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Slankekursus for

Mand er svere at rabe op med slankekure og rigtige
kostvaner. Men sundhedvirksomheden At Work
raber pa den rigtige made. M®ndene bliver mgdt pa
arbejdspladsen med uhysteriske budskaber

AF MARIA KENTORP

wgtvogtere, faellesvej-

ning og Alt for Damer-

nes slankeguide. De

fleste slanketilbud er

ikke just mandfolkefode, og det

er maske én af grundene til, at

danske mend sveere at rabe op,
nar maven heenger ned.

»Generelt er maend sveere at

motivere for livsstilsvaner, og

man ber teenke utraditionelt og
mede dem pa deres egen bane-
halvdel,« siger Mogens Lytken
Larsen, leegefaglig chef i Hjer-
teforeningen, der sidste ar bl.a.
udgav bogen »Mad til rigtige
mend« med fedtfattig mande-
mad.

Mand taber sig mere

Et firma, der spiller efter maen-
denes regler, er At Work, der har
arbejdet med sundhedsfremme

Herre over egen vaegt

Selvkontrol
AF MARIA KENTORP

Han fik en lille bibel med ka-
lorieoversigt pé alt fra pasta
til frikadeller. Han fik lov at
spise alt, bare han holdt sig til
2000 kalorier om dagen. Hvis
han motionerede hardt en ti-
me matte han belgnne sig med
500 kalorier mere. P4 den ma-
de tabte Jens Jakobsen 12 kg i
lobet af efteraret.

»Jeg troede ikke pé forin-
den, at man kunne nedsatte
sit kalorieindtag uden at veere
sulten, og at det hjalp pa vaeg-
ten. Tidligere har jeg forsogt
bare at spise mindre uden at
teelle kalorier og ladet sulten
regulere, hvor meget jeg spi-
ste. Men nu, hvor jeg har et
budget, forsoger jeg at spise
det, som bliver mest maet af.
Jeg spiser mysli og groft rug-
bred, grove grantsager, salat
og kad for at fa proteiner, der

ogsa metter,« siger Jens Ja-
kobsen, der er 41 ar og uddan-
net eletronikingenior.

For 13 ar siden skrev han
ph.d. Det var hardt, det tog tre
ar, og de lange dage endte tit
med en pizza. Jens Jakobsen
blev 10 kg tungere, og forst i
efteraret fik han endelig hov-
let dem af'igen.

Fik mere energi

Han meldte sig til slankekur-
set, som At Work afholdt hos
Motorola, hvor han arbejder.
Han begyndte pa 104 kg og
sluttede pa 92.

»Det foltes dejligt. Jeg fik
mere energi. Trapperne var ik-
ke s stort et problem leengere.
Jeghar altid dyrket meget mo-
tion, lobet og svemmet, men
det er nemmere, nér jeg vejer
ti procent mindre,« siger for-
teeller Jens Jakobsen.

Det svaereste er at holde di-
sciplinen. Han kan sagtens

holde en fast rytme med streng
selvkontrol, nar han er herre
over egen frokost. Men hvis
svigermor kommer pa besog
og kokkererer det bedste, hun
har lert, er det sveert at holde
gaflen i strakt arm og mun-
den lukket. Og ca. en gang om
maneden rejser han pa forret-
ningsrejse og spiser sine kalo-
rier pa flyet, i lufthavnen og pa
restauranter rundt om i ver-
den. Det koster.

Hvad gor du sd, nar du
kommer hjem?

»Jeg beder til, at veegten ikke
har sneget sig for meget op og
forsoger at komme ind i pro-
grammet med det samme
igen,« siger han.

Hvoad er sveerest at undocere?
»Der er ikke s& meget, jeg helt

ma undveere. Jeg ma spise
2000 kalorier om dagen. Hvis

jeg motionerer hardt en time,
ma jeg spise 500 kalorier mere
bagefter. Jeg spiser faerre des-
serter og letfordgjelige kulhy-
drater som spagetti med ked-
sovs, som er én af de slemme,
fordi den ikke holder en maet
seerligt laenge.«

Hwoad siger din kone til
kuren?

»Min kone er meget impo-
neret over, at jeg har lagt min
livsstil om, som hun siger.
Hun spiser selv meget sundt i
forvejen.«

Hvor lang tid tror du det
holder?

»Jeg haber det holder, indtil
jeg skal pensioneres. Det er én
af de mader, man kan f& pensi-
onen til at holde leengere, hvis
du forstar, hvad jeg mener.«

maria.kentorp@borsen.dk

pa arbejdspladsen siden 1992.
Camilla Hildbrands Gregersen,
der er udviklingsdirektor i At
Work, oplever, at usadvanligt
store dele af holdene bestar af
meend - og at de taber sig mere
end kvinderne.

Kaloriebudget

»Vi fokuserer ikke pa, hvad de
ikke mé spise. Hvis Klaus Jor-
gen vejer 100 kg og skal ned pa
80 kg, regner vi ganske enkelt
ud, hvor han meget m& man
spise om dagen, f.eks. 1500 ka-
lorier. Det er hans budget og in-
den for det ma han selv bestem-
me, hvad han vil spise,« siger
Camilla Hildbrands Gregersen.

Kurserne bestar af faglig un-
dervisning i f.eks. madvarers
indhold af kalorier, individuel
konsultation og vejning, coa-
ching pa holdbasis og kontrol-
vejninger efter forlgbets afslut-
ning. I og med at det foregar
pa arbejdspladsen, er der in-
gen toseklub over det og ingen
sygeliggorelse, som nogle ma-
ske foler er tilfzeldet hos deres
egen leege, mener Camilla Hild-
brands Gregersen.

Nemmere for mand

»Nar maendene endelig kom-
mer, ser vi, at de har nemmere
ved at tabe sig end kvinderne.
Maend inddrager ikke si me-
get deres folelser i kuren. Der er
sjeldent samme diskussion om
tingene, som nogle af os kvin-
der, der kan diskutere to timer
sidst pa eftermiddagen, om vi
skal spise en marsbar eller ej.
Néar mand far at vide, at der er
120 kalorierien pilsner, og man
skal cykle i raskt tempo i 15 mi-
nutter for at forbraende det, hol-
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4 |-drige Jens Jakobsen begyndte
slankekurset med en vagt pd
104 kg og sluttede pd 92.1

dag nyder han at veje 10 procent
mindre og have tilsvarende
lettere ved bl.a. at dyrke motion.
Foto: Jeanne Kornum

rigtige mand

der de sig til det,« siger Camilla
Hildbrands Gregersen.

Hos Motorola vil man gerne
tage sin del af ansvaret for med-
arbejdernes livsstil, og virk-
somhedens slankekurser var
én af grundene til, at den sidste
ar stod pa Berlingske Nyheds-
magasins liste over Danmarks
bedste arbejdspladser.

»Nar rygerne er udryddet,
bliver overveegtige de neeste
som kommer i fokus pa arbejds-
pladserne. Vi kan ikke bestem-
me, hvad folk spiser, men det
sunde valg skal vere til stede,
nar de er pa arbejde,« forkla-
rer Trine Lengaard, der er Hu-
man Resources Specialist i Mo-
torola.

Bagt flaesk med broccoli

Rygestopkurser har de hatft.
Denne gang lagde de menuer-
ne om i kantinen, sa stegt flaesk
f.eks. bliver til ovnbagt fleesk
med broccoli. De skiftede bas-
serne ud med frugt til mederne,
og hyrede At Work til at hjaelpe
et hold frivillige medarbejde-
re til at tabe sig. Det blev over-
tegnet pa tre dage, og halvdelen
var maend. 85 procent af med-
arbejderne er mand, men ba-
de Trine Lengaard og Camil-
la Hildbrands Gregersen anser
stadig den mandlige deltagelse
for hej.

»Det har kostet omkring
2000 kr. per medarbejder og
den tid, de har brugt. Og det vil
vi gerne betale for at fa glade,
sundere og mere effektive med-
arbejdere. Det er jo bevist, at de
meget overvaegtige har hgjere
sygefraveer,« siger Trine Len-
gaard.

maria.kentorp@borsen.dk

Fakta med veegt bag

B Mange tror, at man taber
sig meget ved at veere
fysisk aktiv —men dette er
naesten umuligt, medmindre
man kigger pa sin kost. Et
eksempel: Hvis en 35-arig
mand ensker at tabe sig ét
kilo pa en uge, alene gennem
fysisk aktivitet, og spise
akkurat som far, skal han
dagligt:

B Cykle i moderat tempo
ca. 2 timer

M Eller Igbe pa rulleskgjter i
ca. 2,3 timer

M Eller spille badminton
i ca. 3,65 timer

Kilde: At Work
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Vidste du

B At 100 gram ter pasta indholder mere end dobbelt sa
mange kalorier som 100 gram oksemegrbrad

B At letmzlk indeholder flere kalorier end almindelig
sodavand (ogsa selv om malken er sundere —
»sidebenene« kan ikke kende forskel pa sunde og usunde
kalorier)

B At man skal ga ca. |5 kilometer for at forbraende
kalorierne i en rulle Pringles-chips

B Ati Danmark lider omkring 350.000 danskere af egentlig
fedme

B At 40 procent af danske mand og 26 procent af kvinderne
er overvegtige eller egentlig fede, svarende til mere end
[,3 millioner 30-60-arige danskere

B At nesten 100.000 danskere har et BMI (Body Mass
Index) over 35, og langt de fleste af disse svaert fede har
behandlingskraevende komplikationer.

Kilde: At Work og Ernzringsradets rapport »Den danske
fedmeepidemi«, 2003

—_————————————————————— BorsenFakta

Slankekur

uden hysteri
Vaegtstyring

AF MARIA KENTORP

Han vejede for meget. Hans blodtryk var for hejt, og
han havde provet gor det selv-slankekure for. Men
veegten voksede sig altid stor igen. Men denne gang
tror Emil Krogsgard, at vaegten vogter sig.

»Jeg har leert, hvad der er meettende, og hvad de for-
skellige fodevarer indeholder af energi. At spise en
skal slik pa 100 gram svarer for eksempel til at spise
en rimelig portion stegt flaesk med persillesovs. Hvis
jeg dropper slikskalen, kan jeg i stedet fa mig et maltid
mad - endda noget, som ikke er specielt slankeagtigt,«
siger 30-arige Emil Krogsgard, der er testingenior hos
Motorola i Glostrup.

Davirksomheden tilbad et gratis slankekursus, hop-
pede han pa. Han vejede 87,6 kg, og besluttede sam-
men med kursuslederen at tabe sig 12 kg. Efter tre-fire
maneder havde han tabt 11,7 kg, og det var ikke engang
sa slemt.

»Jeg spiser mindre, og jeg teenker over, hvad jeg spi-
ser. I stedet for at tage to lune retter til frokost, tager
jeg maske to rugbredsmadder med lidt salat til. Kanti-
nen har sat en veegt frem, sé vi kan veje vores portioner,
og pa opfordring er de begyndt at skille ingredienserne
mere ad, sd grontsager ikke er syltet ind i marinade-
dressing, og der er faerre sammenblandede retter,« si-
ger Emil Krogsgard, der godt kan lide denne form for
slankekur, fordi den er bundfornuftig og ikke lider af
kulhydratforskraekkelse eller andet hysteri.

Han kan tabe sig uden at spise sundt. Det er op til
ham selv.

Noget af fedtdepoterne motionerede han vaek ved
lob og fodbold flere gange om ugen. Men efter jul har
han haft travlt, og motionen er slettet af kalenderen.

»Sa vegten er kravlet lidt op igen. Det er ikke sd
godt. Sa jeg skal i gang med motion igen,« siger test-
ingenigren.

maria.kentorp@borsen.dk






