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ONivERSiTE OGRENCiLERiNiN GUNLOK SIVI TUKETiMLERiNiN
ARA~TIRILMASI*

AN INVESTIGATION OF FLUID CONSUMPTION DAILY IN UNIVERSITY STUDENTS
Cengiz ARSLAN', Bekir MENDE$2

6ZET
Bu ara§tlrma ile, Universitelerin farkli bolumlerinde okuyan erkek ve bayan ogrencilerinin gunluk SIVI tUketim
bilgi duzeyleri i1e aralannda SIVI tuketimi yonunden bir farklrllk bulunup bulunmadlgmm incelenmesi ve
kar§lla§tmlmasl amaylandi. Turkiye'de bazl Universitelerin (Firat, 9ukurova, 18 Mart, 19 Mayis ve Kafkas
Univ.) farkli bolUmlerinde okuyan ogrencilerin, Uy hafta iyi gun, ikl de hafta sonu gun olmak uzere toplam be§
gunlUk SiVI Wketimleri ara§tmldl. 9alJ§maya 445 erkek, 233 bayan olmak uzere toplam 678 ogrenci katl/dL
Ara§tJrmaya katllan tUm ogrencilere gunlUk SIVI tukerimlerini belirlemek uzere hazlrlanan anket uygulandl.
Degerlendirmelerde student's t testi SSPS istatistik Programl yardlmlyla yaplldl. Genel bir degerlendirme
yapildlgl zaman, fiziksel aktivitenin yogun oldugu Beden Egitimi Bo/Umleri (2114±184 cc) ile bu yogunlugun
ya§anmadlgl diger bolumler (1848±144 cc) araslndaki farklil/gm istatistiksel apdan onemli (p<0.05) oldugu
tespit edildi (p<0.05). Bununla birlikte, erkekler (1992±210 cc) ile bayanlar (1970±223 cc) arasmda SIVI
tuketimi baklmmdan onemli (p>0.05) bir farklillk olmadlgl gozlendi. Gunluk su tiJketiminin erkek ve bayanlarda
ortalama 4,5-4,8 bardak (913-9,27 cc) arasmda, BESYO'larda 4,5-5,3 bardak (910-1071 cc) ve diger
gruplarda 3,8-4,4 bardak (760-881 cc) arasmda oldugu ve bu degerlerin normal miktarlara gore (gunluk 8-10
bardak) oldukya du§uk oldugu belirlendi. Cinsiyetin yay tUketimi uzerinde azda olsa bir etkisinin oldugu ve yay
tuketiminin erkeklerde daha fazla (% 27,43) oldugu bulundu. Deneklerin % 58,7'si s/V/ tuketiminin "sadece
gunluk SIV/ kaylplanm kar§/Iamasl ay/smdan onem arz ettigini" belirtirken, % 21,2'si "bilinyli SIV/
tuketmediklerini", % 14,9'u 'ya§am fonksiyonlan iyin gereklidir" derken, % 3,4'u de "susuzluklanm gidermek
amaclyla su iI;tiklerinr belirtmi§lerdir. Sonuy olarak; Universife ogrencilerinin s/vilann vucut iyin anlam ve
onemini bilmelerine ragmen, gunluk SIV/ al/mml onemsemedikleri anla§/Imaktadlr. Bayan ve erkek universite
ogrencileri gunluk toplam SIVI tUketim miktarlanmn, Wm ara§tlrma gruplannda gunlUk asgari degerlerden daha
du§uk oldugu gozlendi. Aynca cinsiyetin SIVI Wketimi uzerine onemfi bir etkisinin bulunmadtfJi kamsma va nIdi.
Anahtar Kelime/er: Fiziksel aktivite, cinsiyet, s/vr..

SUMMARY
The aim of this research is to investigate and compare the liquid consumption of the students who are

. attending to the different departments of universities. Research was conducted at the different universities
(Flfat, 9ukurova, 18 Mart, 19 Mayls and Kafkas Unv.) of Turkey. The fluid consumption of students in some
universities during, the three days in a week and two days weekends, totally 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<O.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 femaies 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 effect of sexuality on consumption of tea is
determined and the daily tea consumption of males (27.43 %) greater than fameless. 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. Additionafly, 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, laugh 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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GiRi$

ister sagllkll ya~am iyin, isler yarl~ma

amagll yapllan sporlar olsun dengeli bir
beslenme ve buna bagll olarak SIVI allml da
buyuk onem ta~lmakladlr. C;unku yapllan
ara~llrmalar gostermi~tir ki vucuttaki SIVI
eksikligi belli bir duzeyin (vucut aglrllglnm % 1
2 oranm) altlna dU9unce sporcunun perfor
manslnda dU9u9 ortaya glkabilmekte ve ayrlca
kan hacminde azalma, konsan1rasyon bozuk
luguna neden oldugu ve gunluk olarak yakla91k
2-3 litre su allnmasl tavsiye edilmekte ve ayrlca
sportif egzersizler sirasinda ter kaybml den
gede tutabilmek igin, ler yoluyla kaybedilen her
litre slvlya kar~lllk 1,2 veya 1,5 litre ekstradan
su almak gerekmek1edir (5). Su igin atalanmlz
b09una "su gibi aziz 01" dememi91er ve sagllgln
kaynagl olarak kabul gostermi~lerdir.

Vucuda alman su (SIVI) igerisinde bulun
durdugu maddelerden dolayl, besin 6gelerinin
sindirimi, emilimi, ta91nma, vucut ISISlnm
denetimi, eklemlerin kayganllgl, artlk ve zararll
maddelerin alilmaslnda buyuk bir rol
oynamaktadlr. Ayrlca topraktaki bazl mine
rallerin aZllgl ve tazlallgl sularda da bu
minerallerin duzeyini etkilemektedir. Sonugta
birgok sagllk sorununun ortaya glkmasma

neden olmaktadlr. Dunyanln birgok b61gesinde
ve ulkemizde sulardaki iyot eksikligi guatr, tlor
eksikligi di~ gurumeleri, flor fazlallgl ise flor
zehirlenmesine neden olabilmektedir. Ote
yandan kardiyovaskuler sistem hastallklarlnda,
hastallgln g6rulme slkhglnda sularln sertlik
derecesinin etkisi oldugu ve sertlik derecesinin
dU9Uk oldugu b6lgelerde, kardiyovaskuler
sistem hastall klarlnln yUksek oranda oldugu
bilinmektedir (15).

Bu ara~tlrmada, duzenli ve dengeli beslen
menin yanl slra SIVI allmlnm da sagllk igin en
onemli etkenlerden biri oldugu du~uncesi ile
farkll b61gelerde ve farkll b61umlerde okuyan
universite erkek ve bayan ogrencilerinin SIVI
tuketimlerini incelenmesi ve bilgi duzeylerinin
kar91la~tlnlmasl amaglanmaktadlr.

GEREC VE VONTEM
Ara9tl rma igin; 9ubat-mart aylarl arasmda,

Turkiye'nin degi9ik Universitelerinde okuyan
22,4±2,85 ya~ ortalamasl olan 445 erkek,
21,6±2,52 ya~ ortalamasl olan 233 klz
6grenciden olu~an toplam 678 ki~i segilmi9tir.
Bu ogrenci grubuna; SIVI tUketimi bilgi duzeyini
bgrenmek amaclyla sekiz soru ve bgrencilerin
ug hafta igi gun, iki de hafta sonu gun olmak
uzere, toplam be9 gunluk SIVI tUketimlerini
belirleyen bir anket formu uygulanml9tlr.

Tablo 1 - Ara~tlrmaya Katllan Oniversiteler ve B61umlerinin Klz ve Erkek Ogrenci Daglhmlafl

UNIVERSITELER B 0 L U M L E R TOP LAM
K E T K E T K E T

1- Firat Univ. BESYO 29 54 83 Diger 27 51 78 56 105 161
2- Qukurova 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 Mayls Univ. 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: Klzlar, E: Erkekler, T: Toplam

Ara9tlrmamlza katllan 678 bgrencinin 340'1
Beden Egitimi Bolumlerinde, 338'1 de diger
farkll bblumlerde okumaktadlr. Bu 6grenciler
Firat universitesi, 18 Mart universitesi,
C;ukurova Universitesi, 19 Mayls Unlversitesi ve
Kafkas Universitesinde okuyan ogrencilerden

olu~maktadlr (Tablo 1). Hazi rlanan anket
formlan, adl gegen universitelere gidilerek
lesadufi y6n1emle seyilen ogrencllere dagltl
larak, anket formu hakklnda bilgi verilmi9 ve
cevaplar anket dagltlldlktan be~ gun sonra
toplanm 19t1 r.
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Ogrencilerin SIVI tUketimlerini belirlemeye
ybnelik veriler, yapllan anket formlan jle elde
edilmj$, ortaya glkan goru$ler aglrllkll olarak

siralanarak verilmi$tir. C;all~manln amaclna

uygun tablolar haline getirilerek, tablolar uze

rinde (%) saylsal kar~lIa$tlrmalar ve yorumlar

yapllml$tlr. Yapllan anket sonuglannln deger-

BULGULAR

lendirjlmesinde; Aritmetik Ortalama (x),
Standart Sapma (Sd) ve Student't t testj teknigi
kullanllml$ olup, soz konusu degerlendirme ve

kar$lla$tlrmalann yapllmaslnda SSPS istatistik

Paket Programl kullanllml$tlr. istatistiksel an

lamllilk duzeyi 0,05 olarak segilmi~tir.

Tablo 2. Beden Egitimi ve Spor B61umler he Diger B61umlerde Okuyan KIZ ve Erkek Ogrencilerin
Ortalama (x :I: sd) Haftalrk ve Gunluk SIVI Tuketimlerinin Kar§lla§tlrllmasl

Hafta Ifi
BOLUMLER 1 GGnIGk(cc)

Firat BESYO Bayan (n=29) 2076±333

Firat BESYO Erkek (n=54) 2117±350

19 Mayls BESYO Sayan (n=24) 2450±724

19 Mayls BESYO Erkek (n=52) 2405±753

Kafkas BESYO Bayan (n=17) 2165±241 *

Kafkas BESYO Erkek (n=38) 1967±304*

18 Mart BESYO Bayan (n=11) 1879±215

18 Mart SESYO Erkek (n=43) 1940±429

QUkurova BESYO Sayan (n=27) 2111±289

Qukurova BESYO Erkek (n=45) 2036±415

Firat DiGER BOl. Sayan (n=27) 1716±264

Firat DiGER BOl. Erkek (n=51) 1677±299

19 Mayls DiGER BOL. Bayan (n=32) 2085±464

19 Mayls DiGER BOL. Erkek (n=32) 2154±475

Kafkas DiGER BOl. Sayan (n=15) 1862±271

Kafkas DiGER SOL. Erkek (n=47) 1923±254

18 Mart DiGER SOL. Sayan (n=26) 1803±553

18 Mart DiGER BOl. Erkek (n=42) 1959±490

QUkurova DiGER BOl. Bayan (n=25) 1699±322

Qukurova DiGER SOL. Erkek (n=41) 1815±404

BESYO'lAR TOPlAM (N=340) 2115±187*

DiGER BOlOMlER TOPlAM (N=338) 1869±162T

TOPlAM ERKEKlER (N:445) 1999±198

TOPlAM SAYANlAR (N:233) 1985±235

GENEl TOPlAM (N=678) 1992±212

Not: 200cc bir bardak olarak kabul edilmi$tir

Hafta Sonu 1
Gunluk (cc)

2190±300

2193±406

2354±746

2529±887

1824±284

1803±360

2136±739

1965±519

2063±278

2076±372

1707±270

1704±327

2028±461

1981±491

1680±257

1798±363

1804±456

1924±522

1684±398

1846±401

2113±223*

1816±127*

1982±240

1947±239

1964±234

Ortalama
1 Gunluk(cc)

2121±245

2147±328

2412:t698

2455±765

2028±190*

1901±263*

1982±392

1950±427

2092±214

2052±332

1713±199

1688±253

2063±376

2085±427

1789±197

1873±263

1803±429

1945±458

1693±309

1827±363

2114±184*

1848±144*

1992±210

1970±223

1981±211

p

p:>O,05

p:>0,05

*P<O,05

p:>O,05

p:>O,05

p:>O,05

p:>0,05

p:>O,05

p:>0,05

p:>0,05

*P<0,05

p:>0,05

Sayan ve erkek ogrenciler araslnda gunlUk
SIVI tUketimi baklmlndan Kafkas Universitesi

BESYO harig anlamll bir farkllilk bulunmaml~tlr

(p:>O,05). Kafkas Universitesi BESYO erkek ve
bayanlan araslnda hafta iginde ve ortalama bir

gunluk SIVI tUketimlerinde istatiksel yonden
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anlamll bir farkllilk gozlenmektedir (p<O,05).
Beden Egitimi B61umlerinde okuyan ogreneilerin
ortalama olarak gunde 2114±184 ee SIVI

tuketmi~ olmalanna kar~ln, diger b61umlerde
okuyan 6grencilerin ortalama olarak gunde
1848±144 ee. SIVI tUketmi~lerdir. 0niversitelerin
Beden Egitimi Bdlumleri ile Diger B61umlerde
okuyan 6greneilerin araslnda, hafta ir;inde,
hafta sonunda ve ortalama bir gunluk SIVI

tUketimleri baklmlndan Beden Egitimi B610mlu
bgreneileri lehine anlamli bir farkllilk

gorOlmektedir (p<O,05), Bunun yanmda BESYO
erkek ve bayan ogreneileri araslnda anlamll bir
tarklillk bulunmaml~tlr (Tablo 2),

Ara~tlrmaya katllan tum gruplann hafta ir;1
ve hafta sonu gunlerde ortalama olarak gOnlOk
SIVI tOketimleri (ee) Grafik 1'de gbruldOgu gibi,
hafta ir;i gunlerden Qar~amba gOnu en yOksek
duzeyde bulunmu~tur, BESYO bayan ve erkek
ogrencilerinin SIVI tLiketimlerinin diger kontrol
gruplarmdan tOm gOnlerde daha yuksek
dOzeyde oldugu anla~llmaktadlr (Grafik 1).

,
I

~
-O--GENEL Toplam (N 6781

Grafik 1: BESYO ve DiGER BoJUmlerde Okuyan Erkek ve Bayan
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Tabla 3. Oniversitelerin BESYO ve Diger Bolumlerinde Okuyan Erkek ve Bayan Ogrencilerin Haftallk ve
Gunluk Ortalama (x :t sd) En Fazla Tukettikleri SIVI ~e~itleriyle ilgili Bilgilerin Kar~lla~tmlmasl

EAKEKLER (:445' 8AYANLAA (n=233) GENEL TOPLAM (N:678)
SiVlLAR H1<;1 H Sonu Orla. H 1<;1 HSonu Orta H 1<;1 H Son:J Orla

';CCI " Gunluk '3l:nluk Gunl"k ~: Gunluk SCIrlIO~ S0nh.. k )(1 Gt:nluk Gunluk Gunluk
511 46,1G 913;125,3 927,9,5 918~21] 7 45,58 £18.8,7 916±5 I 91-'±5,9 .4c,37 915.17,9 923. 4 ,2 919.13,2
t;ay 27,~3 549± 17,2 542±1~,1 546~14,6 26.59 519:t11 3 531±182 524.13,8 27,18 539±1L1,l 538.14.1 538± 12.2
Me.lubal 5.54 110.15,5 1'1±104 110,11,9 5.28 110.203 95± 1,L1 '04.165 .1,lg 111.15,2 1061.5,6 109:11 3
Ayran 4,39 87±! 5,3 8Szl.7 8a±1'3,8 4,48 91±7,3 86.3,0 88,,66 4.29 87±1~.2 82~2 2 85.9.0
,\,I Suyu 3.8B al±8,S '2"2.4 78±7,9 4,27 85,'.2 82±42 94±10,6 3.93 82<11 2 71±1,4 78±10.1
N Kale 3.33 71,,9,C 61.15,5 66± 10 a 3.24 6o!5,a 6G:2 S 54±5.3 ~,33 69.5.0 61<4.2 66±6,2
Blra 2,55 42±5,2 601 •.8,2 51::',34 2.22 36<8.5 55:7,1 4'±12.2 2,26 39±5.0 54±8.3 45:9.8
Salep 2.29 47±6,5 43±~ 2 46~E,3 261 :G.±i3 6 5~±14 "j 51>9.6 2,36 47±4.2 46±~.5 47±4,~

Soda , 86 43±4S 25±1 & 37±8,8 1.87 40±570 32;12.3 37±61 1.98 42±2,O 35±42 39±4,8
Ka~'!e 1,60 35=96 26±28 32.8.4 ; 68 L 1± I" 0 22±l,2 33:: 127 1.72 37:::94 25: i 4 3t ±8.1

Salgam I,G2 21±3.0 19~' 2 20±2,5 1,' 8 23i4,3 "9± I ~ 2~=4.9 1.07 23. I ,2 19.1,4 2h2,3
TOPLAM 100 19%±~2oJ,9 1382~ 7e " ~992±115.: lCQ 19%z832 1947>',2 197C:45,9 '00 1392~84 8 L/S4±H.8 ;981.623

Not: Tablodaki slvllar sadece iylien slvllardan olu~maktadlr. Gunluk alman kall besinlenn IQlndeki slvllar eklenmeml~tlr (P>O.05)

GOnluk tUketilen SIVI «e~ltlen baklmmdan siraslyia su (0; 46,37), 9ay (% 27,18) ve,0

erkek ve bayan bgreneiler araslnda anlamll bir me~rubal (% 5,49) r;e~itleri olmu~tur (Tablo 3).
farkllilk g6zjenmemi~tir (P>O.05). Erkek ve Tuketilen diger SIVI ge~itlerinden r;ay tOm
bayanlarda da gunluk en 90k tuketilen slvllar gruplarda iklnei sirada yer alml~tlr. Cinsiyetin
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yay tUketimi uzerinde azda olsa bir etklsinin
oldugu ve yay tUkeliminin erkeklerde blraz fazla
oldugu g6rOlmektedir. Genel toplamda univer
site bgrencilerinin en az tUkettikleri sIvllardan ilk
uyO soda (% 1,98), kahve (%1,72) ve ~algam

(% 1,07) olmu~tur Ara~llrmamlzda, en az
tUketilen slvilardan biri de Bira tUketimi (% 2,28)

oldugu gaze yarpmaktadlr. Universite genyligi
araslnda alkoliO iyeceklerin az tUketilmi~

olmasl, herkes taraflndan alkolOn olumsuz
etkisinin biliniyor olmaslna baglanabilir (Tablo
3-4, Grafik 2).

CraW, 2: Ara~tIrmaya KattiJIl BLSYO ve DiCiER Bollllnierde Okllyan Erkek ve Bayan
OgrenciJerin TiikenikJeri Giinliik SIVI <;:e~itlerillll1 Daglllml
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Erkekler Rayanlar llESYO'/ar DicER Bol. Gene! Top/am

GunlOk tUketilen SIVl ye~itleri baklmlndan
erkek ve bayanlar araslnda bir farkllllgin
olmadlgl Grafik 2'de gbrOlmektedir. Kemik, di~

ve genel sagllk aglslndan beslenmemizde

bnemli yer tulan sUlOn, ara~tlrmaya katilan
erkek ve bayan 10m 6grenci gruplarrnda
bulgulara girecek kadar tOketilmemi~ oimasl
dO~undOrucOdOr (Tablo3. Tablo 4, Grafik 2).

Tablo 4. Oniversitelerin BESYO ve Diger Boti.Jmlerinde Okuyan Ogrencilerin Ortalama (x ± sd) Gunli.ik
Tliketilen SIVI ge~itleriyle ilgili Bilgilerin Kar~lla~tlrllmasl.

U N I VE R S I T E VE B 0 L U i~ L E R

BESYO'LAR\Nd'O) alGER BOLOMLER (tl0338)

FIRAT 19 MAYIS KAFKAS CUKOVA IBMARl GENEL OR FIRAT 19lv\Y1S KAFKAS CUKOVA IBMART GEN. OR

SIVICAR {n=IEI (n~7,) (n.S5} In~781 (n.54) (N~3'OI' In~76) (n.6~) (n.621 In~661 (0=68) (N~33B)'

(eel
Su ?64! 75,5 IOd,:t2;;'..:· :?1(:!375 Q-)3::40 '7 1011015.c lC<)~=21 61 79~1+- i 3 3 8S ±55.1 7?O.:5~,2 GC2~ 16 J\ 912.±9.~ B~.'5:!c· 7 S

Cay ~.):.j 7~;:3 72J.t~37 =SJ:! S'~I ~ JP:12.3 !L!?f4;J.1 57.j:!. ,8 r:5 FI:!: 95 59 ±3~ i' 6·J2::J.€.7 .: ,2::22.::: ~):i 135 5C-3= 1" 5
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NKale '?2.=7,e r;s=-t,~ ';"j. '45 7 13 7 L.7t5.6 12!.0.:' 7:'h 12 I .~'.: 18 7S~2~\ !3 ':!5= >6 70:18,' 7hl::.6

Ayr~n 08,1 :33'!.IO ,1 CiJ·:2 ': :- 1 (,~ ~, ~~l: 10 ~ ":,j.: 1 ~7 3,1:1(:2 c,o:~.'17 71: :'£' ')·hlj,2 E5:d44 7,~,:!. 1.3,~

MSuyu '::81 ~t ~, I7.S.:te,i:;, n".5 BI, \7 :'I~ 14f ?I..!.': 02 ;5, , .~ ,:.7:.:~.~ 7).~ "5 5-',7': 70.:.2:':: :. 6~:+ ~,.:>

Sal,p ':4=99 58,:1':::. :.8= 1.3 C : 1~ :.19 ~·6:.17 C ~:J= ~ , 56 ~ i~,': 57 ~ 7 -j ~:l~ 35 .:.~~!) 7 28132 5~!:f; 7

Sod. ~S!5 ~ ?C~ iG 1t. \I~ 1/,: 10('1 ~ 1. Ie .;; ~S_17 15: 7 <; :;1:=: '=_.:, 3C'±~.~ ; :!. 1~1) :14,5 :

Blf3 37L 12 9 ~ t2J.5 ~·o~'2 .. .:16- '~h~ c.2~ 1 ~ '-:':..t I ~ ~ 1;',,7 1,~'8=232 :iJ:: I ~~.~ 71t(4,1 1':05,},! 3:'i-"J J~

Ka!',IIE' 2;, IS S4!.f:; ,:,~± 13 :) ::.... '-:.'~ 1':'1 I ~ ~ ;.~ -.~ I ~G.5 ("':!:24.~, ;io: I;.~ L'±,::.) 3E± I: I 62: 10:-

SalgZlm 5= ~ S·~ I~.-+':! .;. I:' ~2~.5 77+!::: .4.:.6 ~ 2" ,.
"

: 1-:): -) ~ 2:-<-:3 72= 12.~ 51 \:)2 ~J= 2.2

TOFlAM 21J-h97,9 2~j~:t7?,4 1955:t95/) 1072,/7 , 19G6± '4 S ll14±71,9 1700:tAiJ.2 2C 7 hH49 18jl: 1?5 9 176(,',,2.7 'C74:l:~ 9 la'5,53

Not Tablodaki slvllar sadece Iyllen slvllardan olu~rT1aklad:r. Giinluk allrlan katl beSlnlerln Ii;indekl slvtlar ekienmeJYlI;;llr.'
(p<O.05)



Beden Egitlml ve Spor Bilimierl Oerglsi CiitS - SaYl:1 - 2003

Beden egitimi ve spar bblumleri arasmda
gunluk taplam SIVI Wketimleri ve en <;;ak
tUketilen slvllardan su (1 002:t21 ,67 eel. yay
(570±18,95 ee), ve me;;rubat (112±17.78 ee)
tUketimi baklmmdan istatistiksel olarak anlamll
farkillar garulmektedir (P<0.05). Ara:;;tlrma
yapiJan tUm Universitelerin bblumlerinde en yak
tLiketilen slvllann ba:;;lnda su, <;;ay, me$rubatll
iyeeekierin geldigi anla;;llmaktadlr. Yaresel iye
eeklerden :;;algam tOketimi, Adana Bolgesinde
gene! olarak diger balgelere gore daha fazla
tuketildigi (77±15,1 ec) garulmektedir. Genel

alarak degerlendirildiginde tUm denek grupla
r1nda en az tuketilen SIVI ye:;;itlerinin bira, kahve
ve ;;algam aldugu anla;;llmaktadlr. Gunluk
tUketilen SIVI ye$itleri dikkate allndlgmda suI ve
sOt urunleri grubu iyeceklerde ayran ve birazda
salep gaze yarpmaktadrr. Fakat genel sagllmlz
iyin buyuk onemi alan sut tUketiminin ara$tlrma
bulgularlna giremeyecek kadar du:;;uk veya hiy
tOketilmemi:;; almasl, Oniversite genyliginin
gOnlOk SIVI IUketme ye$itleri arasmda sute yer
vermediklerini gbstermektedir (Tabla 4).

Tabla 5. Ogrencilerin Gunluk SIVI Tlikelim Bilinci Konusunda Verdikleri Cevaplann Dagillmi

GiinlUk SIYl Tuketirninin
ERKEK 8AYAN BESYO'LAR DiGER BOL. GEN.TOPLAM

Ya§arnlnlzdaki Onerni Grup Genel Grup Genel Grup Genef Grup Genel Genel
Nedir

%
,. % % '% % %n % %.. " n n n

1-GiJnluk SIYI Kayb,m,
Kars,lamasl A~'Slndan 279 62,7 41.2 119 51,1 17,6 168 49.4 248 230 68.0 33,9 398 58,7
Onem All elmekted,r

2,SIVI TOkellm,ne Onem
Vermem, B'I'nl(l' Bor 86 193 12,7 58 24.9 8,6 80 23.5 118 64 189 9.4 144 212
$ekllde Tiikelm'yorum

3-YaFm
Fonks'yonlanmlZ il(,n 55 12,4 8,1 46 \9,7 6,8 75 22,1 11,1 26 7,7 3.8 101 149
Oneml,d,r

4-Susuzlugumu Gldermek
18 40 2,7 5 2.1 07 12 3.5 18 11 3.3 1.6 23 34

Al(,srndan Onemlldlr

5-GunlOk Su AII~kanllg 'm
Yoklur. S'V, Iht'yaclml

1,6 1.0 21 0,7 1.5 0,7 21 10 12 18
D'ger S,v'lardan
Kar~lllyorum

TOPLAM ~5 100 65,6 233 100 34.4 340 ~OO 50,1 338 100 499 678 100

Hem erkek ve bayanlar hem de BESYO ve
DiGER BolOm bgreneilerinin gOnlOk SIVI Wket
me bilinci baklmlndan incelendiginde, gOnluk
SIVI tOketmenin, "SIVI kayblnl kar§l/amasl
baklmmdan 6nem arz etmektedir' diyerek
birinci (% 58,7) Sirada gostermi$lerdir (Tabla 5).
Fakat tOm gruplarda da "SIVI tuketmeye 6nem
vermem, bilinr;li §ekilde tuketmiyorum' (% 21,2),
"Gunli.ik su i9me all§kanllglm yoktur, SIVI

ihtiyaClml diger SIVI i<;eceklerden kar§llworum"
(% 3,4) eevaplarrnJ vermi:;; almalarl, SIVI

tUketme bilincinin universite ogrencileri
araslnda yeterinee onemsenmedigi ve sivilarrn
vOcut igln anlam ve onemini bilmelerine
ragmen, bilmyli $ekilde SIVI tUketmedlklerlni
gbstermektedir.

TARTI$MA
Ara$tlrma bulgularrmlza gore; BESYO ve

diger Bolum erkek ve bayan bgrencileri
arasrnda anlamli bir farkllhk gozlenmemi$tir.
Sadece Kafkas BESYO erkek ve bayan
bgrencileri arslnda anlamll bir farkllilk bulun
mU$tur (p<0,05). Beden Egitimi Bolumlerinde
akuyan bgrencilerin diger bblumlerde okuyan
bgrencilerin SIVI tOketimleri arasrnda onemli bir
farkllllgin aldugu tespit edilmi:;;tir (p<0.05).
Beden Egitimi Bolumlerinde akuyan 6grencilerin
diger bblumlerde akuyan bgrencilerden daha
lazla SIVI tQkettikleri, bu fazlallgrn da fiziksel
aktivitelerden kaynaklandlgl anla:;;r1maktadl r
(Tabla 2·3-4). Yapilan ara~tlrmalar egzersiz ile
'vueuttan terleme yalu ile slvrnm vOcudu terk
etmesi sonueu SIVI kaylplannln meydana
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geldigi (5,12,16,21) ve ayrlea sportif egzersizler
slraslnda ter kayblnl dengede tutabilmek iyin,
ter yoluyla kaybedilen her litre slvlya kar~lllk 1,2
veya 1,5 litre ekstradan su almak gerektigi
belirtilmektedir (6). Vine literaWrde, spor yapan
bir ki~inin gOnde 2500 mil. ile 2700 mit. SIVI
tOketmesi gerekmektedir (4,5,6,8,9,12). Fiziksel
aktivitede bulunan deneklerimizin hepsinin elit
sporeular olmamasl ve bilimsel olarak SIVI
tUketimi hakklnda yeterli bilgi duzeyine sahip
olmalanna ragmen, tUketilen toplam slvllar
baklmlndan, hem hafta iyinde 2115±187 ee
(10,6±0.94 bardak) ve hem de hafta sonunda
2113±223 ee (1 0,6±1 ,16 bardak) tOkettikleri SIVI
miktannln literaturlerde belirtilen degerlerden
daha d(j~uk slnlrlarda oldugu gorulmektedir.
Erkeklerin SIVI tOketimlerinin ortalama olarak
hafta iyinde gunluk 1999±198 ee (10,0±0,99),
hafta sonunda 1982±240 ee (9,9±1,20),
ortalama gunluk olarak ise 1992:t.210. ee
(9,96±1,0 bardak) oldugu bulunurken,
bayanlarda ortalama olarak hafta iyinde gunluk
1985±235 ee (9,9±1,17 bardak). hafta sonunda
1947±239 ee (9,7±1.19 bardak), ortalama
gunluk 1970±223 ee (9.85±1, 12) oldugu
gorulmektedir (Tablo 2). Bu sonuylara gore,
hafta iyinde ve hafta sonunda tuketilen slvllar
baklmlndan yapllan ara~tlrmada genel olarak
erkekler ile bayanlar araslnda 6nemli bir
larklllrgin olmadlgl g6rulmu~tOr (P<0.05).

Erkek ve bayan ogreneilerin en lazla
tOkettikleri SIVI ye~itlerinin siraslyla. su (%
45.93), yay (% 26,94) ve me~rubatll iyeeekier
(% 5,47) oldugu gbzlenmi~tir (Tablo 3-4). Chan
ve ark. (2002) taraflndan, normal sagllkll ve 20
ya~ uzerindeki bireylerde yapllan bir
ara~tlrmada, bayan ve erkeklerde gunluk olarak
allnan SIV! ye~itleri baklmlndan su tOketimi
(%10,6) ilk slrada, daha sonra Siraslyia
me~rubatlar (% 7,9), neskafe ve sleak iyeeekier
(% 4,5) takip ettigi bulunmu~tur (3). Universite
bgreneileri uzerinde yapllan bir yall~mada,

bzellikle spor yapan Iisansl\ sporeulann en fazla
Wkettikleri SIVlnin su oldugu bildirilmi~tir (19).
Yuzueulerin iyeeek olarak en fazla meyve suyu
ve me~rubat tOkettikleri (24), yine spor yapan
90euklar Ozerinde geryekle~tirilen ba~ka bir
9all~mada en fazla tUketilen SIVlnln meyve suyu
oldugu gbsterilmi~tir (27). Literaturde de
sporeular iyin ~uphesiz en onemli ve en fazla
Wketilen slvllann ba~lnda suyun geldigi

bildirilmekledir (8,10,18,23,25). Spor
yapmayanlarda normalde 2500 ee kadar su
Wketimi gunluk ihtiyael kar~llamaktadlr (5,14).
Sulu veya katl besinler iyinde allnan suyun
gOnlOk katklsl normalde 2100 ee'dir.
Karbonhidratlann vueutla oksidas-yonu sonueu
sentezlenen su ile gunde 200 ee. kadar su ilave
edilir. B6yleee gunluk allnan su miktan 2300 ee.
eivanndadlr (13). Gunluk ya~antlmlzda ve
fiziksel aktivitede oksijenin yanlnda Wkettigimiz
en 6nemli madde sudur. Su ya~am iyin mutlaka
gereklidir. Vueut aglrllglnln yakla~lk % 50-70'ini
su olu~turmak-tadlr (6). Bu sonuylardan
anla~rldlgl gibi suyun (slvlnln) insan ya~aml iyin
ne kadar onemli oldugunu gosterirken, spor
yapan insanlar iyin bu onemlilik dereeesi daha
da artmaktadlr.

Normal ya~antlnln devaml iyin gOnde her
insanln ortalama 8 bardak (1600 ee.) su iymesi
gerektigi kurallna (5,7,8) bakllaeak olursa,
gOnlOk su tOketiminin erkek ve bayanlarda
ortalama 4,5-4,8 bardak (913-9,27 ee) araslnda,
BESYO'larda 4,5-5,3 bardak (910-1071 ee) ve
kontrol gruplannda 3,8-4,4 bardak (760-881 ee)
arasmda bulunmu~ olmasl, ara~tlrmaya katllan
6greneilerin bilinyli olarak su Wketmedikleri
anla~llmaktadlr. Tum ara~tlrma gruplannda
gunluk su tOketiminin kabul edilen srmrlann
altlnda bulundugu gozlenmektedir. Bu nedenle
Universite erkek ve bayan ogreneilerinin su
tOketim bilinei ve ali~kanllklannln yetersiz
oldugu soylenebilir. Bu arada ara~tlrmanln

Mart-Nisan aylannl kapsayan ve mevsim
itibariyle baharda yapllml~ olmasl da hava
~artlanna bagll olarak gunluk SIVI tOketim
oranlannl etkileyen bir ba~ka faktordOr.
Tuketilen diger SIVI ye~itlerinden yay tOm
gruplarda ikinei slrada yer alml~llr. Cinsiyetin
yay tOketimi uzerinde azda olsa bir etkisinin
oldugu ve yay tUketiminin erkeklerde biraz fazla
oldugu gbrulmektedir (Tablo 3-4).

Ara~tlrmamlzda, en az Wkelilen slvllardan
biri de bira tUketimi oldugu gaze yarpmaktadlr
(Tablo 3-4, Grafik 2). Basketboleular uzerinde
yapllan bir ara~tl rmada, bira tOketiminin yok
denebileeek kadar az olmasl, buldugumuz
sonuylarla benzerlik gostermektedir (2). Ole
yandan atletler Qzerinde yapilan ba~ka bir
yall~mada da yine buna benzer olarak alkol
dereeesi du~uk bira iytikleri saptanml~tlr (17).
Bu sonuy olumlu bir bulgudur. ~unkO alkolun
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performansl olumsuz ybnde etkiledigi bilinmek
tedir (11). Ara~tlrmamlzda alkollu slvllarin az
tUketilmi~ olmasl, herkes tarafrndan alkolOn
olumsuz etkisinin biliniyor olmasl ve litera
tOrlerle uyum g6stermesi sonuylarlmlzl dogrula
maktadlr. Genel sagllk aylslndan beslenme
mizde bnemli yeri olan sOt, ara$tlrmaya katllan
erkek ve bayan tUm agrenci gruplarlnda
bulgulara girecek kadar tUketilmemi~ olmasl
Oniversite genyliginin sOt tOketimini unuttugunu
gbstermektedir (Tablo 3-4, Grafik 2).

Eger gunde 2000 kalori harclyorsa 10
bardak su iyilmeli kuralrnln geyerli oldugu ve
harcanan her 1000 kalori iyin yakla$lk 1 litre
suya (4-5 su bardagl) ihtiyay oldugu bildiril
mektedir (7). Yine vOcutlaki su kayblnln % 1-5
arasrnda olmasl susuzluk, yorgunluk, i$tah
slzllk, kalp atlmlnda artma ve deride klzarma,
% 6-10 araslndaki su kaybln In ba~ agrlsr, soluk
alma gUylugu ve kan yogunlugunda artma, %
11-20 arslnda su kaybrnln ise; kramplarln,
yutkunma zorluklarrnrn, dilin ~i$mesi, gorme
bozuklugu, duyma zorlugu ve ate~in meydana
gelmesine yol ayacagl gaz bnune alindlgrnda,
suyun insan organizmasl i((in 6neminin fazla
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