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KAN JAG BLI AV MED MINA
BANTNINGSTANKAR?

Vara tankar styr vara handlingar, beslut och vad vi gor. Till 95 % sa sker det har
helt automatiskt, reflexmassigt eller omedvetet och du kanske inte lagger marke
till det forran du blir medveten om konsekvenserna.

Nar du for med dig gammalt bantningstank in i ditt nya liv som viktsopererad
tilldter du samtidigt dina gamla ovanor att fa hanga med i bagaget. Har de en
gang tidigare lett dig till, exempelvis en viktuppgang, sa kan de tyvarr dven gora
det nu efter operationen.

Bantningstankar har tendens att hanga sig kvar och det ar viktigt att du tar hand
om dem. Dina forutsattningar och behov har nu férandrats med operationen
vilket innebar nya regler att férhalla dig till. Du behover férandra dina vanor och
bade tanka och gora annorlunda an tidigare!

Sa har hanterar du dem!

e Kartlagg vilka bantningstankar
du har kvar an idag

e Fundera 6ver hur de paverkar
dig och ditt liv i stort

e Stanna upp nar de dyker upp
och sag stopp!

e Resonera dig fram till hur du
skulle kunna gora eller tanka
istallet

Ndér du blir fri fran dina bantnings-
tankar far du mer tid och energi for
att bygga din framtid!

SIDA 3



JAG HAR SVART ATT SLAPPA
TAGET OM VAGEN!

Vager du dig dagligen eller oftare sa kan det vara ett tecken pa att du omedvetet
ar i behov av att fa en bekraftelse. Inte ovanligt, om du har du varit tillrackligt
"duktig” eller inte?

Siffran pa vagen ar bara ett matt pa var du befinner dig i dagslaget. Den berattar
inte om det ar bra eller daligt utan det ar du sjalv som star for den tolkningen.
Svaren du soker hittar du snarare i hur du nu klarar av att anpassa dig till dina
nya behov och levnadsvanor.

Om du vager dig ofta ar risken stor for att du hanger upp hela din tillvaro pa
nagot som i grunden ar ostabilt. En vikt varierar konstant, fran morgon till kvall,
fran dag till dag vilket tillhér kroppens normala svangningar.

Att vaga sig for ofta hindrar dig ifran att tanka klart, haller dig kvar i gammal
viktstress och far samma konsekvenser som nar du bantade. Andra ditt fokus
och lagg din tid pa det som ar viktigast!

Gor din avvanjning av vagen!

e GOmM vagen pa en plats dar du
inte ser den

e Vagdig hogst 1 ggr/v till en
bdrjan

e Trappa ner graduvis till 1 ggr/
manad

Vagen dr bara ett redskap for att
veta var du befinner dig i dagsldget!

Lt den inte bli en stressfaktor!
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HJALP! MIN VIKTNEDGANG HAR
STANNAT AV!

Med manga bantningsforsok och misslyckade viktnedgangar i bagaget sa
kopplar hjarnan latt ihop en viktplata med &annu ett misslyckande.

Viktplataer ar vanliga efter en viktoperation och kan uppsta en eller flera ganger,
speciellt under det forsta dret efter ingreppet. Det handlar om stunder da
kroppen behdver vila upp sig och fa tid for att justera energibalansen till den
nya kroppsvikten. Det ar mer kravande for kroppen an vad man kan tro och
beror pa en komplex biokemisk process som konstant pagar inom dig.

Nar du befinner dig pa en viktplata sa slapp taget om vagen! Lagg snarare din
energi pa att jobba vidare med dina nya kost- och levnadsvanor for att fa ihop
dem med ditt vardagsliv.

Dar finns s& mycket som du kan gora under tiden tills kroppen kanner sig redo
for att fortsattal

Kliv av din viktplata sa har!

e Fokuserar pa att ata ratt och
tillrackligt

e Hall dina portionsstorlekar
(minska inte!!)

e GI6m inte mellanmalen

e Vilafran vagen i ett par veckor

e ROr pa dig lite mer an vanligt

e Fokusera pa trevliga aktiviteter
Kroppen behédver fd jobba i sin takt

och har inte samma tidsperspektiv
som din vilja!
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JAG GAR INTE NER | VIKT SOM
ALLA ANDRA!

Manga personer har ett behov av att dela med sig av sina framgangar pa sociala
medier eller pa annat satt. Darfor ar det ar latt att borja jamfora din viktnedgang
med alla andras!

Men viktnedgangen ar nagot hogst personligt och resan ar olika for alla! For
vissa ar det en snabb viktnedgang med langre viktplataer och foér andra en
jamnare men langsammare process. Har finns inget ratt eller fel.

Kroppens grundlaggande amnesomsattning ar unik, styrs av sina egna lagar och
av ett komplext system av genetik och biokemi. Din viktnedgang paverkas aven
av storleken pa din ursprungsvikt, yttre omstandigheter i ditt liv och hur du mar
kanslomassigt.

Problem uppstar nar viljan vill blanda sig i och bestamma hur det ska ske.
Acceptera dina personliga forutsattningar och lagg ditt fokus enbart pa dina
egna framsteg.

Undvik onédig viktstress som snarare har tendens att bromsa upp din
viktnedgang annu mer!
Tank sa har!

e Langsammare viktnedgang ar
lugnare fér kroppen

* Med ett steg i taget far du
stabilare resultat

e Viktigaste ar att hitta din
trivselvikt, inte nar

e Lita pa kroppen och se den
som din van

e Behall ratt energibalans, lagg
mer fokus pa maten

Jobba med din kropp, inte mot den!
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ATER JAG MINDRE SA GAR JAG
SNABBARE NER | VIKT!

Drar jag ner pa maten sa gar jag fortare ner i vikt! Det ar ett tank som ar direkt
bundet till bantning och kan bli till en katastrof efter en viktoperation. Tanken
kan lata logisk for hjarnan men leder i sjalva verket till att kroppen puffar dig pa
sparlaga och viktnedgangen stannar av.

Kroppen ar inte som en "mattetabell” utan har en annan logik som styrs av egna
lagar och det kan du inte paverka med din vilja!

Operationen leder automatiskt till mindre portioner och ett mindre energiintag.
Snalar du da d@nnu mer med maten sa triggar du igang kroppens sjalvforsvar
som lagger allt pa lager igen. Risken for naringsbrister 6kar och vagen borjar
peka at fel hall igen!

Din kropp kraver tillrackligt med energi for att halla igdng forbranningen! Du
behdver ata tillrackligt och folja de nya kostraden for att kroppens maskineri ska
jobba optimalt.

Det leder dig till en trivselvikt och far dig att ma bral!
Tank och gor annorlunda nu!
e Gaigenom dina kostrad igen

e Kolla upp vad du har tappat
bort med tiden

e Se Qver att alla maltiderna
finns med

e Valj mat som ar naringsrik och
med ratt sorts energi

 Hall dina portionsstorlekar

Néir kroppen far i sig vad den
behéver sé hjdlper den dig med
vikten!
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JAG VALJER LATTPRODUKTER
FOR MINDRE KALORIER?

Valjer du lattprodukter for att jaga kalorier sa sitter du fortfarande fast i
bantningstraskets kalorirdkning. Du behdver nu fa i dig tillrackligt med kalorier
sa tank nu tvart om!

Kroppens grundlaggande naringsbehov har inte férandrats med ingreppet men
dina portioner har drastiskt minskats i storlek. Viktigaste ar nu att du far i dig
ratt mangd av kalorier men av god kvalitet! Eftersom dina portioner ar sma sa
behover du dessutom fordela energiintaget jamnt under dagen!

Bra tips ar att valja livsmedel som ar sa nara ursprungsprodukten som mojligt.
Det handlar om produkter som inte har nagon etikett eller naringsvardes-
deklaration. Exempelvis rent kott, fisk, fagel, agg, gronsaker och frukt. Naturliga
mjolkprodukter med normal fetthalt ar toppen och smaksatt garna sjalv.

Da far du i dig bra med naring och viktiga vitaminer och mineraler.

Produkter i form av halv- eller helfabrikat har manipulerats industriellt och har
darmed forlorat intressant naring pa vagen.

Tank och valj battre nu!

e Sa nara ursprungsprodukten
som mojligt

e Langa ingredienslistor, manga
onodiga tillsatser

e Livsmedel utan etikett ar mest
naringsrika

e Lattprodukter ar snala pa viktig
naring du behoéver

Ju mer "trixad"mat desto storre
naringsforlust

Moder jord dr klok och ger oss det vi
behéver men “ju fler kockar desto
sdmre soppa”!
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HINNER INTE ATA NU UTAN FIXAR
LUNCHEN SEN!

Brukar du hoppa 6ver lunchen? Det ar ett vanligt beteende nar vardagstressen
tar Over i livet.

Att hanterar tidsbrist genom att hoppa 6ver maltider far din kropp att snart
sparka bakut! Det leder ofta till sug och sotbegar, triggar igang jobbiga
energidippar eller provocerar fram "dumpning”. Da behdver du dessutom
hantera bade jobbigt smaatande, radsla for att ga upp vikt igen och daligt
samvete.

Satsa pa en bra planering sa blir det lattare att komma ihag alla maltider trots
ett 6verbokat vardagsschema.

Att ha reservliésningar pa fickan nar det strular till sig ar ett maste och glém inte
dina viktiga mellanmal! Maten behover fa en central plats i ditt liv och gar inte
att forhandla om utan negativa konsekvenser.

Om maten har lett dig till en dvervikt sa ar det dven maten som nu leder dig
fram till din trivselvikt!

Andra din instéllning till maten!

e Se maten som din "mabra-
medicin”

e Planerar in dina maltider efter
dina aktiviteter

e Fyll frys och kyl med bra
basvaror

e GOr en mellanmalslista i
telefonen

 Fixa egna matlador fardiga att
ta med

e Handla pa natet om du lider av
tidsbrist

Kroppen struntar i konstiga mattider
bara den far i sig allt den behéver! SIDA9



HJALP! SUGET HAR KOMMIT
TILLBAKA!

Sug ar ett tecken pa att kroppen befinner sig i ndgon form av obalans och
kommer fran antingen en naringsmassig obalans eller en kanslomassig obalans!

Att trosta sig med nagot sott nar du kanner dig lite "nere” far dig att ma lite
battre under ett tag men triggar aven igang beldningssystemet som garna vill ha
mer. Trostatning ar ett omedvetet satt att hantera oldsta problem pa och som
kraver andra |6sningar an att stoppa nagot i munnen!

Sug efter en viktoperation kan daremot vara ett vanligt tecken pa att kroppen
har fatt i sig for lite naring eller vatska under dagen. Kolla upp vad du har glomt
bort att ata och for in ett extra mellanmal. Mellanmalen har tyvarr tendens att
latt forsvinner med tiden vilket far onddiga konsekvenser!

Nar du kanner av sug, stanna forst upp och tank efter vilken typ av obalans det
kan handla om innan du hoppar pa nagot onyttigt! Kanslomassigt sug kraver
kloka l6sningar och naringsmassigt sug kraver sund mat!

Hantera ditt sug sa har!

e Kann efter vilken typ av sug det
handlar om

e |leta efter vad som kan ha
triggat igang suget

e Missat ndgot med maten, at
nagot mattande

e Kansloatning, undersdk vad du
behdver ta hand om och lagg
upp en plan

Mat och kanslor hdanger ihop men ér
inte alltid bdsta vanner!
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DET HAR FAR JAG EGENTLIGEN
INTE ATA!

Att vaga ata nagot "forbjudet” utan att fa daligt samvete kan ta ett bra tag att
vanja sig vid efter en viktoperation! Bantningsaren har satt sina spar med ett
restriktivt tank for vad du far eller inte far ata. Det har lett till att manga
produkter har fatt etiketten "férbjuden mat” och att ata nagot "férbjudet” triggar
igang jobbiga skamkanslor.

Ett av operationens syften ar att du nu ska kunna bygga upp en mer sund
relation till mat vilket betyder att kunna tilldta dig nadgon extra gott da och da
utan att behdva stangas med forbudtanket.

Det kraver att du forst bygger upp en bra och sund baskosthallning som
dagligen tacker din kropps nya behov bade naringsmassigt som energimassigt.
Da blir bade du och din kropp néjd och det blir sedan lattare att tillata dig det
dar lite extra nar du har lust och utan daligt samvete!

Att njuta av mat férvaxlas latt med ett osunt kansloatande nar det egentligen
handlar om nagot helt annat!

Riktig njutning...
e Handlar inte om mangden mat

e Ar nar 6gat far se en vacker
tallrik

e Vacks till livav goda smaker

e Ar att uppleva harligt
doftminne

 Kickar igang valmaende
hormoner

Far dig att ma bra

Tdnk sa har!
Lite men utsokt gott!
Mer kvalitet én kvantitet!
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VIKTOPERATIONEN AR ENDA
LOSNINGEN PA MINA PROBLEM!

Att genomga en viktoperation kan kanske kannas som den sista chansen efter
ar av kampande med vikten. Men lagger du alla forvantningar pa att sjalva
ingreppet ska losa allt kring dina viktproblem sa ar risken stor att du blir
besviken efter ett tag!

En viktoperation ar inte en |6sning pa ett viktproblem men daremot ett effektivt
verktyg som hjalper dig att I6sa ditt problem med vikten.

Nar du forstar hur ditt verktyg fungerar och hur du kan anvanda dig av det sa
kommer ni tillsammans att kunna uppna det resultat du énskar. Men som for
alla verktyg sa behdver det underhallas regelbundet sa att operationen
fortsatter att hjalpa dig aven lang tid framdver.

Med fel installning ar det latt att hamna i en situation da du borjar tveka pa om
operationen verkligen fungerar for dig. Med ratt installning fran start sa blir du
mer motiverad att forbattra bade dina kost- och levnadsvanor.

Tank efter!

e Vilken installning har jag till
min viktoperation

» Vad behover jag gora for att fa
den att fungera

e Vilka ar mina viktigaste behov
att respektera

e Vad annat kan jag forbattra an
bara maten

e Hur underhaller jag bast mina
nya vanor

Se ditt liv ur ett bredare perspektiv
och satsa pd framtiden!
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DET AR INTE BRA ATT ATA HELA
TIDEN!

Att ata lite men ofta ar en av grundreglerna efter en viktsoperation men kan latt
forvaxlas med "daligt smaatande” och viktuppgang.

Har spelar dina bantningstankar dig ett spratt och du behdver nu
omprogrammera dig sa att "dta lite men ofta” blir nagon helt naturligt.

Det ar viktigt att du lar dig att sarskilja mellan vad som ar vad. Det gor du genom
att varje gang du far den har obehagliga kdnslan och tanken av "osunt
smaatande” sa stannar du upp och staller dig fragan!

Har det har en direkt anknytning till mitt nya satt att ata eller handlar det mer
om kanslan av att fortsatta ett gammalt atbeteende?

Genom att bara lyfta fragan bli du medveten om vad som ar ratt eller fel och du
kan bli mer trygg i ditt atande.

Kom ihag, for att fa i dig all ndring du behdver under dagen sa ar det normalt att
du behover ata lite men ofta!

Tank efter!

e Stanna upp nar du kdnner av
obehagskanslan av att smaata

e Ifragasatt om det ar ratt eller
fel att tdnka sd har

e Repetera "min kropp behover
att jag ater lite men ofta”

En olustkénsla kan bara forsvinner
ndr du ifrdgasdtter den!
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NU HAR JAG BORJAT TROSTATA
IGEN!

Livet ar fullt av oférutsagbara handelser som dyker upp lite nar som. Hur du
upplever dessa handelser beror pa din personlighet och hur du tanker.

Antingen kan du uppfatta handelsen som ett hot, reagerar med kanslor och inta
en forsvarsstallning for att skydda dig. Eller sa ser du det som ett problem som
behover |6sas och du borjar leta efter en konkret [6sning.

Att reagera med kanslor pa en motgang ar naturligt men att trostata ar bara att
omedvetet satt att hantera jobbiga kanslor med hjalp av maten. Det brukar inte
fungeral

Har du tendens att trostata dven efter din viktoperation, sa ta dig tid och red ut
varfor. Da slipper du radslan for att kdnna att du haller pa att “forstora” allt som
din viktoperation hjalper dig med.

Nar du star infor en problemsituation, stall dig i stallet fragan vad ar det som
hander och varfor. Pa sa satt bjuder du in ditt sunda férnuft, du hinner tanka
efter och ta medvetna och klokare beslut.

GOr sa har!

e Stanna upp nar du kanner
motgang

e Stall dig fragan vad som
hander och varfor

e Tank efter vad som gett
upphov till handelsen

e Tank ut en eller flera I6sningar

¢ Ta ett medvetet beslut om att
agera ratt!

Lat hjérnan hitta I6sningen du
behdéver, ténk inte med magen!
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BARA JAG NAR MIN MALVIKT SA
AR JAG KLAR!

Det ar en vanlig bantningstanke men som tyvarr latt kan leda till en jojobantning
och det galler aven efter en viktoperation. Nar du har kommit fram till ditt din
nya malvikt som viktopererad sa har du faktiskt bara kommit halvvags!

En lyckad viktoperation innebar inte bara att fa hjalp med att begransa ditt
matintag for att ga ner i vikt. Du behdver aven se éver dina levnadsvanor i stort
for att kunna stabilisera och bibehalla din nya vikt fér manga ar framéver.

Att slappa taget for tidigt okar risken for att gamla ovanor sakta med sakert
smyger sig tillbaka och med allt vad det innebar.

Att nd en malvikt efter en viktkirurgi, kan ske inom ett ar men att stalla om sina
vanor och beteenden sa behdvs det flera ar till.

Under den processen ar det viktigt att jobba aktivt med dig sjalv, dina tankar och
dina vardagsrutiner.

GOr sa har!

e Kartldgg vad din operation har
hjalp dig med hittills

e Satt upp nya delmal pa vad du
vill fortsatta att forbattra eller
forandra

¢ Planerainvad du behover
gbra for var och en

Viktsopererad ér du for livet ut!
Se till att alltid ha ett nytt delmdl att
ta sikte pd!

Allt blir s& mycket léttare dd!
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VAD HANDER MER PA VOP

Pa VOP fortsatter jag att utveckla E-boksguider, alla med sitt specifika tema.
Guider med syftet att hjalpa dig att ta dig forbi de utmaningar som du kan méta
pa din vag som viktopererad. Om det sa galler for kosten, matstress i vardagen
som oonskade dtbeteenden.

Har forklarar jag vad som hander, varfor det hander och hur du gor for att
hantera situationen. Sma “handbdcker” som ger dig inspiration och motivation
for att ta dig vidare i stallet for att ge upp vid forsta motgang.

Alla problem har sina lésningar men det galler att hitta de ratta!

VOP Studion

Pa "VOP Studion” sa hittar du korta och inspirerande webbinarier med olika
teman. Lite som "forsta hjalpen” nar du star infor en problemsituation och
behdver fa en forklaring pa vad om hander. Kanske hittar du ett tema som
passar dig!

Vem ligger bakom VOP?

Jag har hjalpt viktopererade att hantera bade motgangar och kluriga situationer
i Over 17 ar. Manga inspirerande och berikande méten da smarta lésningar har
vaxt fram. Den erfarenheten vill jag nu dela med mig av till dig genom mina olika
digital program, guider och mycket mer!
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Tina Gloaguen

Kost- & Halsopedagog - Mat & ditbeteende
Grundare till VOP / VOP Institutet
www.viktopererad.se
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