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- ER DU KLAR TIL FORANDRING?




TILBUDDET TAGER UDGANGSPUNKT I,
HVILKE KOSTVANER DU SYNES
SKAL ANDRES.

HVEM KAN HENVISES TIL TILBUDDET?

For at kunne deltage i forlgbet skal du henvises af din
laege eller fra sygehuset. De vil vurdere, om du er i mal-
gruppen for tilbuddet.

Du kan komme i betragtning hvis du har en kronisk
hjertesygdom, og har saerligt svaert ved at tackle det at
spise hjertesundt.

MASKE OPLEVER DU

e At du ikke tror pé, at det at andre kostvaner kan lyk-
kes for dig.

e At du har prgvet at sendre kostvaner mange gange,
men at det har vaeret sveert at fastholde dem.

e At det er sveert at gennemskue, hvad der er godt og
mindre godt at vaelge i supermarkedet.

e At det er vanskeligt at overfgre hjertevenlige kostan-
befalinger til mad hjemme i kgkkenet.

FORMAL MED TILBUDDET

Formalet med tilbuddet er:

e At du ved hjalp af vejledning fra disetist og andre del-
tagere, far hjzelp til selvhjzelp til at endre uhensigts-
maessige kostvaner.

e At du finder ud af, hvordan du vil spise, s dit fedtind-
hold i blodet nedsaettes.

e At du mgder personer i samme situation som dig selv.
Du f&r dermed mulighed for at blive inspireret af an-
dres erfaringer i forhold til det at sendre kostvaner.

SADAN FOREGAR FORL@BET

Forlgbet starter med en indledende, individuel samtale.
Til samtalen afklarer du i samarbejde med diaetisten,
hvad du gerne vil have ud af forlgbet.

I vil drefte, hvordan du kan opnd det, og hvad det
egentlig vil betyde for dig at andre kostvaner. I vil
sammen udarbejde en handleplan for dit forlgb, som
tager udgangspunkt i dine behov og gnsker.

Du vil blive indkaldt telefonisk senest 14 dage efter di-
tisten har modtaget henvisningen fra din lsege. Her af-
tales tid til den indledende samtale. Samtalen varer ca.
én time og foregar: Radhuset, Parkvej 37, Nykgbing F.

Derefter vil du komme p& et hold med maks. 9 andre
deltagere. Tilbuddet forlgber over 12 uger og vi mgdes 6
gange. Det vil vare 1-1'> time per gang.

Gruppevejledningerne vil foregd pa Viborgvej 4, Nykg-
bing F p& mandage eller onsdage kl. 14.30-16.00. Du
har mulighed for Igbende vejledning telefonisk eller over
e-mail.

KOSTVEJLEDNINGERNES INDHOLD
Vejledningerne vil tage udgangspunkt i hjertesunde
kostanbefalinger.

Hver vejledning vil vaere en veksling mellem hvad der
anbefales, og hvordan du helt konkret vil nd dine mal.
Hvordan kan du praktisk eendre kostvaner i hverdagen?
Der vil blive lagt veegt pz‘% erfaringsudveksling i gruppen
- hvad virker for én, virker m3ske ogs8 for en anden.

FORVENTNINGER TIL DIG

Nar du har sagt ja til tilbuddet forventes det, at du
mader hver gang. Du skal ogsd vaere motiveret for at
zndre og fastholde kosteendringerne og have lyst til at
indgd i en gruppe sammen med andre.

Der vil blive opfglgning 2, 4 og 6 maneder efter af-
slutning, hvor du ogsa skal mgde. Der vil du mgde den
samme gruppe. Ved opfglgningerne vil vi tage udgangs-
punkt i, hvordan du fastholder de vaner, du allerede har
endret.

Det er gratis at deltage i tilbuddet.

FOR MERE INFORMATION
Dieetist Julie Lundtoft. Parkvej 37, Nykgbing F.

TIf: 54 73 22 24
E-mail: jlund@guldborgsund.dk



