Onko kehon kuuntelussa ongelmia?
Test1 2 intuitiivinen syOminen

A. Merkkeja nilkasignaalien ongelmista:
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Syomiseni ei aina pysy hallinnassa ja syon paljon ruokia, joita en
haluaisi syoda.

. En tunne ndlkii juuri lainkaan.
. Kun nélka tulee, se on monesti kova ja ilmenee yhtéakkia.
. Olen usein pitkddn syomatta, en tune nédlkda, mutta tuolloin tekee

mieli makeaa.

Voi kestda pitkdankin (yli 5 h), kunnes alan tuntea nalkaa.

Minulla ei ole aamuisin nilkd, eikd ruoka maistu silloin.

Syon aina lautasen tyhjaksi.

Kun drsyynnyn tai olen tylsistynyt tai olen viasynyt mieleni tekee
herkkuja tai saan syomiskohtauksia.

Syominen aiheuttaa minulle joksus voimakasta huonoa omatuntoa ja

syyllisyytta.

B. Merkkeja ongelmallisista jinnitteista:
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Lasken kaloreita.

Péatian etukiteen, mita ja kuinka paljon syon.

Suunnittelen padivan syomiset tarkasti etukéteen.

Syon eri tavalla yksin, kuin muiden 1dsné ollessa.

Syon salaa muilta.

Péiva sujuu hyvin, jos onnistun sdnnosteleméédn syomisténi.



