VOP Kost- och beteendelista

Testa var du befinner dig idag!

En ny viktuppgang efter en viktkirurgi kan ibland kdnnas som ett stort misslyckande och
vacker livi manga jobbiga tankar och kdnslor! Men for att forsta vad din viktuppgang
egentligen handlar om sa behover du stanna upp, tanker efter och stalla dig fragan; vad ar
det som hander?

De negativa kdnslorna och tankarna far dig att uppleva situationen mer kanslomassigt an
rationellt. Far du inte klarhet i vad din viktuppgang verkligen beror pa sa kan du inte heller
|6sa problemet pa ett bra satt.

Manga ganger handlar inte en ny viktuppgang om vad du kanske tanker pa i férsta hand.
Oftast finns dar helt logiska forklaringar som gar enklare att atgarda an vad du kanske tror!

Vilka de &r ska du nu fa klarhet i med hjalp av den har "Kost- och Beteendelistan”

Sa hér gor du!

e Gaigenom listan och svara pa fragorna med JA eller NEJ

e For alla JA svar sa betyder det att du fortfarande befinner dig i fas med din
viktoperation. Visst kan allting forbattras men i dagslaget ar det kanske inte det har
som du behoéver hugga tag i just nu.

e 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 férankra tillrackligt stabilt
annu. Det har fatt din kropp i obalans igen och &r sdkerligen en av orsakerna bakom
din nya viktuppgang.

e Tavarje NEJ svar och tank efter hur skulle du kunna justera det som inte fungerar
langre eller som har forandrats med tiden och pa vilket satt du vill gora det.

Din kropps fysiologiska behov férandrades vid ingreppet och férsvinner inte med
aren som gar.
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SVARA PA FRAGORNA

JA

NEJ

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

Ater du minst 1 till 2 mellanmal om dagen, speciellt det pa eftermiddagen?

Har du kontroll 6ver mdangden mat som du adter per maltid?

Far du i dig en proteinkalla (kott, fisk, agg...) minst 3 till gdnger om dagen?

Ater du dagligen frukt eller bar?

Ater du dagligen grénsaker till dina huvudmal?

Ater du dagligen mjolkprodukter som ost, yoghurt, fil eller proteinrikare
sorter som keso...?

Viljer du hellre fiberrika livsmedel an vanlig pasta eller ris?

Anvander du dig av baljvaxter typ kikartor eller andra former av bénor?

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

Dricker du dagligen tillrdckligt med vatten, minst 1,5 lit inkl typ loka/Ramldsa?

Dricker du sotade drycker eller lightdrycker hogst 2 till 3 st per vecka?

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

Konsumerar du alkohol hégst 2 gdnger per vecka och i rimlig mangd?

Begrédnsar du ditt smaitande av s6tt/salt till hogst 2 till 3 ganger per vecka?

Ar du noga med att inte hoppa dver ndgra maltider, vardag som helg?

Ater du snabbmat, hel- eller halvfabrikat hogst 2 till 3 gdnger per vecka?

Ater du ndgot matnyttigt ndr du kdnner av hunger?

Slutar du att ata nar du kdnner dig matt?

Har du blivit av med sug eller sugkanslor idag?

Klarar du av att begransa onyttigt smaatande?

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

Viljer du mat som du kdnner 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 blivit av med kdnsloatande idag?

Har du kunnat slappa taget om tidigare bantningstankar?

Har du kommit ifran gamla ovanor som du haft tidigare?

Véager du dig hogst 1 till 2 gdnger per manad?

Har du blivit av med viktstress efter din viktoperation?
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Kénner du dig n6jd med din viktoperation?

Respekterar du i stort de kostrad som géller efter operationen?

Har du forbattrat dina levnadsvanor och ditt dtbeteenden sedan operationen?

Kanner du att din viktoperation ar ett bra stod for din halsa i stort?

Vill du veta hur du stoppar upp
din nya viktuppgang?

Da passar den har E-boks Guiden dig!
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Har tar jag upp vad en ny viktuppgang handlar om, forklarar varfor det hander och hur du
aterfar en ny balanserad kropp- vikt- och energibalans!

Las mer om alla fragor jag tar upp i Guiden pa www.viktopererad.se!
https://viktopererad.se/vop-guide-nr-2-stoppa-viktuppgang/
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Jag énskar dig lycka till och jag hoppas att vi ses snart igen!
Vinligen Tina
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