@ Psykporten.fi Egenvérdsprogrammet for hetsatning

Ovning: Matdagbok

Mal

Du lar dig att bli medveten om hur du agerar i maltidssituationer. Att féra anteckningar kan redan hjilpa att hantera hetsatningen pa
ett battre satt.

Anvisning
Matdagboken &r ett viktigt verktyg nar du utfor det har egenvardsprogrammet. Se till att ha matdagboken Iattillganglig.

Du kan skriva ut matdagboken pa néasta sida eller sa kan du géra en egen matdagbok i ett hafte eller i din telefon.

Anteckna foljande i matdagboken

e Vilken tid boérjade du ata eller dricka?

e Vad at du? Hur mycket at du? Bedém med dgonmatt eller faktiska matt. Du behdver inte vaga maten eller rakna kalorier.
e Var och hur at du?

e Hé&nde det nagot innan eller under maltiden som kan ha paverkat ditt atande? Beskriv hdndelsen.

e Markera hetsatning separat. Du kan till exempel ringa in de tillfillen d& du hetsat.

e Skriv dven ner hur hungrig du var innan du at, och hur matt du var efter att du hade &tit.

Ange hur hungrig du var innan du at och hur matt du var efter att du hade atit

Om du vill kan du dven beskriva dina kanningar i ord. Du kan till exempel ange hungern pa en skala mellan noll och tio:

0 = Julbordsmétt — Det kdnns som nar man reser sig fran ett julbord. Du har &tit dig alldeles for matt. Du mar daligt och har ont i magen.
1 = Proppmatt — Mattnaden borjar 6verga i en obehaglig mattnadskansla. Du har ont i magen och ar proppmatt.

2 = Jag &t for mycket — Du ké&nner dig inte for métt dn, men det ar tydligt att du har &tit for mycket.

3 = Jag &t lagom mycket - | det har ldget &r det bra att sluta dta. Du har inga hungerkénslor och &r métt. Du klarar dig bra utan mat i 3-4 timmar.
4 = Jag at lite - Du har &tit lite och de storsta hungerkanslorna ar borta. Du skulle dnda kunna fortsatta ata.

5 = Jag mér bra - inga hungerkanslor.

6 = Jag skulle kunna smaata ndgot — Du har ett litet behov av att smé&ta, men du behdver inte en hel méltid.

7 = Hungrig — Du ar hungrig, men du kan vanta en timme innan du ater.

8 — Hunger! Jag maste dta snabbt — Du ar sa hungrig att du har brattom att &ta.

9 = Hungrig som en varg — Du har en stark hungerkansla. Allt som du bara far tag i skulle smaka bra.

10 = S& hungrig att jag kdnner mig svag — Du &r s& hungrig att du skulle kunna ata upp allt i kylskapet.
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Exempel pa matdagbok
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