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11.

Asagidaki sorularda, uygun aylar i¢in kareleri doldurunuz. Bu, bir tek ay olabilecegi gibi (M), birkac
ay da olabilir. (l = W W )

Yilin hangi aylarinda ...........cccocoovveeemieiiiiin

A. En iyi hissetme OO0 o0 ooocoboooood |
B. En cok kilo alma 0O o o0 oooooooboo ™ 0
C. En cok sosyal yasants o T T Y o o O o O o A [

D. En az ugku 0 1 Y Y [ [ Y 6 Y J
E. En ¢ok yeme OO0 o oo dJdJ0o0oo0oo o ]
F. En cok kilo verme OO o g ooo0coOoo0oo0o oo |
G. En az sosyal vasanti 0N o0o0oCDoogooDn o 0
H. En kétii hissetme OO0 oo 4oddooodo oo g 0
I Enazuuma OO0 Qoo o0oo0ooOoooo o 0
J. En fazla uyuma 0 ] 0 0O oo 0. g oo 0

Asagidaki puanlamay: kullanarak havalarin sizi nasil etkiledigini belirtiniz. (Her soru icin yalniz bir

kareyi (M) doldurunuz.)

—3: Oldukga kot

—2: Kismen koétii/yavaslamis

—1: Hafif¢e kétii

0: etkisiz

1: mizag va da enerii diizeyini hafifce artinr
2: miza¢ ya da enerji diizeyini kismen artirir

3: mizag ya da enerji diizeyini belirgin sekilde artirr

3 -2 -1 0 1 2 3 Bilmiyorum
A. Soguk hava 0 O O U O ] O O
B. Sicak hava O 0 O C 0 O [J 0O
C. Nemli hava O O 0 d O O O 0
D. Giinesli hava 0 ] O t O O U 1
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Yiiksek polen diizeyi O O O O O

OJ ] ] ]

Sisli puslu giinler O

(<)

i

Kisa giinler

K. Yagmurlu giinler

12. Bir vl iginde kilonuz ne kadar degisir?
0-1.5kg L[] 6-7.5 kg &
2-35kg [ 8-10 kg 0
4-55kg [ 10 kg'dan fazla [

13. Her mevsimde, 24 saatlik bir giniin yaklasik olarak kag saatinde uyursunuz (sekerleme, kestirme
dahil)? Liitfen uygun sayw1 daire icine aliniz.

Giinde uyunan uyku miktari

Kis 1.2.3.4..5.6..7..8..9..10...11...12...13...14...15...16...17...18...18den fazla
(21 Aralik-20 Mart)

likbahar 1...2..3..4..5...6...7...8...9...10...11...12...13...14...15...16...17...18...18den fazla
(21 Mart-20 haziran)

Yaz 1..2.3.4..5..6..7..8..9...10...11...12...13...14...15...16...17...18...18 den fazla
(21 Haziran-20 Eylil)

Sonbahar 1...2..3..4..5...6..7...8..9...10...11...12...13...14...15...16...17...18...18den fazla
(21 Eylul-20 Aralik)

14. Farkli mevsimlerde yiyecek tercihinizde bir degisiklik dikkatinizi cekti mi?
Hayr [ Evet O Liitfen belirtiniz:

15. Eger mevsimlerle bir degisiklik farkediyorsaniz. Bu sizin icin bir sorun mu?

Hayr [J Evet O

Cevabiniz EVET ise, bu sorun...........
Hafil [ Ihml ] Belirgin [ Siddetli ]
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MEVSIMSEL GIDIS DEGERLENDIRME

FORMU (MGDF)

Dogum Yeri: ......ccccovviiviiiniinnns
Cinsiyet: ......... | S Koo

KiloF soummasmmmsssmsmsmpeeses
Medeni hal:

Ul L

Lise sonrast 1-3vil: ...............

Lise sonrasi 4 vl ve tizeri: ......

7. Mesleginiz: ..........oooveviiiiiiiiiiiiis

8. Bu iklim bolgesinde kag yildir yasiyorsunuz?

9. Asagidakiler mevsimlerle ne diizeyde degisiyor?

Degismez Hafif Ihmh

A. Uyku miktan (I O O

B. Sosyal yasanti | | ]

C. Mizag O ] ]
(Genel ruh durumu)

D. Kilo D O U

E. Enerji diizeyi [ O O

Belirgin
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