ALGILANAN BESİN OKURYAZARLIĞI ÖLÇEĞİ (ABO)

Değerli katılımcı, bu anket sizin besin okuryazarlık düzeyinizle ilgilidir. Lütfen her bir
soruyu dikkatlice okuyunuz ve size uygun olan kutucuğu işaretleyiniz.



	1
Asla/Hiç

	2
Nadiren

	3
Bazen

	4
Genellikle

	5
Her Zaman
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	2
	3
	4
	5

	1.Taze sebzeleri farklı yöntemlerle pişirebiliyor
musunuz?

(Örneğin; ocakta pişirmek, buharda pişirmek veya sürekli
karıştırarak sote etmek veya farklı kaplarda pişirmek?)

	
	
	
	
	

	2.Beşten fazla taze malzemeyle yemek hazırlamakta
zorlanıyor musunuz?

	
	
	
	
	

	3.Bir tarifte kendinize göre değişiklik yapabilir misiniz?

(Örneğin; malzemelerden biri eksikse?)

	
	
	
	
	

	4.Farklı yöntemlerle taze balık pişirebilir misiniz?

(Örneğin; ızgara yapmak, tavada kızartmak veya güveç
olarak hazırlamak veya farklı kaplarda pişirmek?)

	
	
	
	
	

	5.Taze malzemeler kullanarak bir yemek pişirebilir
misiniz?

(Yani önceden paketlenmiş ve işlenmiş gıdalar
olmadan?)

	
	
	
	
	

	6.Taze yiyeceklerin kalitesini bakarak, koklayarak ya da
dokunarak anlayabilir misiniz?

(Örneğin; etin, balığın veya meyvenin?)

	
	
	
	
	

	7.İstediğiniz zaman lezzetli atıştırmalıklara "hayır"
diyebilir misiniz?

(Örneğin; doğum günü ikramları veya elle yenebilen
atıştırmalıklara?)



8.Kendinizi lezzetli yiyecekleri gördüğünüz ve kokusunu
alabildiğiniz bir yerde hayal edin. Bunları satın almanın
cazibesine karşı koyabiliyor musunuz?

(Örneğin; tren istasyonunda, benzin istasyonunda veya
fırında?)

	
	
	
	
	

	9.Stresli hissettiğinizde sağlıklı beslenebiliyor musunuz?

	
	
	
	
	

	10.Yiyeceklerinizi ruh halinize göre mi seçersiniz?

(Örneğin; eğer üzgünseniz veya kızgınsanız?)

	
	
	
	
	

	11.Günlük rutininizde ani değişiklikler meydana gelirse
yine de sağlıklı beslenebilir misiniz?

(Örneğin; beklenmedik misafirleriniz olduğunda veya
zamanınız kısıtlı olduğunda?)

	
	
	
	
	

	12.Tek seferde bir paket cips, şekerleme veya
kurabiyenin tamamını yer misiniz?

	
	
	
	
	

	13.Günlük koşuşturmanızda yanınıza sağlıklı
atıştırmalıklar alıyor musunuz?

(Örneğin; meyve, çeri domates, çerez (kuru yemişler)?)

	
	
	
	
	

	14.Atıştırmalık olarak sebze yer misiniz?

	
	
	
	
	

	15.Atıştırmalık olarak meyve yer misiniz?

	
	
	
	
	

	16.Stokta kendiniz için sağlıklı atıştırmalıklarınız var mı?

(Örneğin; çerez, havuçlar, çeri domatesler veya mini
salatalıklar?)

	
	
	
	
	

	17.Eğer başkalarıyla birlikte yemek yiyorsanız, yemek
masasında yemek sizin için önemli midir?

	
	
	
	
	

	18.Başkalarıyla birlikte zaman geçirirken onlarla akşam
yemeği yemenin de önemli olduğunu düşünüyor
musunuz?

	
	
	
	
	

	19.Yemek yerken başka bir şeyle meşgul oluyor
musunuz?

(Örneğin; kitap okumak, çalışmak veya televizyon
izlemek?)


	
	
	
	
	

	20.Farklı ürünlerin kalori, yağ, şeker veya tuz içeriklerini
karşılaştırıyor musunuz?

	
	
	
	
	

	21.Ürünlerin besin etiketlerini kalori, yağ, şeker veya tuz
içeriğini öğrenmek için kontrol ediyor musunuz?

	
	
	
	
	

	22.Eğer yiyecek bir şeyiniz varsa, o gün içinde daha
sonra yiyeceğiniz yiyecekleri hesaba katarak mı
elinizdeki yiyeceği tüketirsiniz?

	
	
	
	
	

	23.Eğer yiyecek bir şeyiniz varsa, o gün içinde daha önce
ne yediğinizi düşünüp elinizdeki yiyeceği buna göre mi
tüketirsiniz?

	
	
	
	
	

	24.Biraz daha pahalı olsalar bile sağlıklı yiyecekleri satın
alır mısınız?

(Örneğin; sebze, meyve veya tam tahıllı ürünler?)

	
	
	
	
	

	25.Kısıtlı miktarda paranız olsa bile sağlıklı yiyecekler
satın alır mısınız?

(Örneğin sebze, meyve veya tam tahıllı ürünler?)

	
	
	
	
	

	26.Stoğunuzda cips, tuzlu kraker veya tuzlu atıştırmalık
paketlerinden 4 veya daha fazla miktarda var mı?

	
	
	
	
	

	27.Stoğunuzda şekerleme, kurabiyeler veya çikolata
ürünlerinden 4 veya daha fazla paket var mı?

	
	
	
	
	

	28.Stoğunuzda şekerle tatlandırılmış içecekler veya
şekerli limonata ürünlerinden 4 veya daha fazla şişe var
mı?

	
	
	
	
	

	29.Stoğunuzda 4 veya daha fazla miktarda kutu meyve
suyu var mı?

	
	
	
	
	



