KASLILIK ODAKLI YEME TESTİ (MOET-TR)
Aşağıda, besin alımınıza ilişkin bir dizi beyan bulunmaktadır. Lütfen her bir ifadeyi dikkatlice okuyunuz ve her bir ifadenin sizin için ne kadar doğru olduğunu gösteren şıkkı işaretleyiniz. Lütfen tüm soruları olabildiğince dürüstçe ve son 4 haftanızı düşünerek cevaplayınız.
	
	


KASLILIK ODAKLI YEME TESTİ (MOET-TR)

	Kesinlikle doğru değil
	Nadiren doğru
	Bazen doğru
	Genellikle doğru
	Her zaman doğru

	1
	Yediğim her şeyin makro besin ögesi (karbonhidrat, protein, yağ) değerlerini kaydettim.
	
	
	
	
	

	2
	Kendimi tok hissettiğim zamanlarda yemek yemek yerine öğün yerine geçebilecek takviyeler kullandım.
	
	
	
	
	

	3
	Tükettiğim besinler ‘nasıl bir insan olduğum’ hakkındaki düşüncelerimi etkiledi.
	
	
	
	
	

	4
	Vücut şeklimi ya da kilomu etkileyebileceğinden endişe duyduğum için bazı besinleri (çikolata, cips vb.) tüketmekten kaçındım.
	
	
	
	
	

	5
	Lokantadaki yemeklerin makro besin ögesi (karbonhidrat, protein, yağ) içeriklerini bildiğimde dışarıda yemek konusunda daha az endişeli hissettim.
	
	
	
	
	

	6
	Sosyal etkinliklerde sunulan yemek diyetimle uyumlu olmaz diye yanımda kendi yemeğimi götürmeyi tercih ettim.
	
	
	
	
	

	7
	Tükettiğim her besin üzerinde tam anlamıyla kontrol sağlayamadığım sürece ideal beden ölçülerime ulaşamam.
	
	
	
	
	

	8
	Diyet planımdan sapmamak için birkaç öğünü önceden hazırladım.
	
	
	
	
	

	9
	Tok hissetmeme rağmen kaslılığımı etkileme çabasıyla yemeye devam ettim.
	
	
	
	
	

	10
	Protein bazlı takviye ürünlerim bittiğinde kendimi endişeli hissettim.
	
	
	
	
	

	11
	Kaslarımın daha belirgin görünmesi için bazı besinlerin genel tüketim miktarlarını bilerek sınırlandırmaya çalıştım (karbonhidrat, yağ vb.).
	
	
	
	
	

	12
	Diyet kurallarımdan herhangi birini ihlal ettiğimde (örn; çikolata yemek) bunu bir sonraki öğünde telafi etmeye çalıştım.
	
	
	
	
	

	13
	Tükettiğim besinler hakkında koyduğum kuralları başkalarının bilmesinden endişe duydum.
	
	
	
	
	

	14
	Diğer insanlar besin tercihlerimin benim için ne kadar önemli olduğunu anlamıyor.
	
	
	
	
	

	15
	Diyet hedeflerime tam anlamıyla uymak, benim için çalışma programına uymaktan daha önemlidir.
	
	
	
	
	




PUANLAMA VE DEĞERLENDİRME: 
MOET-TR, 15 maddeden oluşan ve ters madde bulunmayan bir ölçektir. Maddeler 5’lı Likert tipi (0 = Kesinlikle doğru değil, 1= Nadiren doğru, 2= Bazen doğru, 3= Genellikle doğru, 4= her zaman doğru) ölçek ile değerlendirilmektedir. Ölçek tek boyutlu olup, ölçekten alınan yüksek puanlar bireyde yüksek düzeyde kaslılık odaklı yeme bozukluğu olduğuna işaret etmektedir.
