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Arbetsbok vecka nr 1 

Veckans utmaningar: 

• Att kolla upp var du befinner dig idag. 

• Att undersöka vad som har hänt med tiden efter operationen. 

 

Nu har vi kommit fram till veckans första utmaning! 

En viktkirurgi leder till nya behov, andra vanor behöver byggas upp och allt ska fungera 

tillsammans. En stor omställning som med tiden kan vara svår att underhålla.   

Men vad har du lyckats bibehålla sedan din operation, vad har förändrats vartefter och vad 

har du tappat bort med tiden? Det ska du nu få undersöka. 

Syftet med den här utmaningen är att du ska få en realistisk bild över var du befinner dig 

idag. Det blir ditt personliga nuläge och utifrån vilket du nu kommer att arbeta med under 

hela programmets gång.  

Startar med att undersöka några av de mest grundläggande vanorna efter en viktkirurgi. I 

listan kryssar du för ”ja” för det som du gör och ”nej” för det du inte gör längre.  

 

 

SVARA PÅ FRÅGORNA JA NEJ 

Äter du 3 huvudmål om dagen, frukost, lunch och middag?     

Äter du 1 till 2 mellanmål om dagen, speciellt det på eftermiddagen?     

Har du kontroll över mängden mat du äter per måltid?     

Får du i dig en proteinkälla (kött, fisk, ägg) minst 2-3 gånger om dagen?              

Äter du dagligen någon form av frukt eller bär?     

Äter du dagligen grönsaker till dina huvudmål?     

Äter du dagligen mjölkprodukter som ost, yoghurt, fil, keso eller kvarg?     

Väljer du fiberrika produkter snarare än vanlig pasta, ris eller ljust bröd?     

Äter du baljväxter som kikärtor eller andra former av bönor?     

Får du dagligen i dig något från alla ovanstående livsmedelsgrupper?     

Dricker du dagligen vatten, minst 1,2-1,5 lit (inkl typ Loka/Ramlösa)?     

Dricker du sötade drycker, lightdrycker högst 2 till 3 stycken per vecka?     

Dricka du rent kaffe i stället för mer kaloririka kaffelattesorter?     
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Konsumerar du alkohol högst 2 gånger per vecka och i rimlig mängd?     

Begränsar du småätande av sött-salt till högst 2 till 3 gånger per vecka?     

Är du noga med att inte hoppa över några måltider, vardag som helg?     

Äter du snabbmat, hel- eller halvfabrikat högst 2 till 3 mål per vecka?     

Äter du något matnyttigt när du känner av hunger?     

Slutar du att äta när du känner mättnad?     

Har du ett stabiliserat blodsocker utan sug eller sugkänslor?     

Upplever du mindre problem med energisvackor eller dumpingeffekt?     

Planerar du dina måltider för att säkerställa att du äter tillräckligt?     

Föredrar du hälsosam mat som du känner att du mår bra av?     

Klarar du av att begränsa onyttigt småätande?     

Hanterar du stressituationer utan att kompensera med mat?     

Klarar du av att hantera motgångar utan att känsloäta?     

Har du lyckats släppa taget om dina bantningstankar?     

Har du lyckats sätta stopp för gamla ovanor du haft tidigare?     

Har din viktstress försvunnit efter din operation?     

Går du på dina årliga läkarkontroller?      

Tar du regelbundet dina kosttillskott?      

Känner du att du har uppnått en bättre livskvalitet med operationen?     

Har du lyckats behålla dina nya levnadsvanor sedan operationen?     

Känner du att din viktoperation är ett bra stöd för din hälsa i stort?     

 

Dags att analysera dina svar! 

 

• För alla ”ja” så betyder det att du fortfarande befinner dig i fas med din viktoperation. 

Visst kan allting förbättras men i dagsläget är det kanske inte det här som du behöver 

hugga tag i just nu. 

  

• För alla ”nej” så betyder det att du har kost- eller beteendevanor som har försvunnit 

med tiden eller som du kanske inte har hunnit eller kunnat förankra tillräckligt stabilt. 

Det kommer vi nu att hand om under programmets gång! 
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Vad har hänt med tiden efter operationen? 

Din andra utmaning handlar om att bättre förstå vad som har hänt under resans gång sedan 

din viktoperation. Vad har fått dig att tappa tråden eller ditt fokus och som fört dig till där du 

befinner dig idag? 

 

Syftet med den här utmaningen är att bli medveten om de rätta orsakerna bakom, när det 
startade och varför det hände. Viktig information som hjälper dig att förstå var någonstans du 
behöver återkoppla dig till din viktoperation.  
 
Då slipper du att trilla dit i samma situation även i framtiden. Olösta problem har en tendens 
att ligga kvar och kan dyka upp när du minst anar det.   
 
Här har jag sammanställt några vägledande frågor som hjälper dig att komma igång i ditt 

sökande. Det är i dina svar som ledtrådarna finns!  

 

 

 

Gör så här: 

 

• Ringa in eller sätt ett kryss framför det som stämmer överens med din situation. Här 

finns inga begränsningar i antal möjliga svar.  

 

• Gör egna anteckningar om där finns något annat som du kommer på. 

Allt som dyker upp i dina tankar är viktigt. 

 

 

1- När började du känna av att något har förändrats 

 Under första året efter operationen. 

 Vid 2-5 år efter operation.  

 Under den senaste tiden efter operationen. 

 

 

Dina anteckningar: 
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2- Finns där en direkt koppling till maten och ditt ätande? 

 Tendens att hoppa över måltider.  

 Glömt bort kostråden du fick efter operationen.  

 Trillat tillbaka till mindre sunt ätbeteende eller känsloätande. 

 Gör fel matval och slarvar med maten.  

 Har svårt att känna av mättnad och hunger. 

 Känner av sug och har börjat småäta igen. 

 Har bevarat osunda kostvanor från tiden innan operationen. 

 

Dina anteckningar: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3- Finns där en relation till beteenden eller din mentala hälsa? 

 Fortsatt bantningstänk och för mycket viktfokus. 

 Rädsla för att misslyckas och för ny viktuppgång. 

 Tappat fokus på viktoperationens grundläggande behov.   

 Gamla olösta trauman eller utmattningssyndrom. 

 Otillräcklig fysisk aktivitet och stillasittande arbete. 

Sjukdom eller åldersrelaterade hormonstörningar.  

 Personlig beroendeproblematik eller i familjen. 

 Svårt att hitta mig själv i en kropp som har förändrats. 

 

 

Dina anteckningar: 
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4- Har det något med ditt vardagsliv att göra? 

Vardagsstress och svårt att få ihop vardagspusslet.  

Svårt att få ihop en fungerande matplanering med familjelivet. 

 Arbetsstress, konfliktsituationer eller tidspress. 

 Oregelbundna arbetstider och oregelbundna måltider. 

 Omtumlande livsomställning eller relationsrelaterade problem. 

 Oförståelse från omgivning eller sociala sammanhang.  

 Tidsbrist, svårt med återhämtning eller sömnproblem. 

 

Dina anteckningar:  

 

 

 

 

 

 

  

 

Ett tips! 

 
Påminn dig om, hur det var och vad du gjorde du när allt fungerade som allra bäst för dig 
efter operationen. Genom att jämföra var du befinner dig idag med den perioden så kommer 
du även att kunna hämta hem värdefull information från dina personliga erfarenheter!  
 
Dina anteckningar:  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vad tar du med dig efter den här veckan? 
 

Skriv gärna ner alla viktiga tankar, idéer eller funderingar du har efter denna vecka. Kanske 

har du kommit på något viktigt som du inte vill glömma bort? 

 

 

 


