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Hej och valkommen!

Kanns det som om du har hamnat i en atervandsgrand och inget fungerar langre som du vill?
En kansla av att ha tappat bort den positiva effekten av din operation?

En viktoperation innebér att bygga nya vanor som i sig leder till en livsstilsférandring. En
utmaning dar det inte &ar ovanligt att stéta pa hinder eller situationer som latt kan fa dig ur
balans. Det kommer alltid i slutandan att negativt paverka dina matvanor pa ett eller annat
satt.

Vad som an har hant under din resa sa ar maten samtidigt ditt viktigaste verktyg for att ta dig
upp pa vagen igen och hjalper dig att uppna de resultat du 6nskar med din viktoperation.

| det har programmet kommer jag att vagleda dig steg for steg och forklara hur du
ateranknyter dig till din viktoperation. Programmet baserar sig pa 15 ars erfarenhet och
arbete med viktopererade i olika problemsituationer. Tillsammans har vi arbetet oss fram till
olika I6sningar med hjalp av VOP- metoden som ar ett KBT- inriktat arbetssatt.

| programmet far du:
e svara pa fragor som hjélper dig att tanka ratt kring din aktuella situation
e en "Att-gora-lista” som ar grunden for att bygga nya och hallbara vanor och rutiner
e vagledning och forklaringar pa hur du gér samt anvandbara tips och rad

e VOPs "Handbok for Kosten” efter en viktkirurgi att anvanda dig av i programmet
e En"Arbetsbok” att ladda ner for utmaningarna som visas sa har! I:l

Kom ihdg!

Hinder och motgangar tolkas oftast men felaktigt som ett stort misslyckande néar det snarare
handlar om att "nagot” och av "nagon anledning” har fatt dig ur balans. Vad det handlar om
for dig kommer vi att upptacka under den har resans gang?

Sldpp inte taget nu!
Det kan ga fortare én vad du tror att komma igdng igen!

Det har hjalper jag dig med!

Vi startar med en enkat, vad hande?............... 3 Fa dina méltider att fungera i vardagen........ 11
Har du koll pa vad och hur du ater?................ 4 Férbéttra dina grundférutséttningar............. 14
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Stédda upp i kbket innan du startar............... 9 VOPs "Handbok om kosten”.................... 21



Steg 1

VI startar med en enkéat — vad hande?

Vad ar det egentligen som har hant och vad fick dig att trilla av vagen? Med hjalp av nagra
fragor sa vill jag att du funderar 6ver det!

Oftast tolkar vi jobbiga situation med kénslor i stéllet for att leta efter de konkreta orsakerna
som troligtvis ligger bakom problemet. Nar du far grepp om vad det egentligen handlar om sa
far du en béttre forstaelse for vad du nu behover forandra och du kan bérja bygga pa en
"handlingsplan”. Det ar precis det som du kommer att fa hjalp med i det har programmet!

Utmaningar for steg 1

[ ] Det starta med att svara pd ndgra fragor!

[]

Nar startade dina problem och du borjade glida av vagen?

Kan du relatera det till en specifik handelse och i sa fall vilken?

Hur har det paverkat dig kéanslomassigt?

Vilka effekter har det fatt pa ditt atande eller ditt vardagsliv?

Kan du paverka dessa orsaker pa nagot satt sa du inte trillar dit igen?

Vad och vilka forandringar behover du gora for att inte hamna dar en gang till?

Stanna sedan upp och téink efter!

Vad har du kommit fram till genom att svara pa de héar fragorna?

Har du upptackt ndgot nytt som du inte har tankt pa tidigare?

Vad kénns viktigt for dig att géra eller ta hand om nu?

¢

Fragorna svara du pa inne i "Arbetsboken”!

Du har nu redan tagit ditt forsta steg som
leder dig tillbaka igen!



Steg 2

Har du koll pa vad och hur du ater?

Atandet &r oftast en omedveten handling och vi har svart att komma ihdg allt som vi stoppar i
oss. Som viktopererad fick du nya kostrad efter din operation och de &r utraknade och
anpassade efter dina nya behov som viktopererad. Men klarar du av att folja de har raden an
idag?

Det ska du nu fa undersoka!

Nar du blir medveten om dina aktuella kostvanor sd kommer du ocksa snabbt se vad som du
har forlorat pa vagen och vad som du nu behover korrigera upp. Om din kropp far i sig allt
den behdver, naringsmassigt som energimassigt, s kommer kroppen att jobba med dig igen
och du far tillbaka bade energin, formen och det glada humoret!

Utmaningar for steg 2

[ ] Béria med att géra en kostdagbok!

e Du behover skriv upp allt vad du stoppar i dig under dagen fran morgon till kvall och i
ungeféarlig mangd. Har behover du vara arlig mot dig sjalv, ingen annan kommer att
titta pa vad du skriver!

e Anteckna aven allt du dricker, vilken sorts dryck och i mangd for det har en stor
paverkan bade naringsmassigt som energimassigt.

e Glom inte det som har tendens att smyga ner, ofta helt automatiskt, mellan dina
maltider!

e Anteckna aven nar du ater. Da far du en 6vergripande koll pa din maltidsordning och
kan se om du ater tillrackligt ofta eller inte.

¢ I din ”Arbetsboken” har du allt du behover for den har uppgiften!

|:| Jamfér dérefter dina anteckningar med kostrdd fér viktopererade!

Det hjalper dig att snabbt se vad som har férsvunnit med tiden eller vad som du omedvetet
kanske har lagt till med. Har du inte kvar dina kostrad sa hittar du dem i VOPs ”Handbok
om kosten” i slutet av det har programmet (sida 24)

Stanna sedan upp en stund och fundera lite 6ver vad som har férandrats med tiden?



De har fragorna hjalper dig pa vagen i dina funderingar!

¢

[]

Vad har du tappar bort i maten som borde finnas med?

Har du lagt till med nagot som inte borde vara dar?

Finns dar saker som kanns ok men som du skulle kunna forbattra?
Dricker du tillrackligt med vatten varje dag, minst 1,2 lit per dag?
Vilka andra typer av drycker brukar du dricka?

Har du okat dina portioner med tiden eller far du i dig for lite mat?
Har du en tendens att hoppa 6ver maltider eller inte?

Ater du regelbundet alla dina mellanmal?

Har du en tendens att smaata mellan maltiderna?

Fragorna svara du pa inne i ”Arbetsboken”!

Till sist s@ sortera du dina avvikelser!

Det sista du behdver gora ar att sortera dina avvikelser i olika kategorier. Det hjalper dig att
fa en struktur och en mer lattdverskadlig "Att-gora-lista”.

Passa samtidigt pa att tanka ut olika Iosningar som kan passa for var och en. Kommer du
inte p& nagot just nu, sa var inte orolig! Vi har en bit kvar av det har programmet och du kan
hela tiden fylla pa din lista vart efter!

R

Du har en specifik mall for sortering av dina avvikelser i din ”Arbetsbok”!

Sorterain dina avvikelser i foljande kategorier:

1.

3.

Mat och dryck
Har skriver du upp allt som ber6r vad du éater, dricker och lagger pa tallriken

Maltidsordning
Det handlar om allt som har med dina maltider att gora, tider, antal mal och
omstandigheter som paverkar maltiderna

Atbeteende
Har handlar det mer om din relation till mat och ditt &tande som vanor eller ovanor!



Exempel pa hu det kan se ut!

Mat och dryck Maltidsordning

Lagga till proteiner till frukosten Fora in mellanmal under eftermiddagen (om
Borja ata mer gronsaker till huvudmalen det férsvunnit)

Foéra in matnyttigare fredagsmys Forbereda matlador for luncherna

Mer fullkornsprodukter an bara pasta Ata tidigare middagar for att underlatta
Byta ut kopsaser till egenfixade saser matsmaltningen

Dricka mer vatten Ge mig mer tid att hinna &ta frukost

Minska pa sétade drycker och kaffet Hitta knep for att paminna mig om att ata
Atbeteende

Ta mig tid att &ta nar jag kanner mig hungrig

Lara mig att sluta ata nar jag kdnner mig matt

Sluta smaata pa kvallarna framfor TV

Undvika att kopa godis pa vag hem fran jobbet
Begransa mangden chips och onyttigt smaplock

Hugga tag i mitt problem med soétsug eller kdnsloatande
Ta for vana att dricka vatten nar jag kanner mig torstig

Efter det har arbetet har du nu fatt en gedigen kartlaggning 6ver dina kostvanor, vad som
fungerar bra och vad som fungerar mindre bra. Vad som du behéver korrigera, forbattra eller
forandra.

Det har grundarbetet och all information du nu har fatt tillhanda motsvarar ditt personliga
utgangslage och som vi kommer att jobba utifran i det har programmet.

Oavsatt vad som en dag fick dig pa villovagar sa har det paverkat ditt atande pa nagot satt.
Men nar du aterfar ditt fokus pa maten sa kommer du snabb upp pa banan igen!

Maten ar en viktigt "nyckel”!

Nu har du kommit en bra bit pa végen och har
ndistan din personliga plan klar!



Steg 3

Vad och hur ska jag prioritera?

Manga ganger i ett forandringsarbete ar det svart att veta var man ska bdrja och med vad.
Speciellt om du upptacker att du har ganska mycket som behdver ses dver och korrigeras.

Har kommer du nu fa hjalp med att gora en prioriteringsordning av vad som kanns viktigast
att starta med i forst skedet och vad som &ar mindre bradskande och som kan vanta ett tag.

Allt blir sa mycket lattare da!

Utmaningar for steg 3

[ ] Gordin prioriteringslista!
Du numrerar helt enkelt dina avvikelser i den turordning som kanns bast for dig beroende pa
dina forutsattningar bade tidsmassigt som praktiskt.

Pa sa satt far du nu en praktisk ”Att-gora-lista” eller ’Handlingsplan” som du enkelt kan
folja och arbeta utefter. Listan kommer du att kunna fylla pa vart efter under programmets
gang men aven langt darefter!

¢ Material och beskrivningen av hur du klasserar dina avvikelser finns i din
”Arbetsbok”!

Ténk dven pa det hdr!

Dina utmaningar som du nu har framfor dig handlar inte bara att korrigera vad du lagger pa
tallriken eller stoppar i munnen.

Vad det an galler sa behover du alltid se éver ALLA omstandigheter kring ditt atande och
forenkla vagen till det som du vill uppna!

Nagra exempel!

e Hoppar du regelbundet 6ver dina luncher, borja forbereda bra matlador latt att ta med
och boka in lunchtiderna i din kalender pa jobbet. Satt pa ringsignalen som
paminnelse for att ata!



e Kanner du av s6tsug sa startar du med att féra in proteinrika mellanmal och se 6ver
din maltidplanering i stort. Darefter blir det lattare att begransa inkdp av mat och dryck
som underhaller ditt sug. Du behdover fa lugn i kroppen forst!

o Dricker du for lite vatten, 6ka gradvis med ett glas per dag och koppla ihop drickandet
med nagot annat du gor dagligen. Att exempelvis dricka ett glas vatten varje gang du
gar in i koket eller tvattar handerna.

Tips!
Forsok att minnas hur dina kost- och levnadsvanor sag ut nar allt fungerade som bast for dig
efter din viktoperation. Aterskapa samma kénsla igen!

Det hjalper dig att aterfa en tydlig malbild 6ver vad du ville uppnd med din operation da. Ar
det nagot som du kanske behdver omvardera nu?

Om inte annat sa har du manga ledtradar att hamta fran den perioden och som kan hjalp dig
pa vagen nu!

Nu ndr din "Att-géra-lista” ar klar sa da finns det
ingen anledning att vinta!

Dags att starta!

Ta hjélp av VOPs Handbok for kosten!

Som stdd i arbetet med att korrigera upp din kost sa har du i slutet av det har programmet
tillgang till VOPs "Handbok om kosten” (sida 23). Den ger dig massor av bra
grundinformation fér vad och hur du bor ata efter din viktoperation!

Manga smarta tips, rad och knep som foérenklar!

Men vi har bara kommit en bit pd vigen i ditt nystartprojekt!

Sa fortsditt till nésta steg!



Steg 4

Stada upp i kdket innan du startar!

Det vi har framfor ndsan kan vara svart att motstad. Atandet ar till stor del en omedveten
handling baserad pa kanslor och som latt triggar igdng bade daligt samvete och jobbiga
matfrustrationer. Speciellt om du har tendens att "trillar dit” pa onyttigt smaplock som kan
finnas kvar i skap, lador, i bilen eller i fikarummet ...

Darfor behdver du ligga ett steg fore dig sjalv och rensa bort det som du vet att du troligtvis
kommer att trilla dit pa innan det hander!

Det handlar om planering som ar en viktig regel efter en viktoperation!

Utmaningar fér steg 4

[ ]

GOr en kbksrensning!

Tank sd har:

¢

Rensa ur, ge bort eller kasta det som &r gammalt, onddigt eller lockande for dig.
Fyll pad med det som saknas och som du nu bor ha hemma och lattillgangligt.
Bygg upp en basinkdpslista 6ver det du behdver och férenkla dina inkbpsvanor.

Rensa aven kyl och frys, for gamla glassar kan vara foroédande for dig som brottas
med kansloatande eller sotsug!

Laga mat i stérre mangd och fyll frysen med din egen "snabbmat” sa star du aldrig
utan nar det krisar sig.

Ha en fardig "mellislista” i telefonen nar du handlar mat sa slipper du tanka nytt hela
tiden!

Fornya din receptbok och infér nya réatter! Matgléadje ar viktigt fér synen, smaken och
inte minst huméret, nagot att dela med familj och vanner!

Material och hur du gor din kéksrensning finns i din ”Arbetsbok™!



Se éver dina inképsvanor!

Det ar vanligt att g& pa autopilot nar vi handlar och vid kassan star vi med samma saker i
korgen dag ut och dag in. Vi spontanhandlar ofta nar vi ar trétta, hungriga eller har brattom
och det ar d& som manga onyttigheter hamnar i korgen.

Darfor kan det nu vara smart att du passar pa och ser éver dina inkdpsvanor. For det du
handlar hem kommer du att ata upp!

Exempel pa en brainkopslistal!

For kylen

Yoghurt, kvarg, keso, laktos-
fri mjolk

Creme fraiche 15%, Bregott
Fetaost, mozzarella, hal-
loumi, hardost

Agg, skinka, kyckling och
kottféars

Farska gronsaker och frukt
Buljongtarningar, farska
kryddor

Till frysen

Lax och torskrygg i bit
Réakor och skaldjur

Frysta gronsaker att plocka
ifran

Fardiga gronsaksbland-
ningar

Bar till mellanmal och fru-
kost

Har du lagt mdirke till det hér?

Till skafferiet

Olivolja, rapsolja, Dijonse-
nap och vinager till dressing
Konserver som olika bonor,
kikartor, tomat, tonfisk och
oliver

Torrvaror som bulgur,
quinoia, raris, matvete full-
kornspasta

Fron, notter, hart brod, musli

Att alla matbutiker ar uppbyggda lite pa samma satt? Frukt och gront nar du kommer in,
sedan kétt och fiskavdelningen, ett mellanlage med torrvaror och langst in i butiken finns
kyldisken med det som alla behéver dagligen, typ alla mjélkprodukter.

Det gor att nar du gar tillbaka igenom butiken for att komma till kassorna sa stéter du pa allt
som lockar dina sinnen till kop som kakor, chips och for att inte tala om godishyllorna i slutet.

Naturligtvis &ar upplagget inget av en slump! Nar du blir medveten om detta sa kan du lattare
kringga butikens fallor.

Tank pa det nasta gang nar du handlar!

Att bygga upp nya vanor, matvanor som levnadsvanor, &r ett aktivt arbete som tar tid. Att ga
fran fasen med all fokus pa aktiva och medvetna beslut till tiden da du kan lita pa att dina
vanor omvandlas till hallbara rutiner.

Hur du tar dig dit kommer jag att hjdlpa dig med nu!
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Steg 5

Fa dina maltider att fungera i vardagen!

Det ar oftast nar tiden gar och vardagslivet fortsatter sin gilla gdng som problem uppstar. Vi
lever idag med manga kravstallningar bade privat som jobbmaéssigt. Stress har nu blivit en
vanlig faktor bakom samre halsa och valmaende och paverkar negativt dina matvanor.

Slarvar du med maten eller hoppar éver maltider efter din operation s& kommer din kropp att
reagera valdigt snabbt!

Du kan kanna av trotthet, fa samre uthallighet, jobbigare energidippar, kraftigare "dumpning”,
naringsbrister och mycket mer. En obalans som dessutom ltt leder tillbaka till bade sug och
kansloatande med allt vad det innebar!

Darfor behover du forankra dina vanor sa att de héaller i alla vader! Risken &r annars stor for
att du trillar tillbaka eller hamnar i en atervandsgrand annu en gang!

En bra mdltidsplanering efter din dygnsrytm kan underldtta!

En bra maltidsplanering behover baseras pa dina forutsattningar, anpassas till dina
vardagsrutiner och behdver vara konkret och lattéverskadlig. En planering kan vara
langsiktig eller kortsiktig men jag gillar veckoplaneringar som &r enklast att gor.

Vad innebdér en bra planering?

Det betyder att du behéver:

e anpassa dina maltider EFTER ditt tidsschema och utga fran dina vardagliga
aktiviteter. INTE bestamma nar du ska ata och sedan forsoka anpassa dina aktiviteter
efter det! Det haller sallan!

¢ vara flexibel och snabbt kunna stalla om dina maltider nar nagot oférutsagbart hander
utan panik eller stress!

e tanka ut smarta I6sningar i forvag for olika situationer som du vet att du har svart att
hantera. Att alltid ha en "plan B” i fickan!

e abrareservmat latt till handa for stunder nar det vanligtvis strular till sig!

e Vanja dig vid att ata dina maltider vid tokiga tider om s& behdvs for att inte dippa
energimassigt!

11



Din kropp tdnker faktiskt sG hér!

Bara jag far i mig tillrackligt med naring och rétt typ av energi s kommer jag att ma toppen!
Jag struntar i om det blir pa lite konstiga tider bara du hjalper mig med att behalla min
energibalans under HELA dagen!

Utmaningar for steg 5

[ | Attgéra en veckoplanering

Nu &r det dags for dig att géra en veckoplanering for dina maltider och aktiviteter for
kommande vecka!

Ordningen att f6lja ar att:
e fdra in veckans tider for jobb, regelbundna aktiviteter, kurser, traningspass m.m.

e sedan anteckna andra inbokade aktiviteter som &r specifika for just den kommande
veckan.

¢ tillsist pussla in dina 3 huvudmal och 2 mellanmal for varje dag. Vissa dagar kan det
handa att du ater vid en tid och andra dagar vid en annan.

¢ Material och hur du gor din veckoplanering beskrivs i din ”Arbetsbok”!

Kom ihdg!
For att halla en bra energiniva sa bor du ata ungefar var tredje timme men har du problem
med energisvackor sa justerar du efter behov.

OBS!

Om du startar med att planera in maltider utan att ta hansyn till vad som hander i din
omgivning sa uppstar latt tidskrockar som far maltider att forsvinna! "Hinner inte &ta nu” ar ett
vanligt begrepp som ofta ar startpunkten for nya problem som sug, ny viktuppgang eller
andra jobbiga bieffekter.

Ténk sa@ hér!

Har du ett lunchméte pa jobbet sa delar du upp din lunchmaltid i tva mindre maltider. Ett
strax innan motet for att inte dippa under métes gang och det andra efter for att fylla pa med
ny energi.
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Tar din frukost pa helgen halva morgonen? Da tar du ett mellanmal vid lunchtid och ater
sedan en brunch mot eftermiddagen.

Har du atit sen lunch pé jobbet men ater tidig middag. Flytta da ditt mellanmal pa
eftermiddagen till senare pa kvallen.

Tranar du direkt efter jobbet s& behdver du ett extra mellanmal innan du ger dig ivag.
Kompenserar sedan med en bra middag och kanske ett litet kvallsmal.

ALLA maltider ar nu lika viktiga, huvudmal som mellanmal och en forlorad maltid &ar borta for
alltid.

Att vara flexibel handlar om att stanna upp, tédnka efter
och snabbt ta andra beslut!

SG hdr kan en vecka se ut!

Sa har kan en veckoplanering se ut!

ooty | Frokost | Frukost | Frokost | Fukost| |
I N I S N S

Frukost Frukost

Jobbmoten

Aktiviteter

[uny

Traning

Mellis

7
8
9
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Steg 6

Forbattra dina grundforutsattningar!

Vi manniskor ar komplexa varelser och allt hanger ihop i vara liv. Hur vi ater, tanker och gor
paverkar direkt vara levnadsvanor och hur vi mar.

Forutom maten vi ater sa finns dar andra faktorer som har stor betydelse for var hélsa och
som vi kanske inte alltid har tid, lust eller forstar att vi behéver ta hand om, vara
grundfdrutsattningar!

Vi kan inte féréndra allt, som exempelvis genetiska faktorer, men vi har ett
forhandlingsutrymme for andra som kan ge dig en riktig "boost” framat bara du ger dem lite
av din tid.

Att forbattra dina grundforutsattningar paverkar alltid positivt ditt &tande och din fysiska
halsa!

Férbdttra dina grundférutsdttningar berér
e SOmMn
e Aterhamtning
o Fysisk aktivitet och rorelse

e Stress och kravstéllningar

Du kommer att f& starta med att gora ett "sjalvtest” for att veta var du befinner dig idag inom
dessa omraden och sedan reflektera 6ver din situation men hjalp av nagra fragestallningar.

Det ger dig en klar blick 6ver var du befinner dig idag och goér det lattare att utvardera vad du
skulle kunna foréndra eller forbéttra i din livssituation.

Med forbattrade grundforutsattningar komma du fortare upp pa vagen igen och det forstarker
aven effekten av din viktoperation!

Allt hénger ihop!
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Utmaningar for steg 6

[ ] Gordin sjélvtest sé har!

Du kommer att fa kryssa for en siffra p& en skala fran 1 till 10 och som bast stammer Gverens
med var du befinner dig idag!

Dalig sémn God sémn

1

2 3 4 5 6 7 8 9 10

Darefter far du nagra foljdfragor att svara pa. De hjalper dig med att fundera 6ver den
aktuella situationen och hur du skulle kunna goéra for att férandra den!

Har nedanfor far du redan nu tips och rad pa hur du kan gora for de olika kategorierna!

¢

Sjalvtestet och fragorna svarar du pa direkt i din ”Arbetsbok”!

Tips och rad for att forbéttra dina grundférutséttningar!

Kategori sémn

Skapa en avkopplande rutin en timma innan laggdags da du exempelvis lyssnar pa
musik, laser, ta hand om dig m.m.

Undvik skarmtid sent pa kvéllen som 6verbelastar en kanske redan stressad hjarna.

Ta en kort promenad i kvarteret for att fa frisk luft som hjalper dig att slappna av efter
dagens stok och bok!

Anteckna saker som du behover géra under morgondagen sa du slipper sova med
oron for att glémma bort vad du nu skulle gora.

Undvik TV-tittande i sovrummet som snarare triggar igang din hjarnaktivitet!
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Kategori aterhamtning

Boka regelbundet in tider for aterhamtning i din kalender, langre som kortare stunder.

Bryt av din dag med flera minipausar, sa fort du har avslutat ett uppdrag och innan du
paborjar nagot nytt. Ga exempelvis ifran ditt skrivbord, ta dig en snabbtitt utanfor
dorren for att kolla vadret eller ga och servera dig nagot att dricka.

Undersok i vilken miljo som du bast kan slappna av i och bestam att ta dig dit sa ofta
du kan och behdver. Strosa i skogen, vandra i stan, fika med véanner eller bara slappa
av med en bok i handen.

Boka egen tid med dig sjalv for att pyssla om dig och din kropp lite mer.

Kategori fysisk aktivitet och rorelse

Starta med att kolla upp vad du goér idag och tank sedan efter hur du skulle kunna
stegvis utdka den aktiviteten.

Variera med olika aktiviteter under aret och anpassa efter sasong, utomhusaktiviteter
som inomhus.

Glom inte att vardagsmotion ger utmarkt resultat for halsan sa kolla upp hur du kan fa
in mer av den varan i din vardag.

Foresla aktiviteter dar du och hela din familj kan medverka, som exempelvis
lekstunder i parken, orientering eller svampplockning i skogen m.m.

Rorelse handlar om allt som far igang din kropp sa vaga testa nagot nytt! Kanske
drommer du om att bérja dansa?

Kategori stress och kravstallningar

Gor skillnad pa yttre stress som handlar mer om vad som hander i din omgivning och
paverkar dig negativt mot inre stress som kommer fran dina egna tankar och
kravstallningar.

Salla bland alla dina "masten”! Stall dig fragan om de egentligen ar sa viktiga och
plocka bort de som kénns onddiga. Gor en storrensning!

Kartlagg allt som far dig att kdnna av stress. Skriv upp pa papper sa du far en béttre
forstaelse for vad det galler vilket sedan hjalper dig att se vad som du kan eller inte
kan paverka. Tank ut en plan och satt upp mal for din férandring!

Ge dig stunder for reflektion da du tanker igenom vad som &r viktigt for dig, hur du vill
leva, vilka drommar du har m.m. Nar du hittar din egna livskompass sa blir det
enklare att omorganisera ditt liv for att uppna just dina mal!
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Vad du har kommit fram till?

Nu nar du har gett dig tid att fundera éver de har viktiga frdgorna sa har du sakert fatt en
battre forstaelse for vad du behover, kan eller vill forandra och vilken ny riktning du vill ta!

De har reflektionerna hjalper dig indirekt och snabbare att kommer upp pa vagen igen eller
kanske kanner du av att du vill starta en helt ny vag?

| | Ldgag till det du vill féréndra i din "Att-géra-lista”!

Allt du har kommit p& och som du nu vill férandra och jobba vidare med &r viktigt! Oavsatt om
det handlar om sma eller stora férandringar sa for du in dem i din "Att -gora-lista”.

Da har du allt pA samma plats och aven har galler att jobba med hogst en eller tva
forandringar samtidigt!

Gloém bara inte att lagga till dina anteckningar pa vilket satt du har tankt att gora det pa! Du
behover hela tiden forenkla tankeprocessen!

¢ For in det du vill forandra och jobba vidare med i din ”Att-gdra-lista” i din
”Arbetsbok”!

Dags att gbra en helomvindning?

Vaarfor inte?
Passa pd och skapa ndgot nytt!
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Steg 7

Knepet som far dina vanor hallbara!

Nya vanor och beteenden tar tid att forankra och gar igenom tre olika faser med sina
respektive behov!

1. Aktiva fasen da du behdver ha full fokus pa vad du gor, beslutar om och féljer upp.

2. Underhallande fasen da du justerar det som inte fungerar, testar andra Idsningar
eller finslipar det som redan sitter.

3. Stabiliseringsfasen da du behover férankra allt som du har byggt upp och redan lagt
pa plats.

Nya vanor och beteenden behdver underhallas i minst 2 ar och inte sallan langre en sa for
att bli tillrackligt stabila och motsta alla ovader som kan dyka upp pa vagen aven i framtiden.

Nar dina vanor har blivit till rutiner, det vill saga nar allt sker helt automatiskt utan att du
behover tanka pa det, d& har du uppnatt ett stort mal!

Men végen dit kan vara bdde krokig och utmanande!

Darfor ska du nu fa ett knep eller snarare ett ”verktyg ” som hjalper dig att bevara kontrollen
over dina nya vanor under HELA den hér strackan! Det handlar om att inféra regelbundna
dagar for "egenkontroller”!

Alla som arbetar med "férandringsprojekt” vet att man regelbunden behdver kolla upp att allt
foljer den foérutbestdmda planen. Sa aven for det har "Nystartsprojektet”, ditt egna och
personliga hélsoprojekt!

Regelbunden “egenkontroll” hjélper dig att:
e veta var du befinner dig i ett specifikt lage!
e bekrafta vad du har lyckats férandra och som fungerar bra!
o forstd vad som behover ses dver en gang till med kanske en annan lésning!

e besluta vad du behdver jobba vidare med fran din "Att-gora-lista” fram till nasta mote!
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Hur ofta behéver jag géra “egenkontroller”?

e | startfasen, den mest aktiva fasen ar det bra med 2-4 ganger per manad
e | underhalliningsfasen passar 1 gang per manad tills allt bara flyter pa
e Som uppféljning minst 2- 4 ganger per ar eller efter behov

Pa det har sattet bevarar du kontrollen dnda fram till ditt mal! Om n&got mot formodan har
fatt dig ur balans eller gatt snett mellan tva méten sa hinner du hugga tag i problemet innan
det satter sina spar pa vikten, atandet eller dina vardagsrutiner.

"Egenkontrollen” far allt att fungera!

Utmaningar for steg 7

[ | Bokain ditt forsta méte for “egenkontroll”!

Principen av en ”egenkontroll”!

e Valj ut en dag da du skriver upp all vad du ater, dricker och jamfoér med
baskostschemat for viktopererade. Precis pa samma satt som du gjorde i starten av
det har programmet.

e Anteckna allt som har férandrats, tappats bort eller som du inte har hunnit arbeta med
hittills. Det som avviker fran din "Att-gora-lista”!

e Stall dig fragan varfor det har hant och tank ut andra men battre l6sningar om sa
behovs. Det har kanner du ocksa igen!

o Bocka aven av det som du k&nner dig helt klar med. Din lista kommer sakta men
sakert att forkortas om du inte fyller p& med nagot nytt som dyker upp pé vagen!

e Bestam vad du vill fortsatta vidare med fran din "Att-gora-lista”. Det som du nu vill
jobba med fram till nasta kontrolldag. Kanske finns dar nagot som du behover
forbereda, lagg da upp en plan!

Boka en ny tid for nasta kontrolldag i din kalender som vilket annat viktigt mote som
helst.

Korschema och dokument for dina "egenkontroller finns i din ”Arbetsbok”!
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Varningstecken!
Borjar du slarva med eller gldmma bort dina métesdagar sa ar det i sig ett tecken pa att du
haller pa och tappar ditt fokus igen! Agera i tid!

Dina "egenkontroller” blir din basta mabra-férsékring och som bevisar att all den tid, energi
och tankeverksamhet som du har lagt ner pa ditt "Nystartsprojekt” inte har varit forgaves!

Ndgra extra rad!

Inga vanor ar for sma eller for stora for att ta sig an!

Mikrovanor ar minst lika viktiga som storre beteendeférandringar, skillnaden ar bara
tiden du behdver for att genomféra dem!

Storre mal behover delas upp i flera delmal for att inte kannas évervaldigande!

Jobba med hdgst en till tva saker samtidigt annars ar risken stor for att du ger upp i
fortidigt!

Ge dig sjalv den tid du behdver for varje steg, det har ar inget rally!
Arbeta utefter dina personliga forutsattningar och las in din otalighet i garderoben!

Viktopererad ar du for livet ut, det ar aldrig for sent for att géra forandringar!

Nu har du all du behéver!

Dags att boka tid for din forsta "egenkontroll"!
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VOP

”Handbok for kosten”

Vikten av en bra matdag

Att komponera ihop en bra matdag ar en garanti for att du dagligen far i dig all energi och
naring som din kropp behdéver efter din viktsoperation.

Med sma portioner ar det svart att fa i sig alla nyttigheter under en och samma mailtid. Du
behover darfor dela upp naringsintaget jamnt fordelat pa dina maltider for dagen.

Alla maltider har nu lika stor betydelse, huvudmal som mellanmal! En foérlorad maltid hinner
du inte ta igen utan ar forlorad for alltid. Sker det ofta sa finns risk fér naringsbrister pa sikt.

Nu behover du 5 maltider per dag!
e 3 huvudmal

o 2-3mellanmal

Ténk s@ hdr!

Det du inte far i dig till frukost tar du som mellanmal pa formiddagen. For latt lunch desto
naringsrikare mellanmal pa eftermiddagen. Latt eller tidig middag kan kompenseras med ett
litet kvallsmellanmal.

Du behover se din dag i helhet och inte bara ha fokus pa vad du &ter under en maltid!

Frukost mellanmal férmiddag

Lunch mellanmal eftermiddag

Middag mellanmal kvall

Kolla upp din matdag och justera pa
kvéllen om det behdvs!
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VOPS BASSCHEMA FOR EN MATDAG

FRUKOST

KALLA VALMOJLIGHETER MANGD

Mjolkprodukt Mijolk, fil, naturell yoghurt, kefir 1-1,5dl

Kolhydrater Osotad masli eller 0,5dl
Havregrynsgrot eller 1-1,5dl
Grovt fiberrikt brod, knédckebrod 1 skiva

Proteiner Skinka, kalkonkott, leverpastej eller 3 skivor
Hardkokt agg, aggrora eller 1st
Kesorora, kesella, ost 0,5 dl

MELLANMAL

Proteinrikt Yoghurt med bér eller 1,5dl

vid latt frukost Smoothies eller farsk frukt 15dl—1st

LUNCH

Proteiner Rott kott, kottfars 100g
Vitt kott, kalkon, kycklingfilé, viltkott 100g
Fisk, vit fisk, tonfisk, fryst laxfilé 100g
Agg, Halloumi, Quorn, Sojaprodukter 2 st/100g

Gronsaker Réakosttallrik och/eller tillagade gronsaker 1,5dl

Dressing till sallad baserad pa raps- eller oliv-
Fett olja 1 msk

Kolhydrater Rotfrukter, pasta, raris, potatis, baljvaxter 1dl
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MELLANMAL

Proteinrikt Yoghurt, smoothies, néringsdryck vid behov 1,5 dl
mellanmal Frukt, liten ndve notter som komplement 1st

Smorgas, raps proteinrikt palagg + gronsak 1 st

MIDDAG
Proteiner Rott kott, kottfars 100g
Vitt koétt, kalkon, kycklingfilé, viltkott 100g
Fisk, vit fisk, tonfisk, fryst laxfilé 100g
Agg, Halloumi, Quorn, Sojaprodukter 2 st
Gronsaker Réakosttallrik och eller tillagade gronsaker 1,5dl
Dressing till sallad baserad pa raps- eller oliv-
Fett olja 1 msk
Kolhydrater Rotfrukter, pasta, raris, potatis, baljvaxter 1dl
KVALLSMAL
Kvallsmal Farsk frukt, fruktsallad eller yoghurt med bar 1 st/ 1,5dl
vid behov Liten nave notter, fron 0,5 dl
DRYCK
Kaffe, te, drtte 2 -3 koppar
Dagligen Vatten, latt smaksatt vatten typ Ramlosa minst 1,5 lit
Inga lightdrycker eller energidrycker /
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Tips pa hur du bygger upp en bra matdag!

1. Starta med att placerar ut olika proteinkallorna som nu ar basen i din kosthallning.
2. Fortsatt och fyll pa din frukost och formiddagens mellanmal vilka hor ihop.

3. Lagg till grénsaker och en kolhydratkalla fér lunch och middag.
4

Planera in det viktiga eftermiddagsmalet som bor vara proteinrikt och eventuellt
ett kvallsmal vid behov.

Genom att tanka och gora pa det har sattet sa far du en matdag som haller bade
naringsmassigt och energimassigt!

Protein Vit/Min Kolhydratet
mellanmal 10:00 agg gurka finn crisp
12:30 kyckling tomatrora kikartor
mellanmal 16:00 keso frukt
m 19:00 lax grénsaker bulgur
mellanmal 21:30 yoghurt frukt

Dina portionsstorlekar

For att behalla en bra vikt- och energibalans sa bor du inte fa i dig for mycket mat men inte
heller for lite. Det ar viktigt och portionsstorleken ligga vid:

e Kvinnor 2,5 dl for huvudmal / 1,5 dl till mellanmal
e Man 3,5 dl till huvudmal / 2 dl till mellanmal

Efter nagra ar ar det normalt att mangden okar lite med ca 1dl utan att du ska behéva kanna
oro.

Har du ett 6kat behov av energi vid exempelvis fysisk traning eller om du har ett fysiskt
kravande arbete, lagg da till ett extra mellanmal! Men 6ka inte portionsstorleken!
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Din nya tallriksmodell

Att ata efter din nya tallriksmodell hjalper dig att uppskatta mangden du ater utan att behéva
vaga eller mata maten. Utga alltid fran en liten tallrik eller en lagom stor assiett. Sedan fyller
du din mattallrik med livsmedel fran de tre grupperna som beskrivet nedan.

Vitaminer
Mineraler

Tank i falt!

= Gronsaker
= Kolhydrater
B Protein

Byggstenar

1. Starta med proteinrika livsmedel som alltid har fértur och ska sta for halva portionen.
Det kan kannas mycket men &r i sjalva verket mindre mangdmassigt mot vad du at
tidigare.

Du behover fa i dig protein i 4 av dagens maltider for att tacka ditt naringsbehoyv, i de
3 huvudmalen och i mellanmalet pa eftermiddagen!

2. Lagg till gronsaker som kan vara tillagade eller rda och upp till en ordentlig ¥z av
assietten. Bra for din maghdlsa och tillfér viktiga vitaminer och mineraler.

Frukt och bar ar aven viktiga kallor till vitaminer, mineraler och sparamnen men
passar battra till mellanmalen eller din frukost.

3. Avsluta med gruppen energigivande livsmedel och da helst med ldngsamma
kolhydrater som fullkornsprodukter, boner, raris... De far plats pa den resterande
biten av tallriken vilket motsvarar en Ya.

4. Anvand dig garna av oljebaserad dressing pa dina gronsaker sa far du aven i dig
nyttiga fettsyror.
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Ténk pa det hdér!

Storleken pé porslinet kommer automatiskt styra mangden du ater sa valj darfor ratt
porslin.

Att en liten tallrik som ser full ut ger mer tillfredstallelse for 6gat &n om du serverar dig
en liten portion pa en stor tallrik som ser halvfull ut.

Anvand dig av sma skalar som innehaller 2 -2,5 dl for dina mer kramiga eller flytande
mellanmal, réror samt soppor.

Mat upp antalet serveringsskedar som motsvarar totalt ca 2,5 - 3dl mat for de olika
grupperna. Nar du sedan serverar dig pa en storre tallrik raknar du bara antalet
skedar. Ett knep latt att anvanda dig av nar du ater ute eller &ar bortbjuden pa middag.

Kop forvaringslador for kyl och frys som ar i réatt storlek och fyll dem efter
tallriksmodellen och vips sa har du snabbfixade lunchlador eller reservmat for frysen.

Ater du ute pa lunchen sé tar du en extra assiett fran salladsbuffén och lagger éver
det du inte kan eller klarar av att ata pa assietten. Varfor inte be om en doggybag!
Kom ihag att justerar dina maltider efter din tallriksmodell och inte efter hur de
serverar dig!

Kolla upp mangden angiven pa forpackningen sa kan du latt se hur mycket du bor
ata. Handlar det om flytande mellanmal som drickyoghurt sa ar det vanligt att dricka
upp allt nar du kanske bara behdver halften till mellanmalet.

Om du koper fardigkopt lunchsallad som brukar vara snal med protein sa
kompletterar du med nagot kallskuren, skinka, rostbiff, rakor. Dela sedan salladen i
tva portioner. Du kan anvanda dig av locket som assiett sa far du en synlig koll pa
mangden.

Det handlar om att férenkla saker och ting utan att
tappa bort médngden mat du bér fa i dig!

Mellanmdélen som ldtt halkar efter!

Efter en dverviktsoperation blir du mer kénslig fér energisvackor. For att undvika obehagliga
bieffekter som "dumping” eller blodsockerfall sa behdver du ha en bra planering for dina
mellanmal och bra reservmat latt till handa.

Med &ren som gar ar det inte ovanligt att tappa bort mellanmalen, speciellt det pa
eftermiddagen. Det leder till 6kat sug pa kvallen och ar dven vanligtvis starten for ny
viktuppgang!

Bygg aven upp en bra strategi som paminner dig om att dta dina mellanmal!
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Tips for att undvika onédiga energidippar!

e Planerain alla dina maltider som ett viktigt méte i din kalender.

e Ha alltid ndgot i vaskan nar du &r pa sprang.

e Sétt ringsignalen pa mobilen som paminner dig om att du behover ata.

e Fyll kylen pa jobbet med bra mellanmal for hela veckan.

e Inhandla mellanmal for en hel vecka pa en gang.

e Gor en mellanmalslista i mobilen som du fyller pa regelbundet.

o KOp ett bestickset i sportaffaren att ha i bilen eller i vaskan.

Tank sa har!

Exempel pa bra mellanmal!

Keso, kvarg, yoghurt som du kompletterar med
farsk frukt eller bar

Hart brod med lax, agg, skinka, ost eller i form
av en "raps”

Roror baserade pa keso med tonfisk, rakor och
kryddor

Hummus, tzaziki eller avokado som palagg

Mellanmalet ar din avkoppling
Bra reservmat latt tillhanda
Ringsignal pa mobilen
Handla fér hela veckan
Spara mellanmalstips i mobilen

Bestickset i vaskan

Planering ar A och O!

Smoothies pa frukt och gront med yoghurt i en
termos

Natter, fron eller musli for dina mjélkprodukter

Lagade matmuffins, latta att frysa in och att ta i
sista minuten

Farsk frukt fardigskivad i bunke, latt att &ta och
transportera
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Dryck som dryck eller kanske inte?

Det ar latt att ta allt som ar i flytande form for vatska men det stammer inte riktigt. Beroende
pa vad du dricker sa kommer det att paverka din kropp péa olika satt naringsmassigt som
energimassig.

Men har du koll pa vad och hur mycket du egentligen dricker per dag? Troligtvis inte da
drickandet ar en hogst omedveten handling. Gor en dryckesdagbok sa far du en realistisk
bild 6éver hur dina dryckesvanor verkligen ser ut.

Gor sa har!
1. Skriv upp all vad du dricker under en hel vecka
2. Notera i vilken mangd for varje sorts dryck, viktigt!

3. Sortera dryckerna enligt nagon av féljande 4 kategorier

Justera ditt drickande efter foljande ordning!

Dryck som dryck eller...?

Faorgyller Tomma

Ett maste MNaringsrika .
tillvaron

Nr 1 - Ett maste under dagen

Det handlar om rent vatten. Kropp behdver ca 1,2 - 1,5 lit /dag vilket motsvarar ungefar 8
ordentliga glas. Kop hem 3 flaskor pa 5 dl och fyller dem med vatten varje morgon och pa
kvéllen bor de vara slut. Smaksatt garna med bar, citron eller annat och kolsyrat vatten ar ok
om din mage tal det!
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Nr 2 - Naringsrika som komplement och mellanmal

Har kan du rékna in alla drycker som innehaller kvalitetsenergi som halsosamma smoothies
baserade pa farsk frukt, gronsaker och olika typer av mjolkprodukter. Ju mer proteinrika de &r
desto béttre passar de som mellanmal, speciellt om de baseras pa kvarg eller innehaller
extra proteintillskott.

Nr 3 - De som forgyller tillvaron

Har klassar vi in drycker som &r trevligt och gott att dricka men som INTE erséatter dagens
vatskemangd som kaffe men &ven alkohol, vin och 6l. Kaffe har dessutom en vatskedrivande
effekt som behdver kompenseras med extra vatten. Tank aven efter vilken typ av kaffe du
dricker! Det ar en stor skillnad pa en vanlig kopp svart kaffe och en stor mugg kaffelatte!
Kéanslighet for alkohol 6kar efter en verviktsoperation sa se éver din alkoholkonsumtion.

Nr 4 - Tomma kalorier for ingenting

Dessa drycker innehaller mycket socker, sétningsmedel eller andra uppiggande substanser
ar ointressanta for kroppen ur ett naringsperspektiv. De triggar snarare igang och underhaller
sotsug eller ge en falsk kansla av att piggna till. Darfor bér dessa drycker endast drickas
nagon gang da och da!

Ndgra andra kloka regler efter en viktoperation!

Satsa pa kvalitetsenergi!

Du behover bli mer noggrann med vad du ater fér din kropps basbehov av naring har inte
forandrats efter ingreppet utan tvart om 6kat med det fysiska ingreppet pa din magsack och
eventuellt tarm.

Dina naringsrika maltider har all fortur och onyttigheterna har tendens att tjuva deras plats!
Tank s& har:
e Satsa pa ren mat sa naturliga som majligt. "Ju fler kockar desto séamre soppa”!

e At efter sdsong da gronsaker och frukt innehaller som mest av vitaminer och
mineraler.

e Vil rena proteinkallor som din mage klarar av som fisk, fagel och magert kott.
e Bonor och fullkornsprodukter ar fulla med nyttiga fibrer och langsamma kolhydrater.

o Mjdlkprodukter ar en bra bas for frukost och mellanmal men valj "natur” och smaksatt
sjalv!
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Tugga maten ordentligt

Matspjalkningen startar faktiskt redan i munnen med hjalp av ett enzym, amylas, som
utsobndras i saliven. Tuggandet underlattar magsackens fortsatta arbete med att finfordela det
du ater sa att naringen sedan kan tas upp lite senare i tarmen.

Tank pa att varje tugga ger din kropp nagot viktigt som den behover. Tuggar du inte
tillrackligt sa kan du fa smartor, kramp i magen eller problem med sura uppstotningar.

Hur behalla portionsstorleken?

Att lita pa att du alltid kommer bevara samma portionsmangd &r en utopi for 6gonmattet ar
lika elastiskt som en gummisnodd och gér inte att lita pa! Darfor behover du ta fram din
assiett da och da for att kontrollera mangden mat du far i dig.

Att ata for mycket men aven for lite mat riskerar att vagen borjar peka at fel hall eller att sug
och kénsloatande kommer tillbaka! Det &r inte vart att hamna dar igen!

Att ata ldngsamt

Att ata langsamt &r en av de svaraste omstallningarna efter en éverviktsoperation. Men det
hjalper dig att fa fram en bra mattnadskéansla och att behalla dina portionsstorlekar. Du far
battre fokus pa vad du ater, du hinner kanna av vad maten smakar och du kan lattare
prioritera det viktigaste som finns pa tallriken.

Ge dig tiden du behéver for att komma igang igen!
Det kommer du aldrig att angra!

Pa VOP finns mycket mer att hamta och som kan hjalpa dig i det har arbetet!
e En blogg dar du regelbundet far tips, radd och ny inspiration

e Onlinekurser och program med olika teman som forklarar, vagleder och ger verktyg
for att 16sa specifika problemsituationer.

¢ Mottagning med personliga upplagg av program (begransat antal)

e Nyhetsbrev for att bli informerad om allt nytt som kommer att komma!

Satadig en stund och botanisera pa VOPs hemsida!
www.viktopererad.se
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Avslut

Mina halsningar till dig!

For mig har det varit med stor gladje som jag jobba fram VOPs "Nystart Program” till dig!
Jag har mott s& manga viktopererade personer som har tappat bort sig ndgonstans mitt pa
vagen vilket manga ganger har vackt starkt tvivel pa operationen!

Jobbiga kanslor och misstrostan har vackts till liv och inte minst fragan "vad gor jag for fel”?
Med en turbulent viktresa bakom sig sa ar det inte heller konstigt att tolka dessa
atervandsgrander och fallgropar som misslyckanden.

Men nar vi borjat vart detektivarbete sa har vi snart kunnat konstatera att det snarare handlar
om konkreta grundorsaker som ligger bakom dessa “aterfall’. Saker eller situationer som
faktiskt har gatt att atgarda med logisk tankande, praktiska losningar och sunt fornuft!

VOPs "Nystart Program” har som syfte att hjalpa aven dig med att I6sa knutarna sa att du
kan ta dig vidare i ditt liv som viktopererad men nu med rétt kunskap och praktiska verktyg i
fickan!

Stanna inte kvar i det som hdnder just nu!
Vidga ga vidare!

Lycka till!

Vanligen Tina Gloaguen

Kost & hadlsopedagog — Mat & &tbeteende
Grundare till VOP viktopererad.se & VOP Institutet online
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