Appendix A
Turkish version of Mind-Eat Scale (MES-TR)

Original version of Mind-Eat Scale
	
	
Please choose the answer that best describes your usual attitudes and behaviors
	Never or almost never
	Rarely
	Sometimes
	Often
	Always or almost always

	1.
	When I eat, I take the time to savor the food.
	
	
	
	
	

	2.
	When I see foods I like, I find it hard not to eat them.
	
	
	
	
	

	3.
	I feel gratitude for the people who prepared the food I eat.
	
	
	
	
	

	4.
	I blame myself if I have eaten more than my body needs.
	
	
	
	
	

	5.
	If I want a certain food, I can't help but eat it.
	
	
	
	
	

	6.
	I try new foods, even if I have a preconceived negative opinion about them.
	
	
	
	
	

	7.
	I trust my body to know how much to eat.
	
	
	
	
	

	8.
	When I smell something tasty, I find it hard not to eat it.
	
	
	
	
	

	9.
	I like to choose unfamiliar foods (meals at home or out).
	
	
	
	
	

	10.
	I criticize myself for the way I eat.
	
	
	
	
	

	11.
	When I eat, I feel gratitude to the people who made it possible for the food to reach my plate.
	
	
	
	
	

	12.
	I trust my body to know when to stop eating.
	
	
	
	
	

	13.
	I try new foods without reluctance.
	
	
	
	
	

	14.
	When I eat, I take the time to appreciate the taste of food.
	
	
	
	
	

	15.
	I stop eating when I'm no longer hungry, even when it's a food I like.
	
	
	
	
	

	16.
	When I eat, I feel gratitude for the planet that has provided me with food.
	
	
	
	
	

	17.
	I blame myself when I feel like I have eaten too much.
	
	
	
	
	

	18.
	When I eat, I take the time to taste each food.
	
	
	
	
	

	19.
	I trust my body to know what foods to eat.
	
	
	
	
	

	20.
	When I see a food I want, I can't help but eat it.
	
	
	
	
	

	21.
	I like to discover new foods.
	
	
	
	
	

	22.
	I feel guilty when I eat foods that I consider bad for my health.
	
	
	
	
	

	23.
	I savor the food I'm eating, even if it's a food I eat often.
	
	
	
	
	

	24.
	When I eat, I think of the people or elements that produced my food (farmers, rain, animals,
etc.).
	
	
	
	
	




Turkish Translation of the Mind-Eat Scale

	
	
Lütfen genel tutumlarınızı ve davranışlarınızı en iyi tanımlayan cevabı seçiniz.

	Hiç ya da neredeyse hiç
	Nadiren
	Bazen
	Sıklıkla
	Her zaman ya da neredeyse her zaman

	1.
	Yemek yerken, yemeğin tadını almak için zaman ayırırım.
	
	
	
	
	

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

	3.
	Yediğim yemeği hazırlayan insanlara minnettarlık duyarım.
	
	
	
	
	

	4.
	Vücudumun ihtiyaç duyduğundan daha fazlasını yersem kendimi suçlarım. 
	
	
	
	
	

	5.
	Eğer belirli bir yiyeceği yemek istersem, elimde olmadan onu yerim.
	
	
	
	
	

	6.
	Yeni yiyecekler hakkında önyargılı olumsuz bir düşünsem olsa bile onları denerim.
	
	
	
	
	

	7.
	Ne kadar yemem gerektiğini bildiği konusunda vücuduma güvenirim.
	
	
	
	
	

	8.
	Lezzetli bir şey kokladığımda, onu yememek için kendimi zor tutarım.
	
	
	
	
	

	9.
	Alışık olmadığım yiyecekleri seçmeyi severim. (evde ya da dışarıdaki öğünlerde)
	
	
	
	
	

	10.
	Yeme şeklimden dolayı kendimi eleştiririm.
	
	
	
	
	

	11.
	Yemek yerken, o yiyeceğin tabağıma ulaşmasını mümkün kılan insanlara minnettarlık duyarım.
	
	
	
	
	

	12.
	Ne zaman yemek yemeyi bırakacağımı bilmesi konusunda vücuduma güvenirim.
	
	
	
	
	

	13.
	Yeni yiyecekleri isteksizlik duymadan denerim.
	
	
	
	
	

	14.
	Yemek yerken, yemeğin tadını takdir etmek için zaman ayırırım.
	
	
	
	
	

	15.
	Sevdiğim bir yiyecek olsa bile, artık aç olmadığımda yemeyi bırakırım.
	
	
	
	
	

	16.
	Yemek yerken, bana yiyecek sağlayan gezegen için minnettarlık duyarım.
	
	
	
	
	

	17.
	Çok fazla yediğimi hissettiğimde kendimi suçlarım.
	
	
	
	
	

	18.
	Yemek yerken, her yiyeceği tatmak için zaman ayırırım.
	
	
	
	
	

	19.
	Hangi yiyecekleri yemesini bildiği konusunda vücuduma güvenirim.
	
	
	
	
	

	20.
	İstediğim bir yiyeceği gördüğümde, elimde olmadan onu yerim.
	
	
	
	
	

	21.
	Yeni yiyecekler keşfetmeyi severim.
	
	
	
	
	

	22.
	Sağlığım için kötü olduğunu düşündüğüm yiyecekleri yediğimde kendimi suçlu hissederim.
	
	
	
	
	

	23.
	Sık sık yediğim bir yiyecek olsa bile yediğim yiyeceğin tadını çıkarırım.
	
	
	
	
	

	24.
	Yemek yerken, yiyeceğimi üreten insanları ya da unsurları düşünürüm. (çiftçiler, yağmur, hayvanlar, vb.)
	
	
	
	
	




Appendix   A   Turkish version of  Mind - Eat Scale   (MES - TR)     Original version of  Mind - Eat Scale  

   Please choose the answer that best describes  your usual attitudes and behaviors  Never or  almost  never  Rarely  Sometimes  Often  Always or  almost always  

1.  When I eat, I take the time to savor the food.       

2.  When I see foods I like, I find it hard not to eat  them .       

3.  I feel gratitude for the people who prepared the food  I eat.       

4.  I blame myself if I have eaten more than my body  needs.       

5.  If I want a certain food, I can't help but eat it.       

6.  I try new foods, even if I have a preconceived  negative opinion about them.       

7.  I trust my body to know how much to eat.       

8.  When I smell something tasty, I find it hard not to  eat it.       

9.  I like to choose unfamiliar foods (meals at home or  out).       

10.  I criticize myself for the way I eat.       

11.  When I eat, I feel gratitude to the people who made  it possible for the food to reach my plate.       

12.  I trust my body to know when to stop eating.       

13.  I try new foods without reluctance.       

14.  When I eat, I take the time to appreciate the taste of  food.       

15.  I stop eating when I'm no longer hungry, even when  it's  a  food   I like.       

16.  When I eat, I feel gratitude for the planet that has  provided me with food.       

17.  I blame myself when I feel like I have eaten too  much.       

18.  When I eat, I take the time to taste each food.       

19.  I trust my body to know what foods to eat.       

20.  When I see a food I want, I can't help but eat it.       

