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SYOMISTAPAKYSELYLOMAKKEEN (BES) KAYTTOOHJE

Syomistapakyselylomakkeella mitataan ahmimistaipumusta. Sita voidaan kayttda tutkimuk-
sissa ja kliinisessa ty6ssa. Kyselyssa on 16 eri kohtaa, joissa kussakin on 3 tai 4 eri vastaus-
vaihtoehtoa. Vastaaja valitsee kustakin kohdasta yhden itsedan parhaiten kuvaavan vaihto-
ehdon.

Liitteena 1 olevalta lomakkeelta ilmenevét vastausten pisteytysohjeet.

Mitd suurempi on kokonaispistemaara, sitd selkedmpi on ahmimistaipumus.

Pisteita alle 20: ei ahmimistaipumusta
Pisteita 20 - 29: kohtalainen (moderate) ahmimistaipumus
Pisteita yli 30: vakava (severe) ahmimistaipumus

Suomen lihavuustutkijat ry on kdannattanyt Syomistapakyselyn suomeksi Medical Outcomes

Trust:in (1995) ohjeiston mukaisesti. Lomake on tarkoitus validoida myéhemmin.

Alkuperainen lomake on julkaistu artikkelissa:
Gormally J, Black S, Daston S, Rardin D. The assessment of binge eating severity among
obese persons. Addictive Behaviors 1982; 7: 47-55.
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SYOMISTAPAKYSELYLOMAKE (BES) Liite 1

Lomakkeen pisteytysohje:

Alla olevan lomakkeen vasemmasta reunasta ilmenee se (numero sulkeissa), miten vastaukset
pisteytetddn. Laskemalla ndin saadut pisteet yhteen saadaan pisteiden kokonaislukumaara.

#1

0) En ole vaivautunut painostani tai koostani, kun olen toisten seurassa.

(1) 2. Olen huolestunut siitd, milta ndytdn muiden silmissd, mutta tavallisesti se
ei saa minua tuntemaan tyytymattomyytta itseeni.

(2) 3. Olen vaivautunut ulkonadéstani ja painostani, miké saa minut tuntemaan
tyytymattomyytta itseeni.

(3) 4. Olen hyvin vaivautunut painostani ja tunnen usein voimakasta hapeéé ja
itseinhoa. Yritdn valtta4 sosiaalisia tilanteita vaivautumiseni vuoksi.
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#2

(0)) Minulla ei ole mit&an vaikeuksia sydda hitaasti ja sopivalla tavalla.

(1) 2. Vaikka naytan hotkivan ruokani, en sydmisen jalkeen tunne oloani
taysindiseksi liiasta syomisesta.

(2) 3. Toisinaan syon nopeasti, jolloin tunnen oloni epdmukavan taysinéiseksi
jalkeenpéin.

(3) 4. Minulla on tapana hotkia ruokani, oikeastaan kunnolla purematta. Kun
néin kay, tunnen yleensa oloni epdmukavan taysinaiseksi, koska olen
syonyt liikaa.
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#3

(0)) Tunnen, ettd niin halutessani kykenen hallitsemaan syomishaluni.

(1) 2.  Tunnen, ettd olen useammin kuin ihmiset yleensa epaonnistunut syémisen
hallitsemisessa.

(3) 3. Koen itseni tdysin avuttomaksi, mita tulee syémishaluni hallitsemisen
tunteeseen.

(3) 4. Koska tunnen itseni niin avuttomaksi syomisen hallinnan suhteen, olen
tullut epatoivoiseksi yrittdessani saada sen hallintaan.
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#4

0) Minulla ei ole tapana sydda, kun olen ikévystynyt.

(0) 2.  Syon joskus, kun olen ik&vystynyt, mutta usein pystyn keksimaan jotain
tekemisté ja saan ajatukset pois ruuasta.

(0) 3.  Minulla on sédnnénmukaisesti tapana syoda, kun olen ikavystynyt, mutta
toisinaan voin kayttdd muuta toimintaa hyvakseni, jotta saan syomisen
pois mielestani.

(2) 4. Minulla on sitkeé tapa syodéa, kun olen ikdvystynyt. Mikaan ei nayta
auttavan minua irti tasté tottumuksesta.
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#5

0) Minulla on yleensé fyysisesti nalka, kun syon jotain.

(1) 2. Toisinaan syon jotain hetken mielijohteesta, vaikka en itse asiassa olekaan
nalkainen.
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Minulla on sddnnénmukaisesti tapa syodéa ruokia, joista en oikeastaan
pid4, jotta saisin tyydytettya nalan tunteeni, vaikka en fyysisesti
tarvitsekaan ruokaa.

Vaikka minulla ei ole fyysisesti nalkd, suussani on nalan tunne, jonka
néyttaa tyydyttavan vain se, ettd syon suun tayttavaa ruokaa, esimerkiksi
leipad. Joskus kun syon tyydyttadkseni “suun nalan”, sylkdisen ruuan pois,
jotta en lihoisi.

En tunne syyllisyytta tai itseinhoa syotyani liikaa.
Syo6tyani liikaa tunnen toisinaan syyllisyytta tai itseinhoa.
Koen lahes aina voimakasta syyllisyytta tai itseinhoa sy6tyani liikaa.

En menetd sydmisen hallintaani kokonaan ollessani dieetill sellaistenkaan
kausien jalkeen, jolloin syon liikaa.

Joskus kun syon dieetilld ollessani “kiellettyé ruokaa”, ajattelen etté
epaonnistuin ja syon viela lisaa.

Minulla on usein tapana sanoa itselleni “epaonnistuin, antaa siis menné
saman tien”, kun syon liikaa dieetilld ollessani. Kun néin kay, syon vieléd
enemman.

Minulla on saénndéllisesti tapana aloittaa tiukka dieetti, mutta dieetti
keskeytyy, kun rupean ahmimaan. EI&méani ndyttaa olevan joko yhta
“juhla-ateriaa” tai “nalkaan ndéntymista”.

Syon harvoin niin paljon ruokaa, etta tunnen itseni epamukavan
taysinaiseksi jalkeenpdin.

Yleensd noin kerran kuussa syon niin suuren maaran ruokaa, ettd tunnen
itseni lopulta hyvin taysinéiseksi.

Minulla on saannéllisesti kuukauden mittaan jaksoja, jolloin syon valtavan
maarén ruokaa, joko aterioilla tai vélipaloina.

Syon niin paljon ruokaa, ettd tunnen séanndollisesti oloni varsin
epamukavaksi syomisen jalkeen ja joskus vahén pahoinvoivaksi.

Nauttimani energiaméaara ei nouse kovin korkealle tai laske kovin
matalalle tasolle s&annollisesti.

Joskus kun olen ylensyonyt, pyrin alentamaan energian saannin lahes
nollaan liikaa nauttimani energiamééran tasaamiseksi.

Minulla on saannéllinen tapa syoda liikaa illan mittaan. Paivajarjestykseni
nayttaa olevan sellainen, ettd en ole nalkainen aamulla mutta ylensyén
illalla.

Aikuisialla minulla on ollut viikon mittaisia kausia, jolloin k&ytannollisesti
katsoen naannytan itsedni. Nama kaudet tulevat ylensyomisjaksojen
jalkeen. Nayttaa silta, ettd elamassani joko “vietén juhlaa” tai “néen
nalkaa”.
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Tavallisesti kykenen lopettamaan syomisen, kun haluan. Tied&dn milloin
“tarpeeksi on tarpeeksi”.

Aika usein koen pakottavaa syomishalua, jota en ndyta pystyvén
hallitsemaan.

Koen usein voimakastd syomishalua, jota en nayta kykenevén
hallitsemaan, mutta toisinaan taas pystyn hallitsemaan syémishaluni.
Tunnen olevani kyvytdn hallitsemaan syomishaluni. Pelkaan ettd en
kykene lopettamaan syomisté vapaaehtoisesti.

Minulla ei ole mitdan vaikeuksia lakata syémastd, kun tunnen itseni
kyllaiseksi.

Pystyn tavallisesti lopettamaan syomisen, kun tunnen itseni kyllaiseksi,
mutta toisinaan syon liikaa, minka jalkeen tunnen itseni epdmukavan
taysinaiseksi.

Minulla on vaikeuksia lopettaa syominen, kun olen aloittanut, ja
tavallisesti tunnen itseni epamiellyttavan taysinaiseksi syotyani aterian.
Koska minulla on vaikeuksia lopettaa sydminen silloin kun haluan, minun
taytyy joskus saada itseni oksentamaan, jotta paésisin taysinaisyyden
tunteesta.

Néaytan syovén yhté paljon, kun olen seurassa (perhe, sosiaaliset tilanteet),
kuin silloin kun olen yksin.

Joskus kun olen toisten seurassa, en sy6 niin paljon kuin haluan syoda,
koska olen vaivautunut sydmisestani.

Usein syon vain vahan ruokaa toisten l&sna ollessa, koska syomiseni
nolostuttaa minua.

Hépeén niin paljon liikaa syomistani, ettd pyrin valitsemaan
ylensyomiselle sellaiset ajat, jolloin tiedan ettei kukaan née minua.
Tunnen olevani “kaappisyoppo”.

Syo6n kolme ateriaa paivassé ja vain satunnaisesti valipaloja.

Syon kolme ateriaa péivassa, mutta tavallisesti myds valipaloja.

Kun syon runsaasti valipaloja, tavakseni tulee jattad saannolliset ateriat
valiin.

Minulla on saannéllisesti kausia, jolloin tuntuu ettd syon jatkuvasti, ilman
mitddn suunnitelmallisia aterioita.

En juuri ajattele pyrkivéni hallitsemaan ei toivottua syémishalua.

Ainakin toisinaan tunnen, etté ajatuksiani hallitsee pyrkimykseni hallita
syomishalua.

Minusta tuntuu, ettd usein kaytan paljon aikaa sen miettimiseen, kuinka
paljon séin, tai sen pohtimiseen, miten yritan olla syomatté enéa.

Minusta nayttaa silta, ettd suurimman osan valveillaoloajastani ajatuksiani
hallitsee sydminen tai syomatta jattaminen. Tunnen etta taistelen
jatkuvasti ollakseni syomatté.
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En ajattele ruokaa kovin paljon.

Tunnen joskus voimakasta ruuan himoa, mutta yleensa vain lyhyen aikaa.
On péivia, jolloin en ndyta pystyvan ajattelemaan mitadn muuta kuin
ruokaa.

Suurinta osaa paivistani nayttaa hallitsevan ruuan ajatteleminen. Tunnen,
ettd elan syodékseni.

Tiedan yleensd, olenko vai enko ole fyysisesti ndlkdinen. Otan oikean
méaéaran ruokaa nalan tyydyttamiseksi.

Toisinaan olen epdvarma siitd, olenko vai enko ole fyysisesti nalkéinen.
Talldin on vaikea tietdd, miten paljon minun pitdisi ottaa ruokaa nalan
tyydyttdmiseksi.

Vaikka tietéisin, miten paljon energiaa minun pitdisi saada, minulla ei ole
mitéan kasitysté siitd, miké& on “normaali” ruoka-annos minulle.



