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OZET

Fiziksel aktivitenin yogun oldugu Uiniversitelerin beden egitimi ve spor béllimleri ile fiziksel aktivitenin olmadigi
diger muhtelif béliimlerde okuyan &grencilerinin sivi tiketim miktarlarinda bir farkliik bulunup bulunmadiginin
incelenmesi ve karsilastirilmasi amaglanmistir. Arastirma igin, Tiirkiye'nin dedisik iiniversitelerinin ( Firat Univ.,
Cukurova Univ., 18 Mart Univ., 19 Mayis Univ. ve Kafkas Univ.) beden egitimi ve spor bélimleri ile diger muhte-
lif bélimlerde okuyan 6grenciler segilmistir. 340 beden egitimi ve spor bélimu dgrencisi (21.02+1.96) ile diger
béliimlerde okuyan 338 6grenciden (20.80+2.17) olusan toplam 678 Kisilik 6grenci grubuna toplam bes guinliik
sivi tiiketimlerini belirleyen bir anket formu uygulanmistir. [statistiksel anlamlilik diizeyi 0,05 ve 0.01 olarak
secilmistir. Tiketilen sivilar bakimindan, beden egitimi bélimleri ile diger bélimler arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi. (P<0.001). Hem beden egitimi ve spor bélimlerinde ve hem de diger
bélimlerde giinliik en fazla tiketilen sivinin su (% 45.93 oraninda 4.58+1.15 bardak veya 916+17.7 cc) oldugu
belirlendi. Ayrica genel olarak bakildigi zaman, hafta igcinde ve hafta sonunda beden egitimi ve spor bélimlerinde
okuyan dégrencilerin tikettikleri toplam sivinin (10.75+0.36 bardak veya 2151+71.9 cc), diger farkli bélimlerdeki
6grencilere (9.23+0.32 bardak veya 1851+63.3 cc) oranla daha fazla oldugu tespit edildi. Arastirmanin Mart-Nisan
(1999) aylarini icine alan mevsim olarak baharda yapilmis olmasi da hava sartlarina bagl olarak gtinlik su
tliketim oranlarini etkileyen bir baska faktérdlr. Bu arastirma sonucu, beden egitimi ve spor bélimleri ile diger
bélimlerde okuyan égrencilerin bilingli olarak sivi tiketmediklerini géstermektedir.
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THE FLUID CONSUMPTIONS OF THE STUDENTS OF
PHYSICAL EDUCATION AND SPORT DEPARTMENT AND
THE COMPARING WITH THE REST OF OTHER
DEPARTMENT STUDENTS.

SUMMARY

The aim of this research is to find out the differences between the fluid consumption of the students, of the
department physical education and sport, who suffer too much physical activity in comparing with the rest of
other department students. For this purposes; students from different Turkey universities (Firat University,
Cukurova University, 18 Mart university, 19 Mayis university and Kafkas University) were selected as subject.
Among them 340 was attending to the physical education and sports department (21.02+1.96) and 338 was
attending to the other department (20.802.17). Total of 678 questionnaire were given to the students which
consisted 8 different question. Moreover another inquirey which asking the total liquid consumption on five
days (three days in week and two days during the weekends) was also applied, the data which represents the
liquid consumption were analyzed with variance analysis and SSPS 9.01 statistics program. Statistical value
were selected also 0.05 and 0.01. In point of fluid consumption a statistical differences was found between the
students of physical educations and sport department and the rest of others (P<0.001). Either at the department
of physical education and sport or other department, the prevalent fluid was found as watcher with (45.93 %
4.581.15 glass and/or 9.1617.7 cc). Or the other hand, from the point of general view, the total fluid that
consumpted by the students of physical education and sport department either in week or at the weekends
(10.750.36 glass and/or 215171.9 cc) were much more than the rest of other students (9.230.328 glass and/or
185163.3 cc). Since the research was performed during March-April (1999) period the water consumption
might be effected from weather conditions. This data indicated that the students who attending either to physical
education and sport and the other departments were not informed in case of fluid consumption.

Key Words: Physical education, Students, Fluid consumptions.

GIRIS VE AMAC

Saglikli yasam icin beslenme ve sporun énemi ¢ok énceden beri bilinmektedir. Hipokrat
M.O. 480’de saghkl yasamin temel ilkesini séyle aciklamustir. “Saghkli yasam, bireyin beden
vapist (kalitim) ve cesitli besinlerin etkilerinin bilinmesini gerektirir, ancak beslenme tek basina
saglikli yasam icin yeterli degildir, egzersizde yapilmalidir™®.

Saghkh yasam icin yapilan sporlar, yarisma sporlar gibi olmasa bile, beslenme bu program-
larinda 6nemli bir parcasinm olusturmaktadir. Ciinkil yapilan arastirmalar gostermistir ki viicuttaki
sw1 eksikligi belli bir diizeyin altina diistince (su eksikliginin viicut agirhginin % 1-2’sini gegmemesine
dzen gosterilmeli) sporcunun performansinda diisiis ortaya cikabilmektedir.

Beslenme uzman (diyetisyen) ve antrendr isbirligi ile hazirlanan uygun antrenman programi
ve iyi diizenlenmis bir diyet performansin arttinlmasinda temel hedeflerdir. Yapilan bir arastirmada
herhangi bir spor dalinda basariya ulasmada, sporcunun 6giin sayisimin ve alacagi yeterli swi
miktarinin énemli oldugu belirtilmistir*®,
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Saglikli ve uygun bir diyet diizenlemek, besin égelerinin ¢esit ve miktar olarak dogru secimini
gerektirir.  Yiyecek ve icecekler farkli miktarlarda cesitli besin &geleri icerirler. Sporcu
performansinin arttirilmasi, beslenme ve buna baglt olarak s aliminda biiyiik énem tasimaktadir.
Viicuda alinan su (swvi) icerisinde bulundurdugu maddelerden dolayi, besin 6gdelerinin sindirimi,
emilimi, tasinma, viicut 1sisimin denetimi, eklemlerin kayganhgi, artik ve zararh maddelerin
atilmasinda biiyiik bir rol oynamaktadir.

Bu arastirmada, spor aktivitelerinin yogun oldugu beden egitimi ve spor béliimlerinde
okuyan dgrenciler ile yogun aktivite icerisinde olmayan farkl béliimlerde okuyan {iniversite
dgrencilerinin s tiiketim miktarlarinin incelenmesi ve karsilastirilmasi amaclanmustir.

GEREC VE YONTEM

Arastirma icin; Mart-Nisan (1999) aylarinda Tiirkiye'nin degisik Universitelerinde okuyan
340 beden egitimi ve spor boliimii, 338 diger farkh béliim 6grencisi olmak {izere toplam 678
dgrenci secilmistir. Bu dgrenciler Firat Universitesi, 18 Mart Universitesi, Cukurova Universitesi,
19 Mayis Universitesi ve Kafkas Universitesinde okuyan 6grencilerden olusmaktadir. Hazirlanan
anket formlari, adi gecen tiniversitelere gidilerek tesadiifi yontemle 6grencilere dagitilmus,
dgrencilerin {i¢ hafta i¢i giin, iki de hafta sonu giin olmak {izere, toplam bes giinliik siv
tiiketimleri belirlenmis, cevaplar anket dagitildiktan bes giin sonra toplanmustir.

Anket sonuclari; Aritmetik Ortalama (X), Standart Sapma (Sd) ve Varyans Analizi teknigi ile
degerlendirilmis, s6z konusu degerlendirme ve karsilastirmalarin yapilmasinda SSPS 10.0
[statistik Paket Programi kullanilmustir. statistiksel anlamlihk diizeyi 0, 05 ve 0.001 olarak
secilmistir.

BULGULAR

Tablo 1: Arastirma Icin Secilen Beden Egitimi ve Spor Béliimleri Ile Diger Boliimlerde
Okuyan Ogrencilerin Siv1 Tiiketimlerinin Karsilastirilmasi

L. Hafta ici Hafta ici | Hafta Sonu | Hafta Sonu | Toplam Toplam

BOLUMLER 1 Gunlik 1 Gunlik | 1Ganlik | 1Gunlik 1 Gunlik | 1 Gunlik

(cc) (Bardak) (cc) (Bardak) (cc) (Bardak)
Beden Egitimi ve | X 2130 10.65 2182 10.91 2151 10.75
Spor B6l. N=340 | Sd +92.9 +0.46 +20.79 +0.10 +71.9 +0.36
Diger Bolimler X 1869 9.34 1823 9.11 1851 9.25
N=338 Sd +78.9 +0.39 +32.2 +0.16 +63.3 +0.32
GENEL TOPLAM | X 2000 10.00 2004 10.02 2001 10.00
N=678 Sd +85.2 +0.43 +48.8 +0.24 +60.6 +2.26

P<0.001 Diizeyinde anlamh
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Tablo 1' de gériildiigii gibi; yapilan istatistik sonuclarina gére; beden egitimi ve spor béliimleri
ile diger béliimler arasinda énemli bir farkhiligin oldugu tespit edilmistir (P<0.001). Beden egitimi
ve spor béliimlerinde hem hafta icinde (beden egitimi ve spor béliimleri 10.65+0.46 bardak,
Diger Béliimler 9.34+0.39 bardak) hem de hafta sonunda (beden egitimi ve spor &liimleri
10.91+0.10 bardak, diger béliimler 9.11+0.16 bardak) diger béliimlerden daha fazla st
tiikettikleri goriiliirken, 5 giinliik s tiikketimleri sonunda ise beden egitimi ve spor boliimlerinde
toplam 1 giinliik 10.75+0.36 bardak s tiiketilirken, diger béliimlerde 9.25+0.32 bardak s
tiiketildigi goriilmektedir.

Tablo 2 : Arastirmaya Katilan Universitelerin BESYO ve Diger Béliimlerinde Okuyan Ogrencilerin
Ortalama En Fazla Tiikettikleri Swilarla Ilgili Bilgilerin Karsilastirilmas:

BESYO’lar (n=340) DIGER BOLUMLER (n=338) GENEL TOPLAM (N=678)
SIVILAR H.ici H.Sonu Orta. H.ici H.Sonu Orta. H.ici H.Sonu Orta
(cc) % | Ginlik | Ginlik | Gonlik | % | Gonlik | Ginlik | Ginlik | % | Ginlik | Ginlik | Ganlik
(x £ sd) (x +sd) (x £ sd) (x £ sd) (xtsd) | (x*sd) (x +sd) (xtsd) | (xxsd)
Su 46,61| 990£18,8 | 1021£0,8 [1002£21,67|45,14| 842421,3 | 826£7,5 | 836+17,8 |4593| 916£17,5 | 924#33 | 919+13,2

Cay 26,74| 576+26,8 | 574+0,4 | 575£18,95|27,17| 503£2,1 | 503+28,9 | 503+14,5 |26,94| 539+14,4 | 539+14,6 | 539+12,6
Mesrubat| 5,68 | 123£25,0 | 121£25 | 122+17,78| 5,22 | 99+11,85 94148,8 97498 | 547 | 111£158 | 108+56 | 109+11,7
Ayran 4,60 [ 958,7 104£2,1 99+7,97 | 4,15 80£21,3 72408 77+15,6 | 4,39 | 88+12,6 8810,6 8818,9
M.Suyu | 426 91453 93£2,08 9244,02 | 3,77 | 76+14,3 600,4 70£13,5 [4,04 | 84£9,8 76£1,2 81+8,0
N.Kafe |3,36| 73+47 7242,50 7236 | 3,47 | 67192 59£10,4 | 64£16,3 [3,41| 70154 66+7,3 6815,8
Salep 2,14 | 43482 51£0,83 4671 2,94 | 54463 55+12,1 5418,7 | 2,51 48+47 53+5,2 50+4,9
Soda 2,08 | 46£2,9 435,41 45£37 [ 1,86 39+2,0 289,6 34151 | 1,98 | 4249 3616,5 40£13,9
Kahve 1,71 3877 34£0,42 37458 | 1,80| 3871 25+0,4 33176 |1,75| 3826 30£2,5 35+4,2
Bira 1,65| 26+2,1 49£2,50 35+12,4 | 3,47 | 54%10,8 80£2,5 641105 |249 | 40492 64£1,4 5018,0
Salgam | 1,17 | 29+7,2 20£1,25 25¢7,1 | 1,01 | 1841 20£0,01 19£32 [ 1,09 | 24416 20+0,6 22421
TOPLAM | 100 |2130+92,9 (2182+20.79| 2151£71,9 | 100 | 1869+78,9 | 1823+32,2 | 185163,3 | 100 | 2000+85,2 | 2004+48.8 | 2001160,6

Not: Tablodaki sivilar sadece icilen sivilardan olusmaktadir. Giinlitk alinan kat1 besinlerin
icindeki sivilar eklenmemistir. (P<0,001)
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Grafik 1: BESYO ve diger Bolimlerde Okuyan Ogrencilerin Ginliik Sivi tiiketimleri (CC)
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Genel olarak bes giinliik s tiiketimlerine bakildigi zaman, hem hafta icinde hem de hafta
sonunda oldugu gibi en fazla tiiketilen swinin Su (% 45.96) ve Cay (% 27.05) oldugu goriiliir-
ken, en az tiiketilen swilarin ise Salgam (% 1.22), Kahve (% 2.00) ve Soda (% 2.13) oldugu tes-
pit edilmistir (Tablo 2, Grafik 1,2,3).
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu arastirmaya 340 (% 50.1) 1 beden egitimi béliimlerinde, 338 (% 49.9)’ i de diger
farkh boliimlerde olmak tizere toplam 678 kisi katilmustir. Ogrencilerin yaslari beden egitimi ve
spor boliimii égrencilerinin 21.02+1.96 ile diger béliimlerde okuyan 338 &grencilerin ise
20.80+2.17 olarak tespit edilmistir. Deneklerin 220 (% 32.4) si amatér bir spor kuliibiinde
lisansh sporcu olduklarini belirtmis, 256 (% 37.7)’s1 kendi sagliklan icin spor yaptiklarini, 115’
(% 16.9) ise herhangi bir sportif aktivitede bulunmadiklarini belirtmislerdir. Deneklerin 398 (%
58.7) i st tiiketiminin sadece giinliik swvi kayiplarinm karsiladiklarini belirtirken 144 (% 21.2)'u
bilincli st tiiketmediklerini, yine 23 (% 3.4)’ {i de susuzluklarim giderdiklerini belirtmislerdir.

Ersoy (1995) tarafindan yapilan bir arastirmada, “eger giinde 2000 kalori harciyorsamz 10
bardak su iciniz” kuralinin gecerli oldugunu ve harcanan her 1000 kalori icin yaklasik 1 litre
suya (4-5 su bardagi) ihtiyac oldugunu bildirmektedir®. Agirbas (1995)1n viicuttaki su kaybinin
% 1-5 arasinda olmasi halinde susuzluk, yorgunluk, istahsizhk, kalp atiminda artma ve deride
kizarma olacagini, % 6-10 arasindaki su kaybiyla bas agrisi, soluk alma giicliigii ve kan yogun-
lugunda artma olacagini, % 11-20 arsinda su kaybwyla ise; kramplarin, yutkunma zorluklarinin,
dilin sismesi, gérme bozuklugu, duyma zorlugu ve atesin meydana gelecegini belirtmesi, suyun
insan organizmasi i¢in éneminin yani sira, spor yapan insanlar icin bu énemin daha fazla
oldugunu gostermektedir®.

Literatiirde de sporcular icin siiphesiz en énemli ve en fazla tiiketilen swilarin basinda suyun
geldigi ve viicut agirhgmin yaklasik % 50-70’ ini suyun olusturdugu bildirilmektedir®*16-219),
Universite 6grencileri tizerinde vapilan bir baska calismada da sporcularin en fazla tiikettikleri
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swinin su oldugu gézlenmistir®™- Basketbolcular {izerinde yapilan bir cahismada (1988), antren-
man sirasinda ve mactan énce en fazla tiiketilen sivinin su oldugu® ve yine Eroglu'nun (1995)
vaptigi bir baska calismada giinliik yasantimizda ve fiziksel aktivitede oksijenin yaninda tiikettigimiz
en 6nemli maddenin su oldugu ve suyun yasam icin mutlaka gerekli oldugu belirtiimektedir®:
Literatiir bilgileri de arastirmamizda suyun fazla tiiketilmis olmasimi destekler mahiyettedir
(Tablo 2, Grafik 1,2,3).

Hem beden egitimi ve spor béliimlerinde ve hem de diger béliimlerde giinliik en fazla tiiketilen
swinin su (% 45.93 oraninda 4.58+1.15 bardak veya 916+17.7 cc) oldugu belirlenmistir. Ayrica
genel olarak bakildigi zaman, hafta icinde ve hafta sonunda beden egitimi ve spor boliimlerinde
okuyan 6grencilerin tiikettikleri toplam swinin diger farkh boliimlerdeki 6grencilere oranla daha
fazla oldugu tespit edilmistir (Tablo-1,2). Beden egitimi ve spor boliimlerinde okuyan égrencilerin
diger boliimlerde okuyan &grencilerin s tiiketimleri sonucunda istatistiksel acidan énemli bir
farkliligin oldugu tespit edilmistir (P<0.001). Beden egitimi ve spor béliimlerinde okuyan
égrencilerin giinliik fiziksel aktiviteleri diger béliimlerde okuyan 6grencilere gére daha fazla
oldugu icin, giinliik olarak viicuttan attiklar1 ve viicuda aldiklari sivi miktari1 da o kadar fazla
olmaktadir. Genellikle yapilan biitiin bilimsel calismalarda, egzersiz yapan Kkisilerin daha fazla
siya ihtiyaclan oldugu temelde ortak bir nokta olarak bildirilmektedir®*15-22-

Giinlik olarak tiiketilen 4.58+1.15 bardak veya 916+17.7 cc suyun yeterli olmadigi ve
glinliik sadece su tiiketiminin 8-10 bardak veya 1600-2000 cc olarak alinmasinin optimal bir
saglik acisindan gerekli oldugu literatiirde®>6-89-14.16.18.19.21.22) yor glmasina ragmen, bu arastirma
elde edilen giinliik su tiiketimi bakimindan beden egitimi ve spor boliimleri ile diger béliimlerde
okuyan &grencilerin bilincli olarak s tiiketmediklerini géstermektedir. Bu arada arastirmanin
Mart-Nisan (1999) aylarini icine alan mevsim olarak baharda yapilmis olmasi da, hava sartlarina
bagl olarak giinliik s tiiketim oranlarim etkileyen bir baska faktérdiir.

Bilimsel calismalardan bildirildigine gére, spor yapan bir kisinin giinde 2500 mit. lle 2700
mlt. s tiiketmesi gerekmektedir®>7'%. Spor yapmayanlarda normalde 2500 cc kadar su
tiiketimi glinliik ihtiyaci karsilamaktadir. Viicutta meydana gelen giinliik su kaybinin da yaklasik
2500 cc civarinda oldugu ileri stirtilmektedir®. Sulu veya kat1 besinler icinde alinan suyun giinliik
katkis1 normalde 2100 mit.” dir. Karbonhidratlarin viicutta oksidasyonu sonucu sentezlenen su
ile giinde 200 mit. kadar su ilave edilir. Béylece giinliik alinan su miktar1 2300 milt. civarindadir®®.

Cahismamizda elde ettigimiz sonuclara gore, sportif aktivitede bulunan deneklerimizin hepsinin
elit sporcular olmamasi ve bilimsel olarak s tiiketimi hakkinda yeterli bilgi diizeyine sahip
olmamalarina ragmen, hem hafta icinde hem de hafta sonunda toplam giinliik iceceklerden
tiikettikleri giinliik toplam svi miktarinin 10 bardak veya 2000 cc civarinda oldugu godzlenmektedir
(Tablo 1-2). Bu miktarin literatiirlerde belirtilen, gtinliik 2500 cc. ile 2700 cc'ye kadar s
alinmasi kuralindan da uzak gériinmektedir.
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Hafta icinde ve hafta sonunda tiiketilen diger sivilara genel olarak bakildigi zaman, biitiin
swilarin beden egitimi ve spor boliimlerinde daha fazla tiiketildigi ve en fazla tiiketilen siilarin
basinda su, cay, kola ayran ve meyve suyu oldugu goériilmektedir (Tablo 1). Konu ile ilgili olarak,
Siirtictioglu (1996) ve arkadaslar1 yiiziiciilerin beslenme aliskanliklarini arastirirken, icecek
olarak en fazla meyve suyu ve mesrubatin tiiketildigini bulmuslardir®®. Yine buna benzer olarak,
Yamato ve ark. (1990), spor yapan cocuklar iizerinde gerceklestirdikleri baska bir calismada da
spor icecegi olarak meyve suyu tiiketiminin fazla oldugu sonucunu elde etmislerdir®®.

Arastirmamizda, yapilan bes giinliik siv1 iceceklerin degerlendirilmesi sonucunda en az
tiiketilen siilardan birisinin de bira tiiketimi oldugu géze carpmustir (Tablo 1). Basketbolcular
izerinde yapilan bir arastirmada, bira tiikketiminin yok denebilecek kadar az olmasi, buldugumuz
sonuclarla benzerlik géstermektedir®. Ote yandan atletler iizerinde yapilan baska bir calismada
da yine buna benzer olarak alkol derecesi diisiik bira icildigi saptanmistir®®. Arastirmamizda
alkollii swilarn az tiiketilmis olmasi, herkes tarafindan alkoliin sporcuya olumsuz etkisinin biliniyor
olmasindan kaynaklanmis olmalidir.

Sonug olarak; arastirmamizda elde edilen bulgulara gére BESYO 6grencilerinin ortalama
glinliik 1002+21.67 cc ve diger farkh bsliim égrencilerinin 836+17.8 cc su ictikleri bulunmustur
(Tablo 2). Bu sonuca gore arastirmaya katilan tiim égrencilerin yetersiz su tiikettikleri kamsina
varilmstir.
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