


SPORGESKEMA

Sporgsmal 1:
Har du nogensinde i Ipbet af den sidste

maned spist mere sukker end du havde
teenkt dig og/eller fortsat med at spise

sukker lezengere tid end du havde teenkt dig
?

F.eks. besluttet dig for, at du bare spiser 1
chokolade "brik”, og s& alligevel ende i at
spise hele pladen, eller at du har

bestemt at du bare spiser en lille pose
chips i biografen, og sa alligevel
fortsaetter du med at spise ndr du kommer
hjem.

Sporgsmal 2.

Har du i Ipbet af den sidste maned forsgmt
nogle af dine daglige ggremal pa grund af
at du har spist for meget sukker.

F.eks ikke kommet i seng ndr du burde.
Stdet op om natten og har spist. Ikke orket
at lege med bgrnene/bgrnebgrnene e.a




SPORGSMAL FORTSAT....

Sporgsmal 3.

Har du i lpbet af den sidste maned
oplevet, at du har villet/¢nsket/ har
vaeret ngdt til at eendre pa din made
at spise eller handtere sukker pa?

F.eks. at du har teenkt over at du har
sveert ved at styre, hvor meget og
hvorndr du spiser, og har gnsket at
aendre det. At f.eks. din leege eller en
anden har sagt at du er ngdt til at
aendre og du har gnsket det, men
ikke kunnet. Eller andet lignende.

Spergsmal 5.

Har du nogensinde, i Ipbet af den
sidste maned, veeret helt optaget af
tanker om hvorndr du skal spise eller
kgbe sukker* naeste gang?

F.eks du har lige spist aftensmad. Du
er ikke sulten, alligevel kan du ikke
teenke pd andet end hvorndr du kan
spise "det” du har, eller du har en
pose xx i skuffen pd dit arbejde. Du
kan neesten ikkekoncentrere dig om
at arbejde fordi du hele tiden teenker
pd hvorndr du kan spise den — eller
kom med dit eget eksempel.

Sporgsmal 4.

Har nogen, i den sidste maned, f.eks
familie eller venner klaget over/ eller
bemeaerket hvor meget du har spist?

Hvis hogen havde set/vidst hvor
meget/ ofte du spiser sukker ville de
sd have reageret/protesteret ?

Den sidste del af spgrgsmalet retter
sig mod dig selv, hvad tror du, hvad
ville de syntes og teenkt, hvis de
vidste?

Sporgsmal 6.

Har du, i lpbet af det sidste ar, brugt
sukker til at lindre fglelsesmaessig
ubehag?

F.eks: treethed, stress, energi-mangel,
nedtrykthed, tristhed, irritation,
smerte og eller andet ubehageligt ?




ER DU SUKKERAFHAENGIG ?

HER KOMMER SVARET:

DU ER IKKE
SUKKERAFHZANGIGC

ANTAL JA

ANTAL NEJ

DU HAR MASKE EN
SUKKERAFH/ZENGIGHED

DU HAR NOK EN
SUKKERAFHZANGIGHED




UDDYBNING:

1-2 JA-SVAR

Du har stort set ingen eller meget fa
symptomer pa at have problemer med
sukker.

Du har helt sikkert ikke nogen
sukkerafhaengighed.

3 JA -SVAR

Du har tegn pa at sukker er eller kan
blive problematisk for dit helbred pa
sigt.

Maske har du det, der kaldes et
skadeligt brug, hvor du enten til
dagligt eller i perioder faktisk spiser
for meget sukker i forhold hvad der er
sundt for dit helbred og din veegt pa
leengere sigt.

Det glaedelige er, at hvis du er
interesserret i at ggre noget for dit
helbred og eller din veegt, sa kan du
rolig benytte dig af de tilbud, som
findes rundt omkring f.eks pa nettet, i
bgeger og blade.

Du vil kunne f4 gavn af tilbuddene, de
er rettede mod dig.

Du er ogsa velkommen til at kigge pa
mit "Kom i gang forlgb”, hvor man via
et 5 ugers online forlpb kommer godt
i gang med veegttab.

4 - JA- SVAR eller mere

Testen er ikke et diagnoseredskab,
men en screeningsmodel, som giver
mulighed for at se advarselssignaler.

Du har med 4 eller flere ja mange
advarselslamper, som lyser.

Du ligger i kategorien med det
hgjeste antal point.

Det betyder, at du er voldsomt
pavirket. Noget tyder pa at du er
sukkerafhaengig.

Jeg vil geette pd, at dine symptomer i
hej grad pavirker din hverdag og din
livskvalitet.

Du har gennem meget lang tid dgjet
med forskellige symptomer pa
sukkerafheengighed. Symptomer som
gradvist er blevet veerre og flere, og
du vil typisk kunne maerke det pa alle
omrader i dit liv.

De mest almindelige kendetegn er, at
du lyver, du snyder og du gemmer.

Et eksempel:
Pa vej hjem fra arbejde kgrer du ind
et sted og kgber noget leekkert.

Du spiser det leekre pd vej hjem i
bilen/ bussen.

Du smider papiret veek inden du er
hjemme, sd ingen opdager at du har
spist det (selv om ingen interesserer
sig for, hvad du spiser).

Du gemmer evt. det du havde i
overskud, sd ingen tager det fra dig.

Det du gemmer er sveert at have
liggende,du taenker hele tiden pa
hvordan og hvornar du kan spise det.

Men faktisk pavirker sukkerafheengig-
heden hele dig, fysisk, psykisk, socialt
og andeligt (ikke religigst) men
omkring at se meningen med det
hele..




HVEM ER JEG ?

JEG AF UDDANNET SUKKERAFHZANGIG-
HEDSTERAPEUT - UDDANNET | AFHZANGIGHED.

DET MENER JEG ER EN HEL NODVENDIG
KOMPETENCE, NAR MAN SKAL ARBEJDE MED

SUKKERAFHZANGIGHED.

JEG ER SELV SUKKERAFHZANGIG, OG LEVER
AFHOLDENDE EN DAG AD GANGEN.

Jeg har en mission:
Jeg synes, at der er alt
for lidt viden om sukker-
afhaengighed i Danmark.

Det vil jeg gerne aendre
pa. - Hvorfor ?

Fordi jeg ved, at der er
tusindvis af mennesker
rundt om i landet, som
lider.

Lider fordi de tror, at det
er deres skyld.

Lider fordi de tror at de
bare skal tage sig
sammen.

Lider fordi de bliver
modt

med |lpftede pegefingre
og uden forstaelse og
uden tilbud om hjeelp.

Jeg har selv veeret der.
Jeg har selv gdet ned at
den vej.

Det betgd alting for mig,
da jeg fandt ud af at der
var noget der hed
sukkerafhaengighed,

at det sad i min hjerne,
at jeg ikke kunne gore
for det, men at jeg kunne
gore noget ved det.

Viden giver hab, hab
giver mulighed for
handling, handling
giver forandring.

Til daglig hjeelper,
inspirerer og vejleder jeg
mennesker med
sukkerafhaengighed




Du velkommen pa min
hjemmeside spisrigtigmad.dk
eller pa min Facebook side
"Spis Rigtig Mad”

Du kan kontakte mig pa
29479917. Jeg vender lynhurtig
tilbage.



