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FEED v

Mai jos aveti diferite afirmatii despre propria persoand, despre obiceiurile alimentare si despre emotiile sau gandurile
asociate cu mancarea. Va rugdm sa cititi fiecare afirmatie in parte si sd decideti in ce masura aceasta este
ADEVARATA pentru dumneavoastrd, marcand cu un ”X” una dintre casute, de la ,,NICIODA TA adevarat pana la
JINTOTDEAUNA adevirat!” .

INTOTDEAUNA
adevdrat
DESEORI adevirat
NU EXISTA RASPUNSURI BUNE SAU RELE CI DOAR OPINII SAU CREDINTE DIFERITE! .
UNEORI adevarat
RAREORI adevirat
NICIODATA adevirat
v v
1. Imi planific din timp ce voi manca, pentru a manca echilibrat.
2. Ma bucur de mancare si nu imi refuz poftele culinare.
3. Mancarea este pentru mine o modalitate de a face fata emotiilor negative.
4. Chiar daca Tmi place ceva foarte mult, ma controlez si opresc usor din mancat.
5. Pot spune ca nu sunt o persoana pofticioasa.
6. Caut sa fiu constient(3) de fiecare inghititura si de senzatiile pe care mi le ofera mancarea.
7. Sunt atent(3) la aportul caloric si controlez marimea portiilor pe care le consum.
8. Cand mananc, pun pe primul loc placerea gustului si nu aspectele legate de sanatate.
9. Nu simt nevoia sa mananc in momentele de stres sau tristete.
10. Ma trezesc adesea mancand fara sa imi dau seama cum am inceput.
11. Daca trec pe langa un restaurant sau o patiserie, mi se face foame instantaneu.
12. Mananc incet si imi acord timp sa savurez ceea ce mananc.
13.  Evit anumite alimente pentru ca mi-e teama ca mi-ar putea afecta greutatea.
14. Daca un ceva imi place foarte mult, il mananc chiar si daca stiu ca nu este sanatos.
15.  Atunci cand sunt suparat(a), simt nevoia sa mananc ceva pentru a ma calma.
16. Cand imi este foame, mananc rapid si fara sa ma analizez prea mult la ceea ce maninc.
17. Daca simt un miros sau vad ceva apetisant, mi se face pofta si vreau sa gust.
18. Sunt atent(a) la ce imi spune organismul pentru a sti daca mi-e foame sau m-am saturat.
19. Tmi planific mesele astfel incat sa consum cat mai putine calorii.
20. Chiar daca imi plac, evit alimentele bogate in zahar si grasimi.
21. Manénc mai mult atunci cdnd sunt trist(d), nervos/oasa sau stresat(a).
22. Dacd am in fata mea ceva bun, gust si continui sa mananc, chiar daca nu mi-e foame.
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23.

Daca cineva din jurul meu mananca ceva gustos, simt imediat nevoia sa gust si eu.

24.

Ma opresc usor din mancat atunci cand simt ca sunt satul(a).

25.

Nu pot sa spun ca sunt ma straduiesc sa mananc echilibrat si sanatos.

26.

Ma las ghidat(a) de mirosuri, pofte sau oferte apetisante cand aleg ce mananc.

27.

Emotiile de moment ma fac sa mananc mai mult decéat de obicei.

28.

Aleg frecvent alimente in mod spontan, fara a lua in considerare efectele lor asupra
sanatatii.

29.

Aleg sa mananc frecvent doar pentru ca cineva mi-a facut posta, chiar daca nu mi-era
foame Tnainte.

30.

Cand mananc, urmaresc cu atentie gustul, textura si senzatia alimentelor.

31.

Aleg alimentele cu grija, doar pe cele care sunt considerate sanatoase.

32.

Nu rezist tentatiilor alimentare, mai ales daca mancarea este in fata mea.

33.

Atunci cand ma simt singur(a) sau plictisit(da), mancatul devine o sursa alinare emotionala.

34.

Consum deseori alimente doar pentru ca le am in fata mea, fara sa imi fie foame.

35.

Pot sa ignor mancarea apetisanta din jurul meu fara sa simt vreo tentatie.

36.

Tn timpul meselor mé& focalizez pe ceea ce fac si nu mé las usor distra(d) de alte
preocupari.

37.

Ma simt foarte vinovat(d) daca mananc mai mult decat am planificat.

38.

Continui sa mananc chiar si dupa ce simt ca sunt deja satul(a).

39.

Dupa ce mdnanc prea mult, simt nevoia sa elimin ceea ce am mancat.

40.

Evit anumite alimente din cauza texturii, gustului sau mirosului.

41.

xn

Am o preocupare constanta si categorica pentru alimentatia ,curatd” sau ,,sandtoasa”.

42.

Mananc mult mai mult seara decat in timpul zilei, chiar daca nu imi este foame.

43.

Gandul de a lua n greutate imi provoaca anxietate.

44,

Tmi este greu s3 m& opresc din mancat odat3 ce incep un episod compulsiv.

45.

Nu recurg la metode extreme (varsaturi, laxative, exercitii fizice excesive etc.) pentru a-mi

controla greutatea.

46.

Am o lista foarte limitata de alimente pe care le accept.

47.

Petrec mult timp planificand si analizand continutul nutritional al alimentelor pe care le

consum.

48.

Tmi este greu sd adorm fird si consum ceva inainte de culcare.

49.

Ma cantaresc frecvent pentru a verifica daca am luat in greutate.

50.

Mananc adesea pe ascuns, din teama ca ceilalti ma vor judeca.

51.

Ma gandesc des sa folosesc laxative sau diuretice dupa ce mananc prea mult.
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Mi-e teama sau ma simt nelinistit(a) cand trebuie sa incerc alimente noi.

53.

Evit cu strictete anumite alimente pentru ca le consider nesanatoase sau ddunatoare.

54.

Am obiceiul de a ma trezi noaptea pentru a manca.

55.

Tmi este fricd s§ mananc o masd complets, ca toti ceilalti.

56.

Am momente Tn care mananc foarte mult intr-un timp scurt, fara sa pot controla.

57.

Daca simt ca am ,,esuat” cu regimul alimentar, sunt foarte dezamagit(d) de mine si ma
pedepsesc.

58.

Prefer sa nu mananc, decat sa mananc ceva ce nu este "pe lista mea” de alimente
acceptate.

59.

Tmi organizez alimentatia in jurul alimentelor pe care le consider ,pure” sau ,sanitoase”.

60.

Nu ma pot abtine si mananc mult si cu pofta seara tarziu, Tnainte de culcare.

61.

Consider ca nu sunt niciodata suficient de slab(a).

62.

Ma opresc usor din mancat atunci cdnd ma simt satul(a).

63.

Alternarea intre restrictii dure de la mancare si episoade de pierdere a controlului este
frecventa in viata mea.

64.

Pot sa mananc orice tip de aliment, chiar daca nu e preferatul meu.

65.

Ma simt vinovat(a) daca mananc ceva ,nesanatos”, chiar si ocazional.

66.

Tmi este foarte greu sd ma abtin din a consuma alimente bogate in calorii seara.

67.

Ma bucur atunci cand ma pot eschiva de la mancare si pot sa nu mananc.

68.

Dupa un episod de mancat exagerat, ma simt coplesit(d) de vinovatie.

69.

Planific activitati compensatorii (iInfometare, exercitii excesive, tratamente naturiste etc.)
pentru a contracara ceea ce am mancat excesiv.

70.

Am refuzat sau refuz alimente din cauza unor experiente neplacute din trecut (ex:
sufocare, greata).

71.

Evit ntalniri sociale unde nu stiu exact ce alimente se vor servi.

72.

Nu simt nevoia de a manca ceva inainte de culcare sau in timpul noptii.

Virsta /anul nasterii Genul: OM OF Ocupatia (COR):

Studii finalizate: [0 gimnaziale(4 clase), O primare (8 clase), O scoala profesionala,

O liceale (12 clase), O post- liceale,

O universitare (licentd) O universitare (master), [ post-universitare (doctorat)
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