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UNIVERSITE OGRENCILERININ GUNLUK SIVI TUKETIMLERININ
ARASTIRILMASI®

AN INVESTIGATION OF FLUID CONSUMPTION DAILY IN UNIVERSITY STUDENTS
Cengiz ARSLAN', Bekir MENDES?

OZET

Bu arastirma ile, Universiteferin farkh bélimierinde okuyan erkek ve bayan 8§rencilerinin glnlik sivy tiketim
bilgi dizeyleri Hle aralannda sivi tiketimi ybninden bir farkhiik bulunup bulunmadiginin incelenmesi ve
kargilastirilmas: amaglandi. Turkiye'de bazi Universitelenn (Firat, Cukurova, 18 Man, 19 Mayis ve Kalkas
Univ.) farkl bélimierinde okuyan ogrencilerin, {i¢ hafta igi gin, iki de hafta sonu gin olmak Uzere toplam bes
ginlik sivi tiketimleri arastirildi. Calismaya 445 erkek, 233 bayan olmak (zere toplam 678 égrenci katilds.
Arastirmaya katilan tim o&grencilere gunitk sivi tuketimlerini belilemek tzere hazirlanan anket uyguland.
Degerlendirmelerde student's t testi SSPS istatistik Programi yardimiyla yapilds. Genel bir degerlendirme
yapildigr zaman, fiziksel aktivitenin yogun oldugu Beden Egitimi Bolimleri (21142184 cc) ile bu yoguniugun
yagsanmadig diger bélumler (1848+144 cc) arasindaki larkhligin istatlistiksel agrdan dnemli (p<0.05) oldugu
tespit edildi (p<0.05). Bununia birlikte, erkekler (1992+210 cc) ile bayaniar (1970223 cc) arasinda swv1
tiketimi bakimundan énemii (p>0.05) bir farkhitik olmadigs gézlendi. Gdnldk su tiketiminin erkek ve bayanlarda
ortalama 4,5-4,8 bardak (913-8,27 c¢c) arasinda, BESYO'larda 4,5-5,3 bardak (810-1071 cc) ve diger
gruplarda 3,8-4,4 bardak (760-881 cc) arasinda oldugu ve bu degerlerin normal miktariara gore (guniik 8-10
bardak) oldukga disik oldugu belirlendi. Cinsiyetin ¢ay tiketimi Gzerinde azda olsa bir etkisinin oldugu ve ¢ay
tuketiminin erkeklerde daha fazla (% 27,43) oldugu bulundu. Deneklerin % 58,7°si sivi tiketiminin “sadece
glnlik sivi kayiplanini karsilamass agisindan énem arz ettigini” belirticken, % 21,2’si "bilingli sivi
liketmediklenni”, % 14,9'u “yagam fonksiyonlan igin gereklidir” derken, % 3,4%U de “susuziuklarini gidermek
amaciyla su igtiklerini” befinmiglerdir. Sonug olarak, Universite dgrencilerinin sivilarin vicut igin anfam ve
dnemini bilmelerine ragmen, guniik sivi alimini 6nemsemedikleri anlagiimaktadir. Bayan ve erkek niversite
Odrencileri gunlik toplam sivi tiketim miktariarimin, tam aragtirma gruplarinda gunitik asgari dederlerden daha
digUk oldugu gozlendi. Ayrica cinsiyetin sivi tiketimi dzerine énemili bir etkisinin bulunmadidi kamsina vanlds.

Anahtar Kelimeler : Fizikse! aktivite, cinsiyet, sivi..

SUMMARY
The aim of this research is to investigate and compare the liquid consumption of the students who are
. attending to the different departiments of universities. Research was conducted at the different universities
(Firat, Qukurova, 18 Man, 19 Mayis and Kalkas Unv.) of Turkey. The fluid consumption of students in some
universities during, the three days in a week and two days weekends, lotally five days in a week. Research
group was conducted with 678 students. The group of students were as the following; 233 female and 445
male. A questionnaire was given all the students to determine the daily liquid consumption. Student’s t test
was performed by using SSPS program. There were significant (p<0.05) differences between the students of
Physical education and sport department and the other departments. However, the differences between male
(1992+210 cc) and female (1970+223 cc) were not significant (p>0.05). The mean values of daily water
consumption of males and females were 4.5-4.8 glass (913-9.27 cc), the students in Physical education and
sport department were 4.5-5.3 glass (910-1071 cc) and the mean values of daily water consumption of
students in other departments were 3.8-4.4 glass (760-881 cc). The above values are low more than normally
water consumption of human. Furthermore, the existence of the effec! of sexuality on consumption of tea is
determined and the daily tea consumption of males (27.43 %) greater than fameiess. 398 students (58.7 %) of
678 said that the daily liquid consumption is required for disappeared water. 144 (21,2 %) of 678 labeled that
the fluid consumption of their is not intelligence. Additionally, 101 students (14.9 %) of 678 pointed out that the
daily water consumption is required for live functions and 23 students (3.4 %) of 678 is also said that to
provide the daily water consumption. In conclusion, tough the significant of fluids for body is informed by
Students, this subject is not important for their. The daily fluid consumptions of male and female students are
observed to be low more than normally values. Further more; there is no significant effect of sexuality on fluid
consumption.
Key Words: Physical activity, sex, fluid.
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GIRIS
[ster saghkli yasam igin, ister yarisma
amagh vyapilan sporlar olsun dengeli bir

beslenme ve huna bagh olarak sivi alimi da
blylik ©&nem tasimaktadir. Cunkli yapilan
arastirmalar gostermistir ki vicuttaki  sivi
eksikligi belli bir dizeyin (vicut agirhginin % 1-
2 oranin) altina dusldnce sporcunun perfor-
mansinda dusts ortaya ¢ikabilmekte ve ayrica
kan hacminde azalma, konsantrasyon bozuk-
luguna neden oldugu ve gunlik olarak yaklastk
2-3 litre su alinmas) tavsiye edilmekte ve ayrica
sportif egzersizler sirasinda ter kaybini den-
gede tutabilmek i¢in, ter yoluyla kaybedilen her
litre siviya karsilik 1,2 veya 1,5 litre ekstradan
su almak gerekmektedir (5). Su igin atalarimiz
bosuna “su gibt aziz of” dememisler ve sagligin
kaynag! olarak kabul gdstermislerdir.

Vicuda alinan su (sivi) igerisinde bulun-
durdugu maddelerden dolayi, besin 6gelerinin
sindirimi, emilimi, tasinma, vicut Is1sInIN
denetimi, eklemlerin kayganhgi, artik ve zararl
maddelerin  altilmasinda  bGytk  bir  rol
oynamaktadir. Ayrica topraktaki bazi mine-
rallerin azligr ve fazlahdr sularda da bu
minerallerin  dlzeyini etkilemektedir. Sonugta
bir¢ok saghk sorununun ortaya ¢ikmasina

neden olmaktadir. Dunyanin bir¢ok bdlgesinde
ve Ulkemizde sulardaki iyot eksikligi guatr, flor
eksikligi dis g¢urumeleri, flor fazialigr ise flor
zehirlenmesine neden olabilmektedir. Ote
yandan kardiyovaskuler sistem hastaliklarinda,
hastaligin gérilme sikhgnda sularin  sertlik
derecesinin etkisi oldugu ve sertlik derecesinin
daslk oldugu bdlgelerde, kardiyovaskiler
sistem hastaliklarinin  yuksek oranda oldugu
bilinmektedir (15).

Bu arastirmada, duzenli ve dengeli beslen-
menin yani sira sivi aliminin da saghk igin en
énemli etkenlerden biri oldugu distncesi ile
farkly bdlgeierde ve farkli bolumlerde okuyan
Universite erkek ve bayan 6grencilerinin sivi
tuketimlerini incelenmesi ve bilgi dizeylerinin
karstlastirimasi amaglanmakltadir.

GEREC VE YONTEM

Arastirma i¢in; subat-mart aylar arasinda,
Turkiye'nin  degisik Universitelerinde okuyan
22,4+2,85 vyas ortalamasi olan 445 erkek,
21,6+£2,52 vyas ortalamas) olan 233 kiz
dgrenciden olusan toplam 678 Kisi segilmigtir.
Bu 6grenci grubuna; sivi tiketimi bilgi dozeyini
dgrenmek amaciyla sekiz soru ve dgrencilerin
Ug hafta ici gun, iki de hafta sonu gin olmak
tzere, toplam bes gunlik sivi tuketimlerini
belirleyen bir anket formu uygulanmistir.

Tablo 1 — Aragtirmaya Katilan Universiteler ve Bélimlerinin Kiz ve Erkek Ogrenci Dagilimlari

UNIVERSITELER BOLUMLER TOPLAM
K E T K E T K E T

1- Firal Univ. BESYO 29 54 83 Diger 27 51 78 56 105 161
2- Gukurova Univ. BESYO 27 45 72 Diger 25 41 66 52 86 138
3- 18 Mart Univ. BESYO 11 43 54 Diger 26 42 68 37 85 122
4- 19 Mayis Utniv. BESYO 24 52 76 Diger 32 32 64 56 84 140
5- Kafkas Univ. BESYO 17 38 55 Diger 15 47 62 32 85 117
TOPLAM BESYO 108 232 340 Diger 125 213 338 233 445 678
K: Kizlar, E: Erkekler, T: Toplam

Arastirmamiza katilan 678 6grencinin 340’1 olugmaktadir (Tablo 1). Hazirlanan anket

Beden Egitimi Bdlumlerinde, 338 de diger
farkli bolumlerde okumaktadir. Bu ogrenciler
Firat  Oniversitesi, 18 Mart  Universitesi,
Cukurova Universitesi, 19 Mayis Unwersitesi ve
Kafkas Universitesinde okuyan o6grencilerden

formlarn, ady gegen universitelere gidilerek
tesadlfi yontemle segilen Ogrencilere dagiti-
larak, anket formu hakkinda bilgi verilmis ve
cevaplar anket dagitildiktan tes gln sonra
toplanmigtir.
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Ogrencilerin  sivi  tiketimlerini belirlemeye
yonelik veriler, yapilan anket formlan ile elde
edilmis, ortaya cikan gorusler agirlikh olarak
siralanarak verilmigtir. Calismanin  amacina
uygun tablolar haline getirilerek, tablolar ze-
rinde (%) sayisal karsilastirmalar ve yorumlar
yapiimistir. Yapilan anket sonuglarnnin deger-

BULGULAR

lendirilmesinde;  Aritmetik ~ Ortalama  (x),
Standart Sapma (Sd) ve Student’t t testi teknidi
kullaniimss olup, s6z konusu degerlendirme ve
karsilastirmalarin yapiimasinda SSPS istatistik
Pakel Programi kullamlmistir, istatistiksel an-
lamhhk dizeyi 0,05 olarak segilmistir.

Tablo 2. Beden Egitimi ve Spor Bélumler ile Diger Bdlimlerde Okuyan Kiz ve Erkek Ogrencilerin
Ortalama (x x sd) Haftalik ve GlinlGk Sivi TGketimlerinin Kargilagtinimasi

- Hafta Igi Hafta Sonu 1 Ortalama
BOLUMLER 1 Glnlik(cc)  Gunliik (cc) 1 Ganlik(ce) p
Firat BESYO Bayan (n=29) 2076+333 2190+300 2121+245 p>0,05
Firat BESYO Erkek (n=54) 2117350 2193406 2147328
19 Mayis BESYOQO Bayan (n=24) 2450724 2354+746 2412698 p>0,05
19 Mayis BESYO Erkek (n=52) 2405x753 2529+887 2455765
Kafkas BESYO Bayan (n=17) 21652241 1824284 2028+190* *P<0,05
Kafkas BESYO Erkek (n=38) 1967+304" 1803+360 19012263*
18 Mart BESYOQ Bayan (n=11) 1879+215 2136+739 1982+392 p>0,05
18 Mart BESYOQ Erkek (n=43) 1840429 1965+519 1850x427
Cukurova BESYO Bayan (n=27) 2111289 2063+278 2092+214 p>0,05
Cukurova BESYQ Erkek (n=45) 2036415 2076x372 2052+332
Firat DIGER BOL. Bayan (n=27) 17164264 1707+270 17132199 p>0,05
Firat DIGER BOL. Erkek {n=51) 1677299 1704+327 1688x253
19 Mayis DIGER BOL. Bayan (n=32) 2085+464 2028+461 2063+376 p>0,05
19 Mayis DIGER BOL. Erkek (n=32) 21544475 19812491 20854427
Kafkas DIGER BOL. Bayan {n=15) 1862+271 1680257 1789+197 p>0,05
Kafkas DIGER BOL. Erkek {n=47) 1923254 1798+363 18732263
18 Mart DIGER BOL. Bayan (n=26) 18034553 1804+456 1803+429 p>0,05
18 Mart DIGER BOL. Erkek (n=42) 19592490 1924522 1945+458
Cukurova DIGER BOL. Bayan (n=25) 1699+322 1684+338 1693+309 p>0,05
Cukurova DIGER BOL. Erkek (n=41) 18152404 1846401 1827363
BESYO'LAR TOPLAM (N=340) 2115+187* 2113223 2114+184" *P<0,05
DIGER BOLUMLER TOPLAM (N=338) 1869+162~ 1816127 1848+144*
TOPLAM ERKEKLER (N:445) 1999+198 1982+240 1992+210 p>0,05
TOPLAM BAYANLAR (N:233) 1985235 1947239 19702223
GENEL TOPLAM (N=678) 19921212 1964234 1981211

Not: 200cc bir bardak olarak kabul edilmistir

Bayan ve erkek &grenciler arasinda gunltk
sivl tiketimi bakimindan Kafkas Universitesi
BESYO harig anlamh bir farkhlik bulunmam:stir

(p>0,05). Kafkas Universitesi BESYO erkek ve

bayanlar arasinda hafta iginde ve ortalama bir
gunlik sivi

taketimlerinde istatiksel ydnden
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anlamh bir farkhihk gézlenmekiedir (p<0,05).
Beden Egitimi Bolumlerinde okuyan égrencilerin
ortalama olarak glnde 2114+184 c¢c s
tketmis olmalarina karsin, diger bodlimlerde
okuyan ogrencilerin  orlalama olarak ginde
1848144 cc. sivi tuketmiglerdir. Universitelerin
Beden EQgitimi Bdolimleri ile Diger Boélimlerde
okuyan o&grencilerin arasinda, hafta iginde,
hafta sonunda ve ortalama bir gunlik sivi
tdketimleri bakimindan Beden Egitimi Bolimld
Ogrencileri  lehine  anlamli bir  farklilik

goérulmektedir (p<0,05). Bunun yaninda BESYO
erkek ve bayan ogrencileri arasinda anlaml bir
farkllik bulunmamistir (Tablo 2).

Arastirmaya katilan tam gruplanin hafta ig
ve hafta sonu glnlerde ortalama olarak gunlik
sivi tiiketimleri (cc) Grafik 1’de gérlldigl gibi,

" hafta ici glinlerden Carsamba giinii en yiksek

dizeyde bulunmustur. BESYQO bayan ve erkek
dgrencilerinin sivi tuketimlerinin diger kontrol
gruplarmdan tim ginlerde daha yulksek
dizeyde oldugu anlagiimaktadir (Grafik 1).

Grafik 1: BESYO ve DIGER Boliimlerde Okuyan Erkek ve Bayan
. OBrenciterin Gunliik Sivi Tiiketimleri (cc)

—O—~—gESYO Bayanlar (N:108)
—l— BESYO Erkekler (N.232) .
—&— DIGER BOL. Bayanlar (N 125) ,
—8—DIGER BOL Erkekler (N 213)
—RB— BESYO'lar Toptam (N 340)
—=X— DIGER Balimler Toplam (N 338)
—&— TOPLAM Bayanlar (N 233)

—@— TOPLAM Erkekler (N 445)

. —O—GENEL Toplam (N 678}

Carsamba Pargambe Cuma CTes: Pazar

SIVITUKETIM GUN LER i Ganlik

e H Scau

Gunlik

Orlalama
Guniuk

Tabio 3. Universitelerin BESYO ve Diger Boliimlerinde Okuyan Erkek ve Bayan Ogrencilerin Haftalik ve
Ginlitk Ortalama (x = sd) En Fazla Tiikettikleri Sivi Gesitleriyle ilgili Bilgilerin Karsitastiriimasi

ERKEKLER {=445)

BAYANLAR (n=233)

GENEL TOPLAM (N=§78)

SIVILAR Hlgi H Sonu Orla. Hig H Sonu Ora Hct H Sonu ona
¢ o Gunlgk Sunluk Glntik 3, Gunluk S0nl0K Glnluk Z Genluk Guniuk Gunluk
Su 43,1C 9134253 927435 918+2C7 45,58 18287 916257 917539 4837 915217,9 23542 N9£13.2
Cay 2723 549172 £42:14.1 546=14.6 26,59 519113 331£18.2 5242138 27,18 5322141 5381141 538+12.2
Mesrubal 5.54 1104433 1"1£104 §10£11.¢ 5.28 110+20 3 95+ 1.4 04165 349 Niels2 106236 109=11 3
Ayran 4,39 87+!58 8S=1.7 83:10,8 443 91+78 86130 9266 429 87:12.2 B2=22 8513,0
M Suyu 3,80 31:86 424 76£7.2 4,27 35222 82442 94£10,6 393 g2+ 2 7114 784101
N Kale 3,33 71£9C 61¢15,5 €103 3.24 66154 6C=2 8 34153 233 5915,0 5142 €616,2
Bira 2,55 42152 54492 £1£134 222 36183 56=7,1 44¢12,2 2.26 39250 54183 45-48
Salep 229 47£6,3 4342 46265 2351 £C286 14 1SR 2,36 4742 46+35 47+4,0
Soda 185 45+4 S 26+16 37:8.8 1.87 40+5 70 32123 KEEYN 1,98 42+2.0 3544 2 39+4,8
Kahve 1,60 35=96 2642 8 32£8,4 1 868 L1240 22412 ass127 1.72 7294 25-1 4 34¢8,1
Salgam 1,62 21+3.0 19=12 20125 1,8 25242 Azl 23-42 1.07 2312 19114 21123
TOPLAM 100 1395+120,9 1382=7C ~ (9921158 160 198563 ¢ 164742 197¢=45 4 00 13892=84 8 1354214 8 1981452 3

Not: Tablodaki sivilar sadece icien sivilardan olusmaktadir. Gunluk alinan katl besinlenn igindski sivilar eklenmemistir (P>0,05)

GUnluk tlketiten sivi cesitlenn bakimindan
erkek ve bayan dgrenciler arasinda anlaml bir
farkhlik gézienmemistir  (P>0.05). Erkek ve
bayanlarda da gunlik en cok tuketiien sivilar

sirasiyla su {% 46,37), cay (% 27,18) ve
mesrubat (% 5,49) ¢esitleri oimustur (Tablo 3).
Tuketilen diger sivi cesitlerinden c¢ay tim
gruplarda ikinci sirada yer almigtir. Cinsiyetin
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cay tlketimi Uzerinde azda olsa bir etkisinin
oldudu ve cay tiketiminin erkeklerde biraz fazla
oldugu goérulmektedir. Genel toplamda UGniver-
site 6grencilerinin en az tukettikleri sivilardan ilk
Ucl soda (% 1,98), kahve (%1,72) ve salgam
(% 1,07) olmustur. Arastirmamizda, en az
tiketilen sivilardan biri de Bira tiketimi (% 2,28)

oldugu géze carpmaktadir. Universite genclidi
arasinda alkolli iceceklerin  az tlketiimis
olmasi. herkes tarafindan alkolin olumsuz
etkisinin biliniyor olmasina baglanabilir (Tablo
3-4. Gratik 2).

Grafik 2: Arastrmaya Katilan BESYO ve DIGER Bolumlerde Okuyan Erkek ve Bayan
Oarencilerin Tiketdklen Giinliik Sivi Cesitlerinia Dagilim

l 100 s bt o kL | ARSI AL B8 A et S DSU
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Erkekler Bayanlar

Gunlik tuketilen sivt cgesitleri bakimindan
erkek ve bayanlar arasinda bir farkhhdin
olmadigi Grafik 2'de gortlmektedir. Kemik, dis
ve genel sadhk ag¢isindan beslenmemizde

BESYO'lar

DICER Bbl. Genel Toplaxn

dnemli yer tutan sUtln, arastirmaya katilan
erkek ve bayan tum Ogrenci gruplarnda
bulgulara girecek kadar tuketimemis olmasi
disunduricaduar (Tablo3, Tablo 4, Grafik 2).

Tablo 4. Universitelerin BESYO ve Diger Boliimlerinde Okuyan Ogrencilerin Ortalama (x = sd) Ginliik
Tiiketilen Sivi Cesitleriyle ilgili Bilgilerin Kargilagtiriimasi.

UNIVERSITE VEBOLUMLER

BESYOLAR (N=340]

0IBER BOLUMLER (4=038)

FiRAT 19 MAYIS KAFKAS CUKOVA 16 MART GEMEL OR FIRAT 19 MAYIS KAFKAS CUKOVA 18 MART GEN. OR
SIVILAR (n=82) (n=75) (n=55) (n=79) (n=54) (N=3401 1n=76) (n=64) {n=62] (n=56] (n=68) (N=338)"
fec)

Su B4:73.5 1047252 HaGY S 13:40 7 10712263 100222167 7G55 35 15281 7502502 302: 16 4 $12:9. 8252778
Cay S IREO) 7231837 4372122 de2pei | 37321885 71z 35 292307 BI2:357 4i2=223 4321135 532145
Mesuballar 1171222 121251 LN 1142504 IE L 121778 12 015 ¢ Qai2s 110=22 % 784206 97233
NKale w78 £5:38 30025 737 7458 72454 70:121 16 734208 35:58 73:16.2 TIx1ZE
Ayran #B:2 @Jei2< Qe W0d R 202 862357 7le 3¢ 340132 £52344 Tia1sh
1 Suyu 1252 8. A2 57 zag 212202 352t 72508 EETERA 52:77 70:2¢ % 641 A3
Salep 4290 EIDE IR #5:17C 45=7 1 S5LIEL Sredi 21 5% 22557 38e32 52157
Soda 46:53¢ 0275 Viz 10 & LRI 45.37 13:7¢ 1277 s 8 S0ace 52192 34s5
Bra 3ze L6235 W9 45- 18 221 A4 Sualze 170a? 1082222 ERTUS TAeisd 1035234 - a7
Kahve 2% 18 541 € Lildg i AETR R PN A1 245 Br12.8 Treh 31T E2:108
Salgzm 859 15485 172208 Tiate 4:%4 2514 [F 15:57 PEDR 72=1z. 31002 uzll

TOFLAM 21342979 24332724 1955293 0722774 1956174 ¢ i114:7138 17002402 20742144 9 18312126 1760227 1674258

1345263

Mot Tablodaki sivilar sadece i1gilen sivilardan olusmakladir. Ganluk alinan kati besinlenin icindeki sivilar eklenmemigtic.”

(p<0.05)
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Beden egitimi ve spor bdlimleri arasinda
gunlik toplam sivi tiketimleri ve en ¢ok
tuketilen sivilardan su (1002+21,67 cc), ¢ay
(570+£18,95 cc), ve mesrubat (112+£17.78 cc)
tiketimi bakimindan istatistiksel olarak anlamli
farkllar — gorilmektedir (P<0.05). Arastirma
yapilan tim Universitelerin bélimlerinde en ¢ok
tuketilen sivilann basinda su, ¢ay, mesrubatii
iceceklerin geldigi anlagiimaktadir. Ydéresel ice-
ceklerden salgam tuketimi, Adana Bolgesinde
genel olarak diger bdlgelere gére daha fazla
tiketildigi (77+15,1 cc) gordlmektedir. Genel

olarak degerlendirildiginde tim denek grupla-
rinda en az tdketilen sivi cesitlerinin bira, kahve
ve salgam oldugu anlagimaktadir. GUnilk
tdketilen sivt ¢esitleri dikkate alindiginda sut ve
sit ardnleri grubu iceceklerde ayran ve birazda
salep gdze carpmaktadir. Fakat genel saglimiz
icin blydk onemi olan sdt tuketiminin aragtirma
bulgularina giremeyecek kadar dugdk veya hig
tiketiimemis olmasi, dniversite  gengliginin
giinlik sivi tilketme gegsitleri arasinda sdte yer
vermediklerini gostermektedir (Tablo 4).

Tablo 5. Ogrencilerin Ginlik Sivi Titketim Bilinci Konusunda Verdikleri Cevaplarin Dagifimi

- S ERKEK BAYAN BESYO'LAR DIGER BOL. GEN.TOPLAM
Giintik Swvi Tuk_ehrmnln
Yasaminizdaki Onemi Grup  Genel Grup Genel Grup Genef Grup Genel Genel
Nedir n Yo % n %o %o n % % n % Yo n %
1-Guniik Svi Kaybimi
Karsilamasi Agisindan 279 62,7 41.2 119 51,1 17,8 168 404 248 230 68.0 B9 398 58,7
Onem Arz eimekdedir
2-Siv1 Tiketrmine Onem
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Hem erkek ve bayaniar hem de BESYO ve TARTISMA

DIGER Bélim dgrencilerinin ginlik sivi tiket-
me bilinci bakimindan incelendidinde, ginlik
sivi  tdketmenin, “sivt kaybim  karsiarnas;
bakimindan 6nem arz etmektedi’” diyerek
birinci (% 58,7) sirada gdstermiglerdir (Tablo 5).
Fakat ttm gruplarda da “Sivr tiketmeye 6nem
vermem, bilin¢li sekilde tuketmiyorum?” (% 21,2),
“Gunlik su icme aligkanligim  yoktur, swi
intiyacimi diger sivi jceceklerden kargiiyorun’
(% 3,4} cevaplarni vermis olmalan, sivi
tuketme  bilincinin  Universite  dgrencileri
arasinda yeterince dnemsenmedigi ve sivilarin
vucut igin anlam ve dnemini  bilmelerine
ragmen, bilingli sekiide sivi tuketmedikierini
gOstermektedir.

Arastirma bulgularimiza gdre; BESYO ve
diger Bolum erkek ve bayan &grencileri
arasinda anlamli bir farkiilik gézlenmemigtir.
Sadece Kafkas BESYO erkek ve bayan
ogrencileri arsinda anlamli bir farklilik bulun-
mustur (p<0,05). Beden Egitimi Bdélimlerinde
okuyan 6dgrenciterin diger bdlumierde okuyan
dgrencilerin sivi tuketimleri arasinda Snemli bir
farklihgin  oldugu tespit edilmistir {p<0.05).
Beden Egitimi Bolumlerinde okuyan dgrencilerin
diger boélimlerde okuyan ogrencilerden daha
fazia sivi tdkettikleri, bu fazlahdin da fiziksel
aktivitelerden kaynaklandigi  anlagiimaktadir
(Tablo 2-3-4). Yapilan arastirmalar egzersiz ile
vicuttan terleme yolu ile sivimin vicudu terk
etmesi sonucu sivi kayiplarinin meydana
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geldigi {(5,12,16,21) ve ayrica sporiif egzersizler
sirasinda ter kaybini dengede tutabilmek igin,
ter yoluyla kaybedilen her litre siviya kargilhik 1,2
veya 1,5 litre ekstradan su aimak gerektigi
belirtiimektedir {6). Yine literatlirde, spor yapan
bir kiginin gunde 2500 mit. ile 2700 mlt. sivi
tiketmesi gerekmektedir (4,5,6,8,9,12). Fiziksel
aktivitede bulunan deneklerimizin hepsinin elit
sporcular olmamasi ve bilimsel olarak sivi
tiketimi hakkinda yeterli bilgi dizeyine sahip
olmalarina ragmen, tuketilen toplam sivilar
bakimindan, hem hafta i¢cinde 2115187 cc
(10,6+0,94 bardak) ve hem de hafta sonunda
2113+223 cc (10,6+1,16 bardak) tikettikleri sivi
miktariin literaturlerde belirtilen degerlerden
daha disUk sinirlarda oldugu gortimektedir.
Erkeklerin sivi tlketimlerinin ortalama olarak
hafta icinde glnlik 1999+198 cc (10,0+0,99),

hafta sonunda 1982+240 c¢¢ (9,9+1,20),
ortalama gunlik olarak ise 1992+210. cc
(9,96+1,0 bardak) oldugu bulunurken,

bayanlarda ortalama olarak hafta icinde glnlik
19852235 cc (9,9+1,17 bardak), hafta sonunda
1947239 c¢cc  (9,7+£1,19 bardak), ortalama
ginluk  1970+£223 c¢¢  (9,85+1,12) oldudu
gorilmektedir (Tablo 2). Bu sonuglara gore,
hafta i¢inde ve hafta sonunda tuketilen sivilar
bakimindan yapilan arastirmada genel olarak
erkekler ile bayaniar arasinda &nemli bir
farkhligin olmadigs géraimistur (P<0.05).

Erkek ve bayan o&gdrencilerin en fazla
tikettikleri sivi gesitlerinin  sirasiyla, su (%
45.93), cay (% 26,94) ve mesruballl igecekler
(% 5,47) oldugu go6zlenmistir (Tablo 3-4). Chan
ve ark.(2002) tarafindan, normal saglikhi ve 20
yas Uzerindeki  bireylerde  yapilan  bir
arastirmada, bayan ve erkeklerde gunlUk olarak
alinan sivi gesitleri bakimindan su tUketimi
(%10,6) ik sirada, daha sonra sirasiyla
mesrubatlar (% 7,9), neskafe ve sicak icecekler
(% 4,5) takip ettigi bulunmustur (3). Universite
Ogrencileri  Gzerinde vyapilan bir galismada,
Ozellikle spor yapan lisansii sporcularn en fazla
tikettikleri swvinin su oldugu bildirilmistir (19).
Yuziculerin icecek olarak en fazla meyve suyu
ve mesrubat tukettikleri (24), yine spor yapan
cocuklar lzerinde gerceklestirilen baska bir
calismada en fazla tiketilen sivinin meyve suyu
oldugu gdsterilimistir (27). Literatirde de
sporcular igin slphesiz en 6nemli ve en fazla
tlketilen sivilarin  basinda  suyun geldigi

bildirilmektedir (8,10,18,23,25). Spor
yapmayanlarda normailde 2500 cc¢ kadar su
tiketimi gunidk ihtivaci kargilamaktadir (5,14).
Sulu veya kati besinler i¢inde alinan suyun
ginldk  katkisi  normalde 2100  cc'dir.
Karbonhidratlarin vicutta oksidas-yonu sonucu
sentezlenen su ile glinde 200 cc. kadar su ilave
edilir. Boylece gunldk alinan su miktan 2300 cc.
civarindadir (13). Ginlik vyasantimizda ve
fiziksel aktivitede oksijenin yaninda tukettigimiz
en 6nemli madde sudur. Su yagam i¢in mutlaka
gereklidir. Vdcut agirhginin yaklasitk % 50-70'ini
su  olusturmak-tadir  (6). Bu sonug¢lardan
anlasildidr gibi suyun (sivinin) insan yasami icin
ne kadar onemli oldugunu gobsterirken, spor
yapan insanlar i¢in bu dnemlilik derecesi daha
da artmaktadr.

Normal yasantinin devami igcin glinde her
insanin ortalama 8 bardak (1600 cc.) su i¢cmesi
gerektigi kurahna (5,7,8) bakilacak olursa,
gunlik su tuketiminin erkek ve bayanlarda
ortalama 4,5-4,8 bardak (913-9,27 c¢c) arasinda,
BESYQO’larda 4,5-5,3 bardak (910-1071 cc) ve
kontrol gruplarinda 3,8-4,4 bardak (760-881 cc)
arasinda bulunmus olmasi, arastirmaya katilan
ogrencilerin bilingli olarak su tiketmedikleri
anlasiimaktadir. Tdm arastirma gruplarinda
gunliik su tldketiminin kabul edilen sinirlann
altinda bulundugu gozlenmektedir. Bu nedenle
Universite erkek ve bayan &grencilerinin su
tiketim bilinci ve aliskanliklannin  yetersiz
oldugu soéylenebilir. Bu arada arastirmanin
Mart-Nisan aylarini kapsayan ve mevsim
itibariyle baharda yapiimis olmasi da hava
sartlarina  bagh olarak ginlUk sivi tlketim
oranlarini  etkileyen bir bagka faktordur.
TUketilen diger swi gesitlerinden ¢ay tum
gruplarda ikinci sirada yer almistir. Cinsiyetin
cay tlketimi Uzerinde azda olsa bir etkisinin
oldudu ve cay tiiketiminin erkeklerde biraz fazla
oldugu gorilmektedir (Tablo 3-4).

Arastirmamizda, en az tlketilen sivilardan
biri de bira tiketimi oldugu goze garpmaktadir
(Tablo 3-4, Grafik 2). Basketbolcular {izerinde
yapillan bir arastirmada, bira tuketiminin yok
denebilecek kadar az olmasi, buldugumuz
sonuglarla benzerlik gostermektedir (2). Ote
yandan atletler (zerinde yapian baska bir
¢alismada da yine buna benzer olarak alkol
derecesi dUsik bira ictikleri saptanmistir (17).
Bu sonug olumlu bir bulgudur. Cinkl alkolin
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performans) olumsuz yonde etkiledidi bilinmek-
tedir (11). Aragtirmamizda alkoliu sivilarin az
tuketiimis olmasi, herkes tarafindan alkolin
olumsuz etkisinin biliniyor olmasi ve litera-
trlerle uyum gdstermesi sonuglarimizi dogrula-
maktadir. Genel sadhk agisindan beslenme-
mizde dnemli yeri olan sit, aragtirmaya katilan
erkek ve bayan tiim O6grenci gruplarinda
bulgulara girecek kadar tiketiimemis olmasi
Universite gengliginin st tiketimini unuttugunu
gOstermektedir (Tablo 3-4, Grafik 2).

Eger gunde 2000 kalori harciyorsa 10
bardak su igilmeli kuralimin gegerli oldugu ve
harcanan her 1000 kalori igin yaklasik 1 litre
suya (4-5 su barda@) ihtiyag oldugu bildiril-
mektedir (7). Yine vicutiaki su kaybinin % 1-5
arasinda olmasi susuzluk, yorgunluk, istah-
sizlik, kalp atiminda artma ve deride kizarma,
% 6-10 arasindaki su kaybinin bas agrist, soluk
alma gugligu ve kan yoguniugunda artma, %
11-20 arsinda su kaybinin ise; kramplarn,
yutkunma zoriuklarimin, dilin gismesi, gbrme
bozuklugu, duyma zorlugu ve atesin meydana
gelmesine yol agacagdi g6z oénune ahndi§inda,
suyun insan organizmas! igin éneminin fazla
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