Arbetsbok vecka nr 1

Veckans utmaningar:

o Att kolla upp var du befinner dig idag.
o Att undersoka vad som har hant med tiden efter operationen.

Nu har vi kommit fram till veckans foérsta utmaning!

En viktkirurgi leder till nya behov, andra vanor behdver byggas upp och allt ska fungera
tilsammans. En stor omstallning som med tiden kan vara svar att underhalla.

Men vad har du lyckats bibehalla sedan din operation, vad har férandrats vartefter och vad
har du tappat bort med tiden? Det ska du nu fa undersoka.

Syftet med den har utmaningen ar att du ska fa en realistisk bild éver var du befinner dig
idag. Det blir ditt personliga nuldge och utifran vilket du nu kommer att arbeta med under
hela programmets gang.

Startar med att undersoka nagra av de mest grundldggande vanorna efter en viktkirurgi. |

listan kryssar du for "ja” for det som du goér och "nej” fér det du inte goér langre.

SVARA PA FRAGORNA JA NEJ

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

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

Har du kontroll 6ver mangden mat du ater per maltid?

Far du i dig en proteinkalla (kott, fisk, agg) minst 2-3 ganger om dagen?

Ater du dagligen nagon form av frukt eller bar?

Ater du dagligen grénsaker till dina huvudmal?

Ater du dagligen mjélkprodukter som ost, yoghurt, fil, keso eller kvarg?

Valjer du fiberrika produkter snarare an vanlig pasta, ris eller ljust bréd?

Ater du baljvaxter som kikértor eller andra former av bénor?

Far du dagligen i dig nagot fran alla ovanstaende livsmedelsgrupper?

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

Dricker du so6tade drycker, lightdrycker hdgst 2 till 3 stycken per vecka?

Dricka du rent kaffe i stallet for mer kaloririka kaffelattesorter?
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Konsumerar du alkohol hdgst 2 ganger per vecka och i rimlig mangd?

Begransar du smaatande av sétt-salt till hogst 2 till 3 ganger per vecka?

Ar du noga med att inte hoppa éver nagra maltider, vardag som helg?

Ater du snabbmat, hel- eller halvfabrikat hdgst 2 till 3 mél per vecka?

Ater du nagot matnyttigt nar du kdnner av hunger?

Slutar du att 4ta nar du kdnner mattnad?

Har du ett stabiliserat blodsocker utan sug eller sugkanslor?

Upplever du mindre problem med energisvackor eller dumpingeffekt?

Planerar du dina maltider for att sdkerstalla att du ater tillrackligt?

Foredrar du hidlsosam mat som du kadnner att du mar bra av?

Klarar du av att begransa onyttigt smaatande?

Hanterar du stressituationer utan att kompensera med mat?

Klarar du av att hantera motgangar utan att kansloata?

Har du lyckats slappa taget om dina bantningstankar?

Har du lyckats satta stopp fér gamla ovanor du haft tidigare?

Har din viktstress férsvunnit efter din operation?

Gar du pa dina arliga lakarkontroller?

Tar du regelbundet dina kosttillskott?

Kanner du att du har uppnatt en battre livskvalitet med operationen?

Har du lyckats behalla dina nya levnadsvanor sedan operationen?

Kanner du att din viktoperation ar ett bra stéd fér din halsa i stort?

Dags att analysera dina svar!
e For alla ”ja” 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
hugga tag i just nu.

o Foralla ”nej” sa betyder det att du har kost- eller beteendevanor som har férsvunnit

med tiden eller som du kanske inte har hunnit eller kunnat férankra tillrackligt stabilt.
Det kommer vi nu att hand om under programmets gang!
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Vad har hant med tiden efter operationen?

Din andra utmaning handlar om att battre férsta vad som har hant under resans gang sedan
din viktoperation. Vad har fatt dig att tappa traden eller ditt fokus och som fort dig till dar du
befinner dig idag?

Syftet med den har utmaningen ar att bli medveten om de ratta orsakerna bakom, nar det
startade och varfor det hande. Viktig information som hjalper dig att férsta var nagonstans du
behover aterkoppla dig till din viktoperation.

Da slipper du att trilla dit i samma situation aven i framtiden. Olosta problem har en tendens
att ligga kvar och kan dyka upp nar du minst anar det.

Har har jag sammanstallt nagra vagledande fragor som hjalper dig att komma igang i ditt
sOkande. Det ar i dina svar som ledtradarna finns!

Gor sa har:

e Ringa in eller satt ett kryss framfor det som stdmmer dverens med din situation. Har
finns inga begransningar i antal méjliga svar.

e Gor egna anteckningar om dar finns nagot annat som du kommer pa.
Allt som dyker upp i dina tankar ar viktigt.

1- Nar borjade du kdnna av att nagot har férandrats
Under forsta aret efter operationen.
Vid 2-5 ar efter operation.
Under den senaste tiden efter operationen.

Dina anteckningar:
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2- Finns dar en direkt koppling till maten och ditt atande?
Tendens att hoppa 6ver maltider.
Glomt bort kostraden du fick efter operationen.
Trillat tillbaka till mindre sunt atbeteende eller kénsloatande.
Gor fel matval och slarvar med maten.
Har svart att kdnna av mattnad och hunger.
Kanner av sug och har borjat smaata igen.
Har bevarat osunda kostvanor fran tiden innan operationen.

Dina anteckningar:

3- Finns dar en relation till beteenden eller din mentala hédlsa?
Fortsatt bantningstank och for mycket viktfokus.
Radsla for att misslyckas och fér ny viktuppgang.
Tappat fokus pa viktoperationens grundlaggande behov.
Gamla ol6sta trauman eller utmattningssyndrom.
Otillracklig fysisk aktivitet och stillasittande arbete.
Sjukdom eller aldersrelaterade hormonstérningar.
Personlig beroendeproblematik eller i familjen.
Svart att hitta mig sjalv i en kropp som har férandrats.

Dina anteckningar:

© VOP Institutet | www.viktopererad.se



4- Har det nagot med ditt vardagsliv att gora?
Vardagsstress och svart att fa ihop vardagspusslet.
Svart att fa ihop en fungerande matplanering med familjelivet.
Arbetsstress, konfliktsituationer eller tidspress.
Oregelbundna arbetstider och oregelbundna maltider.
Omtumlande livsomstallning eller relationsrelaterade problem.
Oforstaelse fran omgivning eller sociala sammanhang.
Tidsbrist, svart med aterhamtning eller sémnproblem.

Dina anteckningar:

Ett tips!

Paminn dig om, hur det var och vad du gjorde du nar allt fungerade som allra bast for dig
efter operationen. Genom att jamféra var du befinner dig idag med den perioden sa kommer
du aven att kunna hdmta hem vardefull information fran dina personliga erfarenheter!

Dina anteckningar:

Vad tar du med dig efter den har veckan?

Skriv garna ner alla viktiga tankar, idéer eller funderingar du har efter denna vecka. Kanske
har du kommit pa nagot viktigt som du inte vill gldmma bort?
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