SPORCU BESLENME DAVRANIŞ ÖLÇEĞİ
[bookmark: _GoBack]Bu ölçek, sporcuların günlük ve performans odaklı beslenme alışkanlıklarını nesnel biçimde değerlendirmeye olanak sağlar. Beslenme uzmanları, antrenörler ve araştırmacılar tarafından kullanılarak sporcuların beslenme davranışları incelenebilir. Her maddeye verilen puanlar toplanarak toplam davranış puanı elde edilir. Ölçekten alınabilecek minimum puan 12, maksimum puan 60’tır. Ölçeğin puanlamasında beslenme davranış düzeyi; 12 - 20 Hiç Uygun Değil, 21 – 29 Uygun Değil, 30 - 38 Kısmen Uygun, 39 - 47 Uygun, 48 - 60 Çok Uygun davranış olarak değerlendirilir.
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	HİÇBİR ZAMAN
	NADİREN
	BAZEN
	GENELLİKLE
	HER ZAMAN

	1. Her gün salata tüketirim. 
	
	
	
	
	

	2. Her öğünde sebze tüketirim.
	
	
	
	
	

	3. Her gün meyve tüketirim.
	
	
	
	
	

	4. Her ana öğünde tahıl tüketirim.
	
	
	
	
	

	5. Her gün süt veya süt ürünlerini tüketirim. 
	
	
	
	
	

	6. Yoğun antrenman dönemlerimde vitamin mineral desteği kullanırım. 
	
	
	
	
	

	7. Kas gelişimi antrenmanları döneminde ek protein desteği alırım.
	
	
	
	
	

	8. Uzun süren egzersizler esnasında gıda takviyesi alırım.
	
	
	
	
	

	9. Müsabakadan önce performansımı artırmak için protein ağırlıklı beslenirim. 
	
	
	
	
	

	10. Günde en az 3 öğün yemek yerim. 
	
	
	
	
	

	11. Öğün saatlerimi ve içeriğini antrenmanlarıma göre düzenlerim.
	
	
	
	
	

	12. Beslenme düzenimin tüm besin gruplarını içeren çeşitliliği sağlamasına dikkat ederim.
	
	
	
	
	



