
Den praktiske udnyttelse i industri og 
husholdning af vor nuværende viden 

om vitaminer*).
Af Professor ,  Dr. med. Sk. Gudjonsson.

Man kan  gotit stille p raksis og videnskab op imod 
hinanden som to m odsætninger. Det kan  heller ikke næ g­
tes, at der findes grene af m oderne videnskab, som endnu 
maa siges at ligge fjern t fra  enhver p rak tisk  udnyttelse. 
P aa  den anden side, og jeg tror, det er betydelig mere 
alm indeligt, findes der store felter i det p rak tiske  liv, selv 
i de mest m oderne sam fund, som endnu ikke er baserede 
paa videnskabelig forskn ing  og videnskabelige kendsger­
ninger. D er or dog i den moderne tid en stadig  stigende 
tendens til at la'gge en videnskabelig basis under det p rak ­
tiske liv, og paa den anden side til at udnytte videnskabens 
fo rskn ingsresu lta ter praktisk .

E t af de om raader, hvor m an b a r  været meget ivrig  for 
at overføre de videnskabelige resu lta ter til p raksis, er 
vitam inforskningen.

Dette er fuldstæ ndig berettiget, men m an h a r  været 
næsten for ivrig, og ba r foregrebet begivenhedernes gang, 
fordi videnskabens ligesom gudernes moller m aler lang­
somt.

Man b a r drevet denne udnyttelse af vitam inforskningen 
saa  vidt, at der lia r dannet sig industrie r og verdens­
tru ste r paa det g rundlag  og ofte paa falsk  grundlag, som 
f. eks. n a a r  m an begynder at bestraale  ko rnso rter, mel
o. s. v. for paa den maade at søge at frem kalde en dan­
nelse af D-vitamin ved denne bestraaling. F lere  eksem pler 
kunde nævnes.

*) E f te r  F o re d ra g  a fho ld t ved S am v irk so m h ed en s  F lusho ldn ings­
kursus  i A a rh u s  i E f te r a a re t  1938.
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Jeg  vil nu ikke dvæle længe ved den side af sagen, fordi 
den er af ret negativ karak ter.

Det gæ lder vitam inerne m aaske niere end de fleste 
andre stoffer, at de er af p rak tisk  betydning, af en betyd­
ning, som er mere prak tisk , mere vigtig end alt andet, 
fordi de h a r en grundlæ ggende betydning for vor sundhed.

Deres betydning som industristoffer, raam atcria le  f. 
eks.. er minimal, deres direkte økonom iske betydning er 
derfor ringe, men for vor sundhed h a r de en værdi, som 
næppe kan overvurderes, som næppe kan  om regnes i 
penge.

Det er derfor natu rlig t, at m an hurtig st m uligt søger 
at nyttiggøre vitam inforskningen, og man er nu naaet 
saa  vidt. at dette paa m ange om raader kan lade sig gøre.

Lad mig allerede nu  fremhæve, at jeg i dette foredrag 
om taler vitam inerne rent skem atisk. Jeg  vil holde mig til 
følgende vitam inbegrober: A-vitamin. B,-, B n -, C- og D- 
vitamin.

Noget af det første man opdagede ved A-vitaminet, var. 
at det var ret øm findtligt overfør opvarm ning. Allerede 
for l i  a a r  siden, da jeg begyndte at beskæftige mig med 
vitam inforskning, gik nogle af mine forste undersøgel­
ser ud paa at studere, hvordan  m an ved opvarm ning de­
struerede A-vitam in i levertran. Jeg  opvarmede trannen 
paa flade bakker, for at vædsken skulde have saa sto r en 
overflade som m uligt og paa den maade udsættes saa 
meget som m uligt for luftens paa virkning.

Man var allerede dengang k la r over, at det ikke blot 
var opvarm ningen, det kom an paa, men tillige luftens 
paavirkning, næ rm ere betegnet paav irkn ing  fra  luftens 
ilt, der destruerede A-vitaminet.

Hermed havde m an faaet kendskab til to yderst p rak ­
tiske ting, nemlig at A-vitam inet ødelagdes ved opvarm ­
ning og ved iltning. Senere h a r  m an fundet ud af, at det 
er iltningen, som sp iller hovedrollen, og at opvarm ningen 
frem mer den. Uden tilstedeværelse af luft og ilt kan  A- 
vitam inet taale ret høj tem peratur i lange tider. Dette gad-
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der saavel det natu rlige  A-vitam in og proavitam inet eller 
dets fo rstad ier som plantefarvestofferne i carotingrup- 
pon.

Og nu tro r jeg, at vi skal holde os til dette emne fore- 
lobig. idet. det bliver af sto rst p rak tisk  betydning.

Jeg  burde forresten  for liave bemærket, at n a a r  jeg i 
dette foredrag taler om udnyttelse i industrien , saa  gad- 
iler det ikke den industri, som g aar ud paa at frem stille 
mere eller m indre kunstige v itam inpræ parater, men lev­
nedsm iddelindustrien.

Vor nuværende viden om A-vitaminet gaar saaledes ud 
paa, at vil man bevare det under industrielle processer, 
under opbevaring af fødemidler og under m adlavningen, 
mae. man forsøge at undgaa unødig opvarm ning, sæ rlig  
ved rigelig luftadgang.

D esvæ rre lader det sig ikke gøre at fastlægge nøgen 
talm æ ssig gram se her.

H vor effektiv opvarm ningen er i retning af at ødelægge 
A-vitaminet kommer an paa mange forhold, først og frem ­
mest de iltende forbindelsers tilstedeværelse.

Den tem peraturg lad , som er af stø rst interesse, er 
natu rligv is 1 0 0  C eller kogetem peraturen, med andre 
ord taa ler A-vitam inet kogning?

Svaret bliver desværre lidt ubestemt. Under m ange dag­
lige forhold vil der ikke gaa meget tabt af A-vitamin i 
levnedsm idler ved kogning i kortere  tid. 10 min. til 'A time 
f. eks. Men det kan ogsaa ødelægges ved en saadan  kog­
ning. Ved længere tids kogning kan  man regne med, at 
en stor del af det bliver ødelagt, og flere tim ers kogning 
vil i alm indelighed ødelægge det helt under almindelige 
forhold.

P a a  gram sen mellem levnedsmiddel og medicin ligger 
den gode gammeldags levertran, heri landet maa den dog 
regnes medicinen nærm est.

V or viden om A-vitam inets forhold under opvarm ning 
blev af sto r betydning for levertran industrien .

I gamle dage lavede m an levertran  paa den simple
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inaade at fylde torskelever paa tonder og lade dem staa. 
D er opstod h u rtig t en selvopløsning af leveren, trannen  
skiltes ud og samlede sig  ovenpaa, men over den laa der 
som oftest et skum agtigt tyndt lag. P a a  bunden samledes 
æggehvidebestanddelene, vand, o. s. v. Denne selvsm el­
tende tran , som den kaldtes, var lidt m ørk i det, smagte 
lidt harsk , men var vistnok ret vitam inholdig.

Men sn a rt begyndte den industrielle  frem stilling af 
trannen , og m an varmede da leveren op, kogte den ofte 
i lange tider bl. a. ved at føre overhedet damp ind i m as­
sen. Denne behandling h a r  sikkert ødelagt en stor del af 
levertrannens A-vitamin.

I den senere tid er m an da gaaet over til en helt anden 
frem stillingsm aade. Man opvarm er leveren m indst muligt 
eller slet ikke. Den findeles, trannen  centrifugeres fra  
i kold eller næ sten kold tilstand, lierpaa følger filtrering  
og andre renselsesprocesser. P a a  denne m aade er det 
lykkedes at frem stille tran  med meget stø rre  A-vitamin- 
indhold. D esuden er tran  frem stillet paa den m aade mere 
holdbart end tra n  frem stillet ved kogning.

U nder opbevaring af tra n  vil der være fare for op- 
staaelsen af kemiske processer, som m edfører iltn ing og 
dermed en ødelæggelse af A-vitaminet.

Dette kan delvis forh indres ved tilsæ tn ing  af kem ikalier, 
udelukkelse af lys og luft o. s. v.

Saaledes h a r  vor viden om A-vitam inets labilitet med­
ført en fuldstæ ndig om lægning af levertran industrien .

I den moderne levnedsm iddelindustri foregaar der i 
sto r udstræ kning  en industrie l behandling af A-vitamin- 
holdige fødemidler.

Størstedelen af al mælk, der produceres her i landet, 
g aar til m ejerierne, hvor den underkastes en kom pliceret 
industrie l behandling. Den renses, pasteuriseres, floden 
syrnes og kæ rnes o. s. v.

M ejeribehandlingen ødelægger utvivlsom t en betydelig 
del af m ælkens oprindelige A-vitamin, hvorm eget er des­
væ rre a ldrig  grundig  blevet undersøgt.
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Der er ikke g rund til at tro, at sig tn ing og iracen tri- 
fugering af snavs over nogen indflydelse paa m ælkens 
A-vitaminindliold. Men saa kommer pasteuriseringen  med 
paafølgende afkøling. Ved selve opvarm ningen, enten det 
saa  drejer sig om lavpasteurisering  eller ho jpasteurisering , 
vil A-vitaminet holde sig  nogenlunde. Men bagefter lader 
m an den risle ned over koleelem enterne i ganske tynde 
Lag, hvor den til at begynde med er varm. Herved udsættes 
den i boj grad for luftens paavirkning, og en del af 
A-vitam inet iltes og destrueres. O pvarm ning i fuldstæ ndig 
lukkede system er og paafølgende afkøling ligeledes i lu ft­
frie system er vilde være det eneste rigtige.

Saadanne frem gangsm aader findes, men paa dette punkt 
tro r jeg ikke, at hensynet til bevarelsen af A-vitaminet 
har g jo rt sig  tilstræ kkelig  gældende i vor m ejeriindustri. 
Under kæ rningen  af sm ørret kan m an formode, at der vil 
ske noget tab af A-vitamin. 1 kæ rnen  sker en ret voldsom 
luftning af smørfedtet, og det er et sporgsm aal, om man 
ikke her kunde tænke sig en mere hensigtsm æ ssig frem- 
gangsm aaue.

U ndersøgelser paa dette om raade h a r  vist, at m an fin ­
del' dobbelt saa meget eller m aaske flere gange saa meget 
A-vitam in i sødmælken, beregnet paa dens fedtindhold, 
som i smør, frem stillet paa sæ dvanlig  vis af den pasteu ri­
serede mælk.

Saaledes h a r vor nuværende viden om A-vitam inet 
endnu ikke fundet fuldstændig udnyttelse i industrien , i 
behandlingen af et af vore vigtigste fødemidler, mælken.

Ved frem stilling af m æ lkeprodukter som ost, konden­
seret mælk og tørm ælk eller m ælkepulver, vil størstedelen 
af A-vitaminet blive ødelagt. H er b ruger m an mange fo r­
skellige metoder, jo m indre opvarm ning og jo m indre 
udsættelse for luft desto bedre bevares A-vitaminet.

D er findes dog kondenseret mælk, som kan  indeholde, 
skal vi sige halvdelen af den oprindelige A-vitamin- 
mængde.

Den anden gruppe af A-vitam inholdige fødemidler, som
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i stor udstræ kning  undergaar en industriel behandling, 
er frug t og gron tsager; navnlig  grontsagerne in teresserer 
os i denne forbindelse, fordi frugt indeholder kun  sinaa 
m ængder A-vitamin.

Ved henkogning af g ron tsager vil der være sto r fare 
for. at de A-vitaniinvirksonnne caro tiner odelægges, og 
her er det a tter vigtigt, at opvarm ningen sker saavidt 
m uligt under udelukkelse af luften.

Det er mig ikke bekendt, i hvor sto r udstræ kning man 
tager dette hensyn i industrien  nutildags ved henkogning 
af grontsager, f. eks. sp inat og gnierodder, de mest A-vita- 
minholdige af vore alm indelige grontsager.

Der fo regaar industriel behandling af alle slags dyriske 
produkter til menneskefode, baade med hensyn til opbe­
varingen og med hensyn til spisningen og nydelsen af 
maden.

Ved saltning, regning, frysning, to rring  og henkogning 
i su re  vædsker eller andre konserveringsvæ dsker vil A- 
vitam inet holde sig  nogenlunde, ved nedfrysning  f. eks. 
vil der næppe ske noget nævneværdigt tab.

Disse opbevaringsm etoder vil derfor blive forholdsvis 
ubero rt af vor nuværende viden om A-vitaminet.

Anderledes med henkogningen. 1 industrien  lienkoger 
man fisk, kod o. s. v. i meget sto r stil. Enten drejer det 
sig om selve na tu rvarerne , kodet og fisken, som den fo re­
kommer fra na tu rens H aand, eller man laver mere k u n ­
stige produkter af det som boller, polser o. s. v. under til­
sæ tning af andre fødemidler og krydderier.

E n saadan  behandling, der som oftest sker ved hakning  
og findeling og paafolgende henkogning, vil efter al sand­
synlighed odelægge en sto r del af A-vitaminet. H enkog­
ning af s tø rre  stykker kod og fisk i ikke altfor lang tid 
vil derimod være uskadelig.

Men ulykken er, at henkogning al' dyriske produkter 
m aa ske ved en temmelig b ru tal opvarm ning — saa  taget 
i alm indelighed vil denne behandlingsm etode ødelægge 
‘/s—'/s af A-vitaminet i de paagældende m advarer.
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Vildo m an udnytte vor nuværende viden om A-vitaminet 
i denne del af industrien , skulde man mildne varm ebe­
handlingen eller helst undgaa den helt og bruge konser­
veringsstoffer i stedet for. Dette har desvæ rre igen a lvo r­
lige ulem per, som jeg ikke skal komme ind paa.

Jeg  er bange for, at vilde man drage konsekvensen af 
v itam inlæ ren fuldt ud, saa vilde det medfore en betydelig 
reduktion af den industrielle  behandling af vore føde­
midler.

Jeg  sagde for, at rugning var forholdsvis uskadelig. 
Det er dog m aaske kun  delvis rigtigt. R øgning og rugning 
er nemlig to vidt forskellige ting. Man kan  koldroge, som 
f. eks. n a a r  m an ruger fersk  laks, og m an kan varm røge, 
som f. eks. sild og m akrel o. s. v.

Ved koldrogningen m aa m an mene, at A-vitam inet ho l­
der sig  fuldstændigt. Ved varm m gning, hvorunder tempe­
ratu ren  inden i en sild f. eks. kommer op paa ca. 70 ° C. 
i kl — 1  time, og hvorved kodet bliver fuldstæ ndig kogt 
o g  lost fra  benene, vil der sikkert gaa meget af A -vita­
minet tabt.

Jeg  h a r  forresten  ofte m oret mig med at konstatere, 
hvor lidt folk egentlig tæ nker over maden paa mange 
m aader: N aar jeg siger til folk, og det m aaske m ad­
eksperter, at røget sild jo er kogt, røget aal, m akrel o. s. v. 
e r kogt, saa  p ro testerer de paa det kraftigste. Mon ikke 
de fleste af Dem vilde gøre det samme.

Nej, sagen er den, at den mest alm indelige røgning 
heri landet m edfører en grund ig  kogning.

Den fo regaar ved stæ rk  ophedning, som oftest i vand­
damp i lange tider, idet man hælder vand paa ilden for 
at frem kalde en ufuldstæ ndig forbræ nding og røgdannelse.

Jeg  h a r  engang foranlediget dette forhold undersøgt.
Det viste sig. at tem peraturen f. eks. inden i en bo rn ­

holmsk sild, der roges, e r oppe paa TU D ( ’. hele tiden. 
Ilvis De tæ nker Dem om, vil De ogsaa indse, at alle disse 
rugede varer er kogte, d. v. s. æggehviderne er koaguleret, 
bindevævet løsnet, kodet lost fra  benene ak k u ra t som ved
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kogning i damp eller vand. Det er en fejl, at vi ikke 
anvender koldrogningen mere. E n  koldroget .sild eller 
ferskroget sild, som m an vilde kalde det, sm ager lige saa 
godt som en ferskroget laks, men er desværre ukendt heri 
landet.

E t helt kapitel for sig  er den industrielle  behandling 
af mel og korn.

I gamle dage nojedes man med at male kornet, og langt, 
langt tilbage i tiden kan vi folge denne proces. Temmelig 
tidlig fandt m an paa at sigte mel, oprindelig for at fjerne 
urenheder. Senere bliver denne sig tn ing  til en slags rens­
ningsproces. hvorved m an begynder at fjerne skallerne 
saaledes, at m an faar skilt ad det fine hvide mel og det 
grovere, som da bliver brun lig t paa grund af dets indhold 
af skaller og kim.

Men m an nojes ikke med det, m an indforer en kemisk 
behandling af melet, en blegningsproces, som bl. a. med­
fører en iltning af plantefarvestofferne, som netop udgør 
melets A-vitam inindhold.

D esuden forsvinder en sto r del af disse stoffer med 
frasig tn ingen  af skaller og kim.

P aa  dette punkt b a r m elindustrien ikke endnu udnyttet 
vor viden om vitam inerne. Dette gælder i endnu højere 
grad andre vitam iner end A-vitaminet, og jeg kommer 
senere til spørgsm aalet. Man skulde a ltsaa  undgaa al 
behandling af korn  og mel andet end netop findelingen 
og spise hele kornet uforfalsket og ubehandlet bortset fra 
m alingen, ligesom m an gjorde i gamle dage.

I industrien  er m an k la r over dette og soger nu at bode 
paa det ved at tilføre A-vitam in til ko rnso rter eller mel­
sorter. Dette gøres blandt andet heri Landet, og da er vi 
kommet til et moderne felt, nemlig vitam iniseringen af 
levnedsmidler. —

Det sidste aa rs  v itam inforskning h a r  delvis klarlagt, 
hvordan vitam inerne kan odelægges ved de industrielle 
processer, og delvis h a r  man ment, at befolkningen maa- 
ske ikke fik vitam iner nok.
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Begge disse ting h a r medført, at industrien  nu søger at 
bøde paa m anglerne ved at vitam inisere fødemidlerne, det 
vil sige tilføre dem vitam iner, f. eks. A-vitam in i saa  store 
m ængder, at m an derigennem  garanterede befolkningen en 
dækning af det norm ale vitaminbehov.

Det bedste; eksempel herpaa  er den heri landet lovbefa­
lede vitamin isering af m argarine.

Som bekendt tager denne v itam inisering sigte paa at 
tilføre m argarinen  de samme vitam iner, som findes i sm ør­
ret, d. v. s. kun en forholdsvis ringe mængde og for A-vita- 
nets vedkommende baade det færdige A-vitamin, som det 
findes f. eks. i levertran. — m an b ruger ogsaa levertran- 
koncentrater dertil, — og plantefarvestoffer, carotiner, 
med A-vitamin virkning.

Denne vitam inisering af m argarinen  er det bedste 
eksempel paa, hvordan den m oderne viden om vitam inerne 
udnyttes af industrien .

B-vitam inerne, samlig B H-vitaminet er ret stabile. De 
taa ler kogning f. eks., hvis ikke den varer altfor længe, 
og B n taaler s tæ rk  opvarm ning i lange tider, saaledes at 
det bevares ved enhver varm ebehandling af mad i industri 
og husholdning.

Alm indeligvis behover m an ikke at regne med, at den 
gængse industrielle varm ebehandling, eller behandling i 
det hele taget af fødemidler, vil odelægge B-vitaminerne.

Noget andet er, at de kan paa anden maade fjernes, 
nemlig ved at m an udskiller de B-vitaminholdige bestand­
dele fra  foden.

Dette er f. eks. i boj grad tilfæ ldet ved form aling af 
korn.

Bliden og kimen i kornet er stæ rk t B-vitaminholdige. 
Ved den m oderne industrielle behandling af korn og mel 
sk iller m an netop disse bestanddele fra. Derved sker del­
en s tæ rk  forringelse af disse produkter, en forringelse, 
som industrien  endnu ikke h a r  bedet paa. Vor viden paa 
dette om raade har saaledes endnu ikke sat sine spor i 
m olleindustrien, men spørgsm aalet e r under stæ rk  d iskus­
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sion i øjeblikket, og det eneste rigtige vilde være at male 
og nyde hele kornet i brod og paa anden maade.

C-vitaminet eller antiskørbug-vitam inet er nok det mest 
ubestandige af alle de kendte vitam iner. A llerede paa et 
tidligt tidspunkt vidste man, at s tæ rk  kogning af antiskør- 
butiske fødemidler medførte, at de ikke m ere beskyttede 
mod skørbug, d. v. s. at vitam inet m aatte være ødelagt. —

Ligesom  ved A-vitam inet er det ilten, som her v irker 
destruerende paa ( ’-vitaminet, og denne destruktion  sker 
desto hurtigere, jo højere tem peraturen stiger, det gælder 
iovrigt ile fleste kemiske processer.

D estruk tion  af ( ’-vitaminet sker desuden betydelig h u r­
tigere, mere g rundig t ved alkalisk  end ved su r  reaktion.

Det er derfor ganske natu rlig t, at de fleste ( ’-vitam in­
kilder h a r  en su r  reaktion. Man kan tænke blot paa den 
su re  citron f. eks.

( ’-vitaminet er saa ubestandigt, at det odelægges alle­
rede ved tem peraturer, der ligger betydelig under koge­
punktet, og dette gælder navnlig  som sagt, hvis luften 
og iltende stoffer er tilstede og ved alkalisk  reaktion.

Og hvilke prak tiske konsekvenser vil denne viden føre 
til for industriens vedkommende?

E n af vore vigtigste C-vitam inkilder er mælken. H ar 
m an rigelig  og god mælk, faar m an ikke skørbug. D es­
væ rre er der næppe tvivl om, at den m oderne m ejeri­
behandling af m ælken vil ødelægge, skal vi sige halv ­
delen af dens C-vitamin.

Der er g rund  til at tro, at m ælkens ( '-vitamin taber sig 
en del allerede s trak s  efter m alkningen.

Nu er norm al mælk am photær, d. v. s. den reagerer paa 
en gang baaile svagt su rt  og svagt alkalisk . Su rheds­
graden kom m er derfor ikke til at virke beskyttende til 
at begynde med.

U nder pasteuriseringen  vil saa dernæ st en stor del af 
C-vitaminet gaa tabt, hvor afkølingen i det tynde lag 
m aaske er den mest ødelæggende fase i pasteu rise rings­
processen.
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H er gælder allerede det samme, som jeg sagde før om 
A-vitaminet, blot er C-vitaminet endnu mere sensibelt.

Do lukkede pasteuriseringssystem er, sæ rlig  den saa- 
kaldte stassan isering , vil dog skaane ( ’-vitaminet noget 
mere.

Den eneste konsekvens, m æ lkeindustrien h a r taget af 
denne lære, er, at m an til born  producerer ubehandlet 
sodmælk, og efterhaam len ogsaa til voksne enkelte steder.

Det rigtige vilde være at producere raa, sund mælk 
igennem en saa fuldkommen m ælkehygiejne, at al kunstig  
behandling blev unødvendig.

De fleste' kunstige m æ lkeprodukter som kondenseret 
mælk, torm ælk, oste o. s. v. e r O-vitaminfattige.

I den senere tid er man begyndt at bøde paa dette fo r­
hold ved at tilsæ tte ascorbinsyre, d. v. s. det kunstig t frem ­
stillede C-vitamin, til industrielle  m ælkeprodukter. Dette 
gøres dog i saa  ringe en udstræ kning  endnu, at det ingen 
betydning h a r  for folkesundheden.

En anden og stø rre  hovedkilde for C-vitamin er frugt 
og grøntsager.

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

H enkogningen vil her medfore en meget betydelig fo r­
ringelse af C-vitaminet.

Den kan m odvirkes noget ved skaansom  opvarm ning, 
su r  reaktion  og udelukkelse af luft, men undgaa den kan 
man næppe.

K aasyltningen derimod viser sig  at være forholdsvis 
uskadelig, det meste af C-vitaminet bevares, men dens 
anvendelse som konserveringsm etode er ret begram set.

I kod og fisk er der betydelige m ængder C-vitamin, 
noget som m an ligesom ikke rig tig  h a r  regnet med, man 
har været saa  besat af overbevisningen om, at g røn t­
sagerne var vor hoved-( ’-vitaminkilde. Det er de ogsaa 
her i landet.

Men der findes jo lande, hvor m enneskene er henvist
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til dyriske produkter som C-vitaminkilde, og det kan 
udm ærket godt gaa.

Pattedyrlever og forskellige indre o rganer indeholder 
betydelige m ængder C-vitamin.

D er er ogsaa g rund til at tro, at C-vitaminet i dyriske 
produkter er bedre beskyttet mod destruktion, mere hold­
bart, end n a a r  det forekom m er i planteprodukter.

Ved den industrielle  behandling af kod og fisk, f. eks. 
henkogning, vilde C-vitaminet sandsynligvis holde sig 
bedre end i planter, hvis ikke det var saa  uheldigt, at 
netop disse ting sædvanligvis m aa koges længere, saa 
henkogning ogsaa her vil destruere storstedelen af det 
tilstedeværende C-vitamin.

F rysn ingen  vil næppe skade C-vitaminet.
Derim od vil nedsaltning, hvilket som oftest er ensbely- 

tendo med lang opbevaring, og ikke sjæ ldent m edierer en 
a lkalisk  reaktion, i de fleste tilfælde ødelægge s to rste­
delen af C-vitaminindholdet.

Det samme gælder røgning, hvor baade varm en og luf­
tens paav irkn ing  v irker ødelæggende.

K ornsorter er ('-vitam infattige, og en eventuel uheldig 
industriel behandling af dem er derfor uden næ vnevæ rdig 
betydning i denne forbindelse.

Saaledes sker der i Industrien  en ret udstrak t odelæg- 
gelse af C-vitaminet i vore fødemidler, væsentlig gennem 
opvarm ning og iltning.

D-vitaminet, den an tiracliitiske faktor, er det vitamin, 
som er mest stabilt. Det taa ler opvarm ning, luftens paa­
virkning, su re  og alkaliske reak tioner o. s. v.

.jeg tro r  ikke, m an h a r m ange industrielle  behandlings­
metoder af fødemidler, som D-vitam inet ikke kan  taale.

V or nuværende viden om dette vitamin vil derfor ikke 
sætte spor i den industrielle  behandling af fødem idlerne 
bortset fra, at m an i industrien  tilsæ tter D-vitam in til visse 
fødemidler som f. eks. m argarine.

Men det var ikke alene den p rak tiske  betydning for 
industrien  og vor nuværende viden paa vitam inforsknin­
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gens om raade, jeg skulde tale om, men ogsaa dens ud ­
nyttelse i husholdningen, og dette er ikke m indre vigtigt.

Medens jeg hidtil h a r  holdt de forskellige vitam iner 
ude fra  hinanden, tro r  jeg, at jeg nu  hvad angaar m ad­
lavningen vil tage dem alle under eet.

I husholdningen fo regaar der to ting med vore fode- 
midler, nemlig behandling med hensyn til opbevaring og 
selve opbevaringen paa den ene side, og paa den anden 
side tilberedning af selve maden.

Begge disse ting rum m er frem gangsm aader, som kan 
have dybtgaaende v irkn ing  paa vore fødemidler, bl. a. 
paa deres vitam inindhold.

Vi g aar tilbage igen til følgende kendsgerninger om 
vitam inerne, i hvert fald gælder det A-, Bj- og ( ’-vita­
minerne, at de ikke taa ler s tæ rk  eller langvarig  opvarm ­
ning, og at denne opvarm ning v irker hurtigere  ødelæg­
gende under luftens og iltende stoffers nærværelse.

H vordan kan vi nu  udnytte denne viden i husho ldn in­
gen, d. v. s., hvordan kan vi bevare disse vitam iner paa 
den mest hensigtsm æ ssige maade, og hvordan kan vi fo r­
syne os med de tilstræ kkelige m ængder?

Vor nuværende viden om vitam inernes forekom st gaar 
ud paa, at de findes i sto rre  eller m indre m ængder i alle 
de gængse fødemidler.

A-vitam inet findes navnlig  i dyriske produkter. Det 
k lassiske eksempel er levertrannen. Det findes i store 
nnengder i fede fisk, rogn, pattedyrlever, i kod og fedt af 
dyr, som lever af A -vitam inrigt foder eller caro tin rig t 
foder.

Selve A-vitaminet findes kun i ringe m ængder i planter. 
Derimod findes der i g rønne og rode plantedele, som 
f. eks. spinat, g rønkaal og gulerødder, visse plantcfarve- 
stoffer, carotinerne, som kan betragtes som forstadier 
til A-vitaminet, og som i den dyriske organism e omdannes 
til A-vitam in og der h a r lignende v irkn ing  som selve 
A-vitaminet.

Lignende v irkning  siger jeg, fordi det e r sandsynligt,



194

at denne v irkning  næppe er saa  værdifuld eller fuldkom ­
men, for at udtrykke mig populæ rt, som selve A-vitamin- 
virkningen.

Man bor derfor hente sine A -vitam iner m indst lige saa 
meget fra  dyriske fødemidler som fra  planterne.

B-vitam inerne forekom m er hovedsagelig i kornsorterne, 
men ogsaa i g røn tsager og dyriske produkter. De største 
m ængder forekom m er som bekendt i gær. — C-vitaminet 
forekom m er i g røn tsager og p lan ter i det hele taget, men 
tillige i dyriske produkter som lever og m uskler. — D-vi- 
tam inet findes kun  i dyriske produkter og slet ikke i fæ r­
dig tilstand i planter.

Saaledes er vitam inernes forekom st mangfoldig.
Hvis den ikke havde været det, var m enneskeheden fo r­

længst uddød af vitam inm angel, hvis den da ikke havde 
vænnet sig til at undvæ re den.

Vore forfædre havde ingen vitam invidenskab at støtte 
sig  til, ingen k u rse r  i, hvordan de skulde forholde sig 
med husholdningen, kun deres instink t og deraf følgende 
trad itioner fra  slægtled til slægtled.

U nder natu rlige  forhold behøver man slet ingen ud­
nyttelse af nogen viden om vitam iner. Men det moderne 
liv afviger saa  meget fra  de naturlige  forhold, ikke m indst 
igennem industria liseringen , at instink ter øg trad itioner 
ikke kan  komme til deres ret og fore øs uskadt igennem 
livet.

Skulde man opstille nogle hovedregler for valg af føde­
m idler ud fra  vor nuværende viden om vitam inerne, 
m aatte det blive, at man i dette land valgte en blandet 
kost, om trent ligeligt med dyriske og vegetabilske p ro ­
dukter.

Ensidig  vegetabilsk kost m aa bestemt fraraadcs, lige­
som det vil være absolut nødvendigt at nyde i det m indste 
kartofler og brod i s tø rre  m ængder ved siden af de dyriske 
fødemidler.

F ru g t er ikke nødvendigt, men kan yde et værdifuldt 
supplem ent til kosten iøvrigt.
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Dette var hovedprincipperne. Skulde man gaa i detailler, 
vilde m an anbefale rigeligt med fisk med indmad, hoved 
og det hele, en hovedfiskeret hveranden dag eller m indst 
to gange om ugen. Man bor fortrinsv is benytte de fede 
fisk, sild, m akrel, hornfisk , tunfisk, stenbiddere, o. s. v.. 
men spare paa de dyre rodspæ tter og flade fisk i det 
hele taget.

Af produkter fra  pattedyr bor man foruden kod sæ r­
lig nyde de indre o rganer som lever, nyrer, blod o. s. v. — 
Herved fo rsyner man sig med de nødvendige A- og D- 
vitam iner.

Man bor spise helkornsbrod. rugbrod eller fu ldkorns­
hvedebrod, men spare paa specielle og som oftest mind ro­
værdige brodsorter, som f. eks. knækbrod, kiks. kager og 
w ienerbrod.

Herved fo rsyner m an sig med B-vitam inerne.
Man bor fortrinsv is spise gronne grøn tsager som sp i­

nat, g ronkaal og gulerødder, hvorved man supplerer 
A-vitam inerne fra  de dyriske fødemidler.

Rigelige m ængder karto fler er en selvfølge, som ikke 
behover at omtales. Hertil kommer g røn tsager som kaal, 
log og flere. Alt dette giver os store m ængder C-vitainin.

Forresten  behover vi ikke at søge til p lanteriget efter 
( '-vitamin.

Noget af det nyeste er, at to rskerogn f. eks. indeholder 
lige saa  meget ( ’-vitamin eller m aaske mere end citroner 
og appelsiner.

Men over alt dette s taa r dog m ælken som generel v ita­
minkilde og et i enhver henseende ideelt fødemiddel.

Nu er det im idlertid ikke nok at vælge de rigtige føde­
midler. De bor opbevares og behandles paa en saadan  
maade, at vitam inerne lider saa  lidt som muligt, og nu 
er jeg vist endelig kommet (il hovedemnet i dette foredrag, 
nemlig selve; m adlavningen.

M adlavningen bestaar som oftest i en varm ebehandling, 
d. v. s. kogning eller stegning af m advarer.

Denne varm ebehandling er meget gammel og bestod



1 9 6

oprindelig  i, at m an stegte kod og m aaske ogsaa fisk 
over ild.

Stege lied paa oldislandsk Steikja, som igen kommer af 
det latinske ord »in.stigare«, hvilket betyder at spidde eller 
stikker i, d. v. s. stege paa spid.

M ærkeligt nok er denne m aade at stege paa meget s jæ l­
den i norden i vikingetiden, livor m an altid steger i en 
keddel, d. v. s. gryde, og det betyder da sandsynligvis sim ­
pelthen, at de h a r  kogt kodet og fisken.

Det er sikkert paa et ret sent tidspunkt, at man begyn­
der at koge de vegetabilske fodemidler. Dem h a r  m an nydt 
i raa  tilstand.

Dog finder vi i o ldislandsk litte ra tu r fra  om kring 1200 
et ordsprog, som im idlertid sikkert er meget ældre. Det 
siger, at m an h a r  ikke sobct kaalen, selvom m an allerede 
h a r den i osen, d. v. s. m an h a r  da drukket kaalen, hvilket 
tyder paa, at m an h a r  kogt suppe af den eller kogt den. 
ak k u ra t som vi gør nu  f. eks. med grønkaalsuppe. Vi 
kalder ogsaa denne ret kun  gronkaal, selvom det i v irke­
ligheden er en suppe, saa selvfølgeligt er det at spise 
denno kaal kogt og i denne form.

Men alligevel, det ho rer senere tider til at koge g røn t­
sager.

Vil m an nu  overfore vor nuværende viden til m adlav­
ningen, kunde m an sige, at m an bor reducere varm e­
behandlingen saa  meget som muligt.

Ved kogning af kød vil nogle af vitam inerne A og ( ’ 
m aaske ødelægges, men som jeg før h a r  omtalt, er der 
g rund til at tro, at de er ret godt beskyttede, saalæ nge 
de findes i disse na tu rp roduk ter. Det samme gælder fisk. 
E n  del af de vandoploselige vitam iner, d. v. s. C- og B-. 
vil im idlertid gaa ud i kogevandet. Da kødsuppen som 
oftest anvendes paa on eller anden maade, vil disse v ita­
m iner ikke gaa tabt for vor ernæ ring.

Men hensyn  til kogningen m aa m an antage, at den 
alm indelige kogning er den mest skaansom m e for v ita­
m inerne.
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K ogning under overtryk og ved overhedet damp, som 
den sker i disse højtrykskedler, vil sandsynligvis virke 
mere ødelæggende paa vitam inerne. Det samme gælder 
langvarig  kogning i høkasse.

Stegning af kod og fisk vil sandsynligvis bevare vita­
m inerne noget bedre end kogning. Under stegningen vil 
tem peraturen udvendig m aaske nok blive betydelig over 
kogepunktet. Men netop denne stæ rke varm e vil medvirke 
til at danne en skorpe eller et lag paa overfladen, som 
beskytter de indre dele for den stæ rke varm e og fo r­
hindrer, at vitam inerne g aar ud af stykkerne. Ved steg­
ningen koger m an i virkeligheden kodet og fisken i dens 
egen saft.

Vi kender da ogsaa alle det ha lv raa  indre af en bof 
eller oksesteg.

Men vi kan godt reducere varm ebehandlingen og spise 
mere raat, end vi gør, og nu  ta le r jog om kod og fisk.

D esværre er det ikke skik  og b ru g  lier i landet at spise 
to rret kød og to rre t fisk, fødemidler, som i gamle dage 
var alm indelige over hele Skandinavien og som endnu 
anvendes meget paa Island, paa Fæ roerne, en del i Norge 
og Skotland.

Den eneste rest, der er tilbage endnu i D anm ark, er de 
»torrede jyder« (torrede rodspæ tter), en fortrin lig , men 
sjæ lden spise.

Jeg  tor ikke slaa  til lyd for, at m an igen optager sp is­
ning af to rre t kod og to rret fisk, fordi jeg tror, det er 
liaabløst at faa det indfort, men jeg fo rsik rer Dem for, 
at det e r baade velsm agende og sundt.

Det siger sig selv, at vil m an reducere varm ebehand­
lingen af maden, skal m an undgaa al opvarm ning eller 
opkogning og om tilberedning af levninger eller en gang 
tilberedt mad.

Det gælder kogning af kød og fisk og alle m advarer fra  
dyreriget, at de bor koges ved en su r reaktion eller i hvert 
fald ikke ved en alkalisk.

T ilsæ tn ing  af soda eller natron  bor derfor aldrig  an ­
vendes.

14
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E ndnu vigtigere er det i m adlavningen at reducere 
varm ebehandlingen af de vegetabilske fødemidler til det 
m indst mulige, og skal de koges, da m aa de koges skaan- 
somt og altid ved en su r  reak tion  og aldrig  ved tilsæ tn ing  
af na tron  f. eks.

Ved den sure  reaktion  bevares C-vitaminet bedst.
Ved kogning af grøn tsager g aar om trent en trediedel 

af C-vitaminet tabt, halvdelen af resten g aar ud i koge­
vandet, da C-vitaminet er let opløseligt i vand. Jo  mere 
m an sonderdeler grøntsagerne, sk raber og sk ræ ller dem, 
f. eks. kartofler, desto lettere ødelægges C-vitaminet, og 
desto lettere g aa r det ud i kogevandet.

Kog derfor g røn tsager saa  uberø rt som m uligt, i saa 
lidt vand som muligt, og anvend vandet bagefter.

S tæ rk stegning eller b ru ta l kogning vil delvis ødelægge 
grøntsager, — men lad helst være med at koge dem i det 
hele taget, spis dem hellere raa , i hvert fald i meget stø rre  
m aalestok end m an gør nu.

Jeg  vil næsten sige, spis ikke flere g røn tsager end dem, 
De kan  spise raa.

At al frug t skal spises raa , synes jeg er en selvfølge. 
Det er m eningsløst at koge en tomat, og intet ser saa m ise­
rabelt ud som kogt eller stegt frugt. Ilvad skal vi saa 
gøre ved de su re  m adæbler, vil De spørge. — Dem skal 
m an slet ikke dyrke.

Man h a r  tæ nkt paa, om køkkenutensilier f. eks. gryder, 
eller rettere sagt, om de forskellige m etaller, de er lavede 
af, sp iller nogen rolle for vitam inerne.

Jeg  tro r  ikke, m an h a r fundet noget holdepunkt for det.
Ved tilberedning af m ad sker der im idlertid mange 

andre ting end varm ebehandlingen.
Der sker findeling, sam m enblanding, k rydring , pisk- 

ning, rø ring  o. s. v.
K un  faa af disse processer vil være af stø rre  betydning 

for vitam inernes bevarelse. Saaledes kan  m an sige, at 
p iskning af flode sandsynligvis vi ødelægge A-vitaminet, 
som der dog er temmelig meget af i god fløde.
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Det samme er tilfældet ved ud rø ring  af smør. Disse 
metoder bør derfor undgaas.

Der findes stoffer, der ved deres tilstedeværelse kan 
ødelægge A-vitaminet. Hvorvidt k rydderier eller andre 
ingredienser til m adlavning h a r saadanne egenskaber, er 
mig ikke bekendt. Det er ikke sandsynligt. Enkelte k ry d ­
derier er endda sæ rlig  gode vitam inkilder i sig  selv. Saa- 
ledes indeholder pap rika  store m ængder C-vitamin, log 
ligeledes.

P a p rik a  dannede udgangspunktet for renfrem stillingen 
af C-vitaminet, øg log er et gammelt nord isk  antiscor- 
butieum.

Det er muligt, at m enneskenes stræ ben efter k rydderier 
og sm agsstoffer ikke alene skyldes den sm agsm æssige 
nydelse, men i virkeligheden er dikteret af trangen  til at 
supplere kosten med nødvendige stoffer, f. eks. vitam iner, 
som m aaske findes i disse krydderier.

Af det, jeg nu  h a r  sagt, kan m an udlede følgende an- 
gaaendc m adlavningen: Følgende processer er uhensig ts­
mæssige og v irker ødelæggende paa vitam inerne: b r u ­
n i n g  paa pande af sm ør og m argarine og andet A-vita- 
m inholdigt fedt, — p i s  k n i n g af fløde, — u d r o r i n g  
af smør, — s t æ r k  k o g n i n g  af grøntsager, — til­
sæ tning af natron , borthæ ldning af kogevandet fra  g røn t­
sager og kartofler, — langvarig  kogning af dyriske føde­
midler, — kogning af mælk, — om kogning, om stegning 
af kød og fisk, — unødvendig kogning af fødemidler, der 
kan  spises i ra a  tilstand, som f. eks. stegning og kogning 
af frugt.

Ja , stort mere om den prak tiske udnyttelse af vor v ita­
minviden i husholdningen h a r  jeg ikke at sige, hvis man, 
som jeg h a r  g jo rt i det foregaaende, holder sig  til kends­
gerningerne.

Man kunde have snakket løs om, hvad der var sundt 
og hvad der var usundt, hvis m an fulgte de m oderne 
m eninger eller moderne indbildt viden om disse ting.

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

14«
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præ dikener om, at det og det er usundt, dette og h int 
sundt, uden i virkeligheden at vide noget som helst om 
de ting, de taler om. Hvis De h a r ventet at faa en hel 
masso viden her, saa  bliver De skuffede.

Men een viden er ogsaa værdifuld, og det er at vide, 
hvor lidt m an ved.

1 vitam invidenskaben ved vi nu  en hel del, men hvad 
kan  det nytte, n a a r  vi ingen viden h a r om husholdningen.

Det lyder m aaske m ærkeligt at sige dette til husho ld­
ningseksperter. Men hvis nogen af Dem synes, dette er 
forkert, saa  vil jeg gerne have lov til at spørge samme 
om følgende simple ting: H vor høj er tem peraturen paa 
overfladen og inden i en kotelet, n a a r  den steges? — 
H vor sto r er opvarm ningen beregnet efter opvarm nings­
tiden og varm egraden? Hvilken reaktion  findes der i 
koteletten? — H vor høj er varm egraden ved b ru n in g  af 
sm ør? Ilvad  sker der, n a a r  De lader vildt eller andre 
fødem idler ligge i m ælk eller eddikevand o. s. v. inden 
de tilberedes?

Jeg  kunde stille Dem m ange mere lærde sporgsm aal, 
og jeg tro r  ikke, nogen af Dem kan besvare dem.

Saalænge m an ikke ved disse og andre grundlæ ggende 
ting, kan  m an nemlig ikke udnytte  vor viden om vita­
m inerne i husholdningen. Hvad kan det nytte, at jeg ved, 
ved hvilken tem peratur C-vitaminet ødelægges, n a a r  jeg 
ikke ved, om denne varm egrad anvendes i husholdningen.

Hvad kan  det nytte at vide, at A-vitam inet bliver iltet 
af disse eller hine iltoverførende forbindelser, n a a r  jeg 
ikke ved, om disse forbindelser forekom m er i m advarerne.

Nej, det, som jeg h a r  kunnet sige om emnet, h a r  derfor 
kun  været mere eller m indre velbegrundede form odnin­
ger. Og det bliver a ld rig  andet, saalæ nge m adlavning og 
husholdning  fo regaar i blinde og paa bedste beskub, uden 
videnskabelig basis og uden videnskabelig-tekniske me­
toder.

H usholdning og m adlavning er nu  paa samme stadium , 
som landbruget var for et p a r m enneskealdre siden.
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Man syntes det gik godt, m an fulgte gammel vane, man 
arbejdede i blinde, uhensigtsm æ ssigt og uøkonom isk.

Saa kom der mænd, som lagde en videnskabelig basis 
under dette vort lands hovederhverv, og en guldalder be­
gyndte, som bragte dansk  økonomi og dansk  erhvervsliv 
og dansk k u ltu r paa det hoje stade, det nu  s taa r paa, 
som et lysende eksempel for hele verden.

Lignende bor ske med D anm arks største erhverv, h u s ­
holdningen, og til den tid bliver det let at bygge broer 
mellem teori og p raksis, videnskab og husholdning.

Det er aldeles utro lig t, at m an i et land som D anm ark 
s ta a r  saa  langt tilbage, som vi gør i husholdningsviden­
skaben, d. v. s. vi h a r  slet ingen husholdningsvidenskab.

Vore efterkom mere vil endnu m indre kunne fo rstaa  
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 a a r 1938 om v ita­
m invidenskabens betydning for husholdningen.

Vil m an udnytte vor viden om vitam inerne og e rnæ ­
ringen i det hele taget, m aa m an aldeles omgaaende be­
gynde et m aalbevidst videnskabeligt arbejde paa hushold- 
ningsom raadet.

Den institution, hvis gæ ster vi i øjeblikket er, A arhus 
U niversitet, h a r  nogle p laner i den retning, men der synes 
at være store vanskeligheder ved at realisere  dem.

F o r mig er det u forstaaelig t, at D anm arks husho ld ­
ningsfolk, og det om fatter 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 høre næ rm ere i et foredrag  i 
efterm iddag, men det laa ligefor for mig at nævne den i 
forbindelse med det, jeg skulde tale om.


