Bilinçli Yeme Ölçeği
	
	
	Hiçbir zaman
	Nadiren
	Bazen
	Sıklıkla
	Her zaman

	1
	Yemek yerken, yiyeceğin tadını çıkarmaya zaman ayırırım.
	
	
	
	
	

	2
	Sevdiğim yiyecekleri gördüğümde, onları yememek için kendimi zor tutarım.
	
	
	
	
	

	3
	Yediğim yiyeceği hazırlayan kişilere minnettar olurum.
	
	
	
	
	

	4
	İhtiyacımdan fazlasını yersem kendimi suçlu hissederim.
	
	
	
	
	

	5
	Belirli bir yiyeceği canım çekerse, onu yemeden duramam.                                                                                                          
	
	
	
	
	

	6
	Yeni yiyecekleri, onlar hakkında önyargılı olumsuz bir görüşe sahip olsam bile denerim.
	
	
	
	
	

	7
	Vücudumun ne kadar yemem gerektiğini bildiğine güvenirim.
	
	
	
	
	

	8
	Lezzetli bir şeyin kokusunu aldığımda, onu yememek için kendimi zor tutarım.
	
	
	
	
	

	9
	Evde veya dışarıda, alışık olmadığım yiyecekleri yemeyi severim.
	
	
	
	
	

	10
	Yemek yerken, yemeğin tabağıma ulaşmasını sağlayan kişilere karşı minnettar olurum.
	
	
	
	
	

	11
	Vücudumun ne zaman yemeyi bırakması gerektiğini bildiğine güvenirim.
	
	
	
	
	

	12
	Yeni yiyecekleri tereddüt etmeden denerim.
	
	
	
	
	

	13
	Yemek yerken, yiyeceğin lezzetini tam anlamıyla algılamaya zaman ayırırım.
	
	
	
	
	

	14
	Doyduğumda sevdiğim bir yiyecek olsa bile yemeyi bırakırım.
	
	
	
	
	

	15
	Yemek yerken, bana yiyecek sağlayan gezegene minnettar olurum.
	
	
	
	
	

	16
	Çok fazla yemek yediğimi hissettiğimde kendimi suçlu hissederim.
	
	
	
	
	

	17
	Yemek yerken, her bir yiyeceğin tadını almaya zaman ayırırım.
	
	
	
	
	

	18
	Vücudumun hangi yiyecekleri yemem gerektiğini bildiğine güvenirim.
	
	
	
	
	

	19
	Canımın çektiği bir yiyeceği gördüğümde onu yemeden duramam.
	
	
	
	
	

	20
	Yeni yiyecekler keşfetmeyi severim.
	
	
	
	
	

	21
	Sağlığım için zararlı olduğunu düşündüğüm yiyecekleri yediğimde kendimi suçlu hissederim.
	
	
	
	
	

	22
	Sık sık yediğim bir yiyecek olsa bile, yediğim yiyeceğin tadını çıkarırım.
	
	
	
	
	

	23
	Yemek yerken, yiyeceğimin oluşmasını sağlayan insanları veya unsurları düşünürüm (çiftçiler, yağmur, hayvanlar vb.).
	
	
	
	
	



