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Su Tüketim S›kl›klar›n›n Saptanmas›
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Su, yaflam için temel bir s›v›d›r. Günlük su al›m›, vücudun su kayb› ile bir denge içinde ol-
mal›d›r. Bu araflt›rmada Ankara’da yerel bir Belediye’nin merkez binas›nda sürekli statüde
çal›flan personelin su tüketimi-sa¤l›k aras›ndaki iliflki ile ilgili görüfllerinin ve su tüketim s›k-
l›klar›n›n saptanmas› amaçlanm›flt›r.
Tan›mlay›c› tipteki bu araflt›rman›n evrenini Belediye’de çal›flan 166 personel oluflturmufl-
tur. Ancak araflt›rmaya 139 kifli kat›lm›flt›r (Kat›l›m yüzdesi=139/166=%83.9). Araflt›rman›n
verileri 1-2 A¤ustos 2005 tarihinde toplanm›flt›r. De¤iflkenler aras› iliflkiler Ki kare testi (c2)
arac›l›¤› ile yap›lm›flt›r.
Araflt›rmaya kat›lan 139 kiflinin 90’› erkek (%64.7); 49’u kad›nd›r (%35.3). Kat›l›mc›lar gün-
de ortalama 9.3±5.1 bardak su tükettiklerini ifade etmifllerdir. Kat›l›mc›lara su tüketimi ile
ilgili görüflleri sorulmufltur ve grubun %38.8’i susuz yaflam olmayaca¤› için suyun gerekli ol-
du¤unu belirtmifllerdir. Çal›flmaya kat›lanlar aras›nda gün içinde en fazla tüketilen s›v›
%66.7’lik s›kl›kla sudur. Çal›flma saatleri içinde di¤er s›v›lar›n tüketiminde bir art›fl olmas›-
na ra¤men su tüketimi bu süre içinde de ilk s›ray› alm›flt›r. Kat›l›mc›lar›n su tüketimi ve sa¤-
l›k aras›ndaki iliflkiye iliflkin bilgilerinde baz› yönlerden yetersizlikler saptanm›flt›r. Su tüke-
tim miktar› ile ilgili do¤ru bilgiye sahip olan kat›l›mc›lar›n su tüketim s›kl›klar› bu konuda
yanl›fl bilgisi olanlara göre daha fazla bulunmufltur (p=0.000).
Sonuç olarak çal›flanlar›n bir k›sm›n›n su-sa¤l›k iliflkisi hakk›nda yanl›fl bilgilere sahip oldu-
¤u saptanm›flt›r. Kat›l›mc›lar›n bu konuda bilgilendirilmeleri önerilmektedir. Bilgilendirme
kapsam›nda su tüketiminin yetersiz oldu¤u durumlarda oluflabilecek sa¤l›k sorunlar›n›n yer
almas› uygundur.
Anahtar kelimeler: Su tüketimi, s›kl›k, belediye çal›flanlar›

✔

✔ Determination of Water Consumption at a Local Municipality in Ankara
Water is a fundemantal liquid for human body. Daily water intake should be in balance
with water loss of the body. This study was conducted to determine thoughts about water
consumption-health relationship and water consumption status of the staff who are working
as permenant job holders at a local municipality in Ankara.
The total number of the professional staff at the municipality was 166 in this descriptive
study. However, 139 people participated in the study (Participation frequency=139/166=
83.9%). Data collection was completed on August 1-2, 2005. Chi square test (c2) was used
to determine statistical relationship.
Findings: Of the 139 participants, ninety were male (64.7%) and forty-nine of them were
female (35.3%). Participants stated that they were drinking 9.3±5.1 glass of water daily.
Thoughts of the participants about water consumption were recorded and 38.8% of the
participants thought that ìwater consumptionî was a requirement for life. 
The most frequently consumed soft drink reported by the participants was water (66.7%).
Although consumption of the other soft drinks increased during the working hours, ìwater
consumptionî was also in the first rank from nine to five. Knowledge of the participants
regarding water consumption and health was found to be insufficient in some aspects.
People with enough knowledge about water consumption reported higher frequency of water
consumption compared to the ones with incorrect information (p=0.000).
Recommendations: As a result the participants are recommended to be informed about the
relation between water and health. In this content, health issues due to the insufficient
consumption of water should be highlighted.
Key words: Water consumption, prequency, municipality staff



G‹R‹fi
Su, yaflam için temel bir s›v›d›r(1). Yetmifl

kilogram a¤›rl›¤›nda bir insan›n vücudunda su

miktar› yaklafl›k olarak 42 litre olup, bu de¤er

yafla, cinsiyete veya vücut a¤›rl›¤›na göre de¤i-

flebilmektedir. ‹nsan yafllan›rken a¤›rl›¤›n›n su

yüzdesi giderek azalmaktad›r. Bunun nedeni

yafllanma ile vücutta ya¤ dokusu yüzdesinin

giderek artmas›d›r. Kad›nlar›n vücudu erkek-

lere göre daha fazla ya¤ içermektedir. Bu ne-

denle kad›nlar›n vücudunda bulunan su mik-

tar› erkeklere göre daha azd›r(2).

Günlük su al›m›, vücudun su kayb› ile bir

denge içinde olmal›d›r. Bu dengeyi sa¤lamak

ve dehidrasyon, böbrek tafl› ve daha bir çok

önemli t›bbi sorunlardan kaç›nmak için sa¤-

l›kl› eriflkinler günde en az 2-2.5 litre s›v› tü-

ketmelidirler(2). Yeterli s›v› al›m› için ortalama

sedanter bir erkek günde en az 2900 mililitre

(ml) s›v› tüketmelidir. Bu rakam ortalama se-

danter bir kad›n için en az 2200 ml dir. Bu de-

¤erlendirme içine kafeinsiz ve alkolsüz içecek-

ler ve yemekler de dahildir. Kat› g›dalar›n s›v›

al›m›na katk›s› yaklafl›k 1000 ml sudur. Yap›-

lan araflt›rmalar dehidratasyon sorununun

önemli oldu¤u bölgeler oldu¤unu ortaya koy-

maktad›r(3). Bireylerde dehidratasyona yol

açan baz› nedenler aras›nda yetersiz susama

mekanizmas›na sahip olmak, suyun tad›n›

hofl bulmamak, kafein ve alkol gibi do¤al di-

üretiklerin yayg›n kullan›m›, yo¤un egzersiz

yapmak ve iklim-çevre koflullar› say›labilir(3).

Sonuç olarak vücut için gerekli olan s›v›

miktar›n›n en önemli kayna¤›n› su olufltur-

maktad›r. Bilimsel kaynaklar, bireyin günde

tüketmesi gereken su miktar›n›n ortalama 1.5

litre oldu¤u üzerinde durmaktad›r. Ancak bu

miktar pek çok faktörden etkilenmektedir. Ba-

z› durumlarda (yaz aylar›, yafll›l›k, vb) bu mik-

tar›n iki litre ve üzerinde olmas› önerilmekte-

dir(4,5). Yap›lan bir araflt›rma, diyetle al›nan

enerjinin her bir kalorisi için bir gram su al›n-

mas› gerekti¤ini ortaya koymaktad›r(6). Yaz ay-

lar›, özellikle gün içinde aktif olarak çal›flan in-

sanlar için yo¤un bir su kayb›na yol açmakta-

d›r. Bu su kayb›n›n d›flar›dan yeterli al›nama-

mas› bir çok sa¤l›k sorununa neden olabil-

mektedir(7–10). Bireylerin su tüketim s›kl›klar›-

n›n saptanmas› ve su tüketimi-sa¤l›k aras›n-

daki iliflki ile ilgili bilgi düzeylerinin bilinmesi

bu sorunlar›n önlenebilmesi konusunda yol

gösterici olabilir. Ayr›ca, toplumda yaflayan bi-

reylerin tükettikleri su miktarlar›n›n saptan-

mas›, gelifltirilmesi gereken noktalar›n tespit

edilmesi ve uygun müdahalelerin yap›lmas›

aç›s›ndan çok önemlidir. 

Yukar›da belirtilen gerekçelere ba¤l› olarak

bu çal›flmada, Ankara’da yerel bir Belediye bi-

nas›nda çal›flan personelin su tüketimi-sa¤l›k

aras›ndaki iliflki ile ilgili görüfllerinin ve su tü-

ketim s›kl›klar›n›n saptanmas› amaçlanm›flt›r.

GEREÇ VE YÖNTEM
Bu araflt›rma Ankara’da yerel bir Belediye

binas›nda sürekli statüde çal›flan personel

aras›nda yap›lm›flt›r. Araflt›rman›n bu hedef

grupta yap›lmas›n›n nedeni kesitsel olarak

kurgulanm›fl çal›flman›n kapal› ve kolay ulafl›-

labilir bir toplumda yap›lma öngörüsüdür.

Araflt›rman›n yap›ld›¤› Belediye binas›n›n özel

olarak bir seçim nedeni yoktur, ancak bu ça-

l›flman›n yerel bir tek Belediye’de yap›lm›fl ol-

mas›n›n nedeni zaman ve araflt›rmac› say›s›

aç›s›ndan daha fazla kifliye ulaflmas›n›n güç

olaca¤› düflüncesidir. 

Araflt›rman›n evrenini binada çal›flan 166

personel oluflturmufltur. Ancak araflt›rmaya

toplam 139 kifli kat›lm›flt›r (Kat›l›m yüzdesi=

83.7). Araflt›rmaya kat›lmayan 27 kiflinin 23’ü

izinli olup dört kifli de araflt›rmay› kat›lmay›

kabul etmemifltir. Araflt›rman›n verileri “göz-

lem alt›nda anket uygulamas›” yöntemi ile 1-2

A¤ustos 2005 tarihinde toplanm›flt›r. Anket

sorular› “sosyo-demografik bilgiler”, “kiflisel

baz› özellikler/al›flkanl›klar”, “su tüketimi-

sa¤l›k aras›ndaki iliflki ile ilgili bilgi ve görüfl-

ler” ve “su tüketimi ile ilgili davran›fllar” olmak

üzere dört temel bölümden oluflmufltur. Arafl-

t›rma verilerinin girifli ve de¤erlendirilmesi için

SPSS (Statistics Package for Social Sciences)

(10.0) istatistiksel paket program› kullan›lm›fl-

t›r.Analizler s›ras›nda ki kare testinden (c2) ya-

rarlan›lm›flt›r. Araflt›rma ile ilgili izinler sözel

ve yaz›l› olarak Belediye yöneticilerinden al›n-
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m›flt›r. Anket formuna kat›l›mc›lar›n isimleri

yaz›lmam›flt›r. Ayr›ca araflt›rmaya kat›l›m gö-

nüllülük ilkesine göre yap›lm›flt›r. Araflt›rma

sonras›nda kat›l›mc›lar haz›rlanan broflürler

arac›l›¤›yla su tüketimi ve sa¤l›k aras›ndaki

iliflkiye yönelik bilgilendirilmifltir. 

BULGULAR
Araflt›rmaya kat›lanlar›n sosyo-demografik

baz› özellikleri Tablo I’de sunulmufltur. 

Kat›l›mc›lar›n %38.8’i susuz yaflam olma-

yaca¤› için suyun gerekli oldu¤unu, %21.6’s›

suyun vücudun önemli bir bilefleni oldu¤u ve

yüzde olarak vücutta önemli yer tuttu¤u için

suyun gerekli oldu¤unu, %26.6’s› sa¤l›kl› ol-

mak ve hasta olmamak için su içmek gerekti-

¤ini, %6.5’i vücudun kaybetti¤i suyun yerine

konmas› için su içmek gerekti¤ini belirtmifltir.

Kat›l›mc›lar›n %97.1’i “s›cak havalarda s›v›

ihtiyac› artar” görüflündedir. “Hastal›k durum-

lar›nda s›v› ihtiyac› de¤iflmez” görüflüne kat›-

l›mc›lar›n sadece %14.4’ü kat›lmaktad›r. Su-

yun kalorisi oldu¤una inananlar›n yüzdesi

38.1 iken, suyun kalorisi olmad›¤›na inanan-

lar›n yüzdesi 25.2’dir. Yaz›l› ve görsel bas›nda

yer alan s›v› tüketimiyle ilgili haberlerin s›v›

tüketimini etkiledi¤ini düflünenlerin s›kl›¤›

%66.3 iken bu görüfle kat›lmayanlar›n s›kl›¤›

%15.1’dir.

Çal›flmaya kat›lanlar aras›nda gün içinde

en fazla tüketilen s›v› %66.7’lik s›kl›kla sudur.

Çal›flma saatlerinde de %51.1 s›kl›¤›nda ilk s›-

ray› su alm›flt›r. ‹kinci s›rada yer alan çay tü-

ketiminin s›kl›¤› gün içinde %13.0, çal›flma sa-

atlerinde ise %30.2’dir. Çal›flma saatlerinde de

yüzde olarak en fazla su yer almakla beraber

di¤er s›v›lar›n tüketimi artm›flt›r (Tablo II).

Çal›flan personel üzerinde yap›lan araflt›r-

maya kat›lanlar›n %0.7’si günlük tüketilmesi

gereken su miktar›n›n befl bardaktan az olma-

s› gerekti¤ini ifade ederken, %11.6’s› bir gün-

de bu miktarda su tüketmektedir. %44.4’ü

günde 5-9 bardak su tüketilmesi gerekti¤ini

düflünürken ayn› miktar suyu %43.5’i tüket-
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Tablo I. Belediye Çal›flanlar›n›n Baz› Sosyo-Demografik Özel-
liklerinin Da¤›l›m› (A¤ustos 2005).

Özellik Say› %

< 25 22 15.8

25-34 37 26.6

Yafl 35-44 66 47.5

≥ 45 14 10.1

Ortalama±ss 35.1±8.5

Cinsiyet
Erkek 90 64.7

Kad›n 49 35.3

‹lkokul 9 6.5
Mezun

Ortaokul 10 7.2
olunan

Lise 66 47.5
okul

Üniversite-yüksekokul 54 38.8

Medeni
Evli 99 71.2

durum
Bekar 37 26.6

Eflinden ayr›lm›fl / efli ölmüfl 3 2.2

Yok 4 2.9
Sa¤l›k

SSK 98 70.5
güvencesi

Emekli Sand›¤› 34 24.5
varl›¤›

Ba¤-Kur 3 2.1

Toplam 139 100.0

Tablo II. Belediye Çal›flanlar›n›n Bir Gün Boyunca ve Çal›flma
Saatleri ‹çerisinde En Fazla Tükettikleri S›v›lar
(A¤ustos 2005)*.

Tüketilen s›v› Say› %

Su 92 66.7

Çay 18 13.0

Su ve çay 9 6.5
Bir gün

Su, çay, gazl› içecek 6 4.4
içinde

Gazl› içecekler 4 2.9
(gece dahil)

Su, çay, meyve suyu 3 2.3
(n=138)

Su, çay ve kahve 2 1.4

Su ve meyve suyu 2 1.4

Di¤er** 2 1.4

Çal›flma
Su 71 51.1

saatleri
Çay 42 30.2

içinde
Su ve çay 14 10.1

(n=139)
Gazl› içecekler 6 4.4

Di¤er*** 3 4.2

* Kat›l›mc›lar›n bir tanesi gün içinde en fazla tüketilen s›v› konusunda
görüfl bildirmemifltir.

** Su, kahve ve ayran

*** Bitkisel çay, kahve, su ve gazl› içecek



mektedir. Günde 10-15 bardak su tüketilmesi

gerekti¤ini düflünenler 35.6’l›k yüzde olufltu-

rurken grubun %23.9’u bu miktarda su tüket-

mektedir. Günde 15 bardaktan fazla su tüke-

tilmesi gerekti¤ini düflünenler %19.3 iken

%21.0’› günde 15 bardaktan fazla su tüket-

mektedir (Tablo III).

Gün içinde en fazla tüketti¤i s›v›n›n su ol-

du¤unu ifade edenlerin sadece %49.6’s› yeter-

li miktarda (10 bardak ve üzeri) su tüketmek-

tedir. S›v› olarak en fazla su tüketmedi¤ini be-

lirtenlerin (çay ve gazl› içecekler) sadece

%16.7’si istenen miktarda su tüketmektedir-

ler. Bu fark istatistiksel olarak anlaml›d›r (c2=

6.836, p= 0.009) (Tablo IV).

Tüketilmesi gerekli su miktar›n›n 10 bar-

daktan az olmas› gerekti¤ini düflünenlerin, 10

bardaktan az su tüketme yüzdeleri 88.5’dir.

Tüketilmesi gerekli su miktar›n›n 10 bardak

ve daha fazla olmas› gerekti¤ini düflünenlerin

10 bardak ve daha fazla su tüketme yüzdeleri

ise 34.2 olarak hesaplanm›flt›r. Bu fark istatis-

tiksel olarak anlaml› bulunmufltur (c2= 40.901,

p=0.000) (Tablo V).

TARTIfiMA VE SONUÇ

‹nsan vücudunun s›v› kayb›n›n günde

yaklafl›k 2.5 litre oldu¤u bilinmektedir. Vü-

cut için gerekli olan s›v›n›n en önemli kayna-
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Tablo III. Belediye Çal›flanlar›n›n Gün ‹çinde Tüketilmesi
Gereken Su Miktar› ile ‹lgili Görüflleri ve Kendilerinin
Tükettikleri Su Miktar› (A¤ustos, 2005).

Say› % 

Çal›flanlara göre < 5 1 0.7

tüketilmesi gereken 5-9 60 44.4

su miktar› 10-15 48 35.6

(bardak/gün) > 15 26 19.3

(n=135) Ortalama±ss 10.02±3.7

Çal›flanlar›n < 5 16 11.6

tükettikleri 5-9 60 43.5

su miktar› 10-15 33 23.9

(bardak/gün) > 15 29 21.0

(n=138) Ortalama±ss 9.3±5.1

Tablo V. Belediye Çal›flanlar›n›n Gün ‹çindeki Su Tüketimlerinin Tüketilmesi Gerekti¤ini Düflündükleri Su Miktar›na Göre Da¤›l›m›

(A¤ustos 2005).

Tüketilmesi gerekti¤ini
Su tüketimi (bardak)

düflündükleri su miktar› Yetersiz (< 10) Yeterli (≥ 10)
Toplam*

(bardak)
Say› % Say› % Say› %

< 10 85 88.5 11 11.5 96 71.6

≥ 10 13 34.2 25 65.8 38 28.4

Toplam 98 73.1 36 26.9 134 100.0

* sütun yüzdesidir; di¤er yüzdeler sat›r yüzdesidir.

c2 de¤eri= 40.901,  p= 0.000

Tablo IV. Belediye Çal›flanlar›n›n Gün ‹çindeki Su Tüketimlerinin En Fazla Tüketilen S›v› Tipine Göre Da¤›l›mlar› (A¤ustos 2005).

Gün içinde en fazla tüketilen
Su tüketimi (bardak)

s›v› tipi
Yetersiz (< 10) Yeterli (≥ 10)

Toplam*

Say› % Say› % Say› %

Su 60 50.4 59 49.6 119 86.9

Çay ve gazl› içecekler 15 83.3 3 16.7 18 13.1

Toplam 75 54.7 62 45.3 137 100.0

* sütun yüzdesidir; di¤er yüzdeler sat›r yüzdesidir.

c2 de¤eri= 6.836; p= 0.009



¤› da sudur(11). Suyun vücutta depolanma-

mas› nedeniyle vücut için gerekli olan su

miktar› da düzenli olarak her gün d›flar›dan

al›nmal›d›r.

Bilimsel veriler, kiflinin tüketmesi gereken

su miktar›n›n günde ortalama iki litre (10 su

barda¤›) oldu¤unu ortaya koymaktad›r(12).

Yap›lan araflt›rmada kat›l›mc›lar günde orta-

lama 9.3±5.1 bardak su tüketmekte iken,

grubun %11.6’s› befl bardaktan daha az su

tüketti¤ini belirtmifllerdir. Bu veriler, araflt›r-

maya kat›lanlar›n günde tüketilmesi gereken

su miktar›n›n (en az 10 bardak) alt›nda su

tükettiklerini göstermektedir. Bu konuda As-

lan ve ark.(13) Haziran 2004 tarihinde Anka-

ra’da bir baflka Belediye’de yapt›klar› benzer

bir çal›flmada çal›flanlar›n günde tükettikleri

ortalama su miktar›n› 3.95±2.29 bardak ola-

rak bulmufllard›r. Su tüketimleri aras›nda bu

denli farklar›n olmas› araflt›rman›n yap›ld›¤›

aylar›n farkl› olmas›ndan kaynaklan›yor ola-

bilir.

Çal›flma ortamlar›nda çay tüketimi ülke-

mizde oldukça yayg›nd›r. Bu durum Türki-

ye’de çay›n içecek kültürünün önemli bir par-

ças› oldu¤u ve son derece yayg›n olarak tüke-

tildi¤i bilgisi ile paralellik göstermektedir(14).

Ayr›ca, yaz mevsiminde daha fazla olmak üze-

re bireyler s›v› ihtiyaçlar›n› gazl› içecekler, çay

gibi su d›fl› içeceklerle de karfl›layabilmekte-

dirler. Ankara’da Belediye çal›flanlar› aras›nda

yap›lm›fl olan bu çal›flmada da benzer sonuç-

lar elde edilmifltir. Örne¤in gün içinde en fazla

tüketti¤i s›v› türüne “çay veya gazl› içecekler”

cevab›n› veren personelin ço¤unlunun yeterli

su tüketmedi¤i ortaya konmufltur (p=0.009)

(Tablo IV). Bu durum, bireylerin “su” ve “di¤er

içeceklerin” sa¤l›k etkileri konusunda yeterli

bilgi sahibi olmamalar›ndan kaynaklanabilir.

Araflt›rman›n bir baflka bulgusu bu bilgiyi des-

teklemektedir. Kat›l›mc›lar içerisinde günlük

tüketilmesi gerekti¤ini düflündükleri su mik-

tar›n›n 10 bardaktan az olmas› gerekti¤ini be-

lirtenlerin yaklafl›k onda dokuzu; bilgileri do¤-

rultusunda yetersiz su tüketmektedir. Di¤er

taraftan, günlük tüketilmesi gerekti¤ini dü-

flündükleri su miktar›n›n 10 bardaktan fazla

olmas› gerekti¤ini belirten her on kifliden yak-

lafl›k yedisi yine bilgileri do¤rultusunda yeterli

su tüketmektedir (Tablo V). 

Su tüketimi konusunda yap›lm›fl olan bu

araflt›rman›n baz› k›s›tl›l›klar› bulunmaktad›r.

Araflt›rmada toplanan bilgiler kat›l›mc›lar›n

kendi ifadelerine dayanmaktad›r. Araflt›rmada

kat›l›mc›lar›n su tüketimleri ile ilgili gözlemsel

bir de¤erlendirme yap›lmam›flt›r. 

Sonuç olarak sadece “su tüketimi” ile ilgili

yap›lm›fl olan bu çal›flmadan elde edilen bilgi-

ler su ve sa¤l›k aras›ndaki iliflkilere yönelik

önemli ipuçlar› vermifltir. Temel olarak çal›-

flanlar›n su ve sa¤l›k iliflkisi konusundaki bil-

gi düzeylerinin art›r›lmas› önerilmektedir. An-

cak konunun daha iyi incelenebilmesi için

“gözlem” yolu ile de¤erlendirmelerin yap›ld›¤›

araflt›rma kurgular› önerilmektedir. Ayr›ca,

mevsimsel farklar›n ortaya konulabilmesi için

benzer çal›flmalar›n farkl› mevsimlerde yap›l-

mas› uygundur.
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