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0 = Aldri 

1 = 1-3 dager (mindre enn ukentlig)     

2 = vanligvis ukentlig 

3 = vanligvis 2 eller 3 dager hver uke 

4 = vanligvis 4 eller 5 dager hver uke 

5 = vanligvis 6 eller 7 dager hver uke      

6 = vanligvis mer enn 1 gang hver dag      

  

 

I løpet av de siste 4 ukene, hvor ofte har du gjort eller følt noe av det følgende… 

 

1. Spist til og fra hele dagen. 0 1 2 3 4 5      6 

2. 
Spist små, eller beskjedne mengder mat på en 

måte som var gjentagende og ikke planlagt. 
0 1 2 3 4 5 6 

3. Småspist uten å legge merke til det. 0 1 2 3 4 5 6 

4. Småspist gjentagende gjennom hele dagen. 0 1 2 3 4 5 6 

5. 
Ikke ønsket å spise, men følt at du ikke kunne la 

være. 
0 1 2 3 4 5 6 

6. 
Ikke klart å la være å småspise igjen selv om du 

prøvde å motstå det. 
0 1 2 3 4 5 6 

7. 
Slitt med å kontrollere suget etter å spise mellom 

måltidene. 
0 1 2 3 4 5 6 

8. Følt deg tvunget/drevet til å spise. 0 1 2 3 4 5 6 

9. 
Spist uten å være oppmerksom på mengden mat 

du spiste. 
0 1 2 3 4 5 6 

10. 
Spist mat tilfeldig mellom planlagte måltider og 

mellommåltider. 
0 1 2 3 4 5 6 

11. Følt deg opprørt etter å ha småspist mat. 0 1 2 3 4 5 6 

12. 
Småspist når du var engstelig, ensom, kjedet deg 

eller opplevde andre følelser. 
0 1 2 3 4 5 6 

 

 


