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Med ratt strategier kan du sjalv paverka resultaten av din
overviktsoperation och goéra dem hallbara for framtiden!

Det borjar med hur du tanker och darfér behover du boérja i
ratt ande genom att byta “mindset”. Det blir [attare for dig att
stalla om nya kost- och levnadsvanor med en positiv installning.

VOP ger dig har nagra grundlaggande tips och rad som hjalper
dig pa vagen!
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Har maten och ditt atbeteende en dag lett dig till vervikt sa
kan maten och ditt atbeteende lika garna leda dig till halsa och
trivselvikt. Det ar genom valet av VAD du ater och HUR du ater
som du kan vanda pa situationen i ratt riktning.

Maten behdver nu fa en central roll i ditt liv och hur du
anvander dig av maten blir avgdrande for resultatet av din
overviktsoperation.
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> L3t dina maltider bli en viktig » Lat matbordet bli familjens
stund pa dagen da du lamnar samlingsplats dar ni delar med er

stressen kvar utanfor dorren. av dagens handelser. Myset i
soffan kommer i andra hand.

» Byt ut varje osund kostvana du har )
kvar mot ett mer hilsosamt tank » Andra ditt mindset och 1at maten

som far dig att gora battre val. bli din van som ger dig gladje,
energi och ork sa kommer du att

_ ) o inspirera andra i din omgivning.
» Se din nya magsack som din van

och ditt redskap och anpassa ditt ) | | -
stande till magens nya funktion. Overviktsoperationen dr ditt

Ni &r ett team tillsammans. verktyg och maten dr din
ndrmaste foljeslagare!
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Vagen efter en dverviktsoperation ar aldrig rakt och problemfri
da livet bestar av manga oforutsagbara handelser som ibland
far dig att trilla ner i fallgropar. Det ar inte ett misslyckande i sig
utan tillhor forandringsprocessen efter en overviktsoperation.

Stanna upp och tank efter varfor det blev pa det sattet sa far
du kontroll pa laget igen, du kan fundera ut en [6sning som
passar och du blir en erfarenhet rikare.
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» Notera det som du vet vanligtvis
far dig att trilla dit och studera hur
du beter dig da.

» FOrsok forsta orsakerna som ligger
bakom ditt beteende och vad som

triggar igang dig.

» Fraga dig om du kan paverka
dessa svara situationer och i sa fall
pa vilket satt.

Bygg upp strategier med bra
|6sningar pa hur du kan gora i
stallet. Da ar du forberedd till
nasta gang da situationen dyker

upp.

Se alla jobbiga handelser som en
mojlighet till att lara dig nagot om
dig sjalv och inte som ett nytt
misslyckande. Da kan du ga vidare
framat.

Samma gamla tankemonster leder
till samma gamla dtbeteende.
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Overviktsoperationen ar ett verktyg du har valt for att fa bukt

med din dvervikt. Men att ma bra ar sa mycket mer an bara en
siffra pa vagen eller vilken mat du valjer att lagga pa tallriken.

For att du ska hitta din trivselvikt sa behdver kroppen befinna
sig i ratt balans lika mycket energimassigt som fysiskt. Allt i
kroppen hanger ihop och blir det fel nagonstans sa paverkas
kroppens HELA komplexa system negativt!
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Vdlj en sund, fargrik och smakrik > Sov tillrackligt sa kropp och hjarna

kost som passar ditt nya
naringsbehov och din nya
magsack.

Ror pa dig regelbundet, i
vardagen, i gymmet eller pa

far tid till att aterhamta sig efter
dagens arbete.

» Planerain tillrackligt med tid for
att umgas med familj och vanner
for det ar guld vart for sjalen.

dansbanan sa mar kroppen bra

och du stressar aven ner.

Gor saker som ger dig gladje i livet

Stirra dig inte blind pd vagen utan
se ditt liv ur ett storre perspektiv!
Da jobbar den optimalt for dig!

sa alla valbefinnande hormoner

kickas igang.
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Ata lite med ofta ar en av huvudreglerna efter en
overviktsoperation. Frukost, lunch och middag tillhor vara
rutiner men mellanmalen ar det latt att glomma bort efter ett

tag . Nu behover ditt naringsintag delas upp pa ALLA dagens
maltider.

Stressituationer, dalig planering eller brandkarsutryckning far
dig att trilla dit och ger dig dessutom dalig samvetet som
plaster pa saret!
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» Prioritera ALLA dina maltider » Mellanmalen ar sma maltider som
under HELA dagen, det gar inte att kompletterar dina huvudmal.
fuska langre.

» Dina matrutiner ar nu viktigast, at

» Anpassa dina maltider EFTER dina dig inte styras av omgivningens
aktiviteter, inte tvart om for det kommentarer.
haller inte.
Efter din operation far ALLA
» Frukost, lunch och middag ska mdltider lika stor betydelse, en
vara lika naringsrika och fulla med mindre per dag gar inte att ta igen
proteiner. och far konsekvenser!
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Alla fodoamnen innehaller naringsamnen av olika slag, olika

mangd och som har olika specifika men livsviktiga funktioner i
kroppen. Kroppens naringsbehov ar densamma som innan din
overviktsoperation. Det ar energiintaget som forandras.

Genom att valja ratt livsmedel ger du din kropp allt det den

behover. Nu galler kvalitet mer an kvantitet sa bli krasen och
satsa ratt.
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» Valj livsmedel som &r sa nara » Plocka ur alla kostgrupper och i

ursprungsprodukten som m

» Lang lista med ingredienser
paketen ger storre risker for
onddiga tillsatser.

Ojligt. ratt mangd sa far du en bra
variation och du blir matt.
pa
» Ju mer "trixad” mat, typ
snabbmat, desto mindre naring
far du i digi dina sma portioner.

> Livsmedel utan etikett ar rena

produkter som tex frukt, gront, Moder jord ér klok och ger oss det
kott, fisk och fagel och passar dig vi behdver men ju fler kockar pG
utmarkt. vdgen desto mindre néring pd

tallriken!
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”Bli en mdstare pd att hantera maten efter din éverviktsoperation”

Det ar VOPs nya serie med digitala program som hjalp nar du
har trilla av vagen eller ar radd for att gora det!

v’ Gratis webbkurs (lanseras inom kort)
v’ Microcoachning i mobilen ( om mat, levnadsvanor och bantningstank)

v' VOP- Metoden online (personlig handledning)
Valkommen till var hemsida: www.viktopererad.se

Vénligen Tina GLoaguen

Dietist, Kost och hdlsopedagog inom mat och dGtbeteende
Grundare till VOP
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