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Hur tanka kring maten, 25 kloka rad!

1) Matens nyarolli livet!

Har maten och ditt atbeteende en dag
latt dig till en 6vervikt sa kan maten och
ditt atbeteende lika garna leda dig till
halsa och trivselvikt. Du behdver bara
bestdamma dig for att géra annorlunda
an vad du har gjort tidigare!

2) Var befinner du dig idag!

Maten har nu en betydande roll i ditt liv som
overviktsopererad men haller dina
kostférandringar fortfarande? Om inte sa
bestdm dig fér vad du behdver dndra pa och
hugg tag i problemet redan idag!

3) Liten magsack, liten méangd
betyder stort ansvar!

Liten magsack hjalper dig att 4ta mindre
men hojer kraven pa att dta sund mat.
Hoppar du 6ver en maltid ar den férlorad
for alltid och stoppar du fel mat pa tallriken
sa okar risken for naringsbrister, sotsuget
triggas igang och stressen runt din vikt
kommer da tillbaka.

4) Frukost, middag och déar
emellan!

Ata lite med ofta dr en huvudregel nu med
frukost, lunch och middag men glém inte att
mellanmalen &r minst lika viktiga! Att tappa
bort mellanmalen ar en av de vanligaste
orsakerna till ny viktuppgédng efter en
overviktsoperation.

5) Ré&kna inte kalorier - leta efter
naring!

Kalorier ar bara en mattenhet pa energi som
maten innehaller. Du kan fa lika manga
kalorier fran skrapmat som fran halsosam
kost. Skillnaden ar att med naringsriktig mat
far du en energikvalitet som leder dig fram
till din trivselvikt och gor att du mar riktigt
bra i framtiden!

6) Proteinet forst i ledet!

Y@ . Proteiner ar kroppens
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e® byggmaterial och
,:/g; underhaller alla muskler,
ez organ och materia. Med for
D | &< lite protein i kosten sa
borjar kroppen anvianda
muskler som energikalla. Proteinet ger dig
dessutom en jamn méattnadskansla och
haller suget pa avstand. Fyra av dagens

maltider ska vara proteinrika!

7) Fett &r ingen synd- valj bara ratt!

Fett har viktiga funktioner i kroppen och ar
inte enbart boven till en 6vervikt. Valj bara
ratt typ av fett och i ratt mangd. 2 msk
olja/dag kan gora susen bade for smaken
och tillfér din kropp viktiga vitaminer!

8) Kolhydrater pa gott och ont!

Kolhydrater ger dig snabbt energi och ar
hjarnans favorit. Valj mat med ldangsamma
kolhydrater sa slipper du sockerkickar och
med fibrer i tarmen s haller du magen
igang. Las alltid innehallsférteckningen och
hall dig sa ndra ursprungsprodukten som
moijligt sa undviker du de dolda
sockerfdllorna!



9) Frukt och gront som haller
magen igang!
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viktiga vitaminer,
mineraler, spardmnen och antioxidanter
nodvandiga for dina kroppsfunktioner och
kostfibrerna framjar din tarmhaélsa.

10) Mj6lkprodukter- kungen i
kyldisken!

Mjolkprodukter finns i stort utbud och ar
utmarkt till smoothis, réror som palagg,
egna saser som tillbehor eller som
mellanmal och de gar att variera i
oandlighet. Lat dig inte luras av
forpackningen utan tank enkelt och kop
basen och smaksitt sjalv!

11) G& pa upptacktsfard i
matvarubutiken!

Vi gar ofta pa autopilot nar vi ska handla och
vid kassan star vi med samma saker i
korgen. Som 6verviktsopererad behoéver du
bryta av dessa rutiner och fora in mer
passande mat och inte minst smarta
mellanmal. Ga pa uppticktsresa och leta nya
produkter!

12) Hall s6tsuget borta med hjalp av
maten!

Sotsug ar ett tecken pa energimaissig eller
kanslomassig obalans i kroppen. Tappar du
bort nagot i kosten sa ar dven risken stor for
att du borjar att trostata! Se till att halla en
jdmn dmnesomsattning med maten sa far du
stabilt blodsocker, ett bel6ningssystem som
haller sig i lugn och humoéret ar mer pa topp!

13) Mellis som pa dagis!

Mellanmalen hjalper dig att halla din
dmnesomsattning i balans och ger en jamn
mattnadskénsla for hela dagen. Genom
mellanmalen far du i dig den extra naringen
som du behover som inte fick plats pa
assietten vid huvudmalen. Mellanmadlen ar
sma men riktiga maltider.

14) Vad ar ett bra mellanmal?

Mellanmalen ska vara proteinrika, finnas pa
plats vid behov och vara smidiga att ta med.
Det kraver en bra planering. Notera
mellanmal som fungerar bra i din vardag
och fyll pa listan regelbundet vart efter sa
behdver du bara tidnka en gang.

15) Det du dricker har en stor
betydelse!

Din kropp behover 1,5 liter
@ é vatten/ dag och drick efter
> klocka om du inte kinner
av torst. Glom inte att allt
&% dé som ar flytande ar inte
— véatska och vissa drycker
kan ge dig mer kalorier dn vad du tror.
Dricker du lightdrycker sa underhaller du
ditt sotsug dven om dér inte finns nagra

riktiga kolhydrater. Det &r som att lura
hjarnan!

i)

16) Mangden mat fran tallrik till
assiett!

Ar du orolig for att dta for mycket eller fér
lite? Ta da fram assietten igen och
kontrollera méngden. Att dta pa stor tallrik
igen betyder att du maste ha andra knep for
att halla matten. Kom ihag att 6gonmattet ar
inte att lita p3, det ar lika elastiskt som en
gummisnodd!



17) Férdela maten ratt sa blir du
matt!

Tallriksmodellen kdnner du till men nu ar
det assiettmodellen som géller! Starta med
att lagga upp det viktiga proteinet, sedan
kompletterar du med gronsaker och
kolhydrater. Tank i "falt”, en halva for
proteinet och resterande jamt fordelat i
andra halvan.

18) Maten som ger dig mer an bara
energil

Alla fododmnen som vi
stoppar i munnen
innehaller naringsdmnen av
olika slag, i olika mangd och
de har alla olika specifika
funktioner i kroppen. Du
behover nu kvalitet mer dn kvantitet sa bli
krasen och satsa ratt. Du behover nu
dagligen fa i dig all naring din kropp
behover innan kvallen.

19) Nar gjorde du din sista
check-up?

Kroppens har inte samma mojlighet att
tillgodose sig vitaminer och mineraler fran
det du ater pa grund av det fysiska
ingreppet pa magsack och tarm. Darfor ar
det nu viktigt att du komplettera en sund
kost med kosttillskott du far utskrivet fran
din lakare och att du gar pa regelbundna
kontroller.

20) Kosttillskott for livet ut!

Vitaminer, mineraler, sparamnen och andra
viktiga mikronutrienter styr de flesta
kemiska reaktionerna i kroppen och
samspelar i en komplex kedjereaktion. Att
halla reda pa allt detta kan vara mer an
komplicerat sa radfraga din lakare eller
anvand dig av specifika produkter for dig
som Overviktsopererad.

21) At inte som om du skulle ta
taget!

Att dta langsamt ar en svar omstéallning efter
en overviktsoperation. Lat maltiden bli din
"heliga” stund pa dagen da du stressar av
och aterhdmtar dig! Nar du ter langsamt
kan du vardesatta din mat men ater du
snabbt tappar du bort den kidnslan och
maten blir da bara ett maste. Din instéllning
till mat ar avgérande!

22) Kroppens har sitt eget sprak!

Kroppen har sitt eget sprak for att formedla
sina behov. Méattnad, hunger och sug ar
kroppens signaler for att guida dig ratt men
du behover vara mentalt ndrvarande nar du
ater for att uppfatta dessa signaler.
Signalerna kan dven forandras efter din
operation sa var extra lyhord pad hur din
kropp uttrycker sig nu!

23) Kanslorna som lurar dig och din
hjarnal

Kanslor ar nagot flyktigt som viacks till liv
genom tankar och jobbiga situationer. Da ar
det latt att ta till ndgot sott som trost.
Sockret lugnar oss for en stund men ar ofta
en omedveten handling for att fa lugn i
kroppen eller for att déva det som kadnns
jobbigt. Kom ihag att maten och ditt
dtbeteende ar bara en spegelbild av hur du
mar!

24) Ta kommandot 6ver ditt atande!

Naturen har gett dig inre system for att
sdkra din 6verlevnad fran grottminnet for
att spara energi till beloningssystem for att
hitta naring. De harda tiderna ar forbi men
systemen styr fortfarande ditt 4tande. Lat
nu ditt sunda férnuft leda dig istdllet! Din
installning till mat ar avgorande!



25) Struldagar tillhor livet!

En 6verviktsoperation innebar automatiskt Var cool och acceptera laget och 1at
forandringar i ditt liv. Ibland finns dar morgondagen blir dn battre dag! Nar du
struldagar da inget gar som du vill och din stéller for hoga krav pa dig sjalv och det inte
planering faller pladask. blir som du vill ar det latt att sldppa taget

om helheten.

Tank pa att en kostomstallning startar redan i matvarubutiken. For det du koper hem kommer
du att ata oavsett om du behover det eller inte! Med dessa 25 tips blir det lattare for dig att fa
dina nya matvanor att fungera i din vardag och du kommer att ma hur bra som helst! Nar du vet
hur du ska &ta sa blir du samtidigt av med matstress av olika slag och du kan lata matgladjen fa
ta plats i ditt kok igen!

Onlinekurser som extra stod
For dig som kdnner att du beh6ver mer stod och praktisk vagledning for att justerar din kost sa
kan jag rekommendera dig min onlinekurs som heter "Justera kosten i 5 enkla steg”. En kurs

dar jag steg for steg for dig upp pa banan igen nar du har borjat att tinja pa granderna med
maten lite val mycket eller ndr gamla ovanor har smugit sig tillbaka!

Jag onskar dig lycka till!

Tina Gloaguen
Kost- & hdlsopedagog - Mat- & dtbeteende
Grundare till VOPviktopererad.se
och VOP Institutet online

Mer information om mina Kurser hittar du pa VOP Institutets hemsida
institutet.viktopererad.se



https://institutet.viktopererad.se/

