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To kendte danske sundhedsapostle fra 1900-tallet
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Hvad nytter det at man far arm-
muskler som en matros, hvis resten
af kroppen bliver forsgmt? Det er
vigtigt at have staerke lunger og
hjerte, sund hud, kraftig fordgjelse,
solide nyrer og lever. Sadan!

Det var J. P. Mullers svar til dem, der
havde skabt andre "systemer” il
udvikling af muskulaturen.
Handveaegte, snedige apparater, traek
i elastiske snore. Alt det, der ydede
modstand og gav kreefter. Det var
helt forkert! Det var ogsa forkert kun
at dyrke én sport og kun den. Og
dieeten var vigtig: "Brad, kartofler,
grgntsager og meelkemad. Hgjest en
halv frikadelle nu og da”. Det var,
hvad bern burde have.

Og sa skrev han sine erfaringer i
bogen "Mit System; 15 minutters
dagligt Arbejde for Sundhedens
skyld”.

Et kvarters gymnastik hver dag,
afvaskning og frottering foran et
abent vindue. Det var Jgrgen Peter
Mdullers recept. | bogstaveligste
forstand. Den gav ham sa mange

penge, at han ikke behgvede nogen
fast stilling resten af livet og i lange
perioder kunne bo i udlandet. Han
var en sand sundhedsapostel, der
dog ikke var respekteret af alle |
Danmark.

Jargen Peter Muller (bedre kendt
som /J.P. Mlller, 7. oktober 1866 |
Asserballe pa Als — 17. november
1938 | Aarhus) var en kendt dansk
gymnastik-lzerer og sundhedsapostel.
Hans bog Mit System (1904) var en
stor succes: allerede | 1905 kom den
| engelsk oversaettelse, og senere
udkom nye udgaver pa dansk og
flere andre sprog.

| alle arene — fra sin tidlige barndom
til sin dad — er IP fascineret af
kroppen, idreetten og fysisk udvikling.
Det starter med barndomsdigte om
krop og sundhed, der bliver til lgb og
sved og treening, som ender med
udgivelserne af bestsellerne Mit
System og Kgnsmoral og Livslykke.

IP‘s farste bog, Mit System, blev
udgivet da han var 40 og
preesenterede et 15 minutters
hjemme-traenings-program, der
skabte et nyt fokus pa kroppen.

MIT SYSTEM (film)

En motions-bglge var skabt. IP’s bog
solgte de farste fire maneder 30.000
eksemplarer i Danmark ogsa stottet
af IP’s Danmarksturne, hvor han
optradte stort set nggen.



https://filmcentralen.dk/museum/danmark-paa-film/film/ip-muller-viser-mit-system

B. M. Hindhede

Mikkel Hindhede (1862-1945) var
sygehus-laege pa Skanderborg
Amtssygehus fra 1892-1910. Han
blev Danmarks fgrste og starste
ernaeringsekspert med stor
indflydelse pa danskernes levevis.

Mikkel Hindhede var en

gardmandssgn fra Ringkgbingegnen.

Han tog en opsigtsvaekkende flot
eksamen pa laegestudiet og alt
pegede hen imod en karriere som
videnskabsmand. Flere betragtede
ham som et_geni. Men det
interesserede ham ikke:

‘Jeqg var et ganske almindeligt
menneske, som levede et sundt liv,
mens mine kammerater i mere eller
mindre grad gdelagde sig ved
datidens usunde studenterliv,
alkoholmisbrug, muligt med
pafalgende pigebesag osv.”

Hans far gav sine bgrn dette rad:

Lev ngjsomt!
Drik ikke spiritus!
Ryqg ikke tobak!

Den unge Mikkel Hindhede gik tidligt i
seng og stod tidligt op. S@gndag
morgen stod han op kI.5 og cyklede
hele dagen i skovene. Det gav
sundhed og arbejdsglaede.

Hindhede udgav flere kogebager.
Denne er fra 1907 og tilegnet den
sparsommelige husmoder.

M. HINDHEDE

OKONOMISK KOGEBOG

PRAKTISK ERNARING

DE 06 BELLIGE EOGIOPSREIFTIR

Mikkel Hindhede eksperimenterede
med ernaering. Som gardmandssgn
var han vokset op pa en dieet af
traditionel solid bondekost — dvs.
bygaryns-gragd, rugbrad med tyndt
smar, grenkalssuppe og tonsvis af
kartofler; mens der til gengeeld blev
sparet pa kad.

Hindhede mente at denne kost var
sund erneering for alle.

Hindhede var den farste leege i
Danmark som slgjfede alkohol, der
dengang meget brugt i medicinsk
behandling.

| stedet fremhaevede han
betydningen af sund, enkel kost,
rigelig med frisk luft og motion.

Hindhede var forud for sin tid, og han
var ikke altid populeer.



Tidlig seng og tidligt op,
det gor dig sund
i sjael og krop.

Det var Hindhedes parole.

Hermed var grundlaget skabt for den
i mange ar omdiskuterede
"Hindhedekost.”

Han lagde mange kreefter i sin
kekkenhave pa Emilievej, og hans
egen familie — konen og barnene —
var deltagere i ernaerings-forsggene.

Over en 10 ars periode satte han
hele familien pa en kost, der naesten
var helt vegetarisk.

Resultatet var, at hans bgrn blev
ualmindeligt sunde og kraftige. Ikke
alene spiste de sund mad. Maden var
ogsa billig!

Hans forsgg vakte stor
opmeerksomhed ikke bare i Danmark,
men ogsa i udlandet.

| 1906/1907 udsendte han sine fagrste
af en lang raekke bager om sund
mad. Man skulle skaere ned pa
proteinerne — kad iseer! - bgrnene
skulle have havregrgd. Han tillod sig
endda at pasta, at det fine sigtemel
var usundt; kliddet — som man gav
dyrene — skulle veere fgde for
mennesker.

Den ideelle kost ifglge Mikkel
Hindhede var sammensat af groft
brad, kartofler, smgr, frugt og
grentsager med lidt maelk.

Vi bar ikke da, far vi er mellem 80 og
100 ar sagde Hindhede. Selv dgde
han som 83 arig i 1945.

EN INTERESSANT OG INSPIRERENDE
FILM OM HINDBEDES
,.ERNARINGSPOLITIK®

What happened when a whole
country gave up meat?
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