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Att umgas med maten utan att "dippa”!

Vi dlskar att fira viktiga stunder med mat och dryck och det kan for dig som ar viktopererad bli en
riktigt utmaning. Speciellt om du efter din operation ar mer kanslighet for vad du ater och dricker.
Men att umgas med mat har samtidigt en viktig social roll i vara liv.

For att undvika att du mar daligt under middagen eller far “"dumping” vid minglet sa kan det darfor
vara smart att forbereda dig innan! Att tdnka efter och kartlagga dina svaga punkter och vad du ar
mest kanslig for.

Det hjalper dig att bli mer vaksam 6ver vad du behéver vara forsiktigt med under kvallen men goér det
|attare att forbereda nagra bra matstrategier att ta till vid behov!

1-Stanna upp och tank efter!
e Vad kdnns jobbigast for dig idag vad det galler mat och dryck?
e Ardet ndgot du behdver vara extra vaksam pa?
e Hur reagerar du pa alkohol och vilka ar dina begransningar dar?
e Vad gor du vanligtvis nar du dippar eller mar daligt av maten?

e Hur kan du forhindra att hamna i den situationen och pa vilket satt?

Genom att kartldgga dina svaga punkter sé kan du ldttare planera in olika matstrategier som ér
anpassade till just dig eftersom alla viktopererade reagerar olika pG samma sak!



2-Valj ratt matstrategi for ratt tillfalle!

Tank efter om du kan paverka miljon kring var eventet dger rum?

Ar du virden som stér for bjudningen s kan du ha full koll pd maten och bestdmma en meny
som dven passar dig!

Ar du bortbjuden, féresla att bidra med nagot och ta med som du vet fungerar bra! D& gér du
varden glad som samtidigt far lite extra hjalp!

Bortbjuden hos familj eller goda vanner som vet att du ar viktopererad. Kanns det lite oroligt
tveka inte att ringa och fraga om menyn.

Bjuden till ndgon som inte vet att du ar viktopererad. Beratta att du har lite magproblem for
tillfallet och att du behover vara lite forsiktig med mat och dryck. Ett bra svar speciellt om det
ar nagon som undrar varfor du ater sa lite. En halvlogn kan goéra att alla kdnner sig mer
bekvama, dven vardparet!

Traffa vanner runt ett "knytis”! Det &r toppen for da kan du styra vad som hamnar pa bordet
och alla blir glada och néjda.

Att 4ta ute ar lattare for da kan du foresla en restaurang med mat som passar bra for dig!

Forbered dig under dagen infér firandet!

Det &r viktigt ar att du ater alla dina maltider och mellanmal under dagen dven om du ar
bortbjuden till kvdllen. Det haller ditt blodsocker i balans och du far en bra méattnadskénsla
som haller anda till middagen.

Tiden mellan sista maltiden hemma och middagen kan drdja langre an vad du kanske
forvantade dig och da ar risken stor for att du dippar energimassigt innan alla satter sig till
bords! Det ar alltid battre att ta det sakra fore det osakral

At girna ett extra proteinrikt mellanmal innan bjudningen och dven en ordentlig maltid om
du enbart ska pa mingel! Nagra jordnotter eller chips racker inte for att kompensera en
energiforlust eller for att dampa din kénslighet for alkohol. Géller dven om dar finns
alkoholfria variantrar!

Ar du véldigt kdnslig for blodsockerfall s& ha alltid ndgot med dig i fickan/ handvéskan som du
kan ta till om du borjar kdnna av symptomen!



Att hantera mat och dryck pa plats!

Handlar det om smorgasbord, bufféer eller julbord, gor sa har...

Borja med att kolla upp vad som finns pa buffén.

Starta med en liten smaktallrik/assiett och valj ut vad som lockar dig mest!

Ta en liten matsked av det som du vill smaka pa utan att 6verbelasta din lilla tallrik.
At l&ngsamt och njut av varje tugga innan du sviljer.

Vanta ett litet tag och kann efter hur matt du ar och hur det kanns i magen.

Ga sedan tillbaka om du kdnner att du behover mer men valj dd ndgot mer proteinrikt och
gronsaker.

Att dta pd det hdr sdttet tillfredsstéller dina smaklékar, smakminnen, ditt beléningssystem

och alla blir néjda och glada!

Handlar det om en sittande middag dér du blir serverad mat och dryck...

Var inte ratt for att sdga tack/stopp och forklara att du gérna startar med en mindre méngd
for att sedan kunna serverar dig lite mer om ett tag. Ingen kommer att kolla upp om du
verkligen gor det!

Utmana inte din alkoholkdnslighet utan smutta pa vinet/ alkoholhaltiga drycken och begar
alltid in ett glas vatten vid sidan om! Manga koper idag hem &ven alkoholfria drycker som inte
ar sa tokiga eller varfor inte ta men en flaska sjalv i fall att...

Kom ihag att alkohol under en middag tolereras battre nar du har atit nagot proteinrikt i
hemmet innan dn att komma med tom mage till "férdrinken”!

Nagra extra tips!

Vid mingel hemma, lagg till ndgot extra matnyttigt som tilltugg. Exempelvis sma inspirerade minipajer
eller skick/ost bitar. Var inte radd for att testa nagot nytt och pa natet finns massor av bra idéer att

hamta.

Vid fikafest hemma, servera exempelvis bade matmuffins som blabarsmuffins tillsammans med
traditionella bakverk och alla blir néjda!

Godis som gédrna servas nar dar finns barn med pa festen, kan vara kénsligt for dit blodsocker! Valj att
ta nagra fa bitar men inte langt ifran en maltid. Da reagerar ditt blodsocker mindre dn pa tom mage!

Fikastund pa stan, forsok att planera in den vid en tid da du behoéver ata ditt mellanmal. Det finns
oftast nagot proteinrikt och passande att ta pa plats.



Mat och njutning!

Njutning handlar inte om mangden mat och dryck som du far i dig utan snarare om smakupplevelser!
Att tillfredstélla bade luktsinnet, synen med en vacker tallrik, dina smakpapillerna och alla dina
smakminnen fran férr som triggas igang!

Tdnk som en gourmé, lite av god kvalitet och utsékt gatt pd en vacker tallrik!
Det passar dig som viktopererad!

Vi resumerar!

e Att aldrig hoppa 6ver nagra maltider under dagen innan du ska bort pa en bjudning, middag,
fikastund eller mingel!

e Grunda alltid med ett bra och proteinrikt mellanmal eller tillagad mat sa kan du battre njuta
av det goda sen!

e Ha alltid ett “reservmellis” med dig i vaskan om du &r osaker pa ditt dina blodsockernivaer
eller pa vad som kan serveras!

e Var vaksam pa alkohol! Berusningen kommer fortare efter en viktoperation och baksmallorna
kan kdnnas lite val jobba, dven efter en liten mangd alkohol!
Att smutta pa ett gott vin till en god middag ger lika stor njutning for dina sinnen!

Lycka till och hitta tillbaka till din matglddje!
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VOP din inspirationskdlla, verktygsidda och problemlGsare som hjdlper dig att
ta dig férbi hinder och motgdngar efter en viktkirurgi!
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