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HANTERA SUG EFTER EN
VIKTKIRURGI

En handboken som tar dig med pa sugets krokiga vag!

Sug ar faktiskt kroppens mest missforstadda signal!
Hur, kanske du undrar?

Det far du forklarat i den har handboken och déar du aven far lara dig mer om kroppens
specifika sprak.

Att kénna av sug efter en viktkirurgi vacker ofta liv i starka kanslor. Det ar direkt kopplat till
din tidigare viktresa och dina erfarenheter du bar med dig sedan tiden innan din operation.

Men handlar det om samma sak nu som da?
Hur hanterar man ett sug som uppstar efter en viktkirurgi?

Det ska vi nu ga igenom tillsammans. Har far du lara dig hur du atertar kontroll dver ditt
sug sa att du slippa kanna matstress eller tvivel om din operationen.

Nar din kropp skickar ut sugsignaler sa vill den saga dig nagot till dig!
Men vad vill den formedla?

Det gar vi nu in och tittar narmare pa!

Vénligen Tina pa VOP

SIDA 1



1S o
INNEHALL

SIDA 3-6

VARFOR KANNER JAG AV SUG?

Vi reder ut vad som hander, varfér och
orsakerna bakom ditt sug!

SIDA 11-20

MATEN SOM LOSER PROBLEMET

Allt om maten som lugnar och hjalper
dig att aterfa kontroll Gver situationen!

SIDA 7-10

NAR KROPPEN TALAR TILL DIG!

Vad séager kroppen till dig och varfor far
suget dig att ata?

SIDA 21-24

ATT STOPPA EN SUGKANSLA

Knepet for att stoppa sug i stunden
men &aven dina tankesabototrer!




VARFOR KANNER JAG AV SUG?

Vad hander egentligen nar suget kommer tillbaka?

Brottades du med problem med sug redan innan din viktoperation?
Da ar det latt att forknippa suget du kanner av idag med det du har upplevt tidigare, bade
kanslomassigt, fysiskt som mentalt.

Det vi inte alltid forstar, ar att sug handlar om en normal signal fran kroppen som vill
formedla ett behov vid en viss tidpunkt. Men &r aven ett tecken pa att kroppen befinner sig i
nagon form av obalans och av nagon orsak.

Kroppen gillar inte att befinna sig i obalans. Och innan du inser vad som ligger bakom ditt
sug sa ar det latt att automatiskt eller omedvetet dampa suget med att ata. Ett beteende
som inte alltid ar den basta lésningen.

En obalans i kroppen kan handla om nagot av féljande:

e Fysisk obalans
» Kanslomassig obalans
» Sociala och arftliga faktorer

Fysisk obalans

Den &r direkt kopplad till kroppens energi- och naringsbehov. Med for litet intag av energi
under dagen, sa kan det leda till orkesloshet, energisvackor eller blodsockerfall. Kroppen
reagera genom att skicka ut sugsignaler, ett sétt for att paminna dig om att den behéver
pafylining av ny energi.

Fysisk obalans uppstar latt nar du:

 hoppar 6ver maltider

o tappar bort dina mellanmal

e slarvar med lunch eller middag
« ater for latt eller fel typ av mat
e dricker for lite

En fysisk obalans hanterar du genom att &ta ndgot naringsrikt. Men du behdver samtidigt

korrigera dina kostvanor och matval, sa att du far en béattre mattnadskansla som haller
under hela dagen.
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VARFOR KANNER JAG AV SUG...

Mental och kansloméssig obalans

Den ar mer kopplat till hur du mar mentalt som kanslomassigt. Nar dina
valbefinnandehormoner sjunker i kroppen sa svarar kroppen med sugsignaler aven har.

Vi kéanner alla till begreppet "trostatning”, da vi plotslig kanner ett behov av att stoppa nagot
i munnen. Framst nagot so6tt som far dig att piggna till eller for att omedvetet déva jobbiga
kanslor.

Kanslomassig obalans kan uppsta...

« efter en jobbig arbetsdag

« vid for mycket stress i vardagen

e nar du ar trott, irriterad eller besviken
 nar du staller for hoga krav pa dig sjalv
¢ nar du kanner dig allméant lite "nere”

Orsakerna bakom ett kénslomassigt sug startar ofta pa en mental niva. Du behover
fundera Over situationen som har triggat igang ditt sug och @ven tanka ut hur du skulle
kunna foérandra den.

Hér I6ser inte maten problemet med ditt sug forrén
du har tagit hand om orsakerna bakom!
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VARFOR KANNER JAG AV SUG...

Arftliga och sociala faktorer bakom ett sug

Har handlar det mer om genetiskt betingade faktorer som du bar med dig fran fodseln. Men
det kan aven handla om invanda beteenden fran din barndom eller hur du med tiden har
praglats av din omgivning.

Vissa sjukdomstillstand eller medicinska behandlingar kan tyvarr &ven 6ka hunger och
sugkanslor. Da ar radet att forsoka lindra de negativa bieffekterna som de fér med sig.

Att reflexmassigt repetera ett oonskat atbeteende som triggar ingang sug, kan vara ett
tecken pa att du fortfarande &r starkt paverkad av exempelvis din familjehistoria.

Arftliga och sociala faktorer kan handla om...

e beroendeproblematik i familjen

o alkoholproblem i nedgaende slaktled

e att du vuxit upp med felaktiga kostvanor

» osunt atbeteenden som préaglat dig

e att du blivit trostad med sotsaker nar du var liten
« bieffekt av en medicinsk behandling

e upprepade bantningsforsok

Sociala faktorer hanterar du genom att forst fundera éver vad som triggar igang ditt
atbeteende. Och hur du sedan kan bryta av eller frigora dig fran dessa negativa mentala
och kanslomassiga kopplingar.

Men kosten kan i andra hand aven hjalpa till att balansera ditt blodsocker eller lugna ner ett
Overagerande bel6ningssystem.

Kom ihag!
En obalans i kroppen kommer alltid att direkt som indirekt paverka dina
kostvanor och ditt sétt att ata!

Det &r ofta forst nér du k&nner av de negativa konsekvenserna
som du borjar forsta att ndgot inte star rétt till!
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VAD LIGGER BAKOM MITT SUG?

Gor en test for att kolla upp vad det handlar om for dig!

Ta dig en stund och fundera 6ver vad som triggar igang just ditt sug och utvardera hur
starkt det paverkar ditt atande?

» Handlar det mest om ett fysiskt sug for att du har bdrjat slarva med maten?
« Handlar det mer om en kanslomassig reaktion pa jobbiga situationer?
» Finns dar sociala och arftliga faktorer som du bar med dig i ditt bagage?

Gor sa har!
Svara pa ovanstaende fragor genom att ange en siffra pa en skala fran 1 (inte alls) till 10
(valdigt mycket). Stanna sedan upp en stund och fundera éver det du kommer fram till!

Med biéittre forstaelse for vad som triggar igang ditt sug sa blir det
enklare att hantera problemet!

Vad ar det som ligger bakom dina
problem med sug?

inte alls Fysiska faktorer valdigt mycket!

S E X ET R N O E2 R R T
inte alls Kinsloméssiga faktorer véldigt mycket!
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inte alls Arftliga och sociala faktorer valdigt mycket!
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ATT FORSTA KROPPENS SPRAK

Vad ar det som hander i kroppen?

En av viktoperationens bieffekter ar att
lugna ner kroppens signalsystem som
styr ditt atande.

Att kdnna mindre hunger eller sug kan
upplevas som en stor befrielse efter
operationen. Speciellt om du tidigare har
haft problem med din aptitreglering.

Men med tiden néar kroppen hittar sin
nya energibalans, s& kommer du att
kadnna av dessa signaler igen.

De kan aven uppsta om du har varit
med om en omtumlande omstallning i
ditt liv som paverkat dig och ditt &tande.

Sug &ar en av kroppens vanliga signaler
lika mycket som mattnad och hunger!

Det ar kroppens naturliga signaler
for att kommunicera med dig!

Signaler som guidar dig ratt i ditt &tande
bara du lyssnar pa dem!

Du behéver tyda kroppens sprak pa rétt
sétt for att forsta vad den séger och vad
den vill att du gor!

Kroppens signaler kan forandras
med tiden efter en operation!

Férsta manaderna

En period d& mattnad, hunger och sug
lugnar ner sig eller férsvinner helt. Det ar
direkt kopplat till ingreppet pa din
magsack och eventuellt tarm, samt den
fysiologiska och hormonella
omstallningen i kroppen.

Forsta omstillningsaret

D& du barjar kdnna av kroppen signaler
igen men kanske pa ett annorlunda satt.
En upptacktsresa da du nu behover lara
om och att koppla ihop den nya kanslan i
din kropp med ditt behov av naring och
energi.

Nar aren gar och saker hander i livet

En fas da kroppens signaler borjar
normalisera sig eftersom den nu har vant
sig vid sin nya vikt- och energibalans.

Men &r en riskperiod da livets turbulens
kan fa dig att tappa ditt fokus och gamla
ovanor som odnskade beteenden
smyger sig tillbaka.
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VAD SAGER KROPPEN TILL DIG?

Mattnad

Ar ett svar frdn kroppen om att den har fatt i sig en tillracklig mangd mat for stunden.
Fortsatter du att ta sa 6verbelastar du din lilla magséack vilket kan ge jobbiga bieffekter som
dumpning, magknip eller ilamaende.

Hunger

Signal om att kroppen ligger energimassigt pa sparlaga och ar i stort behov av pafylining.
D& behover du ata ett riktigt mal mat och helst sa fort som mgjligt.

Kansligheten fér energisvackor har 6kat sedan ingreppet och du behéver planera dina
maltider i forvag for att undvika jobbiga konsekvenser.

Sug

Ar en komplicerad signal d& den har olika betydelser. For att veta vad som galler just for
stunden sa behover du stanna upp vid sug, stalla dig fragan varfor du kéanner sug och tanka
efter vad det egentligen handlar om.

Sug kan vara ett tecken pa...

« att dina energinivaer borjar dala vilket ar ett forstadium till hunger. Kroppen behover
pafylining av energi och tiden ar inne fér exempelvis ett naringsrikt mellanmal.

» en signal for torst vilket du testar genom att dricka ett glas vatten. Inte en sét dryck som
tvart om kan forstarka suget!

« eller en signal for kinslomassig obalans som du reflexmassigt vill lindra och da garna
med hjalp av nagot sott att ata!

Vad sager kroppen till dig?

©eo o

Tack! Behdver Dags fir en god » Energin dalar - ett mellis!
inte ndgot mer nu! maltid!

» Torstig - mer vatten!
» Kanner olust - vill ha trast!
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VARFOR REAGERAR JAG SA
STARK PA SUG?

Att uppleva sug efter en viktkirurgi leder latt till forvirring och inte ovanligt tillbaka till
svarhanterliga bantningstankar eller kanslor av misslyckande.

Dessa jobbiga kanslominnen ligger tyvarr fortfarande kvar i din minnesbank till den dag da
du bestammer dig for att forandra ditt satt att tanka och vagar slappa taget om dem. Sug ar
bara en fysisk signal fran kroppen.

Det ér inte ett tecken pa om du har varit duktig eller inte!
Den tolkningen star ddremot din hjérna fér!

Att kdnna av sug lite d& och da ar helt normalt, men dér finns nagra varningstecken!
« om suget dyker upp dagligen eller flera ganger per dag
« vid felaktiga tider, exempelvis nara inpa en ordentlig mailtid eller
« utan nagon speciell anledning utan for att du kanner dig kanslomassigt berord av nagot

Da behdver du stanna upp och téanka efter vad det kan bero pa och ta hand om situationen
innan du fastnar i sugets fallor!

Vad handlar det om for dig?
Fragor som hjalper dig att forsta!

Nar borjade du k&nna av sug efter din
viktoperation?

Kan du koppla det till en eller flera
specifika handelser eller situationer?
Vilka?

Har du gjort nagra forandringar i ditt satt
att ata pa sista tiden? Pa vilket satt?

Har du gjort nagra férandringar i dina
vardagsrutiner? | sa fall vilka?

Vad kommer du fram till!
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SUGET SOM FAR MIG ATT ATA!

Sug kommer alltid att direkt som indirekt paverka ditt d&tande!
Det handlar lika mycket om VAD du ater som HUR du éter!

Vad du ater!
Nar vi kéanner av sug sa ar vi extra dragna till ndgot som innehaller:

« snabba kolhydrater om det sa ar sétsaker, choklad, kakor eller sota drycker
« mer fettrika eller salta produkter som chips och smasnacks

Snabba kolhydrater ger dig, din hjarna och ditt beléningssystem en riktig kick!

Men att lugna ner sug med snabba kolhydrater &r bara en kortsiktig I6sning och far snarare
en motsatt effekt. Det har tendens att trigga igang mer sug och far latt ditt blodsocker att
aka berg- och dalbana!

Hur du ater
Sug uppstar latt nar du borjar slarva med dina maltider!

Som viktopererad har du fatt en maltidsplanering som &r anpassad till kroppens nya
forutsattningar, din lilla magsack och fér mindre portionsstorlekar. Det medfor att du
behdver fordela ditt matintag jamt 6ver hela dagen sa att din kropp far i sig all néaring och
energi som den behover.

Hoppar du 6ver maltider, for Iang tid mellan malen eller om de inte ar tillrackligt naringsrika,
sa leder det till en energimassig obalans. Kroppen reagera da genom att skicka ut
sugsignaler!

Jamn maltidsrytm ger god mattnad

Frukast mellis Lunch mellis Middag mellis

Felaktig maltidsrytm ger energisvackor och triggar sug

Energisvacka l I
vid délig frukost

l Kraftig Kvillssug +++
energisvacka efter
SUG dalig lunch
l I

28 SIDA 10



MATEN SOM LOSER PROBLEMET

Med hjalp av maten kan du
lugna ditt sug!

Det ar genom vad och hur du ater, som
du lattast och snabbast kan aterfa en
balanserad energi- och naringsbalans
och darmed mindre sug.

Men det handlar inte enbart om att
korrigera det du lagger pa tallriken! Du
behéver samtidigt se dver alla delar som
pa ett eller annat séatt paverkar eller
underhaller ditt sug.

Vagledning i sex steg som visar hur du gér!

Steg 1
Kolla upp vad och hur du ater idag!

Vart atande & manga ganger en omedveten handling och mycket hamnar i munnen utan
att vi tanker pa det. Dessutom &r det oftast det déar "lilla extra” mellan maltiderna som latt
ger upphov till sug.

Gor en kostdagbok sa far du lattare en realistisk bild 6ver dagslaget. Skriv ner allt som du
ater och dricker under en eller flera dagar beroende pa din vardagsrytm, jobbsituation och

dina aktiviteter.

Steg 2
Paminn dig om hur du at nar du madde som allra bist efter operationen!

Hur at du nar allt fungerade riktigt bra med maten?
Vad har forandrats eller férsvunnit i ditt &tande sedan dess?

Du jamfora helt enkelt dina nuvarande kostvanor men de kostraden du fick vid operationen.
De var och ar aven idag anpassade for en stabil energi- och naringsbalans som hjalper

dig att halla ditt sug pa en normal niva.

Anteckna allt som avviker!
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MATEN SOM LOSER PROBLEMET...

Steg 3
Forsok att fa fram din mabra-kanslan du en gang hade!

¢ Hur k&ndes det i din kropp né&r du var som mest ngjd efter operationen?

¢ Vad har du kvar av den kanslan idag och vad har forsvunnit?

 Hur sag dina levnadsvanor ut och hur fick du din vardag att fungera?
Forsok att ateruppleva den har positiva mabra-kanslan igen, om &n bara mentalt. Det
hjalper dig att ateranknyta dig till din viktoperation och ateruppliva den lugna kanslan i

kroppen. En minnesresa som hjalper dig att aktivera samma positiva kanslor igen och gor
att det blir lattare att ta dig dit igen!

Steg 4
Fundera dver varfér du har tappat ditt fokus!

« Vad fick dig att slappa taget om dina goda vanor du en gang hade?

« Vilka orsaker ligger bakom och vad beror det pa?

o Kan du forbattra eller férandra situationen idag?
Livet kan vara riktigt turbulent ibland och det &r inte ovanligt att stéta pA motgangar pa
vagen. Det i sig har tendens att kidnappa ditt fokus och det ar latt att dina matvanor hamnar
i skymundan under en period.

Vad har fatt dig att slippa taget om ditt atande?

Nér du far klarhet i situationen, kan du planera in matstrategier som
minskar risken for att du hamnar i samma situation igen!
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MATEN SOM LOSER PROBLEMET...

Steg 5

Dags att lagga upp en konkret plan som hjélper dig att justera dina kost- och matvanor!
Starta med att sortera alla avvikelser du har uppméarksammat i jamférelsen av din
kostdagbok och i féljande 3 kategorier:

o Det du behdver lagga till igen och som har férsvunnit med tiden
o Ta bort allt onddigt som du har lagt till med och som har tendens att trigg sug

o Forbattra och byt ut det som k&nns ok men med béattre matval som ger mer méttnad

Steg 6
Allt ar nu forberett och du vet vad du behdver forandra. Da ar det dags att du tanker ut olika
I6sningar for varje avvikelse och att du testar!

« Valj ut hogst en eller tva avvikelser fran din lista och som du nu vill férandra.
« Jobba in dessa nya vanor tills du kanner att de haller aven i din vardag.
« Darefter valjer du ut en eller tva andra avvikelser att fortsatta med

Har du mycket du behover forandra? Hugg inte tag i allting pa en gang!
Det kan kannas 6vervaldigande och far dig att slappa taget for tidigt eller att ge upp innan
mal.

Har handlar det inte bara om vad du ater utan aven om dina matrutiner i stort, dina
atbeteenden som dina levnadsvanor. Allt kan forbattras pa detta satt!

Vi resumerar!

1.Gor en kostdagbok.
2.Jamfor med kostraden efter operation.

3.GOr en minnesresa tillbaka.

4.Vad har fatt dig att du tappat fokus

5.Sortera det som avviker i 3 kategorier
ta bort, lagg till eller byt ut.

6.Arbeta smart och hallbart.
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HUR BOR JAG ATA SOM

VIKTOPERERAD?

Nagra grundregler som géller!

Antal maltider

Fem maltider jamt fordelat 6ver dagen,
frukost, lunch och middag samt ett till tva
mellanmal. Ett extra mellanmal kan
behdévas vid kraftig fysisk aktivitet.

Portionsstorlek

Huvudmal bor ligga pa ca 2,5 till 3,5dl
och 1,5 till 2 dI fér mellanmal. Testa da
och da genom att ata pa mindre tallrik
och sma skalar.

Portionerna utdkas lite med aren men
maximalt 1 dl per maltid. Nagot som &r
hogt personligt men normalt.

Beroende pa din rorlighet, alder och
amnesomsattning sa kan du behdéva
justera matintaget. Vid behov sa lagg till
maltider, inte mer pa tallriken!

Vatskebehov

Drick dagligen tillrackligt med vatten, 1till
1,5 liter. Tank pa att sétade drycker, aven
de med s6tningsmedel, underhaller och
forvarrar sug. Den s6ta smaken pa
tungan har en tendens att skicka fel
signaler till bade hjarnan och kroppen.

Maten i vardagen

Anpassa dina kostvanor till ditt vardagsliv
med hjalp av en hallbar matplanering.
Organisera dina inkop sa slipper du
onddiga akutinkop. Borttappade maltider
leder alltid till 0kade sugkansilor!

Glom inte det har!

Att dina grundférutsattningar har
férandrats sedan operationen och
galler &n idag!

Du lever med en liten magsack
men med en kropp med ett
grundlaggande behov av naring
som inte gar att kompromissa
om!

Ga pa dina arliga kontroller for att
testa dina blodvérden!

Ta regelbunden dina viktiga
kosttillskott. De har ibland
tendens att forsvinna med tiden!
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RATT MATVAL VID SUG

Grunderna for bra matval!

En bra kosthallning baserar sig pa fodoamnen och livsmedel som ger dig en god
mattnadskéansla och tillrackligt med kvalitetsenergi.

Det haller dina blodsockernivaer i balans och du far lugn pa bade beldningssystem
som dina sugkanslor.

En bra referens ar Medelhavkosten eller Nordiska kosten, den svenska
motsvarigheten som genom forskning har visat sig ge mycket goda hélsoresultat.

Vad utmarker dessa koster?

Att anvanda sig av rena ravaror som ger kroppen koncentrerat med naring och
kvalitetsenergi och det &ven i sma portioner.

« Att ata mycket gronsaker, frukt och bar som foljer arets olika sasonger for att
maximera intaget av vitaminer, mineraler, viktiga sparamnen. Nagot som ar extra
viktiga for dig nu.

o Att valja fullkornsprodukter och fiberrika livsmedel som innehaller lAngsamma
kolhydrater och ordentligt med kostfibrer. De ger en god méattnadskansla och

framjar en god tarmhélsa.

« Att valja fett med fordel for vegetabiliska oljor, rik pa viktiga fettsyror som kroppen
behover for att underhalla manga viktiga kroppsfunktioner.
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TANK SA HAR KRING KOSTEN!

Proteiner som &r sa viktiga

Proteinrika livsmedel ar extra viktigt efter
en viktoperation. De ger dig en god
mattnad och bevarar kroppens
muskelmassa.

Varva garna vegetabiliskt protein som
baljvéxter och bénor med animaliska
proteiner som kott, fisk, fagel och agg.

Frukt och gront, vara vitaminbomber

Fem ganger frukt och gront per dag galler
fortfarande. Variera och folj arstidernas
utbud och blanda rda med lattkokta
gronsaker.

Satsa pa farsk frukt och bar i stallet for
fruktjuicer pa flaska som baserar sig pa
koncentrat och har tendens att trigga
igang sug.

Mjolkprodukten som &ar kungen i
kyldisken

Valj framst "naturell”, smaksatt sjalv med
farska bar och anvand dem som bas till
smoothies.

Kvarg eller turkisk yoghurt passar utmarkt
for egna roror och gar att smaksatta i
oandlighet!

Spannmal som kompletterar en
maltid

Valj livsmedel baserad pa grovre
mjdlsorter och flingor som fullkornsbrod
och gérna hemlagad musili.

Hit raknas aven bulgur, mathavre, raris
och fullkornspasta. Det &r produkter
som alla genom de rika fiberinnehallet
ger en bra mattnadskéansla och mindre
sug.

Fett ar ingen synd utan valj bara ratt

Vélj vaxtbaserade oljor som raps eller
olivolja for tillagning eller som dressing.
Lite smor typ "Bregott” pa din smorgas
gar bra.

Ténk s hér!
Béttre med liten méngd av god kvalitet
for kroppen och smaken!
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MAT SOM UNDERHALLER SUG

Sockret som gémmer sig i det
du handlar!

Socker anvands ofta som
smakfoérstarkare i matlagning och
speciellt i fardiglagade produkter.

Det finns &ven inom "lattprodukter” och
da i form av starkelse (potatismjol).

| fruktyoghurt tillsétts extra socker och i
manga fardiga dressingar och saser finns
det dolt socker.

Hall dig till rena ravaror sad undviker
du de dolda sockerféllorna!

Snabba kolhydrater som kickar igang
sug och beléningssystem!

Det handlar om alla produkter och
livsmedel som baserar sig pa rent socker.
Det paverkar direkt dina blodsockernivaer
och den séta smaken pa tungan kickar
igang beltningssystemet som vill ha mer!

Hit raknas produkter baserade pé vitt mjol
i kombination med socker som kakor och
bakverk, sotsaker och glass, choklad,
godis och inte minst s6tade drycker!

Aven lightdrycker pa grund av den soéta
smaken aven om de ej innehaller rent
socker.

Du behéver vénja dig av med den séta
smaken pa tungan!

Livsmedel som far oss att ata mer!

Snabbmat som oftast ar fettrika triggar
till att ata mer men haller inte en
mattnad over tid.

Korvar och charkuterier, friterad mat
och hel-halvfabrikat, ultraprocessad
mat, fardigsaser och smasnacks.

Mat som ar gott for gommen men

naringsmassigt ointressant for kroppen!

Néringsfattiga livsmedel med tomma
kalorier tjuvar utrymmet fér det som din
kropp verkligen behéver!
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MELLANMALEN SOM AR SA
VIKTIGA

Mellanmalen har konstigt nog tendens att férsvinna med tiden vilket leder till att sug latt
uppstar igen. Kom ihag att alla maltider nu ar lika viktiga, mellanmal som dina
huvudmaltider!

Mellanmalen har en viktig funktion da de komplettera det du inte hinner eller kan fa i dig vid
huvudmaltiderna. Hoppar du 6ver en maltid sa hinner du inte ta igen den pa grund av dina
sma portioner och din tatare maltidsrytm.

Darfor behdver du planera in och forbereda vad du ska éata till mellanmal och nér, lika
mycket som for dina huvudmal.

Mellanmalet pa eftermiddagen &r det viktigaste eftersom tiden mellan lunch och middag
vanligtvis ar valdigt lang!

Vem har inte upplevt energisvackor pa eftermiddagen vilket i sig latt leder till utryckning till
kafferummet, daliga inkop pa vagen hem fran jobbet eller smaatande i TV-soffan pa
kvéllen? (se sida 10)

Dina mellanmdl &r I6sningen pa ditt sug, for dina

energisvackor eller daliga luncher!

Vad ar ett bra mellanmal?

Ska vara proteinrika!

«  Finnas p& plats vid behov!

Vara |atta att ta med!
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NAGRA MELLANMALSTIPS

Tank sa har for dina mellanmal!

Tar du en smorgas sa ar palagget det
viktigaste. Tveka inte att lagga till lite
gronsaker har och dar. En matnyttig wraps
ar utmarkt att ta med nar du ar pa vift!

Bara en frukt racker inte l&angre utan den
behdver kompletteras med exempelvis en
proteinrik mjélkprodukt, nétter och fron.
Det kan vara i flytande form som smoothie
eller mer som roror eller typ chiapuddingar.

Matmuffins ar utmarkt att tillaga, bra att ha i
frysen och passar lika bra till fikat pa jobbet
som en vanlig bulle!

Googla pé nétet, dér finns sa mycket
intressanta recept att hitta!

Nagra extra tips!

Keso, kvarg, yoghurt smaksatt med
frukt eller bar.

Hart bréd med lax, agg, skinka, ost
eller i en wraps.

Roror baserad pa keso med tonfisk,
rakor eller kryddor.

Hummus, tzaziki eller avocado som
palagg.

Smoothies pa frukt och gront med
proteinrik yoghurtprodukt.

Notter, fron eller musli for dina
mj6lkprodukter.

Lagade matmuffins, latta att frysa in
och att ta med.
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KOM IHAG ATT ATA DINA
MELLANMAL

Nagra tips pa hur du far det att fungera med mellanmalen!

Koppla ihop dina mellanmal med en stund av avkoppling och aterhamtning. En
"mellispaus” under dagen da du kan andas ut en stund fran en stressig vardag.

Programmera in dina mellanmal med ett larm i mobilen. Det ar sa latt att lata andra
saker fa fortur och som slutligen far dig att glomma bort ditt mellanmal.

Inhandla alla dina mellanmal for veckan pa en gang och ha en mellanmalslista i
mobilen. Ett bra stod i matvarubutiken for dagarna da du ar trétt och inte har nagon

inspiration.

Vill du kdpa hem nagot "extra gott” s bestam innan vad det ska vara. Hungriga inkop
slutar oftast i godishyllan som sedan triggar igang bade sug och daliga samvetet.

Har du ett tajt veckoschema och ar stressad, bestall mat pa natet sa slipper du kéa i
matvarubutiken. Ett bra sett for planering och du far hem allt det du behdéver.

Kartlagg i forvag kniviga matsituationer for kommande vecka och tank ut strategier for
de svaraste dagarna. Dina energimarginaler ar inte desamma langre och du behover

alltid ha tillgang till nagot att &ta.

Gor som ekorren och hamstra bra reservmat. Laga storre portioner och frys in din
egenlagade "snabbmat”. Vardagen blir da mindre stressig.

Tank aven pa att hamstra bra mellanmal pa jobbet for en hel vecka i taget!

En bra planering far dig att spara bade tid och energi som
du istéllet kan ldgga pa nagot annat trevligt!
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KNEPET FOR ATT STOPPA SUGET |
STUNDEN

Nar du korrigera kosten for att f& bukt med ditt sug sa kan det ta ett tag innan kroppen
reagerar som du vill. D& &r det bra att ha ett knep tillhanda som hjalper dig att stoppa suget
som kommer och gar!

o Stanna upp nar du star med nagot i handen som du vill ta eller nar du star infor olika
valmgjligheter.

« Stall dig fragan ar det har ndgot som jag behdver nu eller ska jag valja ndgonting
annat i stallet?

e Tank efter nar du at senast och om det blev tillrackligt eller inte. Har det gatt for lang tid
mellan maltiderna eller blev lunchen lite val snal?

« Ta ett klokt beslut att ata eller inte beroende pa vad du kommer fram till.

Behover du fylla pa dina batterier med en skinksmérgas i stallet for en bulle?
Har du &tit bra under dagen men vill unna dig nagot vilket da ar helt ok!

Genom att stalla dig raka fragor sa tvingar du din hjarna att tanka logisk och bearbeta
situationen. Pa sa satt blockerar du dina kanslor fran att reflexmassigt ta éver och
automatiskt leda dig till fel val! Du slipper aven daligt samvete oavsett for vad du an ater!
Den hér tekniken fungerar lika bra fér sug, destruktiva bantningstankar
som for att hantera felaktiga &atbeteenden!

Vi tar det en gang till!

~N -~y

Stanna upp! Fraga! Tank efter! Ta ett beslut!
Nar du kdnner sug Behdver jag det Vad at jag Valj det som
och vill ata né’lgot! har nu? senast och nar? passar bast!
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VAR VAKSAM PA DINA
TANKESABOTORER

Alla férandringar tar tid och fallgropar som aterfall tillhor sjéalva forandringsprocessen. Nar
du trillar dit igen sa ar det viktigt att inte klandra dig fér vad som hander. Kom inte med
nagra nedvarderande pekpinnar som far dig att ma daligt.

"Jag klarar inte av att beharska mig!”
"Det hér far jag ju inte &ta!”

De har invanda mentala tankesabotdrerna dyker latt upp vid sug. De harstammar fran
erfarenheterna fran din tidigare viktresa. Tankemaonster som du troligtvis har repeterat
under aratal och som kan vara svara att gora dig av med.

Problemet ar att dessa tankesabotorer har snarar tendens att vacka liv i trotsmonstret inom
dig. Att fa dig att gora precis tvart emot vad du kanske vill eller behover gora for stunden.

Vid en viktkirurgi ar det viktigt att samtidigt férandra ditt sétt att tdnka kring mat och atande.
Forbud finns inte efter en operationen. Lagg fokus pa att tillfredstélla din kropps nya behov i

forsta hand!

For att omprogrammera du dessa invanda tankemonster, anvand dig av tekniken vi nyss
har gatt igenom.

Att stanna upp, ifragasétta
hur du tdnker och positivt omformulera din tanke!

P& VOP hittar du &ven en specifik handbok om bantningstankar!
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DAGS FOR EN
SAMMANFATTNING!

1.

Bakom ett sug sa finns dar alltid bakomliggande orsaker som av nagon anledning har
fatt din kropp i obalans. Oavsett om det handlar om fysiologiska, biokemiska eller
hormonella faktorer sa paverkar det dig fysisk, mentalt som kanslomassigt och i
slutandan aven ditt atande.

2.

Kroppen har ett eget sprak och uttrycker en obalans genom att skicka ut signaler som
hunger, méattnad och inte minst sug. Da ar det viktigt att lyssna pa kroppen, férsta vad
den sager till dig for och att veta vad den vill att du goér.

3.

Vid problem med sug sa behdover du dyka ner djupare i problemet, se éver dina
aktuella kostvanor och reda ut vad som har forandrats med tiden sedan du opererade
dig. Du behover ateranknyta dig till din viktoperation och aterinfora kostvanor som far
dig och din kropp i balans igen.

4,

Med hjalp av dina mellanmal sa kan du lattast och snabbast lugna ditt sug. Knepet ar
att alltid stalla dig fragan “varfor” vilket gor att du kan ta kloka beslut om vad &ta just for
stunden. Inte lata dina kanslor styra 6ver de besluten!

5.

Var vaksam péa hur du tanker och reagerar pa sug for att inte hamna klorna pa dina
kanslor som garna vill [dsa problemet men pa sitt egensinniga satt. Det riskerar snarare
att forvarra situationen och far dig att kanna daligt samvetet.

Lat ditt logiska tdnkande ta éver rodret och hjélpa dig att ta
tillbaka kontrollen éver ditt sug!
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AVSLUT

Nu har vi kommit fram till slutet!

Sug ar ett stort och kansloladdat amne eftersom det berdr s manga olika omraden,
har s& manga olika bakomliggande orsaker och upplevs valdigt olika for var och en.

Det handlar om din personliga viktresa med dina erfarenheter och upplevelser!
Men med hjalp av den har handboken har du fatt lara dig lite mer om vad sug
egentligen handlar om, hur du tar kontroll éver ditt sug och matens viktiga roll for att
lugna dina sugkanslor!
Med alla tips, rdad och praktiska verktyg sa
behdover inte langre din upplevelse av sug vara en obehaglig

rest fran ditt forflutna!

Det ér en logisk féljd av olika omsténdigheter!

Tina Gloaguen
Kost- & Halsopedagog - Mat & &tbeteende
Grundare till VOP / VOP Institutet
www. viktopererad.se
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VAD HANDER MER PA VOP?

VOP viktopererad.se

Nar livet fortsatter efter en viktkirurgi!

Utvecklar digitalt stodmaterial som gor din vag lite lattare!

Gratis webbinar som belyser problemen
Handbécker som férklarar hur du gor
Digitala Program som gar ner pd djupet

Pa VOP fortsitter jag att utveckla stodmaterial!

Vem ligger bakom VOP?

Jag har hjalpt viktopererade att hantera bade motgangar och kluriga situationer i éver 17 ar.
Manga inspirerande och berikande moéten da smarta I6sningar har véxt fram. Den
erfarenheten vill jag nu dela med mig av genom mina olika digital program, videos,
handbdcker och mycket mer!

E-Handbécker

Som har som syfte att hjélpa dig att ta dig forbi de utmaningar som du kan méta pa din vag
som viktopererad. Om det sa galler for kosten, mat och viktstress, att fa ihop fungerade
maltider i vardagen som hur hantera odnskade atbeteenden.

Har forklarar jag vad som hander, varfér det hander, hur du gor for att hantera situationen. Att
ge dig motivation for att ta dig vidare i stéllet for att ge upp vid forsta motgang. Alla problem
har sina Iosningar men det galler att hitta de ratta!

VOP Studion

Pa "VOP Studion” s hittar du korta och férinspelade webbinar med olika teman. Lite som
"forsta hjalpen” nar du star infor en problemsituation och behdver fa en forklaring pa vad om
héander.

Manga nya idéer ligger och véntar pa att se dagen!
Folj VOP pa sociala medier sa far du mer inspiration, tips och rad !

Vill du veta de senaste nytt?
Abonnera dig pa mitt nyhetsbrev!

Ta dig en titt inne pa VOP!
www.viktopererad.se
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