YAŞAM TARZI – DİYET KALİTESİ İNDEKSİ
1. Ne sıklıkla 1 orta boy kadar meyve veya yarım su bardağı (120 mL) kadar meyve suyu tüketirsiniz?
a) Hiç				b) Haftada 1-6			c) Günde 1-2	
d) Günde 2-3			e) Günde 3’den fazla	

2. Ne sıklıkla 8 yemek kaşığı (110 g) kadar sebze yemeği veya salata tüketirsiniz?
a) Günde 1’den az	b) Günde 2-3	        c) Günde 3-4	  d) Günde 4’den fazla 

3. Ne sıklıkla 2 avuç içi büyüklüğü kadar (60 g) balık veya deniz ürünü tüketirsiniz?
a) Hiç veya çok nadir		b) Haftada 1-2			c) Haftada 2-3	
d) Haftada 3-4			e) Haftada 4’den fazla	

4. Ne sıklıkla 1 top kek büyüklüğünde kek, şekerleme (30 g) vb. besin tüketirsiniz?
a) Hiç veya çok nadir		b) Haftada 1-2			c) Haftada 2-4	
d) Haftada 4-6			e) Günde 1’den fazla	

5. Ne sıklıkla 1 orta boy kupa büyüklüğünde (250 mL) gazsız içecek tüketirsiniz?
a) Hiç veya çok nadir		b) Haftada 1-2			c) Haftada 2-4	
d) Haftada 4-6			e) Günde 1’den fazla	

6. Bir günde kaç saat televizyon izlersiniz?
a) 1 saatten az		b) 1-2 saat	c) 2-3 saat	d) 3-4		e) 4 saatten fazla

7. Bir günde kaç saat bilgisayar başında zaman geçirirsiniz?
a) 1 saatten az		b) 1-2 saat	c) 2-3 saat	d) 3-4		e) 4 saatten fazla

8. Bir günde kaç dakika fiziksel aktivite yaparsınız?
a) 0-15 dk		b) 15-30 dk		c) 30-45 dk	d) 45-60 dk	e) 1 saatten fazla

9.1.  Ekmek ve tahıl ürünleri (tahıl gevreği, pilav, makarna) ne şekilde tüketmeyi tercih edersiniz?
	Tahıl ürünü
	Beyaz
	Kepekli
	Tam tahıllı

	Ekmek
	
	
	

	Tahıl gevreği
	
	
	

	Pilav, makarna
	
	
	



9.2.  Ne sıklıkla 1 ince dilim ekmek veya 4 yemek kaşığı kadar tahıl gevreği, pilav, makarna tüketirsiniz?
a) Günde 2'den az	b) Günde 2-6	        c) Günde 6-14	   d) Günde 14'den fazla
10.1.  Süt ve süt ürünlerini (yoğurt, peynir) ne şekilde tüketmeyi tercih edersiniz?
	Tahıl ürünü
	Az yağlı/yağsız
	Yarım yağlı
	Tam yağlı

	Süt
	
	
	

	Yoğurt
	
	
	

	Peynir
	
	
	



10.2.  Ne sıklıkla 1 orta boy kupa büyüklüğünde (250 mL) süt, yoğurt, ayran, kefir veya 1 yumurta büyüklüğünde peynir (40 g) tüketirsiniz?
a) Günde 1'den az		b) Günde 1-2			c) Günde 2'den fazla

11.1.  Et ve et ürünlerini (kırmızı et, tavuk, hindi, işlenmiş ürünler vb.) ne şekilde tüketmeyi tercih edersiniz?
	Tahıl ürünü
	Az yağlı/yağsız
	Orta yağlı
	Tam yağlı

	Kırmızı et
	
	
	

	Tavuk, hindi vb.
	
	
	

	Sucuk, salam vb.
	
	
	



11.2.  Ne sıklıkla 2 yumurta büyüklüğü kadar (60 g) et ve et ürünü (kırmızı et, tavuk, hindi, işlenmiş ürünler vb.) tüketirsiniz?
a) Haftada 1'den az		b) Haftada 1-2 kez	 	c) Haftada 2-3 	
d) Haftada 3-6 kez 		e) Günde 1-2 kez 		f) Günde 2'den fazla

