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FORORD

FRA MAND TIL ENDNU MERE MAND
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Bogen, du sidder med, fokuserer på mandighed, biologisk set. Det er kort sagt testosteronniveauet, der bestemmer mandigheden. Som det ser ud lige nu, er det generelle testosteronniveau i den mandlige del af befolkningen faldende: Faktisk er det gået 14 % ned, og hvis du ikke umiddelbart synes, det lyder af meget, kan det være alvorligt nok. Der er god grund til at gøre noget ved det, for som du vil se længere inde i bogen, er konsekvenserne ellers ganske uoverskuelige.

Heldigvis kan man gøre noget ved det! Man kan smide de overflødige kilo - som det faldende testosteronniveau hænger uløseligt sammen med - på en overskuelig måde og få det generelt bedre med sig selv. I bogen her møder du f.eks. syv mænd, der gjorde det: Tog kampen op med vægten (og vommen) og blev meget mere mand på 10 uger. Det er en stor triumf for dem hver især og for kuren generelt, fordi den tydeligvis holder.

Men også for os personligt! Da Kost Klinikken Immanuel (KKI) blev grundlagt i 2003, var det faktisk tanken, at det skulle være en slankeklinik for mænd. Den metode, vi brugte, blev konstant finpudset med henblik på at være egnet til mænd. Metodens arbejdstitel blev konsekvent omtalt som ’hoppe-over-hvor-gærdet-er-lavest-metoden’, og det var bestemt ikke ment som en fornærmelse.

På daværende tidspunkt var det ny viden, at vægttab går hurtigere og med mindre sult, hvis man benytter en kostplan, der er meget rig på protein - dvs. som kort fortalt bygger på meget kød - ligesom det var nyt, at det er relativt overkommeligt for folk med en sød tand at give helt slip på ægte sukker ved at erstatte det med kunstige sødestoffer i stedet. Det viste sig f.eks. langt mere effektivt end at erstatte sukker med rosiner og andre typer såkaldt ’sundt slik’ eller indføre pricipper om, at man kun spiser slik om lørdagen. Efter den opdagelse døbte vi det sukkerfri slik ’metadon-slik’.

I 2003 stod der på mange kvinders dagsorden bæredygtighed, sundhed og økologi. Det fordrede bl.a., at maden skulle være så ren som mulig, hvilket helt konkret betød masser af frugt, stort set intet kød, så mange specielle, grænsende til besynderlige ingredienser som muligt og dertil masser af kosttilskud. Med andre ord en dagsorden, der var meget lidt forenelig med Netto-kulturen og med vores nyudviklede ’hoppe-over-hvor-gærdet-er-lavest-metode’. Derfor satsede vi på mændene. For kvinderne ville da næppe gå med på sådan en omgang genvejsslankekur.

Og nej, hvor tog vi fejl. For var der noget, kvinderne ville, så var det da det. Klinikkens kalender blev hurtigt fyldt op - af kvinder. Mændene blev væk. Til venteværelset havde vi indkøbt Motor, M og Bilmagasinet til ingen verdens nytte.

Forskning viser, at jo federe på maven - og dermed insulinfyldt - en mand er, des mindre testosteron har han i sit blod. For hver eneste lille ekstra centimeter, der kravler ud over bukselinningen, vil der være lidt mindre af det essentielle stof i kroppen. Så der er altså vitterlig god grund til at hoppe med på diætbølgen, et domæne, der ellers har været forbeholdt kvinderne.

Ikke kun for at blive sundere.
Ikke kun for at blive pænere.
Men også for at blive maksimalt maskulin.

Det er et faktum, at mænds enemærke, nemlig deres mandighed, er for nedadgående og efterhånden har været det gennem en årrække. Det er også et faktum, at 58 % af befolkningen er overvægtige, og de to ting hænger sammen, for jo federe en mand er på maven, des lavere er hans testosteronniveau. Alle former for slankekure, også den klassiske kalorietællingsmetode med indbygget fedtforskrækkelse, vil hjælpe på sagen, for vægttab virker i sig selv testosteronforøgende.



Men hvis man som mand ønsker at generobre sin fulde mandighed, så kan man faktisk indrette sin vægttabsmetode herefter, så man ud over at tabe sig øger sit testosteronniveau maksimalt. Dertil er der en bestemt form for træning, som også får testosteronniveauet til at stige. Det betyder, at man har mulighed for at forbedre sin tilstand på hele tre måder, der alle er med til at opbygge det mandlige kønshormon:

1) ved simpelt vægttab
2) gennem en særlig diæt
3) gennem en særlig form for træning

Vi har testet programmet på syv mænd, som du møder i bogen her. De har tilsammen tabt 91,6 kilo og slanket deres taljemål med 133,7 cm. Og det er kort sagt det, du kan bruge denne her bog til: Du finder anvisninger på, hvad du skal spise og hvor meget. Du får instruktioner i, hvordan og hvor meget du skal træne. Du får inspiration til, hvordan du kommer i gang og holder dig selv til ilden - og skulle det ske, at du falder i, er der også råd for det.

Hvis du følger bogen trin for trin, kan du med den i hånden bevæge dig fra tyk til slank og - især:

fra mand til endnu mere mand!

Charlotte Hartvig og Jeppe Just, 2011




KAPITEL 1

MANDIGHED OG LIVSKVALITET

Sådan bliver du mere mand

Det er fedme og insulinresistens, der er de store skurke i kampen om det faldende testosteron, og bekæmper man de to fænomener, så får man samtidig rettet op på testosteronniveauet — og dermed også på mandigheden.


At testosteronniveauet generelt er faldende - og dermed mandigheden generelt aftagende - er ikke noget nyt fænomen, men tværtimod helt almindeligt kendt i flere lande. Desværre er det ikke noget, samfundet tager rigtig alvorligt. Måske fordi det ikke sker fra den ene dag til den anden, og der derfor er andre problemer, der bliver mere presserende? Måske fordi man(d) ikke bryder sig om at tale om det og da slet ikke som et problem? Det er svært at vide med sikkerhed, men uanset hvad er der dog en ting, som er sikker: Hvis man bekæmper de fænomener, der følges ad med aftagende mandighed - eller nedsat testosteronniveau - nemlig fedme og insulinresistens, ja, så får man samtidig rettet op på testosteronniveauet.
DEN DANSKE MAND ER I FORFALD
Medierne rapporterer løbende, at den danske mand groft sagt er i forfald. Fordi testosteronniveauet er aftagende. Testosteronniveauet er kort fortalt det, der afgør, hvor meget mand en mand egentlig er. At være mand har nemlig biologisk set intet at gøre med ydre omstændigheder, og man kan ikke øge sin maskulinitet ved at rulle sig i mudder, gå i netundertrøje og drikke dåseøl.
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