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LENA KATTSTROM
Om idtandets njutning och dess avigsidor

Foda och figur

- och intendent vid Nor-
diska museets utstdll-
ningsavdelning.

Lena Kattstrom, fil kand.

Man hor ofta folk sdaga: — Forr i
tiden var det minsann fint att vara
tjock! Sa enkelt ar det nu inte,
men det ar naturligt att det 1 kul-
turer och samhaéllen dér det ratt
brist pa mat varit de mycket tjoc-
ka som betraktats som mest at-
traktiva. Det myckna hullet har
varit bevis pa ett avundsvirt 6ver-
flod.

Aven i vilméende bondebyg-
der, som pa den skdnska slitten,
var fetma en betydande status-
symbol fortfarande vid 1800-talets
slut. En kyrkoherde Akerman
minns frain Vemmenhogs hérad:
Att vara fet dr en stor dygd och ingiver
stor respekt. Det vittnar om rikedom och
vilmaga. Man har rad att éta sig mitt, det
har ej alla. Skall folk sdga en nagon artig-
het kan de ej sidga bittre dn att man tad si’
(tagit sig, blivit fet). Jag horde en gang en
man presentera sina flickor for en annan
man, som han kom i snack med. 'Dettae
mina dottra’, sa han. "Ack horr di va feda’,
svarade den andre.

Fetma har ocksa under lang tid
betraktats som ett hdlsotecken.
Att vara mager betydde att man
var fattig eller sjuk. De flesta har
val nagon gang uppmanats av en
aldre person att dta duktigt, for
det ar bra att ha att ta av ifall man
blir sjuk. Sjalv minns jag hur min

morfar, uppvuxen pa landsbyg-
den i Vistmanland vid sekelskif-
tet, alltid tog ett rejélt tag i min
arm for att kontrollera hullet nar
vi traffades. Och hur mycket det
an fanns sa var det aldrig nog. Det
vore bast med lite till tyckte han:
“Det ar bra att ha om det blir
krig.”

I den folkliga husmedicinen ér
det ont om avmagringsrecept,
daremot dr det gott om kurer mot
matleda.

I takt med att den 0kade valfar-
den minskat fetmans statusvéarde
har bantning och striavan efter
slankhet kunnat bli ett problem
for de allra flesta.

De som haft tillgang till obe-
gransat med foda, har de da alltid
varit hangivna ett frodigt kropps-
ideal? Forst och framst kan val
ségas att det aldrig varit modernt
att vara jamntjock overallt. Det
ar i stdllet olika stallen pa krop-
pen som accentuerats under olika
tider. Och oftast nér det varit pa
modet med svéllande barm och
breda hofter skulle kvinnorna
samtidigt ha smal midja. Den yp-
piga barmen och de fylliga hofter-
na blir en symbol for det kvinn-
ligt-moderliga. Kvinnans huvud-
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Frigjort kroppsideal pa : : 4
19§é—talet€1pr Voguep uppgift var ju att féda barn. Och

Fashion, 1926. formerna forstiarks av den smala
midjan som tydligt skiljer kvinnan
fran mannen. Pa 1920-talet da
kvinnan skulle se ut som en smal-
hoftad, brostlos gosse, stangdes
moderligheten inne och det var i
stdllet den frigjorda manliga kvin-
nan utan midja och korsett som
blev idealet.

Om man harddrar det hela kan
man sdga att det kvinnliga skon-
hetsidealet gatt fran det fylliga
och bleka till den senaste tidens
slanka och bruna.
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Vit genomskinlig hy och liljevi-
ta hander var idealet sa linge ma-
joriteten av landets kvinnor arbe-
tade utomhus pa félten. Det var
ett begransat antal kvinnor som
inte behdvde arbeta utan kunde
halla sig i skuggan av parasollerna
eller inomhus.

Ett knep for att se blek ut var
att dricka éttika. Frans Wester-
dahl skriver 1764 1 Underrittelse
om hélsans bevarande™:

Brukas den for mycket, sa gor hon melan-
choliska viatskor, skadar nerverne, ut-
marglar mycket vissa constitutioner, angri-
per brostet, skaffar folk gammal upsyn och
hvitt ansigte med bleka lappar; hvarfore
fruntimmer som éro rodlatte, men astunda
att blifwa bleka, dricka attika.

Attikan anviindes dven som av-
magringsmedel bland unga flic-
kor. Den franske gastronomen
Brillat-Savarin beskriver en
skrammande héandelse fran sin
ungdom pa 1770-talet, da en va-
ninna efter att varje dag under en
manads tid ha druckit ett glas atti-
ka dog i tvinsot vid 18 ars alder.

Aven om hyn skulle vara snovit
och mjill fick kinderna ha en
klddsam rodnad. Linné skriver
1733: “Flickor gifs socker att de
skola fa skiar hy! dett sker sa, ty
dett hettar oss.”” Gransen mellan
konfekt och lakemedel var linge
mycket oklar. Pa 1500-talet an-
sags t.ex. marsipan vara bade na-
rande och starkande.

Efter det industriella genom-
brottet, och nér allt fler kvinnor
tog arbete utanfor hemmet i fabri-
ker och pa kontor blev det inte
langre vackert att vara blek. Sol-
briannan blev i stillet efterstra-



Sentida efterfoljare till
1920-talets frigjorda
kvinnor — pa promenad
1963.

vansvird da den visade att man
hade tid och rad att vara utom-
hus. Det ér oftast det som ér sva-
rast att astadkomma som anses
fagrast.

Idag har pendeln borjat svinga
igen bort fran det magra idealet.
Expressen skriver i december
1988 att det dr inne med kurvig
figur, uppstoppad byst och halv-
kupig BH. Ute ar det ddremot
med bantarmat, alla former av
groddar och rakost. 1989 skriver
samma tidning:

Skéms inte for era kroppar! Man far vara
mullig! Det ar tillatet med Brost och Bak
igen!” . .. En naturlig foljd blir att kvinnli-
ga underkldader som BH och korsett kom-
mer tillbaka.

Till och med en del fotomodeller
har fatt former. En av de storsta
har matten 100-70-98 och drar
storlek 44. I sammanhanget kan
namnas att den antika statyn Ve-
nus fran Milo uppges ha matten
96-76—102. Hon var inte sa tunn
hon heller!

Som om det inte skulle riacka
med alla nya lovsanger till den
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Ur en av 1989 &rs kultfil-
mer — Bagdad Café -
vars hjdltinna dr i
viktvaktarklass ~ otdnk-
bart bara for ndgra dr se-
dan. Foto Filmverlag der
Autoren, Miinchen.
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Korpulent herre med
finsmakarens typiska
fullmansansikte, runda

6gon och trubbig ndsa.

Ur Brillat-Savarin.

kurviga kvinnan skriver Svensk
Damtidning i mars 1989:

Det finns ett mycket effektivt knep mot
rynkor. Och det ar att se till att vara lite
mullig. Fettet slatar ut rynkorna.

Det verkar vara pa vig att bli po-
sitivt att bejaka sin kvinnlighet
igen och idag fods det fler barn én
pa mycket ldnge. Man talar om
“Babyboomen’ som tog sam-
hillsplanerarna pa siangen.

Det androgyna idealet var vil
ocksa drivet till sin spets. Och fa-
miljelivets renassans kan ju dven
héanga ihop med dagens aids-fara.
Det kéanns sidkrast att halla sig till
de traditionella formerna. Dess-
utom kan man bli mager av att ha
aids — och da ar det inte lingre
efterstravansvért, utan det blir
kanske 1 stillet fylligheten som
blir modern genom att den kan
vara svar att erhalla.

Det nya lite runda idealet hang-
er kanske ocksa samman med da-
gens stora intresse for mat. Nya
och gamla franska kok, tidningar
flodande av lackra, nyttiga,
snabblagade exotiska, mikrade el-
ler grillade matritter, ett Okat
utedtande, far lagar lackerheter
till helgen eller grillar utomhus pa
sommaren — det gastronomiska
intresset tycks ha natt en ny vag-
topp. Med god mat och kanske
mycket mat dr det svart att undvi-
ka en viss rundnitthet. For att in-
te tala om de spar som kommer av
efterrattens aterupprittelse eller
det ateruppblomstrande cafélivet,
dar det antligen blivit tillatet att
unna sig en riktig bakelse.

Brillat-Savarins syn pa skonhet
och gastronomi

Lat oss jamfora med vad en av
de 'stora’ gastronomerna, frans-
mannen Anthelme Brillat-Savarin
(1755-1826), i sin lovsang till
atandets njutning, "Smakens fy-
siologi’’, som utkom 1824, har att
sdga om gastronomi och fordelak-
tigt utseende.

De utkorade finsmakarna aro i allmanhet
av medelstorlek. De hava ett runt eller
fyrkantigt ansikte, klara 6gon., liten pan-
na, kort nésa, tjocka lappar och rund ha-
ka. Damerna aro knubbiga, snarare ticka
an vackra och med anlag for en smula
fetma. ..
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Vanlottade utan fallenhet
for smakens njutningar
med langt ansikte, lang
ndsa och smala 6gon. Ur
Brillat-Savarin.

Sa har ser kostforaktarna
ut: ... ha de alltid négot
langdraget i sin kropps-
byggnad. Deras har dr
svart och slatt och fram-
for allt sakna de hull. Det
ar de som infort langbyx-
orna.” En ndgot syrlig
kommentar fran Brillat-
Savarin, uppvaxt under
kndbyxans era och med
en egen kroppsrondor
som kanske gjorde det
svart att kid i [dngbyxor.
Ur Brillat-Savarin.
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De vanlottade daremot, vilka naturen
vigrat fallenhet for smakens njutningar,
hava langt ansikte, lang nasa och smala
ogon.

Hurdan deras vaxt for ovrigt ar, ha de
alltid nagot langdraget i sin kroppsbygg-
nad. Deras hdr ir svart och slétt och fram-
for allt sakna de hull. Det dr de som infort
langbyxorna.

Maten kan dessutom paverka ba-
de utseendet och egenskaperna
hos den dtande, pa det mest over-
raskande sitt. Enligt Brillat-Sava-
rin forvekligas modet om man hu-
vudsakligen dter vegetabilier eller
fisk. Fiskétarna blir dessutom ble-
ka. A andra sidan anses fiskitning
hetsande, eftersom fisk innehaller
mycket fosfor och vite. For ovrigt
orsakar en overdriven fiskdiet att
man foder flickor. Orsaken skulle
vara att fisk dr mindre ndrande én
kott och darfor blir den “genom
fiskdiet framkallade fortplant-
ningsdriften . . . mera retande dn
blodfull och stark™ ~ och darige-
nom blir det flickor.




Tack liten gourmande i
full verksamhet. Ur
Brillat-Savarin.

Uppmuntrande for det ticka
konet ar Brillat-Savarins syn pa
gourmandisens fordelaktiga in-
verkan pa skonheten:

Gourmandisen missklir pa intet sitt da-
merna. Den stimmer vil samman med de-
ras spada kroppsbyggnad och ersitter i
viss man dem f6r andra ndjen, som de
nodgas avsiga sig, liksom den gottgér dem
for oligenheter, till vilka naturen synes
hava domt dem.

Intet kan giva en askadare mera noje dn
att se en tick liten gourmande i full verk-
samhet: hennes serviett ar lagd med om-
sorg — hennes ena hand vilar pa bordet,
medan den andra {or till munnen sma,
smakfullt skurna bitar eller en rapphons-
vinge. som hon maste gnaga — dgonen stra-
la, hennes lappar glinsa, hennes samtal dr
angenamt, alla hennes rorelser fulla av be-
hag . . . Detvackra konets bojelse for
gourmandis ér i grunden rent instinktiv,
eftersom gourmandisen inverkar fordelak-
tigt pa skonheten.

Han stricker sig sa langt som att
pasta att:

Varje mager kvinna vill bliva fet . . . He-
la hemligheten att fa ett gott hull ligger i
en andamalsenlig levnadsordning: man be-
hover endast dta och gora ett ritt val av
fodoamnen.

Enligt Brillat-Savarin haller
dessutom en kraftig, smaklig och
val vald foda de yttre sparen av
aldrandet borta. Som taget ur
Svensk Damtidning 1989 skriver
han:

Den giver 6gonen hogre glans, hyn storre
friskhet, musklerna mera styrka, och da
det ar en avgjord fysiologisk sanning, att
det dr slapphet i musklerna som vallar
skrynklorna, dessa skonhetens fruktans-
virda fiender, sa kan man tryggt pasta, att
under i 6vrigt lika férhallanden de, som
forsta konsten att éta, verka jamforelsevis
minst tio ar yngre an de, som icke dro
hemma i denna vetenskap.

Kan det sdgas battre? Unna er na-
got riktigt gott — allt for skon-
heten!

Som om det inte vore nog med
all denna kommande skonhet har
finsmakaren ocksa ett langt liv att
se fram emot. Brillat-Savarin:
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Finsmakande dam vars
karlek till bordets néjen
lett till korpulens. Ur
Brillat-Savarin.
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. dr jag sa lycklig, ja, 6verlycklig, att
kunna meddela mina lisare en glad nyhet,
namligen att ett gott bord alldeles icke
skadar hilsan, och att finsmakaren under i
ovrigt lika forhallanden leva ldngre dn
andra manniskor.

Men faror hotar:

Nir man i sillskapslivet méter en ung,
livlig, rosenkindad flicka med néipen
trubbnisa, vil rundade former, knubbiga
hénder och korta fotter med gott hull, bli
alla mé@nniskor hanryckta och finna henne
fortjusande, under det att jag med stod av
erfarenheten blickar tio ar framat i tiden
och ser, vilken skovling korpulensen da
skall ha anstallt bland dessa nu sa friska
och retande behag, och jag suckar 6ver en
olycka, som dnnu ej finnes till.

Vad har da Brillat-Savarin {or re-
cept for att slippa fetma?

)

’.. . mattlighet i mat och dryck,
aterhallsamhet i somn, samt ro-
relse till fots eller till hast™. Han
medger att det kridver en betydan-
de viljekraft att stiga upp fran
bordet innan aptiten blivit till-
fredsstalld. Men da kan man i
stéllet prova hans speciella diet
mot korpulens som bestar i av-
hallsamhet fran allt vad mjol- och
starkelserik foda heter. Likheten
med dagens kolhydratbantning ar
slaende.

Om det ar alltfor svart att avsta
fran bréd far man uppmaningen
att ata ragbrod — ”Det dr mindre
narande och framfor allt mindre
frestande . . .”” Han forbjuder in-
tag av soppor med bréd och nud-
lar i, men tillater soppor med
gronsaker och rotfrukter. Om
klienten skulle misstrosta av
dieten kommer han med upp-
muntran: “Har ni inte steken, sal-
laden och gronsakerna att trosta
er med?”” Nar det giller dessert
rekommenderar han undvikande
av alla sorters bakverk, men god-
kéanner alla slags frukter och
“syltsaker”.

Den hir beskrivna dieten skulle
halla en hotande korpulens stang-
en, men om den redan fatt ett
rejalt faste sa finns det ytterligare
metoder:

Drick varje sommar trettio flaskor selters-
vatten, ett stort glas pa morgonen, tva fore
frukosten, och lika manga innan ni gar till
sings. Anvand till dagligt bruk vid bordet
ett latt och syrligt vitt vin, t.ex. Anjou.
Undvik 6l som pesten, och it ofta radisor,
krondrtskockor med olja och attika, spar-
ris, selleri och kardonértskockor. Bland de
olika kottslagen bor ni foredraga kalv- och
honskott. At endast skorpan pa brodet.



O

. Nir helst ni borjat folja dessa fore-
skrifter, skall ni inom kort bli frisk, vac-
ker, latt, kianna er val till pass och redo till
vad som helst.

Brillat-Savarin avslutar sina av-
magringsmetoder med program-
forklaringen att han haft den
manskliga svagheten for 6gonen.
Ju strangare foreskrifter — desto
mindre verkan menar han.

Han verkar 6ver huvud taget
inte tro pa sarskilt manga efterfol-
jare:

Ett av manniskans foretriden ligger i att
kunna ita, utan att vara hungrig, och dric-
ka, utan att kdnna torst . . . det leder sitt
ursprung fran betraktelser 6ver bordets
nojen och 6nskan att dra ut padem . . .
Filosoferna ha prisat mattligheten, furstar-
na ha stiftat lagar mot lyxen och de andliga
fran predikstolen dundrat mot frosseri,
men ack! man har darfor icke itit en
munsbit mindre, och konsten att dta for
mycket blomstrar praktfullare for varje
dag.

Redan de gamla grekerna

Men problemet var inte nytt
ens under Brillat-Savarins tid.
Redan under antiken fanns det
greker med behov att bli tunnare.

Hippokrates, likekonstens fa-
der, foreskriver pa 400-talet f.Kr.
feta personer som vill bli magra
att motionera pa fastande mage.
Direfter dter man medan krop-
pen fortfarande dr varm och and-
ningen flasande. Till maten dricks
ljummet utspétt vin. Kottet kryd-
das rikligt med sota kryddor for
att aptiten fortare ska tillfredsstél-
las. Han rekommenderar vidare
endast ett rejalt mal om dagen,
avhallande fran bad, ett hart sov-
underlag och sa latt kladsel som
mojligt.

Idealgestalten i det grekiska
samhillet skulle uttrycka harmoni
till kropp och sjal. Kroppens hal-
sa innebar balans mellan styrka,
uthallighet och skonhet. Som en
parentes kan namnas att i Sparta
maste varje yngling instélla sig na-
ken till monstring var tionde dag
(jfr med Viktviktarna). Om hul-
let var fylligare eller slappare dn
det borde vara av for litet gymna-
stik blev han bestraffad, men be-
fanns kroppen vara i perfekt skick
fick han berém.

Fodans paverkan pa utseendet
enligt Linné

Aven den svenske naturforska-
ren och likaren Carl von Linné
hade teorier om fédans konse-
kvenser for utseendet. I ”’Diacta
Naturalis™, 1733, noterar han att
kroppens form beror mycket pa
var man bor och den foda som
finns pa platsen. Skaningen som
ater mest vegetabilier, mycket bo-
vetegrot, kal, arter etc. blir stor
tung, grott, owig, ej gamal”. Lap-
pen som huvudsakligen livnér sig
pa kott, fisk och fagel blir darav
“latt, wig, ej stark, lang lifwat”.
En annan egenhet hos lappen ar
att han inte dter brod 7. . . lefwer
doch sa frisk, att han ar ett exem-
pel. Jag sag gubbar om 60 ahr i
fiellen springa som barn, ja ligga
foten pa nacken...”

Linné konstaterar ocksa saltets
paverkan pa kroppen:

Alt salt gior tyngre och owigare; lindantsa-
ren far dett intet dta om han skall wara
wiger; Lappen dter litet dller intet, ty kan
en 60 ahr(s] karl dantsa, sedan han gatt
fyra mihl i stark marsk.
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Redan Linné tyckte att det var
battre forr:

I gambla virlden lefde folket mycket
lange: och woro starkare och hilsosamma-
re an nu sker, eméddan de lefde enfaldigt
utan krus, pasteijer och bakwirk drickan-
des godt watn, ato enfaldig kost.

Linné ser dven fetma som ett
tecken pa ohalsa:

Om du kinner dig tung, ma du veta, att du
haller pa att bliva sjuk, men att, om du
fastar och ofta skaffar kroppen motion, du
skall i allménhet tillfriskna.

Linné ger ett tips att kanske ligga
pa minnet om man vill undvika
fetma: "De som sofwa middag,
aro gemenligen corpulente.™

Om man inte vill bli fet ska man
dricka vatten, ty Linné pastar att
” Alla watudrickare éro eij fe-

te ... Det ar ocksa en av orsaker-
na till att lapparna ér sa magra.
Den ellandige lappen har ingen fetma, lef-
wer doch fornégd, har frodige muscler,
men ingen fetma; ty kan man se pa honom

hwar muscel han dger. Alla lappar aro
magre, endast af watudrickandet.

Vattenkurer

Vattendrickning ér éver huvud
taget ett sedan linge beprovat
medel mot diverse akommor och
daribland fetma.

Vattnets innehall varierade pa
olika kurorter. I mineralvatten fo-
rekommer t.ex. olika salter. Kok-
salt tas snabbt upp av blodet och
lamnar sedan kroppen med uri-
nen och svetten. Men glauber-
och magnesiumsalt stannar kvar i
mag- och tarmkanalen tills de for-
svinner med exkrementerna. I
tarmen haller salterna kvar vatten
samtidigt som de drar till sig &nnu

mera vatten. Tarminnehallet blir
smidigare och salterna har dér-
med en laxerande effekt. Inte en-
dast fuktighet utan @ven en del av
fodan halls kvar i tarmen och
hindras fran att tas upp av blodet.
Genom att dricka mineralvatten
med salt haller man alltsa vikten
nere samtidigt som magen halls i
ordning.

I Sverige har man druckit
brunn pa olika kurorter alltsedan
1600-talet. I "Handbok i husme-
dicinen” utgiven 1851 av provinsi-
allakaren A. T. Wistrand, be-
skrivs hur brunnsdrickning kunde
ga till vid den tiden. Vattendric-
kandet borjade kl. 5-6 pa morgo-
nen, de forsta dagarna med tva—
fyra glas som sedan 0kades till
hogst tolv, for att mot kurens slut
ater minskas. Ett glas dracks var-
je kvart och daremellan idkades
kroppsrorelser. Den ’sakta |
kroppsrorelse” som forekom pa
brunnsorterna var promenader,
ridning, vagnsakning, handarbe-
te, gungning och gymnastik.

En form av motion var “’grot-
lunken”, som uppkom vid Mede-
vi brunn under 1800-talets andra
halft. Efter kvillsmaten togs en
gemensam promenad till musik-
kar. Grotlunkens ursprung var
troligen en @nnu aldre ’grot-
marsch” till nyckelharpa vid Sitra
brunn. Grotlunken spreds snart
aven till andra brunnar. |

Vattendrickandet och motio-
nen kombinerades med en litt
diet.

I allminhet undwikes under hela kuren all |
tung, hardsmilt och widergifwande foda,



"Wattenkur”. Litografi
efter teckning av-Fritz
von Dardel (1817-1901).

fett, rokt och saltadt kott samt fisk, tunga
mjolrétter, sura eller skimda nirings-
medel.

Den létta dieten pa brunnsorterna
kunde vara nagot dubbelbottnad.
I Karlsbad i Tjeckoslovakien, en
populir tillflyktsort for feta per-
soner, var det nistan en forbrytel-
se att dta smor, feta saser och dy-
likt, under det att det var fritt
fram for kaffe med gradde, mjolk
och socker, bakverk och sota
mjolratter.

En annan form av vattenkur ar
olika typer av bad. Svettbad ir ett
medel som har tillgripits av dem
som vill ga ner i vikt. Man gar
verkligen ner litegrann, men det

ar bara en tillfallig fordndring i
vitskebalansen som snabbt dter-
stills igen nar man dricker. I sin
stravan efter viktminskning blev
aven Banting rekommenderad
“turkiska imbad”. Han badade
upp till tre ganger i veckan och
upphorde inte forrdan han tagit 90
bad utan nagon storre verkan.
Banting provade for ovrigt manga
olika brunns- och badkurer.

Ett annat medel mot korpulens
har varit kalla bad, duschar och
avrivningar, som genom kylan
skulle paskynda och hoja den inre
varmeproduktionen.

Bad var ocksa en metod for att
bli fet. Hoffman rekommenderar
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Grotlunken vid Medevi
Helsobrunn omkring
1895. En tidig fore-
gangare till dagens ute-
jympa med Friskis &
Svettis. Gemensam &r
den kollektiva rorelsen
till musik ute i friska
luften.
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da att man intar frukost liggandes
iett [jummet bad.

Hoffmans diet

En forfattare pa omradet som
varit influerad av Brillat-Savarin
ar C. A. Hoffman (pseudonym

for det tyska medicinalradet Juli-
us Rudolf Schwabe) som 1859
kom ut med "Nya toilettboken
om kroppens skonhet™.

Bland fetmans orsaker namner
han ett flegmatiskt temperament
med ett dartill hérande stillasit-



tande levnadssitt i kombination
med for mycket och for narande
mat. I synnerhet feta och stirkel-
sehaltiga @mnen, jasta drycker,
mycket somn och for lite passio-
ner ar skadligt. Da “okas kropps-
safterna omattligt, hvarjemte de
ofullkomligt utarbetas genom
matsmaéltning och forvandlas i
fetti.

Botemedlet Hoffman kommer
med dr en strang diet bestaende
av en blandad vegetabilisk och
animalisk kost med sa lite fett och
mjol som mojligt. Efter hand ut-
Okar man tiden mellan malen sa
att man aldrig dter utan att vara
hungrig. Allt s6tt ska undvikas,
men surt och bittert, som éttika,
senap, pepparrot, rattikor och dy-
likt efterstréivas.

Ett nagot originellt recept, som
paskyndar verkningarna av denna
diet, och till och med i viss man
kan ersitta den, dr ett "ymnigt
begagnande af bonbons af kors-
barskdrnor”.

Hoffman anser det nodvandigt
att komplettera dieten med
kroppsrorelse som promenader,
dans, fiktning och simning. Och
somnen minskas till 5-6 timmar
per natt.

Ifall problemet i stéllet 4r ma-
gerhet sa har Hoffman medel mot
det ocksa. Vad man framfor allt
ska akta sig for da ar syrlig mat
och dryck, medan mjolk, matolja,
smor, starka kraftsoppor, ris och
potatis dr lamplig mat. Han reser-
verar sig mot den fetmande
dietens verkan ifall

sinnet oroas av nagon passion, eller om
det hemsokes af ett ihallande och djupt

bekymmer . . . Man far endast sysselsitta
sig med glada och angendma forestillning-
ar. Man njute i fullt matt sin beqvamlig-
het, uttrotte sig aldrig och tage blott hogst
obetydlig kroppsrorelse, man tillbringe sin
mesta tid pa soffan, i singen, eller i land-
stolen, pa ett tyst stille, der frisk luft fin-
nes, och der man ej stores eller kan ofver-
raskas.

Under det man sa njuter sin beqvamlig-
het, ar det tjenligt att skimta och le, for
att reta appetiten och befordra matsmalt-
ningen.

Bantingska kuren

Brillat-Savarin talade om ""kur
mot korpulens™ och av naturliga
skil forekom det ingen bantning
under den hir angivna tiden efter-
som ordet banta dyker upp forsta
gangen ar 1863 da den "Bantings-
ka kuren’ gjorde entré i London.
Da utgavs ett “'bref till allménhe-
ten om korpulens™ av W. Ban-
ting. Mr Banting skildrar hr sitt
aterstallande fran en besvarande
fetma genom en ny kurmetod,
med forhoppning om att darmed
kunna hjdlpa sina olycks-
kamrater. Efter att under narma-
re 30 ars tid utan resultat ha un-
derkastat sig 20 olika behand-
lingsmetoder, alla med ingre-
dienser som kroppsrorelse, ’lag
diet”, mattlighet och preparat in-
nehallande alkaliska medel, gav
han upp. Ett tag hade Mr Banting
till och med forgives idkat rodd
under hela tva timmar varje mor-
gon. Med aren blev han sedan sa
fet att han inte kunde fa pa sig
skorna utan hjélp. Av detta blev
Mr Banting deprimerad och blev
sittande hemma for det mesta.
Till slut blev det &nnu vérre med
forsvagad syn, svindel, 6ronsus-
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Sétt maten under lupp!
Ett knep for att fa bra
resultat under bantning-
en. Ur Le Magasin Pitto-
resque 1887. IBL AB
Bildbyrd, Ljungbyhed.
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ningar och en begynnande dov-
het. Horselproblemen forde ho-
nom till oronlidkaren William
Harvey, som stéllde diagnosen
fettsot, och satte honom pa den
sedermera Bantingska kuren.

I denna ingick att fora "hog
diet” med kraftig och narande o-
da men att undvika vissa &mnen
som tidigare ingatt i Bantings "’la-
gadiet”, dvs.; brod, fett, mjolk
socker, 61, potatis m.m.

Bantings dagliga matsedel:
Frukost: 8-10 lod (110-130 gr) varmt eller
kallt kott av vilket slag som helst (med
undantag av flisk), njure, stekt fisk, en
stor kopp té utan socker eller gridde, 2 lod
(30 gr) skorpor eller rostat brod.

Middag: 10~12 lod (130-160 gr) fisk
(med undantag av lax), kott (som ej ar for
fett), gronsaker av alla slag (med undantag

ay potatis, palsternackor, rovor och mo-
rotter), fagel eller villebrad, fruktkompott
(ej mycket sockrad); till maten ett par lod
(30 gr) rostat brod; 2-3 glas gott rodvin,
sherry eller madeira. (Portvin, champag-
ne, porter och 6l dr forbjudna.)

Pa eftermiddagen om han sa 6nskade:
4-6 lod (50-80 gr) frukt, ett par skorpor
och en kopp té utan socker eller gradde.

Aftonmal: 6-8 lod (80-110 gr) kott eller
fisk (som till middagen) och 1 a 2 glas
rodvin.

Till nattrons beframjande fick han ta en
grogg utan socker.

Som vi ser bestod matsedeln till
stor del av proteiner men didremot
lite kolhydrater, fett och socker.

Vid jamforelse med sin forra
kraftlosa diet fann Mr Banting
den nya bade tvivelaktig och for-
ledande. Men den fungerade.

Pa ett ars tid minskade Mr Ban-



Finalist till "Arets Vik-
vaktarmedlem” 1989.
Karina Schubert, Karl-
stad. Viktminskning 41
ka.

ting 20,8 kilo, fran 91,5 till 70,7
kilo. Det later kanske inte sa myc-
ket, men om man beténker hans
ringa langd pa ca 1,60 cm far det
storre betydelse.

Bantings kur kom snabbt pa
modet i England. Ett nytt verb
skapades. Do you bant?”" fraga-
de engelsménnen varandra. Vid
stora middagar lagades ratter ef-
ter Bantingskuren och dven efter
en motsatt metod for de som ville
bli fylligare.

Den nya kuren fann snart kor-
pulenta anhédngare dven i Ameri-
ka, Frankrike, Tyskland och till
och med Sverige. En av de lycka-

de bantarna i Sverige var doktor
Edward Edholm. Han gav 1867 ut
en populdrvetenskaplig framstéll-
ning av kuren som bidrog till dess
ytterligare spridning.

Pa grund av ett till Harvey avgi-
vet l6fte forteg Banting likarens
namn, och tack vare detta uppges
ibland felaktigt Banting som ldka-
ren och uppfinnaren av kuren.

Med tiden forsvenskades ordet
banting till bantning. Ett ord som
kommit att inga i vart sprakbruk
med en néstan forodande sjalv-
klarhet. Dess betydelse har dock
vidgats nagot. Manga av dagens
bantningskurer har inte mycket
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Finalist till " Arets Vikt-
vaktaremedlem™ 1989.
Thommas Alexanders-
son, Eskilstuna. Vikt-
minskning 54 kg.

gemensamt med den ursprungliga
som knappast var nagon snabb-
kur.

Metoderna och knepen for att
uppna en idealfigur har varit
manga under vart sekel. Kalori-,
kolhydrat-, flygvardinnediet-, Fit
for life-, viktviktar-, ananas-,
portvins-, fiber-, bantningsté-,
och fastekurerna har avlost var-
andra. Manga tarar har fallts,
manga centimetrar matts och ki-
lon véagts.

Fast variationerna genom tider-
na varit atskilliga har, som vi sett,
ingredienserna i en fungerande
bantning varit fa: undvik kolhyd-
rater, fett och socker, sov lite och
motionera mycket.

Enligt de allra senaste ronen
kan man till och med bli fet av att
banta. Mycket tyder pa att uppre-
pade viktvariationer leder till for-
andringar av amnesomsittningen.
Néar man borjar dta normalt igen
forbrukar kroppen mindre energi
an tidigare, eftersom den vant sig
vid att ga pa sparlaga. Det gor att
man latt gar upp i vikt och kanske
snart vager mer dn fore bant-
ningen.

Ténk om vinden har vint fran
den senaste tidens magra ideal
fullproppat med naringsfattiga
fibrer, till en lagom rundnitt figur
som unnar sig lite av livets goda?
Ténk om fylligt blir vackert igen?

Far det vara en kaka till?
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