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ÖN SÖZ 

Sporcu beslemnesi, sporda başarıyı yakalaınak ve devam ettirınek, beslenme 

ilkelerini en uygun şekilde tatbik etınek ve heın sporcu açısından, hem de 

antrenörler açısından üzerinde yeterince dunnalan gereken önemli konular 

arasındadır. Antrenörlerin çoğu iyi beslenmenin önemini bilmelerine rağmen 

sporcuların beslenme alışkanlıklarını etkileınede zorluklarla 

karşılaşabilınektedirler. Sporda performans ve beslemneyle ilgili tam olarak doğru 

bilgiye sahip olınak gerçekten zordur. Bu düşünceden hareketle sporcuların 

yanşmadan öncesi, yarışına sırasında ve yarışına sonrasında, yeterli ve dengeli sıvı 

alına alışkanlıklan edindiklerinden emin olmak başarı için gereklidir. 

Sağlıklı ve verimli olarak uzun süre yaşaınanın teınel ilkelerinin başında, 

standardara uygun olarak büyüme ve gelişınenin sağlanınası, dış etkeniere karşı 

dirençli olumnası ve vücut yapısının fiziksel uygunluğunun yaşaın boyu kororunası 

gelir. Bu konunun temelini bilinçli, yeterli ve dengeli olarak uygulanan beslemne 

ve egzersiz oluşturur. Beslenmenin sporcunun başansı üzerindeki etkisi çok 

eskiden beri biJinınektedir (21). 1970' lerekadar kitap ve dergilerde egzersizdesıvı 

alımıyla ilgili çok az yayın çıkmış ve anlatılan bilgiler de sporculada yapılan kişisel 

VII 



çalışınalardan elde edilmiştir. Bugün bu açıklamalar modem fızyologlar tarafından 

oldukça yanlış bulunmaktadır (16). 

Beslenmenin en öneınli öğelerinden birisi de su (sıvı) dur. Bilindiği gibi 

sporcunun göstereceği perforınansta, vücuttaki su doygunluğunun öneıni her geçen 

gün biraz daha üzerinde durulması gereken konular arasında yer alınaktadır. Son 

yıllarda yapılan biliınsel çalışmalardan da anlaşıldığı gibi sporcunun; yarışma 

öncesi, yanşına sırası ve yanşma sonrasında yeterli miktarda sıvı alınası 

gerekınektedir. 

Bu noktadan yola çıkarak Beden Eğitimi ve Spor Bölümleri ile diğer (fiziksel 

aktivitelerin olmadığı) farklı bölümlerde okuyan Üniversite öğrencilerinin sıvı 

tüketimierindeki farklılıkları ile aynı öğrencilerin hafta içi ile hafta sonlarında 

tükettikleri sıvı farklılıklannın karşılaştırılınası amacıyla yapılan bu araştırmanın 

konuyla ilgili yapılacak çalışınalara katkı sağlaması dileğiyle .... 
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2-G İR i ş 

Çağıınızın en öneınli özelliklerinden biri de dünyanın çok süratli bir 

değişiın sürecine girıniş olınasıdır. 

Günüınüzde nıeydana gelen bu önenıli değişıne ve gelişıneler insanı bir 

çok yönden etkileınektedir. Bu gelişıneler karşısında bütün topluınlar beden, ruh 

ve zihinsel olarak nitelikli insan yetiştirıne yarışına girnıektedirler. Bedensel ve 

ruhsal açıdan sağlıklı olan toplumlar, üretken ve veriınli olınaktadırlar. 

Bedensel ve ruhsal açıdan sağlıklı, veriınli ve üretken olınak günlük 

yaşaının her kadenıesinde öneınli olduğu kadar, spor alanında da en az o kadar 

öneınli olduğu biliınsel çalışınalar sonucunda ortaya konulan bir gerçektir. 

GününTüzde spora olan ilgi giderek artarken, sporun geniş kitlelerce 

beninısenınesiy le birlikte yaygınlaşınası ve buna bağlı olarak sporcu beslenınesi 

ve sıvı kullanıını da öneın arz eden konulardan birisidir. 

Sağlıklı yaşaın ıçın beslemne ve . sporun öneınİ çok önceden beri 

bilinınektedir. Hipola·at M.Ö. 480' de sağlıklı yaşaının tenıel ilkesini şöyle 

açıklaınıştır. " Sağlıklı yaşaın, bireyin beden yapısı (kalıtıın) ve çeşitli besinierin 



etkilerinin bilİnınesini gerektirir, ancak beslenıne tek başına sağlıklı yaşan1 için 

yeterli değildir, egzersizde yapılınalıdır" (ı). 

Sağlıklı yaşaın için yapılan sporlar, yarışma sporları gibi alınasa bile, 

beslenıne bu prograınlarında önemli bir parçasını oluşturınaktadır. Çünkü 

yapılan araştırınalar gösterınİştir ki vücuttaki sıvı eksikliği belli bir düzeyin 

altına düşünce (su eksikliği vücut ağırlığının % ı -2' sini geçıneınesine özen 

gösterilıneli) sporcunun perforınansında düşüş ortaya çıkabilınektedir. 

Spor biliıninin uğraş konularının başında perforn1ansın tüın boyutları ile 

arttırılınası gelınektedir. Bu alandaki çalışınaların yoğunlaştığı noktalardan 

biride, yarışına öncesi ve yarışına sırasındaki sıvı alıınları ile ilgilidir. 

Spor yapan herkes için sağlık ve 1nutluluklarını koruınanın yanısıra 

perforn1anslannı ınaksiınuın düzeye çıkarınak başlıca aınaçtır. Sporcuların 

perfonuansını en üst düzeye çıkaracak sihirli içecek ve yiyecekler yoktur. Eğer 

sporcunun yetenek, taktik ve fonn durun1u ile ilgili problen1leri varsa, en ıyı 

diyet bile onun başarılı oln1asına yardııncı olaınaz. 

Besleıune uzınanı ( diyetisyen ) ve antrenör işbirliği ile hazırlanan uygun 

antrenınan prograını ve iyi düzenlenıniş bir diyet perforınansın arttırılınasında 

teınel hedeflerdir. Yapılan bir araştırınada herhangi bir spor dalında başanya 

ulaşınada, sporcunun öğün sayısının ve alacağı yeterli sıvı ıniktarının önen11i 

olduğu belirtİlıniştir ( 6 ı). 

Sporcular ıçın beslenıne spoıiif perforınansta teınel oluşturur. 

Perforınansın aınacı ınaksiınuın antreıunan, dayanıklılık, yorgunluğun 

giderilerek kısa zaınanda toparlanabilrnektir. Bu yorgunluğun giderİlınesinde rol 
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oynayan faktörlerden biride yarışına öncesi, yarışına sırası ve yarışına sonrası 

yeterli ınİktarda sıvı alınaya bağlıdır. 

Sağlıklı ve uygun bir diyet düzenleınek, besin öğelerinin çeşit ve ıniktar 

olarak doğıu seçimini gerektirir. Yiyecek ve içecekler farklı miktarlarda çeşitli 

besin içerirler. Sporcu perforınansının aıitırılınası, beslenıne ve buna bağlı 

olarak sıvı alıınında büyük öneın taşıınaktadır. Vücuda alınan su (sıvı) içerisinde 

bulundurduğu ınaddelerden dolayı, besin öğelerinin sindiriıni, eıniliıni, taşınına, 

vücut ısısının denetiıni, ekleınlerin kayganlığı, artık ve zararlı ınaddelerin 

atılinasında büyük bir rol oynaınaktadır. 

Ayrıca topraktaki bazı n1inerallerin azlığı ve fazlalığı sularda da bu 

ıninerallerin düzeyini etkileınektedir. Sonuçta birçok sağlık sorununun ortaya 

çılanasına neden olınaktadır. Dünyanın birçok bölgesinde ve ülkeınizde 

sulardaki iyot eksikliği guatr, flor eksikliği diş çürüıneleri, flor fazlalığı ise flor 

zehirlenn1esine neden olabiln1ektedir .. 

Öte yandan kardiyevasküler sisten1 hastalıklarında, hastalığın görülıne 

sıklığında suların sertlik derecesinin etkisi olduğu ve seıilik derecesinin düşük 

olduğu bölgelerde, kardiyevasküler sisteın hastalıklannın yüksek oranda olduğu 

bilinn1ektedir (3 1 ). 

Sporda başanya ulaşınak, beslenıne uygulaınaları ile sporcunun 

biyoınekanik, fizyolojik işievlerin uyuın içinde sürdürülınesinin sağlanınası ile 

ınüınkün olabilınektedir. Bu araştırınada, düzenli ve dengeli beslenınenin yanı 

sıra sıvı alıınının da sporda başarı için en öneınli etkenlerden biri olduğu 

düşüncesi ile farklı bölgelerde ve farklı · bölüınlerde okuyan üniversite 

öğrencilerinin sıvı tüketin1l erini incelenınesi ve karşılaştırılınası 

aınaç lanınaktadır. 
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2.1. YAŞAMI OLUŞTURAN SIVI (Su) 

Doğun1dan ölüıne değin yaşaın, tüınüyle yeryüzünde en fazla bulunan 

suya bağlıdır. Su canlıların tüın içsel tepkiıneleri ile doğrudan ilgilidir. Gıda 

ınaddelerinin ve artıklarının çözelti şekline dönüştürülınesi, bunların vücutta 

kullanılıp atılınası suya bağlıdır. 0 2 ' in dokulara, dokulardan C02 ' in akciğeriere 

taşınınası kanın olağan akıın hızı ile ilgili olup, bu da suyun varlığına bağlıdır. 

!(anın yaklaşık o/o 80' i gelişen bir eınbriyonun o/o 90' ı sudur. 

Su, vücutta geçen onbinlerce kin1yasal olayın heın bir yatağı 

duruınundadır, hen1 de, bu kiınyasal olaylar için gereken iyonların kaynağıdır. 

Su, hücrelerdeki fizyolojik dağılıını ve vücuduınuzdaki (hücre, daınar-içi ve 

daınar-dışı) çeşitli su kon1partıınanlarını denetler ve korur. Ayrıca su, hücrelerin 

ve organların (kalp, kaslar, kan daınarları, böbrekler, ınide-bağırsak sisteıni) 

fizyolojik fonksiyonlarını sürdürür (70). 

Yağlayıcı n1adde gibi görev yapan su, bazı dokuları dış etkenlerden korur, 

kaslara esneklik verır. Suyun ınetabolizınadaki vücut sıcaklığının 

ayarlann1asındaki ve dokuların taze tutuln1asındaki öneınli rolü, susuz nıçın 

uzun süre yaşanaınayacağını ortaya koyan öneınli kanıtlardır. Su sürekli olarak 

vücut yüzeyinden buharlaşıp atınosfere karışır. Yaşamın sünnesi, çeşitli yollarla 

yitirilen suyun geri alınınasına bağlıdır. Bir insan yılda ağırlığının yaklaşık beş 

n1isli kadar su içer. Nonnal yaşaın sürdüren bir insan öldüğü zaınan yaklaşık 26 

ton su içıniştir. Sıvı yada katı şekilde alınınış olsun erişkinlerin günde 2.5 lt suya 

ihtiyaçları vardır. Yapılan belirleıneler 300 gr ekınekle yaklaşık 100 gr, 200 gr. 

sütle 175 gr. 100 gr. etle 76 gr. 200 gr. n1eyve ile 160 gr. ve 150 gr. peynir ile 45 

gr. suyun vücuda alınabildiğini gösterınİştir (3 7). 

4 



Su insan yaşaını için oksijenden sonra gelen en öneınli öğedir. İnsan 

yeınek yeıneden vücudundaki depoları kullanarak haftalarca yaşayabilir, fakat 

su İçıneden birkaç gün yaşayabilir (20). 

Keınik, ınıne gibi birkaç yapı dışında su, genellikle hücrenin ınolekül 

sayısı bakın1ından fazlaca bulunan koınponentidir. Bir atoın oksijen ile iki atoın 

hidrojenin birleşınesinden oluşan su (H20), canlılar için çok gerekli bir 

ınaddedir. Oksijen ve hidrojen doğada ender olarak aton1 halinde bulunur. 

Su hücrede serbest ve bağlı olınak üzere iki şekilde bulunur. Hücrede 

bulunan total suyun % 95' i serbest olarak bulunur. Suyun dört öneınli özelliği 

vardır. Bunlardan birincisi suyun en iyi çözücü olınasıdır. Diğer herhangi bir 

sıvıya göre su içinde daha fazla kiınyasal ınadde çözünür. Su hücrelerdeki 

ınineral iyonları ve diğer ınaddeler için çözücüdür. Suyun ikinci özelliği 

stoplazn1anın kolloyid sisteınleri için bir dağılına teşkil eder. Suyun üçüncü 

özelliği kararlı bir ınadde olınasıdır. Su kararlı bir ınadde olduğu için bu 

reaksiyonlar sırasında hidrojene ve oksijene ayrılınaz. Suyun dördüncü özelliği 

su içinde iyonlaşan ınaddeler arasında bizzat suyun da iyonlaşınasıdır. Fakat 

suyun iyonlaşınası çok cüzidir. Yaklaşık olarak 500 ınilyon su ınolekülünde ı su 

ınolekülü iyonlaşır. Canlılarda su ıniktan bir dokudan diğerine çok 

değişebileceği gibi tek bir organın çeşitli kısıınlarındaki su n1iktarı da farklı 

olabilir. Bir organizınanın çeşitli dokularındaki su ıniktan ile ınetabolik 

aktivitesi arasında bir ilgi vardır. Yağ dokusu, kiriş, ıniyelin, kas, troid bezi 

beynin boz ınaddesinde su ıniktarı yüksek olup bu yapıların ınetabolik 

aktiviteleri de yüksektir. Su organizınadan uzaklaştırılarak n1addeleri taşnnada 

da görev yapar. Ayrıca hücrede 111eydana gelebilecek fazla sıcaklığı eınerek 

yüksek ısının hücreye zarar vern1esini engeller ( 4 ı). 
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2.2. VÜCUTTAKi TOPLAM SIVI MİKTARI 

Oıialaına ağırlıkta (70 kg) bir kişide total su miktarı total vücut ağırlığının 

oıialaına o/o 57' si olınak üzere 40 lt. kadardır. Yeni doğan bir bebekte su oranı 

o/o 75 gibi yüksek bir düzeyde olabilir. Fakat doğuından ileri yaşlara doğru 

giderek düşer. Bu düşüşün çoğu yaşaının ilk on yılında görülür. Şişınanlıkta 

vücudun su oranını bazen o/o 45' e kadar düşürebilir. 

Yapılan bir çalışınada; derinin içerdiği su ıniktarı % 72, vücut ağırlığına 

oranı o/o 18, kasların içerdiği su% 76, Vücut ağırlığına oranı% 41 =% 75, 

iskeletİn içerdiği su ıniktarı % 22, vücut ağırlığına oranı % 16, kalp, akciğer ve 

beyinin içerdiği su n1iktarı % 68-83 = % 10-50, vücuttaki yağda ise o/o 10-30 

civarında su bulunduğu belirtİlıniştir (65).Vücutta bulunan su ıniktarı protein ve 

karbonhidratın yapısına göre değişebilir ( 46). 

2.3. SU İHTİYACI ,, 

İnsan, su ihtiyacını genel olarak; ınetabolizına, besinler ve içecekler 

olınak üzere üç kaynaktan karşılar (8). 

Sportif bir olayın uzun süre sürdürülebilınesi için, enerji ihtiyacının yanı 

sıra kaybedilen suyun da yerine konınası gerekir. Özellikle kuru ve neınli-sıcak 

oıiaınlarda çalışabilınek ıçın organizınadaki su dengesinin korunınası 

zorunludur. 

Norı11al şartlarda terleıne, deri yüzeyinin ısıanınasını sağlar ve bu suyun 

buharlaşn1ası deriyi soğutur. Terleıne nonnalden fazla olursa, organizn1ada su ve 

tuz kaybı ortaya çıkar. Bu kayıplar yerine konınazsa perforınansta bozulınalar 

başlayabilir. 
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Sıcaklık bitkinliğinden sakınınak için sporcular kaybedilen sıvıları yerine 

koyınalıdırlar. l(işiler egzersiz sırasında kaybettikleri her Yı kğ. için 500 ınl. su 

içn1elidirler ( 4). Susaına vücudun suya ihtiyacının iyi bir göstergesi değildir. 

Aktif olarak terleyen insanlar susaınış olup oln1adıklarına bakmaksızın su 

i çıneli dirler (71 ). 

Terleıne sırasında su ve tuz kaybının birlikte alınasına karşın acilen yerine 

konn1ası gereken n1adde sudur. Susuz verilen tuz ısıya karşı toleransı 

arttırınadığı gibi, ınide rahatsızlığına da neden olabilir. Su ve tuz, ancak birlikte 

verildiği zan1an perforn1ansta iyileşn1e sağlar. Sıcak ve neınli-sıcak ortaınlarda, 

yeıneklerle yeterli ınİktarda tuz tabieti vb. şeklinde ek tuz verİlınesine gerek 

yoktur. Tuzun fazla verİlınesi suya olan ihtiyacı daha da arttıracaktır. 

Sıcak ortaıniarda en iyi sportif perforınans, terle kaybedilen sıvıyı her 

saat başı su içerek karşılaınak suretiyle elde edilir. Yapılan araştırınalar sıvı 

kayıplarında ise ek tuz alınakta yarar vardır. Bu duruında 5 lt. suya ı çay kaşığı 

tuz atarak, tuz kaybı karşılanabilınektedir (38). 

Yapılan araştırınalara göre, oıia derecede spor yapanlar için sade suyun 

yeterli olabileceği, ancak bir saatten fazla ve yoğun çalışanlar için spor 

içeceklerinin içindeki elektrolitler ve az ıniktardaki şekerden fayda görecekleri 

bildirİlıniştir ( 67). 

2.3.1. Vücudun Fizyolojik Su ihtiyacı 

-!(işinin vücut sıcaklığına 

-Giyin1ine 

-Çevre sıcaklığına 

-Beslenıne şekline göre değişir (3 ı). 
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Eğer çok fazla su, çok hızlı ve kısa bir sürede alınırsa su intoksikasyonu 

(sıvı zehirlenn1esi) ıneydana gelebilir (Beliıiileri bulantı, kusına, şok) (39). 

2.4. SUYUN VÜCUTTAI(İ GÖREVLERİ 

Su iyi bir eritkendir. İçinde çok sayıda ınadde eriyebilir. Hücrenin 

stoplazınasında heınen bütün ınaddeler değişik derecelerde suda eriıniş olarak 

bulunur. Hücre dışı sıvılarında da çok çeşitli n1addeler su içinde eriıniş 

duruındadır. Bu ve başka özellikleriyle su; besinierin vücuda alınınası, 

sindirilınesi, besin öğelerinin ezilınesi, hücrelere taşınınası ve ınetabolizınasında 

görev yapar. Su, tepkiınelerin oluşabileceği sıvı bir ortan1 hazırlar. Hücre 

çalışınası, su ve içinde çözünınüş ınaddelerle sürdürülür. 

Metabolizn1a sonucu oluşan artık ürünlerin, zararlı ınaddelerin akciğeriere 

ve böbreklere taşınarak vücuttan atılınasını da su sağlar (34 ). Gebelik 

dönen1inde bebeğin iyi beslenınesi ile ilgili yapılan bir çalışınada, antrenınan 

prograınını ve gebeliği destekleyebilınek an1acıyla yeterli kalori ve sıvı 

alınınalıdır. Bol n1iktarda su, yağsız süt, n1eyve suyu veya alkolsüz ve kafeinsiz 

içecekler ile sıcak hava veya antrenınandan dolayı oluşan kayıpları yerine 

koyn1ak gereklidir. Sıvı alıını ayrıca, kabızlığı engeller. İdrar bol ve renksiz 

çıkacak kadar sıvı alınınalıdır ( 50). 

Su iyi bir ısı düzenleyicidir. Yaşaının devaını için, vücut hücrelerinin her 

biri bir düzen içerisinde yakıt kullanır. Egzersiz sırasında, vücudun eneıj i 

ihtiyacı ile birlikte harcadığı yakıtta da artına olur. Ortaya çıkan eneıjinin büyük 

bir losını yararlı alınayan ısı enerjisidir. Vücutta yeterince su alınadığı 

duruınlarda, oluşan ısı deri yüzeyine taşınaınayacak ve soğutına sisteıni olan 

terlen1e gerçekleşıneyecektir. Isının dağıtılınaınası ise, başta dolaşın1 ve sinir 

sisten1i oln1ak üzere vücut sisten1ini bozacaktır. Suyun alınadığı bir ortan1da 
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eneıji oluşuınu için gerekli olaylar gerçekleşıneyecektir. Vücuttaki hücre içinde 

oluşan kin1yasal olaylar, yaşaın için gerekli enerjiyi sağlarlar. Su, bu olayların 

oluştuğu bir ortaın yani· aracıdır. Vücutta daha fazla su olınası, daha fazla olay 

oluşınası deınektir. Kas hücrelerinin, yağ hücrelerine oranla daha fazla su 

içennesinin bir açıklaınası da budur (55). 

Su, proteindeki aıninoasit n1olekülleri ve glikojendeki glikoz n1olekülleri 

arasındaki bağlantı yı sağlar. Her graın karbonhidrat başına 2. 7 gr. su gereklidir 

ve bir kişinin karbonhidrat depoları 454 gr. ise vücut ağırlığı ı2 ı 5 gr. artacaktır. 

Buna göre bir kişi diyetle su kaybettiği zaınan bunun tam tersi olur ve ı .8 ı 6 kcal 

harcandığında ı 2 ı 5 graınlık kilo kaybı gerçekleşecektir. Suyla birlikte vücuttaki 

bazı kiınyasalınaddelerin ve elen1entlerin konsantrasyonu korunur ( 1 7). 

Suyun üç hali vardır (katı-sıvı-gaz) ve yeryüzünde bunlar sürekli 

birbirlerine dönüşün1 gösterirler. Suyun katı halinde, n1oleküller arasında 

oluşturuln1uş hidrojen bağları en fazladır ve ortalaına her ınolekül suya dört 

hidrojen bağıyla, dört başka su molekülü bağlanır. Suyun sıvı haline ise, su 

n1olekülleri arasında hidrojen bağlarıyla bağlanına daha azdır. Gaz (buhar) 

halindeki su ınolekülleri arasında ise hidrojen bağları oluşn1ası yoktur. Gaz suda 

ınoleküller birbirinden daha uzaktadırlar (7 ı). 

2.5. SU VE MADENLER ( Minareller ) . 

Vücuduınuzun büyük bir lGsını sudan oluşmaktadır. Özellikle yeni doğan 

bir bebekte bu oran o/o 78, bir yaşında % 60, yaşlılarda ise % 40 civarındadır. 

Bedeniıniz, su içinde organik ınaddelerin belirli bir düzende bulunduğu bir 

ortan1dır. Toplaın sıvının bir kısını hücre içinde, bir lGsını da hücre dışında 

bulunınaktadır. 
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Hücre içindeki ve hücre dışındaki sıvılarda minareller (ınadenler) belirli 

oranda bulunınaktadırlar. Hücre sıvılarında bulunan madeniere elektrolit denir 

(3). 

Vücuttaki su oranı; yaşa, cinsiyete, şişınanlık ve zayıflık gibi özelliklere 

göre değişir. Yetişkinlerin vücut ağırlığının yaklaşık o/o 55-60' ı sud ur. Vücutta 

yağ oranı arttıkça su oranı düşer. Şişınanlarda su oranı % 45 ve daha düşük 

olabilir, zayıflarda ise bu oran% 70' kadar çıkabilir. 

Su, vücudun her yanına dağılınıştır. Organ ve dokuya dağılan su organ ve 

dokunun yapısına göre ıniktan değişebilir. Su oranı; kas, karaciğer ve böbrek 

gibi organlarda yüksek, keınik ve dişlerde ise düşüktür. Vücuttaki suyun içinde 

çok çeşitli ınaddeler bulunur. Gerekli ınaddelerin taşınınası, kullanılınası ve 

vücuttan atıln1ası gibi çok yönlü yapısal olay suyun yardıınıyla gerçekleşir. 

Vücut sıvısının % 55-65' i hücre içi sıvısı ile hücre dışı sıvısı dengededir. 

Bu denge, hücre içi ile hücre dışı sıvılarındaki artı ve eksi elektrik yüklü 

iyonlarca sağlanır. Hücre içi sıvısının elektrolitleri; potasyuın, magnezyuın, 

sodyuın ve kalsiyun1dur. Hücre dışı sıvısının elektrolitleri; sodyuın potasyuın, 

kalsiyuın ve n1agnezyun1dur. 

2.6. VÜCUT SIVI KOMPARTIMANLARI 

Vücutta intrasellüler sıvı adı verilen hücre içi sıvısı, ekstrasellüler sıvısı 

adı verilen hücre dışındaki sıvıdan çok farklıdır. Hücreler arasında dolaşan 

interstisyel sıvı ve kan plazınasının sıvısı kapiller çeperinden serbestçe ve 

birlikte ekstrasellüler sıvıyı oluştururlar. Ekstrasellüler sıvı hücrelere 

fonksiyonları için gerekli besin ınaddelerini ve öteki ınaddeleri sağlar, Fakat 

hücrelerin bu ınaddelerden faydalanınası için hücre ınen1branından taşınn1aları 

gerekir. 
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Ekstrasellüler sıvının büyük ınİktarda sodyuın, ancak az ınİktarda 

potasyun1 içerdiği görülür. İntrasellüler sıvı için bunun taın tersi doğrudur. 

Ekstrasellüler sıvının fazla ıniktarda klorür içennesine karşın, intrasellüler 

sıvıda, organik ınetabolizına ara ınaddelerin heınen hepsinde bulunan fosfat ve 

protein konsantrasyonu, ekstrasellüler sıvıdan daha yüksektir. İntrasellüler ve 

ekstrasellüler sıvıların bileşiınleri arasındaki bu farklar hücrelerin yaşaını için 

çok büyük öneın taşır. Bu nedenle, farklı hücrelerin tüınünün intrasellüler sıvısı, 

gerçekte trilyonlarca küçük koınpartıınanlarda olsa da büyük ve tek bir sıvı 

koınpartıınanı gibi kabul edilir. (27). 

2.6.1. İntrasellüler Sıvı Kompartımanr 

Vücuttaki yaklaşık 40 litre suyun 25 litresi vücutta bulunan 75 trilyon 

hücrenin içinde yer alır ve intrasellüler sıvı ortak adıyla bilinir. Her hücrede sıvı 

farklı bir karışıın taşıınakla birlikte, bu karışıının içeriği bir hücreden ötekine 

belirli ölçüde bir benzerlik taşır. Bu nedenle, farklı hücrelerin tüınünün · 

intrasellüler sıvı, gerçekte trilyonlarca küçük koınpartıınanlarda olsa da büyük 

tek bir sıvı koınpartıınanı gibi kabul edilir.Böylece bir insanda hücre içi sıvı, 

toplaın vücut ağırlığının % 40' ını oluşturur. 

I-ler hücrenin içerdiği sıvı değişik ınaddelerin karışanından oluşur, fakat 

bu ınaddelerin konsantrasyonu bir hücreden diğer hücreye oldukça benzerlik 

gösterir (27). 

İntrasellüler sıvı, ekstrasellüler sıvıdan büyük ölçüde farklıdır, 

ekstrasellüler sıvıda bulunan sodyuın, klor ve bikarbonat iyonları yerine, büyük 

n1iktarda potasyuın, n1agnezyun1 ve klor iyonları bulunur (5). 
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2.6.2. Ekstrasellüler Sıvı Koropartımanı 

Hücrelerin dışında bulunan sıvıların hepsine birden hücre dışı sıvısı denir. 

Bu sıvılar toplaın vücut ağırlığının yüzde 20' sini oluşturınaktadır. I-Iücrelerin 

dışındaki tüın sıvı ekstrasellüler sıvı olarak isiınlendirilir. 70 kğ. ağırlığındaki 

yetişkinde ekstrasellüler koınpartıınandaki total ıniktarı ortalaına 15 litre 

kadardır. Tüın hücreler ekstrasellüler sıvının oluşturduğu sabit bir ortaın içinde 

yaşarlar. 

Ekstrasellüler sıvı interstisyel sıvı plazına, serebrospinal sıvı, intraoküler 

sıvı, gastrointestinel kanal sıvısı ve potansiyel alanlardaki sıvılara ayrılır. 

Ekstrasellüler sıvı çok ınİktarda sodyuın, klor ve bikarbonat iyonuyla 

birlikte hücreler için gerekli oksijen, glikoz, ve yağ asitleri gibi besinler içerir. 

Ayrıca hücrelerden atılınak üzere akciğeriere taşınan karbondioksit ve böbrekler 

yolu ile ekstrete edilecek diğer hücresel artıklar da ekstrasellüler sıvı içinde yer 

alır (5). 

2.7. SU DENGESi 

Organizn1ada n1uhtelif koınpartıınanlarda bulunan sıvının bileşiınİ nasıl 

ıyı korunursa suyun da volüınü iyi korunur. İç ortaının bileşiınİ ve ozınotik 

basıncı, PI-I gibi çeşitli özelliklerinin sabit kalınası (heıneostasiz) prensibi su için 

de geçerlidir, ve çeşitli ınekanizınalarla düzenlenir. 

Vücudun çeşitli ortaın ve dokularında su farklı tutulur; kasların su ıniktan 

o/o 75-80 arasındadır. Kan suyu% 82-86, keınik suyu% 30-35, yağ dokusu suyu 

o/o 45-52 dolayındadır. 
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2.7.1. Postür 

Yatan birinin ayağa kalkınası ile veya uzun süre ayakta dunnakla alt 

ekstren1itelerde kan basıncı artar. Su daınan terk ederek dokular arası 

kon1partıınana geçer ve ödeın husule gelir. Yürüıne alt ekstremite kaslarını 

çalıştırdığı için böyle bir ödemi önler. 

2. 7 .2. Egzersiz 

Akut egzersizlerde de bir ıniktar su daınan terk ederek dokular arasına 

geçer, bunun sonucu heınokonsantrasyon husule gelir. Eğer egzersiz şiddetli ise 

heınokonsantrasyon daha belirgin olur. Eğer şahıs terle su kaybediyorsa 

heınokonsantrasyona buda katkıda bulunur. Egzersizde daınardan dokular arası 

su geçınesinin nedeni egzersizle kan basıncının artınış alınası ve çalışan 

hücrelerin daha fazla ınetabolizına ürünleri ıneydana getirip dokular arasına 

vern1eleridir. Bu yüzden dokular arası sıvının ozınotik basıncı yükseleceği için 

daınardan dışarıya su çekilir. 

2. 7 .3. Besinierin içerdiği Su 

Yetişkin insan içecekleri e ortalan1a günde ı 000 ınl. ve yiyeceklerin 

bileşiıninde de ı 200 ınl. civarında su alır. Su içeriği yüksek besinierin yenınesi 

içecek alıınını azaltır. Örneğin, sebze ve ıneyvelerin o/o 85-90' ı su olduğuna 

göre, diyette taze sebze ve n1eyvelerin çok alınası içecek alıınını azaltır. Diyetle 

alınan eneıjinin her bir kalorisi için ı gr. su alınınası gerekir (8). Besinlerle su 

alındığı gibi besinierin kendileri de az çok su içerirler. Şu halde bu yolla da su 

alınabiln1ektedir. Bu yolla alınan su alınan besiniere bağlı olup değişkenlik 

gösterebilir (27). 
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2. 7 .4. Metabolik Su 

Besin öğelerinin ınetabolizınaları sonucu su oluşur. Metabolik su ıniktarı 

diyetin bileşiınine göre değişir. Yapılan araştırınalara göre; ortalaına olarak ı gr. 

karbonhidrattan 0.6 gr., ı gr. yağdan ı .O gr. ve ı gr. proteinden 0.4 gr. su 

oluştuğu tahn1in edilıniştir (8). Yapılan bir başka araştırınada ise şu sonuçlar 

elde edilıniştir. Oksidantif ınetabolizına esnasında organizınada saatte ı 50 cc. 

kadar su husule geldiği hesaplanınıştır. Diğer taraftan bir karbonhidrat deposu 

olan glikojen su tutan bir ınaddedir. ı gr. glikojenin ınetabolizına alınasından 

0.6 cc. su ıneydana gelir. Ayrıca ı gr. glikojen 2.7 cc. su tutar ve ınetabolize 

olurken bu suyu da bırakır. Bu duruında ı gr. glikojen yakıınında toplan1 3.3 cc. 

su açığa çıkar. Bu yolla bir günde ıneydana gelen suyun 600-700 cc. kadar 

olduğu hesaplanınıştır (2). 

2.8. SUYUN VÜCUDA ALINMASI (HİDRASYON) VE ATILMASI 

(DEHİDRATASYON) · 

Günlük su alıınının büyük bölüınü oral yolla vücuda girınektedir. Bunun 

yaklaşık üçte ikisi su olarak ve bazı içeceklerle, geri kalanı da yenen besinierin 

içinde alınır. Çok küçük bir ıniktarı da besinlerdeki hidrojenin oksitlenn1esi ile 

vücutta sentez edilir. Bunun günlük ıniktarı, ınetabolizına hızına bağlı olarak 

ı 50 ile 250 ınl. arasında değişir. Vücutta sentez edilenleri e birlikte nonnal sıvı 

alın1ı günde 2300 ınl. kadardır. Spor yapanlarda ise 2500 ınl. ile 2700 n1l. 

arasında değişir (2 ı). 

Yeterli sıvı alınınası sporcu diyetinin öneınli bir parçasıdır. Çünkü yeterli 

sıvı alıını perfonuansı oluınlu yönde etkileyecek ve kişiyi sıcak stresine bağlı 

tıbbi tehlikelerden koruyacaktır. 
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Yeterli sıvının alınıp alırunadığının söyleyebilınenin en kolay yolu idrarı 

izleınektir. Açık renkli idrar, sık sık tuvalete gitıne, yeterli hidrasyonu gösterir. 

!(oyu, yoğun idrar ise dehidratasyonun olduğunu gösterir. Ancak idrarın rengi ./i 

beslenıneye bağlı olarak değişebilir. !(onu ile ilgili olarak yapılan başka bir 

çalışn1ada günlük su kayıplarının yerine konulınası, vücut su seviyesinin 

değerlendirilınesi için idrar rengi ve kokusunun kontrol edilinesinin yeterli 

olacağı belirtilıniştir. Vücut su seviyesini kontrol etınenin bir başka yolu da 

antremnanlardan önce ve sonra ağırlığın kontrol edilinesi olarak gösteriln1iştir 

(ı 9' 44' 6 8). 

Tablo 1 : Günlük Su Alımı ve Atılımı (ml 1 gün) (8) 

Ağır ve Uzun Süreli 
ALINAN Normal Egzersizde 

İçilen Sıvılar 2100 ? 

Metabolizn1adan 200 200 

TOPLAM ALINAN 2300 ? 

Ağır ve Uzun Süreli 
ATlLAN Normal Egzersizde 

Deri Yoluyla 350 350 

Akciğer Yoluyla 350 650 

Terleıne 100 5000 

Dış kı 100 100 

İ dr ar 1400 500 

, TOPLAM ATlLAN 2300 6600 

Eğer günde 2000 kilokalorilik bir eneıj i harcanıyorsa, günde 1 O bardak su 

içiln1elidir. Çünkü harcanan her ı 000 kilokalari için yaklaşık ı litre suya ihtiyaç 
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vardır. Susuzluk hissini azaltınak için egzersizden önce ı -2 bardak su 

içilınelidir. Sağlık için spor yapanlarda ise önerilebilecek en ınükeınınel seçiın 

ise, sade ve serin s udur ( 1 9). 

2.8.1. Sıvı Alımı (Hidrasyon) , 

Hidrasyon, vücudun su kazanınasını tanıınlayan terin1dir. Artan kas 

aktivitesi vücutta ısı oluşuınunu aıitırınaktadır. Isının uzaklaştırılınası terle 

sağlanınakta ve terle sıvı kaybı karşılann1adığı zaınan dehidrasyon oluşınaktadır. 

Dehidrasyon kas kuvveti, dayanıklılığı ve kondüsyonu oluınsuz yönde 

etkilen1ekte kraınp, sıcak bitkinliği ve yaşaını tehlikeye sokan sıcak çarpınası 

riskini artırn1aktadır. Bazı kişiler yoğun egzersiz sırasında terle saatte 2.7-3.6 kg 

su kaybedebiln1ektedir. Sıvı kaybını saptaınanın pratik yolu egzersiz öncesi ve 

sonrası tartılnıaktır. Her 0.5 kg. kayıp için iki su bardağı sıvı tüketiln1elidir. 

Sporcular yarış öncesi ve sonrası kilolarını sabit tutınak için aktivite sırasında 

yeterli sıvı tüketın ey i öğrenınelidirler. Yoğun egzersizler susaına ınekanizınasını 

geciktirerek sıvı kaybının giderİlınesini zorlaştırınaktadır. Sporcular antrenınan 

sezonunda susaına duygusu olsada olınasada düzenli aralarla sıvı tüketiınini 

alışkanlık haline getirerek, yarış sırasında oluşabilecek dehidrasyon riskini 

azaltabiln1ektedirler. Nonnal çevresel şaıilarda ı saat veya daha az antrenınan 

yapan kişiler sıvı gereksiniınini sade serin su ile karşılayabilınektedirler. 

Uzun süreli egzersizlerde veya yüksek ısı/neın oranı olan ortan1larda 

hidrasyonu sağlaınak için sporcu içecekleri yararlı olınaktadır. l(arbonhidrat ve 

elektrolit içeren bu içecekler gereksinüne uyuın olarak sporcular tarafından 

seçiln1elidir. Lezzetli alınaları ve içerdikleri karbonhidrat nedeniyle dayanıklılık 

aktiviteleri süresince perforn1ansı artırınakta, elektrolitler ise optiınal sıvı 

enıiliınini sağlan1aktadır (21 ). 
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2.8.2. Vücuttan Günlük Su Kaybı (Dehidratasyon) 

Vücutta yeteri kadar su olınaınası çalışn1a veriınini düşürür. Buna göre 

nonnal olarak bir atınosfer basınç 37° C ısıda, alınan 2300 ınl. suyun 1400 ınl' si 

idrarla, 120 ınl' si terle, ve 100 ınl' si de dışkı ile atılır. Geri kalan 700 ınl. ise 

buharlaşn1a ile, solunuın sisteıninden difüzyonla deriden kaybedilir. 

Su kaybı, çalışına ya da karşılaşına öncesi ve sırasında yeterli su 

içilınesiyle önlenebilir. Su kaybı bulguları ortaya çıkarsa, bozulınuş su dengesini 

düzeltn1ek birçok saat ister, bu esnada perforınans da düşer. Vücuttan 

kaybedilen suyun yerine kanınasının sporcuya öğretiln1esi, spor faaliyetleri 

sırasında terle yitirilen kadarının da yeniden alınınası öneınlidir (70). 

2.8.2.1. Gizli Su Kaybı . 

Suyun difuzyonla deriden ve buharlaşn1a ile solunun1 yolundan kaybı, 

gizli (fark edilıneyen) su kaybı diye bilinir; çünkü bu yolla su kaybederken, biz 

gerçekte su kaybettiğiınizi fark etıneyiz. Deriden difüzyonla su kaybı günde 

ortalaına 300-400 ınl. kadardır. Bu ıniktardaki kayıp, doğuştan ter bezleri 

bulunınayan şahıslarda bile ortaya çıkınaktadır. Başka bir deyiınle, su 

ınolekülleri deri hücrelerinden difuzyona uğrarlar. Derinin kornitiye katlarını 

dolduran kolesterol, daha fazla suyun difuzyonla kaybını önler. Solunun1 

yolundan giren bütün hava, çıkınadan önce taın olarak neınlenerek buhar basıncı 

yaklaşık 4 7 ınn1. Hg. olur. İnspirasyonla alınan atın o sf er havasında buhar 

basıncı 4 7 ınn1. Hg. dan çok daha az olduğundan akciğerlerden günlük su kaybı 

yaklaşık 300-400 ınl. dir. Atınosferdeki su buharı basıncı nonnal olarak 

ten1peratür düştükçe azaldığı için, bu yolla su kaybı çok soğuk havada fazla, 

sıcak havada ise azdır. Soğuk havalarda solunuın yollarında kuruluk duyulınası 

bundan ileri gelir. 
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Suyun değişebilen alıın ıniktarı, günlük alınan su n1iktarıyla dikkatle 

eşlenınelidir. Bazı sıvı kayıpları kesin bir şekilde düzenleneınez, örneğin normal 

koşullar altında solunuın sisteıninden buharlaşına ile ve deriden difüzyon yolu 

ile günde 700 ınl' lik devaınlı bir sıvı kaybı olınaktadır. Bilinçli olarak farkına 

varı11adığın1ız, bütün yaşayan insanlarda devaınlı görülen bu sıvı kaybına gizli 

(fark edilıneyen) sıvı kaybı denir. Deri yolu ile olan gizli sıvı kaybı terleıneden 

bağıınsızdır ve hatta doğuştan ter bezleri alınayan şahıslarda bile görülür. 

Deriden diflizyon yolu ile sıvı kaybı günlük ortalaına 300 ile 400 ınl.' dir. Bu 

kayıp difüzyonla fazla sıvı kaybına karşı bir bariyer oluşturan kolesterolle dolu 

kornifıye deri tabakası tarafından n1iniınuına indirilir. l(ornifıye tabaka, geniş 

yanıkiarda olduğu gibi ortadan kalktığı zaınan buharlaşına hızı ı O ınisline kadar 

artar ve günlük difüzyonla sıvı kaybı 3-5 litre olur (28). 

2.8.2.2. Sıcak Havadan ve Egzersiz Sırasında Su Kaybı 

Çok sıcak havada ter bezleri ile su kaybı bazen saatte ı .2-2.0 litreye kadar 

çıkar ve kuşkusuz bu, vücut suyunun hızla azalınasına neden olur. Egzersiz iki 

yolla su kaybını çoğaltır. İlk olarak solunuınu hızlandırıp, ventilasyon hızıyla 

orantılı su kaybını arttırır. İkinci olarak ve daha da öneıniisi egzersiz vücut , 

ısısını yükselterek fazla n1iktarda terleıneye yol açar. 

Egzersizle su kaybı fazla gerçekleşir ise, kan hacınİ azalırken kan 

yoğunluğu ( ozn1olalite) yükselir. Buna bağlı olarak, terleıne oranı ve deri kan 

akışı azalır, beden ısısı yükselir. Spor antrenörleri, antrenınanlar ya da yarışlar 

sırasında bunları iyi bilıneli ve sporcuyu yanlış yönlendinnekten kaçınınalıdır. 

Spor yapn1ayan orta aktif bir kiınsenin vücuduna giren ve çıkan su ıniktarı 

eşittir, yani giren çıkanı karşılar. Su günlük diyet ile, bir de vücuttaki kin1yasal 

olaylardan sağlanır. l(ayıplar ise böbrekler, akciğerler, deri ve bağırsaktan 
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gerçekleşir. Artık ürünlerin böbreklerden atılınasında en az günde 500 ınl. su 

kullanılır. Başka yollardan da zorunlu su kayıpları göz önüne alınırsa, vücudun 

su dengesinin sürdürüln1esi için en az gerekli su ıniktarları ı ı 00 ınl.' ye ulaşır. 

Sporcular yoğun an trenınanları sırasında terleriyle vücutlarından ne 

kaybettiklerini, görüştükleri doktorlara feryat ederek sorarlar. Terlemeyle su 

kaybederken, en çok kilo düşınesi de bu yolla olur. Hem de vücudun bir çok 

ın ineralleri ter içerisinde atılır (7 ı). Yapılan bir çalışın ada, genellikle sıcak bir 

ortaında veya çok fazla iş yaparken bir kişi terleıne yolu ile 24 saatlik bir 

döneınde 2-4 litre su kaybedileceği bil dirilınİştir ( 5). 

Organizınanın su kaybetınesine dehidratasyon denir. Akut ve kronik 

olınak üzere iki türlüdür. Her ikisi de sporda öneınlidir. Egzersiz sırasında terle, 

yapılan egzersizin şiddet süre ortaın ısısına göre, az veya çok su kaybedilir. Bu 

kayıp karşılanınazsa akut dehidratasyon husule gelir. l(an volüınü azalır. 

Böylece akut kronik dehidratasyon h usule gelir. Yapılan bir araştırn1ada 

dehidratasyon' un ın aksiınal oksijen tüketiıninde azalınaya, vücut ısısında 

artn1aya ve koordinasyon kaybına neden olduğu bildirİlıniştir (69). Futbolcular 

üzerinde yapılan bir çalışınada (ı986), şekerli sıvı alan futbolcuların koşu, 

yürüıne ve toplan1 katettikleri ınesafe açısından sıvı alınayanlara göre üstünlük 

taşıdıkları belirlenıniştir (23 ). 

İnsan, sıvı alıınını gönüllü biçünde sınırlayabilen tek canlıdır ve 

kaybettiği suyu yerine kolayca koyan1az. Bu bakın1dan sporculara, uzun 

çalışınaları sırasında, istediklerinden daha fazla içirtıneye özen gösterilınelidir. 

Beden suyu kaybı, kalbi ve kan daınarlarını zorlar. Bu duruın, terleıneye bağlı 

olarak su kaybından dolayı, kan hacınİnin azalınasından ileri gelir. Susuzluk, 

çoğu zaınan yeterli su İçıneye karşı bir isteksizliği de birlikte getirir. Spor yapan 

tüın erkek ve kadınlar; yeterli karbonhidrat ve su alıınını içeren bir diyet 
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prograınıyla birlikte, dayanıklılık antrenınanlarından yarar sağlayabilir. Ancak 

perforınansı artırınak için içilen alkolün dehidratasyon' u önleınede hiçbir katkı 

sağlayaınayacaktır. Alkol bir diüretiktir (idrar sökücü) ve bu nedenle, idrar 

oluşuınunu öyle bir artıracaktır ki, tüketilen alkol e oranla daha fazla sıvı kaybı 

oluşacaktır. Bu nedenle, alkol dehidratasyon' u azaltınak yerine artıracaktır (22). 

2.8.3. Sıvı Kaybının (Dehidratasyon' un) Sporcularda Etkileri 

1- I(an volüınü azalır. 

2- Rektal ısı artar. 

3- Nabız yükselir. 

4- Bitkinlik erken gelir. 

5- Efor süresi kısalır, iş gücü düşer. 

6- Vücut ağırlığının % 2' si oranında su kaybı iş gücünü o/o 20 

düşürür. 

7- %4-5 oranında su kaybı (ı 8 cc) da iş gücünü o/o 40 düşürür. 

8- Sportif perforınans düşer. 

9- Vücut ağırlığının o/o 1 O'u civarında su kaybedilirse dolaşın1sal 

kollaps husule gelir (2). 

Ayrıca Pak er çalışınasında (ı 989), vücuttaki su kaybının % ı -5 arasında 

olduğu zan1an; susuzluk, harekette düzensizlik, iştahsızlık, deri kızarn1ası, 

sabırsızlık, yorgunluk, kalp atıınında artına ve rektal ısıda artına olacağını, su 

kaybının o/o 6- ı O olduğu zaınan; baş ağrısı, soluk alınada güçlük, kan 

volüınünün değişınesi, konuşına zorluğu, hatırlaınada zorluk ve kan 

yoğunluğunda artınanın ın eydana geleceğini, vücuttaki sıvı kaybının % ı ı -20 

arasında olduğu zaınan da kraınplar, yutkunına zorluğu, dilin şişınesi, görn1e 

bozukluğu, duyn1a zorluğu, ateş ve duyarlılıkta azalinanın oıiaya çıkacağını 

bildirn1iştir (56). I(onu ile ilgili gerçekleştirilen başka bir araştırn1ada da (ı 989), 
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içecek tüketiıninin 5 günlük bir kısıtlaına sonucunda % 5' lik ı kilo kaybı 

ıneydana geldiği sonucu bulum11uştur (50). 

Orta derecede su kay b ının (vücut ağırlığının o/o 2-2' ü) dahi perforınansta 

dikkati çeken oluınsuz bir etkisi vardır ve o/o 5' in üstünde su kaybı sıcak 

çarpn1ası etkisi yaratır. Su kaybı sadece vücudun ihtiyacı olan suyu azaltınaz, 

aynı zaınanda elektrolit dengesini de değiştirir. Sodyum ve potasyuın gibi 

elektrolitler hücrelerin içindeki ve dışındaki sıvılarda bulunan şaıj lı n1ineral 

ınolekülleri olup, su kaybı elektrolit dengeyi değiştirdiğinde, sinir yapısı ve kas 

hareketleri etkilenir ve kuvvet ve dayanıklılık azalır. Dayanıklılık su kaybının 

neden olduğu kan hacınindeki düşüşten de etkilenir. Sporcular kilo alınak için 

isteyerek su kaybettiklerinde, kuvvet ve dayanıklılığın azaln1ası riskini 

oluştururlar ( 44 ). Bisikletçiler üzerinde yapılan bir haftalık çalışınada (ı 987), 

belirli noktalara su alabiln1eleri için istasyonlar kunllarak bisikletçilerin su 

içn1esi sağlandığı halde, çalışınada varılan sonuca göre bisikletçilerin 

dehidrasyoria uğradıklan bildirİlıniştir (72). 

2.8.4. Sıvı İle Kaybedilen (Dehidratasyon) Elektrolitleri Üç Sınıfta 

Tanunlamak Münıkündür 

1- İzotonik 

Su ve tuz kayıpları eşit ıniktarlardadır. Hücre dışı sıvılardan kayıplar 

oluşn1aktadır, en sık görülen dehidratasyon şeklidir. Susuzluk hissi, ağızda 

kuruluk ve gözlerde çölane şeklinde belirtilerle kendini gösterir. 

2 - Hipotonik ,, 

Tuz kaybı sıvı kaybından daha fazladır. Cilt kuru, gözler çöküktür, 

kaslarda kran1plar oluşur. Dikkat dağınıldığı ve uyku hali görülür. 
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3 - Hipertonik 

Kayıplar içi sıvılardan meydana gelir, total vücut suyu azalınıştır. 

Susuzluk göriilür (29). 

2.9. VÜCUT SIVI HACİMLERİNİN ÖLÇÜLMESi 

Sıvı hacn1i ölçüınünde dilüsyon ilkesi; vücudun herhangi bir sıvı 

koınpartıınanının hacıni, o koınpartıınana belirli bir ınadde vererek, sıvıda eşit 

olarak dağılınasını bekledikten sonra ınaddenin dilüsyon derecesi ölçülerek 

belirlenebilir. 

2.9.1. Ekstrasellüler sıvı Hacminin Ölçülmesi 

Dilüsyon ilkesine göre ekstrasellüler sıvı hacınini ölçınek için tün1 

ekstrasellüler sıvı koınpartıınanında kolayca dağılan ve kapiller ıneınbranlardan 

kolayca geçtiği halde hücre ınen1branından geçıneyen bir ın ad de enjekte edilir. 

Yanın saat sonra yada daha uzun bir süre bekledikten sonra ekstrasellüler sıvı 

örneği olarak alınan kan, santrifujla plazına ve hücrelerine ayrılır. Sonra 

ekstrasellüler sıvının gerçek bir parçası olan plazına, enjekte edilen ınadde 

bakın1ından analiz edilir. Ekstrasellüler sıvı hacınini taın olarak ölçen bir ınadde 

bulunduğundan, ekstrasellüler sıvı hacınİ yerine sodyun1 alanı, tiyosiyanat alanı, 

inınün alanı gibi deyin1ler kullanılır. 

Hangi alanın az yakın olarak ekstrasellüler sıvı hacınini yansıttığını kesin 

bir şekilde söyleınek şiındilik ınüınkün değildir. 70 kğ.' lık bir erişkinde farklı 

ınaddeler kullanılarak yapılan ölçüınıerde 9 litre ile 22 litre arasında değerler 

bulunınaktadır. Ortalama olarak hedeflenen ölçüın 15 litre kadardır. 

22 



2.9.2. Toplam Vücut Suyunun Ölçülmesi 

Total vücut suyu, ekstrasellüler sıvı hacınİ ölçüınünde kullanılan yönteınle 

ölçülınektedir. Ancak burada, ekstrasellüler koınpartıınanda dağıldığı gibi, hücre 

içine de difuzyona uğrayan bir ınadde kullanılır. En iyi sonuç veren ınaddeler, 

radyasyon ölçen aperetlerle analiz edilebilen tritiyumlu su yada kantitatif olarak 

spesifik gravite yada infraruj spektro - fotoınetre ile ölçülen ağır su' dur. işaretli 

su alındıktan sonra bütün suyu ile karışınası için birkaç saat beklenir, idrarla 

yada karışına periyodu sırasındaki kayıp göz önüne alınarak düzeltıne yapılır. 

Daha sonra basitçe plazınadaki işaretli su konsantrasyonu ölçülerek, total vücut 

suyundaki işaretli suyun konsantrasyonu bulunabilir. 

70 kğ. ağırlığında bir erişkinde total vücut suyu ölçüınıeri 30 litre ile 50 

litre arasında değişınektedir. Ortalaına yaklaşık 40 litre yada total vücut 

kitlelerinin % 57' si kadardır. 

2.10. SIVILARlN ELEKTROLİT İÇERiKLERİ 

Hücre içi ve dışı sıvının dengede tutulabilınesinde bu sıvıların ınadensel 

ıyon yoğunluğu öneın taşır. Suyun hücre içi ve dışına akışları n1adensel 

iyonlarca denetlenir. Bunlara" elektrolit" denir. Su içinde bunlar elektrik yükü 

taşıdıklarından " anyon " ve " katyon " şeklinde belirlenir. Elektrolitlerin 

başında sodyun1, potasyuın gelir. Bunlar, kloridler, sülfatlar, karbonatlar ve 

fosfatlar gibi tuz şeklinde bulunur (9). Sporcular tarafından kullanılan 

içeceklerde elektrolitlerin (sodyuın, potasyuın) bulumnası öneın arz etinektedir 

( 14 ). Dengeli diyet, yeterli sıvı alıını ile elektrolit dengesi sağlanabilınektedir. 

Sıcak havada uzun süreli egzersizlerde sıvı ve elektrolit kapsayan içecekler yarar 

sağlan1aktadır (20). 
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Ticari olarak hazırlanınış sporcu içeceklerinin çoğu ınagnezyuın, 

potasyun1, sodyuın gibi terleıne ile atılan elektrolitleri içerınektedir. Bunlardan 

özellikle sodyuın suyun geri eıniliınini arttırınası açısından öneınlidir. Hazır 

solüsyonların plazına elektrolit konsantrasyonundaki değişiklik üzerine etkilerini 

belirleınek aınacıy la yapılan bir çalışınada 4 7 sporcu ın araton koşusu sırasında 

yalnızca su 43 sporcu ise glikozelektralit solüsyonu ( ı .4 litre ) alınışlardır. 

Egzersizden heınen sonra seruın-potasyuın konsantrasyonlarında her iki grupta 

da farklılık alınadığı gözlenıniştir. Egzersiz sırasında terleıne ile vücuttan o/o 99 

su o/o ı elektrolit kaybı olınaktadır. Bu nedenle sodyuın dışındaki diğer 

elektrolitlerdeki kayıplar egzersiz sonrası iyi besin seçiıni ile rahatlıkla 

karşılanabilir. Hızlı dehidratasyon sağlann1ası özellikle halter, güreş, boks gibi 

sıklet sporlarında önen1 taşıınaktadır. Sporcular özellikle yarışına öncesi, sonrası 

gibi dehidratasyon yönteınleriyle vücut ağırlıklarını azaltınakta ve tartan sonrası 

avantajlı bir ağırlıkla yarışınaya girınek isteınektedirler. Tartıınla yarışına 

arasında 3 saatlik bir süre bulunınaktadır. Yapılan çalışınalarda glikoz­

elektrolitli solüsyon alın1ının plazına volüınünün eski konsantrasyonuna 

gelınesinde yalnızca su alıınından daha hızlı olduğu belirlenmiştir. Suyun 

sodyun1 içern1eınesi, plazına ozınolalitesini düşürınekte ve idrara çıkışı 

aıitırınaktadır. Bu ise, rehidratasyonda gecikıne ile sonuçlanınaktadır. 

Sıvı kullananı egzersız sonrasında da karbonhidrat elektrolit içerikli 

sıvılar topadanınayı çabuklaştırdığı için kullanılabilınektedir (55). Halterciler 

üzerinde yapılan bir çalışınada, araştırınacılar, haltercilerin olağan diyetine 

yüksek kalarili içeren bir sıvı besin ekleyerek, kilo aıiışı, vücut koınpozisyonu 

ve güç artışını araştırınışlardır. Diğer bir grup haltercide norn1al yeıneklerine 

devan1 etınişlerdir. Sonuçta ek besin (yüksek kalari içeren sıvı) alan grubun hen1 

kuvvet hen1 de kas kütlesinde iki kat artış olduğu gözlenıniştir (32). 
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Yağsız vücut kitlesinin aşağı yukarı % 72' sini su oluşturur. Vücudun yağ 

oranı arttıkça su oranı da düşer. Onun için organizmanın su oranı yağ kitlesinin 

bulunuş oranına bağlı olarak, % 60-70 arasında değişir. Su organizınada 

kirliliklerinden ayrı ınuhtelif koınpartıınanlarda bulunur, ve bileşiınleri az çok 

birbirinden farklıdır. Su vücuttabelli başlı iki koınpartıınanda yer alır; a) Hücre 

içinde, b) Hücre dışında. Hücre dışı su da, daınar içi su ve dokular arası su 

olınak üzere iki l<Isnndan oluşur. Oynaklardaki sinovyal sıvıya, gözdeki sıvı 

dokular arası sıvıya örnektir. Vücut suyunun koınpartıınanlar arasında 

dağılunında rol oynayan başlıca elektrolit Na+' dır. 

2.10.1. Sporcularda Su ve Elektrolit Dengesi 

Su ve birçok elektrolitin alınn1ası, genellikle kişinin yeıne ve ıçıne 

alışkanlıkları tarafından yönlendirir ve böbreklerin, atma hızını, değişik 

n1addelerin alınışına göre ayarlaınasını gerektirdiği bildirİlıniştir (5). Yapılan 

çalışınalar elektrolitlerin terle kaybının çok düşük olduğunu gösterınektedir. 

Sodyuın ve klor toplaın deponun % 5-7' si oranında düşerken ınagnezyuın 

depoları heınen hen1en değişınez. Sıvı kaybına bağlı olarak plazınadaki elektrolit 

konsantrasyonu artar ya da sabit kalır. Ağır egzersizden sonra bile vücut 

aldosteron horn1onunun yardıınıyla idrardan elektrolit atımını engelleyerek 

dengeyi sağlaınaya çalıştığı bildirİlıniştir (7 4 ). Maughan ve arkadaşları (ı 997), 

yaptıkları bir araştırınada içeceklerin hafif olarak sodyuın ( 50-60 ınınol. 1 ı ) ve 

ınüınkün olduğunca kaybedilenlerin yerini alınak için biraz potasyun1 içern1esi 

gerektiğini, devan1 eden zorunlu idrar kaybını önleınek için tüketilen hacınin 

terleıne yoluyla kaybedilenden fazla alınası gerekir. İçeeelderin lezzet derecesi, 

sıvı alın1ında teşvik edici alınası ve yerine alınacak hacınin yeterli alınası 

öneınlidir. Elverişli duruınlarda elektrolitler, katı yiyeceklerle de vücuda 
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alınabileceğini bildirmektedirler. Aynı çalışınada, egzersız sonrası periyodda 

karbonhidrat-elektrolitli içeceklerin vücuda alıını teıniz ve sade sudan daha 

etkili bir şekilde egzersizdeki kapasitey i yenileyeceğini belirtınişlerdir ( 4 7). 

Fiziksel egzersizler vücut sıvıları ve elektrolit dengesinde bazı etkilere 

sahiptir. Organizınanın bazı sıvı koınpartımanlarının birleşiıni ve total sıvı 

ozınolaritesi düzenleyici ınekanizınalarla daiına fizyolojik sınırlar içinde sabit 

tutulur. Nonnal günlük aktivite sırasında kaybedilen su isteınli içınelerle 

karşılanır. Bazen terleıneyi önlen1ek için çok az su içilince, büyük hata yapılınış 

olur. İsteınli su içıne arzusu nonnal olarak su kaybı vücut ağırlığının % ı olduğu 

zaınan kendisini gösterir. Dayanıklılık sporhınnda nonnal koşullarda saatte ı .5 -

2 litre terle su kaybedilir, bu kayıp sıcak bir ortaında saatte 4 litreye kadar 

çıkabilir. Isıya akliınatize olınuş insanlar, akliınatize olınaınış insanlara oranla 

daha fazla terlerler, terleıneye daha erken başlarlar ter daha suludur ve bu kişiler 

daha fazla su içerler. Su kaybedildiği oranda alındığı takdirde organizına 

üzerinde fizyolojik stres azaltılır ve iş perfonuansı bozulınaz. Sıcak bir ortaında, 

en işsel perforınans veya sportif performans su kaybının sık sık su içerek 

karşılanınasıyla elde edilir. Genellikle iyi kondüsyona sahip şahsın fiziksel 

perfonuansı su kaybı vücut ağırlığının % 3' üne hatta, çok iyi kondüsyona sahip 

olanlarda o/o 4' üne erişinceye kadar pek bozulınayabilir. Buna rağınen su 

kay b ının vücut ağırlığının o/o ı-2' sini aşınaınasına dild(at edilir. 

Sıvı alın1ı ayrıca sıvı alınınasında bazı etnik faktörler ve alışkanlıklar göz 

önünde tutuln1alıdır. Eğer yarışına sıcak bir ortaında yapılıyorsa, yarışınadan ı -2 

saat evvel bol su içilınesi tavsiye edilir (2). Vücut ağırlığının yaklaşık % 60-70 

kadarı sudur ve ekstrasellüler-intrasellüler iki koınpartıınana dağılınış haldedir. 

Her iki kon1partıınandaki su, gerek ıniktar olarak gerekse bileşim olarak denge 

halindedir. 
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Akut egzersizlerde sıvı kaybedilince, daınar içinde dokulara sıvı transferi 

olur ve heınokonsantrasyon gelişir. Daha sonra koınpansatuar işlevlerde daınar 

içi ve dışı sıvılar arasında yeniden denge duruınu ortaya çıkar. Akut kayıplardan 

sonra sıvı açığı yerine konınaz ve bu duruın 24 saatten fazla sürerse, kronik ve 

dehidratasyon tablosu gelişir (53). 

2.11. SPOR İÇECEI(LERİ 

Sporcunun en önen1li ihtiyacı, bol sudur. Bedeniınİzin birin1leri olan 

hücreler su içerisinde ve su ile yaşar. Spor içeceklerinde hedef şudur: İlk olarak 

sporda terlen1eyle yitirilen suyun % 70-80' ni, anında içeceklerle telafi 

edilınelidir. İkinci olarak terleıneyle yitirilen ınineraller ise egzersizi veya 

ınüsabakayı izleyen 24 saat içerisinde çeşitli içeceklerle (ve yiyecekler) yerine 

konn1alıdır. Su kaybı, çalışına ya da karşılaşına öncesi ve sırasında yeterli su 

içiln1esiyle önlenebilir. Su kaybı bulguları ortaya çıkarsa, bozulınuş su dengesini 

düzeltınek için birçok, saat ister, bu esnada kişinin perfonuansı da düşer. 

Sporcu da susuzluk ( dehidrasyon), bir başka besin ınaddesinin eksikliğinden 

daha etkili biçiınde erken yorgunluğa ve klinik bozukluklara yol açar. Bir 

sporcunun sağlıklı ve forında kalınasında su, hayati bir rol oynar. Sporcular, her 

susaınalarında biraz fazlasıyla su içınelidirler. Ancak böylece, fonuları için en 

iyisini yapınış sayılırlar. Bir sporcu su kaybına bağlı olarak beden ağırlığının 

% 2' den fazla azaltınışsa, başarısı tehlikeye girer. Unutulınaınalıdır ki, spor 

karşılaşınalarında ya da çalışınalarında sporcular beden ağırlıklarını, çok 

kolaylıkla o/o2'den fazla oranda terleıneyle kaybederler (70). 

Üç tip spor içeceği vardır. Birinci tip içecekler; en popüler olanlar sıvı ve 

elektrolit desteği sağlayan içeceklerdir. Bu içecekler su yerine kullanılınaktadır. 

Orta derece spor yapanlara su yeterli olabilir. Ancak bir saatten fazla ve yoğun 

çalışılıyorsa spor içeceklerin içindeki elektrolitler ve az ıniktardaki şekerden 
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fayda görülebilir. Öneınli olan gün boyunca yeterli sıvı alınaktadır. İkinci tip 

içecekler; sıvı karbonhidrat destekleyicileri vardır. En az bir saat idınan 

yapıyorsanız, bunlar yarar sağlayabilir. Üçüncü tip içecekler; tüın besin 

taınaınlayıcı içeceklerdir. Yeterince katı besin alınaınadığı ve yoğun, uzun 

idınan yapıldığı zaınanlar idealdir. Her öğünde ı 80-300 kalori ve yeterince besin 

sağlarlar, ancak taınaınen besin yerine kullanılınaınaları gerekir ( 42). 

2.12. EGZERSİZDE SIVI ALIMI 

2.12.1. Egzersiz Öncesi ,. 

Egzersizden önceki son öğünde 2- 2.5 su bardağı su, egzersizden 20- 30 

dakika önce ı - 2 su bardağı su , egzersize başlaınadan ı 5 dakika önce ise 1 - 2 

su bardağı su içilınelidir. 

Yapılan bir çalışın ada, Eroğlu (ı 997)' nun bildirdiğine göre, herhangi bir 

egzersize başlaınadan önce daima taın olarak sıvı alındığından eınin olunınalı, 

asla egzersize dehidrate d uruında başlanınaınalıdır (ı 6).Bir n1aratonu 2 saat ı O 

dakika ile 20 dakika arasında koşınak için gerekli egzersiz şiddeti en1ilin1in 

n1iniınal olduğu şiddettir, fakat bu elit sporcuların sıvı aln1aya ihtiyaçlarının 

devaın edeceğini ileri sürınektedir (7 4 ). Yapılan başka bir çalışınada da orta 

şiddette uzun süreli egzersiz yapan deneklere egzersizden heınen önce glikoz ve 

glikoz poliınerleri vererek yaptıkları bir çalışınada, egzersizden hemen önce 

karbonhidrat tüketin1inin bitkinliğe kadar çalışına zaınanını artırdığını, her iki 

karbonhidrat tipinin benzer etki gösterdiği bulunınuştur ( 45). Buna karşın Güney 

Afrika' da Rugby oynayan sporcular üzerinde yapılan bir çalışın ada; oyunculara, 

heın ınüsabakadan önce heın de devre arasında 500 ınl. sıvı verilıniş ve 

ınüsabaka sonucunda ı litrelik sıvı alıınının Ragby ınaçı süresince hiçbir oluınlu 

etki yapınadığı gözlenıniştir (26). 
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Futbolcular üzerinde yapılan diğer bir çalışınada (ı 993 ); Futbolcuların 

ınaçtan 2-3 gün önceden itibaren sıvı tüketiınine başlaınaya özen gösterıneleri 

belirtilınektedir. Genel kural olarak, çok su içıneli ve su içeriği yüksek 

yiyecekleri tüketınelidirler. Maçtan heınen önce ve ınaç sırasında oyuncular 

düzenli aralıklarla az az sıvı tüketınelidirler. Maçlardan önce, sonra ve ınaşlar 

sırasında ne içelim, ne zaınan içeliın sorusu her zaınan sorulan bir sorudur. Sade 

serin su, buzlu çay n1açlar öncesinde iyi bir seçin1dir. Fakat çayda bulunan 

kafein diüretik etkisi nedeniyle ınaç sırasında çayın fazla tüketilıneınesi 

önerilınektedir. Maçlardan önce ve sonra tartılarak sıvı ihtiyacının 

bulunabileceği belirlenıniştir (ı2). 

Bir sporcu, ister n1üsabaka, ister antrenman olsun, her sportif seansa 

vücudu iyi sulanınış bir biçiınde başlaınalıdır. Bunun için de antrenınanların 

veya n1üsabakaların ı O - ı 5 dakika öncesinde 200 - 250 ınl. serin su içilınelidir 

(70). Gerçekleştirilen bir çalışınada (ı 995), egzersizden önce ideal olarak 3 50-

400 kalorili, o/o 60 karbonhidrat içeren ve günllik vitaınin ve n1inerallerin o/o 25-

30' unu içeren bir ürün olabileceği oıiaya konulinuştur (67). 

Egzersiz ve yarış öncesi teınel beslenıne ilkesi yeterli karbonhidrat ve sıvı 

tüketiınidir. Dayanıklılık egzersizinden 2-6 saat önce kişinin tercihi göz önünde 

bulundurularak 85-200 gr. karbonhidrat tüketiln1eli ve tüketilen yiyeceklerin 

koınpleks karbonhidrat, düşük yağ ve protein içermesine dikkat ediln1elidir. 

Sporcu yeni içecek ve yiyeceği yarış günü deneıneınelidir. Sıvı yeınek yarış 

öncesi heyecan ve sıvı dengesinin sağlanınasına yardııncı olınaktadır. Egzersiz 

ve yarıştan 5- ı O dakika önce az ıniktar karbonhidrat içeren sıvı, kan glikoz 

düzeyinin devaınlılığı için tüketİlınektedir (ı 7). 
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2.12.2. Egzersiz Sırasında . 

Egzersiz sırasında sıvı alınanın iki ana aınacı vardır; vücut stoğuna 

karbonhidrat yakıtı sağlaınak ve tatlı yeıne sonucu oluşan elektrolit kaybının 

yerini doldurn1ak ( 48). 

Egzersiz boyunca perfonuansı arttırınak için karbonhidrat tüketiıninin 

önen1i bilinn1elde beraber hangi karbonhidrat tipini (glikoz, glikoz poliınerleri, 

sukroz ve fruktoz) tüketmek konusunda hala bazı endişeler bulunınaktadır. 

Enerji içerikleri aynı veya benzer, karbonhidrat tipleri farklı içeceklerin ınideden 

boşalına hızları benzerdir. Bu sonuç karbonhidrat tipinin ınide boşaln1a hızını 

etkileyen teınel faktör olınadığını gösterınektedir. Glikoz, glikoz polin1erleri 

(n1alto dekstrin) ve sukrozun hepsi ınce bağırsaklarda sıvı eınilin1ini 

uyannaktadır (2 1 ). Glikozlu içecekleri e ilgili yapılan çalışınalarda glikozlu 

içeceklerin n1ideyi suya oranla daha yavaş boşalttıkları bulunınuştur. Egzersiz 

sırasında sıvı alınanın aınacı esas olarak terle olan kayıpları karşılaınak olduğu 

için bu yavaşlatıcı etki oluınsuz karşılanını ştır ( 60). Ayrıca, glikozlu içeceklerin 

vücudu su kadar iyi soğuttuğu bildiriln1iştir (ı4). 

Her 20 dakikada bir yaklaşık ı bardak sıvı tüketilınelidir. Su bir saatten 

az süren egzersizler için en popüler ve uygun bir içecektir. Fakat daha uzun 

süren egzersizlerde n1ideyi kısa sürede boşaltınası ve rahatsızlık venneınesi için 

5-1 Ü°C serinlikte, % 6-8 oranında (30-60 g) karbonhidrat içeren sıvılar alınaya 

özen gösterilınelidir. Mukaveınet tipi atıetik aktiviteler sırasında atletlerde bir 

saatlik bir sürede 2.5 - 5 kg' lık ağırlık kaybı görülınüştür. Aslında bu ağırlık 

terleıne ile su kaybıdır (28, 60). 

Türkiye futbol Federasyon u bir araştırınasında (ı 996), ın aç sırasında 

küçük ınİktarda sıvı, sık olarak içilınelidir. Her ı O- ı 5 dakikada o/o 2- 3 'lük bir 

şeker konsantrasyonu ile ı 00 ila 300 n1l. arasında su içiln1elidir. Bu, ınaç 
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esnasında 30-50 gr. şeker ilaveli, toplaın ı ila 2 litre arasında bir sıvı alıınına 

karşılık gelecektir. Bu, terle kaybedilen suyun anlaınlı bir şekilde yerine 

konınası ve şeker ihtiyacını öneınli ölçüde teınin etınek için yeterlidir. Her ne 

kadar n1açta sıvı alıını öneınliyse de oyuna zarar verınemelidir. Maç sırasında 

kritik bir zaınanda sıvı alıını, oyun ritınini bozabilir. Bu yüzden oyuncular, 

sadece oyunda nonnal bir duraklaına olduğunda su içınelidirler. Su içınek üzere 

oyuncuların takıın kulübesine uzun koşular yapınasından kaçınınak için, futbol 

alanı etrafına farklı pozisyonlarda küçük sıvı şişeleri yerleştirn1enin uygun 

olacağı kabul edilınektedir (25). 

Türkiye futbol Federasyonu yaptığı başka bir araştırınada (ı999), Alınan · 

Bayan Milli Takanının ı 997 Avrupa Şaınpiyonası 'na hazırlanırken antrenmanda 

aldıkları sıvıların, bütün gün boyunca küçük ıniktarlarda bölüınlere ayırarak 

içirilıniştir. Elına suyu, bayan futbolcular tarafından sevilerek içildiği 

belirtilıniştir. Maçtan yanın saat önce birkaç olınak üzere yanın litre, n1aç 

süresince birkaç kez O, ı litre buna bağlı olarak yeterince içiln1iş, yeıneklerden 

önce elektrolit içeriklerin de su, ek ıneyve ve sebze çorbalarıyla birlikte eneıji 

n1etabolizn1asının iyileştirİlınesi ve böylece de yorgunluk sonundaki stresten 

kurtulınadaki sıvı kaybının dengeleıunesine oluınlu bir etkisi olduğu 

gösterilıniştir (24 ). 

Brouns ( 199 ı) araştırn1asında, spor aktivitesi süresince hidratasyon 

duruınunun pek çok faktörden etkilenebileceğini, yarışn1a öncesi sıvı alıını ve 

yarışına sırasında sıvı alıınının sıvı kaybıyla ilgili olduğunu ve en iyi işleminde 

yarışa başlaınadan 3 0-40 dk. önce idrar ve dışkının boşaltılınası gerektiğini 

belirtn1iştir. Çünkü her ikisinin de yarışına süresince sıvı alıınını etkileyeceğini 

belirlen1iştir (ı ı). Sporcuların sağlıklı alınalan ve optin1al perforınansa 

ulaşınaları için egzersiz boyunca düzenli aralıklarla serin içecekleri tüketıneleri 
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çok öneınli olduğu belirtİlıniştir (ı3, 52, 7). Antrenınan sırasında tercih edilen 

serin su sıvı kaybının yerini alır (64). 

Egzersiz boyunca ısı düzeni yeterli sıvı alıınıyla sağlanınaktadır. 

Dehidrasyon ve yetersiz ısı düzeni perfonuansı oluınsuz yönde etkileınektedir. 

Dehidrasyonu önleınek, perfonuansı artırmak için egzersizden 30-60 dakika 

önce serin suyun , egzersiz sırasında ise her ı 0- ı 5 dakikada bir ı 60 cc (ı su 

bardağı) suyun tüketİlınesi rektal ısının ve kalp atıın hızının artınasını 

önleınektedir. Sade serin su en iyi içecek alınasına karşın, kan glikoz düzeyinin 

sürdürüln1esi ve hiponatreıniyi önleınek için, dayanıklılık sporlarında egzersiz 

boyunca karbonhidrat ve s oyum eklen1e önerilmektedir (ı 9). 

2.12.3. Egzersiz Sonrası 

İdrar açık renk oluncaya oluncaya kadar sıvı alınaya devaın edilınelidir. 

Egzersizden hen1en sonra kaslarda tüketilen glikojen yerine konur, karbonhidrat 

içeren içecekler su ve glikojen kaybını yerine koyınak için en seçiındir. En iyi 

sıvı tüketiınİ ınideyi hızla terk eden az ıniktar sodyuın ve karbonhidrat içeren 

tadı h oşa giden içeceklerdir (ı 8). 

Edward Coyle (ı993) yaptığı bir araştınnada, egzersiz sonrası sadece su 

içen kişiler aldıklan ıniktarın % 40 'ını birkaç saatte, idrar ile kaybettiklerini ve o 

süre içinde spor içeceklerini (katkı ınaddeli sıvılar) alan kişiler yalnızca % 

30'unu idrarla attıklarını belirtınektedir (36). 

· Egzersiz sonrasındcı su kaybı tekrar yerine konmalıdır. Egzersizden heınen 

sonra kan glikoz seviyesini korumak için sıvı alınmalıdır (64). Bu konuda 

yapılan çalışınalar, yarışına ve antrem11anlardan sonra ise kaybedilen enerji, su 

ve tuz gereksiniınini karşılayacak besinler alınınası gerektiğini açıklaınaktadır 

(62, 15). 
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Sporda terleıneyle yitirilen suyun % 70-80' i, anında içeceklerle telafi 

edilınelidir. Terleıneyle yitirilen ınineraller ise egzersizi veya ınüsabakayı 

izleyen 24 saat içerisinde çeşitli içeceklerle (veya yiyecekler) yerine konınalıdır. 

Vücuttan kaybedilen suyun yerine korunasının sporcuya öğretilınesi, spor 

faaliyetleri sırasında terle yitirilen kadarının da yeniden alınınası öneınlidir. Bazı 

uzn1anlara göre, kaybolan terin % 80'i çok kısa sürede içeceklerle 

karşılanınalıdır (70). 

Türkiye futbol Federasyon u konuyla ilgili yaptığı bir araştırmada (ı 996), 

bir ınaçtan sonra bazı oyuncuların su dengesi ölçülınüş, ınaçtan önce ve sonra . 

vücut ağırlığının belirlenınesiyle, oyuncuların ınaç sırasında vücut ağırlığının 

o/o 2-4' üne karşılık gelen, 1.5-3 .O litrelik bir sıvı kaybına uğradıkları 

görülınüştür. Her ne kadar oyunculara ınaçtan sonra sıvı İçıneleri öğütleuse de, 

kaybedilen suyun sadece yarısı ilk dört saat içinde yerine geldiği ve sıvı 

dengesinin tan1 olarak sağlanınası, yaklaşık ı O saati alınıştır. Diğer çalışn1alar, 

sıvı dengesinin tekrar sağlarunasının yavaş bir işleın olduğunu benzer biçiınde 

ortaya koyınuştur. Bu gözleınler gösterınİştir ki, bir ınaçtan heınen sonra sadece 

sıvı alın1ını arttırn1ak yeterli değildir. Oyuncular ınaçtan bir gün sonra bile, sıvı 

kaybını kısınen giderebilıniş alınaları şaşınlacak bir duruın değildir (25). 

Egzersizden sonra kas glikojen depolarının yenilenınesi yeterli 

karbonhidrat tüketiınİ ile sağlanınaktadır. Egzersizden sonraki ilk birkaç saat 

içinde kolay sürdürülen karbonhidrat kaynakları ile ınaksiınuın glikojen 

deposuna ulaşılabilınektedir. Sporcular egzersizden ınüınkün olduğu kadar en 

kısa süre sonra karbonhidrattan zengin yiyecek tüketıneye başlaınalıdırlar. 

Çünkü glikojen sentezi ve kas depolarının yeniden doldurulınasını uyaran kan 

glikoz, insülin ve glikojen sentetaz enzim düzeyleri bu dönen1de hala yüksek 

düzeydedir (21 ). 
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2.13. SlCAK ORTAMLARDA, YARlŞ VE ANTRENMANLAR 

BOYUNCA SPORCULARlN SIVI TÜKETİMİ KONUSUNDA 

DİKKAT ETMESi GEREKEN İLKELER 

Yeterli sıvı tüketiınİ (uygun hidrasyon) sporcu için çok öneınlidir. 

Özellikle sıcak ikliınlerde dayanıklılık tipi egzersizlerden egzersiz öncesi ve 

sonrası vücut ağırlığı kaydedilıneli ( 40). Yapılan bir çalışınada (ı 994), soğuk 

içecekler sıvıların vücuda karışıının da güçleştirir ideal ısı 8 ile ı 3 derece 

arasındadır. Özellikle · yarışına ve antrenınanlarda daha soğuk içecekler 

alınınaınalıdır. Hatta buzlu içecekler sporcularda ınide kanaınalarına ve bağıı·sak 

bozukluklarına neden olabileceği belirtİlıniştir ( 5 8). Alınan içeceklerde şeker 

ıniktarı fazla olınaınalı, sıcaklığı 8- ı3° C arasında olınalıdır. 

l-Hacn1i lt.' yi geçıneyecek şekilde hazırlanan sıvı (ıneyve suyu, şekerli 

su, bal-su, koınposto, çay, vb. gibi) yarışmadan 30 dakika öncesine kadar ıo-ı5 

dakikalık aralada azar azar içilınelidir. 

2-Yarış boyunca ı O - ı 5 dakikalık aralada veya devre arasında ı 00-200 

cc sıvı alınınalıdır. 

3-Yarışına sonrasında tartılarak sıvı kaybı kontrol edilıneli ve sık sık sıvı 

içerek sıvı yerine konınalıdır. 

4-Sporcu her gün taıiılarak değişik neın ve sıcaklık derecedeki sıvı kaybı 

ölçülmelidir. 

S-Sıcaklığın fazla olduğu günlerde antrenınanlar sabah saat 9:00' dan 

önce yada öğlen 1 6:00' dan sonra yapılınalı dır. 

6-Sporcu, sıcak bitkinliğinin erken belirtileri (zorlaına, isteksizlik, bulantı, 

deride kurun1a, oryantasyon eksikliği) iyi bilinınelidir. 

7 -Giysiler hafif olabildiğince az olınalıdır. 
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3. MATERYAL VE METOD 

Bu araştırınada, fiziksel aktivitenin yoğun olduğu Üniversitelerin Beden 

Eğitiıni ve Spor Bölüınleri ile fiziksel aktivitenin alınadığı diğer ınuhtelif 

Bölüınlerde okuyan öğrencilerinin sıvı tüketilnlerinde bir farklılık bulunup 

bulunn1adığının incelenınesi ve karşılaştırılınası aınaçlanınıştır. 

3. 1. Denekierin Seçimi 

Araştırına ıçın; şubat-ınart aylan arasında, Türkiye' nın değişik 

Üniversitelerinde okuyan 445 erkek, 233 kız öğrenciden oluşan toplaın 678 

kişilik öğrenci grubuna sekiz sorudan oluşan anket soruları ile beraber; 

öğrencilerin üç hafta içi gün, iki de hafta sonu gün olınak üzere , toplaın beş 

günlük sıvı tüketiınlerini belirleyen bir anket forınu uygulanınıştır. 

Araştırınaınıza katılan 678 öğrencinin 340' ı Beden Eğitiıni Bölüınlerinde, 

3 3 8' i de diğer farklı bölün1lerde okun1aktadır Bu öğrenciler Fırat üniversitesi, 

ı 8 Mart üniversitesi, Çukurova Üniversitesi, ı 9 Mayıs Üniversitesi ve l(af1(as 

Üniversitesinde okuyan öğrencilerden oluşınaktadır (Tablo 2) .. Hazırlanan anket 
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forınları, adı geçen üniversitelere gidilerek tesadüfi yönten1le öğrencilere 

dağıtılarak, cevaplar anket dağıtıldıktan beş gün sonra toplandı. 

Tablo 2- Araştırmaya Katılan Üniversiteler ve Bölümlerinin 
Dağılımları 

ÜNİVERSİTELER BÖLÜMLER TOPLAM 

1- Fırat Üniversitesi Beden Eğitimi Böl. Ve Diğer Bölüınler 161 

2- Çukurova Üniversitesi Beden Eğitin1i Böl. Ve Diğer Bölüınler 138 

3- 18 Mart Üniversitesi Beden Eğitin1i Böl. V e Diğer Böllin1ler 122 

4- 19 Mayıs Üniversitesi Beden Eğitin1i Böl. Ve Diğer Bölüınler 140 

5-Kafl{as Üniversitesi Beden Eğitin1i Böl. Ve Diğer Bölüınler 117 

TOPLAM 678 

3.2. Veri Toplama ve Çözümleme Tekniği 

Öğrencilerin sıvı tüketiınlerini belirlen1eye yönelik veriler, yapılan anket 

forınları ile elde edilıniş, ortaya çıkan görüşler ağırlıklı olarak sıralanarak 

verilıniştir. Çalışınanın an1acına uygun tablolar haline getirilerek, tablolar 

üzerinde (%) sayısal karşılaştırn1alar ve yoruınlar yapılınıştır. 

3.3. İstatistild Uygulanıa 

Yapılan anket sonuçlarının değerlendirilınesinde; Aritınetik Ortalaına (x), 

Standart Sapn1a (Sd) ve Varyans Analizi tekniği kullanılınış olup, söz konusu 

değerlendirıne ve karşılaştırınalann yapılınasında SSPS 9.01 İstatistik Paket 

Prograını kullanılınıştır. İstatistiksel anlaınlılık düzeyi P <O, 05 ve 0.001 olarak 

seçilıniştir. 
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4.BULGULAR 

4. 1. Tanımlayıcı Bilgiler 

Tablo - 3 Öğrencilerin Cinsiyet Duruınlarının Dağılın1ları 

Cinsiyet N o/o 

Erkek 445 65.6 

Kız 233 34.4 

Toplam 678 100.0 

Tablo 3' de görüldüğü gibi deneklerin % 65.6' sı erkek, 0/o 34.4' ü kız 

olduğu gözlenıniştir. 
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Tablo - 4 Öğrencilerin Bölüınlere Göre Dağılın1lan 

Bölümler N o;o 

Beden Eğitimi 340 50.1 

Bölümleri 

Diğer Bölümler 338 49.9 

Toplam 678 100.0 

Tablo 4' de görüldüğü gibi öğrencilerin % 50.1' i beden eğitiıni 

bölüınlerinde, o/o 49.9' u da diğer bölüınlerde okuduğu anlaşıln1aktadır. 

Tablo - 5 Öğrencilerin Medeni Durun1lannın Dağılunları 

Medeni Durum N o/o 

Evli 13 1.9 

Be kar 665 98.1 

Toplam 678 100.0 

Tablo 5' ten anlaşıldığı gibi denekierin% 1.9' u evli, o/o 98.1' i de bekar 

olduğu görülınektedir. 
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Tablo - 6 Öğrencilerin Günlük Fiziksel Aktiviteleri Dışında Yaptıkları 

Faaliyetlerin Dağılunları 

Giinlük fiziksel aktivitelerin dışında 

yaptığınız herhangi bir spor faaliyeti N o/o 

varsa belirtiniz 

Kendi sağhğnn için değişik fiziksel 256 37.7 

aktivitelerde bulunuyorum 

Aınatör bir spor kulübünde lisanslı 220 32.4 

sporcuyum 

Herhangi bir sportif faaliyette 115 16.9 

buluıunuyorum 

Okulnınuzun takımında oynuyorunı 86 12.7 

TOPLAM 678 100.0 

Tablo 6 'da denekierin günlük fiziksel aktivitelerin dışında yaptığınız 

herhangi bir faaliyeti varsa belirtiniz sorusuna en yüksek oranda (o/o 3 7. 7) kendi 

sağlıkları için değişik fiziksel aktivitelerde bulunduklarını belirtirken, o/o 32.4' ü 

ise aınatör bir spor kulübünde lisanslı sporcu olduklarını belirtn1işlerdir 
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Tablo - 7 Araştırınaya !(atılan Öğrencilerin Günlük Sıvı Tüketiınİn Nedenleri 

!(onusunda V erdikleri Cevapların Dağılıını 

Günlük Sıvı 
Tüketiminin N <yo 

Yaşamınızdaki Önemi 
Nedir 

Günlük Sıvı Kaybıını 398 58.7 
Karşılıyorum 

Sıvı Tüketimine Önem 
V ern1eın, Bilinçli Bir 144 21.2 
Şekilde Tüketmiyorum 

.. 

Hayati 101 14.9 
Fonksiyonlarımız İçin 

Önemlidir 

Susuzluğuınu 

Girleriyorum 23 3.4 

Günlük Sıvı ihtiyacımı 
Diğer Sıvılardan 12 1.8 
l(arşıhyorum 

TOPLAM 678 100.0 

Tablo 7' de katılııncıların günlük sıvı tüketiıninin yaşan1ınızdaki önen1i 

nedir sorusuna; en fazla cevapla (o/o 58' 7) günlük sıvı kayıplarını karşılan1ası 

açısından önen1ine dikkat çekerken, % 21 .4' ü bilinçli bir şekilde sıvı 

tüketınediklerini, o/o 3.4' ü de susuzluklarını giderdikleri için sıvı tükettiklerini 

beliıiınişlerdir. 
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Tablo - 8 Araştırınaya !(atılan Tüın Öğrencilerin Hafta İçinde (3 Günlük) 

En Fazla Tükettikleri Sıvılada İlgili Bilgilerin 

Dağılıını 

N: 678 3 Günlük Sıvı 
1 Günlük Sıvı 1 Günlük Sıvı Tüketimi 

Tüketimi Tüketimi Toplamı 
SIVILAR 0/o (Bardak) (cc) (cc) 

S d 

Su 45,85 4,58 9 ı 6, ı 3 2748,38 ±74.40 

Çay 27,0ı 2,70 539,57 ı 618,7 ±73.23 

!(ola 5,57 0,56 ı ı ı ,25 333,74 ±30.29 

Ayran 4,39 0,44 87,7ı 263, ı2 ±27.59 

Meyve Suyu 4,07 0,41 8 ı,32 243,96 ±26.29 

N es cafe 3,34 0,33 66,67 200.00 ±23.64 

S alep 2,42 0,24 48,38 145,14 ±21.00 

l(ahve 2, ı6 0,22 43,17 ı29,5 ±1 8.84 

Soda 2,ı2 0,2ı 42,28 126,84 ±19.28 

B ira 1,85 o,ı8 36,97 ı ı0,92 ±30.45 

Şalgaın 1,23 o,ı2 24,58 73,74 ±ı6.52 

TOPLAM 100 9.99 1998 5994 ±247.8 

Not: Tablodaki sıvılar sadece içilen sıvılardan oluşn1aktadır. Günlük alınan besinierin 

içindeki sıvılar eklenn1en1iştir. 

Tablo 8' de de görüldüğü gibi en fazla tüketilen sıvı çeşidinin (% 45. 85) 

su, ve çay (o/o 27.0ı) olduğu, en az tüketilen sıvı çeşidinin de Şalgaın (o/o 1.23) 

olduğu görülınektedir. Hafta içinde bir günlük sıvı tüketiınleri ı 998 cc (9 .99 

Bardak) olarak belirlenıniştir. 

41 



N: 678 

SIVILAR 

Su 

Çay 

I< ola 

Ayran 

Meyve Suyu 

B ira 

Nescafe 

S alep 

I<ahve 

Soda 

Şalgaın 

TOPLAM 

Tablo - 9 Araştırınaya !(atılan Tüın Öğrencilerin Hafta Sonunda 

(2 Günlük) En Fazla Tükettikleri Sıvılada İlgili Bilgilerinin 

Dağılıını 

2 Günlük Sıvı 
1 Günlük Sıvı 1 Günlük Sıvı Tüketimi 

Tüketimi Tüketimi Toplamı 
o/o (Bardak) (cc) S d 

(cc) 

46,05 4,62 923,90 1847,79 ±52.50 

27,08 2,72 543,22 ıo86,43 ± 56.2 ı 

5,37 0,54 ıo7,67 2 ı 5,34 ± 20.13 

4,41 0,44 88,50 ı77 ± ı9.18 

3,77 0,38 75,66 ı 5 ı ,32 ± ı3.04 

3,07 0,3 ı 6ı,66 123,32 ± ı3.56 

3,00 0,30 60,27 ı 20,54 ± 31.95 

2,54 0,25 50,98 ı o ı ,95 ± ı2.74 

ı,76 O, 18 35,25 70,5 ± 21.70 

ı ,75 o, ı 8 35,05 70,1 ± ı6.96 

ı ,20 o,ı2 24,04 48,08 ± ı 7.11 

100 10.03 2006.19 4012.37 ±ı04.69 

Not: Tablodaki sıvılar sadece içilen sıvılardan oluşn1aktadır. Günlük alınan besinierin 
içindeki sıvılar eklenn1en1iştir. 

Hafta sonunda tüketilen sıvılara bakıldığında, en fazla tüketilen sıvıların 

sırası ile Su (% 46.05) ve Çay (% 27.08) olduğu, en az tüketilen sıvının ise 

Şalgan1 (o/o ı .20) olduğu görülınektedir. Tün1 öğrencilerin hafta sonunda bir 

günlük toplaın sıvı tüketünleri 2006. ı 9 cc (ı 0.03 Bardak) olarak tespit edilıniştir 

(Tablo 9). 
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Tablo - 1 O Araştırınaya Katılan Tüın Öğrencilerin 5 Günlük (3 Hafta İçi 

Gün+2 Hafta Sonu Gün) En Fazla Tükettikleri Sıvılada İlgili Bilgilerin Dağılıını 

N: 678 5 Günlük Sıvı 
Bir Günlük Sıvı Bir Günlük Sıvı Tüketimi 

SIVILAR Tüketimi Tüketimi Toplamı 
o/o (Bardak) (cc) (cc) 

S d 

Su 45,96 4.60 919,23 4596,17 ±51.1 

Çay 27,05 2.70 541,03 2705,13 ± 50.0 

I< ola 5,49 0.55 109,82 549,08 ± 19.25 

Ayran 4, ı o 0.4ı 82,06 4 ı 0,32 ± 15.82 

Meyve Suyu 3,95 0.40 79,06 395,28 ± 18.55 

Nescafe 3,22 0.32 64,31 32ı,54 ± ı3.49 

S alep 2,48 0.25 49,62 248,08 ± 12.38 

B ira 2,39 ·o.24 47,85 239,24 ± 25.0 

Soda 2,13 0.21 42,62 213,10 ± 14.0 

IZah ve 2,00 0.20 40,00 200.00 ± 12.81 

Şalgaın 1,22 0.12 24,36 121,82 ± 20.13 

TOPLAM 100 10.00 2000 10000 ±352.49 

Not: Tablodaki sıvılar sadece içilen sıvılardan oluşn1aktadır. Günlük alınan besinierin 

içindeki sıvılar eldenınen1iştir. 

Genel olarak beş günlük sıvı tüketünlerine bakıldığı zaınan, heın hafta 

içinde heın de hafta sonunda olduğu gibi en fazla tüketilen sıvının Su (o/o 45 .96) 

ve Çay (o/o 27 .05) olduğu görülürken, en az tüketilen sıvıların ise Şalgaın (o/o 

1.22), l(ahve (o/o 2.00) ve Soda (o/o 2. 13) olduğu tespit ediliniştir Toplaın bir 

günlük sıvı tüketiınİnin 2000 cc (ıO.OO Bardak) olduğu ve günlük sıvı tüketiınİ 

bakunından su tüketiınİ incelendiğinde günlük 4.60 bardak su tüketİıninİn 

yetersiz olduğu görülınektedir (Tablo ı 0). 
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Tablo- 11 Araştırınaya !(atılan Tüın Erkek ve Bayan Öğrencilerin Hafta 

İçinde (3 Günlük) En Fazla Tükettikleri Sıvılarla İlgili Bilgilerin Dağılıını ve 

l(arşılaştırılınası 

N=678 ERICEKLER 
BAYANLAR 

n=445 
n=233 

Bir 

Biı· Bir Bir Günlük 

SIVILAR Günlük Günlük Günlük Sıvı 

Sıvı Sıvı o;o Sıvı Tüketimi 

'Yo Tüketimi Tüketimi S d Tüketimi (cc) S d 

(Bardak) (cc) (Bardak) 

Su 47.3 4.89 977.oı 81.6ı 48.7 5.09 ıoı7.90 75.60 

Çay 26.6 2.75 549.8ı 73.36 24.8 2.60 5 ı 9.03 72.74 

K.ola 5.4 0.56 ııı.ı6 32.72 5.3 0.55 ı ı 0.44 25.06 

Ayran 4.2 0.43 85.84 27.43 4.4 0.46 91.27 27.92 

M. Suyu 3.7 0.38 76.55 25.29 4.4 0.46 9ı.40 27.96 

Nescafe 3.3 0.34 68.9ı 23.87 3.0 0.3 ı 62.37 23.ı9 

S alep 2.3 0.24 47.64 21.49 2.4 0.25 49.9ı 20.08 

K.ahve 2.1 0.21 42.99 19.54 2.1 0.22 43.49 17.46 

Soda 2. ı 0.22 43.99 ı8.48 1.9 0.20 40.35 20.74 

B ira 1.9 0.20 39.70 30.45 1.5 o.ı6 31.76 28.77 

Şalgaın ı. o O. ı 1 21.57 ı5.57 1.5 0.15 30.33 18.00 

TOPLAM 100 10.32 2064.49 33.62 100 10.44 2088.25 32.50 

P<O.OS 

Hafta içinde (3 günlük) tüketilen sıvılar bakıınından, genel olarak erkekler 

ile bayanlar arasında bir farklılığın alınadığı (p<0.05), ancak en fazla tüketilen 

sıvının bayanlarda ve erkeklerde su (erkeklerde 4. 89 bardak o/o 4 7.3 bayanlarda 

5. 09 bardak o/o 48. 7), en az tüketilen sıvının ise şalgaın (erkeklerde O. 1 1 bardak 
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o/ol.O bayanlarda 0.15 bardak %1.5) olduğu görülınektedir. Her iki grupta da 

hafta içinde tüketilen sıvılar arasında benzerlikler tespit ediln1iştir (Tablo 1 1 ). 

Tablo - 12 Araştırınaya !(atılan Tüın Erkek ve Bayan Öğrencilerin 

Hafta Sonunda (2 Günlük) En Fazla Tükettikleri Sıvılada İlgili Bilgilerin 

Dağılıını ve I(arşılaştırılınası 

N= 678 ERI<.EI<LER BAYANLAR 
n=445 n=233 

Bir Bir Bir 

SIVILAR 
Günlük Günlük Günlük Bir Günlük 

Sıvı Sıvı o;o Sıvı Sıvı 

Tüketimi Tüketimi Tüketimi Tüketimi 
o/o (Bardak) (cc) S d (Bardak)_ (cc) S d 

Su 48.1 5.10 1020.26 54.97 49.1 5.12 1023.15 44.39 

Çay 25.8 2.75 549.44 56.99 25.5 2.66 531.33 54.74 

I<.ola 5.9 0.56 112.14 20.95 4.8 0.50 99.14 18.38 

Ayran 4.2 0.45 89.44 22.70 4.2 0.43 86.70 19.69 

M. Suyu 3.3 0.37 73.48 ı9.09 3.8 0.40 70.83 19.36 

B ira 3.2 0.33 66.74 31.74 2.8 0.30 59.23 32.38 

Nescafe 2.9 0.3ı 62.25 ı 7.56 2.8 0.29 57.94 ı6.23 

S alep 2.4 0.26 51.69 ı 7.58 2.5 0.26 51.07 15.76 

l(ahve 1.8 0.19 37.30 ı3.22 1.5 o.ı6 31.33 ı 1.75 

Soda 1.7 0.18 36.41 ı3.10 1.8 0.19 37.34 14.40 

Şalgan1 1.1 0.11 22.92 13.ı 7 1.3 0.13 26.18 12.80 

TOPLAM 100 10.61 2122.06 25.55 100 10.42 2083.24 23.62 

P<0.05 

Hafta sonunda tüketilen sıvılar bakunından erkekler ile bayanlar arasında 

öneınli bir farklılık görünn1ezken (p<0.05), heın erkeklerde hen1 de bayanlarda 
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en fazla tüketilen sıvının yın e su (erkeklerde 5. ı bardak, bayanlarda 5. ı 2 

bardak) olduğu, en az tüketilen sıvının da şalgaın olduğu görülınektedir. Erkek 

ve bayanlar arasında sıvı çeşitlerinin tüketiınİ bakunından hafta sonunda da 

benzerlikler olduğu görülınektedir (Tablo ı 2). 

Tablo - 13 Araştırınaya !(atılan Tüın Erkek ve Bayan Öğrencilerin Hafta İçi ve 

Hafta Sonunda (5 Günlük) En Fazla Tükettikleri Sıvılarla İlgili Bilgilerin 

Dağılıını ve l(arşılaştırılınası 

N= 678 ERKEI(LER BAYANLAR 
n=445 n=233 

Bir Bir Bir 

SIVILAR Günlük Günlük Günlük Bir Günlük 

Sıvı Sıvı Sıvı Sıvı 

Tüketimi Tüketimi Tüketimi Tüketimi 
o;o (Bardak) (cc) S d o/o (Bardak) (cc) S d 

Su 47.7 4.97 994.3 ı ı25.40 49.ı 5.ıo ı020.00 ıo7.70 

Çay 26.4 2.75 549.66 ı ı5.65 25.2 2.62 523.95 ı 09.3 ı 

I< ola 5.3 0.56 ı ı 1.55 43.60 5. ı 0.53 ı 05.62 33.76 

Ayran 4.0 0.4ı 82.88 41.50 3.9 0.40 80.52 38.70 

M. Suyu 3.6 0.38 75.32 36.04 4. ı 0.43 86.ı8 37.5 ı 

Nescafe 3.2 0.33 66.25 34.46 2.9 0.30 60.60 31.84 

S alep 2.4 0.25 49.26 32.23 2.4 0.25 50.30 29.43 

B ira 2.4 0.25 50.52 54.39 2. ı 0.2ı 42.75 50.oı 

Soda 2. ı 0.2ı 42.88 25.67 2.0 0.2ı 4ı.54 29.67 

l(ahve 1.9 0.20 40.72 27.ı 7 1.9 o.ı9 38.63 22.80 

Şalgaın ı. ı O. ı ı 22. ı ı 24.60 1.4 o.ı4 28.67 26.04 

TOPLA 100 10.43 
2085.4 

50.97 100 10.40 2079.05 46.97 
M 5 

P<O.OS 
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Toplaın 5 günlük sıvı tüketünleri bakunından erkekler ile bayanlar 

arasında öneınli bir farklılığın alınadığı (p<0.05), ancak hafta içinde ve hafta 

sonunda olduğu gibi en fazla tüketilen sıvı çeşidinin yine su (erkeklerde 4.97 

bardak o/o 4 7. 7, bayanlarda 5. ı O bardak o/o49. ı) en az tüketilen sıvı çeşidinin 

şalgaın (erkeklerde O.ıı bardak %l.ı, bayanlarda O.ı4 bardak o/ol.4) olduğu 

görülınektedir. Erkek ve bayanlar arasında toplaın 5 günlük sıvı tüketin1i 

bakın1ından da sıvı çeşitleri tüketilnlerinde benzer durnınlar görülınektedir 

(Tablo ı3). 

Tablo-14 Fırat Üniversitesi Beden Eğitiıni ve Spor Bölüınü Erkek ve 

Bayan Öğrencileri ile Diğer Bölün1lerde Okuyan Öğrencilerin Sıvı 

Tüketünlerinin l(arşılaştırılınası 

BESYO GENEL TOPLAM 

Fırat Üniversitesi ERKEKLER BAYANLAR BESYO DİGER BÖL. 

S ıvı Tüketiın n=54 n=29 n=83 n=78 

Günleri X S d X S d X S d X S d 
H. İçi ı Günlük (cc) 2118 35.0 2076 33.2 2102 34.2 1690 28.6 

H. İçi ı Günlük (Bardak) 10.59 1.75 10.38 1.66 10.5ı 1.71 8.45 1.43 

H. Sonu ı Günlük (cc) 2206 42.8 2ı58 32.0 2ı9o 39.2 ı700 29.6 

H. Sonu ı Günlük (Bardak) ıı.o3 2.14 ı0.79 1.60 ıo.95 1.96 8.50 1.48 

Toplam 1 Günlük (cc) 2125 33.4 2108 24.4 2138 30.4 1694 23.4 

Toplam 1 Günlük 
10.76 1.66 10.54 1.22 10.69 1.52 8.47 1.17 

(Bardak) 

P<0.05 P>O. 00 ı düzeyinde anlan1lı 

Tablo ı 4' de görüldüğü gibi Beden Eğitin1i Bölüınündeki erkekler ile 

bayanlar arasında (erkekler ı0.76 bardak, bayanlar 10.54 bardak) genel olarak 

sıvı tüketünleri arasında öneınli bir farklılığı alınadığı (p<0.05), ancak Beden 

Eğitiıni Bölüınlerinin (Beden Eğitiıni Bölün1leri ı 0.69 bardak, Diğer Bölün1ler 

8.4 7 bardak) diğer bölünüere göre daha fazla sıvı tükettikleri görüln1ektedir. 
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Yapılan istatistik sonuçlarına göre; Beden Eğitiıni Bölüınlerindeki erkekler ile 

bayanlar arasında öneınli bir farklılık görülınez iken (P<0.059), Beden Eğitiıni 

Bölüınleri ile diğer bölüınler arasında öneınli bir farklılık olduğu görülınektedir 

(P>O.Oüı). 

Tablo-15 Çukurova Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Bölüınü Erkek ve 

Bayan Öğrencileri ile Diğer Bölüınlerde Okuyan Öğrencilerin Sıvı 

Tüketünlerinin l(arşılaştırılınası 

Çukurova Üniversitesi BES Yü GENEL TOPLAM 
ERI<EI<LER BAYANLAR BESYO DiGER BÖL. 

Sıvı Tüketiın n=45 n=27 n=72 n=66 

Günleri X S d X S d X S d X S d 

H. İçi 1 Günlük (cc) 2034 41.4 2110 28.8 2064 37.2 1700 37.6 

H. İçi 1 Günlük (Bardak) 10.17 2.07 10.55 1.44 10.32 1.86 8.85 1.88 

H. Sonu 1 Günlük (cc) 2076 37.2 2062 27.8 2070 33.8 1784 40.4 

H. Sonu 1 Günlük (Bardak) 10.38 1.86 10.31 1.39 10.35 1.69 8.92 2.02 

Toplam 1 Günlük (cc) 2050 33.2 2092 21.4 2066 29.2 1776 34.6 

Toplaın 1 Günlük (Bardak) 10.25 1.66 10.46 1.07 10.33 1.46 8.88 1.73 

P<0.05 P>O.OOI düzeyinde anlan1lı 

Tablodan görüldüğü gibi; yapılan istatistik sonuçlarına göre; Çukurova 

Üniversitesi, Beden Eğitiıni Bölüınü erkekler ile bayanlan arasında öneınli bir 

farklılık yok iken (P<0.05), Beden Eğitiıni Bölüınü ile diğer bölüınler arasında 

istatistiksel yönden öneınli bir farklılığın olduğu görülınektedir (P>O.OO ı). 

Beden Eğitiıni Bölüınündeki erkekler ile bayanlar arasında (erkekler 

ı 0.25 bardak, bayanlar ı 0.46 bardak) genel olarak sıvı tüketünleri arasında 

benzerlikler olduğu, ancak Beden Eğitiıni Bölüınlerinin (Beden Eğitin1i 

Bölün1leri ı 0.33 bardak, Diğer Bölüınler 8.88 bardak) diğer bölün1lere göre 

daha fazla sıvı tükettikleri görülınektedir (Tablo ı 5). 
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Tablo-16 ı8 Mart (Çanakkale) Üniversitesi Beden Eğitiıni ve Spor 

Bölüınü Erkek ve Bayan Öğrencileri ile Diğer Bölüınlerde Okuyan 

Öğrencilerin Sıvı Tüketiınlerinin Karşılaştırılınası 

BESYO GENEL TOPLAM 

18 Mart Üniversitesi ERKEI(LER BAYANLAR BESYO DİGER BÖL. 

Sıvı Tüketiın n=42 n=ıı n=54 n=68 

Günleri X S d X S d X S d X S d 

H. İçi 1 Günlük (cc) ı940 42.8 ı878 2ı.4 ı926 39.4 ı900 47.2 

H. İçi ı Günlük (Bardak) 9.70 2.ı4 9.39 1.07 9.63 1.97 9.50 2.36 

H. Sonu ı Günlük (cc) ı964 51.8 2ı06 73.8 2000 56.6 1878 49.8 

H. Sonu ı Günlük (Bardak) 9.82 2.59 ıo.53 3.69 ıo.oo 2.83 9.39 2.49 

Toplam 1 Günlük (cc) 1948 42.6 1982 39.0 1956 41.6 1890 43.6 

Toplam 1 Günlük (Bardak) 9.74 2.13 9.91 1.95 9.78 2.08 9.45 2.18 

P<0.05 P<0.05 

İstatistik sonuçlarına göre; ı 8 Mart Üniversitesinde hen1 Beden Eğitin1i 

Bölüınündeki erkekler ile bayanlar arasında, heın de Beden Eğitiıni Bölüınü ile 

diğer bölüınler arasında önen1li bir farklılığın olınadığı tespit edilıniştir 

(P<0.05). ı 8 Mart Üniversitesi, Beden Eğitiıni ve Spor Bölüınü ve diğer 

bölüınlerinde okuyan öğrencilerin sıvı tüketiınİ bilincinin oldukça düşük olduğu 

görüln1ektedir (Tablo ı 6). 

Tablo ı 7' de görüldüğü gibi; yapılan istatistik sonuçlarına göre; ı 9 Mayıs 

Üniversitesi, Beden Eğitiıni Bölüınündeki erkekler ile bayanlar arasında önen1li 

bir farklılık görülınez iken (P<0.05), Beden Eğitiıni Bölün1leri ile diğer bölün1ler 

arasında öneınli bir farklılık görüln1ektedir (P>O.OOı). 

Beden Eğitin1i Bölüınlerinin (Beden Eğitiıni Bölüınleri 12.20 bardak, 

Diğer Bölüınler ı 0.25 bardak) diğer bölün1lere göre daha fazla sıvı tükettikleri 

görüln1ektedir (Tablo 17). 
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Tablo-17 19 Mayıs (Saınsun) Üniversitesi Beden Eğitiıni ve Spor Bölümü 

Erkek ve Bayan Öğrencileri ile Diğer Bölüınlerde Okuyan Öğrencilerin Sıvı 

Tüketiınlerinin l(arşılaştırılınası 

BESYO GENEL TOPLAM 

19 Mayıs Üniversitesi ERKEKLER BAYANLAR BESYO DiGER BÖL. 

Sıvı Tüketiın n=52 N=24 n=76 n=64 

Günleri X S d X S d X S d X S d 

H. İçi ı Günlük (cc) 2404 75.2 2450 72.4 2418 74.0 2080 45.4 

H. İçi ı Günlük (Bardak) 12.02 3.76 12.25 3.62 ı2.09 3.70 10.40 2.27 

H. Sonu 1 Günlük (cc) 2528 88.6 2354 74.6 2474 84.4 2004 47.2 

H. Sonu ı Günlük (Bardak) 12.64 4.43 ıı.77 3.73 ı2.37 4.22 10.02 2.36 

Toplam 1 Günlük (cc) 2454 76.4 2410 69.6 2440 73.8 2050 38.8 

Toplanı 1 Günlük (Bardak) 12.27 3.82 12.05 3.48 12.20 3.70 10.25 1.94 

P<0.05 P>O.OO ı düzeyinde anlan1lı 

Tablo-18 l(afkas Üniversitesi Beden Eğitiıni ve Spor Bölüınü Erkek ve Bayan 

Öğrencileri ile Diğer Bölüınlerde Okuyan Öğrencilerin; Sıvı Tüketünlerinin 

l(arş ılaştırı lınas ı 

BESYO GENEL TOPLAM 

J(afkas Üniversitesi ERKEKLER BAYANLAR BESYO DiGER BÖL. 

Sıvı Tüketin1 n=38 n=17 N=55 n=62 

Günleri X S d X S d X S d X S d 

H. İçi ı Günlük (cc) 1968 31.2 2016 29.0 2064 33.7 1909 25.7 

H. İçi ı Günlük (Bardak) 9.84 1.56 10.08 1.45 10.32 1.69 9.54 1.29 

H. Sonu ı Günlük (cc) 1946 49.6 1944 38.2 2144 51.1 ı769 34.2 

H. Sonu ı Günlük (Bardak) 9.73 2.48 9.72 1.91 10.72 2.56 8.85 1.7ı 

Toplam 1 Günlük (cc) 1960 27.8 1986 27.8 2096 33.2 1853 25.0 

Toplam 1 Günlük (Bardak) 9.80 1.39 9.93 1.39 10.48 1.66 9.26 . 1.25 

P<0.05 P>O.OOl düzeyinde anlan1lı 
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İstatistik sonuçlarına göre; l(afkas Üniversitesi, Beden Eğitin1i 

Bölüınündeki erkekler ile bayanlar arasında öneınli bir farklılık bulunınaınıştır 

(P<0.05). Ancak _Beden Eğitiıni Bölüınleri ile diğer bölüınler arasında öneınli bir 

farklılık görülınektedir (P>O.Oül ). Beden Eğitiıni Bölüınü (Beden Eğitiıni 

Bölüınleri 10.48 bardak, Diğer Bölüınler 9.26 bardak) diğer bölüınlere göre 

daha fazla sıvı tükettikleri görülınektedir (Tablo ı 8). 

Tablo-19 Araştırına İçin Seçilen Tüın Üniversitelerin Beden Eğitiıni ve 

Spor Böliin1ler İle Diğer Bölüınlerde Okuyan Öğrencilerin Sıvı 

Tüketin1lerinin l(arşılaştırılınası 

Hafta Hafta 
Hafta içi 1 Hafta içi Sonu 1 Sonu 1 Toplam 1 Toplam 

BÖLÜMLER Günlük 1 Günlük Günlük Günlük Günlük 1 Günlük 
(cc) (Bardak) (cc) (Bardak) (cc) (Bardak) 

Beden Eğitin1i ve X 2132 10.66 2190 10.95 2154 10.77 

Spor Böl. N=340 S d 49.8 2.49 58.0 2.90 48.2 2.41 
ı 

Diğer Bölümler X 1862 9.31 1822 9.11 1846 9.23 

N=338 S d 39.8 1.99 41.8 2.09 35.6 1.78 

GENEL X 1998 9.99 2006 10.03 2000 10.00 

TOPLAM 
S d 47.0 2.35 53.8 2.69 45.2 2.26 

N0=678 
P>O.OO 1 Düzeyinde anlaı11lı 

Tablo ı 8' de görüldüğü gibi; yapılan istatistik sonuçlanna göre; Beden 

Eğitiıni Bölüınleri ile diğer bölüınler arasında öneınli bir farklılığın olduğu tespit 

ediliniştir (P>O.OO ı). Beden Eğitiıni Bölüınlerinde heın hafta içinde (Beden 

Eğitin1i Bölün1leri ı O. 66 bardak, Diğer Bölüınler 9.3 ı bardak) he ın de hafta 

sonunda (Beden Eğitiıni Bölüınleri ı 0.95 bardak, Diğer Bölüınler 9. ı ı bardak) 

diğer bölüınlerden daha fazla sıvı tükettikleri görülürken, 5 günlük sıvı 

tüketin1leri sonunda ise Beden Eğitin1i Bölüınlerinde toplaın ı günlük 10.77 

bardak sıvı tüketilirken, Diğer Bölüınlerde 9.23 bardak sıvı tüketildiği 

görüln1ektedir. 
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Tablo-20 Araştırına İçin Seçilen Tüın Üniversitelerin Beden Eğitiıni ve 

Spor Bölüınler İle Diğer Bölüınlerde Okuyan Erkek ve Bayan Öğrencilerin Sıvı 

Tüketünlerinin l(arşılaştırılınası 

Hafta Hafta 
Hafta içi 1 Hafta içi Sonu 1 Sonu 1 Toplam 1 Toplam 

CİNSİVET Günlük 1 Günlük Günlük Günlük Günlük 1 Günlük 

{cc) {Bardak) {cc) {Bardak) {cc) {Bardak) 

BAYANLAR 
X 1982 9.91 1974 9.87 1980 9.90 

N=233 S d 45.4 2.27 48.8 2.44 41.6 2.08 

ERKEI<LER 
X 2006 10.03 2024 10.12 2012 10.06 

N=445 S d 48.0 2.40 56.2 2.81 46.8 2.34 

GENEL TOPLAM 
X 1998 9.99 2006 10.03 2000 10.00 

N=678 S d 47.0 2.35 53.8 2.69 45.2 2.26 

P<0.05 . 

Tablodan görüldüğü gibi istatistiki olarak cinsiyetİn sıvı tüketiınİ üzerine 

öneınli bir etkisinin alınadığı görülınektedir (P<0.05). Erkek ve bayanların sıvı 

tüketin1leri bakunından bir birine benzer sıvı çeşitleri tükettikleri anlaşılınaktadır 

(Tablo 20). 
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5. TARTIŞMA VE SONUÇ 

Şubat - Maıi ı 998 yılında Fırat Üniversitesi, Çukurova Üniversitesi, ı 8 

Mart Üniversitesi, ı 9 Mayıs Üniversitesi ve l(afkas Üniversitesi 'nde okuyan 

Beden Eğitiıni ve Spor Bölüınleri ile diğer farklı bölüınlerde okuyan 

öğrencilerin 3 hafta içi gün, 2' de hafta sonu gün oln1ak üzere toplaın 5 günlük 

sıvı tüketünlerini araştırınaya yönelik bu çalışınada elde edilen veriler 

değerlendirilerek şu sonuçlar elde edilıniştir. 

Yapılan bu araştırınaya 233 (o/o 34.4) kız, 445 (o/o 65.6) erkek iştirak 

etn1iştir (Tablo-3). Araştırınaya katılan öğrencilerin ı3 (% 1.9)' ünün evli, 665 

(% 98. ı)' inin de be kar olduğu tespit ediliniştir (Tablo-S). Ayrıca Öğrencilerin 

340 (o/o SO.ı)' ı beden eğitiıni bölüınlerinde, 338 (% 49.9)' i de diğer farklı 

bölüınlerde olınak üzere toplaın 678 kişiden oluşınaktadır (Tablo-4). Denekierin 

220 (o/o 32.4)' si an1atör bir spor kulübünde lisanslı sporcu olduklarını beliıin1iş, 

256 (o/o 37.7)'sı kendi sağlıkları için spor yaptıklarını, ııs' i(% 16.9)' ise 

herhangi bir sportif aktivitede bulunınadıklarını belirtınişlerdir (Tablo-6). 

Denekierin 398 (o/o 58.7)' i sıvı tüketin1inin sadece günlük sıvı kayıplarını 

karşıladıklarını belirtirken ı 44 (o/o 21.2)' ü bilinçli sıvı tüketn1ediklerini, yine 23 

(o/o 3.4)' ü de susuzluklarını giderdiklerini belirtınişlerdir (Tablo-7). 
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Elde edilen verilere göre en fazla tüketilen sıvı çeşidinin su (o/o 45 .96) 

olduğu gözlenıniştir (Tablo ı 0). Basketbolcular üzerinde yapılan bir çalışınada, 

(ı 988) antrenn1an sırasında ve ınaçtan önce en fazla tükettikleri sıvının su 

olduğu sonucu, bulduğuınuz sonuçlarla benzerlik gösterınektedir (9). Literatürde 

de sporcular için şüphesiz en öneınli ve en fazla tüketilen sıvıların başında suyun 

geldiği bildiriln1ektedir (73, 5 ı ,2 ı, 63 ). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan 

bir çalışınada, özellikle spor yapan lisanslı sporcuların en fazla tükettikleri 

sıvının su olduğu bildirİlıniştir (57). 

Bu sonuçtan anlaşıldığı gibi suyun (sıvının) insan yaşaını için ne kadar 

öneınli olduğunu gösterirken, spor yapan insanlar için bu öneınlilik derecesi 

daha da artn1aktadır. Çünkü spor yapan insan, egzersizle birlikte norn1al 

insandan daha fazla sıvı kaybetınektedir. Bunun için de kaybedilen sıvının 

n1utlaka yerine konn1ası gerekir. 

Ersoy (ı 995) tarafından yapılan bir araştırınada eğer günde 2000 kalari 

harcıyorsanız ı O bardak su içiniz kuralının geçerli olduğunu ve harcanan her 

ı 000 kal o ri için yaklaşık ı litre suya ( 4-5 su bardağı) ihtiyaç olduğunu 

bildirn1ektedir (ı 7). Yapılan bir çalışınada ( Ağırbaş ı 995) vücuttaki su kaybının 

· o/o ı -5 arasında alınası susuzluk, yorgunluk, iştahsızlık, kalp atıınında artn1a ve 

deride kızarn1a olacağını, o/o 6- ı O arasındaki su kaybının baş ağrısı, soluk aln1a 

güçlüğü ve kan yoğunluğunda artn1a olacağını, o/o ı ı -20 arsında su kaybının ise; 

kraınpların, yutkunına zorluklarının, dilin şişınesi, gönne bozukluğu, duyn1a 

zorluğu ve ateşin ıneydana geleceğini belirtınesi suyun insan organizn1ası için 

önen1inin yanı sıra spor yapan insanlar için bu öneınİn daha fazla olduğunu 

belirtınİştir ( 1 ). 
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Eroğlu (ı 995) yaptığı çalışınada günlük yaşantıınızda ve fiziksel 

aktivitede oksijenin yanında tükettiğiıniz en öneınli ınadde sudur. Su yaşaın için 

n1utlaka gereklidir. Vücut ağırlığının yaklaşık o/o 50-70' ini su oluşturınaktadır. 

Çalışınaınızda suyun fazla tüketilıniş oln1asını destekleyen bir sonuçtur (ı 6). 

Araştırınaınızda elde edilen verilere göre, Beden Eğitin1i Bölüınlerinde 

okuyan öğrencilerin ortalaına olarak günde ı O. 77 (2 ı 54 cc.) bardak sıvı tüketn1iş 

alınalanna karşın, diğer bölüınlerde okuyan öğrencilerin ortalaına olarak günde 

9.23 (ı 846 cc.) bardak sıvı tüketınişlerdir (Tablo ı 9). Beden Eğitiıni 

Bölüınlerinde okuyan öğrencilerin diğer bölüınlerde okuyan öğrencilerin sıvı 

tüketiınleri sonucunda . istatistiksel açıdan önen1li bir farklılığın olduğu tespit 

edilıniştir (P>O.OO ı). Buna göre Beden Eğitiıni Bölüınlerinde okuyan 

öğrencilerin diğer bölün1lerde okuyan öğrencilere göre daha fazla sıvı tüketn1iş 

oldukları tespit edilıniştir (Tablo- ı 9). Beden Eğitiıni Bölüınlerinde okuyan 

öğrencilerin günlük fiziksel aktiviteleri diğer bölüınlerde okuyan öğrencilere 

göre daha fazla olduğu için, günlük olarak vücuttan attıkları ve vücuda aldıkları 

sıvı n1iktarı da o kadar fazla oln1aktadır. Yapılan araştırınalar egzersiz ile 

vücuttan terleıne yolu ile sıvının vücudu terketn1esi sonucu sıvı kayıplarının 

ın eydana geldiği bildiriln1ektedir ( 60, 70). 

international Olyn1pic Coınittee (ı 990) tarafından yapılan bir çalışn1ada 

kas aktivitesi ve ısı açığa çıkınasıyla vücut iç ısısı yükselince, derideki kan 

dan1arları seınpatik sınır sisten1iyle uyarılarak refleks vazodilatasyon 

oluşturduğu, bu da terleınede artışa sebep olan kan akışında üç dört kat artışla 

sonuçlandığı ve bu ınekanizına terleıneyi sağlayan yeterli vücut sıvısı olduğu 

kadar devaın edeceği belirtİlınektedir (3 5). Bu sonuç, çalışn1aınızda elde 

ettiğiıniz fiziksel aktivitede bulunan öğrencilerin daha fazla sıvı tüketınişlerdir 

sonucunu destekleınektedir. 
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Başka bir çalışınada (ı 994 ), suyun vücuda yeterince alınaınanıası 

sonucunda; terlenıe devanı ettikçe, kanın su oranının düşeceği, dalaşıında 

kullanılabilecek kan hacnıinin azalacağı, her atıında poınpalanan kan ıniktannın 

(strok volüın=Atıın hacnıi) düşeceği ve eğer sıvı dengesizliği ayarlanaınaz, ısı 

üretiıni azaltılaınaz ise ölüınierin ıneydana gelebileceğinin bildirilıneside 

sonuçlanınızla paralellik gösterınektedir ( 59). Ers oy çalışnıasında ( 1993 ), 

antrenınanlar süresince sık sık önerilen ıniktarda sıvı tüketilerek yarış için pratik 

kazanılınalı ve egzersiz süresince azar azar ve düzenli aralıklarla sıvı tüketİlınesi 

gerektiği sonucunu elde etıniştir (ı 7). Yine Ersoy (ı 995) futbolcular için 

beslenıne ilkeleri isiınli başka bir çalışınasında Futbolcular ınaç ve antrennıanlar 

sırasında kaybettikleri sıvıyı nıutlaka yerine koyınalıdırlar. Bu duruın nenıin ve 

ısının yüksek olduğu ortaınıarda daha da öneınli olduğunu ve futbolcuların 

nıaçtan önce genel kural olarak, çok su İçıneleri ve su içeriği yüksek yiyecekleri 

tüketıneleri gerektiği sonucuna varınıştır (25). Genellikle yapılan bütün 

çalışnıalarda, egzersiz yapan kişilerin daha fazla sıvıya ihtiyaçları olduğu 

tenıelde ortak bir nokta olarak bildirilnıektedir (ı2,70,74). 

Elde ettiğiıniz sonuçlara göre, daha önce de bahsedildiği gibi Beden 

Eğitinıi Bölüınlerinde okuyan öğrencilerin diğer bölünılerde okuyan 

öğrencilerden daha fazla sıvı tükettikleri, bu fazlalığın da fiziksel aktivitelerden 

kaynaklandığı anlaşılınaktadır (Tablo ı 9). 

Bilinısel çalışınalardan bildirildiğine göre, spor yapan bir kişinin günde 

2500 ınlt. İle 2700 ınlt. Sıvı tüketınesi gerekınektedir (12,ı6,ı9,25). 

Çalışınaınızda elde ettiğiıniz sonuçlara göre, sportif aktiviteele bulunan 

denekleriınizin hepsinin elit sporcular olınaınası ve biliınsel olarak sıvı tüketiınİ 

hakkında yeterli bilgi düzeyine sahip alınaınalarına rağınen, heın hafta içinde 
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(9.99 bardak) ve heın de hafta sonunda (ı0.03 bardak) tükettikleri sıvı 

ın iktarının literatürlerde belirtilen, günde sekiz bardak su (ı 600 cc) içilınesi ve 

spor yapanlar için geçerli olan, günlük 2500 cc. İle 2700 cc' ye kadar sıvı 

alınn1alı kuralı ile de bir benzerlik gösterınektedir. 

Türkiye Futbol Federasyon u (ı 996) yaptığı bir araştırn1ada; egzersız 

sırasında vücut terin buharlaşınası nedeniyle ısı salıverir. Terleıne, bir futbol 

ınaçı sırasında futbolcu için 2-3 litreye ulaşabilen sıvı kaybına yol açar. Ayrıca 

vücuttaki sıvı kaybı, egzersiz sırasında vücut ısısının nonnalden daha fazla 

artn1asına yol açacaktır. Bu gibi değişiklikler, perforn1ansı da engelleyecektir. 

Bu sonuç yaptığıınız çalışınada, fiziksel aktivitelerde bulunan Beden Eğitiıni ve 

Spor Bölüınü öğrencilerinin daha fazla sıvı tüketıniş alınaları sonucunu 

desteklen1ektedir (25). 

Spor yapn1ayanlarda norınalde 2500 cc kadar su tüketiınİ günlük ihtiyacı 

karşılaınaktadır. Vücutta ıneydana gelen günlük su kaybının da yaklaşık 2500 cc 

civarında olduğu ileri sürülinektedir (29). 

Sulu veya katı besinler içinde alınan suyun günlük katkısı nonnal de 2 ı 00 

ın lt.' dir. J(arbonhidratların vücutta oksidasyon u sonucu sentezlenen su ile 

günde 200 ınlt. kadar su ilave edilir. Böylece günlük alınan su ıniktarı 2300 ınlt. 

civarındadır (27). 

Hafta içinde ve hafta sonunda tüketilen sıvılar bakunından yapılan 

Varyans Analizi sonucunda cinsiyetİn sıvı tüketiınİ üzerine istatistiki olarak 

öneınli bir farklılığın bulurunadığı söylenebilir (P<0.05). Yapılan analiz 

sonucunda erkeklerin sıvı tüketiınlerinin ortalaına olarak ı 0.06 bardak (20 12 cc) 

olduğu, bayanların ortalaına olarak günde tükettikleri sıvı ise 9.90 bardak 
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(ı 980 cc) olduğu görülınüştür. Bu sonuç hafta içinde ve hafta sonunda tüketilen 

sıvılar bakunından yapılan araştırınada genel olarak erkekler ile bayanlar 

arasında öneınli bir farklılığın alınadığı görülınüştür. (Tablo-20) 

Tüketilen Çay bakunından yapılan Varyans Analizi sonucunda, cinsiyetİn 

Çay tüketiınİ üzerinde azda olsa bir etkisinin olduğu ve Çay tüketiıninin 

erkeklerde biraz fazla olduğu görülınüştür (Tablo- ı 2- ı 3 ). Hafta içinde ve hafta 

sonunda tüketilen diğer sıvılara genel olarak bakıldığı zan1an, bütün sıvıların 

Beden Eğitiıni Bölüınlerinde daha fazla tüketildiği (Beden Eğitiıni Bölüınleri 

ı 0.77 bardak, Diğer Bölüınler 9.23 bardak) sonucu elde edilıniştir. En fazla 

tüketilen sıvılar başında Su, Çay, l(ola Ayran ve Meyve Suyu olduğu kanısına 

varılınıştır (Tablo ı ı-ı2-ı3). l(onu ile ilgili olarak, Sürücüoğlu (1996) ve 

arkadaşları yüzücülerin beslenıne alışkanlıklarını araştınrken, içecek olarak en 

fazla n1eyve suyu ve ıneşrubatın daha fazla tüketildiğini bulınuşlardır. Bu da 

bulunan sonuçları destekleınektedir ( 68). Yine buna benzer olarak, spor yapan 

çocuklar üzerinde gerçekleştirilen başka bir çalışınada da spor içeceği olarak 

n1eyve suyu tüketin1inin fazla olduğu sonucu çalışınan1ızda elde edilen 

bulgularla paralellik göstennektedir (75). Araştınnaınızda, yapılan beş günlük 

değerlendirn1e sonunda en az tüketilen sıvılardan biri de Bira tüketiınİ olduğu 

göze çarpınıştır. Basketbolcular üzerinde yapılan bir araştınnada, Bira 

tüketiıninin yok denebilecek kadar az olınası, bulduğuınuz sonuçlarla benzerlik 

göstern1ektedir (9). Öte yandan atletler üzerinde yapılan başka bir çalışınada da 

yine buna benzer olarak alkol derecesi düşük bira içtikleri saptanınıştır (39). Bu 

sonuç oluınlu bir bulgudur. Çünkü alkolün perforınansı oluınsuz yönde 

etkilediği bilinınektedir. Alkol bir diüretiktir (idrar sökücü) ve bu nedenle, idrar 

oluşuınunu öyle bir artıracaktır ki, tüketilen alkole oranla daha fazla sıvı kaybı 

oluşacaktır. Bu nedenle, alkol dehidratasyon' u azaltınak yerine artıracaktır (22). 
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Araştırn1aınızda alkollü sıvıların az tüketiliniş olınası, herkes tarafından 

alkolün oluınsuz etkisinin biliniyor alınası ve literatürlerle uyuın gösten11esi 

sonuçların1ızı doğrulaınaktadır (Tablo ı ı- ı 2- ı 3 ). 

Araştınnanuzda elde edilen bulgulara göre; Fırat Üniversitesi Beden 

Eğitinıi ve Spor Bölüınünde oıialan1a olarak günlük sıvı tüketi ın i ı O .69 (213 8 

cc.) bardak (Tablo ı4), Çukurova Üniversitesi Beden Eğitiıni ve Spor 

Bölüınünde ortalaına günlük sıvı tüketiınİ ı 0.33 (2066 cc.) bardak (Tablo ı 5), 

ı 8 Mart Üniversitesi Beden Eğitiıni ve Spor Bölüınünde oıialaına olarak 

tüketilen günlük sıvı n1iktarı 9.78 (ı956 cc.) bardaktır. Ancak ı8 Mart 

Üniversitesi Beden Eğitiıni ve Spor Bölüınü öğrencileri ile Diğer Bölüınlerde 

okuyan öğrencilerin günlük sıvı tüketünleri arasında anlan1lı bir farklılık 

görüleıneıniştir (P<O.OS) (Tablo ı 6). ı 9 Mayıs Üniversitesi Beden Eğitiıni ve 

Spor Bölünıünde günlük olarak tüketilen sıvı ıniktarı ı2.20 (2440 cc.) bardak 

(Tablo ı 7), IZafkas Üniversitesi Beden Eğitiıni ve Spor Bölüınünde ortalaına 

olarak tüketilen günlük sıvı n1iktannın ise ı 0.48 (2096 cc.) bardak olduğu 

bulundu (Tablo ı8). 

Çalışn1aınızın sonunda elde edilen bulgulara göre Üniversitelerin heın 

Beden Eğitin1i Bölün1lerinde ve heın de diğer bölüınlerinde okuyan öğrencilerin 

gerek hafta içerisinde ve gerekse hafta sonunda tükettikleri sıvılar literatürlerde 

bildirilen sporcuların günlük ortalaına olarak 2500cc. İle 2700cc. Sıvı 

tüketİlıneli kuralı kısn1en de olsa gerçekleştiriln1iş oln1aktadır. Ancak 

araştırn1aınıza katılan öğrencilerin hepsi üst düzeyde sporcu alınadıkları için ve 

sıvı kullanıını konusunda da yeterli bilgiye sahip oln1aınalarına rağnıen, 

literatürlerde bildirilen sonuçlara yakın bulgular elde edildi. 
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Araştınnaınızda elde edilen bulgulara göre nonnal yaşantının devaını için 

günde her insanın 8 bardak (1600 cc.) su i çınesi gerektiği kuralına bakılacak 

olursa, öğrencilerin ortalaına olarak, 4.60 bardak (919,23 cc.) su içtikleri 

bulunınuşhır (Tablo -ı 0). Elde edilen sonuçlara göre, öğrencilerin günlük 

ortalaına olarak 8 bardak su tüketıneıniş olmaları, ınevsiın şartlarına 

bağlanabilir. Çünkü soğuk ortaınıarda dış ortaının ısısının vücut ısısından düşük 

olnıasnıdan dolayı, su içıne ihtiyacı ya da terietnenin sıcak ortaına göre daha az 

ohnası nedeni ile belirtilen ıniktarın altında su tüketinıi elde edihniştir. Bu 

sonuca göre sıvı (su) tüketiınİ üzerinde ınevsiın değişikliğinin öneınli bir etkide 

bulunabileceği söylenebilir. Ayrıca araştırınaya katılan öğrencileıin de bi1inç1i 

olarak su tüketınedikleri kanısına vanhnışt:ır. 

(,() 



6. ÖZ ET 

Araştırınada, üniversitelerde okuyan Beden Eğitiıni ve Spor bölüınleri ile 

diğer ınuhtelif bölüınlerde ( Fırat Üniv., Çukurova Üniv., ı 8 Mart Üniv., ı 9 

Mayıs Üniv. ve l(afkas Üniv.) okuyan öğrencilerin, üç hafta içi gün, iki de hafta 

sonu gün oln1ak üzere toplan1 beş günlük sıvı tüketünlerinin araştırılınası 

planlandı. Çalışına, beden eğitin1i ve spor bölüınlerinden 340 (% 50.1 ), diğer 

bölün1lerden de 338 (o/o 49.9) kişi oln1ak üzere toplaın 678 kişi üzerinde 

gerçekleştirildi. Yapılan bu araştırn1aya 23 3 (o/o 34.4) bayan, 445 (o/o 65 .6) erkek 

iştirak etn1iştir. Çalışn1aya katılan bütün bireylere hafta içi ve hafta sonu sıvı 

tüketiınlerini belirleınek üzere hazırlanan anket forınları uygulandı. 

Hafta içinde ve hafta sonunda tüketilen sıvılar bakıı11ından genel bir 

değerlendirıne yapıldığı zan1an, Beden Eğitiıni Bölün1leri ile diğer bölün1ler 

arasında istatistiksel açıdan anlaınlı bir farklılık olduğu tespit edilıniştir (P> 

O. 00 1 ). Buna göre hafta içinde 1998 cc. (9. 99 bardak), hafta sonunda 2006 cc. 

( 10.03 bardak) olduğu sonucu elde edildi. Değerlendinne sonunda, hen1 Beden 

Eğitin1i ve Spor Bölüınlerinde ve heın de diğer bölüınlerde en fazla tüketilen 

sıvının su o/o 45.96 ( 4.60 bardak) olduğu, sonucuna varıldı. Ayrıca genel olarak 

bakıldığı zan1an, hafta içinde ve hafta sonunda beden eğitin1i ve spor 
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bölüınlerinde tüketilen sıvının (ı O. 77 bardak), diğer farklı bölüınlerde tüketilen 

sıvılara (9 .23 bardak) oranla daha fazla olduğu tespit edildi. Cinsiyete göre bir 

değerlendiriline yapıldığı zaınan, erkekler ile bayanlar arasında sıvı tüketiınİ 

bakın1ından önen1li bir farklılık alınadığı görüldü (P< 0.05). 

Hafta içi ve hafta sonunda tüketilen sıvılar bakunından bir sıralan1a 

yapılacak olursa, sırası ile en fazla; o/o 45.96 (4.60 bardak) su, ve %27.05 (2.70 

bardak) çay, en az tüketilen sıvılar ise, kahve %2.00 (0.20 bardak) ve şalgan1 

%ı .22 (0. ı 2 bardak) olduğu bulundu. Elde edilen sonuçlara göre, literatürde 

sporcular için önerilen 2500 cc. İle 2700cc. Sıvı tüketİlıneli sonucuna yaklaşık 

sonuçlar elde edildi. Ancak araştırınaınıza katılan öğrencilerin hepsi üst düzeyde 

sporcu alınadıkJan için ve sıvı kullanın1ı konusunda da yeterli bilgiye sahip 

olınan1alarına rağınen, literatürlerde bildirilen sonuçlara yakın bulgular elde 

edildi. 

Araştırn1aınızda elde edilen bulgulara göre nonnal yaşantının devaını için 

günde her insanın 8 bardak (ı 600 cc.) su i çınesi gerektiği kuralına bakılacak 

olursa, öğrencilerin ortalan1a olarak, 4.60 bardak (9 ı 9,23 cc.) su içtikleri 

bulunınuştur. Bu sonuca göre araştırn1aya katılan Beden Eğitiıni ve Spor 

Bölün1leri ile diğer bölüınlerde okuyan öğrencilerin bilinçli olarak su 

tüketn1ediklerini göstern1ektedir. 
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7.SUMMARY 

This study was designed to search for liquid consuınption of students 

attending departn1ents of Physical education and sports and various departı11ents 

of universities (Fırat University, Çukurova University, ı 8 Mart university and 

l(afkas University) during five days (three working days and two off days). 

The study was adn1inistered to 678 a total of students, of which 340 (50. ı 

%) w ere attending the departn1ents of Physical education and sports and other 

departn1ents 233 (34.4 %) feınale and 445 (65.6 %) n1ale students participated in 

the study. Questionnaire designed for this study w as adn1inistered to all the 

participants in order detern1ine their liquid consun1ption during both week days 

and weekends. 

In tern1s of liquid consun1ption during week days and weekends, a 

statistically signifıcant difference (P>O.OOı) was found to exist between the 

students attending the departn1ents of Physical education and sports and other 

departn1ents. 
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Accordingly, a liquid consun1ption of ı 998 cc (9 .99 glasses) of liquid w as 

consun1ed on week days and 2006 cc (ı0.03 glasses) in the weekends. 

According to the assessn1ent, the n1ost consun1ed liquid both at the departn1ents 

of Physical education and sports and other departınents was faurel to be water 

(45.96 %, 4.60 glasses) in addition to this, the liquid consuıned (ı0.77 glasses) 

in the departn1ents of Physical education and sports (on weekday s and in 

weekends) w as fo und to be ın o re than that consuıned (9 .23 glasses) in other 

departn1ents. According to the sex, there was no significant difference bet-vveen 

the liquid consun1ption of ınal es and fen1ales (P<0.05). 

In terıns of liquids consuıned on weekdays and in weekends, the n1ost 

consun1ed liquid is water 45.96 % (4.60 glasses), the second n1ost consun1ed 

liquid is tea 27.05 o/o (2.70 glasses) and the third ınost consun1ed liquid is coffee 

2.00 o/o (0.20 glasses) and the least consun1ed liquid is turnip 1.22 o/o (0.12 

glasses). The findings obtained (are siı11ilar) to the an1ounts of liquid 2500 cc-

2700 cc according to the relevant literature. Although not all the students who 

participated in the study were not elite sportsn1an and they lacked the sufficient 

knowledge of liquid consuınption, the findings obtained are sin1ilar to the ones 

specified in the relevant literature. 

The students who participated in the study were found to .consun1e 4.60 

glasses of water (9 19,23 cc) on average. When con1pared with the an1ount of 

water which should be consun1ed daily, the an1ount of water they consuıne is 

for fron1 internationally recognized values 8 glasses of water (ı 600 cc). The 

findings obtained point out that the students who joined the study are for fron1 

consun1ing water, very knowlegeably. 
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9-ÖZGEÇMİŞ 

02.0 ı. ı 966 yılında Elazığ' da doğduın. İlk, Orta ve Lise eğitiınini 

Elazığ' da tanıanıladıın. Gazi Üniversitesi Beden Eğitiıni ve Spor Bölüınünden 

ı 99 1 yılında nıezun olduın. ı 99 ı - ı 994 yıllan arsında Sivas İınranlı Lisesinde, 

1996 - ı 998 yılları arsında da Elazığ İınaın-Hatip Lisesinde Beden Eğitinıi 

Öğretnıeni olarak görev yaptın1. ı 997 yılında F. Ü. Sağlık Bilinıleri Enstitüsü 

Beden Eğitiıni ve Spor Anabilinı Dalında yüksek lisans eğitinıine başladıın. 

1998 yılında Gaziantep Üniversitesi Beden Eğitiıni ve Spor Yüksekokulu' nda 

Öğretiın Görevlisi olarak göreve başladıın. Halen bu göreviıne devan1 

etnıekteyinı. 
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lO.TEŞEI(KÜR 

Yüksek Lisans Teziınin hazırlanınasında bilgi ve tecrübeleriyle katkıda 

bulunan, aynı zaınanda destek ve yardın1ını esirgeıneyen danışn1an hocan1 Yrd. 

Doç. Dr. Cengiz ARSLAN' a şülaanlarıını sunanın. 

Tez çalışn1aın sırasında yardıınlarını gördüğüın Ankara Üniversitesi Ziraat 

Fakültesi İstatistik Anabiliın Dalı Öğretiın Eleınanlarından Arş. Gör. Mehn1et 

MENDEŞ' e ve Gaziantep Üniversitesi Beden Eğitiıni ve Spor Yüksekokulu 

Öğretiın Elen1anlarından Okt. İ. I-Ialil ŞÜIZÜROGLU' na teşekkürü bir borç 

bilirin1. 
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Ek 1 

T.C. 

FIRA T ÜNİVERSİTESİ 

SAGLII( BİLİMLERİ ENSTİTÜSÜ 

BEDEN EGİTİMİ VE SPOR ANA BİLİM DALI 

Yüksek Lisans Programı Tez Araştırması 

Anket Formu 

Sevgili Öğrenciler; 

Üniversitelerde okuyan "Beden Eğitimi ve Spor Bölümleri diğer muhtelif bölümlerde 

okuyan Üniversite öğrencilerinin sıvı tüketimlerini" araştırn1ak aınacıyla bu anket 

düzenlenn1iştir. Ankette yer alan sorulara doğru ve dikkatli cevap veriln1esi çalışınanın 

an1acına ulaşn1asına yardın1cı olacaktır. Göstereceğiniz ilgiye teşekkür ederiz. 

Danışn1an 

Yrd. Doç. Dr. Cengiz ARSLAN 

1- Cinsiyetiniz? ( ) Erkek ( ) Bayan 

2- Medeni durun1unuz? ( ) Evli ( ) Bekar 

3- Okuduğunuz Üniversite ve Bölüınün adı? 

Yüksek Lisans Öğrencisi 

Bekir MENDEŞ 

............................................. Üniversitesi, .................................. Fak./ Böl./ Yük. Okulu 

4- Günlük fiziksel aktivitelerinizin dışında yaptığınız herhangi bir spor faaliyeti varsa 

belirtiniz? 

() Aınatör bir spor kulübünde (futb., vol., basket., vb.) lisanslı sporcuyun1. 

( ) Okulun1uzun (futb., vol., basket., vb.) takıınında oynuyorun1. 

( ) Kendi sağlığıın için değişik fiziksel aktivitelerde bulunuyorun1. 

( ) Herhangi bir spoıiif faaliyette bulunınuyorun1. 

Diğer varsa belirtiı1iz ............................................................................................................. . 

5- Sizce günlük sıvı tüketiıninin yaşan1ınızdaki öneıni nedir? 

() Günlük sıvı kaybın1ı karşılıyoruın. 

( ) Günlük sıvı tüketin1i hayati fonksiyonların1ız için önen1lidir. 

( ) Sıvı tüketin1ine önen1 vern1en1, bilinçli bir şekilde tüketıniyorun1. 

( ) Günlük sıvı ihtiyacın1ı diğer sıvılardan karşılıyoruın, ek olarak su içn1iyorun1. 

( ) Susuzluğun1u gideriyon.m1. 
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EK-2 VERİ TOPLAMA TABLOSU 

SIVI TÜKETİMLERİNİN GÜNLERE GÖRE DEGERLENDİRİLMESİ 

ÇAY 

su çay su KOLA SODA AYRAN ŞALGAM KAHVE N.KAFE M.SUYU BİRA S ALEP 

GÜNLER (bardak) bar. bar. bardak ş ışe bardak bardak fincan b.fincan bardak bardak b.fincan 

l.GÜN 

ÇARŞAMBA 

2.GÜN 

PERŞEMBE 

3.GÜN 

CUMA 

4.GÜN 

C.TESİ 
1 

1 

S.GÜN ı 

PAZAR 
L___ _____ 

NOT: Yapılan bu çalışınanın an1acı: Beden Eğitimi ve Spor Bölümleri ile diğer muhtelif bölümlerde okuyan Üniversite 

öğrencilerinin sıvı tüketimlerini karşılaştırmaktır. Çalışmanın amacına uygun yapılabilmesi için aşağıdaki uyarılara lütfen uyunuz. 

1- Belirlenen fonnların dikkatli ve doğru olarak dolduruln1ası ve belirlenen yerlere miktarlar sayısal olarak yazılmalıdır. 

2- Formlardaki açıklaınalara göre sıvı tüketimleri miktar olarak belirlenen (bardak, şişe, fincan vb.) ölçülerde yazıln1ası, 

3- Sıvı tüketiınlerinin günlük olarak yazılınası gerekir. 

4- Günlük olarak üç çalışına günü, iki de tatil günü belirlenıniştir. (Toplaın 5 gün). Bu nedenle bu günlere ait cevaplar karşılaştırıln1adan 

doğru verİlınesi çalışınanın an1acına yardımcı olacaktır. 

5- Belirlenen çalışma günlerinde sıvı tüketimleri günlük olarak belirtileceğinden, fornlları sürekli yanınızda taşın1ak için tüketilen sıvı 

n1iktarları küçük kağıtlara not edilip o güne ait yerlere yazılması forn1ların dolduruln1asında kolaylık sağlayacaktır. 

6- Fonnda belİliilen sıvı içeceklerin dışında bir içecek tiiketilnıişse fonnun arka losınında günlere göre n1iktarları belirtilebilir. 


