o:o VESTRE VIKEN Pasientinformasjon

® Seksjon for forebyggende medisin

Barum sykehus

Telefon: 67 50 58 90 | Sentralbord: 03525

Registrer din spiseatferd

Det kan veere mange arsaker til at man spiser gjennom dagen, og ved a bli mer bevist pa dette kan man fa bedre kontroll over det totale inntaket og
kartlegge /identifisere ulike risikosituasjoner. Gjennom a registrere hvorfor man spiser nar man spiser gnsker vi at dere skal bli mer bevisste pa deres inntak og
med dette lage gode strategier for a handtere ulike utfordringer.

@velse 1: Skriv ned hvorfor du spiser alle ganger du putter noe i munnen gjennom dagen. Arsaker til inntak kan f.eks. vaere: sulten, sliten, tilgjengelighet, fysen, lei
seg, vane, andre spiser etc.
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Risikosituasjoner og strategier:
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