Vad gor de som lyckas med sin viktsoperation?

Det ar latt att fokuserar enbart pa det som inte fungerar och problem som uppstar efter en
operation men en dag stallde jag mig fragan; vad ar det som utmarker personer som lyckas
pa lang sikt? Vad gor de och hur underhaller de sina resultat? Jag sag ett monster och har
valt ut 5 punkter som de har gemensamt och som kanske kan bli en riktlinje for dig att folja?

‘ad gor de som lyckas?

Har f.

1)

Personer som lyckas har en stark malsattning fér att ma bra och tittar garna framat. De har
integrerat att operationen ar ett verktyg som hjalper for att satta vissa ramar for dtande men
har dven forstaelsen att det ar de sjalva genom hur och vad de dter som paverka det
slutgiltiga resultatet.

Det ar sant att om du ser maten som nagot positivt, som ger dig energi och far dig att ma bra
sa kommer du att vilja vélja den typen av mat som ger dig just detta. Men om du tycker att
mat ar trakigt eller ett ont maste sa kommer du automatiskt att valja fel typ av mat med alla
dess konsekvenser.

Dessa personer har dven en stark drivkraft och blickar garna framat och har darfér lyckats
ldgga sin egen bantningshistoria bakom sig, helt enkelt for de vill inte uppleva den en gang
till. De ar aven nyfikna och ar I6sningsorienterade.

Operationen har helt enkelt blivit vandpunkten till att ldmna det gamla bakom sig och att
gora annorlunda!



d gor de som lyckas?
w Har far du vet mer!

2)

Personer som lyckas lagger lika mycket energi och fokus pa HUR det dter som VAD de &ter.
Det vill sdga hur ofta de dter och hur de fordelar maten 6ver hela dagen for att fa i sig
tillrackligt med energi och naring och hoppar séallan 6éver en maltid helt enkelt.

De har aven forstatt att flexibilitet ar viktigt och anpassar sina maltider efter sina aktiviteter.
Mottot &r att dta alla maltider dven om dessa kan hamna pa lite olika tider vissa dagar.
Fordelen &r da att de bevarar en jamn @mnesomsattning som ger ett lugn i kroppen. De har
inte langre problem med sug och skulle det hdnda sa vet det att det ar en signal for dta och
blir inte radda for att trilla tillbaka till ett onyttigt smaatande. De har oftast en fardig strategi
for vad de behover gora nar suget kommer.

d gor de som lyckas?
* Har far du vet mer!

3)
Personer som lyckas har slutat att rdkna kalorier och sitter inte langre fast i restriktivt
bantningstank. De har mer fokus pa kvalitet pa maten, att det ska smaka gott och kan dven



vara lite krdsna i sina val av livsmedel. Viljer garna kvalitetsenergi men star inte
nodvandigtvis timmar i koket for att laga bra mat.

De har lyckats bygga upp en baskosthallning som motsvarar deras personliga energibehov
som haller dem pa en stabil vikt och som de féljer under hela veckan. Sedan tvekar de inte
att tillata sig det hér lilla "extra" pa helgen utan att fa daligt samvete. Helt enkelt for att det
har en bra kontroll 6ver sitt dtande i stort, sina portionsstorlekar och vet hur snabbt de kan
aterga till sin baskosthallning.

De har byggt upp en battre och naturligare relation till maten dar matfrustrationer har bytts
ut mot matgladje.

4)

Det som utmarker personer som lyckas ar att de har ett langsiktigt perspektiv och inser att
det tar tid att bygga upp nya kostvanor. Det handlar inte om ett quick-fix resultat dven om
effekterna av operationen kan vara valdigt snabba. Det har insett att det finns en
fortsattning efter "smekmanaden / aret" och de bibehaller ett starkt fokus pa sitt 4tande och
att ma bra dven nar turbulens uppstar i deras liv.

Det vill saga, de separerar inte allt som har med maten och dtandet att géra med resten av
deras liv. Det har integrerat sitt nya satt att ata in i sitt vardagsliv. En vanlig kommentar ar
”jag ater forst for att orka med och sedan kan jag hantera problemet”, inte tvart om.

Personer som lyckas har en nara relation till sin kropp, kanner latt av vad som hander och ar
valdigt lyhorda for vad kroppen uttrycker. De lyssnar pa kroppens signaler, mattnad, hunger
och sug och har byggt upp fardiga strategier att ta till nar dessa signaler gor sig horda.
Kroppens signaler ar valdigt starka under de forsta aren efter en viktoperation men avtar lite
med tiden. Det betyder inte att signalerna férsvinner men att du har vant dig vid dem. Du
behover darfor underhalla dem genom att fortsatta att lyssna pa din kropp, forsta vad den
sager till dig och respektera vad kroppen behover just da.



Vad gor 9e som lyckas?

Har far du vet mer! ‘
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5)

Personer som lyckas ar inte radda for att gora fel eller att misslyckas. Overviktsoperationen
medfor automatiskt férandringar och dessa personer har formagan att integrera dessa
omstallningar och anpassa dem till sin férdel och sin personliga malsattning. Nar nagot gar
fel eller inte fungerar sa letar det snabbt ut en ny I6sning pa problemet, ett konstruktivt tank
som haller gamla dammiga kédnslor av misslyckanden pa avstand. Lite téanket: finns dar ett
problem sa finns dar aven en I6sning och de aker inte rutschbana tillbaka till bantningens
avkrokar.

Om en period har varit valdigt bokig och omtumlande, vilket hdander i vara liv, sa kanner
dessa personer valdigt snabbt av de negativa effekterna i kroppen. En fysisk kdnsla av att
inte ma bra som far dem att reagera och hugga tag i kosten foér att komma upp pa banan
igen sa snabbt som majligt.

For att lyckas med din operation sa har planering och att alltid ligga tre steg fore en stor
betydelse. Det galler for allt som beror dtandet, fran inkop till att bygga upp reservmat i kyl,
frys och jobblador. Det ar sant att kdnsligheten for energisvackor ar storre efter en
viktoperation och att tidsmarginalerna mellan hunger och behov av mat ar valdigt sma. Det
kraver en form av framforhallning for att slippa obekvdma bieffekter av operationen som till
exempel dumping. De som lyckas har integrerat detta och maten har alltid en prioriterande
roll i deras liv.

Viktsoperationen dr ditt verktyg fér att forverkliga dina hélsomal!
Det dir fordndringarna som foér dig dit!

Jag hoppas att dessa personer som har lyckats valdigt bra kan inspirera dig till att ma lika bra
som de gor. Vagen dit ar inte rak eller enkel for nagon men med ett tydligt mal kommer du
att hitta det du behoéver for att na dit sjalv!



For mer hjalp och stottning pa vagen sa kan jag rekommendera dig nagon av mina kurser pa
"VOP Institutet”. Dar finns olika teman att vélja bland beroende pa vad du behdéver forbattra
eller férandra for att kunna fortsatta din egen vag till dina mal!

Mer information hittar du pa :
www.viktopererad.se

Jag énskar dig all lycka till med ditt nya liv som viktsopererad!

Viénligen Tina Gloaguen
Kost & Hdlsopedagog fér Mat & Atbeteende
Grundare till VOP viktopererad.se och VOP institutet online


http://www.viktopererad.se/

