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1. INDLEDNING
Jeg har skrevet denne bog fordi jeg selv har været overvægtig i mange år og fordi jeg har gjort mig en del overvejelser over, hvor-for det var sådan og hvad jeg kunne gøre ved det.
Jeg har prøvet masser af slankekure og systemer, og næsten alle har de fungeret, og bevirket at jeg har tabt et antal kilo i løbet af den tid, jeg fulgte kuren. Men desværre holdt det ikke. Når kuren var overstået, tog jeg alle de mistede kilo på igen, og ofte flere til.
Man kunne derfor fristes til at mene, at slankekurene ikke virker. Men det ville være forkert, for fakta er, at hver af disse kure har været succesfulde, og det at jeg har taget på i vægt igen, efter kurens afslutning, er ikke kurens skyld. Men fakta er, at ingen kur og intet stabiliseringsprogram er så godt, at det virker, når man ikke følger det. Og her er fejlen: jeg er holdt op med at følge de gode råd, som jeg vidste var forudsætningen for at jeg kunne holde den nye og lavere vægt, jeg havde opnået. Derfor tog jeg på igen.
Der er intet galt med slankekure, heller ikke selv om 90% af de der følger dem, tager det hele på igen, når kuren er slut. Slankekure minder om det at gøre rent i sin stue. Man gør det, også selv om man véd at stuen bliver beskidt igen i løbet af et stykke tid. Rengøringen mister ikke sin mening, bare fordi den ikke har evigvarende effekt. Tværtimod. Der er intet forkert eller mislykket i at tabe sig, heller ikke selv om det viser sig at man ikke kan holde den nye vægt. Men øvelse gør mester, og det sværeste ved at tabe sig er ikke selve kuren, men det at holde den nye vægt når kuren er slut. Og det er altså her, at jeg selv har måttet give op mange gange, dog ikke så mange at jeg ikke ville gøre det igen.
Lige nu, medens jeg skriver på denne bog, er jeg i færd med endnu en kur. Jeg har tabt 19kg og mangler kun et par stykker, før jeg har den vægt jeg ønsker mig. Om jeg kan holde denne vægt, ved jeg ikke, men uanset om jeg kan eller ej, så bruger jeg den viden og de tanker, som kuren giver mig, som inspiration til at skrive denne bog.
Bogen er ikke en selvbiografi, men derimod et forsøg på at give almene råd til mænd angående det at tabe sig, og ud over det at op-stille rammerne for et praktisk kostprogram, som enhver mand der vil, kan følge. Resultatet af at følge dette program bliver det sam-me, som jeg selv har oplevet: Langsomt men sikkert vægttab og samtidig indlæring af nye og bedre madvaner. Altså en god start på en helt ny livsstil i kostmæssig sammenhæng, og dermed også star-ten på et bedre liv.
De svære ord
Der er så mange ord for næsten det samme: Diæt, slankekur, kost-program, affedning, kostændring og livsstilsforandring. Jeg spekulerede i lang tid over, om det ene af disse ord var bedre end de an-dre, og om nogle af disse ord havde en betydning, som kunne give læserne forkerte associationer. Jeg ved, at der er nogle, der ikke bryder sig om begrebet "slankekur", fordi de mener at det henviser til noget, der er tidsbegrænset, og det at holde sin vægt, ikke bør være tidsbegrænset. Andre bryder sig ikke om at tale om "diæt" fordi det lyder som om, det drejer sig om syge personer, og disse mennesker vil gerne holde fast i, at fedme ikke er en sygdom, men et symptom på en forkert livsstil. Tilsvarende kan man finde argumenter imod alle de øvrige betegnelser for det at tabe sig, og hvis jeg skulle tage hensyn til alle disse indvendinger, så ville man slet ikke kunne tale om emnet. Men hvorfor bekymre sig så meget om de sproglige betegnelser, når alle godt ved, hvad det drejer sig om? Der er jo intet nyt i det at skulle tabe i vægt, og den metode jeg an-befaler, er ikke min egen opfindelse. Faktisk er der meget lidt nyt i denne bog, når det drejer sig om de fysiske midler til at opnå vægt-tab, for der ikke nyt at fortælle. Enhver ved, at det drejer sig om at indtage færre kalorier end man forbruger. Gør man det, så taber man i vægt, gør man det modsatte, så tager man på i vægt.
Da der ikke er noget nyt i det jeg fortæller, så har jeg besluttet mig til heller ikke at opfinde et nyt ord til at fortælle det med. Alle de nævnte ord er rigtige på hver sin måde, og hvis man har noget imod det ene eller andet af disse begreber, så er det sandsynligvis fordi man associere det med noget, som man ikke bryder sig om. Man har måske haft en dårlig oplevelse med noget, der kaldte sig en "slankekekur", og har derefter vedtaget med sig selv, at sådanne ku-re er mand modstander af. Til gengæld har man måske haft bedre resultater ud af et program, der kaldte sig "livsstilsændring" og derfor har man draget den slutning, at der ikke er behov for slankeku-re, men for livsstilsændringer. Men sådanne sproglige fordomme siger mere om os selv end om det emne, som vi her skal behandle. Der er både tale om en slankekur, en livsstilsændring, en diæt, et kostprogram og alle de andre begreber, som kan knyttes til det at opnå en lavere vægt og at beholde den.
Realiteten er, at mange af de negative forestillinger, som mænd har om det at gå på slankekur, er forkerte. Det er ikke fordi de ikke véd hvad de taler om, for de fleste overvægtige mænd - dvs. ca. 50% af alle - har prøvet at være på slankekur. I de fleste tilfælde er der bare ikke kommet noget varigt ud af det, enten fordi kuren blev afbrudt inden den havde givet det ønskede resultat, eller også fordi den ikke blev ført videre i et stabiliseringsprogram, der gjorde at vægten blev holdt. Derfor blev vægttabet som regel efterfulgt af ny vægtforøgelse, og man kan spørge sig selv om det overhovedet var anstrengelserne værd.
Om det at læse denne bog og at følge dens anvisninger er anstrengelserne værd, kan jeg ikke love på forhånd. For det afhænger først og fremmest af din egen holdning og af om du har viljen til at fortsætte kuren og den efterfølgende diætplan. Er du ikke indstillet på det, så er udsigterne til varigt vægttab små. Men følger du pro-grammet, og holder planen, så er resultatet til gengæld sikkert. Så opnår du din normalvægt og bliver aldrig fed igen.
Jeg opfordrer dig til at læse bogen færdig inden du beslutter dig for noget som helst. Måske kan den være starten på en varig forandring, men det er ikke sikkert. Og det er i det hele taget ikke sikkert, at det er en god idé for dig at gå i gang med endnu en kur. Tænk dig derfor om. Du kan forblive som du er nu, eller du kan ta-be dig. Uanset hvad du vælger, er der ingen garanti for at det vil gø-re dig lykkelig, men din vægt har stor indflydelse på dit forhold til dig selv og til andre mennesker. Måske trænger du til forandring - og så er kuren en mulighed - men måske vil du hellere have ro og fortsætte livet, som det er nu. Du kan selv frit vælge mellem at be-vare det eksisterende eller at søge det nye, og der er ingen moralsk begrundelse for vælge nogen af delene. Normalvægt gør dig ikke til et bedre menneske og du kan end ikke være sikker på at blive mere lykkelig. Men du får nogle nye muligheder, når du er slank, for overvægtige mennesker bliver diskrimineret og set ned på af andre. Du må derfor afgøre med dig selv om det er anstrengelserne værd, og du skal vide at det at tabe sig og at holde den nye vægt, betyder en livsvarig forandring i dit kostprogram. Det er ikke svært, men det kræver en vis selvdisciplin. Har du den?
Hvad er fedme?
Fedme er at veje for meget i forhold til en idealskala. Dette udtrykker man almindeligvis ved, at man har et for højt BMI (Body Mass Index), hvilket udregnes ved at dividere sin vægt med sin højde, opløftet til 2. potens. Altså:
Dit BMI = din vægt / (din højde x din højde)
Hvis du er 1,81cm høj og vejer 95kg, så ser regnestykket sådan ud:
95 / (1,81 x 1,81) = 28,9
Dit BMI er altså 28, 9, og da man regner med at det ideelle BMI ligger mellem 20 og 25 for mænd i alderen 20 - 50, så er du over-vægtig, hvis du befinder dig i denne aldersgruppe. Hvis dit BMI ligger over 30, så regner man dig for meget overvægtig, altså fed. Nyere forskning viser, at lidt mere end halvdelen af alle danske mænd er overvægtige, medens 9% er svært overvægtige
Forskning fra midten af 90'erne har vist at 36% af alle danske mænd over 16 år har et BMI mellem 25 og 30 (overvægt) og 16% har et BMI over 30 (fedme) (Kjøller, Rasmussen o.a., 1995). En nyere international sammenlignende undersøgelse viser at lidt mere end halvdelen af de danske mænd er overvægtige, medens 9% er svært overvægtige (International Obesite TaskForce, cit. Søndagsavisen 22/2-04). Jeg vil ikke gå mere ind i tolkningen af disse statistikker, for det er tilstrækkeligt for os her at konstatere, at overvægt og fedme er udbredt, og det behøver man i øvrigt slet ikke statistik for at konstatere. Man kan bare bruge sine øjne. Og det er i det hele taget en god idé at bruge øjnene, når man skal vurderer vægt og overvægt, for BMI-standarderne skal tages med forbehold. De tager nemlig ikke højde for hverken alder, muskelmasse, træningstilstand eller legemlige bygning. Der kan derfor sagtens være mænd, som har BMI over 25, uden at være overvægtige. Det kan skyldes at de er i god træningstilstand, eller det kan skyldes alder. I henhold til professor Marianne Schroll (cit. Hansen, 2004), der er specialist i ældresygdomme, er det ideelle BMI-tal for ældre (50 +) nemlig omkring 27, altså to point over grænsen for standard BMI.
Der findes altså ikke en fast regel for, hvor meget du må veje, men der findes vejledende retningslinjer. Det bedste er dog, at du selv laver din egen vurdering. Kan du ikke passe dit gamle tøj og synes du at du er ved at få forkerte former, når du ser dig i spejlet, så er du blevet overvægtig. Mere behøver du ikke at vide, for at tage en beslutning om at tabe kilo.
Halo og Rosenthal - de fede har problemer
Det er en kendsgerning at de æstetiske idealer som mennesker sætter op for hvordan de selv og andre bør se ud, er kulturelt bestemte. I lande og i tider, hvor der er mangel på mad, er idealet at være kraftigere end idealet er i lande og tider, hvor der er rigeligt med ernæring, som det det er tilfældet i de vestlige lande i dag. Hvis man ser en indisk film, kan man se at vægtidealet for de indiske filmskuespillere er en del højere end idealet for dem, der har stjerneroller i Hollywoods moderne produktioner. Årsagen er naturligvis, at Indien i lang tid var et land, hvor kun de rige havde mulighed for at få nok at spise. Det at vise sit - efter vores normer - overvægtige korpus frem, var et signal om, at man tilhørte den velstillede del af befolkningen, og dermed var man attraktiv som partner i social og ægteskabelig sammenhæng.
I vor tid og vor del af verden er problemet ikke at vi får for lidt at spise, men derimod at vi får for meget og for dårlig mad at spise. Den forskel der er mellem rige og fattige giver sig ikke udtryk ved at de rige er fede og de fattige er tynde, men ved det modsatte, at de rige er slanke og de fattige er fede. Årsagen er den, at det kræver tid, penge, viden og selvdisciplin at indkøbe og tilberede den rigtige kost, medens det kræver mindre tid, penge, viden og selvdisciplin blot at købe ind ved en pølsevogn eller i en pizzaforretning.
I dag er det at være slank altså et udtryk for at man tilhører den velstillede og socialt godt fungerende del af befolkningen, medens det at være overvægtig er et udtryk for, at man mangler penge, viden og selvdisciplin. Det betyder typisk, at man tilhører de dårligere stillede sociale lag i samfundet.
Men ud over de sociale indikationer, som overvægt ses som et udtryk for, så har den også - i sig selv - en negativ virkning for men-neskers relationer og samspil med andre. Hvis man skal forklare det teoretisk, kan man henvise til den såkaldte Halo-effekt, som blev navngivet af den amerikanske psykolog Edward L. Thorndike (1874-1949) i 1920'erne. Thorndike undersøgte amerikanske officerers opfattelse af andre officerers lederegenskaber, og han fandt ud af, at den bedømmelse en person kommer med af en anden, i høj grad er afhængig af hvordan denne anden person ser ud i fysisk forstand. Officererne havde en tilbøjelighed til at bedømme de kolleger, som havde et atletisk udseende som værende bedre ledere end de kolleger, som ikke havde et sådant udseende. Thorndike kunne endvidere vise, at denne særlig positive vurdering af de atletiske, ikke havde sammenhæng med de faktiske ledelsespræstationer, som disse mennesker havde udvist. Derfor valgte han betegnelsen Haloeffekt (halo = glorie, stråleglans) som betegnelse for det fænomen, at mennesker har tilbøjelighed til at overføre en positiv eller negativ iagttagelse af en given egenskab hos et andet menneske, til også at være gældende for andre egenskaber hos dette menneske. Det fore-kom altså som om, der var en lysende ring omkring de atletiske of-ficerer, der gjorde at alt hvad de foretog sig var bedre, end det de ikke-atletiske udførte.
Halo-effekten har man senere påvist fungerer inden for en lang række områder, ikke mindst hvad angår sammenhængen mellem menneskers fysiske fremtræden og den bedømmelse som andre giver af deres præstationer i det hele taget. Det er således påvist mange gange, at når mennesker er overvægtige, så bedømmer andre deres personlige egenskaber og kvaliteter som værende ringere, end hvis de ikke er overvægtige.
Og hvad betyder alt dette så for mennesker der er overvægtige? Det betyder at de må finde sig i at det er sværere for dem, end for andre, at skabe respekt omkring deres person. Når man er overvægtig, vil der være en tendens til at andre regner med at man er doven, at man mangler selvkontrol og selvtillid og at man i øvrigt ikke er fuldt troværdig. Det betyder så - alt andet lige - at det er sværere for overvægtig mænd at få et job, at overbevise andre om deres meninger, at sælge, at være ledere og - ikke mindst vigtigt - at gøre ind-tryk på kvinder
Hvis vi kobler denne viden sammen med vores viden om en anden psykologisk effekt - Rosenthaleffekten - så bliver tingene endnu værre. Robert Rosenthal (1933-) - en anden amerikansk psykolog - påviste for mange år siden, at den oplevelse som lærere i en skole havde af elevernes præstationer ved eksamination i betydelig grad var præget af de forventninger, som disse lærere havde til netop de pågældende elever. Når læreren havde fået at vide, at det drejede sig om dygtige og begavede elever, så oplevede han at de præstationer, som disse elever udførte, rent faktisk var gode. Tilsvarendde oplevede læreren at elever, hvis evner og færdigheder han ikke for-ventede var særlig gode, havde dårlige præstationer. Rosenthaleffekten er altså betegnelse for den effekt, at en persons forventninger til et andet menneske påvirker denne persons adfærd og - samtidig - påvirker den måde, som den første oplever den andens ad-færd. Forventer man, at en person er god til noget, så er man tilbøjelig til at opleve det han gør, som værende godt, medens forventninger i den modsatte retning gør, at hans præstationer opleves som værende dårlige. Forventningerne har en tendens til at gå i opfyldelse.
Hvis vi går ud fra, at Rosenthal-effekten ikke kun virker inden for skolevæsenet, men også ude i det virkelige liv, så er der grund til at formode, at mennesker, der har negative forventninger til de præstationer som overvægtige personer udfører, også - rent faktisk - vil opleve det som disse personer præsterer, som værende dårligt. Overvægt skaber altså ikke alene negative forventninger hos andre, den betyder også at disse andre - alt andet lige - vil opleve det den overvægtige udfører som værende dårlige præstationer, når disse sammenlignes med andre tilsvarende præstationer udført af normalvægtige.

Perceptuel kontrast - der er brug for de fede!
Efter vores gennemgang af Halo- og Rosenthal-effekterne kunne man tro at konklusionen ville være, at der ikke er efterspørgsel efter overvægtige og fede mennesker, hverken på arbejdsmarkedet eller andre steder. Men det er helt forkert.
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