VOP GUIDE




SATT STOPP FOR DIN
VIKTUPPGANG!

Har du gatt upp i vikt igen eller ér du radd for att gora det?

Ar gamla minnen fran ditt bantningsliv tillbaka och
far dig att tvivla pa dig sjalv?

Kanns det som att operationen har tappat sin effekt och
paverkat din magsack?

Manga fragor och tankar som latt dyker upp vid en ny viktuppgang!
For att forsta vad din viktuppgang handlar om sa behéver du forst stanna upp och
stalla dig fragan: Vad ar det som hander?

Negativa kanslor och tankar har tendens att blockera dig och far dig att uppleva din
viktuppgang mer kanslomassigt an rationellt. Du behéver nu fa klarhet i vad din
viktuppgang verkligen beror pa for att sedan kunna I6sa problemet pa ett bra satt.

Manga ganger handlar inte en viktuppgang om vad du kanske tanker pa i forsta
hand. Oftast finns dar helt logiska forklaringar som gar enklare att atgarda an vad du
kanske tror! Men I6s inte ditt nuvarande viktproblem pa samma satt som du har
gjort vid tidigare viktuppgangar! Det fungerar inte!

Hur du satter stopp for min viktuppgang reder vi nu ut tillsammans med hjalp av den
har guiden!

Kéinner du dig redo!
Da startar vi!
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VAD HANDLAR EN

VIKTUPPGANG OM?

Vid en viktuppgéang &r det létt att tolka
vagen mer kdnsloméssigt édn logiskt.

Héar behoéver vi starta med att reda ut
nagra begrepp.

Fysiologisk viktuppgang
Det ar en viktuppgang som sker utan att du
har gjort nagra stérre forandringar gallande
vare sig kosten eller ditt satt att leva. Det
handlar mer om fysiologiska eller
biokemiska férandringar som sker i din
kropp.

Ett exempel ar den mindre viktuppgangen
som vanligtvis dyker upp ett till tva ar efter
ingreppet. En vanlig effekt speciellt vid ett
snabbt och kanske alltfor kraftigt viktras.

Kroppen hamnar pa en viktniva som den
kanner ar for lag och justerar sedan upp sig
nar allt lugnar ner sig.

Men det kan &ven handla om andra
normala fysiologiska och biokemiska
omstallningar som vid klimakteriet,
aldersrelaterade forandringar, sjukdom,
lakemedelsbehandling m.m.

I dessa situationer &r det viktigt att i
férsta hand behdlla fokus pa maten i
syfte att begrédnsa en fortsatt
viktuppgang.

Kompenserad viktuppgang
Det ar en viktuppgang som snarare
beror pa yttre faktorer och som direkt
paverkar dig och ditt &tande och far
dig att ga upp i vikt.

Det kan handla om perioder av
kansloatande eller trostatning pa
grund av stress, motgangar i
vardagen, for hoga kravstallningar pa
dig sjalv eller hur du mar rent allméant
fysiskt som mentalt. Faktorer som
direkt paverkar din livsstil och darmed
aven ditt atande.

Den hér typen av viktuppgang kan du
paverka genom att gora olika kost-
och livsstilsférandringar bara du blir
medveten om vilka orsaker som ligger
bakom just din viktdkning.

Ta dig en stund och reflektera éver
vad det kan handla om fér dig!
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VAD SAGER VAGEN
TILL DIG?

Vagen har alltid en central roll i ett problem med viktuppgang.

Allt hander nar du staller dig pa vagen! Men hur reagerar du nar vagen visar dig en
siffra som du inte gillar? Far du kanslan av att du haller pa att misslyckas, att vara
tillbaka pa ruta ett igen eller far du helt enkelt panik?

Dessa tankar och kanslor ar trots allt bara din personliga tolkning av den aktuella
situationen och som triggas igang nar du ser siffran pa vagen! De harstammar fran
dina tidigare erfarenheter av problem med vikten.

Vad sager da vagen till dig?

Den visar bara var du befinner dig viktmassigt just nu och pekar pa att nagot har hant
och som fatt dig och din kropp ur balans!

Vad det handlar om ar inte alltid latt att forstd men det har trots allt paverkat bade dig
och ditt atande pa nagot satt. Handlar det om matvanor som har férsvunnit med
tiden, gamla ovanor som smugit sig tillbaka eller att du kanske har haft svart att
anpassa dig till omstallningen efter din viktoperation?

Oavsett vilket sa behover du fa klarhet 6ver var det har ndgot handlar om sa att du
sedan kan justera det som behdvs.

Men nu pa ett mer logiskt och I6sningsorienterat satt innan
dina kanslor tar dver och styr dig pa fel vag!

Stanna upp och tink efter!

e Vad ar din forsta reaktion pa en
viktuppgang?

e Reagerar du kanslomassigt eller
mer logiskt och eftertanksamt?

e Har ndgot drastiskt férandrats i din
tillvaro sedan operationen?

e Tror du att din nuvarande
viktokning beror pa samma orsaker
som tidigare?
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HUR STOR AR _
DIN VIKTUPPGANG?

Genom att stirra dig blind pa siffran pa vagen kan du fa en skev bild av
verkligenheten och det ar latt att dven forstora problemet.

Nar du tolkar din viktuppgang sa behover du gora en jamforelse med nagot konkret
och jamforbart som galler enbart for dig. Inte vad som hander for andra viktopererade
via sociala medier. Det leder bara till kanslomassigt tvivel som du dessutom behdver
hantera.

Hur du tyder din viktuppgang kommer att paverka dig mentalt som praktiskt! Att ga
upp 5 kg kan kannas som en katastrof om du gldommer bort att du redan har gatt ner
mer an 35 kg efter operationen. Du behdver hdja blicken och tanka efter vad som har
hant under HELA din viktresa och da far dessa 5 kg en helt annan innebord.

Det blir mer lattoverskadligt och mindre dramatiskt.

Vikten varierar konstant upp och ner, fran morgon till kvall, vecka fran vecka, ar fran ar.
Kroppen ar inte en fyrkantig maskin som du kan styra éver utan du behéver acceptera
att den har sina egna regler nu efter operationen.

Darfér behover du vara mer flexibelt i ditt satt att tanka och bli mer tolerant mot din
kropp med sina nya behov! Se din nuvarande viktuppgang som ett tecken pa att du
kanske har missat nagot pa vagen och som du nu behéver ta hand om.

Hur stor ér din viktuppgang idag?
Sétt in den i sitt rdtta sammanhang
med hjélp av féljande fragor!

o Hur mycket vadgde du som mest
innan din viktoperation?

o Vad var din lagsta vikt efter
operationen?

» Har du haft en stabil viktperiod och
i sa fall, hur mycket vagde du da?

e Hur stor ar din viktuppgang idag?
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VAD FAR DIG ATT GA UPP | VIKT?

Det ska vi nu reda ut lite mer!

| mina méten med viktopererade sa staller jag alltid fragan:
“Varfor tror du att du har gatt upp i vikt igen?”

Svaret blir till 99 %:
“for att jag har borjat slarva med maten!”

Men vad betyder det?

Svaret ar ganska luddigt och kan tolkas pa sa manga olika satt. Du behover tanka efter
och bli mer precis for att kunna atgarda problemet.

Risken ar annars stor for att du omedvetet hantera din nya viktuppgang pa samma
satt som du har gjort tidigare! Att reflexmassigt tanka bantning och boérja snala in pa
maten igen! Men att minska ditt energiintag nar din kropp redan ligger pa lagre
nivaer, gor att din kropps dmnesomsattning snarare lagger sig "pa sparlaga”!

Du behoéver nu hantera ditt viktproblem pa ett annorlunda satt!
Har blir faktiskt maten din basta bundsforvant! For det ar genom maten, vad och hur
du ater som du pa enklaste och snabbaste sattet kan fa stopp pa din viktuppgang! Det

kan lata ologiskt for oss men for din kropp sa ar det hur logiskt som helst!

Har nedanfor hittar du en lista dver kostvanor och atbeteenden som ar viktiga och
tillgodoser kroppens nya behov efter viktoperationen.

Men vad har du kvar av dessa vanor idag?
Dags att testa!
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KOST- OCH BETEENDELISTA

| den har listan har jag samlat ihop olika fragor som handlar inte bara om maten utan
aven atbeteenden. Fragor som ger dig ledtradar for att forsta vad som kan ligga
bakom just din viktuppgang. Svara genom att kryssa for JA eller NEJ.

For alla JA svar sa betyder det att du fortfarande befinner dig i fas med din
viktoperation. Visst kan allting férbattras men i dagslaget ar det kanske inte det har
som du behdver lagga mest energi pa just nu.

For NEJ svaren sa betyder det att du har kost- och beteendevanor som har forsvunnit
med tiden eller som du kanske inte har hunnit eller kunnat forankra tillrackligt stabilt.
Det har fatt din kropp i obalans och ar sakerligen en eller flera av orsakerna bakom din
nya viktuppgang. Hur du sedan gor for att justera dessa awvikelser tar vi itu med nar
du ar klar med din lista.

SVARA PA FRAGORNA JA NEJ

Ater du 3 huvudmaél om dagen, frukost, lunch och middag?

Ater du minst 1till 2 mellanmél om dagen, speciellt det pé eftermiddagen?

Har du kontroll 6ver méngden mat som du ater per maltid?

Far du i dig en proteinkdilla (kott, fisk, dgg...) minst 3 gdnger om dagen?

Ater du dagligen frukt eller b&r?

Ater du dagligen grénsaker till dina huvudmaél?

Ater du dagligen mjslkprodukter som ost, yoghurt, fil eller proteinrikare sorter?

Viljer du hellre fiberrika livsmedel én vanlig pasta eller ris?

Anvéinder du dig av baljvéxter typ kikértor eller andra former av bénor?

Finns alla ovanstaende livsmedelsgrupper med i din kost under en hel dag?

Dricker du dagligen tillrackligt med vatten, minst 1,5 lit inkl typ loka/Ramlésa?

Dricker du sétade drycker eller lightdrycker hégst 2 till 3 st per vecka?

Foredrar du att dricka rent kaffe i stéllet for olika kaloririka kaffelattesorter?

Konsumerar du alkohol hést 2 ganger per vecka och i rimlig méngd?

Begrénsar du ditt smaétande av sétt/salt till hégst 2 till 3 ganger per vecka?

Ar du noga med att inte hoppa éver nagra méltider, vardag som helg?
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KOST- OCH BETEENDELISTA

Ater du snabbmat, hel- eller halvfabrikat hégst 2 till 3 génger per vecka?

Ater du ndgot matnyttigt nér du kénner av hunger?

Slutar du att ata nér du kénner dig matt?

Har du mindre problem med sug eller sugkéinslor idag?

Klarar du av att begrénsa onyttigt smadatande?

Planerar du in dina maltider fér att inte tappa bort nagra under dagen?

Viljer du mat som du kénner att du mar bra av fysiskt i kroppen?

Har du mindre problem med energidippar eller dumpingeffekter idag?

Klarar du av att hantera stressituationer utan att kompensera med mat?

Har du mindre problem med kénsloatande idag?

Har du kunnat sléppa taget om tidigare bantningstankar?

Har du kommit ifran gamla ovanor som du haft tidigare?

Véger du dig hogst 1till 2 ganger per manad?

Ké&nns det som om din viktstress har lugnat ner sig efter viktoperationen?

Ké&nner du dig néjd med din viktoperation?

Respekterar du i stort de kostrad som géiller efter din viktoperation?

Har du férbattrat dina levnadsvanor och adtbeteenden sedan operationen?

Ké&nner du att din viktoperation dr ett bra stod for din hélsa i stort?

Hur manga JA har du kryssat for?
Hur manga NEJ har du kryssat for?

Stanna upp och fundera éver resultatet!
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FA TILLBAKA KOSTVANOR SOM

DIN KROPP GILLAR!

Du behover fa igang kroppens
"motor” igen!

Nar kroppen aterfar en balans bade
energimassigt som naringsmassigt sa
kommer den att borja jobba med dig igen.

Du slipper galopperande blodsocker, blir av
med sug och jobbiga energisvackor, aterfar
en battre mattnadskansla och mar generellt
satt battre pa manga olika satt.

Men kom ihag...

Kroppen behover tid for att aterfa sin
energibalans, oftast flera veckor. Din hjarna
har daremot ett helt annat tidsperspektiv
och vill garna att allt ska ske nu och helst
igar! GIom da inte att det ar kroppen som
gor jobbet, inte din hjarna!

Tank langsiktigt och jobba smart
och effektivt!

Valj ut ett par av dina avvikelser som
kanske kanns mest bradskande att hugga
tag i. Arbeta med dessa avvikelser tills de
fungerar i din vardag. Beta sedan av din
lista vartefter men med hogst ett par
justeringar i taget.

Nar motivationen ar pa topp ar det latt att
vilja forandra allt pa an gang. Risken ar da
stor for det kdnns dvervaldigande efter ett
tag och far dig att ge upp.

Ta det steg for steg!

Gor da har!

Lagg upp en plan och dela in dina
avvikelser i olika grupper som
maten, maltidsplanering, ovanor
att forandra...

Tank ut vad du behéver gora for
var och en och dela garna upp
storre utmaningar i mindre delmal.

Bestam vad du vill arbeta med
under kommande vecka och kolla
sedan upp hur det har gatt veckan
darpa. Mer info hittar du under
kapitlet "Egenkontroller” sida 26!

Stall undan vagen dar du inte ser
den och vag dig forst efter nagra
veckor. Vikten kan hoppa lite upp
och neri starten.

Behovet av att fa en bekraftelse
pa vad du gor ar stort. Var
uppmarksam pa férandringarna
som sker i din kropp! Sma
signaler som &r viktigare an siffran
pa vagen!
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STEG 1 o
BORJA MED DIN MALTIDER

Ett jdmnt energiintag under hela dagen hjalper din kropp att aterfa ett stabilare
blodsocker. Det minskar risken for jobbiga energisvackor och behovet av att
kompensationsata.

Ditt grundbehov som viktopererad ar:
e 3 huvudmal per dag: frukost, lunch och middag
e 1-2 mellanmal per dag: varav ett naringsrikt pa eftermiddagen dagligen och
eventuellt ett mindre pa férmiddag eller kvall vid behov.

Tank pa att mellanmalen ar nu sma maltider som kompletterar det du inte far i dig
till dina huvudmal. Hoppar du éver det viktiga mellanmalet pa eftermiddagen sa
kommer du att kanna av sug pa kvallen i soffan!

Har du ett fysiskt aktivt arbete eller trénar intensivt s kan du dven behova lagga till
extra sma maltider.

Det ar viktigt att du far i dig alla dina maltider och jémnt fordelat under dagen. Hellre
det an att ata vid fasta tidpunkten som kan vara svara att halla. Kroppen klarar av att
vara flexibel men sparkar bakut om den inte far i sig tillrackligt!

En bra madltidsplanering underhdller mattnadskanslan och kroppens energibalans.
Genom att planera in dina huvudmal som mellanmal sa slipper du att ofrivilligt hoppa
6ver maltider vilket latt hander speciellt i jobbsammanhang.
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STEG 2_
VALJ RATT MAT_
FOR RATT TILLFALLE

Om maten har varit den stora boven till dina tidigare viktproblem sa blir nu maten ditt
basta stdd for att fa bukt med din nuvarande viktuppgang.

Det kan lata ologiskt men i princip handlar det nu om att bade tanka, valja och gora
annorlunda an vad du har gjort tidigare.

Det ar trots allt endast genom vad du valjer att dta som kroppen kan fa i sig tillrackligt
av kvalitetsenergi och naring som den verkligen behdéver. Inte bara for vikten men
aven for din halsa i stort!

Dessutom har ingreppet pa din magsack och eventuellt tarm gjort att kroppen har
svarare att ta upp vissa viktiga naringsdmnen, vitaminer och mineraler. Det behover
du komplettera genom att variera kosten sa mycket som moijligt och att regelbundet
ta dina vardefulla kosttillskott.

Ndgot som Idtt gloms bort med tiden!
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DET HAR BEHOVER DIN
KROPP FA I SIG

PROTEINER

Minst 3 ganger per dag
Till huvudmdl och mellanmadlet pa eftermiddagen

K6tt, fiSk, fégel, agg Mj6|kprodukter Mj('j/produkter har mindre
eller vegetariskt Mjolk, Fil och protein i sig men dr utmdrkt
protein i forma av yoghurtprodukter till frukost och mellanmdl.
tofu, soja, quorn. Keso, kesella. Ostoch  p§ i forma av réror,
mjukost som palagg  smoothies eller som paldgg
till matnyttiga wraps

GRONSAKER

Dagligen till alla huvudmdl
Gdrna dven i ett mellanmal

Gronsaker Férska gronsaker dagligen

Alla sorter som vaxer pa din tallrik men dven vid
ovan jord. Frysta, farska  mellanmdl, som bas till

i sallader eller tillagade.  hdlsosam smoothies eller i
Valj garna efter sasong.  wraps.

BAR och FRUKT

Perfekt till frukost och till
mellanmal

Bar och Frukt

Alla sorter och valj garna
efter sasong da de
innehaller som mest av
vitaminer och mineraler

Kompletterar frukosten och dr en perfekt
bas till smoothies tillsammans med
gronsaker. Eller som tillskott vid traning
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DET HAR BEHOVER DIN
KROPP FA I SIG

ENERGIGIVANDE LIVSMEDEL

ViGlj ndgon av dessa grupper till

huvudmalen

Pasta och ris Rotfrukter Baljvéxter

Valj garna fullkorn som Potatis, mordtter, Bonor och artor av olika
raris men dven matvete, palsternackor, rodbetor...  slag. Innehaller

bulgur, quinoia innehaller lAangsamma ldngsamma kolhydrater

kolhydrater och ar toppen. och ar rik pa
vaxtprotein. Ger god
mattnadskansla

ENERGIGIVANDE LIVSMEDEL

Till frukost, som mellanmdl eller vid

fysiskt aktivitet

Bféd och mﬁ;li . _ Kompletterar frukosten och dr perfekt

Valj fullkorn, fiberrikt brod  ¢jf mefianmél eller extra vid fysisk aktivitet.
samt hem!agad eller Kom ihdg att en smorgds eller wraps
osétad musli. behéver ett proteinrikt pdidigg!

ENERGIGIVANDE LIVSMEDEL

Fér tillagning, som dressing eller

pd smorgdsen

Olja och matfett Dessa véxtbaserade oljor dr rika pd viktiga
Oliv- eller rapsolja il fettsyror som kroppen behéver. Vilj dérfor
dressing. Rapsolja till gdrna kallpressad olja av kvalitet.

tillagning och "Bredgott”
till dina smorgasar.
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NAGRA TIPS OCH TANK-SA-HAR!

Vilj livsmedel sa nira
ursprungsprodukten som mdéjligt.

De hittar du bast i rena ravaror och
produkter som inte har nagon etikett sa
som gronsaker, frukt och bar, rent kott,
fisk, fagel, agg.

Valj frukt och gronsaker efter arstiderna
da de ar mest innehallsrika ur narings-
perspektiv. Det blir aven bra for
planboken!

For spannmal, satsa pa fullkorn och
hall dig till mj6lkprodukter med normal
fetthalt.

Idag finns ett battre utbud av bra
"fardigratter” men undvik kaloririk
snabbmat, hel- eller halvfabrikat.
Begreppet "ju fler kockar desto samre
soppa” talar for sig sjalv.

Vand péa paketen och titta pa
innehallsforteckningen! Ju langre listan
ar desto mer onddiga tillsatser som inte
ar till nagon nytta for dig.

Slarva inte med dina kosttillskott!

Ett forsdmrat upptag av vitaminer och
mineraler ar en bieffekt av din
operation som du nu behéver
kompensera genom att komplettera
med extra kosttillskott! Det galler hela
livet ut!

Ga pa dina arliga lakarkontroller for
att se over dina blodvéarden. Vitamin-
eller mineralbrist kan ibland uppsta
fortare &n vad du tror. Speciellt om du
har en ensidig kost.

Din kropps vidlmaende &r nu
viktigast!
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STEG 3
BEHALL KONTROLL _
PA HUR MYCKET DU ATER!

Med ratt mangd mat pa tallriken sa far du en bra mattnadskansla, battre energibalans
och vagen haller sig lugn!

Grunden ar foljande:
e For kvinnor 2,5 dl som huvudmal och 1,5 dl till mellanmal
e For man 3till 3,5 dl som huvudmal och 2 dl till mellanmal

Portionerna kommer att automatiskt utékas med ca 0,5 till 1 dl per maltid och det
utan att det kommer att leda till en viktuppgang.

Kanner du av hunger, se da 6ver vad du at vid maltiden innan och lagg till ett extra
matnyttigt mellanmal. Blev det en otillracklig lunch, varm da upp det som blev kvar lite
senare. Tiden for nar du ater ar mindre viktig an att ata tillrackligt!

Oka aldrig pd mingden mat per portion utan justera med
extra matnyttiga mellanmal istallet!

Att vaga och mata maten kanns tryggt men dar finns aven andra knep. Ratt storlek pa
porslinet, lagom stora portionslador eller rakna antalet skedar nar du serverar.

Att ata framfor datorn, TV eller mobilen gor att du forlorar fokus pa maten och hur
mycket du ater! Koppla istallet ihop din maltid med avkoppling och en stund av
aterhamtning utan yttre stimulans, dd mar du och din kropp som bast!

Matglddje dr viktigt dven efter en viktoperation.
Bevara den genom att Iata maten fa tillbaka sin centrala plats i koket!
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STEG 4
LAT TALLRIKSMODELLEN
VAGLEDA DIG!

En bra komponerad mattallrik hjalper dig att bevara kontroll dver vad och hur mycket
du ater! Det forenklar vardagen, inte minst vid utemaltider.

Din tallriksmodell ser nu ut sa har...
e % portion med proteinrika livsmedel som tillfér kroppen viktiga byggstenar
e Y portion med gronsaker for vardefulla vitaminer, mineraler, sparamnen
e Y portion med kolhydrater som ger dig kvalitetsenergin du behdver

Minst tre av dagens maltider bor innehalla ndgon forma av proteinkalla. Proteinet
tillfor kroppen viktiga byggstenar som den behdver for att reparera, bygga nytt och for
att underhadlla manga livsviktiga kroppsfunktioner.

Aven mellanmaélet pa eftermiddagen bér innehdlla en proteinkalla. Det ger dig en bra
mattnadskansla och du slipper energisvackor pa eftermiddagen. Tiden mellan lunch
och middag ar oftast for lang utan pafylining, speciellt for dig som ar extra kanslig for
energidippar.

/'\

Vitaminer Tank i falt
Hineraler m Grénsaker
Byggstenar m Kolhydrater
® Protein
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STEG 5

TANK PA VAD DU DRICKER!

Att slacka torsten med att dricka ar oftast
en omedveten handling och beroende pa
vad du dricker sa far det helt skilda effekter
och konsekvenser pa bade vikt och halsa.

Det ar latt att ta allt som har en flytande
konsistens for vatska vilket inte stammer.
Du behover valja ratt typ av dryck for ratt
tillfalle!

Vatska kan delas in i 4 kategorier:

1.Ett maste under dagen!
Din kropp behover framst rent vatten, ca
1,5 lit per dag (8 glas per dag). Om vattnet
kannas lite hart for magen, tillsatt da nagra
droppar citron eller farsk appeljuice sa far
du bort vattnets ytspanning som ar orsaken
bekom problemet.

2. Naringsrika drycker som
komplement

Hit raknas alla drycker som innehaller
kvalitetsenergi som smoothies baserade
pa farsk frukt och gronsaker samt olika
yogurtprodukter. Ju mer proteinrika desto
battre och kan da klassas som ett
mellanmal, speciellt om de baseras pa
kvarg eller extra protein.

N
¥

3. Drycker som forgyller tillvaron

och som bor drickas med matta
Drycker som vi ur ett socialt
perspektiv tycker ar trevligt att dricka
som 0l cider och vin. De ersatter inte
dagens vatske- eller vattenmangd! Te
och kaffe ingar i vara vardagsrutiner
men Vvalj helst rent kaffe.

4. Drycker med tomma kalorier att
undvika!

Gemensamt for dessa drycker ar att
de indirekt triggar igang och under-
haller sotsug och ger en falsk kansla
av att piggna till. Dessa drycker ar
helt ointressanta fér kroppen ur ett
naringsperspektiv och slacker inte
torsten. Typ energidrycker, sotade
drycker men aven lightdrycker.

Lightdrycker gar helt i bantnings-
varldens linje. Inget riktigt socker, inga
kalorier och paverkar ddrmed inte
vikten! Sant, men den séta smaken
pa tungan triggar hjarnans
belbningssystem som gérna vill ha
mer. Darfor kan vi dra slutsatsen att
lightdrycker underhaller sétsug och
kan indirekt paverka en viktuppgang!
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FORBATTRA DINA
GRUNDFORUTSATTNINGAR

Allting ar sammankopplat i vara liv, hur
vi tanker, vad vi gor, hur vi ater, vara
levnadsvanor vilket slutligen paverkar
hur vi mar.

Vissa av kroppens grundforutsattningar
kan vi inte paverka som exempelvis
genetiska faktorer men nagra andra gar
att forbattra.

Speciellt de som direkt paverkar vikten
och ditt a&tande som sémnvanor, fysisk
aktivitet, hur du hanterar stress och tid
for aterhamtning.

Nar du tar hand om och forbéattrar
dessa faktorer sa far du en riktig
"energiboost” som aven stimulerar till
en viktnedgang.

Ge dem darfor lite av din tid!

Samtidigt som du nu jobbar med
dina kostvanor.
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DINA SOMNVANOR

Sover du tillrackligt eller brottas du
med sdmnproblem?

Somnbrist leder till mindre energi och
ork under dagen vilket latt leder till att
vilja kompensera med onyttig
smaatande. Allt for att halla sig vaken!

Forbattra din sbmn genom att skapa en
avkopplande rutin en timme innan
laggdags genom att lyssna pa musik,
lasa, 16sa korsord eller att ta hand om
dig lite extra.

Stanna upp och téank efter!

Hur skulle du kunna férbéttra
dina sbmnvanor?

Anteckna!

Tank sa har...

Undvik skarmtid sent pa kvallen
som Overbelastar en kanske redan
Overaktiverad hjarna.

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

Anteckna viktiga saker du behdver
g6ra under morgondagen innan du
lagger dig sa du slipper sova med
oron for att gldmma bort allt.

Undvik TV-tittande i sovrummet som
snarare triggar igang din
hjarnaktivitet och ger dig orolig
somn!
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FYSISK AKTIVITET OCH RORELSE

Hur mycket rér du pa dig
under dagen!

Det kan vara bra att halla kolla pa!
Anvéand dig av en stegmatare ( finns i
mobilen) eller en aktivitetsklocka sa
blir det mer konkret och matbart.

Gor en eller flera testdagar.

Tank sedan efter hur du stegvis skulle

kunna utdka den aktiviteten eller
vardagsrorelsen.

Kor igang redan idag!

Stanna upp och tank efter!

Hur skulle du kunna du forbéttra
din fysiska aktivitet?

Anteckna!

Nagra tips och rad!

Variera med olika aktiviteter,
utomhusaktiviteter som inomhus
och efter arstiderna. Varfor inte
testa nagot nytt, kanske drommer
du om att borja dansa?

Glom inte att vardagsmotionen ger
utmarkt resultat for bade halsan och
vikten, sa in med mer av den varan i
vardagen!

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

Rorelse handlar om allt som far din
kropp att jobba lite extra vilket okar
kroppen forbranning och hjélper dig
med vikten!
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YTTRE OCH INRE STRESS

Yttre stress

Handlar om vad som hander i din
omgivning och som paverkar dig och
dina vanor.

Inre stress
Kommer snarare fran dina egna tankar
och dina personliga kravstallningar.

Gemensamt ar att bada paverkar direkt
som indirekt ditt &tande och darmed
aven din vikt.

Stress, mat och k&nslor hanger starkt
ihop men varandra men leder dig
snarare till fel beslut och daliga
livsmedelsval!

Stanna upp och tank efter!

Hur skulle du kunna du minska
stress i ditt liv?

Anteckna!

Nagra tips och rad!

Salla bort dina onddiga krav-
stallningar! Ett behov att vara extra
"duktigt” kan tyvarr leda dig till
utmattning.

Hur paverkar stress ditt atande?
Har du tendens att k&nsloata eller
tvart om, att tappa bade hunger och
fokus pa maten? Oavsett sa
kommer dessa atbeteenden att
direkt paverka din vikt!

Kartlagg vad som far dig att kédnna
av stress idag. Tank efter vad det
handlar om, varfor det hander och
hur du skulle kunna férbattra
situationen.

Tillat dig stunder for egen reflektion,
det du vill uppna och vilka drommar
du har! Nar du hittar din personliga
livskompass sa hjalper det dig att
omorganisera ditt liv sd att du kan ta
dig dit!
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TID FOR ATERHAMTNING

Aterhamtning ar nédvandigt for din
kropp och hjarna.

Det ar stunder da kropp och huvudet far
mojlighet att kan rensa bort och stada
upp allt onédigt som du omedvetet har
samlat pa dig under dagen.

"Egen tid” ar for dig och
for att pyssla om din kropp lite mer!

Nagra tips och rad...

o Ta for vana att boka in "egen tid” i
din kalender sa de verkligen blir av,
langre som kortare stunder.

e Bryt av din dag med flera
mikropausar, sa fort du har avslutat
ett uppdrag och innan du pabdrjar
nagot nytt.

o Ga exempelvis ifran ditt skrivbord,
ta dig en snabbtitt utanfér dérren
for att kolla vadret eller ga och
servera dig nagot att dricka.
Kanske dags for ett mellanmal?

e Tank efter i vilken miljé som du
bast kan slappna av i och bestam

Stanna upp och tédnk efter! att ta dig dit sa ofta du kan. Strosa i
skogen, vandra i stan, fika med
Hur skulle du kunna fér in mer tid vanner eller bara slappa av med en
fér aterhamtning? bok i handen.
Anteckna!
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KROPPEN SKICKAR
VARNINGSSIGNALER TILL DIG

En viktuppgang efter en viktkirurgi
brukar smyga sig pa utan att du marker
av det till en dag da du staller dig pa
vagen och blir forskrackt!

Livet ar inte en flod som langsamt
flodar fram utan vi star hela tiden infor
olika motgangar, problem och stress-
situationer som gor att vi latt tappar
vart matfokus.

Att hoppa 6ver maltider triggar garna
igang sugsignaler. Sug ar det forsta
tecknet pa att kroppen befinner sig i
nagon form av obalans!

Hur ser kommunikation ut mellan
dig och din kropp?

« Lyssnar du pa vad kroppen sager
till dig eller inte?

e Respekterar du kroppens signaler
och gor vad som behovs?

e Hur brukar du reagera och agerar
pa sug?

Det kan handla om fysisk obalans!

Vilket betyder att kroppens energinivaer
borjar sjunka for mycket och du behdéver
fylla pa med extra energi. Tar du da
mellanmalet som du har med dig eller ar du
nagon som snarare irrar runt efter nagot
atbart i fikarummet och sedan far daligt
samvete?

Eller handlar det om en kdnslomassig
obalans?

Sug triggas aven igang nar du reagerar
kanslomassigt pa en jobbig situation. Har
ar det latt att ta till maten som ett substitut
for att lugna dessa kénslor. Trostatning
eller kénsloatande kanner vi alla till men ar
bara en konsekvens av nagot jobbigt du
upplever i stunden och &r inte i sig en
l6sning pa problemet.

Vid sug, stanna upp och tank efter vad som
har triggat igang situationen och atgérda
problemet med en genomténkt I16sning.

Kom ihag!
Sug som uppstar efter din viktoperation
betyder inte att du &r tillbaka pa ruta ett
igen eller att du haller pa att misslyckas
som manga tror. Det ar en normal signal
lika mycket som mattnad och hunger.

Kroppen vill bara att du hjalper den med att
aterfa sin balans! Men valj da ratt I6sning,
att ata vid behov eller att reda ut situation
med en konkret och genomtéankt l16sning!
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VAD HANDER NU MED VIKTEN?

En viktnedgang startar férst nar din kropp ater befinner sig i balans bade
energimassigt som naringsmassigt!

Det kan ske helt automatiskt genom att enbart korrigera din kost sa som vi nu har gatt
igenom. Det beror lite pa ditt personliga utgangslage och hur stor din nya viktuppgang
ar.

For att stimulera en viktnedgang kan du ibland behdéva komplettera eller "kicka igang”
kroppens forbranningen med hjalp av mer fysisk aktivitet och att under en period vara
extra noga med dina matval. Inte att "banta” vill jag pdminna dig om!

Men det handlar aven om att forbattra dina grundférutsattningar sa som vi gick
igenom tidigare sa att du far bort onédiga bromsklossar for viktnedgangen!

Om din viktnedgang var snabb och kraftig vid operationen sa ar det nu vanligare med
en jamnare och langsammare viktminskning. Det beror pa att ditt utgangslage,
viktmassigt som energimassigt, nu ar helt annorlunda an vid sjalva ingreppet.

Kroppens @mnesomsdttning har redan vant sig vid Iégre energinivaer
och behéver mer tid for att reagera.
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NAGRA KLOKA RAD OCH

TANK-SA-HAR

Se din nuvarande viktuppgang som ett
tecken pa att dar finns nadgot mer som
du behover ta hand om.

Nagot som kanske har uppstatt med
tiden eller handlar det om nagot som du
bar med dig i bagaget fran din tidigare
vikthistoria? Red ut situationen!

En viktoperation &r inte en viktmetod
utan grunden for en ny livsstil och
handlar om s& mycket mer an bara
mat, kropp och vikt.

Strava efter att hitta en "trivselvikt” och
lat inte din hjarna eller siffra pa vagen
bestamma var den ska befinna sig! En
"trivelsvikt” &r dar du och din kropp mar
som allra bast!

Ett halsoprojekt behdver underhallas
hela livet och har inget direkt slutdatum.
Ett steg framat som du tar ar alltid ett
steg i ratt riktning oavsett hur litet
steget &n ar och hur lang tid det tar.

Viktopererad &r du for livet ut och &ven
om nagot har fatt dig pa villovagar sa
ateranknyt dig till din viktoperation sa
kommer du upp pa ratt vag igen!

Din kropp é&r din bésta véan och
féljeslagare och finns med dig

hela livet ut.

Ta hand om varandra!

Paminn dig om varfér du tog
beslutet om att viktoperera dig!

Med ett mal i sikte blir det enklare
att ta dig dit!

Varfor tog du beslutet om att
viktopererad dig?

Vad var da dina mal med
viktoperation?

Vilka positiva forandringar har skett
sedan operationen?

Haller samma malsattning &n idag?

Vilka blir dina nya mal fran och med
idag?
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“EGENKONTROLLER”

Knepet som haller dig pa banan lange!

Lika viktigt som det ar att ha en bra planering nar du jobbar med kost- och
levnadsvanor, lika viktigt ar det att félja upp vad som hander pa vagen och det anda
fram till mal.

Ta da hjalp av "egenkontroller” som far dig att behalla ditt fokus, gor att du slipper
ovantade Overraskningar och du stabiliserar dina ny vanor fér manga ar framéver!

Med hjalp av dessa kontrolldagar behaller du en évergripande blick dver hur det gar
med din kostomstallning. Du hinner aven justera eller omprioritera det som visar sig
att inte fungera utan att det hinner fa ndgra negativa konsekvenser vare sig din vikt
eller ditt humor!

Nagot extra viktigt speciellt nu nar du har paborjat ett mer aktiv férandringsarbete pa
grund av din nya viktuppgang!
Att jobba systematiskt fa det att fungera!

Dina kontrolldagar dr viigen fram till ett
lyckat och hallbart viktresultat!
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KONTROLLDAGEN STEG FOR STEG

Hur ofta bor jag gora
"egenkontroller”?

1 gang i veckan nar du aktivt arbetar
med att justera din kost och dina
levnadsvanor.

1 gang per manad under féljande 2 ar
for att forankra det du har jobbat med
hittills. Omstallningen tar tid!

3-4 ganger per ar under minst 5 ar och
helst &nnu langre!

Kontrolldagen kan du alltid ta till om du
vill veta var du befinner dig i dagsléaget
oavsett nar!

Kontrolldag nr 1
Se over dina avvikelser som vi redan har
gatt igenom ovan. Valj ut ett par stycken
som du vill jobba med under kommande
vecka.

Boka samtidigt in ett mote for nasta vecka.
Garna samma dag och tid vilket gor det
lattare att komma ihag och séatt pa en
larmsignal p& mobilen!

Kontrolldag nr 2
Starta med att kolla upp hur det har gatt for
dig under veckan som varit. Har det varit en
strulig vecka da inget har fungerat, tank
efter varfor och testa med en annan I6sning
under foljande vecka.

Vid varje kontrolldag startar du med att
bocka av allt som kdnns klart och som
fungerar bra i din vardag.

Bestam vad du vill jobba vidare med under
féljande vecka och se dver om du behdver
forbereda nagot till dess.

Har du nagot mer tidskravande som du vill
forandra i dina vanor sa dela upp projektet i
mindre delmal. Det blir da lattare att
hantera och enklare att folja upp.

Glom inte att planera in dina beléningar och
nar du vill uppfylla dem!

Arbeta stegvis igenom hela din
lista av avvikelser

Ga dérefter éver till manadskontroller.
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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 odnskat
atbeteende.

Har forklarar jag vad som hander, varfor det hander och hur du gor for att hantera

situationen. Sma “handbécker” som ger dig inspiration och motivation for att ta dig
vidare i stallet for att ge upp vid forsta motgang.

Alla problem har sina I6shingar men det galler att hitta de ratta!

VOP Studion

Pa "VOP Studion” sa hittar du korta och inspirerande webbinarier med olika teman.
Lite som "férsta hjéalpen” nar du star infor en problemsituation och behover 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 éver
17 ar. Manga inspirerande och berikande méten da smarta I6sningar har véaxt fram.
Den erfarenheten vill jag nu dela med mig av genom mina olika digital program,
videokurser, guider och mycket mer! Sa ta dig en titt inne pa VOP!

. g ‘
g L

Tina Gloaguen
Kost- & Hélsopedagog - Mat & &tbeteende

Grundatre till VOP / VOP Institutet
www.viktopererad.se
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