Tizenot kérdés

1. Akkor is eszem, amikor nem vagyok éhes, vagy éppen nem eszem, amikor a testemnek
taplalékra lenne sziiksége?

2. Eléfordul, hogy minden kiilondsebb ok nélkiil tomom magamba az ételt, addig a pontig,
amikor mar nem birok tébbet enni, vagy amig rosszul nem leszek?

3. Biintudatot érzek, szégyenérzetem van vagy zavarban érzem magam a silyom miatt, vagy
amiatt, ahogyan eszem?

4. Masok eldtt ésszerlien eszem, de ezt karpotolom, amikor egyediil vagyok?
5. Hatassal van az evésem az egészségemre vagy arra, ahogy az ¢letemet ¢lem?

6. Osztondsen az étel utan nyulok, ha intenziv érzések tornek ram, fiiggetleniil attél, hogy azok
pozitivak vagy negativak?

7. Az étkezési szokéasaim boldogtalanna tesznek engem vagy masokat?

8. Végeztem-e kényszeres testmozgast, hasznaltam-e valaha hashajtot,vizhajtot, fogyaszto
tablettat és injekciot, Onhanytatast vagy mas orvosi beavatkozast (példaul mutétet) arra,
hogy kontrollaljam a stilyomat?

9. Bojtolok, vagy szigortian csokkentem a bevitt taplalékot azért, hogy kontrolldljam a
stlyomat?

10.Almodozom arrél, hogy mennyivel jobb lenne az életem, ha olyan silyom és alakom lenne,
mint amilyenre vagyom?

11.Sziikségem van arra, hogy mindig ragjak, vagy legyen valami a szdmban: étel, ragégumi,
szopogatos cukorka vagy 1idit6?

12.Ettem-e valaha égett, fagyott vagy romlott ételt? Ettem-e a kukabdl vagy a boltban a
polcrol?

13.Vannak olyan ételek, amelyek evését nem birom abbahagyni, miutan megettem az elsd
falatot?

14.Eléfordult, hogy egy bizonyos diétaval sikeriilt lefogynom, vagy egy ideig kontrollalni a
sulyomat, de aztan ismét elkezdtem mértéktelentiil enni, és/vagy ujra meghizni?

15.Tul sok id6t toltok az ételeken vald gondolkozéssal, vitatkozva magammal, hogy mit és
mennyit egyek, tervbe véve a kdvetkezd fogyokuras modszert, edzésprogramot, vagy
kalériaszamlalast?

Ha tobb kérdésre is igennel valaszoltal, lehetséges, hogy kényszeres evo vagy.
Ennek beismerése csak rajtad mulik.

Evési problémad kezelheto, ha idejében felismered és elfogadod a segitséget.
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