Matsorg

Som opererad forandras din relation till mat och det kan det vara sa
att det du tidigare alskat att ha pa tallriken kan vara svart for dig att
ens kanna lukten av. Smaklokarna forandras efter en
overviktsoperation och det ar inte alls sakert att du 6verhuvudtaget
kan njuta av mat pa samma satt som du tidigare gjort.

Har kommer matsorg in. Den ar jobbigt och tuff for valdigt manga att
ga igenom. Manga sorjer restriktionen av volymen man kan ata,
smakférandringarna och avsaknad av hunger och méattnad. Ar du en
av dem som kanner matsorg?

Att komma over matsorg kan vara en process som tar tid.

Har ar nagra tips som kan hjalpa:

v' Tillat sorg: Det ar naturligt att kdnna sorg 6ver mat du saknar.
Tillat dig sjalv att kanna kanslorna.

v Utforska nya alternativ: Prova nya livsmedel eller recept som
kan ge gladje och tillfredsstallelse.

v' Fokusera pa hélsa: Paminn dig sjalv om de halsomé&ssiga
fordelarna med forandringarna.
Stod fran andra: Prata med vanner eller gad med i en grupp som
kan relatera till din situation.
Prata med en professionell: Om sorgen ar djup kan en dietist
eller terapeut hjalpa.

Kom ihag att det ar okej att kdnna saknad, och att férandringar tar tid
att anpassa sigtill.




