Den praktiske udnyttelse i industri og
husholdning af vor nuveerende viden
om vitaminer¥).

Af Professor, Dr. med. Sk. Gudjénsson.

Man kan godt stille praksis og videnskab op imod
hinanden som to modswetninger, Det kan heller ikke neg-
te=, at der findes grene af moderne videnskab, som endnu
maa =iges at ligge fjernt fra enhver praktisk udnyttelse.
Paa den anden side, og jeg tror, det er betydelig mere
almindeligt, findes der store felter i det praktiske liv, selv
i de mest moderne samfund, som endnu ikke er baserede
paa videnskabelig forskning og videnskabelige kendsger-
ninger. Der er dog i den moderne tid en stadig stigende
tendens til at liegge en videnzkabelig basis under det prak-
tiske liv, og paa den anden =ide til at udnytte videnskabens
forskningsresultater praktisk.

It af de omraader, hvor man har varet meget ivrig for
at overfore de videnskabelige resultater til praksis, er
vitaminforskningen.

Dette er fuldstawndig beretticet, men man har veret
ne=ten for ivrig, og har foregrebet begivenhedernes gang,
fordi videnskabens ligesom gudernes moller maler lang-
=omt,

Man har drevet denne udnyttelse af vitaminforskningen
=aa vidt, at der har dannet sig industrier og verdens-
truster paa det grundlag og ofte paa falsk grundlag, som
{. eks. naar man begynder at bestraale kornsorter, mel
0. =. v. for paa den maade at soge at fremkalde en dan-
nelse af D-vitamin ved denne bestraaling. IFlere eksempler
kunde nicvnes,

*) Efter Foredrag afholdt ved Samvirksomhedens Husholdnings-
kursus i Aarhus i Efteraaret 1938,
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Jeg vil nu ikke dvele leenge ved den zide af sagen, fordi
den er af ret negativ karalkter.

Det geelder vitaminerne maaske mere end de fleste
andre stoffer; at de er af praktisk betydning, af en hetyd-
ning, som er mere praktisk, mere vigtig end alt andet.
fordi de har en grundlieggende betydning for vor sundhed.

Deres betyvdning som  industristoffer, raamateriale f.
cks., er minimal, deres direkte okonomiske betydning er
derfor ringe, men for vor sundhed har de en vierdi, som
neppe Kan overvurderes, som nweppe kan omregnes i
penge,

Det er derfor naturligt, at man hurtigst muligt soger
at nyttiggore vitaminforskningen, og man er nu naact
<aa vidt, at dette paa mange omraader kan lade =ig gore.

Lad mig allerede nu fremheeve, at jeg i dette foredrag
cmtaler vitaminerne rent skematizk, Jeg vil holde mig til
folgende vitaminbegreber: A-vitamin, B,-, Bj-, C- og D-
vitamin.

Noget af det forste man opdagede ved A-vitaminet, var,
at det var ret omfindtligt overfor opvarmning. Allerede
for 14 aar siden, da jeg begyndte at heskeeftige mig med
vitaminforskning, gik nogle af mine forste undersogel-
=er ud paa at studere, hvordan man ved opvarmning de-
struerede A-vitamin i levertran. Jeg opvarmede trannen
paa flade bakker, for at viedsken skulde have saa stor en
overflade com muligt og paa den maade udswettes saa
meget com muligt for luftens paavirkning.

Man var allerede dengang klar over, at det ikke blot
var opvarmningen, det kom an paa, men tillige luftens
paavirkning, nwermere betegnet paavirkning fra luftens
ilt, der destruerede A-vitaminet,

IHermed havde man faaet kendskah til to yderst prak-
tiske ting, nemlig at A-vitaminet odelagdes ved opvarm-
ning og ved iltning. Senere har man fundet ud af, at det
er iltningen, som =piller hovedrollen, og at opvarmningen
fremmer den. Uden tilstedeveierelse af luft og ilt kan A-
vitaminet taale ret hoj temperatur i lange tider. Dette givl-
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der =aavel det naturlige A-vitamin og proavitaminet eller
dets forstadier =om plantefarvestofferne i carotingrup-
en.

Ogz nu tror jeg. at vi <kal holde o= til dette emne fore-
lobig, idet det bliver af =storst praktisk betydning.

Jeg burde forresten for have bemeerket, at naar jeg i
dette foredrag taler om wdnyttelse i industrien, saa gel-
der det ikke den industri, som gaar ud paa at fremstille
mere eller mindre kunstige vitaminpraeparater, men lev-
ned=middelindustrien.

Vor nuvierende viden om A-vitaminet gaar saaledes ud
paa, at vil man bevare det under industriclle processer,
under opbevaring af fodemidler og under madlavningen,
mape, man forsoge at undgaa unodig opvarmning, swerlig
ved rigelig luftadgang,

Desvierre lader det sig ikke gore at fastlegge nogen
talmiessig graense her,

[Hvor effektiv opvarmningen cr i retning af at odeliegee
A-vitaminet kommer an paa mange forhold, forst og frem-
me=t de iltende forbindelzers tilztedevierelze.

Den temperaturgrad, som er af storst interesse, er
naturlievis 100 7 ' eller kogetemperaturen. med andre
ord taaler A-vitaminet kogning?

Svaret bliver desvierre 1idt ubestemt. Under mange dag-
lice forhold vil der ikke gaa meget tabt af A-vitamin i
levned=smidler ved kogning i kortere tid. 10 min. til * time
f. ck=. Men det kan og=aa odelwegges ved en saadan kog-
ning, Ved Lengere tids kogning kan man regne med. at
en stor del af det bliver odelagt, og flere timer=s kogning
vil i almindeliched odelegge det helt under almindelige
1orhold.

Paa grens=en mellem levnedsmiddel og medicin ligeer
den gode gammeldags levertran, heri landet maa den dog
regne= medicinen niermest,

Vor viden om A-vitaminets forhold under opvarmning
blev af =tor betydning for levertranindustrien.

[ gamle dage lavede man levertran paa den simple

13*
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maade at fylde torskelever paa tonder og lade dem staa.
Der opstod hurtigt en selvoplosning af leveren, trannen
skiltes ud og samlede sig ovenpaa, men over den laa der
som oftest et skumagtigt tyndt lag. Paa bunden samledes
weggehvidebestanddelene, vand, o. =. v. Denne =elvsmel-
tende tran, som den kaldtes, var lidt mork i det, smagte
lidi harsk, men var vistnok ret vitaminholdig.

Men snart begyndte den industrielle fremstilling af
trannen, og man varmede da leveren op, kogte den ofte
i lange tider bl. a. ved at fore overhedet damp ind i mas-
gsen. Denne behandling har sikkert odelagt en stor del af
levertrannens A-vitamin.,

I den senere tid er man da gaaet over til en helt anden
fremstillingsmaade. Man opvarmer leveren mindst muligt
eller slet ikke. Den findeles, trannen centrifugeres fra
i kold eller nwesten kold tilstand, herpaa folger filtrering
og andre renselsesprocesser. Paa denne maade er det
lykkedes at fremstille tran med meget storre A-vitamin-
indhold. Desuden er tran fremstillet paa den maade mere
holdbart end tran fremstillet ved kogning.

Under opbevaring af tran vil der veere fare for op-
stanelsen af kemiske processer, som medforer iltning og
dermed en odelieggelse af A-vitaminet.

Dette kan delvis forhindres ved tilseetning af kemikalier,
udelukkelse af lys og luft o.s.v.

Saaledes har vor viden om A-vitaminets labilitet med-
fort en fuldsteendig omlaegning af levertranindustrien,

[ den moderne levnedsmiddelindustri foregaar der i
stor udstreekning en industriel behandling at A-vitamin-
holdige fodemidler.

Storstedelen af al meelk, der produceres her i landet,
gaar til mejerierne, hvor den underkastes en kompliceret
industriel behandling. Den renses, pasteuriseres, floden
syrnes og keernes o.s.v.

Mejeribehandlingen odeliegger utvivlzomt en betydelig
del af maelkens oprindelige A-vitamin, hvormeget er des-
vaerre aldrig grundig blevet undersegt.
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Der er ikke grund til at tro, at sigtning og tracentri-
fugering af =navs over nogen indflydelse paa mwelkens
A-vitaminindhold. Men =aa kommer pasteuriseringen med
paafolgende afkoling. Ved selve opvarmningen, enten det
=aa drejer =ig om lavpasteurisering eller hojpasteurisering,
vil A-vitaminet holde sig nogenlunde. Men bagefter lader
man den risle ned over koleelementerne i ganske tynde
Lag, hvor den til at begvnde med er varm. Herved uds:ettes
den i hoj grad for luftens paavirkning, og en del af
A-vitaminet iltes og destrueres, Opvarmning i fuldstiendig
lukkede systemer og paafolgende atkoling ligeledes i luft-
frie sy=temer vilde veere det eneste rigtige.

Saadanne fremgang=maader findes, men paa dette punkt
tror jeg ikke, at hen=ynet til bevarelsen af A-vitaminet
har gjort sig tilstreekkelig gaeldende 1 vor mejeriindustri.
Under kierningen af smorret kan man formode, at der vil
<ke noget tah af A-vitamin. I keernen sker en ret voldsom
luftning af smorfedtet, og det er et sporg=maal, om man
ikke her kunde tenke sig en mere hensigtsmaessig frem-
gangsmaadae.

Undersogelser paa dette omraade har vist, at man fin-
der dobbelt saa meget eller maaske flere gange saa meget
A-vitamin i sodmelken, beregnet paa dens fedtindhold,
som i smor, fremstillet paa seedvanlig vis af den pasteuri-
serede maelk,

Saaledes har vor nuverende viden om  A-vitaminet
endnu ikke fundet fuldstendig udnyttelse i industrien, i
hehandlingen af et af vore vigtigste fodemidler, maelken.

Ved fremstilling af meelkeprodukter som ost, konden-
seret meelk og tormaelk eller maelkepulver, vil storstedelen
af A-vitaminet blive odelagt. Her bruger man mange for-
skellige metoder, jo mindre opvarmning og jo mindre
udsaettelse for luft desto bedre bhevares A-vitaminet,

Der findes dog kondenseret meelk, som kan indeholde,
skal vi sige halvdelen af den oprindelige A-vitamin-
meengde.

Den anden gruppe af A-vitaminholdige fodemidler, som
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i stor udstrickning undergaar en industriel bhehandling.
er frugt og grontzager: navnlig gront=agerne interesserer
0s 1 denne forbindelse, fordi frugt indeholder kun =smaa
miengder A-vitamin,

Ved henkogning af grontsager vil der viere =tor fare
for, at de A-vitaminvirksomme carotiner odeliegges, og
her er det atter vigtigt, at opvarmningen sker saavidt
muligt under udelukkelse af luften,

Det er mig ikke bekendt, i hvor =tor udstrickning man
tager dette hensyn i industrien nutildag= ved henkogning
af grontsager, 1. cks. spinat og gulerodder, de mest A-vita-
minholdige af vore almindelige grontsager.

Der foregaar industriel behandling af alle slags dyriske
produlkter til menne=kefode, baade med hensyn til opbe-
varingen og med hensyn til spizningen og nydelsen af
naden.,

Ved saltning, rogning, fryv=ning, torring og henkogning
i sure vied=ker eller andre kons=erveringsviedsker vil A-
vitaminet holde sig nogenlunde, ved nedirysning f. cks.
vil der meppe =ke noget nevnevierdigt tab.

Dissze opbevaringsmetoder vil derfor blive forholdsvis
uberort af vor nuvierende viden om A-vitaminet.

Anderledes med henkogningen. 1 industrien henkoger
man fizk, kod o. =. v. i meget =stor stil. Inten drejer det
=ig om =clve naturvarerne, kodet og fizken, =om den fore-
kommer fra naturens Haand, eller man laver mere kun-
stige produkter af det som holler, polser o. s, v. under til-
selning at andre fodemidler og kryvdderier.

Iin =aadan behandling, der som oftest =ker ved hakning
og findeling og paafolgende henkogning, vil efter al sand-
synlighed odelicgge en stor del af A-vitaminet. Henkog-
ning af storre stykker kod og fisk i ikke altior lang tid
vil derimod viere uskadelig,

Men ulykken er, at henkogning af dyriske produkter
maa =ke ved en temmelig brutal opvarmming — saa taget
i almindelighed vil denne behandling=metode odeliegge
a—"s af A-vitaminet i de paagieldende madvarer.
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Vilde man udnytte vor nuvierende viden om A-vitaminet
i denne del af industrien, skulde man mildne varmebe-
handlingen eller helst undgaa den helt og bruge konser-
veringsstoffer 1 stedet for. Dette har desvierre igen alvor-
lige ulemper, =om jeg ikke skal komme ind paa.

Jeg er bange for, at vilde man drage konsckvensen af
vitaminkeren fuldt ud, saa vilde det medfore en betydelig
reduktion af den industrielle behandling af vore fode-
midler,

Jeg sagde for, at rogning var forholdsvis uskadelig.
Det er dog maaske kun delvis rigtigt, Rogning og rogning
¢r nemlig to vidt forskellige ting. Man kan koldroge, som
f. eks. naar man roger fersk laks, og man kan varmroge,
=om f. ck=. sild og makrel o. s, v.

Ved koldrogningen maa man mene, at A-vitaminet hol-
der sig fuldstendigt. Ved varmrogning, hvorunder tempe-
raturen inden i en sild f. eks, kommer op paa ca. 70 ° C.
i %—1 time, og hvorved kodet bliver fuldstiendig kogt
og lost fra benene, vil der sikkert gaa meget af A-vita-
minet tabt.

Jeg har forresten ofte moret mig med at konstatere,
hvor lidt folk cgentlig tenker over maden paa mange
maader: Naar jeg siger til folk, og det maaske mad-
cksperter, at roget sild jo er kogt, roget aal, makrel o. 5. v.
er kogt, saa protesterer de paa det kraftigste. Mon ikke
de fleste af Dem vilde gore det samme.

Nej, sagen er den, at den mest almindelige rogning
heri landet medforer en grundig kogning.

Den foregaar ved steerk ophedning, som oftest i vand-
damp i lange tider, idet man hwelder vand paa ilden for
at fremkalde en ufuldstendig forbriending og rogdannelse.

Jeg har engang foranlediget dette forhold undersogt.

Det viste sig, at temperaturen f. eks. inden i en born-
holmsk sild, der roges, er oppe paa 707 C. hele tiden.
Hvis De tienker Dem om, vil De og=aa indsze, at alle disse
rogede varer er kogte, d. v. s. wggehviderne er koaguleret,
hindevaevet lo=net, kodet lost fra benene akkurat som ved
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kogning i damp eller vand. Det er en fejl, at vi ikke
anvender koldrogningen mere. En koldroget sild eller
ferskroget <ild, =om man vilde kalde det, smager lige saa
codt som en ferskroget laks, men er desveerre ukendt heri
landet.

Et helt kapitel for =ig er den industrielle behandling
af mel og korn.

[ gamle dage nojedes man med at male kornet, og langt.
langt tilbage i tiden kan vi folge denne proces. Temmelig
tidlig fandt man paa at sigte mel, oprindelig for at fjerne
urenheder. Senere bliver denne =igining til en slags rens-
ningsproces, hvorved man begynder at fjerne =kallerne
=aalede=, at man faar skilt ad det fine hvide mel og det
grovere, som da bliver brunligt paa grund af dets indhold
at skaller og kim.

Men man nojes ikke med det, man indforer en kemisk
behandling af melet, en blegningsproces, =om bl. a. med-
forer en iltning af plantefarvestofferne, =om netop udgor
melets A-vitaminindhold.

Desuden forsvinder en stor del af disse stoffer med
frasiginingen af skaller og kim.

Paa dette punkt har melindustrien ikke endnu udnyttet
vor viden om vitaminerne. Dette geelder i endnu hojere
grad andre vitaminer end A-vitaminet, og jeg kommer
senere til sporgsmaalet. Man =kulde altsaa undgaa al
hehandling af korn og mel andet end netop findelingen
og spize hele kornet uforfalsket og ubehandlet bortset fra
malingen, ligesom man gjorde 1 gamle dage.

[ industrien er man klar over dette og soger nu at bode
paa det ved at tilfore A-vitamin til kornsorter eller mel-
sorter. Dette gores blandt andet heri Landet, og da er vi
kommet til et moderne felt, nemlig vitaminiseringen af
levnedsmidler., —

Det sidste aars vitaminforskning har delvis klarlagt,
hvordan vitaminerne kan odeliegges ved de industrielle
processer, og delvis har man ment, at befolkningen maa-
ske ikke fik vitaminer nok,
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Begge disse ting har medfort, at industrien nu seger at
hode paa manglerne ved at vitaminisere fodemidlerne, det
vil sige tilfore dem vitaminer, i. eks. A-vitamin i saa store
m:engder, at man derigennem garantercde befolkningen en
deckning af det normale vitaminbehov,

Det bedste eksempel herpaa er den heri landet lovbefa-
lede vitaminizering af margarine.

Som bekendt tager denne vitaminisering sigte paa at
tilfore margarinen de samme vitaminer, som findes i =mer-
rei, d. v. s. kun en forholdsvis ringe maengde og for A-vita-
nets vedkommende baade det fierdige A-vitamin, som det

findes f. eks. i levertran, — man bruger ogsaa levertran-
koncentrater dertil, — og plantefarvestoffer, carotiner,

med A-vitaminvirkning,

Denne  vitaminisering af margarinen er det bedste
cksempel paa, hvordan den moderne viden om vitaminerne
udnyttes af industrien.

B-vitaminerne, swerlig B, -vitaminet er ret stabile. De
taaler kogning 1. eks., hvis ikke den varer altfor lLenge,
og By taaler sterk opvarmmning i lange tider, saaledes at
det bevares ved enhver varmebehandling af mad i industri
og husholdning.

Almindeligvis behover man ikke at regne med, at den
grengsce industrielle varmebehandling, eller behandling i
det hele taget af fodemidler, vil odeleegge B-vitaminerne.
~ Noget andet er, at de kan paa anden maade fjernes,
nemlig ved at man udskiller de B-vitaminholdige bestand-
dele fra foden.

Dette er f. eks. i hoj grad tilfaeldet ved formaling af
korn.

Kliden og kimen i kornet er sterkt B-vitaminholdige.
Ved den moderne industrielle hehandling af korn og mel
skiller man netop disse hestanddele fra. Derved =ker der
en stierk forringelse af disse produkter, en forringelse,
=om industrien endnu ikke har badet paa. Vor viden paa
detto omraade har saaledes endnu ikke =at sine spor i
molleindustrien, men sporgsmaalet er under =steerk diskus-




190

sion i ojeblikket, og det eneste rigtige vilde veere at male
og nyde hele kornet i brod og paa anden maade.

C-vitaminet eller antiskorbug-vitaminet er nok det mest
ubestandige af alle de kendte vitaminer. Allerede paa et
tidligt tidspunkt vidste man, at steerk kogning af antiskor-
butiske fodemidler medforte, at de ikke mere beskyttede
mod skorbug, d. v. s. at vitaminet maatte viere odelagt, —

Ligesom ved A-vitaminet er det ilten, som her virker
destruerende paa C-vitaminet, og denne destruktion sker
desto hurtigere, jo hojere temperaturen stiger, det gelder
iovrigt de fleste kemiske processer.

Destruktion af C-vitaminet sker desuden betydelig hur-
tigere, mere grundigt ved alkalisk end ved sur reaktion.

Det er derfor ganske naturligt, at de fleste C-vitamin-
kilder har en sur reaktion. Man kan tienke blot paa den
sure citron f. eks.

C-vitaminet er =aa ubestandigt, at det odelicgges alle-
rede ved temperaturer, der ligger betydelig under koge-
punktet, og dette geelder navnlig com sagt, hvis lulten
og iltende stoffer er tilstede og ved alkalisk reaktion,

Og hvilke praktiske konsekvenser vil denne viden fore
til for industriens vedkommende?

In af vore vigtigste C-vitaminkilder er maelken. Har
man rigelig og god mielk, faar man ikke skorbug. Des-
vaerre er der naeppe tvivl om, at den moderne mejeri-
hehandling at meelken vil odelwegge, skal vi =ige halv-
delen af dens C-vitamin.

Der er grund til at tro, at meelkens C-vitamin taber sig
en del allerede straks efter malkningen,

Nu er normal melk amphoter, d. v. =, den reagerer paa
en gang baade svagt surt og svagt alkalisk. Surheds-
graden kommer derfor ikke til at virke beskyitende til
at begynde med.

Under pasteuriseringen vil saa dermest en stor del af
C-vitaminet gaa tabt, hvor afkelingen i det tvnde lag
maaske er den mest odeleggende fase 1 pasteurizerings-
Precessen.
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Her geelder allerede det samme, som jeg sagde for om
A-vitaminet, blot er C-vitaminet endnu mere sensibelt.

Do lukkede pasteurisering=sys=temer, swerlig den saa-
kaldte =tassanizering. vil dog =kaane C-vitaminet noget
mere.

Den eneste konsekvens, mielkeindustrien har taget af
denne lwere, er, at man til bern producerer ubehandlet
=odmalk, og efterhaanden ogsaa til voksne enkelfe steder.

Det rigtige vilde veaere at producere raa, sund meelk
icennem en =aa fuldkommen melkehygiejne, at al kunstig
hehandling blev unodvendig.

Do fleste kunstige meelkeprodukter som kondenseret
niellk, tormielk, oste o. . v. er C-vitaminfattige.

I den =enere tid er man begyndt at bode paa dette for-
hold ved at tilseette ascorbinsyre, d. v. s. det kunstigt frem-
stillede C-vitamin, til industrielle meelkeprodukter. Dette
gores dog i saa ringe en udstrekning endnu, at det ingen
betvdning har for folkesundheden.

In anden og storre hovedkilde for C-vitamin er frugt
og grontsager.

Den industrielle behandling af disse produkter bestaar
hovedsagelig i henkogning og syltning,

Henkogningen vil her medfore en meget betydelig for-
ringelse af C-vitaminet.

Den kan modvirkes noget ved skaansom opvarmning,
sur reaktion og udelukkelse af luft, men undgaa den kan
nan neppe.

Raasyltningen derimod viser sig at vere forholdsvis
uskadelig, det meste af C-vitaminet bevares, men dens
anvendelse som konserveringsmetode er ret begricnset.

I kod og fisk er der betydelige meengder C-vitamin,
noget som man ligesom ikke rigtig har regnet med, man
har varet saa hesat af overbevisningen om, at groent-
sagerne var vor hoved-C-vitaminkilde. Det er de ogsaa
her i landet.

Men der findes jo lande, hvor menneskene er henvist
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til dyriske produkter som C-vitaminkilde. og det Kan
udmaerket godt gaa.

Pattedyrlever og forskellige indre organer indeholder
hetydelige mengder C-vitamin.

Der er ogsaa grund til at tro, at C-vitaminet i dyrizke
predukter er bedre beskyttet mod destruktion, mere hold-
bart, end naar det forekommer i planteprodukter.

Ved den industrielle behandling af kod og fi<k, f. eks.
henkogning, vilde C-vitaminet sandsynligvis holde =ig
bedre end i planter, hvis ikke det var saa uheldigt, at
netop disse ting smdvanligvis maa koges lengere, =aa
henkogning ogsaa her vil destruere storstedelen af det
tilstedevaerendo C-vitamin,

I'ry=ningen vil neppe =skade C-vitaminet.

Derimod vil ned=altning, hvilket som oftest er enshety-
tendc med lang opbevaring, og ikke sjweldent medforer en
alkalisk reaktion, i de fleste tilfwelde odeliegee storste-
delen af C-vitaminindholdet,

Det samme geelder rogning, hvor baade varmen og luf-
tens paavirkning virker odeleggende.

Kornsorter er C-vitaminfattige, og en eventuel uheldig
industriel behandling af dem er derfor uden naevnevierdig
hetydning i denne forbindelse.

Saaledes sker der i Industrien en ret ud=trakt odelaeg-
gelse af C-vitaminet i vore fodemidler, viesentlig gennem
opvarmning og iltning.

D-vitaminet, den antirachitiske faktor, er det vitamin,
=om er mest stabilt. Det taaler opvarmning, luftens paa-
virkning, sure og alkaliske reaktioner o. s. v.

Jeg tror ikke, man har mange industrielle behandlings-
metoder af fodemidler, som D-vitaminet ikke kan taale.

Vor nuvierende viden om dette vitamin vil derfor ikke
seette spor i den industrielle behandling af fodemidlerne
bortset fra, at man i industrien tilsaetter D-vitamin til visse
fodemidler som f. eks. margarine,

Men det var ikke alene den praktiske betydning for
industrien og vor nuverende viden paa vitaminforsknin-
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gens omraade, jeg skulde tale om, men ogsaa dens ud-
nyttelse i husholdningen, og dette er ikke mindre vigtigt.

Medens jeg hidtil har holdt de forskellige vitaminer
ude fra hinanden, tror jeg, at jeg nu hvad angaar mad-
lavningen vil tage dem alle under eet.

[ husholdningen foregaar der to ting med vore fode-
midler, nemlig behandling med hensyn til opbevaring og
=clve opbevaringen paa den enc side, og paa den anden
=ide tilberedning af selve maden,

Begge disse ting rummer fremgangsmaader, som kan
have dybtgaaende virkning paa vore fodemidler, bl. a.
paa deres vitaminindhold.

Vi gaar tilbage igen til folgende kendsgerninger om
vitaminerne, i hvert fald gelder det A-, By- og C-vita-
minerne, at de ikke taaler stierk eller langvarig opvarm-
ning, og at denne opvarmning virker hurtigere odelaeg-
gende under luftens og iltende stoffers naervierelse.

Hvordan kan vi nu udnytte denne viden i husholdnin-
gen, . v. s, hvordan kan vi bevare disse vitaminer paa
den mest henzigtznuessige maade, og hvordan kan vi for-
=yne os med de tilstreekkelige mengder?

Vor nuverende viden om vitaminernes forekomst gaar
wd paa, at de findes i storre eller mindre mengder i alle
de giengse fodemidler.

A-vitaminet findes navnlig i dyrizske produkiler. Det
klassizske eksempel er levertrannen. Det findes i store
mengder i fede fisk, rogn, pattedyrlever, i kod og fedt af
dyr, som lever af A-vitaminrigt foder eller carotinrigt
foder.

Selve A-vitaminet findes kun i ringe maengder i planter.
Dervimod findes der i gronne og rode plantedele, som
f. eks. spinat, gronkaal og gulerodder, visse plantefarve-
stoffer, carotinerne, som kan betragles som forstadier
til A-vitaminet, og som i den dyriske organisme omdannes
til A-vitamin og der har lignende virkning som sclve
A-vitaminet.

Lignende virkning siger jeg, fordi det er sandsynligt,
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at denne virkning nweppe er saa veerdifuld eller fuldkom-
men, for at udtrykke mig populert, som =eclve A-vitamin-
virkningen.

Man bor derfor hente sine A-vitaminer mindst lige saa
meget fra dyriske fodemidler som fra planterne.

B-vitaminerne forekommer hovedsagelig 1 kornzorterne,
men ogsaa i grontsager og dyriske produkter. De storste
meengder forekommer som bekendt i gier. — C-vitaminet
forekommer i grontzager og planter i det hele taget, men
tillige i dyrigke produkter som lever og muskler. — D-vi-
taminet findes kun i dyriske produkter og =let ikke i foer-
dig tilstand i planter.

Saaledes er vitaminernes forekomst mangioldie.

Hvis den ikke havde vieret det, var menneskeheden for-
leengst uddod af vitaminmangel, hvis den da ikke havde
veennet cig til at undvaere den.

Vore forfeedre havde ingen vitaminvidenskab at stotte
sig til, ingen kurser i, hvordan de skulde forholde =ig
med husholdningen, kun deres instinkt og deraf folgende
traditioner fra slegtled til shegtled.

Under naturlige forhold behover man slet ingen ud-
nyttelse af nogen viden om vitaminer. Men det moderne
liv afviger saa meget fra de naturlige forhold, ikke mindst
igennem industrialiseringen, at instinkter og traditioner
ikke kan komme til deres ret og fore os uskadt igennem
livet.

Skulde man opstille nogle hovedregler for valg af fode-
midler ud fra vor nuvierende viden om  vitaminerne.
maatte det blive, at man i dette land valgte en blandet
kost, omtrent ligeligt med dyriske og vegetabilske pro-
dukter,

Ensidig vegetabilsk ko=t maa bestemt fraraades, lige-
som det vil veere absolut nodvendigt at nvde i det mindste
kartofler og brod i storre meengder ved siden af de dyriske
fodemidler.

Frugt er ikke nodvendigt, men kan yde et vierdifuldt
supplement til kosten iovrigt.
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Dette var hovedprincipperne, Skulde man gaa i detailler,
vilde man anbefale rigeligt med fisk med indmad, hoved
og det hele, en hovedfizkeret hveranden dag eller mindst
to gange om ugen. Man bor fortrinsviz henytte de fede
fisk, =ild, makrel, hornfizk, tunfizk, =tenbiddere, o.=.v.,
men =spare paa de dyre rod=petter og flade fisk i det
hele taget,

Af produkter fra pattedyr bor man foruden kod =eoer-
lig nyde de indre organer som lever, nyrer, blod o. s, v. —
Herved forsyvner man =ig med de nodvendige A- og D-
vitaminer.

Man bor =pise helkorn=brod, rugbrod eller fuldkorns-
hvedebrod, men spare paa specielle og =om oftest mindre-
vierdige brodsorter, som f. e¢ks. knekbrod, kiks, kager og
wienerbrod.

Herved forsyner man =ig med B-vitaminerne,

Man bor fortrinsvis spise gronne grontzager som =pi-
nat, gronkaal og gulerodder, hvorved man supplerer
A-vitaminerne fra de dyriske fodemidler.

Ricelice maengder kartofler er en selviolge, som ikke
behover at omtales. Hertil kommer grontsager som kaal,
log og flere. Alt dette giver os store miengder C-vitamin.

[Forre=<ten behover vi ikke at soge til planteriget efter
(*-vitamin,

Noget af det nyeste er, at torskerogn {. eks. indeholder
lige =aa meget C-vitamin eller maaske mere end citroner
og appelsiner,

Men over alt dette staar dog mielken =om generel vita-
minkilde og et i enhver henseende ideelt fodemiddel.

Nu er det imidlertid ikke nok at velge de rigtige fode-
midler. De bor opbevares og behandles paa en saadan
maade, at vitaminerne lider saa lidt som muligt, og nu
er jeg vist endelig kommet til hovedemnet i dette foredrag,
nemlig selve madlavningen,

Madlavningen bestaar som ofte=t i en varmebehandling,
d. v. s. kogning eller stegning af madvarer.

Denne varmebehandling er meget gammel og bestod
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oprindelig i, at man stegte kod og maaske ogsaa fisk
over ild.

Stege hed paa oldislandsk Steikja, som igen kommer af
det latinske ord sinstigare¢, hvilket betyder at =pidde eller
stikker i, d. v.s. stege paa spid.

Markeligt nok er denne maade at stege paa meget sjeel-
den i norden i vikingetiden, hvor man altid steger i en
keddel, d. v. 5. gryde, og det betyder da sandsynligvis sim-
pelthen, at de har kogt kodet og fisken.

Det er sikkert paa et ret sent tidspunkt, at man bhegyn-
der at koge de vegetabilske fodemidler. Dem har man nydt
i rap tilstand.

Dog finder vi i oldislandsk litteratur fra omkring 1200
¢t ordsprog, som imidlertid sikkert er meget weldre. Det
siger, at man har ikke sobet kaalen, selvom man allerede
har den i osen, d. v. s, man har da drukket kaalen, hvilket
tyder paa, at man har kogt suppe af den eller kogt den.
akkurat som vi gor nu {f. eks. med gronkaalsuppe. Vi
kalder ogsaa denne ret kun gronkaal, selvom det 1 virke-
ligheden er en suppe, saa selviolgeligt er det at spise
denne kaal kogt og i denne form.

Men alligevel, det horer sencre tider til at koge gront-
sager.

Vil man nu overfore vor nuvierende viden til madlav-
ningen, kunde man sige, at man bor reducere varme-
behandlingen saa meget som muligt.

Ved kogning af ked vil nogle af vitaminerne A og O
maaske odeliegges, men som jeg for har omtalt, er der
grund til at tro, at de er ret godt beskyttede, saalenge
de findes i disse naturprodukter. Det samme gielder fisk.
En del af de vandopleselige vitaminer, d.v.s. C- og B-,
vil imidlertid gaa ud i kogevandet. Da Kkedsuppen som
oftest anvendes paa en eller anden maade, vil disse vita-
miner ikke gaa tabt for vor ernwering.

Men hensyn til kogningen maa man antage, at den
almindelige kogning cr den mest skaansomme for vita-
minerne.




Kogning under overtryk og ved overhedet damp, som
den sker i disse hojtrykskedler, vil sandsynligvis virke
mere odelieggende paa vitaminerne. Det samme gweelder
langvarig kogning i hekasse.

Stegning af kod og fisk vil sandsynligvis bevare vita-
minerne noget bedre end kogning. Under stegningen vil
wemperaturen udvendig maaske nok blive betydelig over
kogepunktet. Men netop denne steerke varme vil medvirke
til at danne en skorpe eller et lag paa overiladen, som
beskytter de indre dele for den stierke varme og for-
hindrer, at vitaminerne gaar ud af stykkerne. Ved steg-
ningen koger man i virkeligheden kodet og fisken i dens
cgen saft,

Vi kender da og=aa alle det halvraa indre af en bof
eller oksesteg.

Men vi kan godt reducere varmebehandlingen og spise
mere raat, end vi gor, og nu taler jeg om kod og fisk.

Desveerre er det ikke skik og brug her i landet at spise
torret kod og torret fizk, fodemidler, som i gamle dage
var almindelige over hele Skandinavien og som endnu
anvendes meget paa Island, paa Faeroerne, en del i Norge
og Skotland.

Den eneste rest, der er tilbage endnu i Danmark, er de
storrede jvder< (torrede rodspaetter), en fortrinlig, men
sjelden spise.

Jeg tor ikke slaa til lyd for, at man igen optager spis-
ning af torret kod og torret fisk, fordi jeg tror, det er
haablost at faa det indfort, men jeg forsikrer Dem for,
at det er baade velsmagende og sundt.

Det siger sig selv, at vil man reducere varmebehand-
lingen af maden, skal man undgaa al opvarmning eller
opkogning og omtilberedning af levninger eller en gang
_tilberedt mad.

Det gelder kogning af kod og fisk og alle madvarer fra
dyreriget, at de bor koges ved en sur reaktion eller i hvert
fald ikke ved en alkalisk.

Tilswetning af soda eller natron bor derfor aldrig an-
vendes.,

14
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Endnu vigtigere er det i madlavningen at reducere
varmebehandlingen af de vegetabilske fodemidler til det
mindst mulige, og skal de koges, da maa de koges skaan-
somt og altid ved en sur reaktion og aldrig ved tilsetning
af natron f. cks.

Ved den sure reaktion bevares C-vitaminet bedst.

Ved kogning af grentsager gaar omtrent en trediedel
af C-vitaminet tabt, halvdelen af resten gaar ud i koge-
vandet, da C-vitaminet er let oploseligt i vand. Jo mere
man sonderdeler grontsagerne, skraber og skreeller dem,
f. eks. kartofler, desto lettere odeliegges C-vitaminet, og
desto lettere gaar det ud i kogevandet.

Kog derfor grontsager saa uberort som muligt, i saa
lidt vand som muligt, og anvend vandet bagefter.

Steerk stegning eller brutal kogning vil delvis odelicgge
grontsager, — men lad helst vaere med at koge dem 1 det
hele taget, <pis dem hellere raa, i hvert fald i meget storre
maalestok end man gor nu.

Jeg vil nwesten sige, spis ikke flere grontzager end dem,
De kan spise raa.

At al frugt skal spizes raa, synes jeg er en selviolge.
Jet er meningslost at koge en tomat, og intet ser saa mise-
rabelt ud som kogt eller =tegt frugt. Hvad =kal vi saa
eore ved de =sure madabler, vil De sporge. — Dem skal
man =let ikke dyrke.

Man har tenkt paa, om kokkenutensilier . eks. gryder,
eller rettere =sagt, om de forskellige metaller, de er lavede
af, spiller nogen rolle for vitaminerne.

Jeg tror ikke, man har fundet noget holdepunkt for det.

Ved tilberedning af mad sker der imidlertid mange
andre ting end varmebehandlingen.

Der sker findeling, sammenblanding, krydring, pisk-
ning, roring o.s.v.

Kun faa af disse proces=er vil viere af storre betydning
for vitaminernes hevarelse. Saaledes kan man sige, at
piskning af flode sandsynligvis vi odeleegge A-vitaminet,
som der dog er temmelig meget af i god flode.
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Det samme er tilfweldet ved udrering af smor. Disse
metoder bor derfor undgaas.

Der findes stoffer, der ved deres ftilstedeveerelse kan
odelivgge A-vitaminet. Hvorvidt krydderier eller andre
ingredienser til madlavning har saadanne egenskaber, er
mig ikke bekendt. Det er ikke sandsynligt. Iinkelte kryd-
derier er endda seerlig gode vitaminkilder i <ig selv. Saa-
ledes indeholder paprika store meengder C-vitamin, log
ligeledes,

Paprika dannede udgangspunktet for renfremstillingen
ai C-vitaminet, og log er et gammelt nordisk antiscor-
buticum,

Det er muligt, at menneskenes strieben efter krydderier
og smags==toffer ikke alene =kyldes den smag=mieszige
nydelse, men i virkeligheden er dikteret af trangen til at
supplere kosten med nodvendige stoffer, f. eks. vitaminer,
som maaske findes i disse krydderier.

Af det, jeg nu har sagt, kan man udlede folgende an-
gaacnde madlavningen: [folgende processer er uhensigts-
meessige og virker odelieggende paa vitaminerne: bru-
ning paa pande af =mor og margarine og andet A-vita-
minholdigt fedt, — piskning af flode, — udroring
af smor, — sterk Kogning af grontsager, — til-
seetning af natron, borthaeldning af kogevandet fra gront-
sager og kartofler, — langvarig kogning af dyriske fode-
midler, — kogning af meell, — omkogning, omstegning
af kod og fisk, — unedvendig kogning af fodemidler, der
kan spises i raa tilstand, som . eks. stegning og kogning
af frugt.

Ja, stort mere om den praktiske udnyttelse af vor vita-
minviden i husholdningen har jeg ikke at sige, hvis man,
som jeg har gjort i det foregaaende, holder =ig til kends-
gerningerne,

Man kunde have snakket los om, hvad der var sundt
og hvad der var usundt, hvis man fulgte de moderne
meninger eller moderne indbildt viden om disse ting.

Man taler ikke saa med folk, at de ikke holder lange

14*
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preedikener om, at det og det er usundt, deite og hint
sundt, uden i virkeligheden at vide noget som hel=t om
de ting, de taler om. Hvis De har ventet at faa en hel
mas=e viden her, saa bliver De skuifede.

Men een viden er ogsaa veerdifuld, og det er at vide,
hvor lidt man ved.

I vitaminvidenskaben ved vi nu en hel del, men hvad
kan det nytte, naar vi ingen viden har om husholdningen.

Det lyder maaske meerkeligt at sige dette {il hushold-
ning=eksperter. Men hvis nogen af Dem synes, dette er
forkert, =aa vil jeg gerne have lov til at sporge samme
om folgende simple ting: Hvor hoj er temperaturen paa
overfladen og inden i en kotelet, naar den steges? —
Hvor stor er opvarmningen beregnet efter opvarmnings-
tiden og varmegraden? Hvilken reaktion findes der i
koteletten? — Hvor hoj er varmegraden ved bruning af
smor? Hvad sker der, naar De lader vildt eller andre
fodemidler ligge i meelk eller eddikevand o.s. v, inden
de tilberedes?

Jeg kunde stille Dem mange mere Lkerde sporgsmaal,
og jeg tror ikke, nogen aif Dem kan besvare dem.

Saalienge man ikke ved disse og andre grundleggende
ting, kan man nemlig ikke udnytte vor viden om vita-
minerne i husholdningen. Hvad kan det nytte, at jeg ved,
ved hvilken temperatur C-vitaminet odeliegges, naar jeg
ikke ved, om denne varmegrad anvendes i husholdningen.

Hvad kan det nytte at vide, at A-vitaminet bliver iltet
af disse eller hine iltoverforende forbindelser, naar jeg
ikke ved, om disse forbindelzer forekommer i madvarerne.

Nej, det, som jeg har kunnet sige om emnet, har derfor
kun veeret mere eller mindre velbegrundede formodnin-
ger, Og det bliver aldrig andet, saalienge madlavning og
husholdning foregaar i blinde og paa bedste beskub, uden
videnskabelig basis og uden videnzkabelig-tekniske me-
toder.

Husholdning og madlavning er nu paa samme stadium,
som landbruget var for et par menneskealdre siden.
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Man syntes det gik godt, man fulgte gammel vane, man
arbejdede i blinde, uhensigtsmeessigt og uokonomisk.

Saa kom der maend, som lagde en videnszkabelig basis
under dette vort lands hovederhverv, og en guldalder be-
gyvndte, som bragte dansk okonomi og dansk erhvervsliv
og dansk kultur paa det hoje stade, det nu staar paa,
som et lysende eksempel for hele verden.

Lignende bor ske med Danmarks storste erhverv, hus-
holdningen, og til den tid bliver det let at bygge broer
mellem teori og praksis, videnskab og husholdning,

Det er aldeles utroligt, at man i et land som Danmark
staar =aa langt tilbage, som vi gor i husholdningsviden-
skaben, d. v. &, vi har slet ingen huzholdningsvidenskab.

Vore efterkommere vil endnu mindre kunne forstaa
det. Dette foredrag vil blive gemt paa en eller anden vis.
Og eftertiden vil kunne se, at saa lidt positivt vidste man,
saa elendig var vor viden det herrens aar 1938 om vita-
minvidenskabens betydning for husholdningen.

Vil man udnytte vor viden om vitaminerne og ernic-
ringen i det hele taget, maa man aldeles omgaaende he-
egynde et maalbevidst videnskabeligt arbejde paa hushold-
ningsomraadet,

Den institution, hvis geester vi i ejeblikket er, Aarhus
Universitet, har nogle planer i den retning, men der synes
at viere store vanskeligheder ved at realisere dem.

For mig er det uforstaaeligt, at Danmarks hushold-
ningsfolk, og det omfatter en trediedel af den samlede
danske nation, ikke kan magte denne opgave, ikke kan
enes om at bringe den ud i livet.

Om denne sag vil De hore neermere i et foredrag i
eftermiddag, men det laa ligefor for mig at navne den i
forbindelse med det, jeg skulde tale om.




