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Nar vagen pekar at fel hall eller nar byxorna kanns lite val tranga igen triggas manga jobbiga tankar
och kanslor igang. Reaktionerna varierar men det ar l4tt att borja klandra sig sjalv for det som
hénder, att kanna sig misslyckad och oron for att hamna pa ruta ett igen vaxer snabbt. Det beror pa
kdnsloméssiga spar av din personliga vikthistoria som goér sig hérd och som fortfarande ligger och
gnager i kulissen. Orsakerna bakom ar sdkerligen helt andra nu efter din viktoperation, bara du
forstar vilka de ar och tar hand om dem.

Den har “Snabbguiden” har som syfte att ge dig "forsta hjalpen” nar viktuppgangen ar ett faktum.
Den forklarar de forsta stegen pa vad du behéver gora och hur du ska tanka for att stoppa upp det
som sker for det gar faktiska vanda pa situationen men bara nagra enkla steg.

Steg 1

Tolka vagen pa ratt satt

Att vaga stalla sig pa vagen kan vara en stor utmaning, speciellt nar du misstdnker att den pekar at fel
hall. Har behover du forsta och tolka vagen pa ratt satt. Siffran du ser pa vagen sager inte till dig att
du ar oduglig eller att du haller pa att misslyckas. Det ar din personliga tolkning och dina hjarnspoken
fran ditt tidigare bantningsliv som goér sig paminda. Vagen, den visar bara var du befinner dig i
dagslaget och att du och din kropp har kommit ur balans av nagon orsak. Darfor behdver du stanna
upp och tdanka efter vad som egentligen har hant med ditt 4tande och dina matrutiner for oftast
handlar det om att nagot har forsvunnit pa vagen!

Stall dig fragan:
e Vad har jag tappat bort i min kost och som jag behéver?
e Vad har jag lagt till med som inte borde finnas dar?
o Ater jag alla maltider och i tillrdcklig mangd?
e Har jag borjat hoppa 6ver mina mellanmal?
e Har nagra gamla ovanor smugit sig tillbaka och i sa fall vilka?

Gor en kostdagbok, ta fram dina kostrad du fick efter operationen och jamfér! Da kommer du att se
pa an gang vad du missar, vad du behover justera upp eller forbattra! Det har dr en utmarkt
startpunkt!



Steg 2

Har du borjat “slarva” med maten?

Att “slarva” med maten &r ett vanligt uttryck och en vanlig start till en ny viktuppgang. Nar kroppen
far i sig for lite kvalitetsenergi sa kommer sug, sotsug och smaatande tillbaka for det ar kroppens
naturliga reaktion vid en obalans. D3 ar det latt att automatiskt bli annu mer restriktiv med kosten
och att borja banta igen nar du i sjdlva verket behover gora precis tvart om. Losningen ar att borja
fylla pa med sund mat som ger dig en bra mattnadskénsla.

Justera upp din kost sa har:

e Setill att fa i dig proteinrika livsmedel i minst 4 maltider per dag

e Det viktiga mellanmalet pa eftermiddagen behdver vara proteinrikt

e Byt ut alla snabba kolhydrater mot fullkornsprodukter

o Oka intaget av frukt och gronsaker i bdde huvudmal som mellanmal

e Drick ordentligt med vatten, 1.5 lit per dag

e At dagligen dina 5 maltider och eventuellt 6 vid behov

e Ta fram assietten igen och den lilla skalen och testa portionsstorleken

Du behodver samtidigt rensa bort allt som triggar igang ditt sotsug. Gor en storstadning i kylen, frysen,
skafferiet, skrivbordsladan och i din vaska!

Steg 3

Justera kosten ett steg i taget

Att justera upp kosten och att aterfa kontroll pa maten handlar inte om att vdnda upp och ner pa
allting pa en gang! Da finns risken for att det kdnns 6vervaldigande och det ar latt att ge upp efter ett
tag, speciellt om du upptacker att du har ganska mycket du behdver hugga tag i och justera.

Jobba smart och tank sa har:

e Valj ut vad som kdnns mest bradskande for dig att forandra eller forbattra

e Tank efter hur du kan du gora i stéllet, bygg upp en mer hallbar strategi for att inte glémma
bort att dta, valj battre matalternativ eller leta efter battre matrutiner

e Jobba aktivt med det du har starta med tills du har kommit in i den nya kostvanan och att
den fungerar i ditt vardagsliv

Arbeta metodiskt och valj ut hogt 2 saker du vill forbattra eller fordndra at gangen. Pa sa satt blir dina
kostvanor mer hallbara i framtiden och du slipper trilla tillbaka till samma situation dnnu en gang!



Steg 4
Se upp for bantningstank

Aven en l4tt viktuppgdng kan trigga igdng bantningstank. Ditt sitt att tinka kring mat och vikt styr
automatiskt vad och hur du ater. Att forsoka losa ditt nuvarande viktproblem pa samma satt som du
gjorde innan din operation kan bara leda till samma resultat som da! Du beh6ver nu dndra ditt
tankemonster, komma bort fran ett restriktivt tank och i stallet gora tvart om, fylla din kropp med
alla nyttigheter den behover.

Att 6verviktsoperera sig innebar automatiskt nya kostregler att forhalla sig till. En kropp som befinner
sig i balans, fysiskt, ndringsmassigt och kanslomassigt kommer alltid att leda dig fram till din
trivselvikt!

Gor sa har ndr du tianker bantning eller star med nagot onyttigt i handen:

e Stanna upp och nyp dig i armen!

e Stéll dig fragan, behover jag verkligen det har nu?
e Téanker jag pa ratt satt har?

e Vad blir konsekvenserna av mitt val?

e Kan jag véalja nagot annat som passar battre?

Pa detta satt bjuder du in din logiska hjarna som egentligen vet vad du behover gora istéllet for. Da
slipper du hamna i bantningens negativa spiral av destruktiva tankar och kanslor! Du behaller kontroll
Over situationen.

Steg 5

Behall fokus pa maten

Efter en Overviktsoperation sa ar maten ditt viktigaste verktyg for att lyckas. Operationen i sig och din
lilla magsack hjalper dig bara med att satta vissa ramar for ditt dtande. Det dr vad och hur du ater
som slutligen avgor resultaten av din viktoperation och darfor behéver maten alltid fa ha en
prioriterande roll i ditt liv. For det ar nar du tappar fokus pa maten som gamla ovanor smyger sig
tillbaka och det snabbt som blixten!

Tank och gor sa har:

e Var flexibel och anpassa dina kostvanor efter dina jobbtider och aktiviteter for att inte missa
nagra maltider!

e Sedin dagi helhet, det viktigaste ar att fa i dig ALLA maltider mer an vid exakt tidpunkt!

e Satt klockan pa ringning for dina mellanmal som latt férsvinner med tiden!

e Gor en sjalvkontroll da och da med en kostdagbok for att se om du inte har tappat bort nagot
viktigt pa vagen!

e Planering ar a och o, du behdver ha bra reservmat latt tillgangligt for att undvika
energidippar, dumping, sotsug och brandkarsutryckningar i godisaffaren!



Att gora hallbara kostférandringar tar tid! Det kan ta veckor, manader eller &r men det gor inget for
overviktopererad ar du for livet ut. Satsa pa att gora allt for att man bra sa foljer vikten med!

Mitt sista rad till dig!

Men hjalp av den har snabbguiden sa hoppas jag att du aterfar kontroll 6ver ditt 4tande igen! Mitt
sista rad till dig ar att alltid ha i minnet vad du ville uppna med din viktoperation och stréva i den
riktningen? Det ar dags att satta punkt pa din gamla vikthistoria och ga vidare med en ny!

En forandring kraver mod och energi och att vaga utmana sig sjalv. Fallgroparna som du moter pa
vagen handlar inte om ett misslyckande utan finns dar for att du ska stanna upp och tanka efter, att
lara dig nagot om dig sjalv sa att du kan ga vidare framat. Att fastna i gamla tankebanor leder dig
bara bakat, dit dar du inte vill hamna igen!

Jag onskar dig lycka till!

Tina Gloaguen

Kost- och hélsopedagog — Mat o dtbeteende
Grundare till VOP och VOP Institutet online

VOP Onlinekurs som extra stod: "Stoppa ny viktuppgang”

For dig som kdnner att du behdver mer stod och praktisk vagledning i hur du kan stoppa din
viktuppgang sa rekommenderar jag dig min onlinekurs som heter ”Stoppa ny viktuppgang”. En kurs
som forklarar vad som hander, ger dig verktygen du behover och som vagleder dig under hela 6
manader. Har tar vi hand om problemet i sin helhet!

Mer information om kursen hittar du hér:
https://institutet.viktopererad.se/stoppa-ny-viktuppgang/
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