FYSISKE RESTRIKTIONER

e Undlader maltider
e Gemmer kalorier

» Spiser mindre maltider

PSYKISKE RESTRIKTIONER

* Modstar mad
e Skyld efter at have spist
e Angst over festlige

lejligheder og maltider

INTUITIV SPISNING

e Fa ordentlige maltider og
snacks (spring ikke over)

e Inkludér forbudte
madvare med vilje - gor

dem tilladt og nyd lidt

/ Starter diset \

Skyld og
skam

Overspiser
(jeg kan jo
heller ikke)

)

Restriktiv
tilgang til
mad

Sulten
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irritabel

- Ved Kostvejleder Rie Laursen



