Tablo 1. Akdeniz Diyetine Uyum ve Siirdiiriilebilir Beslenmenin Degerlendirilmesi Kisa Anketi (MedQ-Sus-Tr)

Gecen Ay Bu Besin Gruplarindan Kag¢ Porsiyon Tiikettiniz

Tahillar ve tahil liriinleri (tam tahillar
dahil, tatlilar harig)

130 gr

<1 porsiyon/giin

1-1.5 porsiyon/giin

>1.5 porsiyon/giin

Baklagiller
70 gr

<1 porsiyon/giin

1-2 porsiyon/giin

>2 porsiyon/giin

Taze sebzeler

100 gr

<1 porsiyon/giin

1-2.5 porsiyon/giin

>2.5 porsiyon/giin

Taze meyve

150 gr

<1 porsiyon/giin

1-2 porsiyon/giin

>2 porsiyon/giin

Sut drunleri

180 gr

<1 porsiyon/giin

1-1.5 porsiyon/giin

>1.5 porsiyon/giin

Balik ve balik iirtinleri (karides ve
kabuklu deniz {iriinleri harig)

100 gr

<1 porsiyon/giin

1-2.5 porsiyon/giin

>2.5 porsiyon/giin

Et ve et Urtinleri

80 gr

<1 porsiyon/giin

1-1.5 porsiyon/giin

>1.5 porsiyon/giin

Zeytinyagi

Ara Sira Tiiketim (<5
kagik/giin)

Diizenli Tiiketim (yaklasik
4-5 kasik/glin)

Sik Tiiketim (>4
kasik/giin)




(Arastirmacilar icin Degerlendirme Boliimii)

Tablo 2. Akdeniz Diyet Skoru

Tahillar ve tahil Grtinleri
(tam tahillar dahil,
tatlilar harig)

<1 porsiyon/giin (0 puan)

1-1.5 porsiyon/giin (1 puan)

>1.5 porsiyon/giin (2 puan)

Baklagiller

<1 porsiyon/giin (0 puan)

1-2 porsiyon/giin (1 puan)

>2 porsiyon/giin (2 puan)

Taze sebzeler

<1 porsiyon/giin (0 puan)

1-2.5 porsiyon/giin (1 puan)

>2.5 porsiyon/giin (2 puan)

Taze meyve

<1 porsiyon/giin (0 puan)

1-2 porsiyon/giin (1 puan)

>2 porsiyon/giin (2 puan)

Sut drunleri

<1 porsiyon/giin (2 puan)

1-1.5 porsiyon/giin (1 puan)

>1.5 porsiyon/giin (0 puan)

Balik ve balik iirtinleri
(karides ve kabuklu
deniz iirlinleri haric)

<1 porsiyon/giin (0 puan)

1-2.5 porsiyon/giin (1 puan)

>2.5 porsiyon/giin (2 puan)

Et ve et trtinleri

<1 porsiyon/giin (2 puan)

1-1.5 porsiyon/giin (1 puan)

>1.5 porsiyon/giin (0 puan)

Zeytinyagi

Ara Sira Tiiketim (<5
kasik/giin) (0 puan)

Diizenli Tiiketim (yaklasik 4-

5 kasik/giin) (2 puan)

Sik Tiketim (>4 kasik/giin)
(1 puan)

Akdeniz Diyeti Toplam Skoru: Diisiik uyum = 0.0 ile 9.0; Orta diizey uyum = 9.1 ile 11.0; Yiiksek uyum = 11.1 ile

16.0.

Tablo 3. Siirdiiriilebilir Beslenme Skoru.

Tahillar ve tahil tirtinleri
(tam tahillar dahil,
tathilar haric)

<1 porsiyon/giin (0 puan)

1-1.5 porsiyon/giin (0 puan)

>1.5 porsiyon/giin (1 puan)

Baklagiller

<1 porsiyon/giin (0 puan)

1-2 porsiyon/giin (0 puan)

>2 porsiyon/giin (1 puan)

Taze sebzeler

<1 porsiyon/giin (0 puan)

1-2.5 porsiyon/giin (1 puan)

>2.5 porsiyon/giin (1 puan)

Taze meyveler

<1 porsiyon/giin (0 puan)

1-2 porsiyon/giin (1 puan)

>2 porsiyon/giin (0 puan)

Sit drinleri

<1 porsiyon/giin (0 puan)

1-1.5 porsiyon/giin (1 puan)

>1.5 porsiyon/giin (0 puan)

Balik ve balik tirtinleri
(karides ve kabuklu
deniz iirlinleri haric)

<1 porsiyon/giin (0 puan)

1-2.5 porsiyon/giin (1 puan)

>2.5 porsiyon/giin (1 puan)

Et ve et Urtinleri

<1 porsiyon/giin (1 puan)

1-1.5 porsiyon/giin (0 puan)

>1.5 porsiyon/giin (0 puan)

Zeytinyag1

Ara Sira Tiiketim (<5
kasik/giin) (0 puan)

Diizenli Tiiketim (yaklagik 4-

5 kasik/giin) (1 puan)

Sik Tiiketim (>4 kasik/giin)
(0 puan)

Siirdiiriilebilir Beslenme Toplam Skoru : Diisiik uyum= 0.0 ile 3.0; Orta diizey uyum= 3.1 ile 4.0; Yiiksek uyum=

4.1 ile 8.0.




