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I.

INDLEDNING.

« Kraftig næring».

TV T  åske ingensinde før i historien har men- 
J.VX neskeslægten været så optaget af ernærings­
spørgsmålet, som nu i vor tid. En af årsagerne 
hertil er den store udvikling i dette århundrede 
af alle naturvidenskabens enkelte grene, særligt 
b io logien , læren om det organiske liv og dets 
functioner. Forskjellige videnskabsgrene har her 
arbeidet sammen og understøttet hverandre. 
Den organiske chemi, læren om de organiske 
stoffers sammensætning, har således hånd i hånd 
med physiologien, læren om livsfunctionerne, 
grundlagt e rnæ ringsphysio log ien , den viden­
skabsgren, der beskjæftiger sig med ernæringen 
i alle dens enkeltheder, ikke blot hvad organ­
ismen angår, men også med mad og drikkevarer,
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kjøkken og spisekammer. Den vigtigste grund 
til, at ernæringsspørgsmaalet er kommet til at 
spille den store rolle, er dog den stedse til­
tagende sygelighed, m enneskeslæ gtens dege­
neration.

At en sådan virkelig findes og at den er i 
tiltagende, derom er der vel næppe tvivl hos 
ret mange. Statistiken viser med ubønhørlig 
tydelighed, at sygdomme som kræft og tuber- 
culose, nervesygdomme og mange andre skrøbe­
ligheder ere i hurtig væxt.

Vistnok findes der folk, som med stolthed 
peger på et andet faktum, nemlig, at middel­
levealderen stadig tiltager og er langt større nu 
end den var for 50 år siden; men årsagerne 
dertil ligge klart for dagen. gamle dage nem­
lig rasede krig, hunger og pestagtige sygdomme 
langt mere end nu, og ryddede ordentlig op 
iblandt de svagelige i slægten, det var — nar 
undtages dem, der faldt i krigene, — de stær­
keste, der levede og forplantede en levedygtig 
slægt, medens nu, da den almindelige velstand 
er tiltagen og den offentlige hygieine står pa et 
langt høiere trin, en mængde svagelige børn 
når at blive voxne og forplante deres svagelig­
hed. Herved tiltager ganske sikkert middelleve­
alderen, men samtidig ogsaa menneskeslægtens 
degeneration.

Det vilde se sort ud, hvis ikke en af dege-



nerationens følger heldigvis var barnløshed; her­
med sætter naturen selv grændse for elendig­
heden.

Men hvad er naturligere end at menneskene, 
ved at se på al denne ynkelighed, tænker på 
midler til at styrke slægten, og hvad er rime­
ligere end at man da griber efter det, hvoraf 
slægten skal opfødes, at man råber på «kraf- 
tig  næring».

Instinktet er rigtigt; det er kraftig næring, 
vi fremfor alt trænger til; men det kommer 
rigtignok an på, hvad der skal forstås herved.

Kraftig næring må altid betyde fødemidler, 
der ere rige på sådanne stoffer, der indeholde 
kraft eller energi i hvilende form, som let kan 
frigjøres, idet den kommer tilsyne som muskel­
kraft, nervekraft, åndelig kraft af forskjellig 
slags, kort sagt alle de evner, som en dyrisk 
organisme indeholder.

0

Hvad kraft egentlig er, vides ikke; man 
ved kun under hvilke forskjellige former, den 
optræder, nemlig som tyngdekraft, mekanisk 
kraft, lys, varme, elektricitet, magnetisme, che- 
misk kraft, muskelkraft, nervekraft (herunder 
indbefattet alle åndelige evner). Den fælleds 
og eneste kilde til alle disse former af energi 
er for jordens vedkommende solen. I midten 
af århundredet gjordes den store Opdagelse — 
måske alle tiders største og videst rækkende —
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at alle de forskjellige former i virkeligheden 
var tilsyneladelse af et og det samme og kunne 
overføres i hverandre, men at kraften selv er 
uforgjængelig, således at når én form af kraft 
eller energi forsvinder, da er det kun tilsyne­
ladende; i virkeligheden har den forvandlet sig 
til en anden kraftform.

I næringsmidlerne må altså findes en hvi­
lende kraft, men det beror på vedkommende 
organismes indretning om den er istand til at 
frigjøre kraften. Det kan altså ikke nytte om 
næringen udkræver nok så megen kraft, når 
denne ikke kan blive frigjort. I spændte uhr- 
fjedre findes der gjemt mekanisk kraft; i elek­
triske accumulatorer findes elektrisk kraft, i mag­
netiseret jern findes magnetisk kraft, i dynamit 
findes en vældig chemisk kraft o. s. v. Men det 
vilde ikke hjælpe os det mindste om vi i vor 
føde indblandede noget sådant, vor organisme 
vilde dog ikke kunde udnytte denne kraft. Det 
eneste vi kunne bruge er den form af solkraft, 
som ved solens lys og varme opsamles i plan­
ternes forskjellige dele, den kan vi i vort legeme 
frigjøre og her forvandles den da til muskelkraft 
nervekraft o. s. v. Altså gjennem planterne få 
de dyriske organismer deres næring og derved 
krafttilførsel fra iste hånd; næringen bliver iste 
klasses næring.

Men vi vide jo, at en mængde skabninger,
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deriblandt mennesket også får næring gjennem 
dyrisk føde, gjennem muskelkjødet, fedtet, blodet 
og kjertelsubstansen af pattedyr, fugle, fiske, 
krybdyr, insekter og bløddyr. Dette bliver da 
kun muligt på den måde, at de dyr, som tjene 
til næring, ikke i deres egen organisme forbruge 
al den energi, de indtage med planteføden; endel 
er opsparet i organismen og kan blive frigjort, 
når vedkommende dyr fortæres af et andet dyr. 
Sådan næring kan med rette kaldes 2den klas­
ses næring.

Der findes derimod tillige afsondringer fra 
dyriske organismer, af naturen bestemte til føde 
for den spæde yngel, som mennesket ligeledes 
bruger som føde, nemlig mælk, æg, fiskerogn 
(caviar), honning. Sådan næring er ganske 
sikkert for yngelen iste klasses næring. Om 
den er det også som føde for mennesket således, 
at den fuldt ud kan træde istedetfor den egent­
lige, af naturen bestemte næring, er mere tvivl­
somt, men derom mere senere.

Om en organisme nu skal have iste eller 
2den klasses næring, beror på dens hele ind­
retning. Videnskaben har forlængst faet rede 
på dette spørgsmaal i alfald for alle høiere 
dyrs vedkommende, og det viser sig da, at 
næringens beskaffenhed spiller en saa stor rolle, 
at den kommer til at give hele organismen sit 
præg.



For en zoolog er det en let sag ved under­
søgelse af et dyr at kunne sige, hvad dets 
næring pleier at være; han behøver ikke engang 
hele dyret; enkelte dele ere tilstrækkelige, ja 
undertiden kun en enkelt tand.

Udtrykket «kraftig næring» trænger der­
for i høi grad til nærmere bestemmelse. Det 
hjælper ikke, om fødemidlerne indeholde nok 
så megen bunden eller hvilende energi, når ved­
kommende dyr ikke kan frigjøre den.

Det kan ikke hjælpe at sætte bøf med 
speilæg for en hest, den tager det ikke, i alfald 
kun tvungen af yderlig sult, men dens tarm­
kanal kan ikke gjøre synderligt ud deraf; og 
selv om et græsædende dyr kunde vænnes til 
at spise kjød eller fisk — undertiden fodres jo 
islandske køer med tørfisk — så vilde det dog 
i længden have skade deraf. Hesten skal helst 
have det korte, saftige græs, som findes på 
Asiens stepper (og på Nørrefælled!). Havre 
vilde ganske vist i én betydning være kraftig 
næring for dyret, men ingen hestekyndig mand 
vilde tillade den at æde såmegen havre, den 
vilde, thi resultatet vilde blive sygdom, hvorimod 
ingen vilde falde på at forhindre den i at æde 
af steppegræsset, hvor den vilde. Denne føde 
gjør hesten kraftig og udholdende, men at byde 
et rovdyr, f. ex. en tiger, græs, vilde ikke føre 
til et lignende resultat. Selv i tilfælde af yder-



lig sult vilde den ikke tage det, og dens for­
døjelseskanal vilde heller ikke kunde udnytte 
det. Derimod vil en tigerkilling udmærket 
kunne opfødes med grød og mælk som en al­
mindelig huskat og blive stor' og kraftig deraf, 
men erfaringen viser, at sålænge den holdes på 
denne kost udelukkende, slumrer dens vilde 
instinkter, og den er godmodig og kjælen som 
en almindelig kat. I den fri natur vilde dog 
en godmodig og kjælen tiger aldrig kunde skaffe 
sig føden, thi naturen dækker ikke op med 
mælk og grød, den må være blodtørstig og 
grusom; det er nu dens natur, og selv hos den 
tammeste tiger vågne alle de vilde instinkter, 
når den smager blod. Et meget sultent menneske 
vilde måske kunne fa noget mere ud af ren 
græsføde end en tiger, men det vilde dog være 
lovlig mager kost, thi heller ikke menneskets 
tarmkanal er indrettet hertil. Hvad er da kraf­
tig  næ ring  for m ennesket?

Det vil allerbedst kunde vises ad rent prak­
tisk vei.

Lad os f. ex. tage en spiseseddel fra en fin 
kjøbenhavnsk middag, rigtig hvad man vilde 
kalde en bedre middag; lad os studere denne 
spiseseddel og videnskabelig klassificere dens 
retter i forhold til deres nærigsværdi for et 
menneske.

Altså her er spiseseddelen:



Kjødsuppe (klar).
Fiskeret med kartofler.
Oxetunge og skinke med grøntsager. (Blom­

kål, grønne ærter, tomater, spinat, grønne bønner 
og voxbønner.)

Slikasparges.
Dyreryg med syltetøi, sure agurker og asier, 

grøn salat og compot.
Iskage.
Frugter. (Druer, appelsiner, æbler, dadler, 

konfektrosiner, mandler, nødder.)
Dertil sherry, rhinskvin, 2 slags rødvin, 

madeira.
Kaffe med cognac og likører.
Cigarer.
Dette er en middag, som vel de fleste ville 

mene indeholder meget kraftig næring.
For nu at ordne retterne med hensyn til 

næringsværdien kunne vi danne 4 afdelinger 
med stigende scala.

I første afdeling er næringsværdien ikke blot 
omtrent =  o, men der er tillige et indhold af 
skadelige, ligefrem giftige stoffer. Hertil hører:

Kjødsuppen, de surt syltede agurker og asier, 
de 5 slags vin, kaffen, likørerne og cigaren.

I 2den afdeling have fødemidlerne vel ikke 
ringe næringsværdi, men der er tillige et ind­
hold af skadelige og giftige stoffer; hertil hører:

Fisk, oxetunge, skinke, dyreryg.



3die afdeling indeholder vel rigelige sol­
kræfter og kunde rimeligvis særdeles godt tjene 
til menneskeføde, men der er dog altid det at 
mærke, at fra naturens hånd ere de ikke be­
stemte for mennesket, og kun ved kogekunstens 
hjælp er det bleven muligt at få dem egnede 
til at nydes; hertil hører:

Kartofler, brød, blomkål, spinat, grønne 
ærter og bønner, slikasparges.

4de afdeling endelig indeholder de fødemid­
ler, der med nødvendighed maa have størst 
værdi for mennesket, fordi de af naturen selv 
ere bestemte til føde for os; dertil hører:

Frugter og nødder samt de grøntsager, der 
ingen kogekunst behøver; her den grønne 
salat.

Iskagen og syltetøiet indeholde vel gode 
fødeemner, men ved den stærke tilsætning af 
sukker ere de bievne mindre heldige for orga­
nismen.

Den her foretagne klassificering strider jo i 
høi grad mod den almindelige mening, og for 
almindelige mennesker ser det naturligvis løier- 
ligt ud, at det, som i reglen betragtes som det 
væsentligste: kjød og fisk kommer i næst-
nederste klasse, medens så «styrkende» sager 
som kjødsuppe, vin og cognac helt frakjendes 
næringsværdi, og det, der kun ansees som en 
ret behagelig, men ganske uvæsentlig dessert:



frugter og nødder ophøies til at være egentlig 
«kraftig næring». Og der er ganske sikkert 
mange af de såkaldte «sagkyndige» på ernærings­
området, der vilde reise kraftige indvendinger 
mod den her fremsatte påstand, der dog fra et 
fordomsfrit videnskabeligt standpunkt er let at 
forsvare. Men såvel forsvar som indvendinger 
skulle vi senere komme tilbage til. Foreløbig 
har det kun været om at gjøre ved et praktisk 
exempel at slå fast, hvorledes udtrykket kraftig 
næring skal forstås. N æ ringen er a ltså  kun 
virkelig  «kraftig» , såfrem t den fuldkom ­
m ent stem m er overens med vedkom m ende 
dyrs eller m enneskes natur.

Den moderne lægevidenskab1), som jo frem­
for alt måtte være interesseret i kampen mod 
menneskeslægtens degeneration, har vel forstået, 
at slægtens instinktmæssige råb på «kraftig 
næring» er rigtigt, men betydningen af dette 
udtryk har den desværre ikke spor af for­
ståelse af.

Og som i ældgammel tid ansees sygdommene 
stadigt som noget udenfra kommende, der der­
for også må bekjæmpes med ydre midler.

i) Ordet videnskab er her ikke brugt i den betydning, 
hvor det er lig med den evige sandhed, den fuldkomne 
viden, men i betydning af den videnskab, som for tiden 
doceres fra de allerfleste universiteter.



Det gamle ordsprog: «der gror en urt for
enhver sygdom» indeholder hele den fordærve­
lige tro på medikamenters nytte og er lige så 
kraftig nu som for årtusinder siden.

Med begeistring har den moderne lægeviden­
skab kastet sig over en hel ny gren af natur­
videnskaben, bakteriologien, og tror i bakterierne 
at have opdaget kilden til så godt som alle 
sygdomme. Blikket er herved endnu mere 
bleven blændet for det, der burde være det 
væsentlige ved sygdomsbekjæmpelsen, nemlig at 
sætte organismen i stand til ved egen kraft, 
altså ak tiv t, at beseire de mikroskopiske fjen­
der — hvad der altid sker hos et sundt men­
neske — og i stedet for har vakt håb om mulig­
heden af at kunne udrette det samme ved medi­
kamenter (serumterapi og lignende), hvorved 
organismens egne kræfter med nødvendighed 
må forholde sig temmelig passive.

Helbredelsesvidenskaben — eller helbredelses­
kunsten, hvad man nu vil kalde det, — har 
just heller ikke gjort noget nævneværdigt frem­
skridt, når undtages den kirurgiske teknik, medens 
der iøvrigt har været betydeligt fremskridt i de 
fleste andre grene af den medicinske videnskab, 
således den offentlige hygieine, bakteriologien, 
diagnostiken (læren om sygdomserkjendelsen), 
prognostiken (læren om sygdommens forløb og 
udgang).



Men i århundredets midte begynder den 
moderne vegetarism e at voxe frem.

Dens rødder nå dybt ned i oldtiden, men 
•først biologiens raske udvikling giver dens jord­
bund sin rette næring.

Den begynder med at være simpelthen en, 
ernæringstheori, men er efterhånden bleven ud­
viklet til at blive den stærkeste protest såvel 
mod den forkerte ernæringslære — hvis basis 
er theorien om, at mennesket er altædende, — 
som også, uløseligt sammenvoxet som den er 
med na tu rhelb redelseslæ ren , mod al for­
dom og medikamentovertro i den moderne læge­
videnskab.

Nu først vil det blive muligt at få en ratio­
nel helbredelseslære, thi for første gang i læge­
videnskabens historie ere vi istand til at be­
stemme, hvad sygdom er.

Til alle tider i historien har menneskeheden 
været stærkt interesseret i det spørgsmaal: hvad 
er sygdom , og næsten altid har svaret lydt, 
at det var noget udefra kommende, noget, der 
var organismen fremmed, som bemægtigede sig 
den, noget dæmonisk, der besatte den.

Der er egentlig ikke så megen forskjel pa 
nutidens opfattelse, ialfald hvad den officielle 
lægevidenskab angår, kun at bakterierne have 
indtaget dæmonernes plads. Men stadigt er det 
noget ude fra kommende, der spiller hovedrollen.



Men netop herved bliver det umuligt for 
dem, der have denne tro, at sige, hvad sygdom 
er, thi ligeså mange forskjellige dæmoner eller 
bakterier, ligeså mange forskjellige sygdomme 
må der være; begreberne forvirres.

Og så klarer man sig med at sige, at da 
sygdom jo må være liv under syge forhold, så 
kan ingen forlange, at man skal bestemme be­
grebet sygdom, før man har fået fuld forståelse 
af, hvad livet er, og det antager man for ugør­
ligt. Det er det ganske vist også i philosophisk 
forstand, når man spørger om tingenes inderste 
væsen, thi det lærer man overhovedet aldrig at 
kjende.

Man kan f. ex. ikke sige, hvad kraft egent­
lig er, og da livet er et «spil af kræfter», hel­
ler ikke få forklaring over livet ad den vei.

Men derimod kan man undersøge de for­
skjellige måder, hvorpå dette spil af kræfter 
yttrer sig, og da livet fremtræder i tusender og 
atter tusender af forskjellige former, studere, 
hvad der i alle disse former er fælleds. Thi 
hvis der er noget saadant, så må dette være 
det for livet væsentlige, og så have vi dog 
fundet, hvad livet er, forsåvidt det overhovedet 
kan findes.

Det, der er fælleds, er det, man kalder 
sto fsk ifte t, det vil sige, at organismen optager, 
omdanner og atter udskiller stof fra omverdenen.



Livet er da stofskifte; sundhed er stof­
skiftet som det bør være, medens sygdom  er 
abnormt stofskifte.

I modsætning til alle tidligere meninger om 
sygdom opstille vi da som udgangspunkt, at 
alle ydre årsager, enten de så hedde bakterier 
eller træk eller våde fødder eller hvad ellers 
kun er af 2den, 3die eller lavere rang; at syg­
dom ikke er noget, der kommer udefra, men 
at årsagen, den første og eneste hovedårsag er 
i legemet selv forud for alle sygdomssymptomer, 
og den skyldes mangelfuldt stofskifte.

Begrebsbestemmelsen af livet som stofskifte, 
der er så simpel og letfattelig, er nøglen til 
hele helbredelseslæren fra nu af og i al evighed, 
osr det bliver den formel, hvorefter der skal

o

dannes en ny og bedre menneskeslægt.



II.

Vegetarismens mål.

Inden vi gå ind herpå, vil det være hensigts­
mæssigt at fastslå, hvad der fra ældgammel tid 
har været og fremdeles må være målet for al 
lægekunst; det er:

1) at forebygge sygdom (o: hygieine, 
sundhedslære).

2) at helbrede sygdommen, bidrage til, at 
organismen atter bliver ^normal, og, hvis det 
viser sig ugørligt, da

3) at lindre den syge så meget som muligt.
Hygieinen kommer derved naturligt til at

blive nummer et.
Men vi kunne se bort fra den del af den, 

der vedrører den offentlige hygieine og hvis 
formål kan betegnes med ét ord: renlighed.

Ren luft, rent vand, rene gader, rene huse, 
rent lys, det er idealet, og man er mange steder 
nået forbausende høit op herimod i vore dage.



Alt dette er sikkert udmærket, når man blot 
ikke af iver for den offentlige hygieine forsømte 
den person lige  sundhedslæ re. Dens formal, 
som er det rene legeme, rent både udvortes og 
frem for alt indvortes, bør absolut spille hoved­
rollen.

Hvis den personlige hygieine nærmer sig 
det ideale, da bliver den offentlige mindre væsent­
lig, eller man kan snarere sige far mere æsthe- 
tisk interesse, thi alle de ovenfor nævnte ting 
ere i hvert fald en stor behagelighed.

Men den personlige hygieine er det netop, 
som danner indholdet af vegetarism en  i ud­
v idet forstand.

Vegetarismens ideale mål er nemlig at skabe 
fuldkommen sundhed og dermed den eneste 
virkelige grundvold for den saa bittert efter­
stræbte livslykke.

Dens midler til at nå dette mål er tilbage­
venden til naturen på alle områder, hvor dette 
er muligt.

Og det viser sig snart, at det i alt væsent­
ligt kan lade sig gjøre uden at opgive det 
mindste af det, som er civilisationens virkelige
indhold ?

Thi hvad er civilisation?
Den kan bestemmes som resultatet af den 

kamp, mennesket fører og i mange tusender af 
år har ført mod de omgivende naturkræfter for



at tvinge dem ind under sit herredømme, en 
kamp, under hvilken den menneskelige hjerne 
har udviklet sig til sin uhyre overlegenhed over 
alle dyrehjerner.

Civilisationens væsentligste indhold er religion, 
videnskab, musik, digtekunst, billedhuggerkunst, 
malerkunst, arkitektur, theater, hyggelige boliger, 
jærnbaner, dampskibe, gas, elektrisk lys, tele­
grafer, telefoner og alt, hvad teknik, videnskab 
og kunst have frembragt af værdifuldt. Intet 
af alt dette behøver den, der vender tilbage til 
naturen, at opgive. Men der findes jo i et 
civiliseret land meget andet. Der er vinstuer 
og ølhaller, tobaksfabrikker og brænderier, bor­
deller og variétér, kaffeudsalg og theforretninger, 
morphin og chloral, fængsler, sindssygeanstalter 
og idiotasyler og meget mer at lignende art. 
Er det ikke også civilisation? Jo sikkert, men 
alt dette opgiver vegeterianeren med glæde, og 
han vover at tro, at verden var lykkeligere des­
foruden og kulturen ædlere uden alt dette, der, 
når man ser nøiere til, står i forbindelse med 
noget, som mennesket har for sig alene og som 
intet andet væsen på hele vor jord kjender, 
nemlig forgiftningen af organismen ved de dag­
lige nydelsesmidler.

Vi skulle senere komme til at beskjæftige 
os mere indgående med dem; de danne et over­
ordentlig vigtigt kapitel af menneskets historie.



V egetarism en  i snæ vrere fo rstand  er 
læren om den ernæringsmethode, som udelukker 
alle fødemidler, hvori der findes bestanddele af 
døde dyr og istedetfor sætter ernæring ved 
visse plantestoffer, især frugter, nogle grønt­
sager og brødkorn. Som overgangsstadium eller, 
hvor de omtalte plantestoffer ere vanskelige at 
skaffe, tillades ernæring tillige med dyriske føde­
midler, der kunde skaffes tilveie uden at dræbe 
dyrene, altså mælkeprodukter, æg og honning.

Vegetarianerforeninger indskrænke sig som 
regel til af deres medlemmer kun at fordre op­
givelsen af kjød og fiskespiser; de øvrige nydel­
sesmidler lade de være ens egen sag.

Men det er et faktum, at de fleste vegeta­
rianere efterhånden komme til at stille strængere 
fordringer til sig selv med hensyn til et sundt 
liv og ikke blot opgive stimulantser, men lægge 
sig efter frisk luft, motion etc.

Det synes derfor virkeligt, som om kjødspis- 
ning er det centrale, og at der med opgivelse 
heraf følger formindsket trang til de andre pir­
ringsmidler.

Navnet vegetarisme bliver ofte misforstået, 
som om det havde noget at gjøre med vegeta- 
bilier.

Det kommer af ordet vegetus, der betyder 
kraftig, sund, munter, og vegetarisme kan da
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måske nærmest oversættes ved den styrkende 
levemåde, der giver godt humør.

Som vi før sagde: liv er stofskifte, den
indre livs- og sundhedsbetingelse bliver da nor­
malt stofskifte.

Men det næste spørgsmål bliver: hvorved
holder stofskiftet sig normalt?

Svaret lyder, at for alle levende væsener 
ere de ydre betingelser for liv og sundhed ens, 
nemlig: ernæ ring , overensstemmende med or­
ganismens natur, frisk, ren luft, so llys, pas­
sende varm e, rigtigt forhold mellem hvile og 
bevægelse. For menneskets vedkommende må 
hertil som betinget af civilisationen føies: bolig, 
klæ der og hudpleie.

Når vegetarismen med hensyn til disse be­
tingelser betegner ernæringsspørgsmålet som det 
allervigtigste, har den derved uden al tvivl ramt 
i centrum, især når man lader betingelsen frisk 
luft indgå med i ernæringen, hvad der physio- 
logisk set er det ene rigtige.

De øvrige sundhedsbetingelser ere for såvidt 
nødvendige, som de ikke vil kunne tænkes 
borte, når der tales om et sundt liv; men er­
faringen har lært, at det meget vel går an, at 
den ene eller anden af dem selv i længere tid 
kan være mangelfuld, uden at der lides nogen 
væsentlig skade.

Men derimod har fejl og mangler på ernæ-



ringens område den allerstørste indflydelse på 
organismen, er grundårsagen til alle sygdomme 
uden undtagelse, idet stofskiftet bliver abnormt, 
og hvis dette vedvarer i længere tid fremkalder 
tidlig alderdom og død, medens tillige den 
svækkede constitution kan gaa i arv til børnene, 
der derved fra fødslen af blive dårligere skikkede 
til kampen for livet.



III.

De ydre livs- og sundhedsbetingelser.

Luften:
Den atmosphæriske luft består af 4/s kvæl­

stof og 1/b ilt, foruden en ringe mængde kul­
syre, vanddamp og urene, støvformige stoffer, 
dels af uorganisk, dels af organisk natur (bak­
terier). Deraf bruge vi kun i organismen ilten, 
hvis mængde, 21 °/o, er temmelig constant over­
alt under åben himmel; derimod er støvpartik­
lernes mængde meget forskjellig, størst i byerne, 
mindre på landet, mindst på havet, på høie 
bjerge og tjærnt fra civilisationen.

Den sunde organisme har tilstrækkelige mid­
ler til at værge sig mod disse urene stoffer; 
den syge organisme derimod i langt ringere 
grad. I boligerne bliver forholdet mellem luft- 
bestanddele snart forandret; iltmængden aftager, 
kulsyremængden og vanddampene tiltage i for­
hold til som der er levende væsener tilstede og



•*

28

kunstig (ikke elektrisk) belysning. Men desuden 
kommer luften i et rum, der huser levende 
væsener, til at indeholde endel, endnu kun 
ufuldstændigt kjendte giftstoffer, stofskiftepro­
dukter, der udskilles gjennem lunger og hud.

God ventilation er derfor af største betyd­
ning.

Men derom senere.
Sollyset.
Dets betydning som sundhedskilde og som 

helbredelsesmiddel bliver stadig mere åbenbar. 
Det var kun at ønske, at vi hos os havde noget 
mere af det.

Og dog er det meget almindeligt at se folk 
skjærme sig omhyggeligt mod solen med rulle­
gardiner, parasoller og bredskyggede hatte. Men 
grunden hertil er den samme, som bevirker, at 
alle de naturlige sundhedsbetingelser har en 
evne til at frigjøre sygdomsstofferne i os, o: 
fremkalde forøget stofskifte. Men selve denne 
proces er, som vi senere skulle se, ikke behage­
lig og undgås derfor gjerne. Rent praktisk har 
man allerede fra oldtiden kjendt sollysets ren­
sende og heldbringende indflydelse. Nu tildags 
har bakteriologien tildels gjort indlysende hvor­
for, idet nemlig sollyset dræber microberne. 
Derfor jo mere vore boliger gjennemstrømmes 
af sollys, desto bedre. Vel mest af omhu for



møblerne bruger man rullegardiner, men lad 
hellere møblementet tage skade end sundheden.

Sengklæderne bør soles så ofte som muligt. 
Ved at færdes i fri luft bør man have så luftig 
en hovedbedækning som muligt, helst slet ingen. 
Solstik behøver det sunde menneske ikke at 
frygte for.

Selv i tropisk klima arbeide såvel negre med 
tæt uldhår som kinesere med raget isse, udsatte 
for solen, uden at de få solstik, medens Euro­
pæere, der på sædvanlig civiliseret vis overfylde 
sig med hidsende spise, krybe i skjul for den 
tropiske sol.

Passende varme.
Ligesom sollyset selv i stærkeste grad ikke 

skader det sunde og dertil vante menneske, 
skader heller ikke solvarmen, selv den tropiske.

Al varme, der ellers findes på jorden, hid­
rører jo indirekte fra solen. Den dyriske varme 
f. ex. skyldes de næringsmidler, vi indtage, og 
som forbrænde i organismen. Men selve nærings­
midlernes brændmateriale er jo forvandlet sol­
varme. Ved forbrændingen i vævene skaffer 
organismen sig altså selv varme, og det i for­
hold til det varmetab, der foregår fra legemets 
overflade, og i forhold til den omgivende lufts 
varme. Hvor megen varme, der behøves i den 
omgivende luft, er overordentlig forskjelligt. Det 
beror dels på organismens sundhedstilstand, dels



på vanen. Selv på den koldeste del af jord­
kloden, i det nordvestlige Siberien, hvor der 
dage igjennem kan være -f- 5°° C., bor der 
mennesker; og i troperne leve og trives folk 
ved en varmegrad af c. -f- 40 C. I en stor 
del af den tempererede zone vilde det være 
umuligt for mennesket at færdes til stadighed 
uden k læ der og bolig, begge altså et civilisa­
tionsprodukt, beregnede på at forringe varme­
tabet fra huden, men som mange andre følger 
af civilisation forenede med ulemper; hvad 
boligerne angår, fordi luften let bliver uren og 
med hensyn til klæderne, fordi hudens i høi 
grad vigtige virksomhed som stofskifteorgan for­
ringes mer eller mindre.

Hvorledes disse ulemper så vidt gjørligt 
neutraliseres, skal senere komme på omtale.

Bevægelse og hvile.
Den, der har havt leilighed til at gjøre 

cycle- eller fodtoure sammen med en ung hund 
af rigtig løberrace, vil have haft rig leilighed 
til at gjøre erfaringer om den enorme bevægel­
sestrang, der er hos et sadant dyr; den er sa 
godt som utrættelig.

Mon når så hviletiden kommer, er det lige 
så tilfredsstillende at se, hvor let den kan tage 
sin hvile: blot den kan strække sine lemmer, 
gjør det intet, om leiet er hårdt, koldt eller
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fugtigt; den sødeste søvn indfinder sig næsten 
øieblikkeligt.

Desværre er det langt sjældnere at se noget 
sådant hos voxne mennesker; det skal i altfald 
være under extraordinære forhold (soldater i 
feldten, jægere).

Det daglige civiliserede liv medfører, at vi 
fa altfor lidt bevægelse i forhold til den store 
muskelmasse, vort legeme har. Senere skulle 
vi se, at muskelvirksomheden er en overordent­
lig væsentlig del af stofskiftet. Sundheden af­
hænger derfor af passende bevægelse.

Et sundt menneske finder instinktmæssig det 
nødvendige mål; trangen både til hvile og be­
vægelse indfinder sig af sig her. Det er under 
sygelige former, at der kan være tale om at 
gribe ordnende ind. Men derom senere.

E rnæ ringen.
Af de høieste autoriteter på ernæringsphysio- 

logiens område i nutiden, f. ex. prof. Voit, er 
det bleven udtalt, at videnskaben, hvor langt 
den end på dette område var skreden frem, 
dog endnu ikke var istand til at fastsætte, hvad 
der var menneskets rigtige ernæring.

En sådan yttring beviser kun, hvor blind 
fordom kan gjøre selv de klogeste folk. Af 
lutter lærdom kunne de ikke få øje på det, der 
ligger lige for næsen.

Hvis det gjaldt om at fastsætte et eller



andet pattedyrs rigtige ernæring, vilde de samme 
folk med lethed bestemme den ved at kaste et 
blik på dyret.

Og var dette ikke nok, så vilde de studere 
det øvrige legemes bygning; de vilde da snart 
kunde sige, om dyret af naturen var græsæder, 
frugtæder, kjødæder eller altædende.

Ernæringen spiller i den grad en hovedrolle, 
at den præger dyrets bygning indtil de mindste 
enkeltheder.

Og simpel eftertanke vil jo sige én, at det 
må være således. Et rovdyr ma for at skaffe 
sig føde ikke blot have passende tænder og 
kløer, men et smidigt legeme, forsynet med 
kraftige muskler. Dets tarmkanal ma være ind­
rettet til at fordøie animalsk føde; dens nyrer 
være særligt byggede, fordi der herigennem 
skal udskilles urin, indeholdende meget giftige 
stoffer, især rigelig urinsyre; og det kan ikke 
have svedkjærtler, da legemet ved svedafson­
dringen vilde afkjøles for meget, hvorved urin­
syren, der let udskilles, nar blodets temperatur 
synker, vilde afsættes i vævene og give gigt.

Da ingen videnskabsmand mere falder pa at 
udsondre mennesket som et særligt naturrige, 
så følger det af sig selv, at hvis man under­
kaster det menneskelige legeme en lignende 
undersøgelse, så vil man fa sandheden at vide. 
Og den er, at mennesket er frugtæ der af



reneste vand og intetsomhelst andet, altså 
heller ikke altædende som svinet.

De videnskabelige kjendsgjerninger ere i den 
grad tydelige, at heller ikke længer nogen på 
dette område kyndig videnskabsmand nægter, 
at mennesket zoologisk ma bestemmes som frugt­
æder. Konsekventsen heraf må jo imidlertid 
nødvendigvis blive den, at hvis man virkelig 
vil leve overensstemmende med sin naturs love, 
så må man ophøre med at spise kjød, drikke 
vin, ryge tobak o. s. v., og det er der kun 
meget få, der har lyst til.

Sagen er den, at den mest fremtrædende 
virkning af nydslsesmidlernes gifte er, at de 
skaber en kunstig trang, der efterhånden bliver 
så stærk, at det er meget svært at unddrage 
sig den.

Man undgår da denne bittre konsekvens ved 
at sige, at selv om mennesket af naturen er 
frugtæder, så er organismen i de tusender af 
år, hvor der tillige er bleven spist kjød, for­
andret således, at det nu er bleven vor anden 
natur.

De, der sige således, ere imidlertid ikke 
istand til at fremføre det fjerneste bevis på 
deres påstand; nu som for tusender af år siden 
er organismen kun indrettet til frugtspisning.

Na, der skal jo tid til al ting; forhåbentlig 
dog ikke så lang tid for physiologer til at ind-
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rømme vor frugtæder-natur, som der forløb, 
inden astronomerne vilde antage det Coperni- 
kanske solsystem.

De virkelig sagkyndige ere altid de mest 
konservative; de ere med naturnødvendighed 
altid de sidste til at få et nyt grundsyn på, hvad 
der vedrører deres specielle gren af videnskaben.

For at man selv kan danne sig et begreb om 
menneskets rigtige plads i naturen, hidsættes side 
24_35 en sammenlignende anatomisk oversigt.

De, der vilde forsvare, at mennesket skal 
leve af blandet kost (kød og planteføde), påstå, 
at spørgsmålet om den rette ernæring skal af 
gøres af ernæringsphysiologien, men  ̂indrømme, 
at da denne videnskab endnu er så ung, kan 
den foreløbigt ikke afgjøre spørgsmålet. Vege- 
terianerne sige derimod, at den videnskabsgren, 
der allerede forlængst og for bestandigt har op­
lyst sagens rette sammenhæng, er den sammen­
lignende zoologi, således som tabellen viser. 
Ernæringsphysiologien har derfor, når den ar 
nået tilstrækkelig udvikling, kun at constatere 
rigtigheden, thi videnskaben er kun en; det er 
af praktiske grunde, at den deles i flere viden­
skabsgrene, men de kunne selvfølgelig ikke stride
mod hinanden.

Ernæringsspørgsmålet er altså i hovedsagen 
videnskabeligt løst.

Men med rette kan man spørge: kan a



ikke vore naturlige fødemidler, nødder og frug­
ter, erstattes med andre uden fare for sund­
heden ? Dette spørgsmål er det, ernæringsphysio- 
logien kommer til at besvare.

Den magter det endnu ikke, men det er 
meget muligt, at den engang kan gjøre det.

Man er ikke engang for tiden istand til med 
videnskabelig sikkerhed at påstå, at ernærings­
stofferne i frugt og nødder fuldt ud kan erstat­
tes med de tilsvarende i kornstofferne; med 
andre ord, om brød kan erstatte frugt. Man 
kan ikke gaa videre end til at sige, at der er 
sandsynlighed derfor.

Korn er den naturlige føde for visse fugle­
arter, og kun ved særlig tilberedning bliver den - 
egnet for mennesker.

Endnu længer er man fra at kunne besvare 
spørgsmålet, om animalske produkter som mælk 
og æg kunne erstatte os den naturlige føde.

Vi vide kun, at begge dele er den af naturen 
bestemte føde for yngelen i en tidlig livsperiode.

Videnskabeligt har man altså ikke ret til at 
påatå, at fordi forskjellige stoffer, som f. ex. 
frugt og nødder på den ene side, grøntsager, 
kornstoffer, mælk, æg, kjød og andre animalske 
stoffer pa den anden side, indeholde tilsvarende 
(men ikke identiske) fødeemner af de fire hoved­
grupper: æggehvide, kulhydrater, fedt og salte, 
så kunne de også ombyttes efter behag, når



blot fødestofmængden i hver gruppe er den samme 
eller når kaloriemængden er ens (en kalorie er 
den varmemængde, der medgår til at opvarme 
i kilogram vand i grad Celsius).

Der kommer andre forhold i betragtning,
som vi endnu ikke kunne overse.

Foreløbigt kunne vi kun sige ét: den natur­
bestemte næring er idealet, jo mere man nær­
mer sig dertil, desto rigtigere lever man.

Almindeligvis anfører man ordsproget: «det 
samme passer ikke for alle», en sætning, der 
er ligeså misbrugt som ordsprog i reglen er det.

Sætningen er rigtig, når det dreier sig om 
f. ex. større grupper af levende væsener, som 
pattedyr i almindelighed, men er fuldkommen 
falsk, når der tales om en enkelt dyreart. Her 
passer netop nøiagtig samme art af ernæring
for alle.

Men desuagtet kan det dog have sin store 
interesse at sammenligne nærings- og kraftværdi 
af plante- og dyrestofifer; thi almindeligt tror 
man jo, at animalske næringsstoffer staa høiest 
i så henseende.

Efterstående tabel viser det modsatte.
Spørgsmålet, om mennesket kan leve lige 

så godt af andre fødestoffer som af de natur­
bestemte, kan vente længe på sin afgjørende 
besvarelse.

Men at vore husdyr ikke kunne gjøre det,
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have vi bevis for. Det moderne såkaldte ratio­
nelle meieri har leveret exempler i millionvis.

Forsøget paa at omdanne koerne til mælke­
maskiner ved i stedet for den naturbestemte 
næring, græs, at fodre dem med roer, oliekager 
og meget andet, som instinktet under naturtil­
standen, strax vilde fraråde en ko at røre ved, 
har gjort dem til så skrøbelige væsener, at syg­
domsspirer af forskjellig slags har fundet en ud­
mærket jordbund her, navnlig tuberkelbacillen. 
Gjennem kjødet og mælken ere atter menneskene 
delagtiggjorte heri, og utallige menneskeliv trindt 
om i den civiliserede verden have været prisen 
for dette videnskabelige resultat på meieriets om­
råde. Skulde nu mennesket bedre end kvæget 
kunne tåle at forlade sin naturbestemie næring?

Mennesket har rimeligvis af naturen den 
kraftigste constitution af alle pattedyr, men til 
gjengjæld er også springet fra frugt til kjød 
større end fra græs til roer. Mennesket kom­
mer lige stik imod sin natur til at spille et rov­
dyrs rolle.

Med fuld rette anstiller en tydsk forfatter, 
dr. Andries, følgende betragtning:

Tænker man sig tilbage til en forhistorisk 
tid, da mennesket endnu ikke forstod at bruge 
våben af noget som helst slags, ikke engang en 
kølle eller en skarp flintesten, og den tid har 
utvivlsomt været, selv om man må tænke sig



hundredtusender af år tilbage — endda kun et 
ringe afsnit af jordens historie — da er det 
ganske umuligt at forestille sig mennesket som 
kjødspiser.

Selv om det lykkedes for en sådan skabning 
at bemægtige sig et lam f. ex., hvad skulde 
han da foretage sig med det uden redskaber. 
Han kunde måske, skjøndt kun med stor vanske­
lighed, bide hul paa skindet og suge noget 
blod, men for øvrigt! hvorledes sønderrive dyret 
og fa noget af kjødet med blotte hænder; medens 
et hvilketsomhelst rovdyr af samme størrelse 
eller selv mindre, i en håndevending vilde have 
hesørget dette bytte.

Og her bortsees endda helt fra instinktet, 
der vilde have gjort det til en rædsel for en 
frugtæder at lugte og smage blod og kjød.

Og hvem iøvrigt af de mange civiliserede 
kjødspisere vilde kunne udholde den tanke, at 
skulle fortære kjødet varmt og dampende lige 
fra slagterhuset? Alle som en vilde de fordre 
fødens oprindelige karakter forvansket ved kog­
ning eller stegning.

Hvis man altså påstår, at mennesket ved at 
skaffe sig våben er bleven et rovdyr, er dertil 
at sige, at en mand, bevæbnet med et moderne 
magasingevær, er en langt farligere fjende end 
en løve; men forestiller man sig en løve med 
udmærkede kløer og tænder, men med en frugt­



æder- eller drøvtyggermave, vil det simpelthen 
være en zoologisk umulighed, et utænkeligt dyr; 
og på samme måde forandrer magasingeværet 
sandelig ikke menneskets natur; han er og bliver 
frugtæder.

Eller læg mærke til en hund, der med sin 
herre skal passere en slagterboutik; den kaster 
et længselsfuldt blik derind og indsnuser med 
velbehag duften af blodet og kjødet, og intet 
er naturligere, det er jo dens naturbestemte 
føde.

Hvorimod et menneske kun med stor ulyst 
opholder sig i en sådan atmosphære, hvilket 
vilde være i høieste grad unaturligt, hvis kjød 
var menneskets naturlige føde; mennesket vilde 
da være den eneste skabning på hele den grønne 
jord, hos hvem dens naturlige føde vakte afsky.

Beviset for, at mennesket ikke uden skade 
for sundheden kan forlade sin naturbestemte 
næring, er da, at det er kraftigere organiseret 
end noget pattedyr og dog har flere sygdomme 
end noget af disse; thi dette viser med sikker­
hed, at lovene for det sunde liv på en eller 
anden måde krænkes; og da det er vitterligt, 
at i hvert fald ernæringslovene krænkes på den 
groveste måde hos alle de mennesker, der nyde 
kjød, og da ernæringen er vigtigere end noget 
andet, organismen vedrørende, samt endvidere 
sygeligheden viser sig at være langt større hos



kødædende end hos planteædende folkeslag, så 
skulde man synes, at der ikke behøvedes bedre 
bevis for, at det er den forkerte levemåde, der 
er skyld i sygdommene.

Bedre bevisføring præsteres i reglen ikke i 
naturvidenskaben.

Et dyr kjender instinktmæssigt sin natur­
bestemte føde og går kun udenfor denne tvunget 
af den hårde nødvendighed: sult.

Det voxne menneske har ikke længer dette 
instinkt, der kun bevares i sin renhed, når 
næringen er normal. Dog er det sandsynligt, 
at næsten alle børn fødes med sundt instinkt; 
men da de, strax efter at være vænnede fra, 
næres med alt andet end naturbestemt føde, 
tabes det hurtigt.



Hvorledes mennesket blev kjødspiser.

Det er et meget interessant spørgsmål, som 
i nøieste grad hænger sammen med civilisa­
tionens oprindelse,

I et tidligere afsnit blev civilisationen be­
stemt som resultatet af en kamp, mennesket 
fører med de omgivende naturkræfter for at 
tvinge dem ind under sit herredømme.

Tildels har det samtidig været en kamp 
mod de medfødte instinkter. Dette kunde være 
heldigt eller uheldigt for organismen eller begge 
dele på engang. Lad os tage et exempel:

De vældige skovbrande, som lynet tændte i 
de tropiske urskove og som fortærede utallige 
levende væsener og drev resten udenfor sit om­
råde, frembragte med nødvendighed en instinkt­
mæssig rædsel for de røde flammer og den kvæ­
lende røg, som endnu stadig er den reisendes 
bedste beskyttelse mod rovdyrene, når han om



natten hviler ved leirbålet. Men menneskets 
fornuft begyndte på et tidligt tidspunkt at voxe 
op over dyrenes, det vil sige, mennesket be­
gyndte at få en større evne til at tumle med 
sine forestillinger, med de erindringer, som 
sandseindtrykkene havde afsat i hjernen, og for­
nuften var snart så kraftig, at den overvandt 
det blinde instinkt. Erfaringen lærte mennesket, 
at ilden kunde gjøre nytte; den kunde fælde 
træer, den kunde udhule dem, den kunde yde

* V

værn mod kulde, fugtighed og vilde dyr.
Det fra de fjerneste dyriske forfædre ned­

arvede instinkt var overvundet og til gjengjæld 
var der erhvervet herredømme over en natur­
magt, der skulde give hele civilisationen sit 
grundpræg lige til vore dage i den grad, at 
man kan sige, at civilisationens begyndelse skri­
ver sig fra den gang, da et menneske for første 
gang faldt på at holde en tilfældig antændt ild 
vedlige for at varme sig. Hvorledes ilden præ­
ger vor civilisation, kan man få et begreb om, 
blot ved at se sig om i sin stue eller på gaden. 
Der er sågodtsom intet i ens omgivelser, som 
ikke direkte eller indirekte skylder ilden sin op­
rindelse: Stenene, hvormed gaden er brolagt,
ere tilhuggede med jernredskaber, der ere for­
mede ved ild; det samme er tilfældet med træ 
og sten i vore bygninger, med meublerne i 
stuen, med tæpper, gardiner, klæder; maden,



vi spise, er tilberedt med ild; vandet, vi drikke, 
ledes gjennem jernrør, tildannede ved ild; kort 
sagt, alt bærer ildens præg.

Det er derfor meget interessant, at vi i 
denne henseende stå på tærskelen til et nyt 
afsnit i civilisationens historie. Ildens herre­
dømme er nærved at være forbi og vil måske 
helt blive det i løbet af en menneskealder. 
Elektriciteten tager dens plads; allerede nu har 
den enkelte steder helt afløst ilden som bevæg- 
kraft, lys og varme.

Med hensyn til ilden kan man altså trygt 
sige, at det var heldigt, at instinktet blev over­
vundet.

Med hensyn til næringsinstinktet forholder 
det sig noget anderledes; dets undertrykkelse 
var både til held og uheld; til held for civili­
sationen, til uheld for organismen.

Mennesket er udgået fra den tropiske zone 
og kun fra den; thi den tempererede zone har 
i hine fjerne tider ikke frembragt den fornødne 
næring af frugt og nødder.

Civilisationen har også et andet navn, nem­
lig ku ltu r, der betyder dyrkning, og det, der 
er bleven dyrket, er netop den tempererede 
zone.

Før kulturens begyndelse fandtes her ikke 
en eneste af vore såkaldte kulturplanter, altså 
ingen brødplanter, og træfrugterne forekom sik-



kert kun i uspiselig eller lidet tiltalende tilstand 
(skovæbler). Der var måske agern, nogle spise­
lige rødder og bær (især af lyngfamilien), men 
sammenlignet med tropernes frugtrigdom var 
det den ynkeligste fattigdom.

Man kan gjøre sig en forestilling om for- 
skjellen mellem før og nu, når man erfarer, at 
alle de planter, som nu gjøre middelhavslandene 
karakteristiske, slet ikke voxede der dengang. 
Orangen, mandeltræet, myrten, dværgpalmen, 
daddelpalmen, cypressen, figentræet, oliventræet, 
vinranken, alt det fandtes slet ikke. Landene 
vare enten øde eller bevoxede med nåletræer 
og stenege.

Der kan tænkes flere grunde til, at mennesket 
mistede sit paradis, o: troperne. Enten er det 
den tropiske zone, der har forladt mennesket, 
drevet tilbage mod æqvator under de såkaldte 
istider, da af en eller anden ukjendt grund solen 
i lange perioder (tusinder af år) havde mindre 
varmegrad og isen derfor udstrakte sit herre­
dømme fra polerne. Sågodtsom hele Europa 
lige til en linie omtrent på høide med Mainfloden 
var da dækket under gletsheris. Her var der 
altså rent polarklima, og den egentlige tropiske 
zone har derfor havt en forholdsvis ringe ud­
strækning. Og at mennesket har levet under 
istiderne, synes tilstrækkelig godtgjort. Men det 
kan også tænkes, at det er mennesket, der har



forladt troperne, måske på grund af befolknin­
gens talrighed i lighed med de senere folke­
vandringer.

Hvorledes man end tænker sig det, godvillig 
forlades ikke paradiset, det er den bittre nød, 
som er engelen med flammesværdet.

Men kastet ud i den tempererede zone uden 
sin naturlige føde, havde mennesket intet andet 
valg end at tage, hvad der var: de få spiselige 
bær, rødder og agern og supplere måltidet med 
animalsk føde, bløddyr, fisk, og senere, da der 
opfandtes våben, med vildt af forskjellig slags. 
Måske har det kun kostet ringe anstrængelse at 
gå over til animalsk næring; dels skete for­
andringen kun meget gradvis, og så vide vi jo 
alle, at «hunger er den bedste kok». Enhver, 
der har børn, kan jo også let gjøre den iagt­
tagelse, at kjødspiser, der af det ganske lille 
barn modtages med alt andet end begeistring 
at dømme efter det ansigt, det sætter op, — 
snart spises med begjærlighed. Endog græs- 
ædende dyr, som f. ex. rådyr i fangenskab, 
har man set vænne sig til animalsk føde og 
sluttelig foretrække kjød for alt andet, men 
rigtignok med hurtig hentæren og død i følge.

Thi det er ikke sådan at synde imod natu­
rens love, at gjøre vold pa organismens inderste
væsen; det hævner sigi

Mennesket vandt civilisationen og betalte den



med sin sundhed og måske 3A af sin levealder. 
Men vi må dog skynde os at tilføie, at civili­
sationen aldrig var vunden uden disse ofifre. I 
troperne og forsynet med tilstrækkelig næring 
savnede det primære menneske intetsom helst; 
men den, der intet savner, bryder sig heller 
ikke om at forandre sine kår.

Utilfredsheden er moder til ethvert fremskridt, 
der er gjort her på jorden. Fra den tropiske 
zone er der vist næppe udgået et eneste af kul­
turens berømte navne.

Den tempererede zone er civilisationens vugge. 
Her om ikke fødtes, så dog udvikledes den 
menneskelige fornuft, der som Mephistofeles i 
forspillet til Faust siger, «af mennesket kun 
bliver brugt til at være mere dyrisk end noget 
dyr.» Thi undsluppet fra de ældgamle instink­
ters ledeband tumlede mennesket ret hjælpe­
løst om.

Beruset af blodlugten fra de slagtede dyr og 
af de gjærede drikke, som det snart lærte at 
forskaffe sig, fik det tigerens rovdyrlyster og 
svinets altædende vaner, men beholdt sin frugt- 
ædernatur; en skjæbnesvanger sammensætning.

Det tabte paradis syntes tabt for stedse!

4



V.

Stofskiftet..

For nu at forstå, hvorfor tabet af det natur­
lige næringsinstinkt blev så skæbnesvangert for 
sundheden, må vi nøiere trænge ind i læren om 
det normale stofskifte: det organiske livs cen­
trum, som vi kalde det, fordi det, som fælleds 
for alt levende uden undtagelse, udgjør livets
egentlige væsen.

Og visselig et stort centrum!
Mer end 9/io af hele organismen står i stof- 

, skiftets tjeneste, og dog har det været sa svært 
for videnskaben at ramme i dette centrum. For­
klaringen af, hvad livet var, gik den stadig
udenom!

Hvor interessant det end kunde være at for­
dybe sig i en sammenlignende undersøgelse af 
stofskiftet hos mange forskjellige levende væsener, 
behøve vi for vort formål kun at tage hensyn
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til to, det organiske livs begyndelse: urcellen 
og skabningens krone: m ennesket.

Hvad er urcellen?
Det er i grunden et tænkt væsen, men ud- 

viklingshypothesen, hvorpå hele den moderne 
naturvidenskab hviler, fordrer det som en uaf­
viselig nødvendighed.

For umålelige tidsrum tilbage i jordens hi­
storie, må der engang være indtrådt en periode, 
der var gunstig for dannelsen af organisk liv. 
Og livet holdt da sit indtog i skikkelse af ganske 
sma, uanseelige slimklumper, der imidlertid havde 
den egenskab, at de optog stof fra omverdenen, 
bearbeidede det og igjen udskilte det fra sig i 
omdannet tilstand, samtidig voxede, trivedes en 
vis tid og så døde. Men deres død' var ret 
nær beslægtet med liv, ialfald tilsyneladende, 
thi hvis urcellen ikke gik tilgrunde ved ulykkes­
tilfælde (varme, kulde, sult o. s. v.), døde den 
på den måde, at den delte sig i to ny celler, 
der hver for sig levede videre. Den naturlige 
død blev da det samme som dobbelt liv.

Udviklingen til høiere væsener er da gået 
for sig derved, at disse to nydannede celler 
ikke skiltes, men blev sammen; af den to­
cellede organisme opstod på lignende måde den 
flercellede og endelig den mangecellede orga­
nisme, hvor der kan være billioner og atter 
billioner af celler, der have sluttet sig sammen

4*



til en énhed, en cellestat, f. ex. menneshet. Og 
ligesom murstenen er elementet i en bygning, 
således er cellen bygningselementet i alle levende
væsener.

Urcellen er altså en nødvendig hypothese, 
og så meget sandsynligere, som der også i vor 
tid findes — måske også opstår — encellede 
organismer i tusender af arter. Men desuden 
er den første begyndelse til hvert eneste levende 
væsen, også mennesket, en sådan lille celle, 
der da i kort tid (hos mennesket i 9 måneder) 
gjennemløber og i forkortet form gjentager hele 
den udvikling, som i jordens historie har be­
høvet måske millioner af år.

Ved nøiere betragtning viser det sig, at en
sådan encellet organisme ikke er en ensformig 
klump slim; der er tættere partier^ i den, som 
kaldes kjærner; men hvad der går for sig 1 
cellen under stofskiftets enkelte faser: optagelse, 
bearbeidelse og udskillelse af stof, er ganske 
ubekjendt. Ligesålidt véd man, hvorledes cellen 
påvirkes af indtryk fra de omgivende natur­
kræfter: lys, lyd, elektricitet, varme o. s. v.
Men at den er modtagelig derfor, at den har, 
som man kalder det: im pressib ilite t og evne 
til at reagere mod indtrykkene, reaction , er 
uden for al tvivl og hører nødvendigvis med
til livets begreb.

I sammensatte organismer, i den mange-



cellede stat, der består af billioner af celler, 
sker der, som i enhver velordnet stat, en deling 
af de enkelte functioner. En gruppe af celler 
påtager sig optagelsen af stof fra omverdenen, 
en anden bearbejdelsen, en tredie udskillelsen, 
en fjerde opsamler indtrykkene fra omverdenen 
(sandseorganerne), en femte forplanter disse ind­
tryk til en sjette gruppe, der bearbeider dem 
og opbevarer dem (nervesystemet), en 7de gruppe 
overtager tilbagevirkningen på omverdenen (mu­
skel- og beensystemet), en 8de besørger for­
plantningen o. s. v.

De organer, som hos mennesket besørger 
stofskiftet, ville vi nu betragte i det enkelte.

Det stof, som optages fra omverdenen, er 
luftformigt, flydende eller fast. Det er ikke så 
lidt, der bruges: I døgnet 5 å 6 pd. flydende
og fast føde samt 11 å 13,000 potter atmosphæ- 
risk luft.

Stofskifteorganerne ere: til optagelse: Lun­
gerne og fordøjelseskanalen ; til transport; 
B lodkarsystem et; til bearbejdelse: L ege­
mets sam tlige væv, men særlig muskel­
system et; til udskillelse: Lunger, nyrer og
hud. Til at styre hele stofskiftet: Nerve­
system et.

Lungerne
ere to svampformige legemer, der tillige med 
hjertet, som de omfatte, udfylde brystkassen.



Deres grundbygning viser en meget stor 
mængde små blærer (c. 1800 mili.), der sidde 
på luftrørets fineste grene som bær på stilke. 
Hvis den indre flade af disse blærer udfolde­
des i et plan ved siden af hinanden, vilde 
de tilsammen dække c. 1500 til 2000 Q-fod. 
Luftblærerne ere omgivne af et fint næt af 
blodkar.

Indåndingen består deri, at brystkassen ud­
vides ved aktiv muskelkraft, idet dels ribbenene 
fjernes fra hinanden (løftes) og dels mellem­
gulvet, en flad muskel mellem bryst- og under­
livshulhed. sænkes. Luften suges da ind gjen- 
nem luftrøret og fylder luftblærerne, og gjennem 
de overordentlig tynde vægge optages ilten i 
blodet eller rettere opsuges i en af blodets be­
standdele, de røde blodlegemer, og føres derpå 
under kredsløbet til alle vævene.

I roligt leie indtages kun c. V* Pot toft ved 
hvert åndedræt; under kraftige muskelanstræn-
gelser derimod indtil 3V2 pot.

Fordøie l sesorganerne
ere bestemte til at optage den flydende og faste 
føde og behandle den på en sadan made, at 
den bliver skikket til at optages i blodet.

I mundhulen får føden sin første behandling 
ved at tygges og blandes med spyttet, der for 
andrer de melholdige bestanddele til sukker. 
Gjennem spiserøret glider føden ned i mave-



sækken, blandes her med mavesaften, der nær­
mest virker på fødens æggehvideholdige bestand­
dele, derfra til tyndtarmen, hvor der tilføres 
galde, som gjør fedtstofferne skikkede til at 
opsuges, samt med bugspyttet, der virker både 
på melstoffer og fedt. Tillige behandles føden 
af tarmsaften, der afsondres fra talrige små 
kjertier i tynd- og tyktarmens vægge.

Samtidigt bevæges tarmindholdet stadigt frem #
ved tarmens ormformige bevægelser (peristaltik).
Føden forvandles nu efterhånden til en mælke- 
agtig vædske, som opsuges dels af en stor 
mængde fine trevler på tarmslimhinden, der 
indeholde de første begyndelser til et andet 
karsystem, lym phe- og m æ lkekarrene, der 
samle sig i større og større stammer og ud­
tømme sig i blodkarrene nær hjertet. Dels går 
blodet umiddelbart over i de mindste blodkar, 
hårkarrene. Alt blodet fra tarmkanalen samler 
sig i en stor karstamme, po rtåren , som går 
til leveven, hvor blodet da underkastes en sær­
lig behandling, før det føres videre til hjertet, 
der besørger den i blodet tilblandede nærings- 
vædske sendt ud til vævene.

De ufordøielige rester i tarmen besørges 
videre til tyktarmen og endetarmen og udskilles 
fra legemet. Den samlede mængde af de til 
føden blandede fordøielsesvæsker er meget be­
tydelig, c. 16 pd. i et døgn.



Alle disse processer ere nødvendige til en 
normal fordøielse.

Der gives videnskabsmænd, der have fundet 
på, at man burde spare organismen for dette 
store arbeide ved at tilføre føde, der allerede 
til en vis grad var fordøiet. En berømt fransk 
kemiker har endog udkastet et fremtidsbillede 
af en menneskeslægt, der kunde indtage sin 
næring i så concentreret form, at proviant for 
et helt døgn kunde bæres i vestelommen i form 
af piller.

Meu således at overføre nationaløkonomiens 
grundsætninger på den levende organismes om­
råde, er ugjørligt. Lidt mere kundskab i biologi 
vilde have belært den berømte kemiker om, at 
man har sine fordøielsesorganer for at bruge 
dem; gjør man det ikke, vilde de mer eller 
mindre tabe deres functionsdygtighed; men da 
alt i organismen står i nøieste sammenhæng, 
vilde dette medføre, at hele organismen kom til 
at lide. Sålænge man holder sig til menneskets 
naturbestemte næring, frugt og nødder, udføre 
organerne netop det arbeide, de skulle, og al 
tilberedning af føden, altså al kogekunst, er 
overflødig.

Men går man udenfor den naturbestemte 
føde, da bliver forholdet ganske vist anderledes. 
Eng nærin som kornfrugter f. ex. udfordrer en 
tilberedelse, der hjælper til, at stivelsen omdan-
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nes til sukker, da ellers organerne få mere ar- 
beide end naturbestemt. Ved kogekunst er der 
altså en mulighed for, at organismen gjennem 
andre fødestoffer kan få fuld æqvivalent for den 
naturbestemte føde, men der må da samtidigt 
passes, at de enkelte organers arbeide ikke bli­
ver hverken større eller mindre end ved frugt­
næringen.

Til overføring af såvel ilten som nærings- 
vædsken tjener:

Blodk arsystem et,
der består for det første af en kraftig muskel­
pumpe, h je rte t, som hviler i brysthulen på 
mellemgulvet, mellem lungerne, samt derfra ud­
gående rør, a rte rie r  og vener. Overgangen 
mellem dem dannes af hårkarrene , der som 
et overordentlig fint net af rør gjennemspinde 
alle organer. Ved et sindrigt system af ventil­
klapper i hjertets hulrum kan det samtidig be­
sørge et dobbelt kredsløb. Ved samme pumpe­
slag drives blodet på engang ud i legemet gjen­
nem den store arterie Aorta: det s to re  kreds­
løb, og gjennem lunge-pulsårene ud i lungerne: 
det lille kredsløb. Veien fra hjertet gjennem 
arterierne og hårkarrene tilbage gjennem venerne 
til hjertet, tager omtrent 3 minutter. Blodet 
er meget mørkt, næsten sort, når det pumpes 
ud til lungerne, det er da fyldt med kulsyre, 
men fra lungerne vender det lyserødt tilbage



efter at have afgivet sin kulsyre og optaget ilt. 
Dets mængde i et menneske af middelstørrelse 
er omtrent io pund. Udtomt af blodkarrene og 
udsat for luften sker der den forandring, at blo­
dets faste bestanddele klumpe sig sammen i en 
«blodkage», hvorover der står en gulig, klar 
vædske: Serum. Blodkagen indeholder de røde 
og hvide blodlegem er, sammenholdt med 
fibrin , en fintrådet masse, der i det levende 
blod er opløst, men hærdes i luften.

Intet organ er mere end blodet egnet til at 
vise finheden af vor organismes bygning. De 
røde blodlegemer ere overordentlig små, flade 
og runde legemer, der ligne pengestykker, især 
fordi de, når de sees under mikroskopet, have 
tilbøielighed til at klæbe sammen med fladen 
og da ligne pengeruller. Størrelsen er kun 
7/iooo millimeter i den ene retning, 2/iooo mili. i 
den anden. Antallet er så stort, at de bog­
staveligt ere talløse. Når man dog kan nævne 
et så uhyre tal som 25 billioner, da er dette 
kun omtrentlig, og man regner sig til det på 
følgende måde:

En lille dråbe blod, kun en cubikmillimeter, 
udrøres i en pot vand (der netop indeholder 
en million cubikmillimeter). Tager man så af 
denne blanding én cubikmillimeter og under­
søger indholdet, vil der, hvis blandingen er lige­
lig, findes omtrent 5 blodlegemer; i hele bian-



dingen altså 5 millioner. Det vil da sige, at en 
cubikmillimeter blod, en meget lille dråbe, inde­
holder dette uhyre antal, som man tilnærmelses­
vis fatter, når man erfarer, at for at tælle til 
en million vilde der selv om man anvendte 10 
timer daglig og talte 100 i hvert minut dog 
medgå en snes dage, og for at tælle til en bil­
lion, vilde der bruges et helt menneskeliv.

En pot blod kommer da til at indeholde 5 
billioner og hele blodmassen 25 billioner. Tænker 
man sig alle blodlegemerne sammenklæbede med 
fladen og dannende en kjæde, vilde den vel på 
grund af sin ringe tykkelse, være usynlig for 
det blotte øje, men så lang, at den vilde nå 
D/2 gang om jorden.

De røde blodlegemer udgjøre 13 å 14% af 
blodmassen. 78%  er vand, kun 1 /o°/o er fibrin. 
En meget vigtig bestandel af de røde blodlegemer 
er jern; dog er hele blodets jernmængde kun 
2V2 gram (V3 kvint).

De hvide blodlegemer  ere meget større 
end de røde, men deres antal er langt ringere; 
forholdet er som 1 — 400. Blodets function som 
organ er ret forskjelligartet: De røde blodlegemer 
bringe ilten fra lungerne til vævene og stof­
skifteproduktet kulsyre tilbage fra vævene til 
lungerne. De hvide blodlegemers rolle, synes 
væsentlig at være den, at tjene organismen i 
kampen mod bacterierne.
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Blodvandet: serum, er bærer såvel af nærings- 
vædsken som af de stofskifteprodukter, der føres 
til nyrer og hud for at udskilles.

Til bearbeidelse af den optagne ilt ognærings- 
vædsken tjene alle legemets væv. H vorledes 
arbeidet i de enkelte celleværksteder går for sig 
vide vi ligesålidt om her, som da der var tale 
om den encellede organisme, men hvad der 
går for sig, kjende vi i de store træk.

Cellernes s to fsk iftearbe ide :
Næringsvædskens bestanddele indgå her che- 

misk forbindelse med ilten; der sker en langsom 
forbrænding, under hvilken frigjøres de i næ­
ringen indeholdte solkræfter, der kunne komme til 
syne i form af varme, muskelkraft, nervekraft osv.

Alle levende væsener, planter som dyr sam­
mensættes af følgende grundstoffer: Ilt, brint, 
kvælstof, kalium, natrium, calcium, magnium 
mangan, jern, phosphor, svovl, chlor, fluor cili- 
cium.

Kulstofforbindelserne i form af stivelse , 
sukker og fed tstoffer er det som hovedsagelig 
erholdes af solkræfterne. Organismens bygnings­
materiale er kvælstofforbindelser især i form af 
æ ggehvide og forskjellige salte (kulsur-, svovl­
sur-, phosphersur- og kiselsur-kalk, kali og na­
tron) jernet er som før omtalt en vigtig be­
standdel af de røde blodlegemer. I hver enkelt 
levende celle foregår der nu stadigt en livlig



chemisk virksomhee, og navnlig i den arbeidende 
muskel, hvor den mekaniske kraft frigjøres og 
hvor derfor også varmeproduktionen er stærkest.

Ligesom der i en maskine går slid af delene 
således også her; men forskjellen fra maskinen 
er, at de slidte vævsdele stadigt erstattes ved 
tilførsel af kvælstotholdig og saltholdig næring, 
medans slidet på en dampmaskine kun med 
meget lange mellemrum kan erstattes og ikke 
medens maskinen arbeider.

Dog er også i den levende maskine, erstat­
ningen størst og bedst under hvilen og især 
under søvnen. Men fuldkommen hvile kjender 
organismen ikke; de vilkårlige muskler, sandse- 
organerne og den del af nervesystemet, som 
tjener det åndelige liv, kan sove, men i de or­
ganer, der tjene det negative liv, hersker der 
stadig, om end under søvnen formindsket, virk­
somhed.

Den omdannelse af stoffet, der sker ved den 
chemiske proces i vævscellerne er ganske analog 
med den der foregår ved almindelig forbrænding. 
Røg, aske og slagger svare ganske til de gjen- 
nem lunger, nyrer og hud udskildte stofskifte- 
produkter, der fremtræde som kulsyre, vand­
dampe og andre luftformige stoffer samt urin. 
Alle stofskifteprodukter ere giftige, mer eller 
mindre, mest under sygelige forhold, men nor­
malt forgiftes ikke selve organismen ved dem



fordi udskillelsen fra blodet foregår så hurtigt. 
Men forsinkes denne udskillelse, viser forgift­
ningssymptomerne sig; og er der en absolut 
hindring for functionen af et af udskilningsor­
ganerne indfinder døden sig hurtigt.

Der er her den fuldstændigste analogi med 
ilden i en kakkelovn. Sålænge der er god træk 
blusser ilden klart, men fjernes ikke aske, slagger 
og sod så at luftkanalerne tilstoppes, synker 
ovnens nyttevirkning mer og mer og tilsidst 
går ilden ud.

Fra vævene føres stofskifteprodukterne med 
blodstrømmen til udsondringsorganerne. Det er 
dog kun kulsyre og vand, der umiddelbart op­
tages i blodet. De øvrige stoffer samles først 
opløste i den såkaldte lymfe i lymfekarrene, der 
begynde som fine mellemrum mellem vævscel­
lerne uden særlige karvægge, efterhånden samle 
sig til virkelige rør, der forene sig til større og 
større karstammer og endelig udmunde i blod­
karsystemet nær hjertet. Tilbageholdelse af 
stofskifteprodukter er den første begyndelse til 
al sygdom.

Det er forøvrigt meget almindeligt hos rela­
tivt sunde mennesker, at stofskifteprodukterne 
både fra lunger, hud og nyrer ikke har nogen 
ubehagelig lugt. Hvorimod de samme produkter 
fra syge mennesker lugte alt andet end behage-



ligt, ofte høist modbydeligt. Der gives derfor 
heller intet bedre bevis for, hvor lidt virkelig 
sundhed der findes, end at det er en sjeldenhed 
at træffe et menneske med en frisk ånde eller 
en ikke ubehagelig hududdunstning.

Selvfølgelig have i så henseende de nylig 
indtagne måltider af krydrede, hidsende og ilde­
lugtende (gi. ost f. Ex.) næringsmidler en stor 
andel.

Man må dog vel erindre, at selv om stof­
skifteprodukterne ikke frembyde nogen sygelig 
lugt, så er det dog ikke sagt at vedkommende 
er helt sund; den sygelige tilstand kan, som vi 
senere skulle gå nøiere ind på, være ganske 
latent. Den ilde lugt er vel et bevis på syge­
lighed, men samtidig et tegn på, at organismen 
er i fuld aktivitet med at befri sig for sygelig­
heden.

U dsondringsor ganerne. 
L ungerne,

der altså tjene det dobbelte formål, at indtage 
ilt og at udskille kulsyre og vanddampe, resul­
tatet af kulstofforbindelsernes forbrænding. 

N yrerne,
to bønneformige kjertier, der ligge i underlivs­
hulheden tæt op til lænderne. Herigjennem ud- 
sondres urinstoffet, der repræsenterer sliddet af



vævsdelene, idet den kvælstofmængde det inde­
holder netop — under normale forhold — skulde 
svare til den mængde organæggehvide, der var 
forbrugt.

H uden
er som udskillelsesorgan mindst lige så vigtigt 
som de to andre. Udsondringen foregår her 
gjennem «porerne», som de populært kaldes, 
det vil sige ca. 5 millioner fine kjertier, hver 
bestående af et rør, der dybest nede i huden 
er som et sammenrullet nøgle garn, der er om­
givet af et tæt hårkarnet; derfra fører en ca. 
V4 " lang kanal op til hudens overflade.

Den samlede længde af svedkanalerne er c. 
7 danske mil.

Omtrent 2/z dele af udskilningsprodukterne 
gå denne vei. Ved muskelanstrængelse, som 
følge af stærk ophedning eller ved nervepåvirk­
ning bliver udskillelsen dråbeformig o: sved.
Udsondringen består iøvrigt af vanddampe, samt 
kvælstotholdige stofler (også noget urinstof) af 
endnu lidet kjendt natur, men meget giftige. 
Hindres udskillelsen fra hele huden eller største 
parten f. ex. var et lag fernis, indtræder døden 
ret hurtigt.

Til at holde hele dette stofskifteapparat 
igang og regulere det, tjener en meget be­
tydelig del af nervesystemet. Hovedsagelig er
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det den del der kaldes det sym patiske, der 
er ret uafhængig af hjerne og rygmarv.

Men indirekte står hele det øvrige nerve- 
apparat pa mange måder i stofskiftets tjeneste.

I

*f



VI.

Organismens sikkerhedsindretninger.

Således ser altså det normale stofskifte ud, 
der er garanti for fuldkommen sundhed. Men 
den menneskelige maskine vilde ikke være sa 
fuldkommen som den i virkeligheden er, hvis 
der manglede indretninger, der uvilkårlig, auto­
matisk, sikkre dens regelmæssige gang og værne 
mod ydre farer.

Det har ikke blot almindelig interesse, at 
studere disse indretninger; men det står pa det 
nøieste i forbindelse med vort særlige formål; 
at erfare årsagerne til sundhed og sygdom.

Borttage vi fra en dampmaskine de meka­
niske sikkerhedsindretninger f. ex. sikkerheds­
ventilen, centrifugalregulatoren osv., sa gar ma­
skinen langsommere, eller standser helt eller 
kjedlen sprænges.

Ligedan i den menneskelige maskine. Dens
o

sikkerhedsapparater stamme alle fra nervesyste-



met; lammes eller beskadiges de, kan en sådan 
forstyrrelse blive den første årsag til feil i stof­
skiftet og derved til sygdom.

Først og fremmest må vi da nævne vore 
fem sandser. Men hvorledes syn og hørelse 
tjene til at underrette os om ydre farer, ville
vi ikke gå nøiere ind på; det giver sig tildels 
af sig selv.

Derimod er der anledning til at gjøre op­
mærksom på lug tesandsens betydning som 
sundhedens vogter.

Ilde lugt er altid tegn til uren luft, og maner 
derfor til at gjøre anstrængelser i retning af 
ren luft.

Man kan måske indvende, at smag og be­
hag er forskjellig; hvad en grønlænder finder at 
være god lugt, synes vi ikke om og omvendt; 
en tobaksryger har måske ikke noget mod et 
værelse fyldt med cigaretdamp, hvad der er en 
stor modbydelighed for et normalt menneske. 
Lugten af en gravenstener er meget behagelig 
for mennesker, selv dem der spise kjød, men
ikke for en hund, den vender foragteligt hove­
det bort.

Derimod er lugten af raat kjød ubehageligt 
for mennesker selv for kjødspisere, men høist 
tiltalende for hunden. Deraf kunne vi med ab­
solut sikkerhed slutte, at kjødet er hundens na­
turlige føde og æblet hører med til menneskets



rigtige føde, thi der findes ikke i naturen exem- 
pel på, at et levende væsen skulde føle mod­
bydelighed for den føde, der er den bestemt, 
det vilde også være altfor absurd.

Gammel ost og fuldkommen rådent kjød 
spises dog med velbehag, det ene af selv høit 
civiliserede mennesker, det andet af ildlændere, 
men vi kunne også deraf med sikkerhed slutte, 
at ingen af dem kunne regnes for fuldt normale 
mennesker ligesålidt som grønlændere og tobaks­
rygere.

Med sm agen forholder det sig lignende. 
Den advarer med største sikkerhed ethvert fuldt 
normalt menneske mod føde, som kan være 
skadelig. At denne sands derfor ikke hos største 
parten af såvel civiliserede som uciviliserede 
mennesker er til nogensomhelst nytte siger sig 
selv. Flertallet bruger nemlig smagen til at 
skjelne mellem de forskjellige pirrende spiser og 
drikke, som de pleier at nyde og hurtig sløves 
da smagsnerverne. Selv sma børn kan man se 
med velbehag nyde baiersk øl; men iagttag 
dem første gang de smage dette bedske stads 
_ ansigtet tyder just ikke på velbehag.

At følesandsen advarer os mod fare, tvivler 
jo ingen om. Men derimod er der vist adskil­
lige, der søvnløse ere vandrede om på gulvet af 
tandpine eller hovedpine, som have tænkt «gid



pokker havde de smerter, hvad skal vi dog 
med dem».

Men da smerten har en årsag er det tyde­
ligt, at smerten opfordrer os til at hæve årsagen 
hvorved ikke blot smerten ophører, men også 
den sygelige tilstand, der har givet anledning 
dertil.

Desværre fremstilles der nu tildags en over­
vældende mængde smertestillende midler, der 
aldeles ikke tage hensyn til årsagen, men kun 
til symptomet. Og så bedøver man sine nerver 
og lever videre på den gamle måde. Man sætter 
den trofaste vogter på døren og frabeder sig 
alle ubehagelige meldinger; men selvfølgeligt 
går det kun til en tid.

Når følenerver pirres, vil der altid direkte 
eller indirekte sættes et eller andet muskel­
apparat igang.

H oste og nysen er således resultatet af en 
pirring af åndedrætsveienes slimhinde og har til 
hensigt ved en stærk udånding, en kraftig luft­
strøm, at fjerne det der pirrer, da det ellers vil 
forårsage stærkere forstyrrelse. Er denne luft­
strøm ikke tilstrækkelig, da bevirker den fort­
satte pirring en stærkere blodtilstrømning til 
stedet, hvorved der fra slimhinden afsondres 
rigelig slim, som indhyller det pirrende stof.

Det støv, som dagligdags med indåndingen 
trænger ned i luftveiene, tjernes derved, at der



på slimhindens overflade findes en regelmæssig 
tæt bevoxning af overordentlig fine fim rehår, 
der ere i stadig bevægelse, bølgende som en 
kornmark i vinden, men stadig i samme ret­
ning, udad mod legemsoverfladen. Har man f. 
ex. været nødt til at opholde sig i en røgfyldt 
atmosfære, vil man et par dage efter lægge 
mærke til, at der opbringes kulsort slim af 
halsen; det er de fine kulpartikler, der ved fimre- 
hårenes hjælp ere befordrede ud.

Fra øiets slimhinde fremkalder pirring en 
tå restrø m , der bortskyller løstsiddende støv. 
løvrigt beskyttes øiet ved øienlåg og øienvip- 
perne mod støv og for stærkt lys.

I fordøielseskanalen findes et kraftigt muskel­
apparat, hvis almindelige bestemmelse er at sørge 
for at føden bliver tilbørlig æltet og bevæget i 
den rigtige retning.

Men når slimhinden bliver pirret på uvant 
måde f. ex. af fødemidler, der ikke ere be­
stemte for en frugtæders mave, kunne bevægel­
serne forstærkes så meget, at derved de skade­
lige stoffer drives ud enten ved bræ kning, hvor 
det er mavesækkens og underlivsvæggens muskler 
i forening der virke, eller ved d iarrhoe, hvor 
det er tarmmuskulaturen, der giver stærkere pe- 
ristaltisk bevægelse.

Hos pattebørn kan man ikke sjeldent se 
brækningsapparatet virke til fuldkommenhed.
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Børnene ere undertiden for grådige, når de 
lægges til brystet eller mælken er altfor rigelig; 
nok er det, at feilen rettes'hurtigt derved, at 
barnet kaster den overflødige føde op.

Det går her som altid ved nervepirring. Gjen- 
tages den for ofte, eller endnu mere, sker pir­
ringen ved stoffer, der indeholde nervegifte, således 
som de almindelige nydelsesmidler, da sløves 
nerverne. Der kommer ikke længer brækning eller 
diarrhoe fordi føden ikke er den naturbestemte 
eller er for rigelig. Vogterne ere bragte til taus- 
hed og så tro menneskene i deres dumhed, at 
naturen har begavet dem med en «strudsmave», 
der kan tåle alt, hvad det skal være.

Til at beskytte os mod adskillige gifte af 
organisk natur, have vi for det første fordøielses- 
vædskerne, men dernæst synes leveren foruden 
sine andre functioner også at have den, at 
uskadeliggjøre mange af de giftstoffer, der gjen- 
nem tarmkanalens slimhinde optages direkte i 
blodstrømmen, som derefter går til leveren.

Hvilket storartet selvvirkende sikkerheds­
apparat vi under sygelige tilstande have i det 
abnorm t forøgede sto fsk ifte , skal senere 
komme på omtale. Et af de vigtigste symp­
tomer herpå er feberen, hvor den forhøiede 
temperatur simpelthen viser det forøgede indre 
arbeide i vævscellerne.

Det bedste værn den sunde organisme har



mod de sygdomsbacterier, der spille så stor en 
rolle i alle acute og mange chroniske sygdomme, 
findes i blodet. Det er da de hvide b lo d ­
legem er, der her synes at udfolde deres væ­
sentligste, men måske ikke eneste virksomhed.

Når på et eller andet sted af legemet f. ex. 
gjennem en rift på huden eller på anden måde 
bacterier trænge ind i organismen, da iagttages 
først, at det sårede sted bliver rødt og ømt, 
blodtilstrømningen tiltager, og gjennem hårkar­
renes vægge vandre nu de hvide blodlegemer, 
som ere begavede med relativ selvstændighed, 
ud, og angribe de indtrængende fjender, som 
de omslutte i de polypagtige forlængelser af 
deres slimlegeme, der fremkomme, når de be­
væge sig. Når de have optaget mikroberne i 
sig, tilintetgjøre de dem, men ofre rimeligvis 
selv livet i denne kamp.

Men også i blodets serum kan der inde­
holdes stoffer, der ere ubehagelige eller dræ­
bende for bacterierne.

I disse facta kan man sikkert søge grunden 
til at mennesker, der ere lige så udsatte for 
smitstof, som andre, under epidemier forblive 
helt raske eller kun angribes ubetydeligt.

Som værn mod overanstrængelse har naturen
t

givet os træ thedsfø le lsen . Vidste menne­
skene blot, hvad det er for en skat, de her be­
sidde, vilde de omgåes varsommere dermed.



Den skyldes stofskifteprodukter, der ikke 
hurtigt nok have kunnet fjernes f. ex. under 
stærkt muskelarbeide. Under hvilen fjernes de 
let. Endnu hurtigere går det, hvis de trætte 
muskler få massage, idet herved udtømmelsen 
af lymfekarrene påskyndes. At træthed ind­
træder, vil da ikke sige, at energien er opbrugt, 
thi deraf kan der endnu være en meget stor 
beholdning; men at hvile er hensigtsmæssig for 
at give stofskifteprodukterne tid til at .slippe 
bort.

Når man ved methodisk gymnastik efter­
hånden når til, at trætheden indfinder sig 
langt senere, udholdenheden altså bliver større, 
da kommer dette af, at ved gymnastikken stof­
skiftet i det hele taget er bleven forøget hvor­
ved gamle stofskifteprodukter ere fjernede så at 
muskelcellerne arbeide mere uhindret. Hvis 
træthedsfornemmelsen lammes f. ex. ved alkohol, 
så kan vel arbeidet fortsættes længere tid, men 
trætheden er da langt mere overvældende når 
den kommer; og der kunde let tænkes tilfælde, 
hvor vedkommende da under en eller anden 
fare kom til at stå værgeløs.

Der er forøvrigt ikke tvivl om, at stofskifte- 
produkterne ved ikke at fjernes hurtigt nok have 
en skadelig indvirkning på muskelvævet, der 
kan blive skørt og briste. Og i al fald et sted 
i organismen kan en sådan bristning af muskel-



tråde forvolde ubodelig skade, nemlig i hjertet; 
thi følgen kan blive klappefeil, der efterhånden 
kan medføre uorden i hele kredsløbet.

Trætheden kan overvindes på naturlig måde 
* ved forøget energi o: udsendelsen af en stærkere 
nervestrøm fra centralorganet. Når trætheds- 

. fornemmelsen findes, ikke blot i endel muskler, 
men i hele organismen, er den ledsaget af søv- 
nighed, det vil sige en trang til at strække 
lemmerne og kroppen i en magelig stilling, så 
at de kunne hvile, og til at lukke øinene, så 
at ydre sandseindtryk holdes borte. Lidt efter 
lidt indtræder bevidstløshed; arbeidet i legems­
vævene indskrænkes betydeligt, åndedrættet er

C

svagere, hjerteslagene langsommere. Men et 
meget vigtigt arbeide foregår i stilhed, nemlig 
ophobning af næringsstof i vævene, så at alle 
organer ere færdige til brug ved opvågningen. 
Endvidere befries vævene for stofskifteprodukter. 
Det er netop disse, der ved deres mængde for­
årsage søvnigheden. Såsnart de ere fjernede, 
er også den bevidstløse tilstand forbi; søvnen 
er endt.

Ligesom indtagelse af føde er den vigtigste 
del af stofskiftet, fordi den nødvendigvis er den 
første og betinger de andre, således er også de 
nervøse sikkerhedsapparater, som vogter ernæ­
ringen, vigtigere end næsten alle andre.

Det er H unger- og M æthedsfølelse.



Normal hunger (sult og tørst) er den følelse, 
der opstår, når der er virkelig trang til føde. 
Den er i sin begyndelse, som vi jo alle kjende, 
slet ikke ubehagelig, vel at- mærke, når vi have 
udsigt til at stille den tilfreds, ja kan i sådanne 
tilfælde endog falde ind under velbehagsfølel­
serne. Men kan den ikke tilfredsstilles, stiger 
den efterhånden til pine og ulidelig smerte. 
Mennesker, der have prøvet en længere hunger­
tilstand, erklære, at den da senere går over i 
en sløvhedstilstand, hvor den egentlige smerte­
fornemmelse er ophørt.

Tørsten forholder det sig med på lignende 
måde, kun skal den på høiere stadier være 
endnu pinligere.

Den normale m æ thedsfølelse, indfinder 
sig, når organismen har fået netop tilstrækkelig 
føde. Herved forhindres overfyldning med næ­
ringsstof, der, som vi senere skulle se, er be­
gyndelsen til al sygdom.

I det civiliserede liv er der ingen af vore 
sikkerhedsapparater, der i den grad er bleven 
mishandlet. De samme gifte — nydelsesmid­
lerne — der ødelægge træthedsfølelsen, udøve 
også her deres ødelæggelsesværk, således som 
det i det følgende afsnit skal skildres.



Nydelse og Nydelsesmidler.

Den menneskelige fornuft — evnen til at 
beherske den skat af erindringer og forestillinger, 
hjernen rummer — har gjort os mange knuder, 
men ingen værre end den, at den fandt en kilde 
til nydelse, som intet andet levende væsen er i 
besiddelse af, og som man derfor på forhånd 
må nære mistanke til som stridende mod natu­
rens orden.

Thi hvad er nydelse?
Når vi bestemme den som en følelse af vel­

behag, der fremkaldes ved nervepirring, da er 
denne forklaring ganske vist ikke dybtgående, 
men det er ikke muligt at give nogen bedre. 
Alt hvad der, saaledes som følelse, hører be­
vidsthedslivet til, er det mest subjective i vort 
væsen, og kan umuligt bestemmes objectivt. 
Men vi kunne derfor meget vel studere betin­
gelserne for nydelsens fremkomst. Dens mod-



sætning er lidelse, som også er en nervepirring, 
kun stærkere end den, der fremkalder nydelse.

Men i hvilken grad begrebet er subjectivt, 
sés jo bedst deraf, at hvad der for ét menneske 
er nydelse, for et andet er lidelse. En udtjent, 
hæs og falsk lirekasse er en fryd for et barn, 
en plage tor ethvert normalt menneske.

Kilden til nydelse er for det første Sands-
ning.

Gjennem syn, hørelse, smag, lugt og følelse 
stå vi i forbindelse med omverdenen, der pirrer 
vore nerver; indtrykkene ledes til hjernen og 
fornemmes behageligt eller ubehageligt.

Den enkelte sandsning i og for sig er dog 
meget tvivlsom som årsag til nydelse. En en­
kelt tone, enkelt farve, enkelt berøring o. s. v. 
kan vanskeligt tænkes at kunne karakteriseres 
som nydelse. Det er først mange forenede 
sandseindtryk i forbindelse med de talrige tid­
ligere sandsninger, hvoraf udtrykkene som erin­
dringer ligge magasinerede i vor hjernes ydre 
lag, «den grå substans*, at der kommer en ny­
delse istand.

Ved mikroskopisk undersøgelse af de celler 
i den grå substans, der må antages at gjemme 
sandseindtrykkene, kunne vi dog ikke skjelne 
imellem cellerne således, at vi kunne sige: «denne 
celle er endnu tom, denne indeholder synsind­
tryk eller følelsesindtryk*, men vi kunne se, at



cellerne ere indbyrdes forbundne med fine nerve­
tråde, der også forbinde dem med andre dele 
af hjernen og med sandseorganerne. Kommer 
der en pirring af en af dem, forplantes pirringen 
videre til andre. Erindringerne blive atter le­
vende som forestillinger og ere mer eller mindre 
sammenkjædede, eftersom der er rigdom på 
nervetråde.

Det er det vi kalde ideassociation. Uden 
erindringer findes intet sjæleliv; det ganske lille 
barn har endnu ingen erindringer og er derfor 
endnu ikke en personlighed.

Sagnet om Pygmalion, der forelsker sig i 
den kvindestatue,, han selv har dannet, og som 
Aphrodite gjør levende for ham, kan være 
meget smukt; men det er physiologisk umuligt 
at han kunde have nogen glæde af dette ny­
vakte liv, før der først var gået tilstrækkelig 
lang tid til, at hun kunde samle erindringer og 
få et sjæleliv. Ligestrax måtte hun utvivlsomt 
gjøre indtryk af at være idiot.

Indtrykket af den friske sandsning forener 
sig altså med tidligere sandsninger og bliver 
derved kilde til nydelse eller det modsatte efter­
som indholdet er.

Men for at fremkalde nydelse er en vis mo­
deration i sandsningen af største betydning.

F. ex. er det ingen nydelse, men en lidelse 
at se ind i solen; men er sollyset mildnet ved



vanddampe, som om aftenen ved solnedgang, 
bliver det en nydelse. Et bad på 28 å 300 R 
er vel for næsten alle mennesker en nydelse, 
men stiger varmen blot ganske få grader, bliver 
det en lidelse. Sædvaner, fordomme, opdragelse, 
det tilfældige øieblikkelige befindende kan på 
mange måder complicere sandseindtrykkene og 
gjøre, at en sandsepirring, der er nydelse for 
ét menneske, bliver lidelse for et andet. F. ex. 
et koldt bad kan virke høist ubehageligt, men 
for den, der vænner sig dertil, bliver det en 
nydelse. En melodi, der for den, der hører den 
første gang, kan synes betagende smuk, irriterer 
en anden, der har hørt den mange gange.

En kortvarig, i sig selv ubetydelig sandsning 
som en lille stump af en melodi, en flygtig 
blomsterduft, kan fremkalde en sådan række af 
forestillinger fra barndom og ungdom, at derved 
kan betinges en meget stor nydelse. Denne 
store nydelseskilde, e rind ringsk ilden , springer 
for os hele livet igjennem; den flyder sagtere 
og sagtere henimod den høie alderdom, men 
udtørres den helt, da er enten livet udslukt eller 
mennesket ved sygdom nedsunken i en idiotisk 
tilstand. Alle intellektuelle nydelser skyldes den:

. Religion, videnskab, kunst existere kun i kraft 
af den.

løvrigt er ikke blot afhjælpeisen af enhver 
naturlig trang, f. ex. sult, tørst, træthed, en



nydelse, men, som tidligere omtalt, endogså 
selve trangen, forsåvidt den har nær udsigt til 
at afhjælpes.

De naturlige livs- og sundhedsbetingelser: 
frisk luft, sollys, solvarme, temperaturvexel, be­
vægelse, hvile, ernæring, blive da tillige nydel­
seskilder og burde normalt være det. Når de 
ikke ere det eller ikke i tilbørlig grad, når folk 
frygte for den friske luft, krybe i skjul for solen, 
gyse ved at tænke på en legemlig anstrængelse 
o. s. v., så kan man være ganske sikker på, at 
årsagen ligger deri, at deres fornemste nydelses­
kilde er en hel anden end den naturlige og 
skyldes:

De kunstige nydelsesm idler.
Denne nydelseskilde er væsensforskjellig fra 

de andre og kjendes ikke af noget andet levende 
væsen end netop mennesket.

I modsætning til de andre kilder, der direkte 
eller indirekte skyldes naturlig pirring af sandse- 
organerne i legemets periferi, hvorfra indtryk­
kene da gå til centrum, hidrøre nydelsesmidler­
nes virkning fra en direkte pirring af centralor­
ganerne ved at giftige stoffer, optagne i kreds­
løbet, gjennem tarmkanalens eller luftveienes 
slimhinde, ved blodet føres til hjerne og ryg­
marv og hidse eller lamme dele deraf.

Af disse gifte er der nogle vi pleie at ind­
tage flere gange daglig, i reglen sammen med



fødemidlerne. Disse ere: A lkohol (vin, øl, 
spiritus), kaffe, the, chokolade. Endvidere 
tobak samt endel stoffer, der måske i begyn­
delsen anvendte som medicin meget hurtigt gå 
over til at blive nydelsesmidler. Hertil høre 
opium , morfin, ch loral, cocain, an tifeb rin  
og andre. I fremmede lande forekomme endnu 
andre nydelsesmidler, som ikke kjendes her og 
som derfor have mindre interesse.

Mange tro formodentlig, at benævnelsen 
«gift» er et skjældsord, der måske skyldes mo­
ralsk indignation over misbrugen af disse ting.

Men det må tages ganske bogstaveligt. Me­
dens menneskets naturlige føde, nødder og frugt, 
ikke indeholder den mindste smule gift, kan der 
af alle nydelsesmidlerne fremstilles endog meget 
stærke gifte, der særlig påvirke nervesystemet.

Og vel at mærke: det er dette giftindhold, 
der udgjøre nydelsesmidlernes eneste tiltrækning. 
«Nikotinfri» tobak (som undertiden averteres) 
gider ingen ryge, og kaffe- eller thesurrogater 
er der ikke mange, der ere lystne efter

Som exempler på giftenes styrke blot føl­
gende: tobakken indeholder mindst 7 giftstoffer. 
Det bekjendteste af dem, nikotinen, findes i en 
mængde af 2—8 0/0; V2 centigram nikotin dræ­
ber en middelstor hund i 3 minutter. Hvis al 
den nikotin, der indeholdes i en almindelig
cigar, blev optaget i organismen, var der nok
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til at dræbe 2 mennesker. 1 pd. tobak kan 
indeholde indtil omtrent 20 gram nikotin, nok 
til at dræbe 300 mennesker. I 1 pd. the er 
der gift nok til at dræbe 70 kaniner og 50 
katte. Og så fremdeles.

Alkoholen er egentlig det eneste af disse 
stoffer, der er grnndigt kjendt, især gjennem de 
sidste 50 års grundige studier, og dog går der 
ikke et år, hvor der ikke føies ny alkoholsyg­
domme til de allerede kjendte.

Gjennem disse studier er også al glandsen 
tagen af dette stof, der udgjør den virksomme 
bestanddel af vin, øl og brændevin. Vinen, 
der fra menneskeslægtens tidligste barndom er 
bleven prist i de høieste toner af alverdens dig­
tere som et middel, hvorved man kunde hæve 
sig op over jordelivets usselhed og blive guderne 
lig; bræ ndevinen , der ved sin fremkomst blev 
kaldet livets vand, aqua vitæ; øllet, der som 
nationaldrik i en stor del af Europa har været 
anset som kilde til manddom og tapperhed, 
alle tre stoffer ere afslørede i hele deres ynke­
lighed, som virkningen af et giftstof, der ved 
at lamme de instinkter, som naturen har stillet 
som vogtere for vor sundhedtræ thed, sult og 
mæthed, har bibragt menneskene den falske 
forestilling, at de spirituøse drikke styrkede, 
nærede, varmede og helbredte.

Ved alkoholen dræbes flere mennesker end



ved alle smitsomme sygdomme tilsammen, for 
ikke at tale om al den huslige jammer og øko­
nomiske elendighed, der ledsager alkoholismen.

Meget almindelig er troen på, at den virke­
lig gode vin, den «ædle» vin, er fri for disse 
farer; at når blot alle mennesker havde råd til 
at drikke denne, så var der ingen nød. Viden­
skaben har forlængst godtgjort det falske i denne 
forestilling. Den eneste «ædle» vin der findes, 
er frisk ugjæret druesaft, hvori der ikke er spor 
af alkohol.

Mænd og kvinder verden over, har jo nu i 
det forløbne århundrede reist en kamp mod 
denne gift, der tidligere eller senere vil ende 
med, at den trænges ud af sin ældgamle stilling 
som dagligdrik, festdrik og «lægemiddel».

Hvilken dæmonisk evne alkoholen besidder 
til at bibringe menneskene falske forestillinger 
og forvirre deres dømmekraft, sés bedst deraf, 
at mange læger, der ere theoretisk fuldt klare 
over dens natur og væsen, men selv vedblivende 
nyde den, stadigt ordinere den til deres patien­
ter, som om den kunde have den ringeste styr­
kende og helbredende virkning.

Det eneste middel til at komme ud af tryl­
leriet er at blive totalafholdende. Heldigvis er 
der i udlandet, isaer i England, Amerika, og 
nu også i Tydskland flere og flere læger og — 
hvad der er overordentlig betydningsfuldt —
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universitetslærere, der indse rigtigheden heraf og 
melde sig ind i totalisternes række.

Det er fælleds for alle nydelsesmidlerne, at 
de på det sunde nervesystem udfolde så stærke 
virkninger, at de kun kunne indtages i ringe 
mængder eller stærkt fortyndede.

Efterhaanden vænner organismen sig til dem, 
så at de kunne tåles i større mængder. Til­
vænningen har sin grund i at nervesystemet bli­
ver sløvet.

Men det forholder sig ikke således som al­
mindeligt antages, at når der ingen forgiftnings­
symptomer vise sig (f. ex. opkastning, søvnløs­
hed, uro o. s. v.), men kun den oplivende virk­
ning, så gjøre de ellers ikke skade. Thedrikkere 
f. ex., der nyde deres «kraftige» the om aftenen 
og alligevel glæde sig ved den sødeste søvn, 
mene, at de så umuligt kunne have skade deraf. 
Men sagen er den, at forgiftningen da kan ytre 
sig på helt andre måder, f. ex. ved ekzem eller 
anden form af nervesygdom, som vedkommende
slet ikke vil tro skyldes theen.

Kaffen kan blandt meget andet give syns­
forstyrrelser og chroniske hårdnakkede fordøiel- 
sestilfælde. Det samme gjælder tobakken, men 
studiet af de sygdomme, der skyldes disse stof­
fer, er endnu desværre meget langt tilbage. Or­
ganismen vænner sig altså til nydelsesmidlernes 
gifte, man får «tolerans» for dem, hedder det.



Men som oftest uddanner sig efterhånden lige 
den modsatte tilstand: «intolerans».

Dette er forøvrigt et phænomen, som synes 
at være fælleds for alle gifte. Den enkelte dosis 
er måske så lille, at der slet ingen virkning 
spores, men gjentages den ofte, som netop ved 
de daglige nydelsesmidler, er det lige som om 
virkningen af alle de daglige doser tælles sam­
men; og i mange tilfælde kommer der da en 
tid, hvor vedkommende begynder at mærke ube­
hagelige tilfælde, der næsten altid henhøre under 
begrebet nervøsitet (smerter, lamheder, skjælven, 
synsforstyrrelser o. s. v.).

Tager man hensyn til disse varsler og op­
hører med brugen, så tabe symptomerne sig 
igjen.

Det er altså et slags naturlig selvhjælp.
Der er således mange tobaksrøgere, som 

efter at have røget adskillige år mærke, at de 
ikke længer tåle havaneseren så godt som før. 
De vælge efterhånden mildere tobak, og ikke få 
nødsages til helt at ophøre med at ryge.

Men de, hos hvem disse nervøse symptomer 
ikke komme, hvor altså naturens selvhjælp ikke 
indtræder, må ikke tro, at de derfor ikke for­
giftes; det sker blot på en anden måde. Det 
kan være en langsomt snigende sygdom eller 
den lynsnare apoplexi, der viser organismens 
ødelæggelse. Og selv hvor et menneske under



brugen af alle det civiliserede livs gifte har nået 
hørt op i alder, og, det til trods, færdes stadigt 
lige glubsk på livet, så kan giftens virkninger
dog spores på efterslægten.

Det er slet ikke sjældent at træffe ældre 
kraftkarle, der ikke kunne forstå, hvor det er 
muligt, at de have kunnet få et så elendigt af­
kom. De skyde da skylden på alt muligt andet: 
den nervøse, oprivende tid, politiken o. s. v., 
kun ikke på den egentlige grund: deres eget 
nydelsesliv.

Til nydelsesmidlerne kunne på en måde hen­
regnes de forskjellige k rydderier. Deres virke­
måde er dog en anden, mere regulær, nemlig 
pirring af sansenerver, især føle-, lugte- og 
smagsorganerne.

Alligevel forårsage de stor skade, navnlig 
ved at hidse sultfølelsen og derved give anled­
ning til overfyldning.

Nydelsesmidler virke ved at pirre eller be­
døve ; de have, som man kalder det, en stimule­
rende eller narkotisk virkning. Det i the, kaffe 
og chokolade indeholdte giftstof virker stimule­
rende ; spiritus og tobak derimod narkotisk. 
Det kan vel nok se ud som om også disse to 
stoffer stimulere; ved nydelsen deraf kan man 
jo mærke, hvor trætheden svinder og hjertet 
banker stærkere. Den oplivende virkning er 
derfor umiskjendelig; men den fremkommer ved



lamning af visse nerver og hjernedele, som af 
naturen er indrettet for at hæmme for stærke 
bevægelser, f. ex. hjertets hæmningsnerve (vagus- 
nerven) eller mane til nødvendig hvile. Vi 
kjende også sådanne hæmningsvirkninger ved 
at lægge mærke til forskjellen mellem forestillings­
flugten i Drømme og vågen tilstand. I sidste 
tilfælde kan man hæmme flugten og bringe 
orden i sin tænkning; i drømme derimod hviler 
hæmningsapparatet og idéflugten bliver regelløs.

Men netop det samme ses hos berusede. Og 
når tobaksrøgeren finder, at han bedre kan ar- 
beide åndeligt eller legemligt med piben i mun­
den, så er det tildels kun følgen af vane; men 
for en del skyldes det, at træthedsfølelsen be-

V.

døves.
Opiums-, Morfin- og Cocainforgiftningen kunne 

vi ikke her gå nøiere ind på. Heldigvis ere dog 
i disse tilfælde alle enige om, at nydelsen kjøbes 
for dyrt.

Der er endnu et nydelsesmiddel, der, da det 
i almindelighed ikke anses som sådant, men kun 
som fødemiddel, indtager en særstilling; det er 
k jødet, under hvilket navn indbefattes alle spi­
ser, der fremstilles af døde dyr, enten det nu 
er pattedyr, fugle, fiske, krybdyr, insekter, krebs­
dyr eller bløddyr; thi blandt alle disse dyre­
klasser søger mennesket sin føde.

Derimod kan ikke henregnes hertil de føde-



midler, som faes af det levende dyr: mælk, æg, 
honning og deraf tilberedte spiser, da de ikke 
under normale forhold indeholde gifte, således 
som «kjødet».

Ved ordet kjød forstår man jo egentlig mu­
skelsubstans, men der er som bekjendt meget 
andet af dyr, der spises.

Når netop hornsubstansen (negle og hår) 
samt tænderne undtages, er der ikke den del af 
et dyrelegeme, der ikke tjener til næring. Så­
ledes f. ex. hjerne, kjertelsubstans (brissel, lunge, 
lever, nyrer), blod, been, brusk, hud, øine o. s. v. 
Ja, mennesket nøies end ikke dermed; opfind­
somheden har gået såvidt. at man spiser rent 
pathologiske produkter, som f. ex. fedtdegene­
rerede gåselevere, som man med «kunst», det vil 
sige ved det modbydeligste dyrplageri, fremstiller, 
eftersom naturen ikke påtager sig at danne lever- 
syge gjæs. Men alle disse dele af dyrelegemet 
indeholder gifte, endog i ret betydelig mængde. 
De kaldes med et fint navn extractivstoffer, men 
sandheden er, at de bestå dels af de stoffer, 
der i det dræbte dyr var bestemt til at udskil­
les af legemet, men endnu ikke vare nåede såvidt 
og derfor fandtes rundt om i legemets væv ved 
dødens indtrædelse; dels af liggifte, thi så­
danne begynde at dannes i legemet lige efter 
døden. Der kjendes allerede nu 5 å 6 sådanne 
gifte, der i concentreret tilstand ere ret stærkt



virkende. En middelstor hund skal kunne dræbes 
ved nydelsen af concentreret bouillon; og dog 
skulde jo kjød høre til hundens naturlige næ­
ring. Kraftig kjødsuppe kan på mennesker 
virke ligefrem berusende. Det er imidlertid for 
disse giftes skyld, at kjødet nydes. I den for­
tyndede tilstand, hvori man pleier at sætte dem 
tillivs have de en stimulerende virkning, der 
ganske på samme måde som tilfældet er med 
alkohol, kaffe, the osv. giver den falske fore­
stilling, at der tilføres legemet kraft, medens 
sandheden er, at nervesystemet pirres, hvorved 
organismen bringes til at forbruge af sin egen 
opsparede kraftbeholdning. Fodres en hund 
udelukkende med bouillon, dør den hurtigere 
end hvis den kun havde fået vand.

Pirringen efterlader en slaphedstilstand, som 
efter nogen tids forløb fordrer ny pirring, der 
hvad kjødspisning angår viser sig som lyst til 
mere kjød; en lyst, der kun i ringe grad til­
fredsstilles ved anden næring. En kjødspiser 
kan derfor på ingen måde mættes ved en så 
stor portion vælling eller grød, som svarer til 
hans behov — fraset at han måske ikke kan 
fordrage mælkemad. Han vil hurtig blive sul­
ten, thi vællingen eller grøden indeholde ikke 
de pirringsmidler, som hans nervesystem fordrer. 
En bøf derimod tilfredsstiller ham sålænge til 
den indtrædende slaphed fordrer ny pirring.
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Det er dette forhold som bevirker, at menne­
sker, der har den redeligste villie, til f. ex. af 
helbredshensyn at opgive kjødspiserne, skræmmes 
fra at holde fast ved deres forsæt, fordi de 
mærke kjødhungeren, der er af nøiagtig samme 
natur som alkoholistens trang til spiritus og 
morfinistens til morfin.

Han tror ofte at skulle lide ubodelig skade, 
når han kun får'de rene giftfri spiser, som træde 
istedetfor kjødet, thi disse mætte ham ikke i 
begyndelsen. For at få tilstrækkeligt, spiser 
han da i begyndelsen grådigt — undertiden for 
grådigt — af de ny retter; men har han tilstræk­
kelig energi, varer det ikke længe før «kjød­
hungeren* er forbi og så er han ude af det 
slaveri.

Men forøvrigt vågner lysten let igjen ved 
atter at smage på kjødretter, aldeles ligesom 
den formentlig reddede alkoholist får et tilbage­
fald blot ved at smage på lidt vin eller endog 
ved at tage nogle Hofimans dråber.

Brugen af et nydelsesmiddel, medfører ikke 
blot en kunstig trang til netop det samme middel, 
men også til andre pirringsmidler. Kjødspisning 
synes særligt at have denne egenskab. Kjødet 
ligefrem fordrer alkohol eller tobak og det er 
et fuldt constateret faktum, at det er langt let­
tere at få en dranker helbredet, hvis han bliver 
vegeterianer, end hvis han under afvænnings-



kuren lever «kraftigt»; det moderne menings­
løse lægemiddel «kraftig næring* anvendes nemlig 
selvfølgeligt også her.

Og for dem der bliver vegeterianere viser 
det sig som regel lettere at høre op på engang 
med alle tilvante nydelsesmidler, end at skille 
sig af med dem lidt efter lidt; og det kan 
gjøres uden nogensomhelst risico, når der da 
ikke er særlige sygelige tilstande tilstede; men 
det vil en erfaren læge (d: som selv lever vege­
tarisk) snart afgjøre. Den ved nydelsesmidlerne 
fremkaldte trang kan være i høi grad tvingende. 
Vi kjende det alle, hvad alkohol angår; des­
værre er det kun et mindre antal af egentlige 
drankere, der kan reddes. Men også Kjød, 
Tobak og Kaffe virke så tvingende, at deres 
dyrkere ofte foretrække døden for at give slip 
på nydelsen. Slaveriet er da absolut.

Har man havt tilstrækkelig energi til at 
bryde med alle nydelsesmidlerne, ophører trangen 
til kunstig pirring efter nogen tids forløb fuld­
stændig, hvilket klart viser hvor feilagtig den 
påstand er, som f. ex. Virchow er fremkommet 
med og efter ham mangfoldige har gjentaget, 
at mennesket umuligt kan undvære kunstige 
stimulantia, da alle folkeslag mer eller mindre 
bruge dem.

Intet dyr bruger altså noget lignende, hvor­
ledes er da mennesket kommen ind derpå?

Ib.



For kjødets vedkommende er der allerede i 
et af de foregående afsnit givet forklaring.

Vi minde om hvorledes kjødspisningen med 
nødvendighed medførte undertrykkelse af nærings­
instinktet, hvilket både var til fordel og til 
skade, forsåvidt vi vandt civilisationen, men be­
talte den med vor sundhed og en stor del af 
vor levetid. For alle de andre nydelsesmidlers 
vedkommende kan man sige, at det var den 
menneskelige, endnu ikke tilstrækkeligt modne, 
fornuft, der overvandt de medfødte instinkter, 
men kun til skade, i ingen henseende til gavn 
for menneskeslægten.

Gjennem tusinder af år kjendtes af virkelige 
nydelsesmidler foruden kjød kun alkohol under 
form af gjærede drikke. Man kan let forestille 
sig, hvorledes det kan være gået til, at disse 
kom i brug.

Thi når vædsker, der indeholde en ikke for 
rigelig mængde sukker henstår, indtræder der 
gjæring.

Om visse palmetræers saft, der er et yndet 
næringsmiddel mange steder i troperne, vides 
det, at den går i gjæring blot ved at henstå et 
døgn.

En sådan vædske har vistnok et alt andet 
end appetitligt udseende, men giver man tid, 
klares den af sig selv.

Nysgjerrighed eller nød (tørst) har tvunget



menneskene til at nyde deraf og snart har den 
berusende drik vist sin oplivende virkning. Et 
dyr kunde ganske vist også dreven af tørst 
komme til at slubbre en sådan drik i sig og 
vilde uundgåeligt mærke virkningerne, men dets 
fornuft vilde ikke, som hos mennesket, være 
udviklet nok til at opdage årsagsforholdet og 
ialfald ikke til at kunne gjentage experimentet.

Og med de andre nydelsesmidler kan det 
være gået til på lignende måde. Skjøndt det 
er ret ufatteligt hvorledes indianerne i ældgamle 
tider har fundet på noget så absurd, som at 
ryge tobak. Man har fundet piber og snusrør 
i de allerældste begravelser i Mellemamerika, så 
den last har været godt indgroet. I løbet af et 
århundrede bredte den sig, uagtet stærk mod­
stand, over så godt som hele jorden.

Nydelsesmidlerne virke som nervegifte på to 
måder: enten som narkotiske (lammende) eller 
som stimulerende (hidsende). På begge måder 
kan den behagelige tilstand, som kaldes nydelse, 
fremkomme.

Den skade de forvolde kan kortelig udtrykkes 
således:

De lamme de s ik k erh ed sin d re tn in g er, 
som naturen har givet os, i form af in ­
stink ter, som værn for sundheden; især 
træthed, sult og mæthed.

Den almindelige træthedsfølelse med dens tro-
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faste ledsager søvnen, kommer jo i det civiliserede 
liv meget ofte ubeleiligt. Alt hvad der hedder 
daglig recreation og fornøielse er som regel 
skudt ud til om aftenen. Det er naturligvis 
også ærgerligt, naar man nu netop venter nogle 
gode venner til en l’hombre eller man har en 
god bog, som man havde glædet sig til at nyde 
i en sen aftentime, så at føle sig træt, og aller­
mest oplagt til at gå iseng. Hvis nu trangen 
til morskab virkelig var ægte, så blev søvnen 
nok borte af sig selv, eller man kunde med en 
villiesanstrængelse stramme sig op og udbede 
sig dens visit noget senere hen; den skulde da 
nok melde sig.

Men således pleier et civiliseret menneske 
ikke at bære sig ad. Han spiser sig et kraftig 
d: hidsende aftensmåltid, drikker sin the og gjør 
den måske lidt extra stærk, tænder cigaren, 
laver sig en toddy, og så er der ikke noget i 
veien. På den allerbehageligste måde har man 
faet søvn og træthed til at gå deres vei og 
nervesystemet arbeider nu atter under høitryk i 
de timer, der skulde have været anvendte til 
hvile.

Som oftest kommer søvnen meget skikkeligt 
alligevel senere hen, og det kan vedblive pa 
den måde aften efter aften. Men hvor ofte 
kommer vel ikke den tid, da trætheden vel ind­
finder sig, men ikke søvnen. Og sa ligger det
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civiliserede menneske og vælter sig i sin seng 
og kan ikke begribe, hvorfor søvnen ikke vil 
komme; synes måske at han bliver høist uret­
færdigt behandlet af skjæbnen, ikke anende at 
det er ham selv, der har givet søvnen gift.

Så træder måske den moderne «lægekunst» 
til med sine søvndyssende Midler. Den har 
desværre rigeligt af dem; hver måned kommer 
der et nyt, ofte anbefalet af de fineste tydske 
lægenavne.

Patienten sover virkelig på sin chloral eller 
hvad det nu kan være, tror at alt er godt og 
tænker ikke på, at han blot har føiet en ny 
gift til de andre, og at bedøvede nerver ikke 
er det samme som sovende nerver.

Søvnen er af naturen bestemt til det uund­
gåelige reparationsarbeide på maskinen; knappes 
tiden af bliver også reparationen derefter og det 
går ikke i længden.

Vedvarende søvnløshed er altid et tegn på 
en dybere gående forstyrrelse og der skal i 
reglen stor tålmodighed, både hos læge og pa­
tient for at overvinde den.

Forstyrrelserne i sult- og m æthedsfølelsen 
er et endnu langt almindeligere tegn på civili­
sationsdegeneration.

Overordentlig få mennesker har normal appetit; 
den er som regel overhidset, indfinder sig meget 
oftere og stærkere end den burde og står meget



lidt i forhold til organismens virkelige trang til 
føde.

Til gjengjæld er mæthedsfølelsen svækket, 
delvis lammet og indfinder sig ikke på det tids­
punkt den skulde, nemlig nar organismen har 
faet netop tilstrækkelig føde. Som regel kom­
mer den en rum tid efter.

Følgen er da overfyldning med føde. Og da 
mavesækkens og tarmkanalens nerver og muskler 
svækkes ved den stadige irritation og derfor 
ikke er istand til at bevirke brækning eller 
diarrhoe for at bortskaffe det overflødige eller 
skadelige, undergår føden en nogenlunde normal 
behandling, går over i kredsløbet og derfra til
vævene.

Med rette kunne vi så tale om overernæ- 
Vævene blive da overfyldte med nærings­

stoffer og fremmede stoffer, arbeidet i celleværk­
stederne besværliggjøres og forhindres endeligt 
delvis. Stofskifteprodukterne ere ikke længere 
normale, utilstrækkeligt iltede, som de ere, og 
bortskaffes ikke helt fra vævene, der tilbage­
bliver stadigt rester og dermed er da en sygelig 
tilstand begyndt.

Legemets modstandskraft mod ydre indvirk­
ninger er nu brudt. Bacterier, der ellers ikke 
havde mindste hab om at finde en gunstig jord 
bund, kunne nu trives, veien er banet for alle 
acute og chroniske infectionssygdomme.



Og slipper man endog heldig forbi bacte- 
rierne, så kommer de chroniske sygdomme, som 
betinges ved organernes tiltagende functions- 
udygtighed og som følge deraf stadig større for­
styrrelse i stofskiftet.

For rigtigt at forstå, hvorledes overernæring 
fra begyndelsen kan opstå, så lad os tage det 
simplest mulige tilfælde: Kt menneske er meget 
tørstig; hvis han slukker tørsten med klart kilde­
vand, får han fuld tilfredsstillelse. Enhver, der 
har prøvet det, ved hvor stor nydelsen kan 
være. Men er tørsten slukket, drikker han ikke 
en dråbe mer. At hans tørst er slukket falder sam­
men med, at hans organisme har fået netop 
den vædskemængde den trængte til.

Men hvis han nu for at forhøie nydelsen 
tilsætter et eller andet, der pirrer smagen f. ex. 
sukker og citronsaft, så er det høist sandsynligt, 
at han efter at tørsten er slukket, tager sig 
nogle efterslurke; så lidt det end måske er, så 
er det mer end der er nødvendigt. Men tager 
han for at slukke tørsten, vin eller baiersk øl, 
så bliver det neppe ved nogle enkelte efter­
slurke; og er lysten til nydelse stor, så forøger 
han maske den kunstige trang, ved ligesom i 
tydske ølkjældere, at spise radiser med salt og 
røgede pølser; og måske driver han det til lige­
som tydske studenter på udflugt til en «Bier- 
dorfj, at tage 3°—4° seidler på sin samvittighed
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i løbet af en eftermiddag. Det går på samme 
måde med fast føde. Den føde, der af naturen 
er os bestemt, frugter og nødder, vil afgive det 
herligste måltid for enhver ufordærvet gane og 
vil være en sand nydelse. Men såsnart sulten 
er stillet taber selv de herligste frugter deres
smag, man nyder intet mer.

Mæthedsfølelsen falder her nøiagtig sammen 
med det tidspunkt, hvor organismens virkelige
trang er stillet.

Men nu komme vi til et andet spørgsmål: 
Hvorledes går det med nydelsens forhold til 

de kunstige nydelsesmidler? V indes der noget 
i nydelse forud for dem, der ikke søge 
denne kilde? Ja lad os se! det er et psycho- 
physiologisk spørgsmål af stor interesse.

For at kunne forstå besvarelsen, må vi an­
stille følgende betragtning:

Af alle de sandseindtryk, vi modtager, dannes
der stadigt almenforestillinger, også f. ex. af de 
behagelige fornemmelser, der ledsage spisen og
drikken.

Nu er det en physiologisk lov, at nydelsen 
altid bedømmes efter den vante almenforestilling 
og det er ligeledes en lov, at forøget nydelse 
kun indfinder sig når pirringens grad er lidt 
høiere end almenforestillingen. Men gjentages 
oftere en sådan lidt høiere pirring, så forandres 
naturligvis almenforestillingen også, og den pir



ring. som i begyndelsen fremkaldte forhøiet ny- 
delse, gjør det ikke mere; og samtidig synes 
de smagsindtryk, som fordum gav nydelse, flove.

Hvis man da stadigt vil have forhøiet ny­
delse, så må også pirringen tiltage. Men en 
berømt tydsk lærd Fechner har eftervist, at en 
forhøiet nydelse fordrer, for at komme istand, 
en langt større pirring; til den dobbelte nydelse 
må omtrent svare den firdobbelte pirring og så 
fremdeles i geometrisk progression. Det men­
neske, der er «nydelsessyg» det vil sige stadig 
søger forhøiet nydelse, må da betale med 
større og større vexler på sit nervesystem og 
det går selvfølgelig \kke i længden. Der kom­
mer en tid, hvor nydelsen ikke stiger mer, selv 
om pirringen bliver nok så stor. Der findes 
drankere, som ere begyndte med tyndt øl, og 
gjennem baiersk øl, vin, cognac, brændevin, 
æther ere nåede til — petroleum.

Men der kommer altså altid et punkt, hvor 
nydelsen ikke mere kan forhøies; og så har 
man ikke nået den mindste nydelse forud for 
den, der slet ikke bruger kunstige nydelses­
midler; derimod er nervearbeidet bleven i høi 
grad forøget, nervevævet delvis forgiftet, con- 
stitutionen svækket og pengepungen lettet, thi 
nydelsesmidlerne fåes ikke gratis.

Det er derfor vanskeligt at finde noget mere



meningsløst end det bekjendte udsagn «vor ner­
vøse tid kan ikke undvære stimulerende midler.»

Tvertimod er tiden (o: menneskene) så ner­
vøs, fordi der bruges langt mere pirringsmidler 
end i gamle dage. Oldtiden og middelalderen 
kjendte kun kjød og gjærede drikke, men kjød 
var for den store hob ikke hverdagskost, og 
det var neppe heller de berusende drikke.

Først i renæssancetiden begyndte man at 
bruge kaffe, the, chokolade og tobak samt 
mange krydderier, der tidligere ikke kjendtes. 
Vor tid har det været forbeholdt, at anvende 
også de rent medicinske gifte morphin, cocain

. osv. som nydelsesmidler.
Men menneskeslægten degenererer også nu 

i en sådan udstrækning, at der snart ikke mere 
findes nogen forholdsvis usvækket befolkning
hvorfra der kan hentes urkraft.

Når de ældgamle assyriske, babyloniske, 
indiske, persiske, græske og romerske riger gik 
til grunde var det netop af de samme årsager. 
På toppunktet af deres magt skaffede rigdommen 
dem alle de svækkende nydelser, der gjorde
hele folket blødagtigt og svagt.

Men de fjender, der beseirede dem, havde 
da «urkraften», sålænge til også deres tur kom 
at bukke under for fristelserne. Altid var der 
dog «barbarer» nok til at forny blodet.

Men nu er der tyndet godt ud.



Ganske vist er der endnu den nervekraftige 
gule race tilbage, men dels er det ikke nogen 
lystelig tanke, at blive «fornyet» gjennem den; 
og så desuden — hvorlænge varer det vel inden 
også de gule bukke under? I Japan skal folket 
være godt igang med at tage til sig af den 
europæiske civilisations velsignelser i form af 
baiersk øl og kjødspiser og for Chineserne be­
gyndte jo allerede England og Frankrig i midten 
af det 19de århundrede at drage omsorg, da de 
ved Opiumskrigen tvang dem til at finde sig i 
opiumsindførslen. Der er kun én redning: at 
erkjende den sande grund til svækkelsen og op­
høre med nydelsesmidlerne.

Mere og mere erkjendes det vel nu, at mo­
ral og sundhed stå i den inderligste forbindelse. 
Derimod er der neppe mange, der tænke på, 
hvilken andel nydelsesmidlerne have.

Og dog kan der ved nøiere eftertanke ikke 
for nogen være tvivl om, at en ung mand, der 
hverken nyder spiritus eller tobak, med langt større 
sikkerhed for et godt resultat kan sendes ud i 
kampen for tilværelsen end den for hvem disse 
nydelser ere bievne dagligt brød. Varietéer og 
lignende ville neppe få tiltrækningskraft for den, 
der ikke bruger nydelsesmidler; han vil vide at 
anvende sin tid bedre.

Allerede flere gange i disse linier er navnet



stimulerende midler brugt som ensbetydende 
med nydelsesmidler.

Men — kjært barn har mange navne —, 
der er et endnu, som gjør mere skade end man 
skulde tro det muligt, at et navn kunde gjøre; 
det er sty rkende m idler.

Det er omtrent som når en Mand hvem 
laegen har forbudt spiritus, ser ordet «medicinal- 
cognak%', så tænker han «ja cognak er natur­
ligvis gift for mig, men medicinalcognak det
må da endelig være godt».

Det går ligedan med nydelsesmidlerne; at
bruge vin, tobak osv. for at skaffe sig en ny­
delse, det lyder ikke nær så godt, som når 
man bruger netop de samme ting til at styrke 
sig med. Destoværre har her den moderne
lægekunst en meget stor skyld.

Thi den har troet, at det at stimulere var
det samme som at styrke. Og på en vis måde 
er det jo rigtigt. Men det ma ske ad naturlig
vei ikke ved nervegifte.

Det er styrkende at søge ud i det fri og 
lade den friske vind, sol og regn stimulere sin 
hud; det er styrkende at lade det kolde vand­
bad om morgenen give sine blodkars nerver 
den gymnastik, de trænger til; ogsgrunden er
den, at stofskiftet fremmes.

Men stimulation ved hjælp af nervegifte, det 
er vrængebilledet af alt styrkende eller rettere



det er et kogleri, et blændværk, som altfor 
længe har gjækket lægekunstens øine. Det er 
på høie tid det hører op!

Er først den rigtige forståelse vundet, at 
roden til al sygdom er nydelsesmidlerne, så 
følger det af sig selv, at de ikke længer vil 
blive brugte som lægemidler, eftersom det alle­
rede fra gammel tid hedder, at man kan ikke 
uddrive djævle ved Beelzebub.

På Shakespeares tid levede i England en 
mand, som man har kaldet den klogeste af alle 
englændere, nemlig Lord Baco. Han har sagt 
de gyldne ord, der her er brugt som motto og 
som burde stå som indskrift over alle natur­
videnskabelige anstalter: «N aturen overvindes 
kun ved at man ad lyder dens love*.

Sygdom er også et stykke natur, og den 
overvindes kun ved at følge naturens anvis­
ninger.

Den der opgiver (eller som det hedder for­
sager) nydelsesmidlerne, pleier at blive kaldet 
askét. Forstod dog ens medmennesker blot, at 
det netop er den sande epicuræisme; det er 
at have forstået den kunst, at gjøre hele livet 
til en nydelse.



VIII.

Indvendinger mod Vegetarismen.

Vegetarismen har modstandere nok. Gammel 
vane, fordom og overtro har nu engang fast tag 
i menneskene, men kun af den grund, at ny­
delsesmidlerne danne så stor en bestanddel af 
næringsmidlerne.

Det er indholdet af nervegifte, der danne 
den physiologiske grund for modstanden, og 
man behøver ikke have stor psykologisk evne 
for at se, hvad der ofte er og har været det 
indirecte ubevidste motiv for et angreb på vege­
tarismen.

I sommeren 1900 udkom således i Berlin et 
skrift: «Der moderne Vegetarismus» af Prof.
Hueppe i Prag, en mand, der har et ret bety­
deligt navn i den medicinske forskning. Hans 
argumenter mod vegetarismen ere akkurat de 
samme, der hundreder af gange ere fremførte 
af såmange andre og ligeså ofte gjendrevne, da



de ere så såre lette at imødegå. Men ved siden 
deraf kommer i skriftet en personlig irritabilitet 
til orde, der tydeligere end noget viser, at han 
hører til de mange, hos hvem der ubevidst rører 
sig angst for, at fordringen om det naturlige 
sunde liv skal tvinge ham til at opgive det, der 
for ham som for de allerfleste civiliserede men­
nesker udgjør livets egentlige indhold: nydelses­
midlerne.

Imidlertid, hans lille skrift kan benyttes som 
grundlag for dette afsnit, da indvendingerne ere 
om man så må sige «frisch vom fass», altså:

Første indvending:
«Vegetarismen kan ikke historisk betragtes 

som menneskets naturlige levemåde, thi kjøk- 
kenmøddingerne viser, at mennesket må være 
et produkt af naturlige forhold; alle primitive 
folkeslag har ernæret sig af dyrisk føde og 
menneskets oprindelige hjemstavn må søges ikke 
i troperne, men i nordlige egne?.

Vi kunne her henvise til, hvad der i dette 
arbeides fjerde afsnit står om civilisaiiionens op­
rindelse.

Mange vilde måske undres over, at man 
gider strides om hine fjerne tider, hvorom man 
dog ikke kan have nogen forestilling.

Men det er netop videnskabens storhed, at 
den kan skaffe os sikker efterretning såvel om



det længst forbigangne som tildels også om 
fremtiden.

Astronomerne kan berette ligesåvel om sol­
formørkelser, der må have fundet sted længe 
før der var mennesker, der kunde optegne be­
retning derom, som om sol- og måneformørkel­
ser, der ville indtræffe i de næste årtusinder.

Vistnok har biologien ikke den mathematiske 
sikkerhed som astronomien, men hvis den over­
hovedet eier videnskabelig soliditet, så er det 
netop på det punkt, at den fuldkommen pålide­
ligt af et dyrs bygning kan aflæse dets ernæ­
ring. Ja, selv kun en lille stump af dyret, en 
enkelt tand, kan være nok til deraf at bestemme 
ikke blot hvad det har levet af, men hvor det 
har levet, og til at construere hele dyret,

Det var den berømte franske videnskabsmand 
Cuvier i det 18. århundrede, der så at sige 
skabte den videnskabsgren, der hedder den sam­
menlignende zoologi, gjennem sine undersøgelser 
af en mængde dyreknogler fra tidligere jord­
perioder.

Han udførte det storværk, at han af en en­
kelt tand construerede hele dyret. Den han og 
spot, han høstede i begyndelsen, blev forandret 
til den dybeste beundring, da senere fundne 
rester af det samme dyr godtgjorde, at han 
havde ret.



Så sikker er altså den videnskabelige forsk­
ning på dette område.

I sammenligning hermed er det jo kun små­
ting at bestemme menneskets plads i naturen 
som ægte frugtæ der, hvis hjemstavn med 
nødvendighed har måttet være der, hvor dets 
føde var, nemlig i troperne.

Hueppe begår den sædvanlige feil; han tror 
at kjøkkenmøddingernes og den ældre stenalders 
menneske er det primære menneske, og regner 
c. 50,000 år som en rimelig tid for dets exi- 
stens. «Herren kunde godt føie et nul til», 
som der står i Holberg; hvorfor skal man være 
så sparsom med årene, der er nok at tage af. 
Man kan snarere sige, at der måske er gået 
hundredtusinder år, siden mennesket blev men­
neske, det vil sige nedsteg fra træerne og der­
med ophørte at være et klatrende dyr, og de 
c. 50,000 år, hvor det i tempererede egne har 
været nødt til at bruge animalsk føde, er mu­
ligvis kun et ringe tidsrum mod de lange tider, 
hvor det levede overensstemmende med sin 
natur. Men dernæst begår Hueppe den store 
feil, at han tror mennesket i den forhistoriske 
tid har levet udelukkende af animalsk føde. 
Så fattig på plantespiser var den tempererede 
zone dog heller ikke, at den ikke skulde kunne 
give et meget væsentligt bidrag til næringen, 
som den menneskelige natur, hvor forkvaklet



den end blev ved kjødspisningen, ligeså bydende 
vilde fordre dengang som nutildags hos Grøn­
lænderne. Man ved, hvor begjærlig disse folk, 
der til daglig udelukkende leve af animalsk kost, 
er efter plantestoffer; Rensdyrmavernes indhold 
af grøntsager er for dem den største lækker­
bidsken, og for et stykke brød kan man få dem 
til at gjøre hvadsomhelst.

Så siger da Hueppe altså, at mennesket i 
disse lange tidsrum er bleven «tilpasset« til 
kjødspiser.

Vort svar er, at det er fuldkommen umuligt 
at påvise nogetsom helst i hele organismen, 
som blot antyder, at mennesket ikke længer er 
ren frugtæder.

Dernæst begår forfatteren den sædvanlige 
uvidenhedsfeil, at han tror græsædere er det 
samme som frugtædere, uagtet den anatomiske 
forskjel i bygningen er stor. Mennesket er slet 
ikke indrettet på planteføde i almindelighed, 
men kun på frugt; græs er derfor en slet næ­
ring for det. Derimod er salat og. lignende 
skjøre planteblade fuldkomment egnet til at be­
handles af en frugtæders tænder.

Anden indvending.
Vegetarianerne ere ikke konsekvente, thi de 

tillade pattebørn at fa moderens mælk, uagtet 
denne jo er animalsk føde.



Man skulde ikke tro det nødvendigt at be­
svare denne høist tåbelige indvending, som 
Hueppe fremstiller i halvforblommede, men en 
anden læge kort efter i et tydsk tidsskrift med 
rene ord.

Det er selvfølgeligt, at en vegetarianer anser 
det for lige så naturligt, at et barn dier sin 
moder, som at en kalv, der dog er bestemt til 
at blive græsæder, patter af koens yver. Det 
er jo derfor, at vi henregnes til pattedyrene.

Tredie indvending.
Menneskets hjørnetænder tyde på rovdyr­

natur.
Svar: Aberne, som jo anses for fuldkomne 

frugtædere, have endnu større hjørnetænder.
' I reglen pleier man nutildags at komme ud

over den sandhed, at mennesket har frugtæder- 
tænder, ved at sige, at aberne ere heller ikke 
rene frugtædere, de skulle være slemme både 
efter fugleunger og æg.

Dette påhit hidrører fra iagttagelser fra zoo- 
, logiske haver, hvor en eller anden stakkels abe
v af lutter kjedsommelighed over det civiliserede

liv, den tvungent fører, og hvor den måske 
oven i kjøbet allerede er ble ven vænnet til ani-

t

malsk næring, har givet sig til at plukke en 
død fugl i stykker eller smage på fluer og andre 

I insekter. Den slags indvendinger have intet værd;
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abernes liv i den fri natur, hvorpå det alene 
kommer an, er overordentligt vanskeligt at 
komme til at studere på nært hold. Sikkert er 
det kun, at hvis de plyndrede fuglereder, så 
vilde de tropiske fugle, som bygge i træer, 
snart være udryddede; det kan enhver sige sig
selv.

Langt mere betydning synes den

Fjerde indvending
at måtte have, nemlig at man umuligt kan få 
føde nok gjennem frugt og nødder, thi ernæ- 
ringsphysiologiens resultater i det sidste halve 
århundrede vise, at den daglige føde for en 
voxen arbeidende mand må indeholde mindst 
120 gram æggehvidestoffer, 45°  gram h y ­
drater og 8o gram fedtstoffer.

En så stor mængde af æggehvidestoffer kan
ikke skaffes tilveie gjennem frugt og grøntsager, 
uden at der må fortæres meget store kvanti­
teter, hvad fordøielsen ikke kan tåle. Med 
andre ord: plantekosten er ikke nærende nok 
for mennesket. For at svare på denne tilsyne­
ladende alvorlige indvending bliver det nødven­
digt, klart og sammentrængt, men let overskue­
ligt, at give en fremstilling af videnskabens nu­
værende standpunkt med hensyn til fødemidlernes 
næringsværdi og kemiske sammensætning.

Æ g g e h v i d e s t o f f e r  ere sammensatte af



kvælstof, kul, ilt og brint; findes i en mængde 
af vore næringsmidler; næsten rent i tørret 
hønseæggehvide (deraf navnet), men ellers i 
kjød, mælk, ost, korn, bønner, ærter, lindser, 
og, om end i langt ringere mængde, også i 
frugter.

•Kulhydrater ere sammensatte af kulstof, 
ilt og brint. Sukker består helt deraf, i meel 
er det hovedbestanddelen, findes derimod ikke 
i kjød. I alle frugter findes rigeligt af kulhy­
drater og frugtsyrer, hvis næringsværdi omtrent 
er den samme.

Fedtstoffer bestå ligeledes af kulstof, ilt 
og brint. Findes næsten rent i planteolier; 
danner hovedbestanddelen af smør, dyrisk fedt 
og nødder. Kulhydrater og fedt er for orga­
nismen netop det samme som kullet er for 
dampmaskinen. Under dampkjedlen omsættes 
kullet til varme, der igjen med dampen som 
mellemled omsættes til mekanisk kraft.

I legemet sker omdannelsen af kulhydrater 
umiddelbart til varme og mekanisk kraft, che- 
misk kraft, nervekraft. Æggehvidestofferne tjene 
alene til at erstatte sliddet af vævene (se iøvrigt 
tabellen side 26 og det under afsnittet «stof­
skiftet* anførte).

Hvor meget der tiltrænges af disse 3 grup­
per af fødemidler for et fuldkomment normalt 
menneske, vides endnu aldeles ikke, og det af



den gode grund, at der endnu ikke er anstillet
undersøgelser på et sådant.

Thi herved må forstås et menneske, der 
ikke blot selv altid har levet fuldkommen nor­
malt som ren frugtspiser, men tillige i flere 
generationer nedstammer fra normalt levende 
forfædre. Men der er ikke den mindste udsigt 
til, at et sådant menneske for tiden kan findes 
Idet skulde da være i Indien i braminkasten), 
og det må være fremtiden forbeholdt at foretage 
denne undersøgelse.

Derimod er der foretaget overordentlig mange 
undersøgelser, dels af kjødspisere, dels af vege­
tarianere, dels af hovedsagelig plantespisere (ris­
ædere); men alle disse undersøgelser have kun 
relativ betydning, men derfor naturligvis allige­
vel stor interesse.

En tilnærmelsesvis rigtig forestilling om forhol­
det mellem de 3 grupper af næringsstoffer kan man 
få ved at undersøge, hvad et sundt pattebarn for 
bruger. Et sådant lille væsen lever nogenlunde 
overensstemmende med naturens fordringer, hvis 
det da far udelukkende die. Desværre er kvinde­
mælkens sammensætning meget forskjellig; men 
nærmest synes dog hos en sundt levende kvinde 
forholdet mellem kulhydrater og fedt (arbeids- 
stoffer) på den ene, og æggehvidestoffer (vævs­
stoffer) på den anden side at være som 15 
til 1. Pattebarnet er nu vel at mærke et væsen,



der behøver ikke blot vævstofifer for at reparere 
sliddet, men som også skal voxe og udvikle 
sig og derfor behøver forholdsvis mere end det 
voxne menneske, og dog skal hos et sådant, 
efter den moderne næringstheori (den Liebigske), 
forholdet mellem varmestoffer og vævstoffer være 
som 5 — !• Intet beviser vel bedre, hvor for­
kert denne theori er; og så må man endda er­
indre, at de før nævnte mængder, 120 gram 
æggehvidestof, 450 gram kulkydrater og 80 
gram fedt, der i bekjendte fødemidler vil svare 
til 1 pund magert kjød, 1V2 pund brød og 20 
kvint smør, kun er det minimum, der for­
dres; de fleste kjødspisere nyder i virkeligheden 
langt mere i løbet af en dag.

Et forhold mellem vævs- og varmestoffer af 
1 —15 er rimeligvis endnu for høit, men den 
fordrede æggehvide findes da allerede i de 1 Va 
pund brød — brød indeholder jo nemlig ikke 
blot stivelse (kulhydrater), men også plante- 
æggehvide — hvorved kjødet altså blev ganske 
overflødigt. I den senere tid er man bleven 
mer og mer opmærksom på den store betyd­
ning for organismen, som de mineralske bestand­
dele, saltene (der blive tilbage som aske ved 
forbrænding) har, og hvor meget det gjælder 
om, at føden virkelig indeholder de fornødne
salte for at den kan svare til organismens 
behov.



De salte, der ere tale om, er: kulsur, svovl­
sur, phosporsur og kieselsur kalk, kali, natron 
og jern. Ved at kaste et blik pa tabellen side 
26 vil det ses, at de 8 plantenæringsstoffer 
gjennerogående indeholde dobbelt sa mange salte 
som de 8 animalske fødestoffer, og for ganske 
nylig har 2 tydske Iseger (pa den sidste natur­
forskerforsamling i Miinchen) givet en meget 
interessant beretning om undersøgelser, de have 
foretaget af askebestanddele hos nyfødte dyr og 
dødfødte børn, sammenlignet med asken af
mælken hos de respektive mødre.

De have da fundet, at medens hos dyrene 
asken af ungerne nøie svarede til asken af mo­
dermælken, var der et sørgeligt misforhold for 
menneskets vedkommende, idet modermælken 
havde langt ringere mængde af phosphor, jern 
og kalk, end den burde have. Der er vel 
sandsynlighed for, at videre undersøgelser vil 
vise, at dette misforhold er ret almindeligt, da 
jo meget få kvinder føre en blot tilnærmelsesvis
normal levemåde.

Når man hører, at phosphor danner en meget 
vigtig bestanddel af nervevævet og forøvrigt af 
cellekjærnerne, at jernet er en uafviselig betin­
gelse for at blodets røde blodlegemer kunne 
fungere og at kalken er absolut nødvendig for 
benvævet, så er det ikke sa underligt, at der



ved mangel af disse 3 bestanddele kommer en 
nervøs, blodfattig og holdningsløs slægt.

Men sikkert er det, at feilen kan afhjælpes 
ved forandret ernæringsmåde, thi rigelig frugt­
næring og gemyser indeholde tilstrækkeligt af 
de nævnte mineralier.

Svaret på den 4. indvending, at plantestof­
ferne ikke ere nærende nok, bliver da, at den 
herskende ernæ ringstheori er ganske for­
æ ldet og i hvert fald kun passer for kjødspi- 
sere, ikke for sundt levende mennesker. Og 
det er denne forkerte theori, der har været 
basis for den moderne «styrkende» behandling, 
der blomstrer kraftigt den dag idag — om end 
en del af lægevidenskabens repræsentanter be­
gynde at vende sig fra den.

Den har været, bogstavelig talt, frådse ri et 
sat i system , den naiveste lægebehandling, 
historien nogensinde har været vidne til.

Det er som om ræsonnementet har været 
dette: organismen opbygges og vedligeholdes 
ved føde. Lad os da se at proppe så meget 
i vore medmennesker som muligt, thi desto 
stærkere og kraftigere må de blive. Det er 
omtrent lige så kløgtigt, som hvis man sagde: 
»mennesket trænger til søvn, så lad os da sove 
sa meget som muligt.»

I stedet for må det fornuftige ræsonnement
8*



lyde således: Organismerne opbygges og ved­
ligeholdes ved føde, og hvis ikke vort liv 
var så forkvaklet, kunde instinktet bestemme 
såvel kvalitet som kvantitet. Nu er det viden­
skaben, der både skal og kan afgjøre kva­
liteten, nemlig så nær op til den naturbe­
stemte føde som muligt. Kvantiteten ma 
foreløbig afgjøres ved fornuftigt skjøn, fremfor 
alt ikke for meget; og jo mere kvaliteten nær­
mer sig det normale, desto mere regulerer or­
ganismen sig selv med hensyn til det kvanti­
tative.

Stadig fremkommer dog fra vegetarismens 
modstandere den efter den Liebig’ske theori 
construerede indvending, at vegetarianerne ere 
nødte til at spise tit og meget, uagtet enhver 
vegetarianer uden undtagelse snart gjør den er 
faring, at han spiser langt mindre end før og
kan holde langt længere ud.

For folk i almindelighed synes det at være
klart som dagen, at man umuligt kan blive mæt 
endsige stærk og sund ved vegetarianerkost og 
så tænke de slet ikke på, at de største, stær­
keste og mest udholdende dyr vi kjende, E e- 
fanten, Næshornet, Flodhesten, Oxen, Hesten, 
Hjorten, Rensdyret o. s. v. leve ved en tilsyne­
ladende endnu tarveligere føde end menneskene,
nemlig græs. .

Men der er naturligvis mange andre beviser



for, at den kjødfri næring virkelig er kraftig 
nok; ja følgende exempel fra den allernyeste tid 
viser, at den rene frugtnæ ring  ikke blot er 
nok til at leve på, men til at blive rask af for 
en tærende sygdom og tilmed komme i særlig 
god foderstand: Det er en ung pige på 17 år, 
der har lidt af en betydelig constitutionssvæk- 
kelse med begyndende lungetuberkulose, mager 
og med dårlig ansigtsfarve. Hun tog for 2 år 
siden til syden. Behandlingen af hendes sygdom 
bestod i frisk luft, bade og motion, ikke spor 
af medicin af nogensomhelst art. Diæten, som 
hun gjennemførte med stor energi, var følgende: 
om morgenen 8 valnødder, 2 apelsiner, 2 æbler 
og 1 pære samt 1 klase vindruer. Om mid­
dagen kl. 1 gjentagelse af det samme måltid og 
intetsomhelst mere af nogen slags næring resten 
af døgnet. Hun blev ikke blot fuldstændig hel­
bredet, men kom hjem med et sjældent blom­
strende udseende og med en ungdommelig fylde, 
som ikke kunde være overgået ved nogen slags 
overernæring.

De østasiatiske folkeslag nyde langt mindre 
kjød end Europæerne; deres hovednæring er 
ris; men det er jo bekjendt, i hvilken.grad den 
kinesiske og japanesiske konkurrence frygtes på 
arbeidsmarkedet, da disse folks arbeidere leve 
langt billigere end andre og dog arbeide langt 
mere udholdende.



Bondebefolkningen i Skotland, Baiern, Rus­
land og mange andre steder er særdeles kraftig 
og nyder kun kjød til høitiderne. I det gamle 
Palæstina spiste beboerne kun kjød på de reli­
giøse festdage; deres hygieine og religion vare 
fast sammenknyttede, og det er jo bekjendt, at 
Jøderne have vist sig seigere, sundere og intel- 
ligentere end de fleste andre folkeslag pa jorden.

Befolkningen i Sydeuropa, særlig Grækenland 
°g Tyrkiet, lever mere mådeholdent end i de 
fleste andre lande. Dens daglige måltider bestå 
af brød, lidt oliven, figen og druer samt vand 
og tynd landvin.

Nylig har en i Grækenland bosiddende tysk 
læge samlet en mængde autentiske tilfælde af 
meget høi alder mellem ioo og 150 år; men 
han tilføier, at disse tilfælde, der tidligere vare 
endnu hyppigere, blive mere sjældne efter at 
det baierske øl og dermed al mulig anden 
umådelighed har holdt sit indtog på Balkan- 
halvøen.

De, der kun ere bievne vegetarianere for 
sundhedens skyld, og det er desværre de fleste, 
se ofte blege og sygelige ud, en følge af, at 
de først på et sent stadium af deres svagelige 
tilstand søgte tilflugt i vegeterianismen og nu 
ikke mere kunne gjenvinde udseende af fuld­
kommen sunde mennesker, selv om iøvrigt deres 
befindende relativt er langt bedre. Men de ere



unægteligt et meget dårligt skilt for vegeta­
rismen.

Der gives imidlertid et udmærket bevis i 
stor stil for, at vegetarianere, der ere bievne 
det af andre grunde end af sundhedshensyn 
frembyde udseende af kjernesundhed, og det er 
den i c. 250 år existerende munkeorden T rap ­
pisterne.

Disse munke rekrutteres af den ofte kraftigste 
befolkning, mennesker, der med et stærkt na­
turel forbinde stærke lidenskaber, som de have 
givet tøilen i den grad, at anger og trang til 
at gjøre hård bod føre dem til den mest aske­
tiske af alle munkeordener. Ordensreglerne på­
byde evig taushed, strengt legemligt arbeide, 
tarvelig, tilsyneladende utilstrækkelig klædedragt, 
kun c. 4 timers søvn og meget stræng v egete - 
riansk levemåde. Der holdes kun måltid én 
gang daglig, bestående af urtesuppe, kogte bøn­
ner eller kartofler, brød og frugter. Drikken 
er vand eller lidt iblandet frugtsaft, og tynd 
landvin. Alle vidnesbyrd stemme overens om, 
at kraftigere eller sundere mennesker kan ikke 
sés; de nå en høiere alder end ellers folk i de 
egne, hvor klostrene findes og det uagtet det 
sørgelige, fuldstændigt fra verden og deres på­
rørende afsluttede liv, skulde synes yderst ned­
trykkende og svækkende.



Den m oderne spo rt har leveret beviser i 
massevis for, at den vegetarianske ernæring ikke 
blot ikke skader med hensyn til udfoldning af 
kraft og udholdenhed, men er den blandede 
ernæring meget overlegen.

Fremfor alt have de mange tilfælde betyd­
ning, hvor en sportsmand har trainet på begge 
ernæringsmethoder — uden ellers at være vege­
tarianer — og afgjort giver plantenæringen for­
trinnet.

Men da spørgsmålet har så stor interesse, 
skal her i sammenhæng anføres nogle af de 
vigtigste vegetarianske sportseire.

1893 den bekjendte kapgang mellem Berlin 
og Wien: 2 vegetarianere vare 22 timer forud 
for den hurtigste kjødspiser.

Om denne præstation udtrykker Prof. Hueppe 
sig således: «seiren blev vunden over ikke træ­
nerede folk», men glemmer at fortælle, at heller 
ikke seirherrerne vare trænerede.

1898 en endnu langt større seier. Det var 
en dagsmarsch på 112,5 Km. 23 mand star­
tede, deriblandt 8 vegeterianere. De 6 første, 
der nåede målet, vare vegetarianere (d : 75 %>) 
og det var kun et rent tilfælde, at de 2 reste­
rende vegetarianere ikke nåede dertil. Af de 
15 kjødspisere, nåede kun 1 (6 °/o) målet. Nr.
1 havde været vegetarianer i 2 år og var før 
den tid kasseret ved sessionen på grund af



svagelighed. Ingen af de 6 vare udmattede 
efter touren, hvad derimod den eneste kjød- 
spiser var i temmelig høi grad.

Englands bedste svømmer, Gandy, er vege­
tarianer. Med hensyn til alle andre sportsgrene, 
cycling, gymnastik, brydning osv. have vegeta­
rianerne i England og dets kolonier hvert år 
talrige seire at opvise, som det vilde blive for 
vidtløftigt, at gå videre ind på.

Kun fra nyeste tid skal anføres, at seier- 
herren i det berygtede 6 dages cycleridt i New 
York, Miller, havde trainet på udelukkende ve­
getariansk kost, og heller intet andet nød under 
selve løbet. Han veiede i Pd. mere, da han 
sluttede, end da han begyndte, og var i ingen­
somhelst henseende medtaget af den kolossale 
anstrængelse.

En 22-årig baiersk bondepige, har i året 
1900 sat record for 1000 engelske mil på cycle, 
levede helt vegetariansk, veiede ved løbets slut­
ning 2 Pd. mer end da hun begyndte.

Hendes trainer, William Brown, havde været 
opgivet af lægerne for tuberculose. Han blev 
da vegetarianer, og for et par år siden cyclede 
han 1800 engelske mil i 199 timer. Også han 
tiltog i vægt under ridtet.

I 1899 har en 78-årig vegetariansk læge i 
England foretaget en tricycletur på 1000 en-
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gelske mil i i måned (o: i gjennemsnit mellem 
8 og 9 danske mil om dagen); befandt sig fuld­
kommen vel efter turen.

Pladsen tillader ikke at anføre flere, men 
det er jo også for den, der vil se, tilstrækkeligt 
bevis for, at legemlig anstrængelse tåles særlig 
godt ved naturlig levemåde. Løierligt nok at 
det trænger til bevis, at når man lever efter 
naturens love, så går det bedst i alle hen­
seender.

r '.\
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Fem te Indvending 1
hører til dem, som komme fra folk, der første 1 
gang hører noget om vegetarismen; de spørge 
med forbauselse «men hvad leve dog de men­
nesker af; det må jo være forskrækkelig svært 
at hitte på afvexling.

Med hensyn hertil henvises til de vegeta­
rianske kogebøger, hvoraf der også findes flere 
på dansk; man vil da se, at der er rigt udvalg 
af forskjelligt sammensatte retter.

I

Her skal blot særligt gjøres opmærksom på, 
at frugt og grøntsager uden at tabe for meget 
af deres nærende egenskaber, kan opbevares 
ved tørring eller henkogning, men ikke ved 
syltning i eddike eller sukker, sålidt som ved 
nedsaltning. i

i
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Sjette  Indvending.
Hvorledes skal det gå med den se lskabe­

lige omgang?
Vi kunne jo dog ikke vente andet end, at 

det vil vare længe inden det bliver almindeligt, 
at folk blive vegetarianere, og hvorledes skal 
man inden den tid begå sig blandt andre men­
nesker? Her skal indrømmes, at der er vanske­
ligheder, ialfald sålænge overgangstiden varer, 
da man endnu stiller store fordringer til ganens 
tilfredsstillelse, og måske undertiden længes til­
bage til kjødgryderne.

Selvfølgeligt kan man ved at deltage i sel­
skabelige sammenkomster som vegetarianer ikke 
spise mer, end delvis af alt det, som det øvrige 
selskab nyder; men der er dog altid på ethvert 
bord fødevarer i hvis nydelse man kan deltage 
f. ex. brød, grøntsager, dessert, frugter.

At man ikke altid er velset ved et sådant 
bord er sikkert, men folk vænne sig til alt og­
så til at se et menneske renoncere på kjødspiser, 
og vil vel heller ikke være helt utilbøielige til 
at forstå, at man kan søge andre menneskers 
selskab for andet end madens skyld.

Syvende Indvending.
Hvad skal man gjøre på reiser som vegeta­

rianer; hvor skal man få noget at spise?
Det er ikke så vanskeligt endda, man er jo



ret uafhængig og kan udmærket nøies med frugt, 
brød, smør, æg, ost og mælk, hvad man jo 
kan få allevegne og så desuden forskjellige ge­
myser, skjøndt man jo, ialfald her i Danmark, 
ikke er synderlig godt forsynet dermed. I 
Tydskland, England og Amerika er det let at 
reise som vegetarianer, da der i alle større byer 
findes vegetarianske spisehuse.

O ttende Indvending.
Hvorledes skulle enlige mennesker, der ikke 

selv føre husholdning klare sig?
Overgangstiden kan være svær, men senere

hen bliver det overordentlig let ialfald for den,
der lever helt radikalt som frugtspiser. Han er
den mest uafhængige skabning under solen.
Kan han ikke få frisk frugt — nødder kan han
næsten altid få — så spiser han tørret frugt og
brød; da han ikke bryder sig om varm mad er
tilb ered e lsen  til hans måltider yderst simpel,

%

«opvadsken» ligeledes; hvis der overhovedet 
er nogen. Han kan klare sig selv uden kokke­
pige, og det er meget sandsynligt, at han ender 
med heller ikke at tro på nødvendigheden af 
stuepigen.

Han bliver sig selv nok, men i en anden 
betydning end Per Gynt.



IX.

Vegetarismens historie og fremtidsudsigter.

I den mere indskrænkede betydning af ordet, 
hvor vegetarisme kun betyder: ikke nydelse af 
kjød, kan den bevidste vegetarisme føre sin hi­
storie tilbage til den grå oldtid.

Og det var da i den tidligste tid nærmest 
vegetarisme af religiøse grunde. Den bramanske 
religion forbyder medlemmerne af de øverste 
kaster at spise kjød.

En af oldtidens største vismænd P y th ag o ­
ras vides at have været vegetarianer, og den 
naturlige levemåde synes at have været en af 
hovedlærdommene i den pythagoræiske skole, 
der blomstrede i 600 år.

Hos oldtidens forfattere træffes jævnligt ud­
talelser af dyb sympati med denne levemåde, 
ligeledes hos kirkefædrene. Her træffes selvføl­
geligt ofte religiøse argumenter for sagen, og



vegetarismen går ofte over i askesen, som egentlig 
er den ganske modsat, for så vidt askesens mål 
er at hæmme legemet, i den tro, at derved sjælen 
trives bedre; i stedet for at vegetarismens mål 
er at styrke legemet så meget som muligt i den 
faste overbevisning, at man derved tillige gjør 
det mest mulige for de sjælelige evners udvik­
ling.

I den udstrakte betydning af ordet som: 
levemåde overensstemmende med naturen, er 
det egentlig Jean Jaques Rousseau, der er den 
første talsmand.

I sin bog om opdragelse, viser han alle for­
delene ved en fornuftig levemåde.

I dette århundrede møde vi hos flere af de 
største ånder fuld sympati for sagen, således 
Byron, Shelley (der selv var helt vegetarianer), 
Richard Wagner og flere.

Men først efter 1830 begynder den at få 
fast fod og drives systematisk på engang i Ame­
rika af Graham, og i Tydskland af Struwe, 
Hahn og Baltzer.

I England bredte den sig snart mer end 
• noget andet sted; det var også i det mest kjød- 

spisende land i verden, at der trængtes mest 
til den.

1847 stiftedes det store vegetarianske Sel­
skab i Manchester, senere efterfulgt af mange 
lignende omkring i verden; hvoraf de fleste for



fa år siden have indgået et fælleds forbund «the 
vegetarian federal unions.

Med tiltagende kjendskab til livets love ere 
også beviserne for vegetarismens berettigelse 
bievne kraftigere, og i nærværende øieblik er 
dens videnskabelige underbygning så kraftig, at 
det synes umuligt at kunne tilføie noget.

Den breder sig stadigt, ganske vist lang­
somt, men sikkert; nydelsesmidlerne ere en hård 
fjende at kjæmpe imod, særlig sålænge gammel 
fordom og overtro holder lægestanden på den 
forkerte side.

Men om vegetarismens fremtid er der ingen 
tvivl. Den tid vil med naturnødvendighed 
komme, da hele menneskeheden vil blive vege­
tariansk, hvis den da overhovedet ønsker- at 
have plads på jorden.

Spørgsmålet om overbefolkning hæver sig 
truende overalt. I en menneskealder er Europas 
befolkning fordoblet; hvor skal det ende?

Vort svar er, at der endnu er plads på jor­
den for i oo gange så mange, og fler til, på 
den betingelse, at menneskeslægten vender til­
bage til frugtnæring.

Alexander v. Humboldt var ikke vegetari­
aner og anede neppe noget om det, vi nu kalde 
vegetarisme, men han så klart, hvor dyrt det 
er at føde kvægdrivere, jægere og agerdyrkere, 
da han sagde: Hvor kun én jæger kan leve

I



kan der være io kvægdrivere, ioo hvededyrkere 
men 250 frugtdyrkere.

Overbefolkningsspørgsmålet synker i jorden 
som et ufarligt spøgelse. Om det så atter en­
gang i en sen fremtid vil træde frem for vore 
efterkommere, får at blive deres sag; formodentlig 
hitter de nok på råd.

Jordens ernæringsevne synes uudtømmelig, 
når den blot benyttes rigtigt. Kyndige folk 
påstå, at er der blot sol nok, kan enhver jord­
bund gjøres frugtbar, thi at skaffe vand er kun 
et pengespørgsmål. Formodentlig kommer da 
den tid, hvor Sahara og de andre ørkener ere 
forvandlede til frugthaver.

Hvis Brasilien var så tæt befolket som Bel­
gien er nu, vilde dette land, der dog kun ud- 
gjør en mindre part af den tropiske zone, kunne 
rumme alle jordens nuværende beboere og endda 
200 millioner til.

Det sidste halve århundredes forbausende 
fremskridt med hensyn til samkvem mellem jor­
dens forskjellige egne med damp og elektricitet 
har muliggjort, hvad man tidligere kun drømte 
om, at kunne bringe tropiske frugter i frisk til­
stand selv til meget nordlige egne i den tem­
pererede zone, og samtidig er der uddannet 
methoder til sådan opbevaring af frugt, at næ­
ringsværdien ikke forringes væsentligt.

Have- og frugtdyrkningen er bleven en viden­



skab. Det har vist sig, at jorden ved rigtig 
behandling tåler en drift så intensiv, at ingen 
tidligere havde tænkt sig muligheden deraf. 
Alt er da lagt til rette, for at fremtiden kan 
blive vegetariansk. Det tabte paradis kan vindes 
tilbage.

Ret interessant er det at betragte årsagerne 
til at folk bliver vegetarianere.

De allerfleste tvinges dertil af deres sygelig­
hed. Maske har de prøvet alle mulige slags 
medicin, indbefattet den «styrkende» methode; 
også de kloge koner have de prøvet; og så 
endelig i næstsidste eller sidste øieblik ty de 
til vegetarismen. Kan man så undre sig over, 
at dens tilhængere komme i vanry på grund af 
deres blege farve?

En lille minoritet har idealitet nok til, alene 
fordi de erkjende vegetarismen for sandhed, at 
bryde med kjødet og alle nydelsesmidlerne.

En meget større flok drives derhen af med­
lidenhed, ved at se al den mishandling af dy­
rene, som kjødspisningen med nødvendighed 
medfører. Men det er slet ikke sagt, at de 
derfor erkjende det rigtige i den øvrige vegeta­
rianske levemåde; de ere kun ikke kjødspisere, 
det er det hele,

Man kan mærkelig nok være ivrig dyrebe- 
skytter og dyreven, og samtidig glæde sig ved



jagt og fiskeri og ved en bedre middag, hvis 
hovedbestanddel ere slagtede medskabninger.

Hvilken sum af lidelse, der ligger forud for 
det blomsterprydede og glimrende oplyste mid­
dagsbord, hvor stegene danne det midtpunkt, 
hvorom hovedtalerne samle sig, det gjøre de 
nydende herrer og damer sig som regel ikke 
forestilling om. Og skulde engang imellem bil­
ledet dukke frem af et stakkels forpint dyr, der 
i frygtelig dødsangst lugter blodet af sine lidel­
sesfæller og afventer det øieblik, da den selv 
skal drives frem mod slagteren; så jages bille­
det hurtigst muligt bort.

I mange tilfælde var det tilstrækkeligt til 
at drive folk over på den rigtige side, hvis de 
vare nødte til engang i deres liv at overvære 
en slagtning.

Endelig er der også dem, som økonomiske 
grunde bringe over i vegetarismens rækker. 
Man kan jo selvfølgeligt leve langt billigere, når 
husholdningsbudgettet ikke mere behøver at 
have rubrikker for kjød, fisk, kaffe, the, spiri­
tus, øl, vin og tobak.

Af disse forskjellige grupper, er den første 
den, der indeholder de mest upålidelige med­
lemmer; thi da de ere tvungne derind, sa er 
der adskillige af dem, som betragte vegetaris­
men alene som en kurmethode, blandt de mange



andre, de have prøvet; og komme de sig, give 
de den gladelig reisepas.

Den idealistiske gruppe er fuldt pålidelig, 
da den har fuld forståelse af sagen. De vege­
tarianske dyrevenner holde i reglen også ud.



Daglig sund livsførelse.

Forhåbentlig have vi nu ballast nok til at 
kunne styre ud på hverdagslivets hav.

Skjulte skjær kan der ikke være synderlig 
af for den, der har faet øine og øren opladte.

Men for mange af dem, der endnu sidde 
fast i nydelsesmidlernes lænker, vil udsigten til 
farten kun synes lidet opmuntrende, det vil 
være som seilads i tåge; gråt i gråt tykkes dem 
en fremtid uden opstramningsmidler.

At tænke sig, aldrig mer at skulle kunne 
slukke sin tørst med en baier; ikke mer den 
hyggelige aften med en cigar og en toddy, det 
er allerede galt nok; men rent umuligt er det 
at forestille sig, at skulle forsage kjødgryderne, 
aldrig mer at kunne have fornøielsen af en 
bedre middag; thi at sidde tilbords og blot 
slikke sig om munden, det er jo rene tantalus­
kvaler !



Dertil kan kun gives ét svar: spørg dem, 
der have prøvet farten længe nok og man vil 
erfare, at det grå ikke er den overveiende farve 
i fremtidsbilledet. Tvertimod! det er solblink 
over toppede småbølger, det er forårsvind i sei- 
lene, det er ny ungdom for den, der allerede 
nærmede sig nedgangen; og at det virkelig må 
forholde sig således er let at forstå.

Befriet fra de bånd og den tynge, som civi­
lisationens gifte har lagt på hele organismen 
især på nervesystemet, blive alle sandser op­
ladte til at nyde alt det, der tillige er livs- og 
sundhedsbetingelser. Man frygter ikke mer den 
friske kolde luft, knap trækvind; den bringer 
ikke mer forkjølelse, kun forfriskning. Ikke 
længer kryber man i skjul for sommersolen 
under parasollen og den bredskyggede hat. I 
brede strømme flyder sollyset ind ad vinduerne, 
bleger måske møblerne, men rødmer kinden.

Næsten ingen muskelanstrængelse synes på 
forhånd for stor; som i ungdomsdage bliver 
intet mål for høit, og døgnets timer forslå knap 
til, hvad man vil udrette.

Og så måltiderne I De simple usammensatte 
retter smage langt bedre end tidligere den 
kjedsommelige «bedre middags, og man har ikke 
den fjerneste længsel efter piben, cigaren, tod­
dyen og alt det andet.

Og som man nyder bevægelsen, nyder man
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hvilen. Når tiden kommer til at gå i seng, 
synes søvnen at være endnu det bedste og sun­
deste af alt det deilige livet rummer.

Selvfølgeligt er der også regnveirsdage og 
storm, ellers blev farten altfor ensformig; men 
det kuer ikke.. Man trøster sig med «at over 
skyerne er himlen altid blå »tA-

Kunde man få sine medmennesker til at tro 
på, at sådan går det virkelig til, så var det 
ingen sag, men det går ikke sa let.

Der er kun ét, der overbeviser: selv at 
have energi nok til at begynde og til at blive
ved.

Det at indrette sit liv sundt, det er som at 
styre sit fartøi mellem klipper, altid må der 
passes på. Meningen er jo, at fa sa mange af 
civilisationens goder som muligt og undgå dens 
onder.

For det første skaf da frisk luft. Intet er 
lettere! luk vinduer op så meget som muligt, 
først og fremmest om natten. Mer end Vs af 
sit liv tilbringer man i sovekammeret, og natte­
luften er altid mere støv- og røgfri end dag­
luften; at den skulde være farlig for det sunde 
menneske er kun gammel overtro.

Begynd om sommeren eller begynd med at 
have vinduet på klem med en prop og en snor; 
det varer ikke længe inden man smækker alle 
vinduer op, om det så knagfryser. Men denne



fordring til frisk luft vedkommer ikke blot væ­
relset men klæderne. Lad dem være netop så 
varme, at man kan holde på varmen, men lad 
dem være så luftige som muligt.

Alt undertøi tricotvævet; men om det er 
uld, bomuld, silke eller ramie er sikkert mindre 
væsentligt.

Selv om både husrum og klæder ere så gode 
som muligt, huden kommer dog ikke fuldt til 
sin ret som udskilningsorgan; og det er nød­
vendigt at komme naturen til hjælp. Erfaringen 
har lært, at vandbade — på hundreder forskjel- 
lige måder — er et ypperligt middel til at 
fremme hudfunctionen.

Hvilket slags bade man ‘foretrækker er en 
smagssag, når blot hele huden undergår be­
handling.

Simpelt at anvende og udmærket virkende 
er et såkaldet håndklæ debad; et stort grovt 
håndklæde dyppes i vand, koldt eller tempereret 
(io°—15°), udtrykkes lempeligt, så det ikke 
driver og slåes omkring overkroppen, som der­
efter afgnides, først med det våde derefter med 
et grovt tørt håndklæde.
' Derefter behandles underkroppen og fødderne 

på samme måde.
Varme bade eller dampbade engang imellem, 

ligesom søbade om sommeren er en nydelse, 
men ingen absolut nødvendighed.



Bedst tager man sit bad straks, når man 
står op om morgenen; og det er fornuftigst al­
tid at stå op på samme klokkeslet uanset hvad 
tid man er kommen i seng; thi så er man altid 
strax lysvågen og det er ingensomhelst overvin­
delse, at springe ud af sengen.

Hvormeget man skal sove? 6 å 7 timer for 
en voxen mand, mere for et barn og for den 
gamle, men det er individuelt forskjelligt og 
blandt andet afhængig af beskjæftigelsen.

Hos det sunde menneske regulerer det sig 
selv, som alt andet.

Efter badet kan man tage sin motion. For 
hvem, der har tid og råd, er metodisk gymna­
stik under en lærers kommando selvfølgeligt ud­
mærket: men mindre kan gjøre det, hvis man 
da har energi nok. S tuegym nastik , hvor 
man gjennemgår så mange forskjellige forbere­
dende øvelser som muligt, kan være tilstrække­
ligt, når man gjennemfører den daglig og syste­
matisk, for åbne vinduer og helst fuldstændig 
afklædt; at dække sig for gjenboblikke hitter 
man nok på.

Lidt træk skader ikke det mindste. Hvor- 
længe man skal gjøre gymnastik, afhænger af 
tid og vane, fra 10 minutter til en time; man 
må blot ikke derefter være for træt eller uop­
lagt til sin egentlige gjerning.

For den der ikke kjender forberedende øvelser
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fra sin skole- eller soldatertid, kan det være 
godt at få lidt underretning; der findes på dansk 
et par små bøger, der lære sligt (af Poul Pe­
tersen og Dr. Schreber); de fåes i boghandelen.

Såvidt muligt må man øve alle muskler.
Hvad det fremfor alt kommer an på under 

gymnastiken, er at vænne sig til det såkaldte 
sportsåndedræt, det vil sige at ånde dybt og 
roligt selv ved forcerede øvelser. Hjertet kom­
mer derved også til at slå regelmæssigt og lang­
sommere; og efterhånden opnår man at kunne 
drive selv ret forcerede øvelser næsten sålænge 
det skal være, medens man i begyndelsen blev 
åndeløs allerede efter et par minutter.

Fri luftsgymnastik må foretrækkes for stue­
gymnastik.

Legemsøvelser er selvfølgelig nødvendig for 
folk med siddende og indendørs beskjæftigelse, 
men også den der har legemligt arbeide af en 
eller anden slags, vil gjøre vel i at øve også 
andre grupper af muskler end dem, der an­
vendes ved arbeidet.

Alt arbeide ved dyrkning af jorden er egent­
lig det eneste helt ideale arbeide; her bruges 
næsten alle muskler, og der er som oftest intet 
i veien for samtidig beskjæftigelse af tankerne 
med andre ting.

Når man under gymnastikken er helt nøgen, 
generer den uvante situation vel i begyndelsen.



Man synes på grund af gammel fordom, at man 
umulig kan undgå at blive forkjølet. Det bliver 
man imidlertid ikke.

Et sådant lu ft bad lærer man snart at på- 
skjønne, som bedre end alle andre bade. Den 
der er så lykkelig at bo på landet og har en 
have til disposition, kan let med lidt opfind­
somhed indrette sig en plads i friluft, hvor han 
uhindret kan tage sit luftbad og gymnastik hele 
året igjennem.

Thi man er ingenlunde indskrænket alene til 
sommertiden; regn og blæst kan virke høist 
forfriskende, lidt frost gjør ingen skade og sne- 
veir siges at være en stor nydelse. Men natur­
ligvis må man under luftbadet røre sig stærkt 
for at få den nødvendige varme.

Om sommeren kan man forene luftbad med 
solbad, og enten blot bevæge sig nøgen i fri 
luft beskinnet af solen eller benytte denne til et 
svedebad, idet man ligger udstrakt (på jord, 
græs, sand eller en madras) med hovedet dækket 
f. ex. af et vådt håndklæde og så, når man er 
godt ophedet, svøbe sig ind i et uldtæppe og 
blive liggende i solen medens sveden bryder 
frem. Som afslutning en afvadskning med koldt 
vand.

Solbadet er en stor nydelse; skade at det 
for bybeboere er så vanskeligt at få. Og dog



lod der sig så let på flade tage, indrette de 
prægtigste såvel sol som luftbade.

En ikke fjærn fremtid vil blive vidne til 
denne fornuftige benyttelse af tagene.

Hvad den daglige ernæ ring angår, har man 
et sikkert compas at styre efter: menneskets
naturbestemte næring: nødder og frugter samt 
grøntsager, der ingen tilberedning behøver. Det 
er ikke nok at sige, at det er tilstrækkelig er­
næring, skjøndt det har folk svært nok ved at 
fatte, men da det er den naturlige næring er 
det selvfølgelig den hvorved alle evner, le­
gemlige som sjælelige bedst udvikles, og ar- 
beidskraft lettest skaffes tilveie. Men det må 
indrømmes, at forholdene endnu ikke ere fuld­
komment gunstige for dette ideal; men kun af 
den grund, at der endnu ikke er tilstrækkelig 
efterspørgsel. Bliver der først det, er der alle 
betingelser for, at frisk frugt og nødder kan 
skaffes tilstrækkelig billigt.

Til den naturlige næring kan da føies brød­
stofferne, der først må undergå en tilbered­
ning, hvorved stivelsen så meget som muligt 
forandres til sukker; andre g røn tsager, der 
ligeledes må behandles ved varme f. ex. kar­
tofler, kål osv. Endvidere af animalske stoffer, 
mælk, æg, honning og retter tilberedte deraf.

Men det må bestemt fastholdes, at disse ikke 
ere nødvendige.



Hovedsagen er, at kjødspiserne og alle de 
andre stimulerende fødemidler holdes borte.

I anledning af de her givne regler og for­
skrifter, var det slet ikke urimeligt om man 
kom med den indvending: «det at blive vege­
tarianer er jo at vende tilbage til naturen. Og 
da det rettelig forstået betyder at få de tabte 
instinkter igjen, hvad skal vi så med regler; 
dyrene behøver jo ingen forskrifter, de følge 
blot deres instinkt«. Indvendingen er fuldkom­
men rigtig; men der er områder hvor det er 
umuligt at vende tilbage til naturen.

V ort klima er desværre ikke til figenblad­
påklædning, og selv om sommeren må vi have 
tag over hovedet. Vi må derfor have prak­
tiske forskrifter, såvel for hudpleie som for klæ­
der og bolig.

Hvad derimod ernæringen angår, da er der 
ingen tvivl om, at den, der ernærer sig ganske 
overensstemmende med naturen, kan lade hånt 
om alle forskrifter.

Man behøver da ikke at få at vide, at man 
ikke må spise for ofte og ikke for meget, at 
man skal tygge sin mad godt, ikke have spi­
serne for varme eller for kolde, ikke for kryd­
rede; ikke drikke til maden, ikke spise for nær 
sengetid, ikke drikke når man er ophedet osv. 
i en uendelighed. Næringsinstinkterne få hur­
tigt deres fulde kraft ved naturmæssig næring
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og organismen regulerer' sig her på den mest 
fuldendte måde. Bordet kan bugne under de 
lækreste frugter, de frister ikke mer, når sult 
og tørst er stillet.

Såsnart man derimod går udenfor den natur­
bestemte næring, begynder strax forskrifter og 
regler.

Selv ved brødnæring er det tydeligt, at man 
behøver at lære, hvorledes brød skal tilberedes, 
og at det ikke er heldigt at spise stivelseholdige 
næringsmidler sammen med syrlige frugter. Og 
jo mere extra, der føies til næringen, desflere 
blive reglerne.

For en kjødspiser, der sætter sig til et rigtig 
godt koldt bord med en eller to varme retter, 
er det i høi grad nødvendigt stadigt at mindes 
det civilisationsprodukt som hedder « mådehold >, 
et ord, hvis indhold selvfølgelig ikke existerer 
for rent naturlig levende skabninger. Naturen 
kjender hverken mådehold eller afhold, så lidt 
som den kjender godt og ondt, barmhjertighed 
og grusomhed.

Ved gymnastik og anden legemsøvelse be­
høver et menneske, der ikke bruger nydelses­
midler, ingen forsigtighedsforskrifter. Den uskadte 
træthedsfølelse siger selv til, når den rigtige 
grændse er nået. På samme måde forholder 
det sig med søvn og hvile.

Med hensyn til følelsen af sult og træthed



gjør det ikke det mindste, at man ikke giver 
efter for den første mindelse til at spise og til 
at hvile sig. Organismen er så udmærket ind­
rettet, at den har et stort reservefond af kraft. 
Sult- og træthedsfølelsen betyder ikke, at nu 
kan man slet ikke mer; det betyder, at nu kan 
det være rigtigt at tænke på mad og hvile; 
men der er intetsomhelst i veien for at opbyde 
sin energi og bruge af sit reservefond; organis­
men lider ikke noget derved, selv i lange tider 
ud over det sædvanlige; når så blot erstatningen 
af næring og hvile kommer i tilstrækkelig 
mængde, når den kommer.

Den sundtlevende ungdom kan man trygt 
lade drive sport så meget den vil, der kommer 
ingen overanstrængelse ud af det; trætheden 
vil forhindre det. Derimod må man erindre, at 
der rådes kun over en vis sum af energi, og 
den, der har sit bestemte dagsarbejde, åndeligt 
eller legemligt, må sørge for, at ikke al ener­
gien bruges til sport.

Derimod går det ikke på nogen måde an at 
trodse mæthedsinstinktet, o: at spise, uagtet 
man er mæt; men det vil heller ingen, der lever 
helt efter naturen, falde på, da lysten fuldstæn­
dig mangler. Kun ved på kunstig måde at 
døve mæthedsfølelsen bliver det muligt at over­
fylde sig.

Hvis man ikke er radikal vegetarianer, men



nyder alle slags grøntsager, brød, mælk og æg, 
da kunne disse ting tilberedes på så mange for- 
skjellige måder, som man ønsker. Selv den 
mest raffinerede kogekunst kan komme til an­
vendelse.

Afvexling behøver der altså ikke at være 
mangel på.

Der findes en engelsk vegetariansk kogebog 
med 365 forskjellige retter, en ny til hver dag 
i året; og der er i det hele på tysk og engelsk 
mange særdeles gode vegetarianske kogebøger. 
På dansk findes ligeledes flere (Fru Anna Poul­
sens, Helene Seylings, Martha Andersens).

Men der er al mulig grund til at betone: jo 
simplere jo bedre; al hidsning af sultfølelsen 
tjener kun til forskydning af mæthedsfølelsen.

Som oplysende exempler på vegetariansk 
normalkost hidsættes efterfølgende fire tabeller.

Den, der ikke lever strængt vegetariansk, 
vil gjøre vel i at indskrænke måltidernes antal 
til 2 høist 3 om dagen, derved neutraliseres 
mulig overfyldning tildels. Man vænner sig 
meget hurtigt til få måltider og finder det be­
hageligt.

Som grund til ikke at gjøre den ideale er- 
næringsmethode (frugt og nødder) til sin er der 
foruden den økonomiske, at tilførsel af frisk 
frugt hele året igjennem endnu er mangelfuld, 
også andre grunde.
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Det kan f. ex. være, at i en husstand, hvor 
radikalismen er repræsenteret af en minoritet, 
majoriteten erklærer kun at kunne gå med til 
vegetariansk levemåde på den betingelse, at den 
bliver moderat, det vil sige, at der serveres 
retter, der ikke ere altfor ulige med de gamle 
tilvante, kun naturligvis med udeladelse af alle 
stimulerende stoffer.

Selvfølgeligt tager minoriteten da, hvad den 
kan fa, håbende på, at fremtiden af sig selv vil 
være regulerende i retning af fremskridt mod 
radikalismen.

Det er det, man kalder opportunisme!



Det abnorme stofskifte. Sygdom.

Det normale stofskifte betyder altså fuld­
kommen sundhed og garanti mod sygdom.

Hvorledes ophører det med at være nor­
malt?

Naturligvis kun ved at de tidligere omtalte 
sundhedsbetingelser blive mangelfulde, Men af 
dem har altså ernæringen, deri indbefattet såvel 
luftformig, som fast og flydende føde i den 
grad overveiende betydning, at man vanskeligt 
kan forestille sig hvorledes abnormt stofskifte 
skal kunne indtræde, når denne er normal.

Thi organismens sikkerhedsindretninger vogte 
da for al fare.

Det er allerede skildret, hvorledes den første 
begyndelse, forkert ernæring, sker derved, at 
mæthedsinstinktet lider forandring, delvis lam­
mes, ved det ene eller andet nydelsesmiddel. 
Dermed have vi begyndelsen til overernæring,



der medfører for langsomt og ufuldstændigt stof­
skifte.

Organismen er dog så fortrinligt indrettet, 
så elastisk, at tilbageholdelse af stofskiftepro­
dukter ikke indtræder strax fordi tilførslen af 
næringsmidler overstiger det normale.

Det chemiske arbeide tiltager i forhold, og 
tillige få naturligvis de normale udskilningsor­
ganer, nyrer, lunger og hud forøget arbeide.

Alle stofskifteorganer komme da idethele 
taget til at arbeide under høitryk. Dette kan 
gå i årevis, særligt ved stærkt legemligt arbeide, 
og man kunde fristes til at spørge, hvorfor det 
ikke altid kan gå således.

Bestemt kan videnskaben ikke svare herpå, 
da vi ikke kjende årsagerne til den normale 
død; men der er dog al mulig grund til at an­
tage, at denne kommer som følge af, at stof­
skifteorganerne opslides under arbeidet, selv det 
normale, og at derfor det forøgede arbeide vil 
medføre for tidlig opslidning, altså afkortning i 
den normale levetid.

Vi kjende ikke dennes absolute længde; men 
i følge den bekjendte regel i logiken «ab esse 
ad posse valet conseqventia» (o: når noget har 
fundet sted, kan deraf sluttes, at det igjen kan 
ske) er det berettiget at antage, at da der er 
mennesker, der ere bievne mellem 150 og 200 
år, så kan i det mindste grændsen sættes her.
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I almindelighed bliver det dog ikke derved, 
at stofskiftet kun påskyndes og forøges. Den 
stadigt forøgede tilførsel af næringsstof, hvorfor 
der ikke er brug, medfører endelig en sådan 
besværing af celleværkstedernes chemiske ar- 
beide, at forbrændingen (den chemiske forening 
af næringsstof og ilten) kun går ufuldstændigt 
for sig, og tillige bliver det umuligt for de nor­
male udskilningsorganer, at besørge de nødven­
dige udtømmelser.

Så er vi dermed nået til det egentlige syg­
domsstadium: T ilbageholdelse  af s to fsk ifte ­
produkter.

Men heller ikke nu behøver sygdommen at 
blive åbenbar; thi vel ere alle stofskifteprodukter 
giftige også for den organisme, der producerer 
dem, hvis de ikke hurtigt fjernes; men der er 
al grund til at antage, at de for kortere eller 
længere tid kunne bindes til legemets væv uden
at udøve giftig virkning.

Det eneste synlige kjendetegn kan da være, 
en volumentiltagelse og en forøgelse i vægt, 
men de sygelige stoffer (fremmedstoffer no- 
soblastem) behøve ikke at fordeles regelmæssigt. 
Den, der er nogenlunde fortrolig med det nor­
male legemes skjønne form i alle aldere, som det 
især kjendes fra billedhuggerkunsten, fremfor alt 
den antike græske, kan alene af udseendet be-
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dømme om stofskiftet i nogen tid må have været
abnormt (anskuelsesdiagnose).' »

Tag blot som exempel de overdrevent 
fede småbørn, som mødrene ere så stolte af, 
fordi de tro tykkelsen er garanti for sundhed, 
men som ofte bukke under for den første alvor­
lige forkjølelse.

Borgmestermaven og dobbelthagen, der så 
ofte indfinde sig når den første ungdom er forbi, 
anses meget almindeligt som tegn på udmærket 
sundhed. For kjenderen er det bevis på abnormt 
stofskifte.

Men især alderen henad de 50 gjør mærk­
værdig forandring hos mangfoldige mænd og 
kvinder med hensyn til det ydre. Ansigtstræk­
kene blive ofte groteske; sammenlignede med 
hvad de vare i ungdommen, synes det som 
vare de dobbelt så store og brede, som om de 
vare sete gjennem et forstørrelsesglas.

Det er ikke sjældent, at sådanne mennesker, 
uden at regnes til de særligt svære, ved pas­
sende behandling, hvorved de atter fa et ung­
dommeligt udseende, kunne tåle at miste 30—40 
Pd. ja mere, og derved samtidig få fuldstændigt 
velbefindende, hvad der viser, at vægtforøgelsen 
var lutter sygeligt stof.

Der er græske statuer nok (f. ex. Silen med 
Bachusbarnet) der vise, at den normale oldinge­
skikkelse på sin vis er ligeså smuk og harmo­



nisk som den slanke og dog pa fladen smukt 
rundede ynglingefigur.

Jo sundere organismen oprindeligt er, desto 
mere har den dog en indre trang til hurtigst 
muligt at befri sig fra de tilbageholdte stofskifte- 
produkter. Den tilsyneladende ligevægtstilstand 
er i virkeligheden en meget ustadig ligevægt, 
kun et lille stød, en trækvind, våde fødder, 
kort ophold i dårlig luft osv. kan være tilstræk­
keligt til at tilstanden slår over i sin modsæt­
ning: det abnorm t forøgede sto fsk ifte , der 
ikke går så stilfærdigt af, men har stærkt ud­
talte symptomer, og er det der først egentlig 
kaldes acut sygdom.

En leilighedsårsag danner altså begyndelsen 
f. ex. våde fødder. Afkjølningen her betinger 
en congestion et andet sted af legemet f. ex. 
næsens slimhinde. Blodet strømmer altsa til 
slimhinden, der bliver stærkt rød og fugtig. 
Altid i luften tilstedeværende bacterier finde nu 
her en gunstig leilighed, til at angribe vævet. 
Pirringen medfører forøget congestion, bevægelsen 
forplanter sig videre, cellearbeidet i hele legemet 
forøges i høi grad; leiligheden benyttes til en 
ordentlig udrensning. Lad os bruge et fra det 
daglige liv kjendt, meget passende billede: ligø* 
som ophobning af aske, slagger og sod kan 
forhindre den livlige forbrænding pa et ildsted,



således gjøre stofskifteprodukterne det samme i 
vævene.

Skorstenen kunde man befri fra sod — hvis 
ikke brandvæsenet forbød det — ved at brænde 
den ud. Men det er netop det organismen gjør; 
«den brænder skorstenen ud» ved den stærkt 
forøgede iltningsproces i vævene.

Kjendetegnet på det stærkt forøgede arbeide 
er at legemstemperaturen stiger. Istedetfor de 
normale 36° r. viser termometret måske 40 å 
420 og blodet overfyldes med stofskifteprodukter, 
der, da de ikke hurtigt nok kunne udtømmes, 
yttre deres giftige virkninger på vort nervesy­
stem og giver slaphed, træthed, kvalme, hoved­
pine, smerter i alle lemmer, kortsagt alle symp­
tomer på feber.

Hvis ikke disse selvforgiftningstilfælde ere 
så voldsomme, at de tildels lamme stofskiftet, 
tager snart udskillelsen sin begyndelse gjennem 
de normale dertil indrettede organer og dermed 
er da indtrådt det, der fra gammel tid benævnes 
krise.

Udskillelserne ere dog ikke som de pleie at 
være; dels ere de rigeligere dels forandrede i 
udseende, lugt, vægtfylde og bestanddele. Til 
daglig brug ere de vel giftige, men ikke særligt 
ubehagelige for sandserne; nu bliver giftindholdet 
betydeligt større, lugten mer eller mindre ube­
hagelig.



Men ikke nok hermed. Så godt som alle 
legemsorganer kan komme til at stå i udskillel­
sens tjeneste. For det første alle slimhinder; 
denne proces kaldes da ka ta rrh  f. e. næsens 
(snue) åndedrætsorganernes (hoste) fordøielses- 
kanalens (mave- og tarmkatarrh) urinveienes 
(blærekatarrh) øinenes (conjunctivitis).

Sygdomsstoffet (nosoblastemet) er altså her 
af blodet ført til slimhinderne.

Men i andre tilfælde sker udskillelsen mere 
umiddelbart derved, at der af sig selv opstår 
b lødninger (fra næsen, maven, tarmen, kjøns- 
organerne). At blodet i sådanne tilfælde altid 
er sygeligt forandret er sandsynligt og ofte di­
rekte påvist (f. ex. menstrualblødninger). Eller 
sygdomsstoffet kan afleires i andre organer og 
fjernes gjennem betæ ndelse af alle arter; f. 
ex. huden (hudsygdom, bylder) lungerne, nyrer, 
lever, hjerte, muskler, øine, øren, hjerne osv.

Det er ingenlunde tilfældigt om det ene 
eller andet organ angribes.

Man kan som regel sige, at jo svagere con- 
stitutionen er og jo længere tid den latente syg­
dom (d: det abnormt formindskede stofskifte)
har varet, desmere vil der være tilbøielighed 
til at sygdomsstoffet afleires i vigtige organer 
og derfor giver mere faretruende symptomer.

Det er en gammel erfaring, at den der let 
far f. ex. en kraftig snue (ledsaget af almindeligt



ildebefindende) er langt mindre udsat for alvor­
lige sygdomme (lungebetændelse, gigtfeber osv.) 
end andre, der vel lever tvertimod sundhedsreg­
lerne, men tilsyneladende aldrig feile noget. Som 
et lyn fra en klar himmel, kan her pludselig 
vise sig en alvorlig sygdom, der synes ganske 
gådefuld for omgivelserne, der ikke kunne fatte, 
hvorledes den ellers så kraftige mand, der aldrig 
har feilet noget før, på så kort tid kan bukke 
under. Vi have i vor poetiske litteratur et fuld­
komment klassisk exempel, der ikke findes bedre 
i nogen sygejournal. Læs Paludan-Mullers Adam 
Homo mod slutningen af heltens liv, hvor han 
som nysudnævnt theaterdirektør i sin fulde kraft 
giver en elegant frokost for personalet; derpå 
rider sig en tour ud ad strandveien, bliver 
gjennemblødt af en tordenbyge, kommer hjem, 
besørger et eller andet skriveri inden han klæder 
sig om og går i middagsselskab. Her angribes 
han af de første symptomer på den lungebe­
tændelse, der gjør ende på hans liv. Lige så 
klassisk er hans huslæges begeistring over, at 
der ved obduktionen er fundet «at han er fuld­
stændig normal».

De enkelte acute sygdomme få deres sær­
egne karakter ved at bak te rie r af forskjellig 
art angribe et eller andet organ og der i kort 
tid udfolde en storartet virksomhed, der kan 
blive farlig for organismen derved, at bakteriernes



stofskifteprodukter ligesom selve organismens ere 
giftige, og organismens kræfter måske ikke 
strække til for at udsondre dem hurtigt nok.

Men det er ganske feilagtigt, således som 
den moderne lægevidenskab gjør det, at lade 
bakterierne være iste årsag; de ere i virkelig­
heden kun 3die eller 4de årsag, høist anden.

Et exempel herpå i stor stil leverede den 
berømte hygieiniker Pettenkofer, da han, i tillid 
til at hans tarmkanal var sund, nedslugte ad­
skillige millioner af de så frygtede kolerabaciller 
uden at tage skade.

Ved det sygdomsexempel vi før brugte, en 
almindelig forkjølelse, ses det også let, hvad 
rang bakterierne indtage som sygdomsårsag: Det 
for langsomme stofskifte med tilbageholdelse af 
stofskifteprodukterne er iste årsag, de våde 
fødder 2den årsag, bakterierne måske 3die 
årsag.

Den virksomhed, organismen udfolder under 
en acut sygdom, går altsammen ud på at befri 
sig for affaldsstofferne; og får naturen lov at 
råde, lykkes det som oftest.

Såsnart krisen er kommen i god gang, op­
hører forgiftningssymptomerne. Der indtræder 
det velbefindende, som enhver kjender fra en 
forkjølelsesfeber, når sveden rigtig bryder frem.

Der indtræder nu en kortere eller længere



rekonvalescensperiode, hvorunder appetit og kræf­
ter vende tilbage.

Har patienten virkelig fået en rigtig udrens­
ning, så kommer også fornemmelsen af at være 
«som nyfødt*. Alle organer ere befriede fra 
det tryk, der hvilede på dem, og der er nu 
intet iveien for, at man kan benytte det gjen- 
vundne helhred til påny at synde mod sin na­
turs love og begynde at anlægge en ny samling 
af affaldsstoffer.

De almindelige såkaldte børnesygdomme så­
vel som alle andre acute sygdomme, ere altså 
at betragte som nødvendige rensninger for med­
fødte eller erhvervede sygdomstilstande. Hvis 
de, uagtet man har levet på almindelig civili­
seret, det vil sige usund, måde, udeblive, så er 
det som når sikkerhedsventilen på en dampkedel 
er extra belastet; der kan engang ved leilighed 
ventes en sprængning, det vil sige en acut syg­
dom, så voldsom, at organismen bukker under 
for den. Eller udladningerne finder sted med 
mellemrum, men uden rigtig feber, derfor med 
hyppigt mindre velbefindende. Man går omkring 
uden at være rigtig rask og heller ikke rigtig
syg-

Hvormange mennesker har ikke under en 
sådan tilstand udtalt det ønske: «bare jeg dog 
kunde få en rigtig sygdom, det var dog bedre 
end denne tilstand*.



Det mest karakteristiske for den acute syg­
dom er altså feberen, som vi med fuldkommen 
sikkerhed kan betragte som bevis for organis­
mens arbeide med at rense sig.

Allerede H ippokrates for 21/* årtusind 
siden havde denne opfattelse.

I den sidsto halvdel af det 19. århundrede 
forandredes anskuelsen fuldstændigt. Feberen op­
fattedes nu som noget for organismen skadeligt 
som det gjaldt om ved alle midler at bekæmpe.

Lægethermometret, som da kom i brug, con- 
staterede let, hvor kraftigt helbredelsesværket 
var; men i ubegribelig blindhed gjorde læge­
kunsten alt muligt for at nedsætte dette arbeide.

Kolde bade var et af midlerne; heldigvis 
virkede disse som oftest ganske modsat; de 
stimulerede patientens kræfter på en god måde 
og forøgede organismens reaction mod sygdom­
men. Langt værre var det med de giftstoffer, 
der som såkaldte «lægemidler* blev indgivet 
feberpatienterne, i særdeleshed spiritus i store 
mængder, chinin, antifebrin, salicyl for at ned­
sætte varmegraden. Alene fordi physiologiske 
experimenter havde vist, at høi varmegrad vir­
kede tilintetgjørende på organvævene, var man 
så naiv at tro, at det var feberen, der var selve 
sygdommen; og i feberen var det igjen varme­
graden, det gjaldt om at komme tillivs.

De physiologiske experimenter havde her
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som så ofte før virket vildledende; det var 
lygtemænd, der lokkede lægerne ud i et uføre, 
som dog nu heldigvis de fleste igjen begynde 
at erkjende for hvad det er. %

Hippokrates havde atter, som så mange gange 
før, seiret.

Men hos det store publikum sidder troen på 
feberens farlighed fast, og der skal sikkert lang 
tid før de sidste rester af denne store viden­
skabelige mosedunst ere svundne.

Man må trøste sig med, at det er menneske­
ligt at feile, og at i de fleste tilfælde var na­
turen heldigvis stærk nok til at bryde igjennem 
alle hindringer og medføre helbredelsen.

Men brydes naturhelbredelsen på kunstig 
måde og har organismen ikke kraft nok til at 
fuldføre hele rensningen, så bliver heller ikke 
rekonvalescensen fuldkommen og vi fa dermed 
overgangen til

Den chroniske sygdom.
Den karaktiseres ved at kriserne kun ere 

små og umærkelige, men måske hyppige. Hver- 
gang frigjøres noget af sygdomsstoffet, men 
inden det udskilles udøver det sine giftige 
virkninger, hvorved endel af symptomerne 
fremkaldes: træthed, nedslåethed, gnavenhed,
hovedpineanfald, nerveslappelse, søvnløshed, ap­
petitløshed .



Et klassisk exempel fra litteraturen haves 
her i den store naturforsker Darwin’s liv, således 
som det kjendes fra hans breve. Han, der har 
arbeidet mer end de fleste, klager så ofte over, 
at hans arbeidskraft svigter ham. Det synes 
næsten umuligt at tænke sig, at han skulde 
kunnet udrette endnu mer til menneskeåndens 
frigjørelse, end han alt har. Og dog, hvem 
ved! Havde han været under fornuftig læge­
behandling, der havde lært ham rationel leve­
måde, så at de nervøse lidelser, der forbitrede 
hans liv, vare bievne hævede, måske han da 
havde løst endnu nogle flere af biologiens gåder.

Trækker den chroniske sygdom stærkt i 
langdrag, undgås det ikke, at vigtige organer 
lidt efter lidt lide ubodelig skade: Hjerte, nyrer, 
lunger, lever, nerver o. s. v. Vævselementerne 
omdannes; cellerne blive mer eller mindre fedt­
fyldte og svinde efterhånden ind (atrophi).

Sygdomssymptomerne får da herved særegne 
karaktermærker i forhold til hvilket organ, der 
angribes.

Hjertesygdomme f. ex. medfører kortåndet- 
hed, hjertebanken, forandring af hudfarven, 
vattersot o. s. v. Nyresygdom kan medføre 
secundær sygdom af hjertet og efterhånden 
chronisk forgiftning med urinstoffet, der ikke 
længer udskilles tilstrækkelig.



Angribes hjernen, kan hele åndslive foran­
dres eller sløves, som i sindssygdom.

Der er chronisk sygdom, der får sin væsen- 
ligste karakter ved særegne bakterier, som f. ex. 
tuberkulose, spedalskhed.

De chroniske sygdomme vedblive kun at 
være chroniske, fordi de sygeliggjørende årsager 
stadigt vedblive at virke. Det går der som 
ellers altid i naturen: Hæves årsagen, ophører 
virkningen. Man kan derfor opstille som regel, 
at enhver chronisk sygdom, der kommer under 
behandling, sålænge organforandringerne ikke 
ere større end at de kunne repareres, er hel­
bredelig; men naturligvis kun hvis årsagen er- 
kjendes.

Det er netop da, at det kan ses, hvad be­
tydning en theori har.

Den, der tror på, at første årsag altid er 
formindsket stofskifte og handler derefter ved 
såvidt muligt at gjøre stofskiftet normalt, «hel­
breder* virkelig sygdommen, forså vidt man kan 
tale om at nogen anden læge end naturen hel­
breder.

Den, der derimod tror på, at bacterierne og 
andre ydre årsager nogensinde kan være første 
årsag, spilder tiden, dels med at lede efter disse 
årsager, dels med at lede efter midler mod dem.

Altfor ofte er behandling af sygdomme kun 
behandling af symptomerne, det vil sige under­



trykkelse af dem. Men da symptomerne ikke 
er sygdommen selv, men den måde, hvorpå den 
skaffer sig luft, så indses det let, at standser 
man dem, danner man hindring for det forøgede 
stofskifte, som er det eneste middel, hvorved 
natur og kunst kan hidføre helbredelsen. Hvor 
ofte har ikke en kunstig standsning af en snue 
eller diarrhoe forårsaget en dybere lidelse og 
trukket en sygdom ud i måneder, der kunde 
have været endt i dage. N atu rhelb redelsens 
princip er da så sim pelt som m uligt: det 
abnorm t langsomme stofskifte  b liver gjen- 
nem et abnorm t forøget sto fsk ifte  a tte r  
normalt.



XII.

Den moderne physiatri (naturlægen!ethoden).

Slutning.

Er lægevidenskaben nået så vidt, at den, 
således som det er udviklet i det foregående, har 
fuld forståelse af, hvad sygdom er, så bliver der 
i læ gekunsten fra nu af og til alle tider kun 
én «methode», ét princip: at hjælpe naturen 
med at gjøre stofskiftet normalt ved at fjerne 
hindringer. Dette sker på følgende måder som 
erfaringen allerede fra ældgammel tid har be­
gyndt at belære menneskeslægten om:

1) Undgå at skade ved at standse tilstede­
værende kriser, f. ex. naturlige blodudtømmelser, 
snue, diarrhoe, sved o. s. v.

2) Regulere diæten, o: sørge for, at intet 
skadeligt bliver tilført. Derved nøie agte på 
naturens vink, der ofte træde tydeligt frem netop 
under sygelige forhold. Er der derfor madlede 
tilstede, da ikke nøde patienten til at spise,



men hellere holde så streng faste som muligt, 
absolut faste, om så skal være, i flere dage og 
tilfredsstille den tørst, som udskillelse af vand 
fra organismen i form af sved, forøget åndedræt 
og urinafsondring medfører, ved vand eller for­
tyndet frugtsaft. Når appetiten begynder at 
komme igjen, da en diæt så nær som muligt 
op mod idealet: frugt.

3) Tilføre ren frisk luft i rigelig mængde 
ved tilstrækkeligt åbne vinduer.

4) Anvende det man med ét navn kalder 
den physikalske behandling (i modsætning til 
medicinbehandling) og som indbefatter vand-, 
luft- og solbad, massage, gymnastik og elektrisk 
behandling.

Vandbehandlingen er af gammel dato, ud­
mærket kjendt i oldtiden, men så godt som 
fuldstændig glemt indtil den i Midten af århun­
dredets første halvdel blev selvstændig gjenop- 
funden af den geniale schlesiske bonde Pries- 
nitz, der kan siges at være fader til hele den 
physikalske helbredelsesmethode, da han anvendte 
ikke blot vand, men sol- og luftbade samt me- 
thodiske legemsbevægelser.

Massagen var også godt kjendt i oldtiden, 
og ligeledes gået i forglemmelse i lægeviden­
skaben; kun bevaret mange steder som folke- 
lægemiddel; nu atter kommet til ære og vær­
dighed.



Om luft- og solbade har der været afhandlet 
tilstrækkeligt side 111.

De hører til de kraftigste midler til at opnå 
et rigeligt stofskifte.

V andbehandlingen (hydrotherapien) har 
nu efterhånden nået en sådan uddannelse, at 
den må siges at være ideal.

Man har et så stort antal af forskjellige bade- 
methoder at vælge imellem, at den behandlende 
læge altid vil finde noget, der passer såvel for 
det enkelte sygdomstilfælde som for de forhold, 
under hvilket det kommer til behandling. Det 
ligger ikke i denne bogs plan at give detailleret 
oplysning om alle de enkelte badeformer, dem 
søger man bedst i specialværker. Og for pa­
tienten er det sin sag at ville behandle sig selv 
efter opskrifterne i en bog. Faren er ganske 
vist ikke stor, uden forsåvidt, at patienten let 
taber tilliden til hele methoden derved, at han 
kommer til at anvende badene forkert. Her 
skal kun for nærmere forståelses skyld anføres 
fremgangsmåden ved ganske enkelte af de hyp­
pigst forekommende vandbehandlingsmethoder.

Som almindelig regel kan siges, at koldt- 
vandsbehandling ikke må anvendes, når patienten 
føler sig kold, thi der er da sandsynlighed for, 
at der ikke vil indtræde den tilbørlige kraftige 
reaction i huden.

Af forskjellige badeformer skal nævnes:



strandbade, om muligt i forbindelse med luft- 
og solbad.

Alle slags s ty rtebade  (brusebad, skelet­
bad, enten alene eller med foregående anven­
delse af varme bade som dam pbad (russisk), 
varm luftsbad (romersk), e lek trisk  lysbad, 
hvor varmekilden er elektriske glødelamper og 
hvor man kan antage, at lysets indvirkning pa 
huden spiller en vis rolle, sa at det bliver et 
surrogat for solbad.

Disse varme bades formål er altid at frem­
bringe rigelig sved. Almindelige varme k a r­
bade kan bruges i samme Øiemed.

I reglen efterfølges de af et afkjølingsbad, 
hvortil også foruden de nævnte kan bruges 
kolde eller tempererede karbade eller sædebade. 
Temperaturen af disse bør sjældent være meget 
lav, helst som søbade på en varm sommerdag 
(c. 14—18 0 R.).

Til koldtvandsbehandling hører endvidere 
mange forskjellige badeformer, hvor man an­
vender lagener og håndklæder af forskjellig 
størrelse, der fugtes med vand (iskoldt eller 
høiere grader indtil 25 0 R.) og anvendes til 
afgnidning, afrivning af huden eller til ind­
pakning. Formålet er her at fremkalde hud- 
reactionen, dels ved vandets temperatur, dels 

' mekanisk ved gnidningen.
Indpakningen fortjener nøiere omtale, da



den især er vigtig ved acute sygdomme og 
under febertilstand.

En indpakning består af en fugtig og en tør 
bestanddel. Den fugtige er nærmest huden, 
den tørre tjener til at dække den fugtige. Til 
denne sidste benyttes bedst grove, men slidte, 
lagener, håndklæder, servietter, bordduge, lom­
metørklæder; alt efter den udstrækning, i hvil­
ken den skal dække huden.

Den tørre består af et uldent stof, og må 
altid have større udstrækning end den våde.

Den del, der skal fugtes, vrides op i vand 
(hedt, koldt eller tempereret). Lad os nu an­
tage, at vi have et alvorligt tilfælde med stærk 
feber, hvor vi kunde ønske snarest muligt at 
bringe en krise tilveie med stærk udskillelse 
gjennem huden. Vi vælge da en indpakning 
af hele legemet.

Dette gjøres på følgende måde: I sengen 
udbredes først det uldne tæppe og over dette 
et stort lagen, der er bleven op vredet i koldt 
vand (c. 12—160 R.) og derpå lagt dobbelt, 
udbredt uden folder. På midten, svarende til 
patientens krop, lægges et håndklæde ligeledes 
opvædet i vand af samme temperatur.

Patienten lægges nu nøgen herpå; skulde en­
kelte legemsdele være kolde f. ex. fødderne, 
opvarmes de først ved kraftig gnidning, men 
iøvrigt antages patienten jo at være feberhed.



De våde stykker slåes hurtigt om patienten, 
fast, men ikke generende og pakkes godt om 
hals, arme og ben. Uldtæppet slåes derefter 
om fra siderne og nedenfra op over fødderne

1

og pakkes godt om. Derefter den sædvanlige 
sengebeklædning tæpper eller dyne.

For at fremkalde den nødvendige reaction 
særlig sveden, kan det være nødvendigt, at 
lægge et par eller flere varmeflasker, indpakkede 
i uldent, langs patientens legeme og lade denne 
drikke varm chamomillethe eller citron vand.

En sådan indpakning kan nu modificeres på 
forskjellig måde.

Den kan gjøres som tør pakning uden det 
våde lagen.

Den våde indpakning kan være o: fra 
under armene til fødderne eller kun kroppak- 
ning.

De enkelte legemsdele kunne fa lignende 
indpakning ved katarrher og betændelser.

Også som afledende middel ere indpak­
ningen eller omslag udmærket virkende og da 
anvendte m eget hede bedst på følgende måde: 
Helst skal man have en hel spand kogende 
vand til sin disposition. Heri opvrides et hånd­
klæde, ved at man lader midten dyppe ned i 
vandet og da vrider stærkt fra begge de for­
holdsvis tørre og derfor mindre hede ender. 
Imellem huden og det hede omslag kan da an­



bringes et enkelt lag tørt flonel. I 3 minutter 
ligger omslaget, skiftes da og vrides op på 
samme måde, og dette gjentages sålænge vandet 
er hedt. Sidste gang opvrides det samme hånd­
klæde i koldt vand og lægges da på som bli­
vende omslag, med sædvanlig tildækning af et 
uldent stykke.

En sådan vexlen mellem hedt og koldt 
er særdeles egnet til at fremkalde stærk blodtil­
strømning til det behandlede sted.

V exelbade er der rigelig anledning til at 
anvende som afledende middel i form af vexel- 
hånd-, fod- og øienbade.

Der er en form af bade, som den bekjendte 
katolske præst Kneipp, særlig har bragt frem, 
men som forøvrigt også Priesnitz anvendte, 
nemlig overgydningsbade (giisse). Derved 
forstås behandling af enkelte legemsdele eller 
kroppen med vandstrålen fra en vandkande (uden 
bruse) eller gjennem et gummirør fra vand­
hanen.

Der er her talrige variationer.
Disse bade have en kraftig stimulerende 

virkning.
Neppe nogen del af det menneskelige legeme 

har været så forsømt som fødderne; som regel 
ere de jo indesluttede i fodtøi, der kun i ringe 
grad tillader perspiration. En sygelig tilstand 
af hele organismen yttrer sig ofte ved kolde



fødder eller fodsved, denne sidste undertiden af 
en meget ubehagelig karakter på grund af den 
ilde lugt, der hidrører fra stofskifteprodukter, 
der undergår chemisk forandring.

Fra gammel tid har man været opmærksom 
på, hvor farlig det kan være, at standse hud­
uddunstningerne her, og at våde fødder ofte 
fremkaldte sygdomme.

Desto dristigere var det af naturlægemetho- 
dens grundlægger, at gribe tyren ved hornene 
og netop beordre patienterne til at foretage 
sig noget tilsyneladende så forrykt, som at gå 
med blottede fødder i dugvådt græs eller på 
pjadskvåde stengulve.

Erfaringen bekræftede dog hurtigt, at tanken 
havde været rigtig.

Det er en delvis tilbagevenden til naturen. 
Mennesket er skabt til at gå på jorden med 
bare fødder og derfor være udsat såvel for fug­
tighed, som for betydelige temperaturforskjellig- 
heder.

Fodtøi er et civilisationsprodukt, der ganske 
vist i vort klima ikke kan undværes, men for 
det første kan forbedres meget i hygieinisk hen­
seende ved at blive gjort så porøst som muligt, 
og hvis uheldige virkninger kan modvirkes ved 
daglige fodbade, der som alle bade i det hele 
taget er som et slags gymnastik for de muskler, 
der tilhøre det vegetative liv, stofskiftet, og



ikke ere undergivne villiens direkte herredømme, 
men få deres impulser især gjennem føleindtryk 
(temperaturforskjel).

Sikkert er det, at «barfussgehen» har givet 
stødet ikke blot til helbredelse af adskillige chro- 
niske dårligheder, men er et udmærket hærd­
ningsmiddel mod forkjølelse.

Men det er jo ikke hvermandssag, at [dispo­
nere over en græsplæne, som man i mangel af 
dug kan vande; men et vådt gulv kan gjøre 
lignende nytte og i hvert fald daglige kolde 
fodbade.

*

Hydrotherapeutisk behandling i fattige eller 
ialfald ikke velhavende hjem, er naturligvis noget 
vanskeligere, men kan alligevel gjennemføres 
fuldkommen tilfredsstillende.

Da der jo i så tilfælde ofte skorter på midler 
til de tidligere beskrevne badeformer, hvortil der 
hører: lagener', store uldtæpper, store mængder 
hedt vand osv., kan følgende badeform gjøre 
udmærket nytte: Lad os antage, at det er en 
sengeliggende patient, hvor vi ønske at frem­
bringe en kraftig hudreaction. Den der pleier 
den syge, kan da med en badehandske eller en 
serviet af grovt linned, dyppet i koldt, hedt 
eller tempereret vand og mer eller mindre fyldt, 
foretage kraftige afgnidninger af hver enkelt af 
lemmerne for sig og derefter kroppens for- og 
bagflade. De dele af legemet, som ikke be­



handles, ere imedens tildækkede. Efter den 
våde afgnidning, følger aftørring eller tør afgnid- 
ning. Reactionen kan være meget kraftig uden 
at patienten forholdsvis anstrænges meget.

Den eneste fordring er da, at der er et vil­
ligt og nogenlunde praktisk anlagt menneske, 
der kan udføre sygepleietjenesten.

5) Til virksom sygebehandling hører end­
videre, at holde stærke sandseindtryk og andre 
overflødige pirringer af nervesystemet borte; thi 
dette har nok at gjøre med det forøgede stof­
skifte og trænger iøvrigt til al mulig hvile.

6) Anvende ch iru rg isk  hjæ lp hvor erfa­
ringen har lært, at naturhelbredelsen vilde tage 
en uforholdsmæssig lang tid, eller for at bøde 
på invaliditet, fremkommen ved uhelbredeligt 
syge organer (f. ex. borttjernelse af svulster, af 
grå stær, ved ledlidelser).

Anvendelsen bliver altid en skjønssag. En 
rigtig hydropatisk behandling, vil i masser af 
tilfælde giøre chirurgisk indgreb overflødig.

7) I ganske særlige tilfælde anvende m edi­
kamenter.

Dette sidste punkt trænger i høi grad til 
nærmere udvikling.

I tidens løb er der jo fremkommet et utal 
af midler, der have værer brugte mod de mest 
forskjellige sygdomme.

Mange af disse medikamenter, som endnu



fra ældgammel tid ere bevarede som husråd, 
have i hvert fald den gode egenskab, at være 
uskadelige f. cx. chamomillethe, hyldethe og 
lignende; endvidere udvortes virkende midler, 
der tjene til at fremkalde forøget hudvirksomhed. 
Tiden har atter fortæret de fleste af medika­
menterne, af hvilke ikke få nu synes os fuld­
komment afsindige (se Troels Lund: Sundheds­
begreber).

Vor tid, hvor blandt andre videnskaber også 
chemien har gjort så enorme fremskridt, har 
været vidne til en forøgelse af lægemidler, der 
overgår alt tidligere, og det værste er at mange 
af disse ere stærke nervegifte, der som oftest 
blot som pengespekulation kastes ud på mar­
kedet. Nogle, anvendes en kort tid, og for­
svinde da igjen, andre have længere levetid og 
gå endog over til at blive nydelsesmidler.

Den store fare ligger deri, at den officielle 
lægevidenskab, der ikke har nogen fornuftig 
theori om sygdom og sundhed, er som et skib 
uden compas, den aner ikke, hvor den skal 
styre hen, men trøster sig med, at når først 
engang alle hjælpevidenskaberne, physiologi, 
physik, chemi, bacteriologi, statistik osv. ere 
tilstrækkeligt udviklede, så bliver også helbre­
delsesvidenskaben fuldkommen.

Den prøver da alle disse forskjellige læge.



midler i det håb, at hjælper ikke det ene, så 
gjør vel det andet.

Stadigt søges der efter specifike midler i 
henhold til det gamle ord: der gror en urt for 
hver en sygdom.

Naturlægemethoden har kun brug for meget 
få af disse midler.

Disse ere:
Morfin til lindring af smerter, når alt andet 

svigter, særligt altså i håbløse tilfælde.
D igitalis. I incurable hjertesygdomme, hvor 

hjerteslaget ikke kan reguleres på anden måde.
Salicyl, t I visse tilfælde af chronisk gigt 

(urinsur diathese), hvor et vigtigt organ f. ex. 
øiet angribes, kan salicyl undertiden have den 
evne at trænge symptomerne tilbage sålænge, 
til man ved bade eller andre physikalske midler 
kan bringe bedring af grundsygdommen.

Bedøvende stoffer som chloroform og 
æther i tilfælde, hvor indgribende operationer 
ere nødvendige.

Heldigvis synes methoderne for lokal bedø­
velse efterhånden at udvikles til så megen fuld­
kommenhed, at man kan undvære den alminde­
lige bedøvelse.

U dvortes midler til at fremkalde local 
bedøvelse eller påvirke hudvirksomheden på 
uskadelig måde.
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Hermed er listen udtømt; alt andet kan 
undværes og bør det såvidt muligt.

Ved chroniske sygdomme, er det jo sikkert 
nok en stor behagelighed, at kunne lægge sig 
ind i et sanatorium, hvor alt er indrettet på en 
gjennemført diætetisk-physikalsk behandling.

Men på den anden side er det sikkert, at 
enhver chronisk og acut sygdom, der ikke net­
op fordrer speciel chirurgisk hjælp, kan be­
handles grundigt og tilfredsstillende selv i fattige 
hjem, når der blot er god villie tilstede.

At diæ ten under små forhold kan blive 
fuldkommen passende til sygdommens natur og 
dog være mindst lige så billig, som den dag­
ligdags kost er noget, der let forståes, da der 
jo til denne hverken fordres de dyre animalske 
spiser eller vine og lignende, som ellers regnes 
for nødvendige, når en syg skal behandles efter 
den moderne «styrkendes behandling med over­
ernæring.

Per ardua ad astra! Gjennem sygdom til 
sundhed! Hvor vanskeligt er det ikke at få sine 
medmennesker til at forstå, at der ingen anden 
vei er til at blive renset fra civilisationens smuds.



Den sidder på os alle uden undtagelse lige­
som arvesynden, og hvad det rensende flamme­
bad, skjærsilden, er for den troende katolik, 
det er sygdommens rensning for ethvert men­
neske.

Børnesygdommene med deres blussende feber­
hede, er en sådan skjærsild, hvor de tidligere 
generationers hygieiniske synder ofte, men des­
værre langtfra altid, aftvættes.

Den tid er da forhåbentlig i fremmarsch, da 
forældre kunne begynde at forstå, at den gjen- 
vundne sundhed skal benyttes til at børnene 
kunne erhverve så mange af civilisationens goder 
som muligt, uden at få nogen af dens forban­
delser. Og som det fremgår af alt det fore­
gående er der for disse ét navn: N ydelses­
m idlerne.

Hvor let vilde det ikke være, at skaffe bør­
nene en fuldkommen god hygieinisk opdragelse, 
når forældrene gav det gode exempel ved at
«forsage » nydelsesmidlerne.

Ja for udenforstående synes det vist mildt, 
at bruge ordet «forsage» til at udtrykke livets 
fuldkomne glædesløshed uden kunstige nydelses­
midler; og begyndere i denne forsagelse vilde 
måske være tilbøielige til at istemme Faust s 
berømte klage:

«Entbehren solist Du, solist entbehren».

v>;-
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De, der ere bievne frigjorte véd, at der intet­
somhelst savn er.

Den høide hvortil menneskeslægten allerede 
er nået, synes kun ringe mod de strålende tin­
der, den skal nå i sin ungdoms og mand­
doms tid.

Endnu ikke ere vi komne længer end til 
slutningen af barnealderen, og børnesygdommene 
ere endnu ikke forbi.

Og dog er det en uendelig lang fortid at 
se tilbage på.

Den fornuft, som vi gjennem årtusinder brugte, 
blandt andet til «at være mere dyrisk end noget 
dyr», har også som alt andet været underkastet 
udviklingens lov, og fornuften, der bragte os 
nydelsesmidlerne, tager dem atter tilbage for 
bestandigt.

Spottende har man kaldet vegetarismen en 
religion. Nu vel! vi have intet derimod; det 
er en menneskehedens religion, stoltere og skjøn- 
nere end nogen anden; thi dens formål er det 
ideale menneske; en religfon hvor man også 
forsager og tror; forsager den unaturlige ny­
delse, og tror på det evige fremskridt. Denne 
religion har sine begeistrede præster.

Ingen var nærmere til at være dette end 
lægerne, og intet kald kan derfor være rigere 
eller skjønnere end lægens.



Men indvielsen til at sprede dette nutids 
evangelium over jorden, fåes kun på én måde: 
ved fuldkommen frigjørelse fra det mest forned­
rende slaveri af alle: frig jø relse  fra nydel­
sesm idlerne.
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