mave, men det bedste er, at jeg hver morgen glaeder mig
fantastisk til min kop kaffe. Det gjorde jeg ikke, da jeg drak meget.

En aeldre dame har leert mig om begraensningens kunst. Man skal drikke kaffe af sm& kopper og vin af sma
glas, s& nyder man at f& en ekstra kop eller et ekstra glas!

Hindhede (1907) “Ernaeringsforsgg — Hvor billigt kan man leve?”, Nordisk Forlag.

Videnskab.dk (20.11.2010) "Du spiser dobbelt s3 meget kgd som din oldefar”
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