§#% pskriftshylden bugnede af slan-
"-Aé keboger. Solvejg Krarup vidste

1 alt om sundt og usundt, alligevel

| |

%%\ﬁﬁ steg vaegten. 53 sultede hun sig,
men kiloene kom tilbage - og flere til.
Efter at have fadt tre barn var hun til sidst
oppe over de 100 kilo.

- Da jeg var omkring 40, spurgte jeg
mig selv, “hvad har du gang i?” Jeg vidste
jo godt, hvordan man spiser sundt, allige-
vel tog jeg pd. Sa begyndte jeg at teenke, at
det ma handle om det, der foregar mellem
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hun videre til sine Kursister

Da Solvejg
fandt selvvaerd,
kunne hun for alvor
begynde at smide nogle
kilo. Den opskrift giver

sammen med konkrete
rad som f.eks. flere
Krydderler | stedet
for fedt.

AF ANNELISE MBLVIG FOTO: HENRIK BJERREGRAV

arerne, siger Solvejg, der gav sig til at se
pa livsstilen.

Det blev starten pd en rejse, der forte til,
athun i dag har skabt Livsstilshejskolen i
Gudum i Nordvestjylland. Lige nu er der
45 mennesker pd kursus pd skolen. Ikke
alle for at tabe sig, men felles for dem er,
at de ansker at 2endre deres livsstil. For
mange handler det om at f& mere selv-
vaerd.

Selv er Solvejg i dag en rund kvinde
pa 51, nilen pa vaegten overhaler stadig

idealvaegten, inden den endelig star stille,
men den er stabil - og selvveaerdet er i top.

—Det kommer ikke af sig selv, sddan
nogle som mig skal hele tiden arbejde
med det, siger hun og forteller om, hvor
frygtelig skamfuld hun var, da hun vejede
30 kilo mere.

—Jeg var flov over, at enhver kunne se,
at her var noget, jeg ikke havde styr pd.
Ndr jeg triddte ind i et lokale, kiggede jeg
for at se, om der var nogle, der var lige sd
store som mig, siger Solvejg og forteeller
ogsa om, at det var forfaerdeligt flovt for
hende at veere til selskab og here “en sild
pa 60 kilo tale om at skulle tabe fem kilo™”.

—T dag taenker jeg “Ah, herregud” og
kan endda f4 lidt medfalelse med dem,
siger Solvejg med et stort grin.

Mod og slid

Idéen om at lave en hejskole opstod grad-
vist. Solvejg havde selv lige gennemfort
en diplomuddannelse i specialpadagogik,
hvilket var rent guld for hendes selvvaerd.
Og miske var det det, der fik idéen om

at stifte og lede en hojskole til for alvor at
tage form. Hun har aldrig selv vaeret pd
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hajskole, og der er ingen hajskoletradi-
tioner i familien, men hun taenkte, at skal
man andre sin livsstil, sa skal det vare
degnet rundt.

Solvejg ringede til 25 mennesker for at
here, om de var med pa at danne en haj-
skole. De forste 24 sagde nej, men godsejer
Rasmus Farch fra Faerch Holding sagde
ja, og dermed havde hun en med forstand
pd penge. Senere kom en med forstand pa
hajskoler, og s skulle stedet og pengene
findes.

Det var et slid. To &rs intense forbere-
delser, som Solvejg klarede ved siden af sit
job som laerer i Struer.

— I dag aner jeg ikke, hvordan jeg gjorde
det, men det lykkedes, siger hun og for-
teeller, at hun og gruppen bag undervejs
kiggede pd hinanden og spurgte: “Tor
vi det? Har vi power nok? Har viis i
maven?” — og svarede ja.

Og da plejehjemmet i Gudum mellem
Struer og Lemvig blev nedlagt, var stedet
fundet, men selv om de kabte plejehjem-
met for en krone, og Morse Bank sagde ja,
sd var det aldrig gaet uden egnens folk.
Fortrinsvis pensionister.

— De kom gennem to-tre mdneder med
deres varktejskasser og malerpensler. For
eksempel skulle de gamle ganggelendere
skrues ned, hullerne i vaeggene skulle
repareres ligesom mange andre skader,
og der skulle males. Uden dem kunne det
ikke have ladet sig gore, siger Solvejg og
forteeller, at hjeelperne stadig traeder til,
ndr der er brug for det.

— En kommer for eksempel en gang om
ugen og ordner alle vores blomster, en
anden hjeelper med regnskaberne, fortzel-
ler Solveg.

Mad i ovn og

mindre sovs

Klokken er 12.15, og hejskoleeleverne
dukker op alle steder fra. Der er mad:
frikadeller med stuvet hvidkal og kogte
kartofler. Dertil salatbar. Kursisterne aser
op efter tallerkenmetoden: Halvdelen skal
veere gront, en fierdedel kulhydrater og en
fierdedel proteiner. Tager de anden gang,
skal de springe kulhydraterne over.
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De forste 14 dage kursisterne er pa sko-
len, har Solvejg og hendes kolleger et hyr
med at fi dem til at sidde ved bordet og
snakke. De fleste skynder sig at spise og
forlader sa bordet.

— Vivil godt have, at det bliver en fael-
les oplevelse at spise, at de hygger sig og
snakker om, hvad de spiser, siger Solvejg.

Hendes eget vaegttab begyndte for tre

ar siden, da hejskolen var taet pa at blive
oprettet — og det er ikke en folge af at

Kursist-
erne Gitte, Jonna
og Jane ved hgjsko-
lens populaere salat-
bar sammen med
Solvejg.

have alt for travlt og ingen tid til at spise,
men af en malrettet indsats.

- Jeg folte, jeg havde fiet s& meget
overskud, at jeg kunne begynde at tabe
mig, siger hun og forteller, at hun meldte
sig til Vaegtkonsulenterne og fulgte kon-
ceptet i tre médneder, inden hun turde
stole pa, at hun selv kunne.

- Jeg har aldrig tidligere turdet melde
mig til Veegtkonsulenterne, det var jeg for
flov til, siger hun og tilfejer:

—Farst da jeg havde en indre ro og hav-
de fdet selvveerd, kunne jeg gore noget
ved det.

I dag er kosten sendret, og mand og
bern er stolte af, hvad Solvejg har opnéet
bade med hejskolen og med sin egen
vaegt. Ogsd selv om de md finde sig i, at
det ikke kun er pd hejskolen, at kosten er
endret. Derhjemme er menuen ogsa per-
manent forandret.

— Vi laver mere mad i ovnen og mindre

sovs. I dag fir jeg det darligt, hvis jeg
spiser flaeskestegssovs, siger Solvej, og
ligesom der pa hejskolen star mange for-
skellige krydderier pa bordene, si har de
ogsa vundet indpas 1 hjemmet.

— Man kan sige, at vi har erstattet fedtet
med krydderier for at fa smag, siger hun,
men tilfejer, at hvis man laver alt for dra-
stiske sendringer, risikerer man, at fami-
lien slar bak og melder pas.

Mens Solvejg kan lide at eksperimentere

med nye opskrifter, sd svaermer hendes
mand for nogle af de traditionelle retter.
Men alt fedtstof bliver naje afmdlt — det er
slut med at tage pd slump.

— Der kan godt g sport i at finde ud
af, hvordan man laver en ret, som man
har veeret vant til at spise pa en fedtfattig
méde. Det kan sagtens lade sig gore, bare
man ved, hvad der i retten kan skiftes ud
med hvad. Det at zendre livsstil betyder
ikke, at du aldrig mere kan fi boller i kar-
1y, hvis det er det, der er din livret.

— Men en ny livsstil kraever, at man
dropper hovsalesningerne og begynder at
planlegge sin mad, siger Solvejg og skyn-
der sig at tilfeje, at hun og hendes familie
altsa ikke er perfekt. Hovsalesningen kan
stadig vaere en hurtig pizza fra fryseren,
men sd far den lige et ekstra lag tomater.

*
Lzes mere om Livsstilshajskolen pi
wavi livsstilshojskolen.dk
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