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TA JAN

— EG VAKNABI EIN OKTOBER MORGUN [ 2009. EG FEKK IKKI ANDAD, HEVDI ILT FYR
BRINGUNA 0G HOKNABI NIPUR A GOLVID. TA VISTI EG, AT EG MATTI TAKA MEG
SAMAN, SIGUR AKRAMABURIN JAN VESTERGAARD, SUM TA VIGADI 170 KILO. HANN
HEVUR TAPT SEG 40 KILO SEINASTA ARID VIB BROYTA KOSTVANAR OG R@ORA SEG,
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Vit hoyra mangan um tey, sum hava
fingid skurdvidgerd i magasekkin, og
soleidis eru sloppin av vid mong kilo.

Men summi gera tad eisini uttan
skurdviogerd. Ein teirra er 27 ara
gamli Jan Vestergaard, sum vigadi 170
kilo fyri einum ari sidani. Hann vard
noyddur at gera okkurt vid steduna, ti
heilsan var farin at bila.

— Eg vaknadi ein morgun eftir ein
bytar i Havnini. Um tad mundid vigadi
eg 170 kilo. T4 eg for a vesid, fekk eg
alvarsliga ilt fyri bringuna og hoknadi
saman. Eg visti ikki, hvat var & vasi,
men tad gekk upp fyri meer, at heilsan
ikki helt til vektina longur, greidur Jan
Vestergaard fra.

Ogvusligt 6happ
vidferdi 50 kilo
T4 10 Jan Vestergaard litur aftura, undr-
ast hann 4, hvi hann loyvdi seer sjalvum
at bliva so feitur.

— Eg haldi, at meira og meira ein

tekur uppa, verri verdur tad at koma i
gongd, sigur hann.

Jan sigldi vio Roc Amadour sum
dekkari i 2007. T4 vigadi hann 120
kilo. Men eftir eina 6gvusliga hending
umbord, har Jan fekk ein lemm & hond-
ina og mista hegra peikifingur, for hann
i skala i Havn.

- Eg var tarnadur av hondini og fekk
ti ikki gjort tad stoéra kropsliga arbeida.
Eg hevoi nakrar jarnstengur i hondini
eftir hendingina, og bara armurin kom
iméti onkrum, fekk eg 6gvusliga pinu,
sigur Jan Vestergaard.

Skadin i hondini og livio i skilanum
gjerdu, at Jan tey neestu tvey arini legdi
alla kropsliga venjing fra seer og tok 50
kilo uppa.

- Eg bleiv meira og meira dovin og
var 4 einari vandamiklari kos, stadfestir
hann.

Tad ber til vid sunnum

mati og venjing

Bradliga varnadist Jan Vestergaard,
at hann nu vigadi 170 kilo, og sostatt
hevdi lagt 50 kilo aftrat ser seinastu
tvey arini. Jan gjerdi av, at nu skuldi
hetta stedga.

- Eg visti, at eg matti ut at rora meg
og eta sunnari.

Viljastyrkin gjerdi, at Jan megnadi
at tapa seg 40 kilo.

- Eg var & Torsbreyt hvert kveld,
bansaed vedur og vind. Og eftir eina tid
byrjadu kiloini at fara av meer, greidur
Jan fra.

Men venjingin 4 Térsbreyt vard
ikki nég mikid. Kosturin skuldi eisini
leggjast um.

- Eg drakk négv sodavatn hvenn
dag og at 6sunt, og tad royndi eg at
leggja a hillina, greidur Jan fra.

Vid hjalp fra einum kostradgeva
eydnadist tad Jan at leggja kostin nogv
um, og soleidis faa eitt betri liv.

- Ein vinkona hja mer, sum er
kostradgevi, hevoi hoyrt, at eg etladi
meer at sleppa av vid kiloini, og hon
hjalpti meer veruliga vidari vid at geva
meer eitt skema, sum eg kundi fylgja
dagliga, soleidis eg visti, hvat eg inntok
av kalorium, greidur Jan fra.

Eisini onnur vinfélk hja Jan hjalpti
honum 4 leidini.

— Ein vinmadur, sum hevur verid i
herinum, hjalpti meer négv. Hann vandi
vid meer hvenn dag i fleiri manadir og

trysti meg til at klara meg betur hvenn
dag, greidir Jan fra.

Eitt fantastiskt liv

Hoast Jan hevur tapt seg 40 kilo, so
eru tad kortini aleid 20 kilo eftir til
maélstrikuna. Men hoast tad, so er livs-
g6Oskan hja honum vaksin munandi.

- Tad kennist heilt fantastiskt at
verda sloppin av vid 40 kilo. Eg eri
blivin betur fyri upp 4 allar méatar. Eg
orki négv betur i gerandisdegnum,
eri meira jaligur og als ikki lika dovin
longur, greidur Jan fra.

Hann heldur, at tey, id hava trupul-
leikar vid vektini, mugu fara i gongd
sum skjotast, ti longri ta bidar, verri
verdur stigio at taka.

— Mitt rad er at faa teer eina kost-
eetlan, sum tu fylgjur neyvt. Og so at
vera aktivur gjggnum dagin og royna
sum freegast at faa kropsliga venjing.
Og so vita vit ¢ll, at sodavatn, el og
brennivin ikki er gott fyri vektina ella
heilsuna. Tad ma eisini minkast, um
ein vil sleppa av vid kiloini, sigur Jan
Vestergaard.
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