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of the Universities

Summary

In this study, the aim has been to investigate and compare fluid consumption and amount of fluid and
knowledge level of male and female students in different departments of universities.

The coverage of research has been composed of Firat, Cukurova, 18 Mart, 19 Mayis and Kafkas universities.
As a sample group total of 678 students were 445 male aged 22.4+2.85 and 233 female aged 21.6+2.52, chosen
with the simple randomly method. The questionnaire form was prepared to designate daily fluid consumption
and knowledge level of them.

Statistically significant difference has been found (p<0.05) between students of physical education and the
other department (Physical Education and Sport School: 2114+£184 ml, Other Department: 1848+144 ml). Daily
water consumption for male and females were 913+9.27 ml, and for the physical education and sport school
students were 910=10.71 ml and for the other departments were 760+8.81 ml. There was the effect of sex on tea
consumption and it was observed that males (27.43%) were more tea consumption than female students.
58.7%of the students explained at the inquiry that they were “providing their lost of the daily fluid
consumption”, and 21.2%pointed out that “conscious fluid unconsumed” and 14.9%stated that water is “essential
Jor life function” and 3.4%were indicated that they were “drinking to overcome their thirsty”.

As a result, there is no important effect of sex on fluid consumption (p>0.05), the amount of daily fluid
consumption of male and female students is less than necessary daily taken minimum value and, it has been
determined conscious fluid unconsumed of them.
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Ozet

Bu arastirmada, tiniversitelerin farkli boliimlerinde 6grenim goren kiz ve erkek dgrencilerin tiikettikleri sivi
miktarlart ve sivi titkketimi konusundaki bilgi diizeylerini saptamak ve karsilastirmak amaglanmustir.

Arastirmanin evreni Firat, Cukurova, 18 Mart, 19 Mayis ve Kafkas Universitelerindeki dgrencilerdir.
Orneklem grubu olarak basit tesadiifi yontem ile ortalama yaslar 22.4+2.85 olan 445 erkek, 21.6+2.52 olan 233
kiz olmak tiizere toplam 678 iiniversite 6grencisi ¢alismaya alinmustir. Giinliik sivi tiiketimi ve bilgi diizeylerini
belirlemek amaciyla anket formu uygulanmistir.

Giinliik siv1 tiiketim miktarlart bakimindan, beden egitimi ve diger boliim 6grencileri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0.05). (BESYO: 2114+184 ml, Diger Boliimler: 18484144 ml). Giinliik su tiiketiminin
erkek ve kizlarda ortalama 913+9.27 ml, BESYO’larda 910£10.71 ml ve diger boliimlerde 760+8.81 ml olarak
bulunmustur. Bu bulgulara gore, kiz ve erkek dgrencilerin giinliik su tiikketme aligkanliklar1 yetersiz bulunmustur.
Erkekler (%27.43) kiz 6grencilere gore daha fazla cay tiikettikleri ve cinsiyetin ¢ay tiiketimi iizerinde etkisinin
oldugu tespit edilmistir(p<0.05). Caligmaya alinan 6grencilerin%58.7’si siv1 tiiketiminin “giinliik sivi kayiplarim

! Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Y.O, Spor Bilimleri Dernegi, 6.Spor Bilimleri Kongresinde bildiri
olarak sunulmustur. 3-5 Kasim/Ankara, 2000.
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karsilamast agisindan onem arz ettigini”,%21.2’si “bilingli sivi tiiketmediklerini”,%14.9’u “yasam fonksiyonlari
icin gerekliligini”,%3.4’1 de “susuzluklarin gidermek amaciyla ictiklerini” belirtmistir.

Sonug olarak; cinsiyetin sivi tiiketimi iizerine 6nemli bir etkisinin olmadigi (p>0.05), kiz ve erkek 6grencilerin
tilkettikleri giinliik toplam sivi miktarlari, giinliik alinmasi gereken asgari degerlerden diisiik oldugu ve bilingli

olarak siv1 tilkketmedikleri saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, 6grenci, cinsiyet, su, sivi, icecek.

Giris

Ister saglikli yasam, isterse yarisma amagh
yapilan spor aktivitesi olsun dengeli bir beslenme ve
buna bagli olarak sivi alimi da biiylik &nem
tagimaktadir. Viicuttaki sivilarin viicut agirliginin%]1-
2 oranin altina diismesi halinde, kan hacminde
azalma, konsantrasyon bozuklugu ve dolayisiyla
sporcu performansini da olumsuz olarak etkileyecegi
arastirmalarda gosterilmektedir (1,2,3,4,5). Sportif
egzersizler sirasinda ter kaybini dengede tutabilmek
icin, ter yoluyla kaybedilen her litre siviya karsilik
1.2 wveya 1.5 litre ekstradan su alinmasi
onerilmektedir (1,2,5,6).

Viicuda alinan su (sivi) igerisinde bulundurdugu
maddelerden dolayi, besin &gelerinin sindirimi,
emilimi, tasinma, viicut 1sisinin denetimi, eklemlerin
kayganlig1, artik ve zararli maddelerin atilmasinda
biiyiik bir rol oynamaktadir (7). Yetiskin bir insanin
viicut agirliginin%59’u sudan meydana gelir (8).
Spor yapmayanlarin normalde giinliik sivi kayb1 2.5
litre kadardir. Spor yapanlarda ise harcadiklari enerji
oraninda artar. Yapilan sporun tiiriine, hava 1sisia ve
kisiye gore degisebilir. Ornegin, 10 bin metre
kosusunda siv1 kayb1 1.5 kg iken, maratonda 4 kg
kadardir. Bu kayiplarin biiyiik bir kismi sudur ve en
kisa siirede yerine koyulmalidir (2).

Bu arastirmada, diizenli ve dengeli beslenmenin
yani sira sivi alimmin da saglik ig¢in en onemli
etkenlerden biri oldugu diislincesi ile farkli
bolgelerde ve farkli boliimlerde okuyan erkek ve kiz
iiniversite 6grencilerinin tiikettikleri sivi miktarlari ve
s1v1 tiikketme konusundaki bilgi diizeylerini saptamak
ve karsilastirmak amaclanmustir.

ogrencilerdir. ~ Orneklemi  ise, adi  gegen
iiniversitelerin spor aktivitesi olan beden egitimi
boliimleri ile aktivitesi olmayan diger boliimlerdeki
ogrencilerden olusturulmustur. Mevsim olarak Mart-
Nisan aylar1 arasinda bu bdliimlerde okuyan
Ogrenciler arasindan basit rastgele 6rneklem yontemi
ile 1000 o6grenci secilmistir. Bu 6grenci grubuna;
tikettikleri sivi  miktarlart  ve sivi  tiiketimi
konusundaki  bilgi  diizeyini  saptamak  ve
karsilastirmak amaciyla, iki boliimden olusan bir
anket formu uygulanmistir.  Birinci  bolim
ogrencilerin kisisel ve sivi tiiketme bilgi diizeyi ile
ilgili sorulardan, ikinci boliim ise; dgrencilerin lig
hafta i¢i giin, iki de hafta sonu giin olmak iizere
toplam bes giinliik S1v1 tiiketimlerini
kaydedebilmeleri amaciyla diizenlenmis bir formdan
olusmaktadir (Tablo 1). Ogrencilere anket formu
hakkinda bilgi verilerek, anket dagitildiktan bes giin
sonra toplanmustir.

Arastirmaya katilan 1000 Ogrenciden, yas
ortalamas1 22.4+2.85 olan 445 erkek ve 21.6+2.52
olan 233 kizdan olusan toplam 678 6grenciden geri
donen anket forumlar1 degerlendirmeye almmistir
(Tablo 2)

Ogrencilerin sivi tiiketim miktarlar1 ve bilgi
diizeylerini belirlemeye yonelik veriler, uygulanan
anket formlar1 ile elde edilmistir. Bu veriler
calismanin amacina uygun tablolar haline getirilerek,
ylizde (%), frekans, aritmetik ortalama (x), standart
sapma (Sd) kullanilmigtir. Farkli egitim veren
boliimlerde okuyan kiz ve erkek dgrenciler arasinda
sivi  tiketim  miktarlarmin  karsilastirmasinda
bagimsiz gruplarda t testi kullanilmistir. Verilerin

Materyal ve Metot analizinde SSPS istatistik paket programi kullanilmig
Arastirmanin evreni Firat, 18 Mart, Cukurova, 19 ve anlamlilik diizeyi 0.05 olarak segilmistir.
Mayis ve Kafkas Universitelerinde okuyan
Tablo 1. Giinliik s1v1 tiiketim kayd:1 formu 6rnegi
Tiiketilen Stvilar Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
1.Glin 2.Glin 3.Giin 4.Giin 5.Giin
Tiiketilen s1vi Tiiketilen s1v1 Tiiketilen s1v1 Tiiketilen s1vi Tiiketilen s1v1
St adi . . . . .
miktari miktart miktari miktari miktari

« 113

« « 113
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Tablo 2:Arastirma kapsamina alinan iiniversite 6grencilerinin cinsiyet ve boliimlere gore dagilimlari

UNIVERSITE VE BOLUMLER TOPLAM
K E T K E T K E T
1- Firat BESYO 29 54 83 Diger Bolimler 27 51 78 56 105 161
2- Cukurova BESYO 27 45 72 DigerBolimler 25 41 66 52 86 138
3- 18 Mart BESYO 11 43 54 Diger Boliimler 26 42 68 37 85 122
4- 19 Mayis BESYO 24 52 76  DigerBolimler 32 32 64 56 84 140
5-Kafkas BESYO 17 38 55 Diger Boliimler 15 47 62 32 85 117
TOPLAM 108 232 340 125 213 338 233 445 678

K: Kizlar, E: Erkekler, T: Toplam

Bulgular

Kiz ve erkek Ogrenciler arasinda giinliik sivi
tiiketimi bakimindan Kafkas Universitesi BESYO
hari¢ anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05).
Beden Egitimi Boliimlerinde okuyan 6grenciler
ortalama olarak giinde 2114+£184 ml sivi tiikketmis
olmalarina  karsin, diger bdlimlerde okuyan
Ogrencilerin ortalama olarak giinde 1848+144 ml.
sivi titkettikleri bulunmustur. Universitelerin Beden
Egitimi Bolimleri ile Diger Boliimlerde okuyan
Ogrencilerin arasinda, hafta i¢inde, hafta sonunda ve
ortalama bir gilinlik sivi tiiketimleri bakimindan
Beden Egitimi Boliimlii 6grencileri lehine anlamli bir
farklilik gozlenmistir (p<0.05). Bunun yaninda
BESYO erkek ve kiz dgrencileri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamustir (p>0.05, Tablo 3).

Arastirmaya katilan tiim gruplarin ortalama
giinliik siv1 tiiketimleri (ml) Grafik 1°de goriildiigi
gibi Carsamba giinii en yiiksek diizeyde tespit
edilmistir. BESYO kiz ve erkek 6grencilerinin sivi

tilketim miktarlar1 diger boliim 6grencilerine gore,
kaydedilen siv1 tiim giinlerinde daha yiiksek diizeyde
oldugu bulunmustur (Grafik 1).

Giinliik tiiketilen sivi gesitleri bakimindan erkek
ve kiz ogrenciler arasinda anlamli bir farklilik
gozlenmemistir (p>0.05). Erkek ve kizlarda da giin-
likk en ¢ok tiiketilen sivilar sirasiyla su (%46.37), cay
(%27.18) ve mesrubat (%5.49) gesitleri tespit edil-
mistir (Tablo 4). Cay tiiketimi tiim gruplarda ikinci
sirada yer almistir. Cinsiyetin ¢ay tiiketimi iizerinde
bir etkisinin oldugu ve ¢ay tiikketiminin erkeklerde

daha fazla oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Universitelerin genel ortalamalarina gére,

en az tiiketilen sivi ¢esidi olarak, ilk ii¢ sirayi,
soda (%1.98), kahve (%1.72) ve salgam (%1.07)
almistir. Arastirmamizda, az tiiketilen sivilardan
birinin de bira (%2.28) oldugu gozlenmistir. (Tablo
4, Grafik 2).

Giinliik tiiketilen sivi miktarlar1 bakimindan erkek
ve kiz Ogrenciler arasinda bir farkliligin olmadig:
Grafik 2’de gosterilmistir.
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Tablo 3: Arastirmaya Universite dgrencilerinin cinsiyet ve dgrenim gordiikleri boliimlere gére ortalama sivi tiiketim
oranlarinin dagilimi (ml)

Hafta I¢i Hafta Sonu Ortalama
1 Glinliik " 1 Glinliik ¢ 1 Giinliik "

BOLUMLER (ml) P (ml) P (ml) P

Il(-lFZIE?lL];g)SYO 2076+333 2190+300 21212245

2 F e BESYO 0522  p>0.05 031  p>0.05 0374 p>0.05

Erkek (ns4) 21174350 21934406 21474328

3-19 Mayis BESYO 24504724 23541746 2412698

51129(1?4:24) BESYO 0244  p>0.05 0.837  p>0.05 0234 p>0.05
- ay1s

Erkok (oe52) 24054753 25294887 24554765

S-Kafkas BESYO 21654241 1824284 2028190

164112 $:17%ESYO 2356 *p<0.05 021  p>0.05 1.989  *p<0.05
-Katkas

Erkek (n=38) 1967304 18034360 1901263

7-18 Mart BESYO 18794215 2136739 19824392

1;1128(13[:;1)BESY0 0453  p>0.05 0.724  p>0.05 0226 p>0.05
- a

Erkek (n=43) 1940429 19654519 19504427

9-Cukurova BESYO 51114289 2063+278 20924214

If(;z(;(lfm BESYO 0.832  p>0.05 0.152  p>0.05 0.563 p>0.05
-(_ukurova

Erkek (1ods) 20364415 20764372 20524332

11-Firat DIGER BOL. 17161264 1707270 1713199

II<ZIZ F(n=2;)iGER BOL 1.100  p>0.05 0273  p>0.05 0.946 p>0.05
-Firat .

Erkek (a5 1) 16774299 17044327 16884253

13-19 Mayis DIGER  50g5.464 2028+461 2063376

]13‘?1% ﬁlz (n:Di‘izG)ER 0.586  p>0.05 0394  p>0.05 0224 p>0.05
- ay1s

BOL. Erkek (n=32) 21544475 19814491 2085427

15-Kafkas DIGER 18624271 16804257 1789197

11360112 ﬂlflz l()nI:C}él)K 0.800 p>0.05 1.166  p>0.05 1133 p>0.05
-Karkas

BOL. Erick (ned?) 19234254 17984363 18734263

17-18 Mart DIGER 1803553 1804:£456 18036429

113;)1Lé ﬁlzrt (Eé%R 1216 p>0.05 0.965 p>0.05 1218 p>0.05
- al

BOL. Erkek (ncd2) 1959490 19244522 1945+458

19-Cukurova DIGER  1699+327 1684398 16934309

zB(?I(i' kKIZ (n:DZISCZIER 1218  p>0.05 1.601  p>0.05 1.544  p>0.05
-(_ukurova

BOL. Erkek (ned]) 1815404 18462401 1827363

BESYO’LAR 2115+187 21134223 21144184

S}gﬁéﬁgfgﬁfﬁ)) 6.651  *p<0.05 7533 *p<0.05 7718 *p<0.05

ORTALAMA (N=335) 869162 1816127 1848+144

ERKEKLER 1999198 1982240 19924210

ORTALAMA (N:445) 0.826  p>0.05 1386 p>0.05 1171 p>0.05

KIZLAR ORTALAMA 1 9¢5. 935 19474239 19704223

(N:233)

GENEL ORTALAMA

(N=678) 19924212 19644234 19814211
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Tablo 4. Arastirma kapsamina alinan {iniversite 6grencilerinin cinsiyet gore haftalik ve giinliik ortalama (x + sd)
en fazla tiikettikleri siv1 ¢esitlerinin dagilimi (ml)

ERKEKLER* (=445)

KIZLAR* (n=233)

GENEL TOPLAM (N=678)

Swvilar - - -
(ml) Hlgi — HSonu  Orta. Hlei — HSonu Ora. Hlgi = HSonu  Orta.
% Giinliik Gtlinliik Giinliik % Giinliik Gunlik  Gunlik o Giinliik Giinlik  Giinliik
Su 46.10 913£25.3  92749.5  918420.7 46.58 918+8.7  916£5.7 917+6.9 4637 915+17.9 923+4.2 919+13.2
Cay 2743 549+17.2 542+14.1 546£14.6  26.59 519+£11.3 531+18.2 524+13.8 27.18 539+14.1 538+14.1 538+12.2
Mesrubat  5.54 110+15.6 111£10.4 110£11.9 528 110£20.3 95+1.4  104+16.5 549 111£152 106+5.6 109+11.3
Ayran 439 87+15.8 89+1.7 88+10.8 448 9147.8 86+3.0 88+6.6 429 87+£12.2 82422 85+9.0
M.Suyu  3.89 81+8.8 7242.4 78+7.9 427 85+4.2 82+4.2  84+10.8 3.93 82+11.2 71+l.4 78+10.1
N.Kafe 3.33  7149.0 61+15.5  66+10.8 324 66+5.4 60+2.8  64+5.3 333 69+5.0 61+4.2 66+6.2
Bira 2.55 42452 64+8.2 51x£13.4 222 36+8.5 5547.1  44+£12.2 228 39+£5.0 54+8.3 45+9.8
Salep 2.29 47+6.6 43442 46+6.3 2.61 50+8.6 54+14.1 51£9.6 236 47+4.2 46+5.6 47+4.1
Soda 1.86 43+4.5 28+1.6 37+8.8 1.87 40+5.7 32423 3746.1 1.98 42+2.0 35+4.2 39+4.6
Kahve 1.60 35+9.6 26+2.8 32+8.4 1.68 41x11.0 22412  33+12.7 1.72 37494 29+1.4 34+8.1
Salgam 1.02  21+£3.0 19+1.2 20+2.5 1.18  26+4.3 19+1.4 23449 1.07 23+1.2 19+1.4 21+2.3
TOPLAM 100 1999+120.8 1982+70.1 1992+116.5 100 1985+£63.9 194744.2 1970+49.9 100  1992+84.8 1964+14.8 1981+62.3

Not: Tablodaki sivilar sadece igilen sivilardan olusmaktadir. Giinliik alinan kat1 besinlerin igindeki sivilar eklenmemistir.
*
p>0.05

Grafik 1. Arastirma kapsamina alinan {iniversite 6grencilerinin cinsiyet ve 6grenim gordiikleri boliimlere gore
giinliik s1v1 tiikketimlerinin dagilimi (ml)
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Grafik 2: Arastirmaya katilan BESYO ve DIGER béliimlerde okuyan grencilerin cinsiyete gore tiikettikleri
giinliik s1v1 gesitlerinin dagilimi (ml)
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Calismaya alman Ogrencilerin%58.7’si gilinliik
stvi tiketmenin,  “sivi kaybimi  karsilamasi
bakimindan  dnem  arz  etmektedir”  yanitim
vermislerdir. Fakat tiim arastirma gruplarinda “Stvi
tiiketmeye  onem  vermem,  bilin¢li  sekilde
tiiketmiyorum™  (%21,2),  “Giinliik  su  i¢me
aliskanligim yoktur, sivi ihtiyacimi diger sivi

F.U. Saglik Bil. Dergisi 2004, 18(3), 163-170

iceceklerden karsilyyorum” (%3.4) cevaplarini vermis
olmalar;, sivi tiketme bilincinin  Universite
Ogrencileri arasinda yeterince Onemsenmedigi ve
stvilarin viicut i¢in anlam ve Onemini bilmelerine
ragmen, Dbilingli sekilde sivi tiiketmediklerini
gostermektedir (Tablo 5).

Tablo 5: Arastirma kapsamina alinan tiniversite 6grencilerinin “Giinliik sivi tiiketiminin yasaminizdaki 6nemi nedir?”

sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

ERKEK KIZ BESYO'LAR DIGER BOL. TOPLAM
Giinliik Siv1 Tﬁ!(q.timin.in Grup  Genel Grup  Genel Grup  Genel Grup  Genel Genel
Yasaminizdaki Onemi
Nedir ? n % % n % % n % % n % % n %
1-Giinliik S1vi Kaybimi
Karsilamasi Ag¢isindan 279 627 412 119 5l1.1 176 168 494 248 230 68.0 339 398 587
Onem Arz etmektedir
2-S1v1 Tiiketimine Onem
Vermem. Bilingli Bir 86 19.3 127 58 249 8.6 80 235 11.8 64 18.9 9.4 144 212

Sekilde Tiiketmiyorum

3-Yasam Fonksiyonlarimiz

icin Onemlidir 55 124 8.1 46 19.7

6.8 75 221 11.1 26 7.7 3.8 101 14.9

4-Susuzlugumu Gidermek
Acisindan Onemlidir

0.7 12 35 1.8 11 33 1.6 23 34

5-Gunliik Su Aliskanligim
Yoktur. Sivi Thtiyacimi
Diger Sivilardan

0.7 5 1.5 0.7 7 2.1 1.0 12 1.8

Kargiliyorum
TOPLAM 445 100 65.6 233 100 344 340 100 50.1 338 100 499 678 100
Tartisma S1v1 tiiketmesi gerektigi gosterilmektedir
.. 1,3,6,9,12,13). Fiziksel aktivite egitimi de bulunan
Arastirma  bulgularimiza gdre; BESYO’larda ( ..V) Lz1kse vite egitimi W
o e . o BESYO 0grencilerinin  hepsinin  elit sporcular
okuyan Ogrencilerin diger bdoliimlerde okuyan

Ogrencilerin sivi tiiketimleri arasinda Onemli bir
farkliligin ~ oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
BESYO’larda okuyan ogrenciler ile diger
boliimlerde okuyan ogrencilerden daha fazla sivi
tikettikleri, bu fazlaligin da fiziksel aktivite
farkindan kaynaklandigi sdylenebilir (Tablo 3-4).
Arslan ve Mendes  (2002) tarafindan yapilan
arastirmada da BESYO ogrencilerinin  diger
boliimlerdeki  6grencilerden daha fazla sivi
tiikkettikleri belirtilmektedir (7).

Yapilan aragtirmalar egzersiz ile viicuttan terleme
yolu ile sivinin viicudu terk etmesi sonucu sivi
kayiplariin meydana geldigi (1,9,10,11) ve ayrica
sportif egzersizler sirasinda ter kaybini dengede
tutabilmek igin, ter yoluyla kaybedilen her litre siviya
karsilik 1.2 veya 1.5 litre ekstradan su almak
gerektigi belirtilmektedir (8,1,2,5,6). Yine literatiirde,
spor yapan bir kisinin glinde 2500 ml. ile 2700 ml.

olmamasi ve bilimsel olarak sivi tiiketimi hakkinda
yeterli bilgi diizeyine sahip olmalarina ragmen,
tilkettikleri toplam sivilar bakimindan, literatiirlerde
(1,3,6,9,12,13) belirtilen degerlerden daha diisiik
smirlarda oldugu goriilmektedir. Erkek 6grencilerin
ortalama sivi tiketim miktarlari,  hafta icinde
1999+198 ml, hafta sonunda 19824240 ml, giinliik
1992+210 ml, kizlarda ise hafta iginde 1985+235 ml,
hafta sonunda 1947+239 ml, giinliik olarak 1970223
ml siv1 tiiketimleri degerlendirildiginde (Tablo 3),
genel olarak erkekler ve kiz iniversite ogrencileri
arasinda Onemli bir farkliligin olmadigi tespit
edilmistir (p>0.05).

Erkek ve kiz &grencilerin en fazla tiikettikleri sivi
cesitleri sirasiyla, su (%45.93), cay (%26.94) ve
mesrubatlar (%5.47) olmustur (Tablo 3). Chan ve
ark. (2002) tarafindan, normal saglikli ve 20 yas
izerindeki bireylerde yapilan bir arastirmada, kiz ve
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erkeklerde giinlik su tiiketimi (%10.6) ilk sirada,
daha sonra sirastyla mesrubatlar (%7.9), neskafe ve
sicak iceceklerin (%4.5) geldigi bulunmustur (14).
Universite 6grencileri iizerinde yapilan bir baska
caligmada, 6zellikle spor yapan lisansli sporcularin
en fazla tiikettikleri sivinin su oldugu (15),
yiiziiciilerin igecek olarak en fazla meyve suyu ve
mesrubat tiikettikleri (16), yine spor yapan ¢ocuklar
iizerinde gerceklestirilen bagka bir ¢alismada en fazla
tiiketilen sivinin meyve suyu oldugu gosterilmektedir
(17). Literatiirde de sporcular i¢in en dnemli ve en
fazla tiiketilen sivilarin basinda suyun geldigi
bildirilmektedir (8,13,18,19,20). Spor yapmayanlarda
normalde 2500 ml kadar su tiiketimi giinliik ihtiyaci
karsilamaktadir (1,21). Sulu veya kat1 besinler iginde
alinan suyun giinliik katkist normalde 2100 ml.’dir.
Karbonhidratlarin  viicutta oksidasyonu sonucu
sentezlenen su ile giinde 200 ml. kadar su ilave edilir.
Boylece giinliik aliman su miktar1 2300 ml.
civarindadir (4). Giinlik yasantimizda ve fiziksel
aktivitede oksijenin yaninda tiikettigimiz en &nemli
madde sudur. Su yasam i¢in mutlaka gereklidir.
Viicut agirhgmin - yaklastk  %50-70°  ini  su
olusturmaktadir (6). Literatiir bilgilerinden de
anlagildigr gibi su (sivinin) insan yasami igin
onemlidir. Bilhassa spor yapan insanlar i¢in bu
onemlilik derecesi daha da arttig1 bilinmektedir.

Normal yasantinin devami i¢in glinde her insanin
ortalama 1600 ml su igmesi gerektigi literatiirde
belirtilmektedir (1,13,22). Giinliik su tiiketiminin
erkek ve kizlarda ortalama 913+9.27 ml arasinda,
BESYO’larda 910+10.71 ml ve diger bolimlerde
760+8.81 ml arasinda bulunmus olmasi, arastirmaya
katilan ogrencilerin bilingli olarak su
tiketmediklerini ~ gdstermektedir. Bu  nedenle
iiniversite erkek ve kiz Ogrencilerinde, su tiiketim
bilinci ve aligkanliklarinin ~ yetersiz  oldugu
sOylenebilir. Bu arastirmanin baharda (Mart-Nisan)
yapilmis olmast da hava sartlarina bagli olarak
giinliik sivi tliketim oranlarini etkileyen bir bagka
faktordiir. Tlketilen diger sivi gesitlerinden ¢ay tiim
gruplarda, sudan sonra ikinci sirada yer almistir.
Cinsiyetin gay tiiketimi iizerinde bir etkisinin oldugu
(p<0.05) ve cay tiketimin erkeklerde daha fazla
oldugu tespit edilmistir (Tablo 4).

Arastirmamizda elde edilen bulgulara gore bira en
az tiiketilen sivilardan birisi olmustur (Tablo 4,
Grafik 2). Basketbolciiler {iizerinde yapilan bir
arastirmada, bira tilketiminin yok denebilecek kadar
az olmasi, buldugumuz sonuglarla benzerlik
gostermektedir (23). Bir baska caligmada, atletlerin
alkol derecesi diisiik bira ictikleri saptanmustir (24).
Arastirma bulgularimiz ve literatiirde elde edilen
sonuglar olumlu yonde degerlendirilebilir. Ciinkii
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alkoliin performansi olumsuz yonde etkiledigi
bilinmektedir (25). Kemik, dis ve genel saglik
acisindan beslenmemizde Onemli yer tutan siitlin,
arastirmaya katilan erkek ve kiz tim 06grenci
gruplarinda degerlendirmeye giremeyecek kadar az
tiketilmis  olmasi, lniversite gengliginin  siit
titkketimine gereken Onemi vermediklerini
gostermektedir (Tablo 4, Grafik 2).

Literatiirde harcanan her 2000 kalori ig¢in 10
bardak su igilmeli kuralinin gegerli oldugu ve
harcanan her 1000 kalori i¢in yaklasik 1 litre suya (4-
5 su bardagi) ihtiya¢c oldugu bildirilmektedir (22).
Yine viicuttaki su kaybmnin%]1-5 arasinda olmasi
susuzluk, yorgunluk, istahsizlik, kalp atiminda artma
ve deride kizarma,%6-10 arasindaki su kaybinin bag
agrisi, soluk alma giicliigli ve kan yogunlugunda
artma,%11-20 arasinda su kaybinin ise; kramplarin,
yutkunma  zorluklarinin, dilin sigmesi, gorme
bozuklugu, duyma =zorlugu ve atesin meydana
gelmesine yol acacagi goz Oniine alindiginda, su
insan organizmasi ig¢in ¢ok bilyikk bir 6nem arz
etmektedir (2,26). Arastirmamiza katilan iiniversite
Ogrencilerinin 398’1 (%58.7) sivi tiikketiminin
“sadece giinliik st kayplarini karsilamasi agisindan
onem arz ettigini” belirtirken, 144’1 (%21.2) “bilingli
s tiketmediklerini”, 101’1 (%14.9) “yasam
fonksiyonlart icin gereklidir” derken, yine 23
(%3.4)’0 de “susuzluklarmi gidermek amaciyla su
ictiklerini”  belirttiler ~ (Tablo  5).  Universite
Ogrencilerinin  verdigi cevaplardan bilgi olarak
stvilarin viicut i¢in anlam ve Onemini bilmelerine
ragmen (%58.7), giinliikk stvi alimimi énemsemedik-
leri veya sivi tiiketim aligkanligina sahip olmadiklar
sOylenebilir.

Sonug olarak; kiz ve erkek iiniversite dgrencileri
arasinda, giinliik toplam sivi tiiketimi ve tiiketilen
siv1 ¢esitleri bakimindan benzer tiiketim aligkanliklar
vardir, beden egitimi bolimii 6grencilerinin diger
boliim 6grencilerine gore, daha fazla sivi tiikettikleri
tespit edilmistir. Fakat gilinliikk toplam siv1 tiiketim
miktarlar1 degerlendirildiginde, arastirmaya alinan
tim gruplarda giinlik alinmasi1 gereken asgari
degerlerden daha diisiik oranlarda sivi tiikettikleri
saptanmistir. Bu sonuca gore arastirmaya katilan
iiniversite 0grencilerinin yeterli diizeyde ve bilingli
olarak sivi tiiketmedikleri kanismna varilmis ve bu
duruma dikkat ¢ekmek amaciyla asagidaki onerilerin
yapilmasi uygun gortilmiistiir.

o Universitelerde dgrencilere yonelik olarak sivi
tiketiminin yasamdaki Onemini vurgulayan
panel, konferans, afis, brosiir vb. gibi etkinlikler
diizenlenerek bu konuya dikkat ¢ekilmelidir.
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Universite kantinlerinde siit ve siitlii igeceklerin
satist ve tiiketilmesi tegvik edilmeli, saglikli
beslenme kurallarina uygun gida ve igecek
cesitlerini bulundurulmasi saglanmalidir.
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