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2 HEARTS & MINDS

Velkommen til et
magasin, hvor 10
forskere gar tat pa
kroppen.

Vi kan ggre meget med og ved vores krop. Vi kontrollerer,
former, udsmykker, traener og trimmer kroppen. Vi ople-
ver hver isaer kroppen indefra, men vi ser pa hinandens
kroppe udefra. Kroppen har altid veeret et studieobjekt,
som kunstnere har malet og modelleret, men som ogsa
videnskabsfolk har udforsket og beskrevet i arhundreder.

| dette magasin skriver 10 forskere om kroppen i dag. De
stiller skarpt pa kroppen, som den tager sig ud set fra
deres fagomrade. Du kan laese om kroppens modstands-
dygtighed overfor sygdom og om, hvorfor religion ikke
alene er and, men ogsa krop. Du kan ogsa laese om den
seksualiserede og pornoficerede krop savel som den ud-
smykkede og traenede krop.

Magasinet er udgivet i anledningen af Folkeuniversitetets
vidensfestival Hearts & Minds, som i 2016 saetter fokus pa
kroppen den 23.-25. september. Men selv nar festivalen er
ovre, haber vi, at kroppen fortsat far den opmaerksomhed
den fortjener - hverken mere eller mindre.

God laeselyst.

NSRDEA
FONDEN

Vi stgtter gode liv

Udgivet som en del af Folkeuniversitetets festival
Hearts & Minds med venlig stgtte fra Nordea-fonden.
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CHRISTIAN GRAUGAARD
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For nogle ar siden var jeg inviteret til en stor kon-
ference om unge i en pornoficeret tid. Arranggrerne
havde ifert sig bekymringsbriller af hgjeste styrke,
og for at sla streg under emnets alarmerende karak-
ter havde man indforskrevet et par gymnasieklas-
ser fil at fortzelle de fremmgdte eksperter, hvordan
skamlgst anmassende medieerotik er en tikkende
bombe under teenageres udvikling og velfaerd. Yder-
mere havde man - i tilgift til en bedemandslignen-
de konferencier, som pa imponerende vis afsluttede
alle sine saetninger med ord som “problem”, "risiko”
og "traume” - allieret sig med en midaldrende stand
up-komiker, som varmede gymnasiasterne op med
jokes om salg af g-strengstrusser il barnehavebgrn.

Sa blev det de unges tur, og auditoriet holdt vejret.
Konferencieren udbad sig eksempler p&, hvor ond-
skabsfuldt porno greb ind i deres dagligdag - hvor
mange af dem, der sultede sig, skar sig i armene eller
slet og ret hadede sig selv som fglge af de medie-
skabte kropsidealer. Det var tydeligt, at de hgflige
teenagere gerne ville hjzelpe de bekymrede voksne
pa vej, men at de simpelthen ikke genkendte det por-
nografiske dommedagsscenarie. En pige fortalte, at
hendes lillebror engang havde smittet familiens pc
med virus efter et besgg pa en tvivisom hjemmeside.
En anden sagde, at unge jo ikke var idioter og sag-
tens kunne skelne mellem mediernes fantasiunivers
og deres egne liv. Og en modig ungersvend erklee-
rede frejdigt, at han da synftes, at laekre underbukse-
modeller var et forfriskende "bonussyn i hverdagen”.

Der tales i disse &r meget om "seksualiseringen af
det offentlige rum”, og man far naesten det indtryk,
at kyniske pornobaroner har sat sig for at omstyrte
artusinders sunde kropskultur med klaeg og destruk-

LAGE OG PROFESSOR | SEXOLOGI

fiv nggenhed. Men det

vi ser, er i virkeligheden

et relativt  forudsigeligt
aspekt af den senmoderne
samfundsstruktur - en slags
"tredjegenerationsfrisind”’,  som
har veret under opsejling siden
normbryderen Georg Brandes (1842-
1927) og altsd ikke er kommet dumpende

ned fra stratosfeeren som slagregn eller islandsk
vulkanaske. Krop, ken og seksualitet har alle dage
veeret vigtige samfundsbyggesten, og de har for ti-
den en igjnefaldende plads i by- og medierummet pa
vilkér, som er karakfteristiske for netop denne epoke
og sikkert vil undre vores bgrnebgrn pd samme made,
som vi selv traekker pa smilebandet af halvfjerdsernes
bh-afbraendinger og hessianbeklzedte bollerum.

Jovist har forbrugssamfundet sine faelder og ek-
sistentielle blindgyder. Men fgr vi gar i panik over
saedernes forfald, er der grund til at tage en dyb ind-
anding og minde os selv om felgende: 1. Vi star vi
ikke pa historiens endestation. 2. Mon ikke de fleste
af os trods alt foretraekker internetporno og letpa-
kleedte popsangere frem for 1950’ernes stramtande-
de puritanisme? 3. Intet tyder p§, at den opvoksende
generation tager skade pa krop og sjeel af dremme-
samfundets erotiserede billedstorm. Tvaertimod har
forskning peget pa, at et overveeldende flertal af
teenagere formar at skelne. At de som fuldblods sen-
modernister er mestre i kritisk navigation.

Lad os derfor undga at tage de unge som "bekym-
ringsgidsler” og i stedet styrke deres kritiske og nys-
gerrige blik pa verden. Deres lyst til at saette teen-
derne i den.

MAGASIN OM KROPPEN

PORNOENS FRIGIVELSE

Det danske frisind blev for alvor un-

derstreget, da Danmark, som det fgrste
land i verden, frigav billedpornoen
den 30. maj 1969. Da KB-hallen senere
pa 8ret slog dgrene op til verdens fgr-
ste sexmesse, tiltrak det besggende og
journalister fra hele verden, der kom
til et slaraffenland af pornobilleder,
afkleedte modeller, strip og sexhjeel-
pemidler.

Foto: Ole Ege

Artiklen bygger pd en
klumme, som oprindeligt blev
bragt i Politiken.
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Foto: Politimuseum
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*Franske postkort’ af letpa-
kleedte damer blev i 1800-tallet
produceret i Frankrig og sendt
til Danmark, hvor de kunne
kgbes ibog- og tobakshandler.
Motiverne var lovlige, hvis de
levede op til seerlige retnings-
linjer. De skulle enten vise na-
tur eller kultur og desuden var
der visse dele af kroppen, man
ikke matte vise. Blev disse krav
om seedelighed ikke overholdt,
blev det straffet med bgde eller
feengselsstraf til forhandleren
og fotografen.
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DORTHE REFSLUND CHRISTENSEN
LEKTOR VED INSTITUT FOR
KOMMUNIKATION OG KULTUR
AARHUS UNIVERSITET

Foto: Dennis Lehmann/Scanpix

ZOMBIE BOY

Den canadiske kunstner Zombie
Boy, der bl.a. er kendt fra Lady
Gagas video til ”Born This Way?”,
trafbeslutningen om sine mange
tatoveringer efter at veere blevet
kureret for en hjernetumor.

Op mod 600.000 danskere er tatoveret. Det svarer til godt 15% af
befolkningen. | aldersgruppen 15-25 ar har hver Otfende en fatovering.

| 2009 havde 11% af danske kvinder en tatovering og 12% af maendene.

| 2013 var fallet vendf til 13% af maendene og 17% af kvinderne.

Engang var tatoveringer forbeholdt de fa. De var
nemlig vidnesbyrd om seerlige tilhersforhold. Se-
mandens maritime symboler og smaekre kvinder
pa underarmen vidnede om berejsthed og et hardt
arbejdsliv med hektiske pauser i frihed i havne med
lumre barer og kvinder i hver en havn. De kriminel-
les tatoveringer vidnede om bandetilhgrsforhold,
feengselsophold og et liv pd kanten af samfundet.
Her kommunikerede tatoveringen marginalisering,
barskhed og traditionel maskulinitet.

| de seneste 10-15 ar er tatoveringen blevet alle-
mandseje: Praksissen med at fylde tusch i sma
prikker i huden har spredt sig fra subkulturer ftil
alle segmenter af samfundet: den studerende, pree-
sten, forretningsmanden og -kvinden, skolelzereren,
kunstneren og ekspedienten. Moderne mennesker
kommunikerer med kroppen i en stadig mere visuel
kultur, og kroppen forteeller historier — tragiske eller
morsomme — om begivenheder og pafund i den ta-
toveredes liv.

At spegrge tatoverede mennesker om netop deres
tatoveringer er en rejse i moderne identitetsarbejde,
hvor sma eller stgrre symboler bliver tegn, som er
synlige — bade for andre og nok sa meget for per-
sonen selv. En tatovering folges oftest af en forteel-
ling om valg af motiv, tekstbid og symbol, men der
er ogsa tanker om, hvorfor tatoveringen er placeret
lige dér pa kroppen. | fortzllingerne bliver det ofte
tydeligt, at en tatovering for mange er en pdmindelse
om et seerligt livsvilkar:

Foto: LIFE / Polfoto

DEN TATOVEREDE KONGE

Dronning Margrethes far, Kong Frederik den 9., var

en passioneret sejler, og som en rigtig sgmand bar han

tatoveringer. Han blev i folkemunde kaldt ’sgmandskongen’.

”Jeg var anorektiker, nu er jeg rask.”
”Jeg har mistet et barn.”

”Jeg har en kronisk sygdom.”

”Jeg er kommet over bruddet med

min kaereste.”

”Jeg har Igbet mit forste maraton.”

”Jeg vil blive bedre til at saette graenser.”

Den personlige historie samt private beslutninger
og bedrifter fastholdes som del af personens virke-
lighed og personlige identitetsstrategi, og forteellin-
gerne kommunikerer smerte, glaede og hgjdepunkter
til omverdenen.

Tatoveringer er saledes et kulturelt udtryk, der bru-
ger kroppen som bade objekt og medie fil at forteelle
personlige historier om, hvem vi er, og hvem vi gerne
vil veere. En anden udvikling i begyndelsen af dette
artusinde er det voksende fokus pa sundhed, skan-

udsmykning: tattow.

FRA TATTOW TIL TATTOO

Det var den britiske opdagelsesrejsende James Cook
(1728-1779), der formidlede ordet tatovering i sin be-
retning om en ekspedition til Tahiti i drene 1768-71.
Her beskrev han den lokale befolknings brug af krops-

hed og veltraenethed. | perioden, hvor tatoveringerne
er vokset i anfal og har vundet folkelig opbakning, har
vi samtidig set andre mader at kommunikere via krop-
pen. De handler maske ikke s& meget om det enkelte
menneskes egen historie, men om menneskers sociale
behov for at veere en del af fallesskaber: at fgle sig set
og valideret. Behovet for at kommunikere til andre, at
vi er sunde, smukke, slanke og veltreenede er en anden
made at bruge kroppen p§, og den rigtige krop bliver
en adgangsbillet til social accept og anerkendelse. Det
kommunikeres via sociale medier som Facebook, Insta-
gram og Snapchat samt via blogs, og det disciplineres
hele tiden gennem online-selvmonitoreringsmedier
som Endomondo, Casall T.O.D. og Shape Up. Den mo-
derne krop er saledes et lzerred, man kan skrive og teg-
ne pa, men den er samtidig en masse, der kan formes
og iscenesaettes gennem de sundhedsparametre, den
enkelte underkaster sig.




DE OLYMPISKE LEGE | ANTWERPEN 1920

Kunstkonkurrencer var en del af OL fra
1912-1948 - idéen var at Legene skulle hyl-
de det hele menneske, ogsd det kreative.

Oh, sport, du gudernes fryd, livseleksir!
Pludselig dukkede du op midt i den dunkle dal,

hvor den moderne, golde tilveerelse haster afsted.

Du kom som en stralende budbringer fra svundne tider,
fra de tider, hvor mennesket endnu kunne le.

Og et skaer af morgenrgde bredte sig over bjergets tinde,
lyspletter oversdede den mgrke skovbund.

1.

Oh, sport, du er skanhed!

Du er menneskekroppens bygmester.

Om resultatet bliver usselt eller storslaet afhaenger af,
om nedrige laster eller sund straeben vil sejre.
Skenhed lever kun i kraft af balance og harmoni,

og du er den uforlignelige mester for begge dele.

Du skaber ligevaegt, du afbalancerer bevaegelser,

du ger styrken smidig og smidigheden staerk.

M.

Oh, sport, du er retfeerdighed!

Mennesket s@ger den forgaeves i samfundets organer,
men hos dig opstar retfeerdigheden helt af sig selv.
Thi ingen kan springe en centimeter hgijere,

ingen lgbe et sekund hurtigere, end han virkelig kan.
Alene summen af hans fysiste og moralske kraefter
saetter greenser for hans formaen.

Kilde: 'Pierre de Coubertin. Den Olympiske Idé’
Det lille forlag
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Litteraturen er rig pa forestillinger om, at menne-
skets krop kunne vaere anderledes, men fortaellinger-
ne ender i reglen skidt. Der er ellers nok at tage fat
pa. Kroppen aldes, ger ondt og bliver syg. Og den
der. Vi kan miste noget af kroppen og stadig veere os
selv, men vi kan ikke miste det hele.

Kroppen kraever vedligeholdelse, som forfatteren
Kirsten Hammann (1965-) skriver i digtet "Jeg er sa
traet af min krop”, der slutter: "hvor er det dog ked-
sommeligt/ og alligevel fgler jeg en vis omsorg/ den
er sa blodig og banal/ den ved ikke hvad den skal
stille op med sig selv/ det bekymrer mig/ den bliver
bare zldre og aldre/ og snublende.” Vi kan ikke taen-
ke os som mennesker uden kroppe, men vi kan ogsa
sagtens se muligheder for at blive noget andet eller
koble kroppene op pa ny teknologi.

I den naesten 200 ar gamle roman Frankenstein fore-
stillede Mary Shelley (1797-1851) sig, at man kunne
lave et menneske ud af brugte kropsdele i et forseg
pa at snyde deden. Den teknik, Victor Frankenstein
havde til rddighed, blegner ved siden af evnen til at
forandre gener eller lave kunstige kropsdele, som
mere og mere bliver en del af virkeligheden. Frank-
ensteins skabning bliver i populaerkulturen i reglen
set som et stort, langsomt og svagt begavet vaesen,
men i romanen er han hurtig og velformuleret, men
sd aparte, at menneskene ikke kan finde nogen
plads til ham.

| den amerikanske forfatter Philip K. Dicks (1928-82)
novelle fra 1969 "The Electric Ant” opdager en an-
droide, at den ikke er et menneske, som den troede,
men en robot. Den reagerer, meget menneskeligt,
ved at blive deprimeret over den nye erkendelse og

begynder at rode med de hulkortruller, som styrer
dens bevidsthed. Androiden abner for brystkassen
og klipper huller i den. Som i Frankenstein er tek-
nikken bade foran og bag den tid, vi kender. Vi gar
ikke rundt blandt robotter, som vi ikke kan skelne fra
mennesker, men vi er nok knapt sa sikre p§, at det
ikke snart kunne ske. Og den teknik, som Dick beskri-
ver, feles som arhundreder fra den, der findes i dag.

Svend Age Madsen (1939-) lader i sin korte roman
"Kvinden uden krop” fra 1998 en dgende kvinde flyt-
te ind i sin mands hjerne, sa de deler tanker. Med
uforudsete konsekvenser af hvordan den fuldstaen-
dige indsigt i en andens tanker forandrer
forhold. Selvom afstanden mellem menne-
sker ofte ses som et problem, er fglelsen af
at veere sig selv - og kun sig selv — mindst
lige sa vigtig.

Lige nu oplever superheltene, som vi ellers
bedst kender fra amerikanske tegneserier,
en ny guldalder pa film. Her udleves drom-
men om en forandret krop for alvor med frit
spil for fantasien om, hvad vi kunne blive.
Det er ikke sa let at svare pa. Superstaerke?
Virtuelle eksistenser? Hvor genkendelige
skal de veere? Ma de ogsa gerne veere lidt
uperfekte? Og hvad med resten af menne-
skeheden? Om ikke andet er fascinationen
af andre mader at have krop pa et spejl af,
at ting med voldsom hast forandrer sig, og
dremmene bliver afsggt i forteellinger om,
hvordan en anden made at veere til pa kunne
tage sig ud. Imens ma man sa stadig civilise-

re sig om morgenen.
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NYE TIDER, NYE MENNESKER

“Jeg er szerligt interesseret i forestillingen om

det posthumane: ideen om cyborgen. At veere
menneske vil ikke lzengere blive afgjort alene af
din biologi, men mdske ogsd i hgj grad af al den
teknologi, der er koblet til eller indfort i dig.”

Stelarc, australsk performancekunstner

HEARTS & MINDS n

Stelarc og gre. Foto: Filippov Alexei

ER FREMTIDENS KROP EN ROBOT?

Robotteknologien er pd hastig fremmarch, og i fremtiden vil vi mgde robotter
ivores hverdag, der kropsligt ligner os mennesker. En af Danmarks fgrende
robotforskere professor Henrik Scharfe fra Aalborg Universitet, har skabt en
tro mekanisk kopi af sig selv med robotten Geminoid-DK.

’
—_—
%

Foto: Gorm Olesen
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? Anatomisk Venus” af voks. Brugt til undervisning af medicinstuderende pd leegeskole i Wien omkring &r 1800
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Foto: Bilder Sammlung, Das Josephinum, Medizinische Universitat, Wien

Teenk, at en drabe blod gemmer tusindvis af oplys-
ninger om kroppen. Blodet besidder sa kostbar viden
om kroppen, at alle nyfedte i Danmark afleverer en
drdbe til en national biobank, som i de seneste 30 ar
har gemt alle danskeres blod. Med bloddraben kan
man blandt andet afslgre alvorlige sygdomme, som
det er vigtigt at behandle fra fadslen.

Videnskaben har i de seneste 500 ar rejst langt ind
i kroppens organer, kropsvaesker, celler og mystiske
molekyler. Det har betydet, at vi i dag ved uendelig
meget mere om den forunderlige menneskekrop.

| 1500-tallet begyndte leegevidenskabens rejse i
menneskekroppen. | den italienske by Padua blev
leegen Andreas Vesalius (1514-64) optaget af, hvor-
dan det menneskelige indre sd ud, og derfor skar
han kroppe op. Det havde hidtil vaeret forbudt, men
kirken tillod nu, at man i seerlige tilfelde dbnede op
til menneskekroppens ukendte indre. Vesalius stude-
rede henrettede forbrydere. | 1543 udgav Vesalius sit
bergmte vaerk 'Om opbygningen af den menneskeli-
ge krop’, som var et nyt revolutionerende indre land-
kort til fremtidige generationer af lseger. Pludselig
kunne man se, hvordan knogler var forbundet med
muskler, hvordan nerverne lgb, og hvordan organer-
ne 13 i kroppens forskellige hulrum.

Rejsen fortsatte i arhundreder. Sddan er det med
videnskab. Den er mgjsommelig og tidskraeven-
de. Og sa er den afhaengig af gode instrumenter. |
1800-tallet udviklede man sa gode mikroskoper, at
rejsen kunne fortseette endnu laengere ind - til den
mikroskopiske verden — som hidtil havde ligget som
et usynligt og uopdaget land for det menneskelige
oje. Med mikroskopet opdagede naturforskerne cel-
len, som er mindre end O;1 millimeter. Den er livets
byggesten. Planter, dyr og menneskets krop bestar
nemlig af celler, der tilsammen danner fantastiske
organismer, der kan vokse, bevaege sig og fa afkom.

Celleverdenen viste sig at veere enorm, fordi der er
mange forskellige celler, og fordi de kan forskellige
ting. De mest bergmte celler er mandens saedcelle
og kvindens aegcelle, fordi de er begyndelsespunk-
tet for et menneske, men der er et utal af andre cel-
ler, der fx kan danne lange har pa hovedet, opfange
lugte i naesen eller danne et hardt stillads af kalk:
knogler. Mikroskopet har forandret forstaelsen af
kroppen for altid.

I 1900-tallet fortsatte
rejsen ind i cellernes
indre. | cellens inder-
ste, cellekernen, opda-
gede en britisk og en
amerikansk videnskab-
mand i 1956 DNA eller
arvemassen. DNA er
et molekylert alfabet
med fire bogstaver, der

DET NYE (OG STORE)
SPORGSMAL

Videnskabens enorme viden om
kroppen udfordrer ogsd det mo-
derne menneske. Er man fx inte-
resseret i at vide som ung, at man
er disponeret for at udvikle en
sygdom fra 40-8rs alderen? Eller
vil man hellere leve i lykkelig
uvidenhed?

ligger som en usyn-

lig datastrimmel i alle

menneskets celler. Det

vil sige, at hver eneste

celle i kroppen rummer

opskriften pa hele vores krop. Pludselig havde man
fundet forklaringen p&, hvorfor en dreng kan have
sin fars naese.

Videnskaben er i dag stadig pa ekspedition i krop-
pens indre mellem celler og tusindvis af kendte og
ukendte molekyler. Menneskekroppen er stadig ga-
defuld og overraskende, men vores viden om krop-
pen er blevet mangefold sterre end i middelalderen.
Det er godt for menneskeheden, fordi det har gjort
os bedre til at behandle sygdomme og dermed fjerne

smerte og lidelse.

Her ses det magiske gjeblik, hvor seed-
cellen rammer ind i det 0,1 millimeter
store seg, og et nyt liv begynder




14 HEARTS & MINDS MAGASIN OM KROPPEN MAGASIN OM KROPPEN

HEARTS & MINDS 15

Den franske filosof Maurice Merleau-Ponty
var optaget af det, han kaldte den levede krop’

K R O P P E N Han ansa det som en forarmelse, hvis man kun
betragtede kroppen som en fysisk genstand.

KUBISME

Pablo Picasso: ?Frgknerne
fra Avignon” (1907): Det
kubistiske maleri gengiver

RENASSANCE

Leonardo da Vinci: ”Den vitruvi-
anske mand” (ca. 1490). Da Vinci
undersgger i renzessancetidens dnd

fem nggne prostituerede

fra Barcelona. Her er ingen %
sgdme. Kroppene er kantede, ,,‘.-_{.a;-.r T
underligt sammensatte og

menneskets ideelle proportioner

=T+ B q.med matematisk ngjagtighed.
A g et e,
i T

el By
B e

flere af ansigterne erstattet

st

af' primitive masker.

VITALISME
J. F. Willumsen: ”Badende
bgrn pa Skagens Strand”
(1909): Ungdommen bader
sigi solens lys og udstriler
vital gleede. Vitalismen er
rig pd portraetter af sunde
og steerke kroppe, som
folder sig ud i naturen.

ROMANTIKKEN
C.W. Eckersberg: ”En nggen
kvinde seetter sit har

foran et spejl” (1844). Den
rygvendte kvinde er et vel-
kendt motiv i kunsten. Her

EKSPRESSIONISME

Edvard Munch: ”Madonna”
(1894-95): Munchs femme fatale
vaekker sammensatte fglelser

g : o 2
ser vi den store romantiske hosbeskueren. Hun er pa én gang

maler Eckersbergs kendte tiltreekkende og farlig
erotiske maleri, der frem-

— en lokkende sirene, en blod-
haever alt det, det skjuler.

sugende vampyr gengivet pa
ekspressionistisk vis.




HJERNE,

IMMUNSYSTEM

=/ BOBBY ZACHARIAE
o | PROFESSOR | PSYKOLOGI
AARHUS UNIVERSITET

Oplevelser, tanker og felelser har betydning for hel-
bredet. Sddan har mennesker teenkt siden fidernes
morgen. Fx mente den graesk-romerske laege Galen
(ca. ar 130-210), at melankolske kvinder oftere udvikle-
de brystkraeft end andre. Det er dog ferst i de seneste
20-30 ar, at vi for alvor er blevet i stand til at forklare,

hvordan psyke, krop og helbred haenger sammen.

Indtil for fa artier siden betragtede man immunsy-
stemet som et relativt selvstaendigt forsvarssystem.
Man mente, at det — uden vaesentlig indflydelse fra
andre af kroppens processer - forsvarer kroppen
mod indtraeengende bakterier og vira. Det har imidler-
tid vist sig, at immunsystemets betydning er meget
mere omfattende. Immunsystemet er desuden langt
fra selvkerende og kommunikerer tveaertimod med
kroppens andre processer, fx hjerte-karsystemet,
hormonsystemet og hjernen.

| dag ved vi, at psykisk stress pavirker immunsyste-
met. Under kortvarig stress frigives stress-hormo-
ner, som blandt andet omdirigerer immunsystemets
celler og gger deres evne ftil at nedkaempe infekti-
oner. Evolutionen har saledes udstyret os med me-
kanismer, der hjeelper mod negative konsekvenser
af faretruende situationer. Men processer, der er en
gevinst i nogle situationer, kan ogsa veere en om-
kostning. Under vedvarende stress forsgger kroppen
at vedligeholde kroppens indre balance ved at ud-
skille andre stresshormoner, fx kortisol, som i stgrre
maengder blandt andet svaekker immunsystemets
evne til at nedkaempe infektioner. Fx mindsker laen-
gerevarende stress vores modstandskraft over for
luftvejsinfektioner som forkglelse.

Kommunikationen mellem immunsy-
stemet og hjernen gar begge veje. Det
har nemlig ogsa vist sig, at immunsy-
stemet kan pavirke vores adfeerd og
humer. Nar immunsystemet registre-
rer, at kroppen er inficeret, fx med
bakterier, udskiller immunsystemets
celler en raekke betaendelsesfrem-
mende stoffer. De krydser barrieren
mellem blodbanen og hjernen og pa-
virker omrader i hjernen, der har be-
tydning for vores humer og adfzerd.
De typiske symptomer pa infektion
— muskelsmerter, treethed, manglende

MAGASIN OM KROPPEN

PSYKE OG

NYE TIDER, NYE MENNESKER

"Mennesker med et varieret
socialt netvark er mindre
tilbojelige til at udvikle
forkolelse, ndr de udszttes for
forkalelsesvirus.”

Sheldon Cohen, professor i psykologi,
Carnegie Mellon University

appetit og nedtrykthed - er alle resul-

tater af de betaendelsesfremmende

stoffers effekter pa hjernen. De far os

fil at ga i seng og slappe af, hvilket hjeelper med at
nedkaempe infektionen.

Der foregar séaledes et komplekst samarbejde mellem
fx hjernen og immunsystemet, som skal hjaelpe os
med at tilpasse kroppens reaktioner og adfeerd bedst
muligt til mange forskellige udfordringer. Samarbej-
det kan forstyrres af langvarige psykiske belastnin-
ger, men kan pa den anden side ogsa understattes
af stress-reducerende akfiviteter: fx afspaending, vi-
sualisering, meditationsteknikker, passende sgvn og
fysisk akftivitet.

MAGASIN OM KROPPEN

Foto: Peter Vestergaard-Poulsen

MEDITATION £NDRER VORES HJERNER

Hjerneskanninger viser, at folk som mediterer
dagligt over en leengere periode, har en stgrre
teethed af den sdkaldte gra masse i visse omrader
afhjernen. Det kunne veere et tegn pa flere ner-
vecelleforbindelser og gget aktivitet 1 omraderne,
hvilket kan veere en af forklaringerne pd den
afstressende effekt af meditation.

b d g PP e dd il id,
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VACCINER SNYDER IMMUNSYSTEMET

Ved en vaccination indfgres en svaekket eller dgd
virus eller bakterie, hvilket snyder kroppen til at
danne immunstoffer imod infektionen. N&r fgrst
kroppen har dannet disse immunstoffer, reagerer
og bekaemper den hurtigt infektionen, s& vi undgdr
at blive syge, hvis vi smittes af sygdommen igen. I
Danmark tilbydes alle bgrn vaccine mod fplgende
infektionssygdomme: difteri, stivkrampe, kigho-
ste, polio, pheumokoksygdom, Hip-infektion, mees-
linger, r¢de hunde, faresyge og livmoderhalskraeft.

Foto: Shutterstock
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RELIGION

HAR KROP

AARHUS UNIVERSITET

Religion har krop. Religion er stemmer, der synger.
Haender, der foldes i fordybelse eller lgftes i vejret
i klagerab og begejstring. Knae, der kneeler ved al-
tre eller i bgn, og ben, der beveaeger sig fra hjemmet
mod helligstedet, fra baenkerader til alter eller pa
pilgrimsvandring.

Religion er ogsa en seerligt udsmykket krop. Den har
slangekreller, terkleede, turban, kors, davidsstjerne
eller bedekrans. Som al anden menneskelig akfivitet
er religion en kropslig affeere, fordi den menneskelige
erfaring og erkendelse ngdvendigvis ma ske gennem
den menneskelige krop. Religion er derfor forst og
fremmest noget, man ger. Det er ikke noget, man har.

Alligevel har der i tidens lgb vaeret tendens til at op-
fatte religion som en rent andelig affaere. Ud fra den-
ne opfattelse drejer religion sig om at tro, hvor det
enkelte menneske har en relation til det guddomme-
lige. Tro er altsa en overbevisning. Nar man spgrger
folk, om de tror pd Gud, skabelsesberetninger eller
jomfrufedsel, er det netop sadan en religionsopfat-
telse, man undersgger. Opfattelsen er i vidt omfang
fortsat den dominerende opfattelse af, hvad religion
er, men religion er ogsa kropslig. Religion er at delta-
ge i et religigst feellesskab, som udfolder sig i feelles
og individuelle ritualer og praksisformer. For nogle
sker det ofte, for andre sjaeldent.

Antropologen Roy A. Rappaport (1926-1997) under-
streger, at religioner er afhaengige af kropslige hand-
linger, fordi religigse forestillinger er sproglige. Sprog
har ingen ngdvendig forbindelse til det, man taler
om: Man kan lyve, fantasere og rable! Sproglige uni-
verser har ingen sikkerhed og ingen jordforbindelse.
Det har kroppe derimod, og nar menneskers kroppe

KIRSTINE HELBOE JOHANSEN
LEKTOR | PRAKTISK TEOLOGI

meades i religigse handlinger, far menneskene en sik-
kerhed, de ikke kan klare sig uden. Nar man deltager
i rituelle handlinger, ved man, at man ikke star alene
med sin overbevisning og tvivl, og man udtrykker
med sin kropslige deltagelse tilslutning til det religie-
se univers. P4 den made bliver religigse forestillinger
en levende religion, som fortolker og saetter ramme
om livet. Uden fzellesskab og fzelles handlinger var
det blot gode historier.

Religion har ogsé krop, fordi den menneskelige erin-
dring er afhaengig af krop og rum. Filosoffen Andy
Clark (1957-) fremhaever, at mennesker for at huske
de rigtige ting pa de rigtige tidspunkter gor brug af
eksterne hjzelpemidler. Menneskets sind er ‘extended
mind’. Det vil sige, at den menneskelige erkendelse
er skabt til at inddrage ydre ele-

menter for at lette den kognitive

belastning: fx huskesedler eller et HUSK, AT ...

kryds pa handen. Det geelder ogsa

for religion. Nar man er kropsligt ” Vime”e h&mdlmgel” dltld
forandrer sig - ofte langsomt og
ske religigse erfaringer eller ritu- Cdmouﬂelnet. Sd ver Skeptisk)

til stede i religigse rum, er det
nemmere at veere religigs, at hu-

elle oplevelser. Det er derfor, man

pludselig kommer ftil at teenke pa hViS nogeﬂ Slger,' ﬂt Sﬂodﬂn hdl”
mormors begravelse, nar man del- det dltld eret »

tager i sin faetters konfirmation.

Religion har krop, for uden krop- Kirstine Helboe Johansen

pe kan religigse forestillinger ikke

erindres og forankres i et religigst

feellesskab — og i sidste ende vaere troveerdige. Men
religion har naturligvis ogsa bade hjerne og hjerte.
Religion er noget, man tror pa, tvivler pa, reflekterer
over og ikke mindst noget, man ger.

MAGASIN OM KROPPEN

Foto: Thomas Emil Sgrensen/Polfoto

KROP OG RITUALER

Hvis man ser pd krop og religion i Indien,

sd kan man i hinduismen demonstrere sin
troskab til den hinduistiske gudinde ’Shitala
Mata’ ved at lade sin tunge, kinder eller ryg-
stykker penetrere under en arlig festival.
Hinduer tror pé, at det blandt andet holder
skoldkopper veek fra bgrnene.

Foto: Chandigarh/AfP/Scanpix
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Babysalmesang er en af de nye og populeere aktivi-
teter i mange kirker. Her anvender man kirkerum-
met, rytmisk beveegelse og feellessang til at skabe
fortrolighed mellem kirke, foraeldre og bgrn.

Foto: Ajay Verma/Reuters/Scanpix
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GYS OG KROP

RIKKE SCHUBART

LEKTOR | MEDIEVIDENSKAB
SYDDANSK UNIVERSITET

The Walking Deads saeson 6 slutter yderst ubehageligt: AMC's populzre
zombie gyser-tv-serie folger Rick og hans gruppe, der ikke bare skal kzempe
mod en verden overtaget af zombier, men ogsd mod andre overlevende. Nog-
le er kannibaler. Andre er blevet halvpsykotiske. Og s er der de sadistiske
psykopater, der vil bestemme over andre overlevende. I sidste episode, “Last
Day on Earth” (3. april 2016), bliver én i Ricks gruppe tesket ihjel. Det ser vi
[fra gerningsmandens perspektiv, og det efterlader blodsprajt pd tv-skaermen.

Men men men ... Er det ikke usundt at se vold? Bliver
vi ikke fraumatiserede eller aggressive? Kan svage
sjeele som begrn og unge kende forskel pa fiktion og
virkelighed? Og bidrager gyserfilm ikke til vold i den

virkelige verden?

Det korte og firkantede svar pa spgrgsmalene er nej.
Genren tilbyder nemlig trygge rammer, hvor vi leerer
svaere folelser at kende. lkke kun negative folelser
som frygt, afsky, fortvivlelse og smerte, men ogsa
hab, tillid, lyst og keerlighed. | gysergenren kan vi
saledes lege med folelser, vi ellers undgar i den vir-
kelige verden, hvor de ger ondt og far ubehagelige

konsekvenser.

Det er enestaende for mennesker, at vi kan fortelle
historier. Dyr leger ogsad som-om-lege, men sandsyn-
ligvis forteeller de ikke historier og slet ikke historier
om fantastiske ting som zombier og en post-apoka-
lyptisk fremtid.

Men stadig kan man stille spgrgsmalet, hvorfor vi
veelger at lege med negative fremfor positive folel-
ser? Her er legens natfur afggrende. Leg er en proces
- ikke et mal. Det handler ikke om at vinde (som i
spil), men om at have det sjovt. Leg er en frivillig ak-
tivitet, der kraever gensidig investering. Bade du og
jeg skal synes, at legen er sjov, og hvis én af os er

tvunget, er det ikke leengere leg.

Gysergenren er en kombination af som-om-leg, hvor
jeg fx lader som om, der eksisterer zombier, og fysisk
akfivitet. Det kaldes "play fighting”, nar vi taler om
dyr, og "rough-and-tumble play” (R&T-leg), nar det
geelder mennesker. R&T er udbredt blandt pattedyr
og iseer sociale dyr, der lever i grupper. R&T er, nar
vi slas for sjov. Nar hunde slas for sjov, treener de
ikke kun motorik, men lzerer ogsa sociale spilleregler:
Hvornar bider jeg for hardt, og hvad kan den anden
hund lide?

MAGASIN OM KROPPEN
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Foto: Alamy

Med hunde er det let at kende forskel pa leg og al-
vor: Hunde bukker, logrer og inviterer. Nar den an-
den hund accepterer, kan de gg, slas om bold eller
pind, tumle og bide - uden at bide igennem. Det kan
gere ondt. Men fordi det er sjovt, accepterer hunden
smerte, men traekker sig ud, hvis modstanderen gar
over graensen.

Det samme galder for mennesker. | R&T treener vi

aggression, der er forbundet med

3 jagt (rovdyrinstinkter)

. ejerskab og sex (mit territorium, mit kedben,
mit barn og min mage)

. vore kroppe (selvforsvar).

De tre typer aggression er neurologisk forskellige og
bliver stimuleret af forskellige typer farer. Nar man
jager, er man for eksempel musestille, og nar man
forsvarer sig, skriger man typisk.

| kognitiv forskning er det fore-
sldet, at fiktion er en evolutio-
nar udvikling (adaptation), der
gor det muligt for mennesket
at lege med mulige scenarier.
| som-om-forteellinger kan vi
foregribe mulige farer. Vi kan
leere stamina og styrke, vi kan
blive bedre til at planleegge, og
vi kan tage forhandsregler. Nogle forskere mener,
at ogsa menneskets unikke kreativitet og moderne
forskning udspringer af denne fundamentale evne til
at forestille sig ikke-eksisterende farer og problemer.

HEARTS & MINDS
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KROPPENS SPROG |
PROFESSIONEL PRAKSIS

HELLE WINTHER

Bgrnene i 2.u gor det. De unge i 3.x ger det. Medarbej-
derne ger det. Patienterne ger det. Og professionelle
ger det. Alle udtrykker sig igennem kroppens sprog.
Qg alle responderer pa det, de aflaeser, sanser og ser.
For kroppen er i bevaegelse. Hele tiden.

Kroppens sprog er menneskets forste og vigtigste
sprog. Allerede fra fadslen kommunikerer et lille barn
sanseligt og kompetent. Og alle mennesker i hele ver-
den bruger hele livet kroppens sprog som et bade vig-
tigt og kulturbaret modersmal. Kropslig kommunika-
tion har derfor stor betydning for undervisere, ledere,
sundhedspersonale og terapeuter. Gennem kroppen
udtrykker professionelle, medarbejdere, patienter og
elever energi, illid og folelser. Professionelle far nem-
lig i kraft af faglighed, position og ansvar en forstgrret
opmaerksomhed pa deres kropslige kommunikation.
Underviserens, lederens eller sygeplejerskens krops-
lighed traeder frem med en helt anden betydning, end
nar personen sidder pad café. Og det rum kan veere
bade berigende og udfordrende at veere i.

Kroppens betydning for professionalitet er et nyt felt
inden for forskning, uddannelse og efteruddannelse.
Derfor er der udviklet en treeningsmetode, hvor be-
vidstheden om kropslighedens betydning for leder-
skab og professionel kommunikation er i fokus. Det
kropslige sprog kan nemlig treenes gennem under-
visning, bevaegelsesgvelser med fokus pa kropslige
signaler, sansebaseret supervision og hverdagsnaer
dialog. Traening af professionspersonlig kompetence
handler grundlzeggende om tre forhold, som er alle-
stedsnaervaerende i professionelle rum:

LEKTOR | BEVAGELSESPSYKOLOGI
K@BENHAVNS UNIVERSITET

1. Egenkontakt: Den professionelles kontakt til
sig selv og sin egen krop. Evnen fil at vaere
fokuseret og neervaerende.

2. Kommunikationslaesning og kontaktevne:
Evnen ftil at se, lytte, sanse og maerke. Evnen
fil at leese kropslige udtryk fra elever, patienter
eller medarbejdere.

3. Lederskab over gruppe eller situation:
Professionelt overblik og udstraling. Evnen
til at seette, indtage eller holde et rum.

Professionspersonlig kompetence maerkes og ud-
trykkes gennem kroppen. Den kan lyse af den enkel-
tes personlighed og rystes i sarbare situationer. Den
kan genfindes gennem kroppen og farves af gyldne

Foto: Shutterstock

ojeblikke, hvor det pro-
fessionelle mgde lykkes.
Sygeplejersken kan med
et neaervaerende blik og en
varm hand skabe grobund
for, at patienten tor forteel-
le noget vigtigt. Og under-
viseren kan leere at indta-
ge klasserummet med en
tillidsveekkende  kropslig
autoritet og levende, af-
stemte beveegelser. En
sadan lzerer udstraler rum-
melighed og virker mo-
fiverende. Det kan laeses
som kompetent lederskab.
Ogsa af 2.u.

OVELSE

Det er vigtigt at std eller sidde kom-
fortabelt. Knaeene skal helst veere
let bgjede. Fgdderne skal have godt
fatijorden. Lad armene veere sa af-
speendte som muligt. Lad hovedet
finde ind i en balance pd toppen af
rygsgjlen. Stillingen kan reguleres
gennem fint tonede smd beveegel-
ser, som ndr man indstiller en radio
til en ny kanal. Meerk derneest for-
siden af kroppen, og sans dndedreet-
tets rytme. Registrér, hvad der sker
idig. Oglad kroppen finde ro.

MAGASIN OM KROPPEN
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Dans kan bruges til at opnd en dybere
forstdelse af kroppens sprog og som et
terapeutisk redskab, da det kan have et
selvudviklende potentiale.

Foto: Pixabay
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DEN SPZADE STA

MAGASIN OM KROPPEN MAGASIN OM KROPPEN

"Alle mennesker er fodt frie og

lige i veerdighed og rettigheder.

De er udstyret med fornuft og
samvittighed, og de bor handle mod
hverandre i en broderskabets dnd.”

FN’s menneskerettighedserklaering

HEARTS & MINDS
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DITTE TROLLE

Der er fest i gaden. Dans, gl og farver.
Et par glade mennesker far gje pa hin-
anden mellem alle de andre hoveder. |
denne historie er det en kvinde og en
mand. De har ikke mgdt hinanden fer,
men nu ser de pa hinanden og smiler.

De naermer sig hinanden, snakker og
holder hinandens blikke fast. Hun laeg-
ger en hand pa hans overarm og lader
den ligge, og han laegger en arm rundt
om hendes talje. Nar de holder om hin-
anden, sgrger hormonet oxytocin i hjer-
nen for, at de feler sig trygge ved og
abne over for hinanden. Nar deres lyst
tager til, stiger blodgennemstremnin-
gen i underlivet, og de maerker varmen
brede sig. Hans penis og hendes klitoris
fyldes med blod. Hendes slimhinder bli-
ver fugtige. Kinderne bliver lidt radere,
og gjnene skinner. De er klar til sex.

De gar hjem til ham og har dejlig sex,
der filfredsstiller dem begge. Under
orgasmen stiger oxytocin kraftigt og
serger for, at de bagefter fgler sig
lykkelige og afslappede. Niveauet af
hormonet prolaktin i hjernen er ogsa
steget, og det medfgrer, at de ikke
umiddelbart har lyst til sex igen.

Der er mange grunde til at dyrke sex,
men lyst er den vigtigste. Sexlysten
opstar i puberteten, nar aeggestok-
ke og festikler begynder at danne
kgnshormonerne gstrogen og testo-

SPECIALLAGE | GYNAKOLOGI

steron. Det ger os parate til at reagere
fysisk og psykisk pa seksuelle stimuli.
Det kan veere et erotisk billede, fraekke
ord, en sexet stemme eller en speciel
duft, der far os til at huske situationer,
hvor sex var pa spil. Det kan veere en
bergring - iseer af den blide og dvae-
lende slags. Eller det kan veaere mgdet
med et menneske, hvis attitude eller
udseende taender os, og giver os lyst
til at komme taettere pa hinanden.

Vores seksuelle adfserd motiveres dog
ikke kun af lysten og biologien. Isaer
pa det seksuelle omrade er der so-
ciale normer, love og religigse pabud,
der bestemmer, hvordan vi forholder
os til de indskydelser og lyster, vi far.
Herudover vil gode seksuelle erfarin-
ger gere lysten sterkere, mens darlige
erfaringer svaekker eller helt fierner ly-
sten. Det har blandt andet at ggre med
transportstoffet dopamin, der er aktivt
i de hjernecentre, der haenger sammen
med erfaring og forventning.

Masser af forskning viser, at et fil-
fredsstillende og aktivt sexliv er et
vaesentligt bidrag til livskvalitet i alle
aldersgrupper. Dermed er det ikke
sagt, at hvis man gger sin seksuelle
aktivitet, bliver man automatisk lykke-
ligere. Forholdet er snarere, at sunde
og raske mennesker i gode parforhold
generelt er tilfredse med livet og ogsa
har mere sex.

MAGASIN OM KROPPEN
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Men hvor meget sex skal man have for
at veere ftilfreds? Professor i sociologi
Tim Wadsworth har forsket i sammen-
haengen mellem seksuel aktivitet og
lykke. Resultatet tyder pa, at de, der
havde sex 2-3 gange om ugen, var 55
% lykkeligere end dem, der slet ikke
havde sex. Men det afhaenger af, hvad
vi forventer og mener er passende. Og
her betyder det meget, hvor meget
sex vi tror, at jeevnaldrende, venner
og naboer har. Har vi mere sex, end vi
forestiller os, at andre har, fgler vi os
lykkeligere — har vi mindre, falder vores
livskvalitet. Det er altsd med sex som
med penge: Man skal helst have mere/
flere end andre for at vaere lykkelig.

SEX | DET GAMLE EGYPTEN

Den egyptiske billedkunst er fyldt med fraekke
referencer til livets erotiske gleeder. Her ses jordens
gud Geb, der har sex med himmelgudinden Nut, som
igvrigt ogsd er hans sgster.

Foto: Shutterstock

SEX OG SUNDHED

"Den sundhedsmaessige effekt af sex er ofte indirekte
0g kommer via den roikrop og sjzl - og i parforhold
— sex kan give. Man kan ikke engang kalde sex for en
markant fysisk aktivitet; de faerreste vil brande sd
mange kalorier af; at det har nogen betydning for
vaegt eller helbred. Vil man gore noget for den slanke
linje, er det bedre at ga en tur.”

"Sex”. Teenkepauser. Aarhus Universitetsforlag

ABERS SAMLEJE ER EN KORT FORN@JELSE

Ligesom mennesket er aber et af de fa dyr, der har

sex for sjov, og de kan ogsd godt £ orgasmer. Bavianhun-
ner far eksempelvis tydeligvis orgasme og kan ligefrem
udstgde et orgasmehyl. Abers sexakt er dog en meget
kort forngjelse og tager ofte under ét minut.

- 1/10

Op til hver tiende
af alle mennesker
teender seksuelt
pa deres eget kan.
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Nogle dyrker motion for at f& mavedellerne til at
skrumpe, mens andre gar efter at saenke blodtrykket
eller mindske risikoen for diabetes. Atter andre drem-
mer om at gennemfgre et 100 km lgb. Der er siledes
mange grunde til at dyrke sport og veere fysisk aktiv.
| alle tilfeelde spiller traening en central rolle, men der
ber samtidig vaere fokus pa den rette kost. Der er dog
naturligvis forskel pa treenings- og kostrad fil elite-
atleten og den utraenede motionist, der efter mange ar
netop har rejst fra sofaen.

Skal man vaere med i kampen om medaljer, skal der
treenes ofte og intensivt. Det er vigtigt med filstraek-
kelig og god sgvn, men det er kosten, der skal levere
energi og byggesten til genopbygning af edelagt veev
og opbygning af nye vaevsstrukturer og funktionel-
le proteiner. Desuden er det vigtigt at genopbygge
musklernes kulhydratdepoter. Det geelder iseer i ud-
holdenhedsidraetsgrene og boldspil.

P& en fraeningslejr for orienteringslandsholdet under-
segfte man, om ekstra tilskud af protein — for og efter
to daglige treeningspas - fremmer restitution. Ved
test en uge senere var gruppen, der fik ekstra prote-
in, i gennemsnit 17 sekunder hurtigere end dem, der
havde fdet samme antal kalorier fra en kulhydratrig
sportsdrik. Analyse af blodprgver viste ogsa, at der i
kulhydratgruppen var markant stigning i markerer for
odelaeggelse af musklerne. Derfor har landstraeneren
nu altid proteinholdige drikke med fil lgberne pa trae-
ningslejre og konkurrencer.

Naering il elitecykelryttere har ligeledes vaeret under

lup. Skal der tframpes hardt i pedalerne i mange timer,

SAMSPILLET MELLEM
AKTIVITET OG KOST

anbefales 60-90 g kulhydrat pr. time under arbejdet.
Det har dog veeret diskuteret, om der er fordele ved
at indfage protfein under udholdenhedsarbejde. Det
undersggte man pa en traeningslejr for cykellands-
holdet (U23) pa Lanzarote. Under traeningsturene
fulgte halvdelen af gruppen retningslinjerne fra Team
Danmark og fik 84 g kulhydrat pr. fime. Den anden
halvdel fik erstattet nogle kulhydrater med protein
(14 g/time), men fik stadig mange kulhydrater (70g/
time). Resultaterne viste ingen forskel i preestationer-
ne — hverken efter fem timers traening eller en uges
treeningslejr. Team Danmarks disetister har derfor
fastholdt anbefalingerne.

Et kig i spejlet eller problemer med at knappe bukser-
ne kan gere, at man vil tabe sig. Mange foretraekker
hurtige resultater pa badeveegten og velger kalo-
riefattige pulverkure, fordi de har det sveaert med
fitnesscentrenes spejle og sveddryppende, smarte
unge. Ved lavkaloriedizeter kan det dog veere op til 37
% af vaegttabet, der er fedtfri masse, herunder musk-
ler. Det er ikke godt for hverken muskelstyrke eller
stofskifte. Det er vigtigt at bevare muskelmassen og
veere aktiv — bade til de daglige fysiske udfordringer
og for at forebygge livsstilssygdomme.

Langsomt veegttab kombineret med styrketraening er
bedre end hurtigt i forhold til at mindske muskeltab.
Undersggelser har vist, at 30 minutters rask gang fem
dage om ugen - kombineret med lavkaloriepulverkur
— har stor effekt pa vaegttab, kolesteroltal og blodtryk.
Og pa bevarelse af muskelmasse i benene, men ikke i
overkroppen. Det sidste understreger vigtigheden af
at belaste musklerne i hele kroppen.
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Lasse Norman Hansen, der
vandt guld i cykeldisciplinen
’omnium’ ved OL 12012 og
bronze i 2016, spiser havre-
grgd hver morgen inden tree-
ning - der er nemlig masser af
kulhydrat, fibre og protein i.

Foto: Khan Tariq Mikkel/Polfoto

Foto: Nina Ggthler

P& instagram og andre offentlige medier,
boomer det med treeningsbilleder af
bikinifittnessatleter med maver som
vaskebraet og baller af stal. Flere og
flere danskere kaster sig nemlig over
disciplinen bikinifitness og bdde treener
og spiser efter strenge retningslinjer. I
& J& 2015 blev danske Nina Ggthler euro-
pamester i bikinifitness, hvilket er
den hidtil bedste danske przestation i
disciplinen.
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SANDT ELLER
FALSK?

De 10 myter er redigerede uddrag fra bogen "100 myter om
sundhed og sygdom’ af lzgerne Kim Bartholdy og
Andreas Hofff (FADLS forlag, 2015)

MAN KAN D@
AF SKRZEK!
MAN FAR FLERE
OG KRAFTIGERE
HAR, NAR MAN
BARBERER SIG! HVIS MAN SKAL TISSE
OFTE, HAR MAN EN
LILLE BL/ZRE!
MYG FORETR/ZEKKER
BESTEMTE BLODTYPER!

SORT SLANKER!

ER DU BLEVET BRANDT AF EN
BRANDMAND, SKAL DU HAVE
EN TIL AT TISSE PA DET STED,
DU ER BLEVET BRANDT!
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CHOKOLADE, CHIPS
OG FED MAD GIVER

BUMSER!

MAN SOVER BEDRE, NAR
MAN HAR DRUKKET ET
PAR GENSTANDE!
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ET HELENDE
SAR HAR
GODT AF AT
FA LUFT!
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TYGGEGUMMI OPHOBES

| DIN TARM!
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Velkommen til et magsin, hvor du kan se med
spede ¢jne pad kroppens forunderligheder.
10 forskere deler i dette magasin ud af deres
forskning i kroppen. Det er artikler, som giver
vitaminer til hovedet. Her er viden, som kan
ggre dig mundlam og fa din sidemand til at dre-
je hovedet af led for at leese med. Alle artikler
giver dig ny, overraskende og afslgrende viden.
og de er baseret pd forskning. Husk, at dele ma-
gasinet med andre interesserede, som ikke selv
fik fat i det.

God forngjelse.



