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UNCOPE socker/mjol/”’mat”* rev 1/8-21

Sott * ér kolhydrater sasom pasta, bréd, efterrrétter, kakor,ldsk, | "Sott” *
energidrycker, pizza, flingor, potatis, ris, sétningsmedel, med Ja | Nej
mera, med eller utan fett, etc.

1. U = Unplanned Use,
Har du under senaste aret atit mer sétt* mer
an du tankt dig, och eller agnat mer tid at att
ata, tanka pa sott* an du tankt dig?

2. N = Neglected
Har du forsummat/misskoétt nagra av dina dagliga
ataganden, pa grund av foér mycket sétt*/6veratande?

3. C =Cutdown
Har du kdnt under senaste aret att du behover eller
maste minska pa sott*?

4. O = Objected
Om omgivningen, exempelvis familj, vanner,
sjukvardspersonal eller liknande visste hur du ater skulle
de protestera/ha invandningar mot ditt intag av sétt*

5. P =Preoccupied
Har du nagonsin kant dig upptagen/besatt av sétt* och
tankt mycket pa sétt*?

6. E = Emotional discomfort
Har du nagonsin anvant sott* for att lindra obehagliga
kdnslor exempelvis trotthet, irritation, nedstamdhet,
ilska, vark, uttrédkad eller liknande

Antal Ja svar ?

2 eller fler ja indikerar ett problem och eller beroende/addiction. Rekommendation ar
SUGAR®, kontakta Bitten.
Bitten Jonsson, (efter Norman Hoffmans forslag )
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