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£t seerhigt menneske

Han ved neesten alt om
kroppen, om motion
og erneering, han har
studeret medicin og er
ogsd uddannet i traditi-
onel kinesisk medicin.
Han er vild med fitness,
men fdr ogsa energi og
ro ved at dyrke gi gong.
Mod Torben Bremann,
som fra nu af vil dele
sine tanker og sin vi-
den med alle leesere af
BOOST.

Torben kender 7 %
alt til kroppens udvikling B H +
L '_ _. I .
..'i.._n E, hegr _l..F L

Kommer du forbi Gladsaxe Sportshal pa Vandtéarnsvej, sa tag et
smut op pé forste sal. Her finder du et teetpakket, men meget
hyggeligt fitnesscenter, hvor kvinder og meend i alle aldre far
sved pa panden, mens de bygger muskler op. Og som en god
sidegevinst taber sig.

Det er her, Torben Bremann huserer i det daglige, og det er her,
han gerne fortzeller om de mange myter, der hersker blandt
motionister.

Torben er med sine 52 ar en erfaren herre. Ved siden af sin
lederstilling i fitnesscenteret driver han egen klinik med speciale
i idreetsskader og problemer i bevaegeapparatet. Begge steder

bruger han sin enorme viden, opbygget af sine mange uddannels-
er: afspaendingspaedagog, specialist i anatomi og beveagelsesanal-
yse, har studeret medicin, idreet og ernsering, og som coach ved
han, hvordan han kan motivere sine kursister eller medlemmer i
centret til at fi begyndt pa et nyt og sundere liv.

Ingen loftede pegefingre

Torben er kendt for sin store viden om kroppens mader at reage-

re pa - med eller uden motion - og om den verdifulde cocktail af
fitness, motion, ernzring og Jstens afbalancerende kampkunst.
Torben er seerlig. Og sa bruger han aldrig leftede pegefingre.
Gleaed dig til at leere Torbens mange facetter at kende i BOOST!

Af Torben
Bremann

Maend, motion, 0g
Lidt testosteron

Hvis din mand skal cendre livsstil, skal
han forsta hvorfor. Det er ikke nok, at
du forteller om den seneste superseje
kostekspert, der slar til lyd for endnu
en sund smoothie eller masser af spelt.
Prov i stedet at fortelle ham, at mave
og stress kan reducere det mandlige
konshormon testosteron. Ja, faktisk
omdanne det til ostrogen. Og hvad
bliver der sa af din MAND?

Vi ved det godt - vi burde rore os noget mere, spise lidt sundere,
skeere ned pa alkoholen, fa en mere regelmeessig sevn, skodde
smeogerne for altid osv. osv.

Vi gar langt sjeldnere til leege end kvinder, men er over
repraesenteret i hospitalssengene. Dobbelt sa mange mand som
kvinder begér selvmord, og mend har langt flere livsstilssygdom-
me end kvinder. Det er simpelthen ikke i orden!

Men hvorfor pokker er det s svart at fa tag i mend?

- Min pastand er, at vi simpelthen bliver motiveret pa en anden
made end kvinder. Vi skifter fx ikke morgenkrydderen og kaffen
ud med et glas rismelk og en portion gred, blot fordi en “kostek-
spert” pa morgen-tv med speciale i spelt og smoothies forteeller
os, det er sundere... Der skal noget andet til.

Vi vil se dokumentation — og mend

Skal vi skifte livsstil, handler det meget om, hvordan det bliver
praesenteret for os. Vi vil se dokumentation for, at det virker.

Vi vil have beviser og resultater. Det er lige for, vi skal have vi-
denskabsmeend i hvide laboratoriekitler - en enkelt planche eller
tabel skader i hvert fald ikke.

Og vigtigst af alt: Vi vil se nogle meend, der kan fortelle om,
hvordan disse ndringer i livsforelse og motionsvaner har skabt
afgerende positive forandringer i deres hverdag - bade privat og
i arbejdslivet. Vi vil se nogle meand, vi kan identificere os med,
og som kan fungere som rollemodeller. Og ikke mindst - vi vil
kunne forsta det med vores intellekt. Det skal med andre ord
give mening.
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Hvad motiverer mand

Da jeg valgte at skrive bogen “Mend, motion og myter”, tog jeg
netop udgangspunkt i min erfaring med, at meend motiveres pa
en anden made end kvinder. Dommedagsprofetier og loftede
pegefingre virker ikke. Der skal oftest opstd noget radikalt, for vi
veelger at tage skeen i den anden hand. Vi motiveres til at skabe
forandring af sygdom, penge, magt, viden, intelligens, impotens,
udsigten til smukke kvinder, berommelse, af andre meends bed-
rifter m.m.

Vi kan godst lide specifikke mal - og det gor bestemt ikke noget,
at der kan prales med det resultat, vi opnar. Vi valger sjeldent at
gé pa slank og “tabe et par kilo, fordi vi er blevet for tykke”. Det
er en kvindelig indgangsvinkel.

Vi ser hellere vores eventuelle vaegttab som en sidegevinst til en
praestation, vi udferer. Vi kan godt lide fakta og data, hvorfor vi
fx elsker at fa en motions - eller helbredstest som en opstart pa
et treeningsforleb. Sa har vi nemlig et tal at forholde os til - og
kan ved senere malinger se vores udvikling. Og stolt fortelle det
til andre!

Vi vil lzere af de proffe

Mend bruger ogsa gerne penge pa at blive vejledt og radgivet i
deres proces - og gerne af en mand, de kan se op til. De senere
ar er det blevet mere og mere populert, at meend fx laerer at
cykle af en cykelrytter, at bokse af en kendt bokser, etc. Og det
gor bestemt ikke noget, hvis der er et element af konkurrence
involveret i vores treenings- kost- og livsstilsomleeggelse. Det kan
veere at deltage i et maratonlab, et cykellgb, maske et veeddemal
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- eller noget helt fjerde. Men vigtigt er det, at vi bagefter stolt
kan vise billeder frem fra vores preastation og gerne igen og igen
forteelle historier om, hvordan vi bar os ad.

Er det sygdom eller et kollaps, der har motiveret os til at komme
i gang, er det vigtigt for os, at vi bliver testet efterfolgende, og

at det kan ses pé resultaterne, at det har veeret sliddet veerd. En
ting, der desverre ofte overses i det danske sundhedsvesen. Med
andre ord: Det er vigtigt for os meend, at vores udvikling kan
males, vejes - og prales med.

Impotens og brede hofter

Skulle jeg vejlede og motivere til en livsstilsomleaeggelse, ville
jeg formentlig angribe det séledes: Alle ved, det ikke er sundt at
drikke for meget, ligesom alle ved, at det er vigtigt at fa tilstraek-
kelig hvile og en god nattesevn. Og de fleste maend har hert om
det mandlige kenshormon testosteron. Men hvis jeg nu i stedet
for at moralisere over vigtigheden af et moderat alkoholindtag
og en god nattesgvn forteller og oplyser om, hvordan alkohol
og for lidt sevn pavirker testosteron negativt, sa resultatet bliver
impotens, brede hofter og bryster? Sé har jeg straks meendenes
opmarksomhed.

For meget fedt kan give bryster

Testosteron er det mandlige kenshormon, som spiller en central
rolle i udviklingen af alle de maskuline karaktrak. Testosteron
modvirker aldring, styrker musklerne og beskytter mod knogle-
skarhed. Det styrker personligheden, giver motivation og velbe-
findende og lyst, det pavirker styrken af de seksuelle oplevelser
og har indflydelse pa fordelingen af fedtlaget pa kroppen.
Testosteron og estrogen - det kvindelige kenshormon - ligner hi-
nanden sé meget, at det blot kraever et enkelt enzym - aromatase
- at omdanne testosteron til gstrogen. Det er ikke vanskeligere
for kroppen at foretage sendringen fra testosteron til gstrogen,
end det ville vaere at vaelge at komme peber pd maden i stedet
for salt.

Desveerre kan det kun ga den ene vej - ikke den anden. Din
mands krop producerer alt det dejlige testosteron, som gor ham
til en mand og far ham til at fele sig pa toppen. Og hvad sker
der s4? Hvis din mand er overvaegtig, omdanner fedtet pa maven
det til @strogen! Og samtidig med, at mavefedtet producerer
gstrogen, forteller gstrogen fedtcellerne, at de skal producere
mere aromatase, som omdanner mere testosteron til estrogen.
Mavefedt lagrer ostrogen og frigiver det praecis, som det har lyst
til. Man kan sige, at det at have en topmave svarer til at have
eggestokke.

Lad os antage, at din mand vejer 20 kilo mere, end han burde, og
har et alkoholindtag pa over det tilradelige. Den ogede fedt-
mengde pa hans mave vil producere og opbevare mere ostrogen.
Det ogede alkoholindtag vil ege meengden af aromatase og samti-
dig pavirke leveren negativt, sa den ikke er i stand til at skille sig
af med den egede ostrogenmaengde. Han er nu godt pa vej til at
udvikle bryster, der minder om kvinders ...Ikke sa attraktivt, vel?
Alene det at holde sig slank er en vesentlig faktor til at bibehol-
de et hgjere testosteronniveau i kroppen.

Pas pa fiaskospiralen

Alkohol nedbrydes og forbraendes primeert i leveren til giftst-
offet acetaldehyd. Netop fordi kroppen opfatter alkohol som
et giftstof, vil den forst og fremmest arbejde med at forbreende

alkohol - for den tager sig af forbraending af sukker - og til sidst
fedt. Alkohol pavirker testosteronniveauet - negativt. Det forste
glas booster det godt nok - men herefter gar det ned ad bakke -
som mange mend har erfaret med manglende prestationsevne til
folge - selvom lysten har veret der. Nar testosteron falder, stiger
ostrogen. Et hejt gstrogenniveau eger som naevnt kropsfedtet,
fedtet lagres primeert omkring maven hos mend, og mavefedtet
lagrer og frigiver ostrogen. Altsa en fiaskospiral! Som mand er
man for alt i verden ikke interesseret i at have en livsstil, der
permanent senker testosteronniveauet og oger gstrogenniveauet.
S4 ligesom med alt andet handler det her om balance: Et enkelt
glas eller to kan veere godt for helbredet for ham, der har rundet
de 40 - flere glas end det, kan odelaegge alt det, der gor ham til
mand!

Morgenerektion er et sundhedstegn

Sevn er hormontid og ikke mindst testosterontid. Du bliver udsat
for den storste pavirkning af testosteron, mens du sover. Far du
for lidt og ringe sevn, pavirker du dit testosteronniveau negativt.
Vores moderne liv, hvor vi konstant er “online”, er den rene gift
for vores testosteronproduktion.

Seovn fremmer produktionen af testosteron - om aftenen og nat-
ten fremmer testosteron sevn. Mand sover i gennemsnit halvan-
den time mindre end kvinder. Stigningen i testosteronniveauet
begynder i det gjeblik, man falder i sovn, og stiger i labet af
natten, til det nar sit hejeste tidligt pA morgenen. I lobet af natten
er der flere perioder med erektion af op til 15 minutters varighed
- hvilket svarer til varigheden af en testosteroncyklus. Et godt
tegn pa, at nattesovnen har veeret genopbyggende, og at der er
blevet produceret tilstraekkelig med testosteron, er at vigne med
en erektion. Maend over 40 sover lettere og mindre end yngre
meend, hvilket resulterer i en ringere testosteronproduktion.

Med andre ord - lidt fokus pa forbedrede sevnvaner, reduktion

i alkoholindtagelse og lidt fokus pa motion og kost - vil alt sam-
men bidrage til, at din mand bade foler sig og er - mere mand!

Det er vigtigt for maend, at deres
udvikling kan males,vejes
- og prales med.

At have en topmave
svarer til at have
e ggestokke!

Et enkelt glas eller to
kan veere godt for dit
helbred, hvis du er
mand og har rundet
de 40 - flere glas end
det, kan gdelaeg-
ge alt det,der gor
dig til mand!




