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Tillidsreprasentant Anetie
Sonderby tarsen sludrer med
Jan Giese aver kokkenbordet,

Hun er meget tilfreds med
mulighederne fer uddannelse
og kurser og er glad for at
kunne apfylde medarbejder-
nes uddannelsesonsker.

25 medarbejdere pa'Kelsen i Nr. Snede lod en uge i aprillsmakage-
band veere smakageband_ og brugte i stedetsd,dage pa‘atleere om
sund mad, motion og fa fif til en bedre livsstil.

BEGEJSTRINGEN cr ikke til at tage fejl af!

Der bliver grinet, smasludret og hygget ved alle bordene. Kakke-
net i Sundhedscenteret i Horsens dufter af friske krydderurter og
af de knaekbrad, der snart er faerdigbagte. Overalt er der haender,
der hakker gransager, rister mandler p& panden eller giver humn-
mussen en ekstra tur i blenderen.

Det emmer af overskud, og den oplaftede stemning bliver kun
alvorlig, ndr nogen har brug for lidt hjzelp fra ernzerings- og hus-
holdningsgkonom Lise Andersen, der har ansvaret for, at medar-
bejderne p3 Kelsen kommer hjem med en viden orn sund kost.

Menuen stdr blandt andet pa forskellige salater med stegt kyl-
lingefilet og lidt forskelligt tilbehar. Og for mange af kursisterne er
det farste gang, de stir med friske krydderurter og alverdens for-
skellige gransager mellemn haenderne.

Fokus pa sund mad - og Kolleger!
Alle deltagerne har meldt sig frivilligt tit sundhedsugen. Erna
Hansen tiimeldte sig i farste omgang, fordi hun gerne ville tabe
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sig, men hun har fdet meget mere ud af ugen end blot fif til at
tabe sig:

- Jeg er kommet meget tzettere pa nogle af de kollegaer, jeg
ikke arbejder sammen med til hverdag. Vi laerer hinanden at kende
pa en helt ny made, og det tror jeg ogsa f&r betydning, nér vi kom
mer tilbage pa virksomheden, siger Erna Hansen.

Flere af deltagerne har i lgbet af ugen aftalt, at de vil holde fast
de gode takter, de har lzert - og de vil holde hinanden op p3 det!

Ogsd Mie Andersen har faet meget mere end blot sunde madop
skrifter med hjem:

- Jeg har aldrig far dyrket motion, og jeg troede egentlig, at s&
dan noget som cirkeltraening var noget for mig. Det var det ikke,
men jeg er til gengzeld helt vild med spinning (hérd cykelirsening
pé en motionscykel), og jeg overvejer nu ogsd at starte til Zumba
(en treeningsdans), nér jeg kormnmer hjern.

Der er klar overvaegt at kvindelige dettagere p8 kurset, men Jan
Giese er en af de f& maend, der har tilmeldt sig - og det har han
ikke fortrudt:

| balance

- Jeg har aldrig 53 meget som kogt et &g, s der er noget at
bygge oven pd, siger Jan Giese med et grin.

Han lider af sukkersyge og har dermed en ekstra grund til at
leere om sund kost og motion:

- Jeg er ikke ligefrem nogen Jamie Oliver, men det gar da me-
get godt alligevel. Lige nu er jeg i gang med at lave lidt humor .

Hans sidemand griner af ham og siger:

- Det hedder altsd hummus, Jan!

Og sa griner alle igen ..

Skifteholdsarbejde udfordrer sundheden

Ernzrings- og husholdringsgkonom Lise Andersen har blandt an-
det sat fokus pd, hvordan deltagerne kan opretholde en sund livs-
stil, selv om de har skifteholdsarbejde. Det er nemlig en kendt sag,
at skifteholdsarbejdere har ekstra svaert ved at spise sundt, nar de
arbejder pa skaeve tider:

- Nar man skal arbejde om natten, skal man laegge sine maltider
helt anderledes, end hvis man skal sove om natten. Og det er altsd
ikke bare sadan ligetil. Derfor ser vi ofte, at skifteholdsarbejdere har
problemer med at holde vzegten. Men nu har de her 25 deltagere i
hvert fald faet nogle ideer til, hvordan de kan leve sundt, selv om de
arbejder pa alle tider af dagnet, forklarer Lise Andersen.

Lise Andersen ger meget ud af at lave tingene s& simple som
mutigt. Madopskrifterne er lige til at g4 til, og selv om nogle af
kursisterne bliver praesenteret for madvarer, de aldrig har titberedt
fgr, 53 er alle ingredienser noget, man kan kebe i den n&rmeste
brugs. Kursisterne skal gerne komme hjem med en oplevelse af,
at sund mad er nem mad, og noget alle og enhver kan lave.

Bgj og straek
Mens der bliver hakket, kogt og stegt i kekkenet, er en anden grup-
pe medarbejdere pa Kelsen i gang med motionsdelen af kurset.

Chana ligger p& yogamatten i det lyse lokale, hvor en blid rmusik
fylder rummet, og en dempet ro har lagt sig:

- Jeg meldte mig til det her kursus, fordi jeg gerne vil passe pd
min krop. Samtidig har jeg féet en masse gode réd til, hvordan jeg
kan spise sundere. Jeg spiser ellers mest mad fra Sri Lanka, og
det er ofte mad med meget sukker i,

Inde ved siden af har en tredje gruppe kastet sig over motionsma-
skinerne. Her bliver pumpet jern og hevet og trukket i maskinerne.

Deltagerne har faet sved p& panden, men de kan glaede sig. For
om kort tid er maden faerdig, og s& kan alle 25 deltagere satte sig
omkring bordet og indtage en veltilberedt, sund frokost. @

Mie Andersen og Chana Sabaratnam far strakt kroppen godt igennem. Men
yoga handler agsi om at finde en indre ro og balance, og stemningen | rummet
far deltagerne til at glemme hverdagens stress og jag.

‘ B 0
Lise Andersen giver Jette Topp gode rad med pa vejen, mens Chana Saba-
ratnam ser til. Malet eratgive deltagerne mod pa selv abikaste sig over sund
mad, nér de ertilbage i deres egne kokkener. B
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