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INTUITIV ETKEZES SKALAJA-II.

Ahhoz, hogy felmérjik, mennyire vagyunk intuitiv evék, az Intuitiv
Etkezés Skaldja-11. kérdsiv adhat segitséget. A kévetkezd allitasok
az intuitiv "ev8k hdrom a|aptu%ajc|onsdga szerint vannak
csoportositva. Minden dllitasndl valaszd ki az "igen" vagy a "nem"
valaszt. Ha nem vagy biztos a valaszodban, gondold végig, hogy
az adott leirds rendszerint igaz-e rdad - tégbnyire "igen" vagy

1.SZAKASZ: AZ EVES FELTETEL NELKULI MEGENGEDESE
lgen Nem

1. Igyekszem kerilni azokat az élelmiszereket,
amelyeknek magas a zsir-, a szénhidrat- vagy a
kalériatartalma.

2. Ha sévargok valamilyen étel utdn, nem engedem
meg magamnak, hogy megegyem.

3. Haragszok magamra, amikor egészségtelen ételt
eszek.

4. Vannak tiltott ételek, amelyeket nem engedek meg
magamnak.

5. Nem engedem meg magamnak, hogy azt egyem,
amire az adott pillanatban vagyom.

6. Etkezési szabdlyokat vagy étrendterveket kovetek,
ame|le|< megszabjak, hogy mit, mikor és/vagy hogyan
egyek.

2.SZAKASZ:INKABB FIZIKAI, MINT ERZELMI OKOKBOL ENNI

lgen Nem

1. Amikor eléntenek az érzelmek (pl. ideges, lehangolt
vagy szomorl vagyok), azon kapom magam, hogy
eszek, még akkor is, ha nem is vagyok éhes.

2. Amikor magdnyosnak érzem magam, van, hogy azon
kapom magam, hogy eszek, még akkor is, ha nem is
vagyok éhes.

3. Evéssel prébdalom csillapitani a negativ
érzéseimet.
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4. Amikor stresszelek valami miatt, azon kapom
magam, hogy eszek, akkor is, ha nem is vagyok éhes.

5. Nem tudok megbirkézni a negativ érzéseimmel (pl.
idegesség, szomorusdag) anélkil, hogy az evésbe
menekilnék.

6. Amikor unatkozom, pusztdn azért eszem, hogy
csindljak valamit.

7. Amikor magdnyos vagyok, az ételekben
keresek vigaszt.

8. Nehezen tudok az evésen kivil mas médot talalni a
stresszel és a szorongdssal valé megkizdésre.

3.SZAKASZ: A BELSO EHSEG/JOLLAKOTTSAG JELEIRE HALLGATNI (BIZALOM)

1. Bizom benne, hogy a testen jelzi szadmomra, hogy
mikor kell ennem.

2. Bizom benne, hogy a testem jelzi szamomra, hogy
mit egyek.

3. Bizom benne, hogy a testem jelzi szdmomra, hogy
mennyit kell ennem.

4. Az éhségérzetemre hagyatkozom abban, hogy
eldéntsem, mikor egyek.

5. A teltségérzetemre hagyatkozom abban,
hogy eldéntsem, mikor hagyjam abba az evést.

6. A testemre bizom, hogy megmondja, mikor
hagyjam abba az evést
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4.SZAKASZ: A TEST ES AZ ETELVALASZTAS KOZOTTI OSSZHANG

lgen Nem

1. Tébbnyire egészséges élelmiszereket kivanok
J ) fogyasztani.

2. Legtdbbszér olyan élelmiszereket fogyasztok,
amelyek el8segitik a szervezetem j6 mikodését.

3. Legtdbbszér olyan élelmiszereket fogyasztok,
amelyek energidt és megfelels alldképességet
biztositanak a szervezetemnek.

VEGEREDMENY

e Els8 és masodik szakasz: minden "igen" vdlasz olyan teriletet
jelez, amelyen valészinileg dolgoznod kell egy kicsit.

e Harmadik és negyedik szakasz: minden "nem" vdalasz olyan
teriletet jelez, amelyet még célszeri fejleszteni.



