Dit sukkerhjul
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hvor du er i kontrol og perioder hvor du ingen kontrol har.
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Sukkerafhcengighed er en filstand hvor en person
higer efter sukkerindeholdige mad og finder det
sveert hvis ikke umuligt, at kontrollere indtagelsen.
Denne test vil synliggare hvorvidt, hvor meget, og
hvorfor du er sukkerafhoengige. Som du vil erfare

er sukkerafhcengighed ikke bare et spgrgsmdal om
manglende vilie. Arsager som arvelige disponering,
manglende signalstoffer, svingende blodsukker og
stress spiller en stor rolle. Fx det er uncegtelig umuligt,
at lad vceere med at spise sukker nér dit blodsukker er
lavt og dine stress hormoner skriger sukker, sukker,
sukker. Udfyld sukkerhjulet og find frem til hvad er
Arsag til dit sukkerbehov.

Svar pd hvert spgrgsmdl s& praecist og cerligt som
muligt. Vcelg den respons, der passer dig bedst lige
nu og her.

Der er ingen rigtige eller forkerte svar, kun *dit’ svar.

* Hvis du svarer sjceldent, aldrig eller nej,
giv dig selv 0 point
* Hvis du svarer af og til, giv dig selv
1 point
* Hvis du svarer ofte, giv dig selv 2 point
* Hvis du svarer hyppig, altid eller ja,
giv dig selv 3 point
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Gruppe A

Jeg spiser masser af slik og/eller choko-
lade?

Jeg har hang til bragd, cornflakes, pasta
og/eller popcorn?

Jeg kan ikke leve uden min yndlings suk-
kerholdige mad?

Jeg kan ikke stoppe nér jeg farst er be-
gyndt med min yndlings

sukkerstof?

Gruppe B

Jeg springer ofte morgenmad og/eller
andre maltider over?

Jeg er offe sgvnig eller uoplagt p& for-
kerte tidspunkter?

Jeg ofte dgjer med hovedpine, svimmel-
hed eller rystelser, iscer mellem mdaltider?
Jeg er tit irriteret eller i dérlig humar?

Gruppe C

Mindst en af mine forceldre er/var meget
glad for sukker, slik, sgde sager, alkohol
og/eller stoffer?

Jeg har eller har haft problemer med
alkohol og/eller stoffer?

Jeg har ofte tvangstanker og/eller
tvangsadfaerd?

Jeg hamstrer min yndlings sukkerholdige
mad?

Gruppe D

Jeg har ofte frang til slik, stivelse, alkohol,
og/eller stoffer, om effermiddagen og/
eller om affenen?

Jeg spiser slik, chokolade, brod, eller

ost, mm. for at dulme fysisk og psykiske
smerter?

Jeg har behov for slik, kiks, eller kager nér
jeg vagner om natten?

Jeg spiser slik, chokolade, brgd, kager,
popcorn, mm. nér jeg keder mig?

Gruppe E

Jeg er overvoegtig og har sveert ved at
tabe mig?

Nar jeg er stresset, har jeg brug for slik,
stivelse, alkohol og eller stoffer?

Jeg dgjer med sgvnigshed, forstyrret
sgvn, eller har sveert ved at falde i sgvn?
Jeg faler mig tit over-stresset, udbroendt,
eller overveoeldet?

Gruppe F

Jeg er konstant deprimeret, uanset hvad
jeg ger?

Jeg er ofte vred og/eller hysterisk, fit
uden scerlig grund?

Jeg mangler fokus, koncentration, og/
eller dgjer med ADD/ADHD?

Jeg er tit bekymret, angst og/eller har
lavt selvvoerd?

Loeg pointene sammen i hver gruppe og
overfgr dem til de 6 tilsvarende sektioner
pd& sukkerhjulet.
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