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ONSOZ

Sporcu beslenmesi, sporda basarty1 yakalamak ve devam ettirmek, beslenme
ilkelerini en uygun sekilde tatbik etmek ve hem sporcu agisindan, hem de
antrenorler agismdan iizerinde yeterince durmalan gereken o6nemli  konular
arasindadir. Antrenérlerin ¢ogu iyi beslenmenin 6nemini bilmelerine ragmen
sporcularin beslenme aligkanliklarim etkilemede zorluklarla
kargilasabilmektedirler. Sporda performans ve beslenmeyle ilgili tam olarak dogru
bilgiye sahip olmak ger¢ekten zordur. Bu diigiinceden hareketle sporcularin
yarigmadan oncesi, yarigma sirasinda ve yarigma sonrasinda, yeterli ve dengeli sivi

alma aligkanliklar1 edindiklerinden emin olmak bésarl icin gereklidir.

Saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamanm temel ilkelerinin basinda,
standartlara uygun olarak biiyiime ve geligmenin saglanmasi, dig etkenlere kars
direngli olunmasi ve viicut yapisimn fiziksel uygunlugunun yagam boyu korunmasi
gelir. Bu konunun temelini bilingli, yeterli ve dengeli olarak uygulanan beslenme
ve egzersiz olusturur. Beslenmenin sporcunun basgarisi tizerindeki etkisi ¢ok
eskiden beri bilinmektedir (21). 1970 lere kadar kitap ve dergilerde egzersizde sivi
alimyla ilgili ¢ok az yaym ¢ikmig ve anlatilan bilgiler de sporcularla yapilan kigisel

viI




calismalardan elde edilmigtir. Bugiin bu agiklamalar modern fizyologlar tarafindan
oldukg¢a yanhs bulunmaktadir (16).

Beslenmenin en 6nemli 6gelerinden birisi de su (sivi) dur. Bilindigi gibi
sporcunun gosterecegi performansta, viicuttaki su doygunlugunun énemi her gecen
giin biraz daha tizerinde durulmasi gereken konular arasinda yer almaktadir. Son
yillarda yapilan bilimsel ¢aligmalardan da anlasildigi gibi sporcunun; yarigma
oncesli, yarigma sirast ve yarigma sonrasinda yeterli miktarda sivi almast
gerekmektedir.

Bu noktadan yola ¢ikarak Beden Egitimi ve Spor Boliimleri ile diger (fiziksel
aktivitelerin olmadig1) farkli boliimlerde okuyan Universite 6grencilerinin sivi
tikketimlerindeki farklibklar1 ile aym Ogrencilerin hafta i¢i ile hafta sonlarinda
tiikkettikleri sivi farkhiliklarinin kargilagtirilmas: amaciyla yapilan bu arastirmanmmn

konuyla ilgili yapilacak ¢caligmalara katki saglamasi dilegiyle...
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2-GIRIS

Cagimizin en 6nemli o6zelliklerinden biri de diinyanin ok stratli bir

degisim siirecine girmis olmasidir.

Giiniimiizde meydana gelen bu énemli degisme ve gelismeler insani bir
cok yonden etkilemektedir. Bu gelismeler karsisinda biitiin toplumlar beden, ruh
ve zihinsel olarak nitelikli insan yetistirme yarigina girmektedirler. Bedensel ve

ruhsal acidan saglikli olan toplumlar, tiretken ve verimli olmaktadirlar.

Bedensel ve ruhsal acidan saglikli, verimli ve tretken olmak giinliik
yasamin her kademesinde nemli oldugu kadar, spor alaninda da en az o kadar

snemli oldugu bilimsel ¢aligmalar sonucunda ortaya konulan bir gergektir.

Giintimiizde spora olan ilgi giderek artarken, sporun genis Kkitlelerce
benimsenmesiyle birlikte yayginlagmasi ve buna bagli olarak sporcu beslenmesi

ve sivi kullanimi da dnem arz eden konulardan birisidir.

Saglikli yasam igin beslenme ve sporun Onemi g¢ok Onceden beri
bilinmektedir. Hipokrat M.O. 480’ de saghkli yasamin temel ilkesini sdyle

aciklamistir. © Saglikli yasam, bireyin beden yapisi (kalitim) ve gesitli besinlerin




etkilerinin bilinmesini gerektirir, ancak beslenme tek basina saglikli yasam i¢in

yeterli degildir, egzersizde yapilmalidir ” (1).

Saglikli yasam igin yapilan sporlar, yarisma sporlart gibi olmasa bile,
beslenme bu programlarinda onemli bir pargasim olusturmaktadir. Ciinkd
yapilan arastirmalar gostermistir ki viicuttaki sivi eksikligi belli bir diizeyin
altina diisiince (su eksikligi viicut agwhgmin % 1-2° sini gegmemesine 6zen

gosterilmeli) sporcunun performansinda diisiis ortaya ¢ikabilmektedir.

Spor biliminin ugras konularinin baginda performansm tim boyutlar ile
arttirlmast gelmektedir. Bu alandaki ¢alismalarin yogunlastigi noktalardan

biride, yarigma &ncesi ve yarigma sirasindaki sivi alimlari ile ilgilidir.

Spor yapan herkes i¢in saglik ve mutluluklarini korumanin yanisira
performanslarini maksimum diizeye ¢ikarmak baglica amagtir. Sporculann
performansini en iist diizeye ¢ikaracak sihirli igecek ve yiyecekler yoktur. Eger
sporcunun yetenek, taktik ve form durumu ile ilgili problemleri varsa, en 1yi

diyet bile onun basarili olmasina yardimeci olamaz.

Beslenme uzmani ( diyetisyen ) ve antrendr isbirligi ile hazirlanan uygun
antrenman programi ve iyi diizenlenmis bir diyet performansin arttirimasinda
temel hedeflerdir. Yapilan bir arastirmada herhangi bir spor dalinda basariya
ulagsmada, sporcunun 6giin sayisinin ve alacagl yeterli sivi miktarinin Snemli

oldugu belirtilmistir (61).

Sporcular igin beslenme sportif performansta temel olusturur.
Performansin amact maksimum antrenman, dayaniklilik, yorgunlugun

giderilerek kisa zamanda toparlanabilmektir. Bu yorgunlugun giderilmesinde rol




oynayan faktdrlerden biride yarigma Oncesi, yarigma sirasl ve yarigma sonrasi

yeterli miktarda sivi almaya baglhidir.

Saglikli ve uygun bir diyet diizenlemek, besin 6gelerinin gesit ve miktar
olarak dogru secimini gerektirir. Yiyecek ve igecekler farkli miktarlarda gesitli
besin icerirler. Sporcu performansinin arttirilmasi, beslenme ve buna baglh
olarak sivi aliminda biiyiik 6nem tasimaktadir. Viicuda alinan su (s1v1) igerisinde
bulundurdugu maddelerden dolay1, besin 6gelerinin sindirimi, emilimi, taginma,
viicut 1sisinin denetimi, eklemlerin kayganligi, arttk ve zararli maddelerin

atilmasinda biiyiik bir rol oynamaktadir.

Ayrica topraktaki bazi minerallerin azligi ve fazlalifi sularda da bu
minerallerin diizeyini etkilemektedir. Sonugta birgok saglik sorununun ortaya
cikmasina neden olmaktadir. Diinyanin birgok bolgesinde ve iilkemizde
sulardaki iyot eksikligi guatr, flor eksikligi dis ¢tirtimeleri, flor fazlaligi ise flor

zehirlenmesine neden olabilmektedir..

Ote yandan kardiyovaskiiler sistem hastaliklarinda, hastaligin goriilme
sikliginda sularin sertlik derecesinin etkisi oldugu ve sertlik derecesinin diistik
oldugu bolgelerde, kardiyovaskiiler sistem hastaliklarmin yiiksek oranda oldugu

bilinmektedir (31).

Sporda basartya ulagsmak, beslenme uygulamalari ile sporcunun
biyomekanik, fizyolojik islevlerin uyum iginde stirdiiriilmesinin saglanmasi ile
miimkiin olabilmektedir. Bu arastirmada, diizenli ve dengeli beslenmenin yani
sira stvi aliminin da sporda basari i¢in en 6nemli etkenlerden biri oldugu
diistincesi ile farkli bélgelerde ve farkli boliimlerde okuyan tniversite
ogrencilerinin  sivi tiiketimlerini  incelenmesi ~ ve  karsilastirilmasi

amaclanmaktadir.




2.1. YASAMI OLUSTURAN SIVI ( Su)

Dogumdan oliime degin yagam, tlmilyle yeryliziinde en fazla bulunan
suya baglidir. Su canlilarin tiim igsel tepkimeleri ile dogrudan ilgilidir. Gida
maddelerinin ve artiklarinin ¢ozelti sekline dontistiiriilmesi, bunlarin viicutta
kullanilip atilmasi suya baglidir. O,” in dokulara, dokulardan CO,’ in akcigerlere
tasinmasi kanin olagan akim hizi ile ilgili olup, bu da suyun varhigina baglidir.

Kann yaklasik % 80 i gelisen bir embriyonun % 90’ 1 sudur.

Su, viicutta gecen onbinlerce kimyasal olaym hem bir yatag
durumundadir, hem de, bu kimyasal olaylar i¢in gereken iyonlarm kaynagidir.
Su, hiicrelerdeki fizyolojik dagilimi ve viicudumuzdaki (hiicre, damar-i¢i ve
damar-dist) cesitli su kompartimanlarini denetler ve korur. Ayrica su, hiicrelerin
ve organlarin (kalp, kaslar, kan damarlari, bobrekler, mide-bagirsak sistemi)

fizyolojik fonksiyonlarini stirdiiriir (70).

Yaglayict madde gibi gdrev yapan su, bazi dokular: dis etkenlerden korur,
kaslara esneklik verir. Suyun metabolizmadaki viicut sicakliginin
ayarlanmasindaki ve dokularin taze tutulmasindaki 6nemli roll, susuz nigin
uzun siire yasanamayacagini ortaya koyan énemli kanitlardir. Su stirekli olarak
viicut ylizeyinden buharlasip atmosfere karisir. Yasamin stirmesi, ¢esitli yollarla
yitirilen suyun geri alinmasina baghdir. Bir insan yilda agirhigmin yaklagik bes
misli kadar su icer. Normal yasam siirdiiren bir insan 6ldtigli zaman yaklagik 26
ton su icmistir. Stv1 yada kati sekilde alinmis olsun eriskinlerin giinde 2.5 It suya
ihtiyaglar1 vardir. Yapilan belirlemeler 300 gr ekmekle yaklasik 100 gr, 200 gr.
siitle 175 gr. 100 gr. etle 76 gr. 200 gr. meyve ile 160 gr. ve 150 gr. peynir ile 45

gr. suyun vilcuda alinabildigini gostermistir (37).




Su insan yasami igin oksijenden sonra gelen en Onemli 6gedir. Insan
yemek yemeden viicudundaki depolar1 kullanarak haftalarca yagayabilir, fakat

su icmeden birkag giin yasayabilir (20).

Kemik, mine gibi birkag yap1 diginda su, genellikle hiicrenin molekiil
sayist bakimindan fazlaca bulunan komponentidir. Bir atom oksijen ile iki atom
hidrojenin birlesmesinden olugan su (H;O), canlilar igin ¢ok gerekli bir

maddedir. Oksijen ve hidrojen dogada ender olarak atom halinde bulunur.

Su hiicrede serbest ve bagli olmak tizere iki sekilde bulunur. Hiicrede
bulunan total suyun % 95’ i serbest olarak bulunur. Suyun dért Snemli 6zelligi
vardir. Bunlardan birincisi suyun en iyi ¢dziicii olmasidir. Diger herhangi bir
siviya gore su icinde daha fazla kimyasal madde ¢oziiniir. Su hiicrelerdeki
mineral iyonlart ve dier maddeler i¢in ¢oziictidiir. Suyun ikinci ozelligi
stoplazmanin kolloyid sistemleri igin bir dagilma teskil eder. Suyun tglincli
6zelligi kararli bir madde olmasidir. Su kararli bir madde oldugu icin bu
reaksiyonlar sirasinda hidrojene ve oksijene ayrilmaz. Suyun dérdiincti 6zelligi
su i¢inde iyonlasan maddeler arasinda bizzat suyun da iyonlagmasidir. Fakat
suyun iyonlasmasi ¢ok ciizidir. Yaklasik olarak 500 milyon su molekdiliinde 1 su
molekiilii iyonlasir. Canlilarda su miktar1 bir dokudan digerine ¢ok
degisebilecegi gibi tek bir organmn gesitli kisimlarindaki su miktar: da farkl
olabilir. Bir organizmanmn gesitli dokularindaki su miktar1 ile metabolik
aktivitesi arasinda bir ilgi vardir. Yag dokusu, kirig, miyelin, kas, troid bezi
beynin boz maddesinde su miktari yiiksek olup bu yapilarin metabolik
aktiviteleri de yiiksektir. Su organizmadan uzaklastirilarak maddeleri tagimada
da gorev yapar. Ayrica hiicrede meydana gelebilecek fazla sicaklii emerek

yiiksek 1sinin hiicreye zarar vermesini engeller (41).




2.2. VUCUTTAKI TOPLAM SIVI MIKTARI

Ortalama agirlikta (70 kg) bir kiside total su miktar1 total viicut agirhiginin
ortalama % 57’ si olmak fizere 40 It. kadardir. Yeni dogan bir bebekte su orani
% 75 gibi yiiksek bir diizeyde olabilir. Fakat dogumdan ileri yaglara dogru
giderek diiser. Bu diisiisiin ¢ogu yasamm ilk on yilinda gorilir. Sismanlikta

viicudun su oranini bazen % 45’ e kadar diistirebilir.

Yapilan bir ¢aligmada; derinin igerdigi su miktar: % 72, viicut agirligina
orani % 18, kaslarmn icerdigi su % 76, Viicut agirligina oran1 % 41 = % 75,
iskeletin icerdigi su miktar1 % 22, viicut agirligina orant % 16, kalp, akciger ve
beyinin igerdigi su miktari % 68-83 = % 10-50, viicuttaki yagda ise % 10-30
civarinda su bulundugu belirtilmistir (65).Viicutta bulunan su miktar1 protein ve

karbonhidratin yapisina gore degisebilir (46).
2.3. SU IHTIYACI :

Insan, su ihtiyacini genel olarak; metabolizma, besinler ve igecekler

olmak {izere ti¢ kaynaktan karsilar (8).

Sportif bir olaymn uzun siire siirdiiriilebilmesi igin, enerji ihtiyacinin yani
sira kaybedilen suyun da yerine konmasi gerekir. Ozellikle kuru ve nemli-sicak
ortamlarda calisabilmek i¢in organizmadaki su dengesinin korunmasi

zorunludur.

Normal sartlarda terleme, deri ylizeyinin 1slanmasini saglar ve bu suyun
buharlasmasi deriyi sogutur. Terleme normalden fazla olursa, organizmada su ve
tuz kaybi ortaya ¢ikar. Bu kayiplar yerine konmazsa performansta bozulmalar

~ baslayabilir.



Sicaklik bitkinliginden sakinmak igin sporcular kaybedilen sivilari yerine
koymalidirlar. Kisiler egzersiz sirasinda kaybettikleri her %2 kg. i¢in 500 ml. su
icmelidirler (4). Susama viicudun suya ihtiyacinin iyi bir gostergesi degildir.
Aktif olarak terleyen insanlar susamig olup olmadiklarina bakmaksizin su

icmelidirler (71).

Terleme sirasinda su ve tuz kaybinm birlikte olmasina karsin acilen yerine
konmasi gereken madde sudur. Susuz verilen tuz isiya karst toleransi
arttirmadig gibi, mide rahatsizligina da neden olabilir. Su ve tuz, ancak birlikte
verildigi zaman performansta iyilesme saglar. Sicak ve nemli-sicak ortamlarda,
yemeklerle yeterli miktarda tuz tableti vb. seklinde ek tuz verilmesine gerek

yoktur. Tuzun fazla verilmesi suya olan ihtiyaci daha da arttiracaktir.

Sicak ortamlarda en iyi sportif performans, terle kaybedilen siviy1 her
saat basi su igerek karsilamak suretiyle elde edilir. Yapilan aragtirmalar sivi
kayiplarmda ise ek tuz almakta yarar vardir. Bu durumda 5 lt. suya 1 ¢ay kasig

tuz atarak, tuz kaybi kargilanabilmektedir (38).

Yapilan arastirmalara gore, orta derecede spor yapanlar igin sade suyim
yeterli olabilecegi, ancak bir saatten fazla ve yofun galisanlar igin spor
iceceklerinin igindeki elektrolitler ve az miktardaki sekerden fayda gorecekleri

bildirilmistir (67).
2.3.1. Viicudun Fizyolojik Su Ihtiyact

-Kisinin viicut sicakligina
-Glyimine
-Cevre sicakligina

-Beslenme sekline gore degisir (31).




Eger cok fazla su, gok hizli ve kisa bir siirede almirsa su intoksikasyonu

(stvi zehirlenmesi) meydana gelebilir (Belirtileri bulanti, kusma, sok) (39).

2.4. SUYUN VUCUTTAKI GOREVLERI

Su iyi bir eritkendir. Iginde ¢ok sayida madde eriyebilir. Hiicrenin
stoplazmasinda hemen biitin maddeler degisik derecelerde suda erimis olarak
bulunur. Hiicre digt sivilarinda da ok ¢esitli maddeler su iginde erimis
durumdadir. Bu ve bagka ozellikleriyle su; besinlerin viicuda alinmasi,
sindirilmesi, besin dgelerinin ezilmesi, hiicrelere tagmmas: ve metabolizmasinda
gorev yapar. Su, tepkimelerin olusabilecegi sivi bir ortam hazirlar. Hiicre

calismasi, su ve iginde ¢ziinmiis maddelerle stirdiiriiltr.

Metabolizma sonucu olusan artik {iriinlerin, zararli maddelerin akcigerlere
ve bobreklere tagmnarak viicuttan atilmasini da su saglar (34). Gebelik
doneminde bebegin iyi beslenmesi ile ilgili yapilan bir galismada, antrenman
programimi ve gebeligi destekleyebilmek amacryla yeterli kalori ve sivi
alinmalidir. Bol miktarda su, yagsiz siit, meyve suyu veya alkolsiiz ve kafeinsiz
icecekler ile sicak hava veya antrenmandan dolayi olusan kayiplari yerine
koymak gereklidir. Sivi alumi ayrica, kabizhifi engeller. Idrar bol ve renksiz

cikacak kadar sivi alinmalidir (50).

Su iyi bir 1s1 diizenleyicidir. Yasamin devami igin, viicut hiicrelerinin her
biri bir diizen igerisinde yakit kullanir. Egzersiz sirasinda, viicudun enerji
ihtiyac: ile birlikte harcadig1 yakitta da artma olur. Ortaya ¢ikan enerjinin biiytik
bir kismi yararli olmayan 1s1 enerjisidir. Vicutta yeterince su olmadigl
durumlarda, olusan 1s1 deri yiizeyine tagimnamayacak ve sogutma sistemi olan
terleme gerceklesmeyecektir. Ismin dagitilmamas: ise, basta dolagim ve sinir

sistemi olmak tizere viicut sistemini bozacaktir. Suyun olmadigi bir ortamda




enerji olusumu igin gerekli olaylar gergeklesmeyecektir. Viicuttaki hiicre icinde
olusan kimyasal olaylar, yasam igin gerekli enerjiyi saglarlar. Su, bu olaylarin
olustugu bir ortam yani' aracidir. Viicutta daha fazla su olmasi, daha fazla olay
olusmasi demektir. Kas hiicrelerinin, yag hiicrelerine oranla daha fazla su

icermesinin bir a¢iklamasi da budur (55).

Su, proteindeki aminoasit molekiilleri ve glikojendeki glikoz molekiilleri
arasindaki baglantiy1 saglar. Her gram karbonhidrat bagina 2.7 gr. su gereklidir
ve bir kisinin karbonhidrat depolart 454 gr. ise viicut agirhigi 1215 gr. artacaktir,
Buna gore bir kisi diyetle su kaybettigi zaman bunun tam tersi olur ve 1.816 kcal
harcandiginda 1215 gramlik kilo kaybi gergeklesecektir. Suyla birlikte viicuttaki

bazi kimyasal maddelerin ve elementlerin konsantrasyonu korunur (17).

Suyun tii¢ hali vardir (kati—sivi-gaz) ve yeryliziinde bunlar stirekli
birbirlerine dontistim gosterirler. Suyun kati halinde, molekiiller arasinda
olusturulmus hidrojen baglari en fazladir ve ortalama her molekil suya dort
hidrojen bagiyla, dort bagka su molekiilii baglanir. Suyun sivi haline ise, su
molekiilleri arasinda hidrojen baglariyla baglanma daha azdir. Gaz (buhar)
halindeki su molekiilleri arasinda ise hidrojen baglar1 olugmasi yoktur. Gaz suda

molekiiller birbirinden daha uzaktadirlar (71).

2.5. SU VE MADENLER ( Minareller ) .

Viicudumuzun biiyiik bir kism1 sudan olusmaktadir. Ozellikle yeni dogan
bir bebekte bu oran % 78, bir yasinda % 60, yaslilarda ise % 40 civarindadir.
Bedenimiz, su icinde organik maddelerin belirli bir diizende bulundugu bir
ortamdir. Toplam sivinin bir kismu hiicre iginde, bir kismi da hiicre disinda

bulunmaktadir.



Hiicre icindeki ve hiicre disindaki sivilarda minareller (madenler) belirli

oranda bulunmaktadirlar. Hiicre sivilarinda bulunan madenlere elektrolit denir

3).

Viicuttaki su orani; yasa, cinsiyete, sigmanlik ve zayiflik gibi ozelliklere
gore degisir. Yetiskinlerin viicut aguhigmin yaklagik % 55-60" 1 sudur. Viicutta
yag orani arttik¢a su orani diiger. Sigmanlarda su orant % 45 ve daha dustik

olabilir, zayiflarda ise bu oran % 70’ kadar ¢ikabilir.

Su, viicudun her yanina dagilmigtir. Organ ve dokuya dagilan su organ ve
dokunun yapisina gore miktari degigebilir. Su orani; kas, karaciger ve bobrek
gibi organlarda yiiksek, kemik ve dislerde ise diisiiktiir. Vicuttaki suyun icinde
cok cesitli maddeler bulunur. Gerekli maddelerin taginmasi, kullanilmasi ve

viicuttan atilmasi gibi cok yonlii yapisal olay suyun yardimiyla gergeklesir.

Viicut sivisinin % 55-65 1 hiicre ici sivist ile hiicre dis1 sivist dengededir.
Bu denge, hiicre ici ile hiicre digi sivilarindaki arti ve eksi elektrik yikli
iyonlarca saglanir. Hiicre igi sivisinin elektrolitleri; potasyum, magnezyum,
sodyum ve kalsiyumdur. Hiicre dist stvisiun elektrolitleri; sodyum potasyum,

kalsiyum ve magnezyumdur.
2.6. VOCUT SIVI KOMPARTIMANLARI

Viicutta intraselliiler sivi adi verilen hiicre igi sivisi, ekstraselliiler sivisi
adi verilen hiicre disindaki sividan ¢ok farklidir. Hiicreler arasinda dolagan
interstisyel sivi ve kan plazmasmin sivist kapiller geperinden serbestge ve
birlikte ekstraselliiler siviyr olustururlar. Ekstraselliller sivi  hiicrelere
fonksiyonlar icin gerekli besin maddelerini ve Steki maddeleri saglar, Fakat
hiicrelerin bu maddelerden faydalanmasi igin hiicre membranindan tasinmalari

gerekir.
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Ekstraselliiler sivinmn biiyilk miktarda sodyum, ancak az miktarda
potasyum icerdigi gorilir. intraselliiler sivi igin bunun tam tersi dogrudur.
Ekstraselliiler sivinin fazla miktarda kloriir igermesine karsim, intrasellliler
stvida, organik metabolizma ara maddelerin hemen hepsinde bulunan fosfat ve
protein konsantrasyonu, ekstraselliiler sividan daha yiiksektir. Intraselliiler ve
ekstraselliiler sivilarin bilesimleri arasmdaki bu farklar hiicrelerin yasami i¢in
cok biiyiik énem tagir. Bu nedenle, farkli hiicrelerin tlimtintin intraselliiler sivisi,
gercekte trilyonlarca kiigiik kompartimanlarda olsa da biytk ve tek bir sivi

kompartimam gibi kabul edilir. (27).
2.6.1. Intraselliiler Sivi Kompartimant

Viicuttaki yaklasik 40 litre suyun 25 litresi viicutta bulunan 75 trilyon
hiicrenin icinde yer alir ve intraselliiler siv1 ortak adiyla bilinir. Her hiicrede sivi
farkli bir karisim tasimakla birlikte, bu karisimin igerigi bir hiicreden &tekine
belirli 6lciide bir benzerlik tagir. Bu nedenle, farkli hiicrelerin tiimiinin -
intraselliiler sivi, gercekte trilyonlarca kiiglik kompartimanlarda olsa da biiytk
tek bir sivt kompartimani gibi kabul edilir.Boylece bir insanda hiicre igi sivi,

toplam viicut agirhiginin % 40’ 11 olusturur.

Her hiicrenin icerdigi sivi degisik maddelerin karistmindan olusur, fakat
bu maddelerin konsantrasyonu bir hiicreden diger hiicreye oldukga benzerlik

gosterir (27).
Intraselliller sivi, ekstraselliler sividan buyik 6lg¢tide farklidir,

ekstraselliiler sivida bulunan sodyum, klor ve bikarbonat iyonlar: yerine, biiyiik

miktarda potasyum, magnezyum ve klor iyonlar: bulunur (5).
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2.6.2. Ekstraselliiler Sivi Kompartimani

Hiicrelerin disinda bulunan sivilarin hepsine birden hiicre digi sivisi denir.
Bu swvilar toplam viicut agirhgiun yiizde 20” sini olusturmaktadir. Hiicrelerin
disindaki tiim sivi ekstraselliiler sivi olarak isimlendirilir. 70 kg. agirligindaki
yetiskinde ekstraselliiller kompartimandaki total miktari ortalama 15 litre
kadardir. Tiim hiicreler ekstraselliiler sivinin olugturdugu sabit bir ortam iginde

yasarlar.

Ekstraselliiler siv1 interstisyel sivi plazma, serebrospinal sivi, intraokiiler

stvl, gastrointestinel kanal sivisi ve potansiyel alanlardaki sivilara ayrilir.

Ekstraselliiler sivi ¢ok miktarda sodyum, klor ve bikarbonat iyonuyla
birlikte hiicreler icin gerekli oksijen, glikoz, ve yag asitleri gibi besinler igerir.
Ayrica hiicrelerden atilmak tizere akcigerlere tasinan karbondioksit ve bobrekler
yolu ile ekstrete edilecek diger hiicresel artiklar da ekstraselltiler sivi iginde yer

alir (5).
2.7. SU DENGESI

Organizmada muhtelif kompartimanlarda bulunan sivinin bilesimi nasil
iyi korunursa suyun da volimil 1yl korunur. I¢ ortamin bilesimi ve ozmotik
basinci, PH gibi cesitli 6zelliklerinin sabit kalmasi (hemeostasiz) prensibi su igin

de gecerlidir, ve gesitli mekanizmalarla diizenlenir.
Viicudun ¢esitli ortam ve dokularinda su farkli tutulur; kaslarin su miktari

% 75-80 arasindadir. Kan suyu % 82-86, kemik suyu % 30-35, yag dokusu suyu
% 45-52 dolayindadur.
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2.7.1. Postiir

Yatan birinin ayaga kalkmasi ile veya uzun siire ayakta durmakla alt
ekstremitelerde kan basinct artar. Su damart terk ederek dokular arasi
kompartimana geger ve ddem husule gelir. Yirtime alt ekstremite kaslarini

calistirdigr i¢in boyle bir 6demi dnler.
2.7.2. Egzersiz

Akut egzersizlerde de bir miktar su damari terk ederek dokular arasina
gecer, bunun sonucu hemokonsantrasyon husule gelir. Eger egzersiz siddetli ise
hemokonsantrasyon daha belirgin olur. Eger sahis terle su kaybediyorsa
hemokonsantrasyona buda katkida bulunur. Egzersizde damardan dokular arasi
su gecmesinin nedeni egzersizle kan basincinin artmis olmast ve g¢alisan
hiicrelerin daha fazla metabolizma iiriinleri meydana getirip dokular arasina
vermeleridir. Bu yiizden dokular arasi sivinin ozmotik basinc ylikselecegi igin

damardan disariya su ¢ekilir.
2.7.3. Besinlerin I¢erdigi Su

Yetiskin insan igeceklerle ortalama glinde 1000 ml. ve yiyeceklerin
bilesiminde de 1200 ml. civarinda su alir. Su icerigi yliksek besinlerin yenmesi
icecek alimini azaltir. Ornegin, sebze ve meyvelerin % 85-90’ 1 su olduguna
gore, diyette taze sebze ve meyvelerin ¢ok olmasi igecek alimini azaltir. Diyetle
alinan enerjinin her bir kalorisi i¢in 1 gr. su alinmasi gerekir (8). Besinlerle su
alindig1 gibi besinlerin kendileri de az ¢ok su igerirler. Su halde bu yolla da su
alinabilmektedir. Bu yolla alinan su alinan besinlere bagli olup degiskenlik

gosterebilir (27).
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2.7.4. Metabolik Su

Besin 6gelerinin metabolizmalar sonucu su olusur. Metabolik su miktari
diyetin bilesimine gére degisir. Yapilan aragtirmalara gore; ortalama olarak 1 gr.
karbonhidrattan 0.6 gr., 1 gr. yagdan 1.0 gr. ve 1 gr. proteinden 0.4 gr. su
olustugu tahmin edilmistir (8). Yapilan bir baska arastirmada ise su sonuglar
elde edilmistir. Oksidantif metabolizma esnasinda organizmada saatte 150 cc.
kadar su husule geldigi hesaplanmigtir. Diger taraftan bir karbonhidrat deposu
olan glikojen su tutan bir maddedir. 1 gr. glikojenin metabolizma olmasindan
0.6 cc. su meydana gelir. Ayrica 1 gr. glikojen 2.7 cc. su tutar ve metabolize
olurken bu suyu da birakir. Bu durumda 1 gr. glikojen yakiminda toplam 3.3 cc.
su aciga cikar. Bu yolla bir giinde meydana gelen suyun 600-700 cc. kadar

oldugu hesaplanmistir (2).

2.8. SUYUN VUCUDA ALINMASI (HIDRASYON) VE ATILMASI
(DEHIDRATASYON)

Giinliik su aliminin biiyiik béliimii oral yolla viicuda girmektedir. Bunun
yaklasik tigte ikisi su olarak ve bazi igeceklerle, geri kalani da yenen besinlerin
icinde alinir. Cok kiigiik bir miktar1 da besinlerdeki hidrojenin oksitlenmesi ile
viicutta sentez edilir. Bunun giinliik miktari, metabolizma hizina bagli olarak
150 ile 250 ml. arasinda degisir. Viicutta sentez edilenlerle birlikte normal sivi
alimi giinde 2300 ml. kadardir. Spor yapanlarda ise 2500 ml. ile 2700 ml.
arasinda degisir (21).

Yeterli sivi almnmasi sporcu diyetinin énemli bir pargasidir. Clink{i yeterli

stvi alimi performans: olumlu ydnde etkileyecek ve kisiyi sicak stresine bagl

tibbi tehlikelerden koruyacaktir.
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Yeterli stvinmn alinip alinmadiginin sdyleyebilmenin en kolay yolu idrari
izlemektir. Agik renkli idrar, sik sik tuvalete gitme, yeterli hidrasyonu gosterir.
Koyu, yogun idrar ise dehidratasyonun oldugunu gosterir. Ancak idrarin rengi
beslenmeye bagli olarak degisebilir. Konu ile ilgili olarak yapilan bagka bir
calismada giinliik su kayiplarmin yerine konulmasi, viicut su seviyesinin
degerlendirilmesi igin idrar rengi ve kokusunun kontrol edilmesinin yeterli
olacagy belirtilmistir. Viicut su seviyesini kontrol etmenin bir bagka yolu da

antrenmanlardan 6nce ve sonra agirligin kontrol edilmesi olarak gosterilmistir

(19, 44, 68).

Tablo 1 : Giinlitk Su Alimi ve Atilima ( ml / giin ) (8)

Agir ve Uzun Siireli

ALINAN Normal Egzersizde
Icilen Sivilar 2100 ?
Metabolizmadan 200 200
TOPLAM ALINAN 2300 ?

Agir ve Uzun Siireli

ATILAN Normal Egzersizde
Deri Yoluyla 350 350
Akciger Yoluyla 350 650
Terleme 100 5000
Diski 100 100
Idrar 1400 500
TOPLAM ATILAN 2300 6600

Eger giinde 2000 kilokalorilik bir enerji harcaniyorsa, glinde 10 bardak su

icilmelidir. Ciinkii harcanan her 1000 kilokalori i¢in yaklasik 1 litre suya ihtiyag
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wvardir. Susuzluk hissini azaltmak icin egzersizden 6nce 1-2 bardak su
icilmelidir. Saglik igin spor yapanlarda ise onerilebilecek en miikemmel se¢im

ise, sade ve serin sudur (19).
2.8.1. Sivi Alumi (Hidrasyon) .

Hidrasyon, viicudun su kazanmasiu tanimlayan terimdir. Artan kas
aktivitesi viicutta 1s1 olusumunu arttirmaktadir. Ismnin uzaklastirilmas: terle
saglanmakta ve terle siv1 kaybi karsilanmadigi zaman dehidrasyon olugmaktadir.
Dehidrasyon kas kuvveti, dayaniklilifi ve kondiisyonu olumsuz yo6nde
etkilemekte kramp, sicak bitkinligi ve yasami tehlikeye sokan sicak garpmasi
riskini artirmaktadir. Bazi kisiler yogun egzersiz sirasinda terle saatte 2.7-3.6 kg
su kaybedebilmektedir. Stvi kaybini saptamanin pratik yolu egzersiz dncesi ve
sonrasi tartilmaktir. Her 0.5 kg. kayip i¢in iki su bardagi sivi tiiketilmelidir.
Sporcular yarig dncesi ve sonrast kilolarini sabit tutmak igin aktivite sirasinda
yeterli sivi titketmeyi 6grenmelidirler. Yogun egzersizler susama mekanizmasini
geciktirerek sivi kaybmin giderilmesini zorlastirmaktadir. Sporcular antrenman
sezonunda susama duygusu olsada olmasada diizenli aralarla sivi tiiketimini
aliskanlik haline getirerek, yarig sirasinda olusabilecek dehidrasyon riskini
azaltabilmektedirler. Normal gevresel sartlarda 1 saat veya daha az antrenman

yapan kisiler sivi gereksinimini sade serin su ile karsilayabilmektedirler.

Uzun siireli egzersizlerde veya yiiksek 1si/nem orani olan ortamlarda
hidrasyonu saglamak igin sporcu igecekleri yararli olmaktadir. Karbonhidrat ve
elektrolit iceren bu igecekler gereksinime uyum olarak sporcular tarafindan
secilmelidir. Lezzetli olmalar1 ve igerdikleri karbonhidrat nedeniyle dayaniklilik
aktiviteleri siiresince performansi artirmakta, elektrolitler ise optimal sivi

emilimini saglamaktadir (21).
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2.8.2. Viicuttan Giinliik Su Kaybi (Dehidratasyon)

Viicutta yeteri kadar su olmamas:t ¢alisma verimini distirir. Buna gore
normal olarak bir atmosfer basing 37° C 1sida, alinan 2300 ml. suyun 1400 ml’ si
idrarla, 120 ml’ si terle, ve 100 ml’ si de digk1 ile atilir. Geri kalan 700 ml. ise

buharlasma ile, solunum sisteminden difiizyonla deriden kaybedilir.

Su kaybi, calisma ya da karsilagma Oncesi ve sirasinda yeterli su
icilmesiyle 6nlenebilir. Su kaybi bulgular: ortaya gikarsa, bozulmus su dengesini
diizeltmek bircok saat ister, bu esnada performans da diger. Vicuttan
kaybedilen suyun yerine konmasinin sporcuya Ogretilmesi, spor faaliyetleri

sirasinda terle yitirilen kadarinin da yeniden alinmast 6nemlidir (70).
2.8.2.1. Gizli Su Kaybi :

Suyun difiizyonla deriden ve buharlagma ile solunum yolundan kaybi,
gizli (fark edilmeyen) su kaybi diye bilinir; ¢linkii bu yolla su kaybederken, biz
gercekte su kaybettigimizi fark etmeyiz. Deriden diftizyonla su kaybi giinde
ortalama 300-400 ml. kadardir. Bu miktardaki kayip, dogustan ter bezleri
bulunmayan sahislarda bile ortaya ¢ikmaktadir. Bagka bir deyimle, su
molekiilleri deri hiicrelerinden difiizyona ugrarlar. Derinin kornifiye katlarini
dolduran kolesterol, daha fazla suyun diflizyonla kaybini onler. Solunum
yolundan giren biitiin hava, ¢ikmadan dnce tam olarak nemlenerek buhar basincl
yaklasik 47 mm. Hg. olur. Inspirasyonla alinan atmosfer havasinda buhar
basinci 47 mm. Hg. dan ¢ok daha az oldugundan akcigerlerden glinliik su kaybi
yaklasik 300-400 ml. dir. Atmosferdeki su buhari basinci normal olarak
temperatiir diistiike azaldig1 i¢in, bu yolla su kaybi gok sofuk havada fazla,
sicak havada ise azdir. Soguk havalarda solunum yollarinda kuruluk duyulmasi

bundan ileri gelir.
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Suyun degisebilen alim miktari, giinliik alinan su miktariyla dikkatle
eslenmelidir. Bazi siv1 kayiplart kesin bir sekilde diizenlenemez, &rnegin normal
kosullar altinda solunum sisteminden buharlagma ile ve deriden diflizyon yolu
ile giinde 700 ml’ lik devamli bir siv1 kaybi olmaktadir. Bilingli olarak farkina
varmadigimiz, biitiin yasayan insanlarda devamli goriilen bu sivi kaybina gizli
(fark edilmeyen) sivi kaybi denir. Deri yolu ile olan gizli sivi kaybi terlemeden
bagimsizdir ve hatta dofustan ter bezleri olmayan sahislarda bile gorulr.
Deriden difiizyon yolu ile sivi kaybi giinliik ortalama 300 ile 400 ml.” dir. Bu
kayip difiizyonla fazla sivi kaybina kars: bir bariyer olusturan kolesterolle dolu
kornifiye deri tabakas: tarafindan minimuma indirilir. Kornifiye tabaka, genis
yaniklarda oldugu gibi ortadan kalktig1 zaman buharlagma hizi 10 misline kadar

artar ve giinliik diflizyonla siv1 kaybi 3-5 litre olur (28).
2.8.2.2. Sicak Havadan ve Egzersiz Sirasinda Su Kaybi

Cok sicak havada ter bezleri ile su kaybi bazen saatte 1.2-2.0 litreye kadar
cikar ve kuskusuz bu, viicut suyunun hizla azalmasina neden olur. Egzersiz iki
yolla su kaybini gogaltir. Ilk olarak solunumu hizlandirip, ventilasyon hiziyla
orantili su kaybin arttirir. Ikinci olarak ve daha da Gnemlisi ‘egzersiz viicut

1s1sin1 yiikselterek fazla miktarda terlemeye yol agar.

Egzersizle su kaybi fazla gergeklesir' ise, kan hacmi azalirken kan
yogunlugu (ozmolalite) ylikselir. Buna.bagh olarak, terleme orani ve deri kan
akist azalir, beden 1s1s1 yiikselir. Spor antrendrleri, antrenmanlar ya da yariglar
sirasinda bunlari iyi bilmeli ve sporcuyu yanlig yonlendirmekten kaginmalidir.
Spor yapmayan orta aktif bir kimsenin viicuduna giren ve ¢ikan su miktari
esittir, yani giren ¢ikami kargilar. Su giinliik diyet ile, bir de viicuttaki kimyasal

olaylardan saglanir. Kayiplar ise bobrekler, akcigerler, deri ve baZirsaktan
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gerceklesir. Artik tirlinlerin bdbreklerden atilmasinda en az giinde 500 ml. su
kullanilir. Baska yollardan da zorunlu su kayiplar1 gbz ontine alinirsa, viicudun
su dengesinin siirdiiriilmesi igin en az gerekli su miktarlart 1100 ml.” ye ulasir.
Sporcular yogun antrenmanlarl swrasinda  terleriyle vicutlarindan ne
kaybettiklerini, goriistiikleri doktorlara feryat ederek sorarlar. Terlemeyle su
kaybederken, en ¢ok kilo diigmesi de bu yolla olur. Hem de viicudun bir ¢ok
mineralleri ter icerisinde atilir (71). Yapilan bir ¢aligmada, genellikle sicak bir
ortamda veya ¢ok fazla is yaparken bir kisi terleme yolu ile 24 saatlik bir

dénemde 2-4 litre su kaybedilecegi bildirilmistir (5).

Organizmanin su kaybetmesine dehidratasyon denir. Akut ve kronik
olmak tizere iki tiirliidiir. Her ikisi de sporda 6nemlidir. Egzersiz sirasinda terle,
yapilan egzersizin siddet siire ortam 1sisina gore, az veya gok su kaybedilir. Bu
kayip karsilanmazsa akut dehidratasyon husule gelir. Kan voliimii azalir.
Boylece akut kronik dehidratasyon husule gelir. Yapilan bir aragtirmada
dehidratasyon’ un maksimal oksijen tiiketiminde azalmaya, viicut 1sisinda
artmaya ve koordinasyon kaybina neden oldugu bildirilmistir (69). Futbolcular
{izerinde yapilan bir caligmada (1986), sekerli sivi alan futbolcularin kosu,
yiirlime ve toplam katettikleri mesafe agisindan sivi almayanlara gore iistiinliik

tagidiklar: belirlenmistir (23).

[nsan, sivi alimini goniilli bicimde sinirlayabilen tek canhdir ve
kaybettigi suyu yerine kolayca koyamaz. Bu bakimdan sporculara, uzun
calismalari sirasinda, istediklerinden daha fazla igirtmeye 6zen gosterilmelidir.
Beden suyu kaybi, kalbi ve kan damarlarini zorlar. Bu durum, terlemeye bagli
olarak su kaybindan dolayi, kan hacminin azalmasindan ileri gelir. Susuzluk,
cogu zaman yeterli su igmeye karsi bir isteksizligi de birlikte getirir. Spor yapan

tim erkek ve kadmlar; yeterli karbonhidrat ve su alimini igeren bir diyet
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programiyla birlikte, dayaniklilik antrenmanlarindan yarar saglayabilir. Ancak
performans: artirmak igin igilen alkoliin dehidratasyon' u énlemede higbir katki
saglayamayacaktir. Alkol bir diiiretiktir (idrar sokiicli) ve bu nedenle, idrar
olusumunu dyle bir artiracaktir ki, tiketilen alkole oranla daha fazla sivi kaybi

olusacaktir. Bu nedenle, alkol dehidratasyon' u azaltmak yerine artiracaktir (22).
2.8.3. Sivi Kaybinin (Dehidratasyon' un) Sporcularda Etkileri

1- Kan volumii azalir.
2- Rektal 1s1 artar.

3-  Nabiz yiikselir.

4-  Bitkinlik erken gelir.

5. Bfor siiresi kisalur, is giicii diiser.

6-  Viicut agirhifimin % 2’si oraninda su kaybi is glictind % 20
diistiriir.

7-  %4-5 oraninda su kaybi (18 cc) da is gliclinii % 40 distirtir.
8-  Sportif performans diiger.
9-  Viicut agirhigmim % 10’u civarinda su kaybedilirse dolagimsal

kollaps husule gelir (2).

Ayrica Paker ¢alismasinda (1989), viicuttaki su kaybinin % 1-5 arasinda
oldugu zaman; susuzluk, harekette diizensizlik, istahsizlik, deri kizarmasi,
sabirsizlik, yorgunluk, kalp atiminda artma ve rektal 1sida artma olacagini, su
kaybinin % 6-10 oldugu zaman; bas agrisi, soluk almada giiclik, kan
voliiminiin  degismesi, konugma zorlugu, hatirlamada zorluk ve kan
yogunlugunda artmanin meydana gelecegini, viicuttaki sivi kaybimin % 11-20
arasinda oldugu zaman da kramplar, yutkunma zorlugu, dilin sismesi, gorme
bozuklugu, duyma zorlugu, ates ve duyarlilikta azalmanin ortaya ¢ikacagimi

bildirmistir (56). Konu ile ilgili gerceklestirilen baska bir arastirmada da (1989),
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icecek tiiketiminin 5 glinliik bir kisitlama sonucunda % 5’ lik 1 kilo kaybi

meydana geldigi sonucu bulunmustur (50).

Orta derecede su kaybinm (viicut agrligimn % 2-2° 1) dahi performansta
dikkati ceken olumsuz bir etkisi vardir ve % 5’ in {istinde su kaybt sicak
carpmas! etkisi yaratir. Su kaybi sadece viicudun ihtiyaci olan suyu azaltmaz,
aym zamanda elektrolit dengesini de degistirir. Sodyum ve potasyum gibi
elektrolitler hiicrelerin i¢indeki ve disindaki sivilarda bulunan sarjh mineral
molekiilleri olup, su kaylﬁ elektrolit dengeyi degistirdiginde, sinir yapisi ve kas
hareketleri etkilenir ve kuvvet ve dayaniklilik azalir. Dayaniklihk su kaybinin
neden oldugu kan hacmindeki diisiigten de etkilenir. Sporcular kilo almak i¢in
isteyerek su kaybettiklerinde, kuvvet ve dayanikliigmn azalmasi riskini
olustururlar (44). Bisikletgiler {izerinde yapilan bir haftalik calismada (1987),
belirli noktalara su alabilmeleri icin istasyonlar kurularak bisikletgilerin su
icmesi saglandigi halde, ¢alismada varilan sonuca gore bisikletcilerin

dehidrasyona ugradiklar: bildirilmistir (72).

2.8.4. Sivi ile Kaybedilen (Dehidratasyon) Elektrolitleri Uc Sinifta

Tanimlamak Miimkiindiir
1 — izotonik

Su ve tuz kayiplan esit miktarlardadir. Hiicre disi sivilardan kayiplar
olusmaktadir, en sik goriilen dehidratasyon seklidir. Susuzluk hissi, agizda

kuruluk ve gozlerde ¢okme seklinde belirtilerle kendini gosterir.
2 — Hipotonik °

Tuz kaybi sivi kaybindan daha fazladir. Cilt kuru, gozler ¢okiiktir,

kaslarda kramplar olusur. Dikkat dagmiklig ve uyku hali gdriiliir.
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3 - Hipertonik -

Kayiplar i¢i siwvilardan meydana gelir, total viicut suyu azalmistir.

Susuzluk gortiliir (29).
2.9. VUICUT SIVI HACIMLERININ OLCULMESI .

Sivi hacmi Olctimiinde diliisyon ilkesi; viicudun herhangi bir sivi
kompartimaninin hacmi, o kompartimana belirli bir madde vererek, sivida esit
olarak dagilmasini bekledikten sonra maddenin diliisyon derecesi Olgiilerek

belirlenebilir.
2.9.1. Ekstraselliiler sivi Hacminin Olgiilmesi .

Diliisyon ilkesine gore ekstrasellliler sivi hacmini 6lgmek icin tim
ekstraselliiler sivi kompartimaninda kolayca dagilan ve kapiller membranlardan
kolayca gectigi halde hiicre membranindan gegmeyen bir madde enjekte edilir.
Yarim saat sonra yada daha uzun bir stire bekledikten sonra ekstraselliiler sivi
Srnegi olarak alinan kan, santrifujla plazma ve hiicrelerine ayrilir. Sonra
ekstraselliiler stvinin gercek bir pargasi olan plazma, enjekte edilen madde
bakimindan analiz edilir. Ekstraselliiler s1vi hacmini tam olarak 6lgen bir madde
bulundugundan, ekstrasellﬁlér stvi hacmi yerine sodyum alani, tiyosiyanat alani,

inmiin alani gibi deyimler kullanilir.

Hangi alanin az yakin olarak ekstraselliiler s1ivi hacmini yansittigini kesin
bir sekilde séylemek simdilik miimkiin degildir. 70 kg’ lik bir erigskinde farkl
maddeler kullanilarak yapilan dlgiimlerde 9 litre ile 22 litre arasinda degerler

bulunmaktadir. Ortalama olarak hedeflenen 8lgiim 15 litre kadardur.
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2.9.2. Toplam Viicut Suyunun Olgiilmesi

Total viicut suyu, ekstraselliiler sivi hacmi 6l¢timiinde kullanilan yontemle
5lciilmektedir. Ancak burada, ekstraselliiler kompartimanda dagildig1 gibi, hiicre
icine de diftizyona ugrayan bir madde kullanilir. En iyi sonug veren maddeler,
radyasyon 6lgen aperetlerle analiz edilebilen tritiyumlu su yada kantitatif olarak
spesifik gravite yada infraruj spektro — fotometre ile dlgtilen agir su’ dur. Isaretli
su alindiktan sonra biitiin suyu ile karigmasi i¢in birkag saat beklenir, idrarla
yada karisma periyodu sirasindaki kayip géz oniine alinarak diizeltme yapilir.
Daha sonra basitge plazmadaki isaretli su konsantrasyonu &lglilerek, total viicut

suyundaki isaretli suyun konsantrasyonu bulunabilir.

70 kg. agirliginda bir eriskinde total viicut suyu Slgtimleri 30 litre ile 50
litre arasinda degismektedir. Ortalama yaklasik 40 litre yada total viicut

kitlelerinin % 57’ si kadardir.
2.10. SIVILARIN ELEKTROLIT iCERIKLERI

Hiicre ici ve dist stvimin dengede tutulabilmesinde bu sivilarin madensel
iyon yogunlugu 6nem tagir. Suyun hiicre i¢i ve digina akislari madensel
iyonlarca denetlenir. Bunlara “ elektrolit “ denir. Su iginde bunlar elektrik ytiki
tasidiklarindan “ anyon ” ve “ katyon ” seklinde belirlenir. Elektrolitlerin
basinda sodyum, potasyum gelir. Bunlar, kloridler, siilfatlar, karbonatlar ve
fosfatlar gibi tuz seklinde bulunur (9). Sporcular tarafindan kullanilan
iceceklerde elektrolitlerin (sodyum, potasyum) bulunmas: 6nem arz etmektedir
(14). Dengeli diyet, yeterli sivi alimi ile elektrolit dengesi saglanabilmektedir.
Sicak havada uzun siireli egzersizlerde sivi ve elektrolit kapsayan igecekler yarar

saglamaktadir (20).




Ticari olarak hazirlanmis sporcu igeceklerinin ¢ogu magnezyum,
potasyum, sodyum gibi terleme ile atilan elektrolitleri icermektedir. Bunlardan
ozellikle sodyum suyun geri emilimini arttirmasi agisindan 6nemlidir. Hazir
soliisyonlarin plazma elektrolit konsantrasyonundaki degisiklik {izerine etkilerini
belirlemek amaciyla yapilan bir ¢aligmada 47 sporcu maraton kosusu sirasinda
yalnizca su 43 sporcu ise glikozelektralit soliisyonu ( 1.4 litre ) almislardir.
Egzersizden hemen sonra serum-potasyum konsantrasyonlarinda her iki grupta
da farklilik olmadifi gozlenmistir. Egzersiz sirasinda terleme ile viicuttan % 99
su % 1 elektrolit kayb: olmaktadir. Bu nedenle sodyum digindaki diger
clektrolitlerdeki kayiplar egzersiz sonrasi iyi besin se¢imi ile rahatlikla
karsilanabilir. Hizli dehidratasyon saglanmasi dzellikle halter, giires, boks gibi
siklet sporlarinda énem tagimaktadir. Sporcular dzellikle yarisma dncesi, sonrasi
gibi dehidratasyon yontemleriyle viicut agirliklarin azaltmakta ve tartim sonrasi
avantajli bir agirhkla yarigmaya girmek istemektedirler. Tartimla yarisma
arasinda 3 saatlik bir siire bulunmaktadir. Yapilan calismalarda glikoz-
elektrolitli soliisyon alimmin plazma voliimiiniin eski konsantrasyonuna
gelmesinde yalnizca su alimindan daha hizli oldugu belirlenmistir. Suyun
sodyum icermemesi, plazma ozmolalitesini diisirmekte ve idrara ¢ikigi

arttirmaktadir. Bu ise, rehidratasyonda gecikme ile sonuglanmaktadir.

Sivi kullanimi egzersiz sonrasinda da karbonhidrat elektrolit icerikli
swilar toparlanmayi gabuklagtirdig: igin kullanilabilmektedir (55). Halterciler
tizerinde yapilan bir ¢aligmada, arastirmacilar, haltercilerin olagan diyetine
yiiksek kalorili igeren bir sivi besin ekleyerek, kilo artigi, viicut kompozisyonu
ve giic artigini arastirmislardir. Diger bir grup haltercide normal yemelklerine
devam etmislerdir. Sonugta ek besin (yiiksek kalori igeren s1v1) alan grubun hem

kuvvet hem de kas kiitlesinde iki kat artis oldugu gézlenmistir (32).
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Yagsiz viicut kitlesinin agag1 yukari % 72’ sini su olusturur. Viicudun yag
orant arttik¢a su orani da diiser. Onun igin organizmanin su orani yag kitlesinin
bulunus oranina bagli olarak, % 60-70 arasinda degisir. Su organizmada
kirliliklerinden ayri muhtelif kompartimanlarda bulunur, ve bilesimleri az cok
birbirinden farklidir. Su viicutta belli bash iki kompartimanda yer alir; a) Hiicre
icinde, b) Hiicre disinda. Hiicre dist su da, damar i¢i su ve dokular arasi su
olmak iizere iki kistmdan olusur. Oynaklardaki sinovyal siviya, gdzdeki sivi
dokular arasi siviya Ornektir. Viicut suyunun kompartimanlar arasinda

dagiliminda rol oynayan baslica elektrolit Na+” dir.
2.10.1. Sporcularda Su ve Elektrolit Dengesi

Su ve bircok elektrolitin alinmasi, genellikle kisinin yeme ve i¢me
aligkanliklar1 tarafindan yonlendirir ve bobreklerin, atma hizini, degisik
maddelerin alinigina gore ayarlamasini gerektirdigi bildirilmistir (5). Yapilan
caligmalar elektrolitlerin terle kaybmin ¢ok disiik oldugunu gOstermektedir.
Sodyum ve klor toplam deponun % 5-7 si oraninda diserken magnezyum
depolar1 hemen hemen degismez. Sivi kaybina bagli olarak plazmadaki elektrolit
konsantrasyonu artar ya da sabit kalir. Agir egzersizden sonra bile viicut
aldosteron hormonunun yardimryla idrardan elektrolit atimini engelleyerek
dengeyi saglamaya caligtigi bildirilmistir (74). Maughan ve arkadaslart (1997),
yaptiklar: bir arastirmada igeceklerin hafif olarak sodyum ( 50-60 mmol. /1) ve
miimkiin oldugunca kaybedilenlerin yerini almak igin biraz potasyum igermesi
gerektigini, devam eden zorunlu idrar kaybini dnlemek i¢in tiiketilen hacmin
terleme yoluyla kaybedilenden fazla olmasi gerekir. Iceceklerin lezzet derecesi,
stvi alimmda tegvik edici olmasi ve yerine alinacak hacmin yeterli olmasi

6nemlidir. Elverisli durumlarda elektrolitler, kati yiyeceklerle de viicuda
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aliabilecegini bildirmektedirler. Ayni caligmada, egzersiz sonrasi periyodda
karbonhidrat-elektrolitli igeceklerin viicuda alimi temiz ve sade sudan daha

etkili bir sekilde egzersizdeki kapasiteyi yenileyecegini belirtmislerdir (47).

Fiziksel egzersizler viicut sivilari ve elektrolit dengesinde bazi etkilere
sahiptir. Organizmanin bazi sivi kompartimanlarinin birlesimi ve total sivi
ozmolaritesi diizenleyici mekanizmalarla daima fizyolojik sinirlar icinde sabit
tutulur. Normal giinliik aktivite sirasinda kaybedilen su istemli icmelerle
karstlanir. Bazen terlemeyi 6nlemek igin gok az su icilince, biiylik hata yapilmis
olur. Istemli su i¢me arzusu normal olarak su kaybi viicut agirligimin % 1 oldugu
zaman kendisini gosterir. Dayaniklilik sporlarinda normal kosullarda saatte 1.5 —
2 litre terle su kaybedilir, bu kayip sicak bir ortamda saatte 4 litreye kadar
cikabilir. Istya aklimatize olmus insanlar, aklimatize olmamis insanlara oranla
daha fazla terlerler, terlemeye daha erken baslarlar ter daha suludur ve bu kisiler
daha fazla su icerler. Su kaybedildigi oranda alindig: takdirde organizma
iizerinde fizyolojik stres azaltilir ve is performansi bozulmaz. Sicak bir ortamda,
en igsel performans veya sportif performans su kaybmnin stk sik su icerek
karsilanmasiyla elde edilir. Genellikle iyi kondiisyona sahip sahsmn fiziksel
performansi su kaybi viicut agirhgmin % 3’ tine hatta, cok iyi kondiisyona sahip
olanlarda % 4’ iine erisinceye kadar pek bozulmayabilir. Buna ragmen su

kaybinin viicut agirligmm % 1-2’ sini agmamasina dikkat edilir.

Sivi alimi ayrica sivi alinmasinda bazi etnik faktdrler ve aligkanliklar goz
oniinde tutulmalidir. Eger yarisma sicak bir ortamda yapiliyorsa, yarigmadan 1-2
saat evvel bol su icilmesi tavsiye edilir (2). Viicut agirhgmin yaklasik % 60-70
kadart sudur ve ekstraselliiler-intraselliiler iki kompartimana dagilmis haldedir.
Her iki kompartimandaki su, gerek miktar olarak gerekse bilesim olarak denge

halindedir.




Akut egzersiZlerde sivi kaybedilince, damar i¢inde dokulara sivi transferi
olur ve hemokonsantrasyon gelisir. Daha sonra kompansatuar islevlerde damar
ici ve dis1 sivilar arasinda yeniden denge durumu ortaya cikar. Akut kayiplardan
sonra siv1 agig1 yerine konmaz ve bu durum 24 saatten fazla siirerse, kronik ve

dehidratasyon tablosu gelisir (53).
2.11. SPOR ICECEKLERI:

Sporcunun en nemli ihtiyaci, bol sudur. Bedenimizin birimleri olan
hiicreler su icerisinde ve su ile yasar. Spor igeceklerinde hedef sudur: 11k olarak
sporda terlemeyle yitirilen suyun % 70-80 ni, aninda igeceklerle telafi
edilmelidir. Ikinci olarak terlemeyle yitirilen mineraller ise egzersizi veya
miisabakay1 izleyen 24 saat igerisinde gesitli igeceklerle (ve yiyecekler) yerine
konmalidir. Su kaybi, caligma ya da karsilagma &ncesi ve sirasinda yeterli su
icilmesiyle 6nlenebilir. Su kayb1 bulgular: ortaya ¢ikarsa, bozulmus su dengesini
diizeltmek i¢in birgok saat ister, bu esnada kisinin performanst da duser.
Sporcuda susuzluk (dehidrasyon), bir baska besin maddesinin eksikliginden
daha etkili bicimde erken yorgunluga ve klinik bozukluklara yol agar. Bir
sporcunun saglikli ve formda kalmasinda su, hayati bir rol oynar. Sporcular, her
susamalarinda biraz fazlasiyla su igmelidirler. Ancak bdylece, formlari i¢in en
iyisini yapmis sayilirlar. Bir sporcu su kaybina bagli olarak beden agirliginin
% 2° den fazla azaltmissa, basarisi tehlikeye girer. Unutulmamalidir ki, spor
karsilagsmalarinda ya da ¢aligmalarinda sporcular beden agirhiklarini, ¢ok

kolaylikla %2’den fazla oranda terlemeyle kaybederler (70).

Uc tip spor igecegi vardir. Birinci tip igecekler; en popiiler olanlar sivi ve
elektrolit destegi saglayan igeceklerdir. Bu igecekler su yerine kullanilmaktadir.
Orta derece spor yapanlara su yeterli olabilir. Ancak bir saatten fazla ve yogun

calisiliyorsa spor iceceklerin igindeki elektrolitler ve az miktardaki sekerden
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fayda goriilebilir. Onemli olan giin boyunca yeterli siv1 almaktadir. Ikinci tip
icecekler; sivi karbonhidrat destekleyicileri vardir. En az bir saat idman
yapiyorsaniz, bunlar yarar saglayabilir. Uctincti tip igecekler; tim besin
tamamlayict igeceklerdir. Yeterince kati besin alinamadigi ve yogun, uzun
idman yapildig1 zamanlar idealdir. Her 6gtinde 180-300 kalori ve yeterince besin

saglarlar, ancak tamamen besin yerine kullanilmamalar1 gerekir (42).

2.12. EGZERSIZDE SIVI ALIMI
2.12.1. Egzersiz Oncesi

Egzersizden onceki son dglinde 2 - 2.5 su bardag: su, egzersizden 20 — 30
dakika dnce 1 — 2 su bardagi su , egzersize baglamadan 15 dakika once ise 1 —2

su bardagi su igilmelidir.

Yapilan bir ¢alismada, Eroglu (1997)’ nun bildirdigine gore, herhangi bir
egzersize baglamadan 6nce daima tam olarak sivi alindigindan emin olunmali,
asla egzersize dehidrate durumda baslanmamalidir (16).Bir maratonu 2 saat 10
dakika ile 20 dakika arasinda kogmak icin gerekli egzersiz siddeti emilimin
minimal oldugu siddettir, fakat bu elit sporcularin sivi almaya ihtiyaglarinin
devam edecegini ileri slirmektedir (74). Yapilan bagka bir ¢alismada da orta
siddette uzun siireli egzersiz yapan deneklere egzersizden hemen 6nce glikoz ve
glikoz polimerleri vererek yaptiklari bir ¢alismada, egzersizden hemen &nce
karbonhidrat tiketiminin bitkinlige kadar ¢alisma zamanini artirdigini, her iki
karbonhidrat tipinin benzer etki gosterdigi bulunmustur (45). Buna karsin Giiney
Afrika’da Rugby oynayan sporcular {izerinde yapilan bir ¢aligmada; oyunculara,
hem miisabakadan 6nce hem de devre arasinda 500 ml. sivi verilmis ve
miisabaka sonucunda 1 litrelik s1vi aliminin Ragby magt stiresince higbir olumlu

etki yapmadig1 gézlenmistir (26).
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Futbolcular {izerinde yapilan diger bir ¢alismada (1993); Futbolcularin
magctan 2-3 giin dnceden itibaren siv1 tiketimine baglamaya 6zen gostermeleri
belirtilmektedir. Genel kural olarak, ¢ok su igmeli ve su igerigi yiiksek
yiyecekleri tiiketmelidirler. Magtan hemen &nce ve mag sirasinda oyuncular
diizenli araliklarla az az sivi tiketmelidirler. Maglardan dnce, sonra ve maslar
sirasinda ne icelim, ne zaman igelim sorusu her zaman sorulan bir sorudur. Sade
serin su, buzlu cay maglar éncesinde iyi bir segimdir. Fakat cayda bulunan
kafein diiiretik etkisi nedeniyle mag swasinda g¢aym fazla titketilmemesi
onerilmektedir. Maglardan &6nce ve sonra tartilarak sivi ihtiyacinin

bulunabilecegi belirlenmistir (12).

Bir sporcu, ister miisabaka, ister antrenman olsun, her sportif seansa
viicudu iyi sulanmis bir bicimde baglamalidir. Bunun igin de antrenmanlarin
veya miisabakalarin 10 — 15 dakika 6ncesinde 200 — 250 ml. serin su i¢ilmelidir
(70). Gergeklestirilen bir ¢alismada (1995), egzersizden 6nce ideal olarak 350-
400 kalorili, % 60 karbonhidrat igeren ve giinlik vitamin ve minerallerin % 25-

30’ unu iceren bir tiriin olabilecegi ortaya konulmustur (67).

Egzersiz ve yaris oncesi temel beslenme ilkesi yeterli karbonhidrat ve siv1
tilketimidir. Dayaniklilik egzersizinden 2-6 saat dnce kisinin tercihi gz oniinde
bulundurularak 85-200 gr. karbonhidrat tiketilmeli ve tiiketilen yiyeceklerin
kompleks karbonhidrat, diigiik yag ve protein i¢ermesine dikkat edilmelidir.
Sporcu yeni icecek ve yiyecegi yarig ginii denememelidir. Sivi yemek yaris
ncesi heyecan ve sivi dengesinin saglanmasina yardimei olmaktadir. Egzersiz
ve yaristan 5-10 dakika dnce az miktar karbonhidrat iceren sivi, kan glikoz

diizeyinin devamlilig1 igin tiiketilmektedir (17).

29




2.12.2. Egzersiz Sirasinda :

Egzersiz swasinda sivi almamn iki ana amaci vardir; viicut stoguna
karbonhidrat yakiti saglamak ve tatli yeme sonucu olusan elektrolit kaybinmn

yerini doldurmak (48).

Egzersiz. boyunca performansi arttirmak igin karbonhidrat tiketiminin
onemi bilinmekle beraber hangi karbonhidrat tipini (glikoz, glikoz polimerleri,
sukroz ve fruktoz) titketmek konusunda hala bazi endiseler bulunmaktadir,
Enerji igerikleri ayni veya benzer, karbonhidrat tipleri farkli igeceklerin mideden
bosalma hizlar benzerdir. Bu sonug karbonhidrat tipinin mide bosalma hizini
etkileyen temel faktor olmadigini gostermektedir. Glikoz, glikoz polimerleri
(malto dekstrin) ve sukrozun hepsi ince bagirsaklarda sivi  emilimini
uyarmaktadir (21). Glikozlu igeceklerle ilgili yapilan galigmalarda glikozlu
iceceklerin mideyi suya oranla daha yavas bosalttiklar1 bulunmustur. Egzersiz
sirasinda sivi almanin amaci esas olarak terle olan kayiplar: karsilamak oldugu
icin bu yavaslatici etki olumsuz karsilanmistir (60). Ayrica, glikozlu igeceklerin

viicudu su kadar iyi soguttugu bildirilmistir (14).

Her 20 dakikada bir yaklasik 1 bardak sivi tiketilmelidir. Su bir saatten
az siiren egzersizler igin en popiiler ve uygun bir igecektir. Fakat daha uzun
siiren egzersizlerde mideyi kisa siirede bogaltmasi ve rahatsizlik vermemesi igin
5-10°C serinlikte, % 6-8 oraninda (30-60 g) karbonhidrat igeren sivilar almaya
6zen gosterilmelidir. Mukavemet tipi atletik aktiviteler sirasinda atletlerde bir
saatlik bir stirede 2.5 - 5 kg’ lik agirlik kaybi gorlilmiistiir. Aslinda bu agirlik

terleme ile su kaybidir (28, 60).

Tiirkiye futbol Federasyonu bir aragtirmasinda (1996), mag¢ sirasinda
kiigiik miktarda siv1, sik olarak i¢ilmelidir. Her 10 —15 dakikada % 2 — 3’liik bir

seker konsantrasyonu ile 100 ila 300 ml. arasinda su igilmelidir. Bu, mag
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esnasinda 30-50 gr. seker ilaveli, toplam 1 ila 2 litre arasinda bir sivi alimina
karsilik gelecektir. Bu, terle kaybedilen suyun anlamli bir sekilde yerine
konmasi ve seker ihtiyacini énemli dlglide temin etmek icin yeterlidir. Her ne
kadar macta sivi alimi 6nemliyse de oyuna zarar vermemelidir. Mag sirasinda
kritik bir zamanda sivi alimi, oyun ritmini bozabilir. Bu yiizden oyuncular,
sadece oyunda normal bir duraklama oldugunda su igmelidirler. Su i¢gmek tizere
oyuncularin takim kuliibesine uzun kosular yapmasindan kagmmak i¢in, futbol
alani etrafina farkli pozisyonlarda kiigik sivi sigeleri yerlestirmenin uygun

olacagi kabul edilmektedir (25).

Tiirkiye futbol Federasyonu yaptig1 bagka bir aragtirmada (1999), Alman
Bayan Milli Takiminin 1997 Avrupa Sampiyonasi’na hazirlanirken antrenmanda
aldiklart sivilarm, biitlin giin boyunca kiigtik miktarlarda boliimlere ayirarak
icirilmistir. Elma suyu, bayan futbolcular tarafindan  sevilerek icildigi
belirtilmistir. Magtan yarim saat Once birkag olmak lizere yarim litre, mag
stiresince birkac kez 0,1 litre buna bagli olarak yeterince i¢ilmis, yemeklerden
once elektrolit iceriklerin de su, ek meyve ve sebze gorbalariyla birlikte enerji
metabolizmasinn iyilestirilmesi ve boylece de yorgunluk sonundaki stresten
kurtulmadaki stvi  kaybinin  dengelenmesine olumlu bir etkisi oldugu

gosterilmistir (24).

Brouns (1991) arastirmasinda, spor aktivitesi siiresince hidratasyon
durumunun pek ¢ok faktdrden etkilenebilecegini, yarigma oncesi sivi alimi ve
yarigma sirasinda sivi aliminin sivi kaybiyla ilgili oldugunu ve en iyi isleminde
yarisa baslamadan 30-40 dk. 6énce idrar ve diskinin bosaltilmasi gerektigini
belirtmistir. Ciinki her ikisinin de yarigma stiresince siv1 alimin etkileyecegini
belirlemistir (11). Sporcularin saglikli olmalari ve optimal performansa

ulasmalari i¢in egzersiz boyunca diizenli araliklarla serin igecekleri tliketmeleri



cok 6nemli oldugu belirtilmistir (13, 52, 7). Antrenman sirasinda tercih edilen

serin su siv1 kaybinimn yerini alir (64).

Egzersiz boyunca 1si diizeni yeterli sivi alimiyla saglanmaktadir.
Dehidrasyon ve yetersiz 1s1 diizeni performans: olumsuz yonde etkilemektedir.
Dehidrasyonu 6nlemek, performansi artirmak igin egzersizden 30-60 dakika
dnce serin suyun , egzersiz sirasinda ise her 10-15 dakikada bir 160 cc (1su
bardagl) suyun tiiketilmesi rektal ismun ve kalp atim hizinin artmasi
snlemektedir. Sade serin su en iyi igecek olmasina karsin, kan glikoz diizeyinin
stirdirtilmesi ve hiponatremiyi onlemek icin, dayaniklilik sporlarinda egzersiz

boyunca karbonhidrat ve soyum ekleme 6nerilmektedir (19).
2.12.3. Egzersiz Sonrasi

Idrar acik renk oluncaya oluncaya kadar sivi almaya devam edilmelidir.
Egzersizden hemen sonra kaslarda tiiketilen glikojen yerine konur, karbonhidrat
iceren icecekler su ve glikojen kaybini yerine koymak igin en secimdir. En iyi
sivi tiiketimi mideyi hizla terk eden az miktar sodyum ve karbonhidrat iceren

tad: hosa giden igeceklerdir (18).

Edward Coyle (1993) yaptig1 bir aragtirmada, egzersiz sonrast sadece su
icen kisiler aldiklart miktarin % 40’1 birkag saatte, idrar ile kaybettiklerini ve o
siire icinde spor igeceklerini (katki maddeli sivilar) alan kisiler yalnizca %

30’unu idrarla attiklarini belirtmektedir (36).

© Bgzersiz sonrasinda su kaybi tekrar yerine konmalidir. Egzersizden hemen
sonra kan glikoz seviyesini korumak igin sivi alinmalidir (64). Bu konuda
yapilan ¢aligmalar, yarigma ve antrenmanlardan sonra ise kaybedilen enerji, su

ve tuz gereksinimini karsilayacak besinler alinmasi gerektigini aciklamaktadir

(62, 15).
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Sporda terlemeyle yitirilen suyun % 70-80 i, aninda iceceklerle telafi
edilmelidir. Terlemeyle yitirilen mineraller ise egzersizi veya miisabakay1
izleyen 24 saat igerisinde gesitli iceceklerle (veya yiyecekler) yerine konmalidir.
Viicuttan kaybedilen suyun yerine konmasinin sporcuya ogretilmesi, spor
faaliyetleri sirasinda terle yitirilen kadarinin da yeniden alinmasi énemlidir. Bazi
uzmanlara gore, kaybolan terin % 80’1 ¢ok kisa siirede igeceklerle

karsilanmalidir (70).

Tiirkiye futbol Federasyonu konuyla ilgili yaptig1 bir aragtirmada (1996),
bir magtan sonra bazi oyuncularin su dengesi 6l¢iilmiig, magtan 6nce ve sonra
viicut agirliginm belirlenmesiyle, oyuncularm mag sirasinda viicut aguhiginin
% 2-4’ fine karsilik gelen, 1.5-3.0 litrelik bir sivi kaybina ugradiklarn
goriilmiistiir. Her ne kadar oyunculara magtan sonra sivi igmeleri ogiitlense de,
kaybedilen suyun sadece yarisi ilk dort saat iginde yerine geldigi ve sivi
dengesinin tam olarak saglanmasi, yaklasik 10 saati almistir. Diger ¢alismalar,
siv1 dengesinin tekrar saglanmasinin yavas bir islem oldugunu benzer bigimde
ortaya koymustur. Bu gdzlemler gdstermistir ki, bir magtan hemen sonra sadece
stvi alimunt arttirmak yeterli degildir. Oyuncular magtan bir glin sonra bile, sivi

kaybini kismen giderebilmis olmalart sagirilacak bir durum degildir (25).

Egzersizden sonra kas glikojen depolarmin yenilenmesi yeterli
karbonhidrat tiiketimi ile saglanmaktadir. Egzersizden sonraki ilk birkag saat
icinde kolay stirdiiriilen karbonhidrat kaynaklari ile maksimum glikojen
deposuna ulasilabilmektedir. Sporcular egzersizden miimkiin oldugu kadar en
kisa siire sonra karbonhidrattan zengin yiyecek tilketmeye baslamalidirlar.
Ciinkii glikojen sentezi ve kas depolarlmh yeniden doldurulmasint uyaran kan
glikoz, insiilin ve glikojen sentetaz enzim diizeyleri bu dénemde hala ytksek

diizeydedir (21).
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2.13. SICAK ORTAMLARDA, YARIS VE ANTRENMANLAR
BOYUNCA SPORCULARIN SIVI TUKETIMI KONUSUNDA
DIKKAT ETMESI GEREKEN ILKELER

Yeterli sivi tiiketimi (uygun hidrasyon) sporcu igin g¢ok &nemlidir.
Ozellikle sicak iklimlerde dayamklilik tipi egzersizlerden egzersiz dncesi ve
sonrast viicut agirligi kaydedilmeli (40). Yapilan bir ¢alismada (1994), soguk
icecekler sivilarin viicuda karigiminda giiglestirir ideal 1s1 8 ile 13 derece
arasindadir. Ozellikle yarisma ve antrenmanlarda daha soguk igecekler
alinmamalidir. Hatta buzlu icecekler sporcularda mide kanamalarma ve bagirsak
bozukluklarina neden olabilecegi belirtilmistir (58). Alinan igeceklerde seker

miktar1 fazla olmamali, sicakligt 8 — 13° C arasinda olmalidur.

1-Hacmi 1t yi gegmeyecek sekilde hazirlanan sivi (meyve suyu, sekerli
su, bal-su, komposto, ¢ay, vb. gibi) yarismadan 30 dakika ncesine kadar 10-15
dakikalik aralarla azar azar i¢ilmelidir.

2-Yaris boyunca 10 - 15 dakikalik aralarla veya devre arasinda  100-200
cc sivi almmalidir.

3-Yarisma sonrasinda tartilarak sivi kaybi kontrol edilmeli ve sik sik sivi
icerek siv1 yerine konmalidir.

4-Sporcu her giin tartilarak degisik nem ve sicaklik derecedeki sivi kaybi
olctilmelidir.

5-Sicakligin fazla oldugu giinlerde antrenmanlar sabah saat 9:00° dan
once yada dglen 16:00° dan sonra yapilmalidir.

6-Sporcu, sicak bitkinliginin erken belirtileri (zorlama, isteksizlik, bulanti,

deride kuruma, oryantasyon eksikligi) iyi bilinmelidir.

7-Giysiler hafif olabildigince az olmalidir.
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3. MATERYAL VE METOD

Bu arastirmada, fiziksel aktivitenin yogun oldugu Universitelerin Beden
Egitimi ve Spor Boliimleri ile fiziksel aktivitenin olmadigi diger muhtelif
Boliimlerde okuyan ogrencilerinin sivi tiiketimlerinde bir farklilik bulunup

bulunmadiginin incelenmesi ve karsilastirilmas: amaglanmustir.
3. 1. Deneklerin Secimi

Arastirma igin; subat-mart aylari arasinda, Tiirkiye’ nin degisik
Universitelerinde okuyan 445 erkek, 233 kiz 6grenciden olusan toplam 678
kisilik ©grenci grubuna sekiz sorudan olusan anket sorular ile beraber;
dgrencilerin {i¢ hafta i¢i giin, iki de hafta sonu giin olmak tizere , toplam bes

giinliik siv1 tiiketimlerini belirleyen bir anket formu uygulanmistir.

Arastirmamiza katilan 678 dgrencinin 340” 1 Beden Egitimi Boltimlerinde,
338’ i de diger farkli boliimlerde okumaktadir Bu 6grenciler Firat liniversitesi,
18 Mart {iniversitesi, Cukurova Universitesi, 19 Mayis Universitesi ve Kafkas

Universitesinde okuyan 6grencilerden olugmaktadir (Tablo 2).. Hazirlanan anket
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formlar;, adi gegen iniversitelere gidilerek tesadiifi ydntemle ogrencilere

dagitilarak, cevaplar anket dagitildiktan bes glin sonra toplandi.

Tablo 2 — Arastirmaya Katilan Universiteler ve Boliimlerinin

Dagilimlan
UNIVERSITELER BOLUMLER TOPLAM

1- Firat Universitesi Beden Egitimi Bol. Ve Diger Boltimler 161
2- Cukurova ﬂnivérsitesi Beden Egitimi Bél. Ve Diger Boliimler 138
3- 18 Mart Universitesi Beden Egitimi B6l. Ve Diger Boliimler 122
4- 19 Mayis Universitesi Beden Egitimi B6l. Ve Diger Boliimler 140
5-Kafkas Universitesi Beden Egitimi Bsl. Ve Diger Boliimler 117

TOPLAM 678

3.2. Veri Toplama ve Coziimleme Teknigi

Ogrencilerin siv1 tiiketimlerini belirlemeye yonelik veriler, yapilan anket

formlari ile elde edilmis, ortaya c¢ikan gorisler agirlikli olarak siralanarak

verilmistir. Caligmanin amacina uygun tablolar haline getirilerek, tablolar

tizerinde ( % ) sayisal karsilagtirmalar ve yorumlar yapilmustir.

3.3. Istatistiki Uygulama

Yapilan anket sonuglarinin degerlendirilmesinde; Aritmetik Ortalama (x),

Standart Sapma (Sd) ve Varyans Analizi teknigi kullanilmis olup, séz konusu

degerlendirme ve kargilagtirmalarin yapilmasinda SSPS 9.01 [statistik Paket

Programi kullanilmigtir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi P <0, 05 ve 0.001 olarak

secilmistir.




4. BULGULAR

4. 1. Tammlayic1 Bilgiler

Tablo — 3 Ogrencilerin Cinsiyet Durumlarinin Dagilimlari

Cinsiyet N %
Erkek 445 65.6
Kz 233 | 34.4
Toplam 678 160.0

Tablo 3’ de goriildiigii gibi deneklerin % 65.6” s1 erkek, % 34.4” i kiz

oldugu gozlenmistir.
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Tablo — 4 Ogrencilerin Bolimlere Gore Dagilimlar

Boliimler N %
Beden Egitimi 340 50.1
Boliimleri
Diger Boliimler 338 49.9
Toplam 678 100.0

Tablo 4’ de goriildiigi gibi &grencilerin % 50.1° i beden egitimi

boliimlerinde, % 49.9° u da diger béliimlerde okudugu anlasiimaktadir.

Tablo — 5 Ogrencilerin Medeni Durumlarinin Dagilimlar:

Medeni Durum N %
Evli 13 1.9
Bekar 665 98.1
Toplam 678 100.0

“Tablo 5’ ten anlasildig1 gibi deneklerin % 1.9” u evli, % 98.17 1 de bekar

oldugu goriilmektedir.
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Tablo — 6 Ogrencilerin Giinliik Fiziksel Aktiviteleri Disinda Yaptiklari

Faaliyetlerin Dagilimlari

Giinliik fiziksel aktivitelerin disinda
yaptiginiz herhangi bir spor faaliyeti N Yo

varsa belirtiniz

Kendi saghgm icin degisik fiziksel 256 37.7

aktivitelerde bulunuyorum

Amatér bir spor kuliibiinde lisansli 220 32.4
sporcuyum
Herhangi bir sportif faaliyette 115 16.9
bulunmuyorum
Okulumuzun takiminda oynuyorum 86 12.7
TOPLAM 678 100.0

Tablo 6°da deneklerin giinlitk fiziksel aktivitelerin disinda yaptiginiz
herhangi bir faaliyeti varsa belirtiniz sorusuna en yiiksek oranda (% 37.7) kendi
sagliklar1 i¢in degisik fiziksel aktivitelerde bulunduklarini belirtirken, % 32.4° 1

ise amator bir spor kuliibiinde lisansh sporcu olduklarini belirtmislerdir
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Tablo — 7 Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Giinliik Sivi Ttiketimin Nedenleri

Konusunda Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Giinliik Sivi

Tiiketiminin N Y
Yasaminizdaki Onemi
Nedir
Giinlitk Sivi Kaybimi 398 58.7
Karsiliyorum ’

Sivi Tiiketimine Onem
Vermem, Bilingli Bir 144 21.2
Sekilde Tiiketmiyorum

Hayati 101 14.9
Fonksi"yonlanmlz Icin
Onemlidir

Susuziugumu
Gideriyorum 23 3.4

Giinliik Stvi Ihtiyacim
Diger Sivilardan 12 1.8
Karsiliyorum

TOPLAM 678 100.0

Tablo 7° de katlimcilarin giinliik sivi tiiketiminin yasaminizdaki dnemi
nedir sorusuna; en fazla cevapla (% 58’ 7) giinllik sivi kayiplanm karsilamast
acisindan 6nemine dikkat ¢ekerken, % 21.4° 1 bilingli bir sekilde sivi
tilketmediklerini, % 3.4’ @i de susuzluklarmi giderdikleri igin siv1 tiikettiklerini

belirtmislerdir.
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Tablo — 8 Arastirmaya Katilan Ttim Ogrencilerin Hafta I¢inde (3 Giinliik)
En Fazla Tiikettikleri Sivilarla Ilgili Bilgilerin

Dagilimi

SIVILAR | % (Bardak) (co) "(Pc?ca)’“‘ Sd
Su 45,85 4,58 916,13 2748,38 +74.40
Cay 27,01 2,70 539,57 1618,7 | £73.23
Kola 5,57 0,56 111,25 333,74 +30.29
Ayran 4,39 0,44 87,71 263,12 +27.59
Meyve Suyu | 4,07 0,41 81,32 24396 +26.29
Nescafe 3,34 0,33 66,67 200.00 +23.64
Salep 2,42 0,24 48,38 145,14 +21.00
Kahve 2,16 0,22 43,17 129,5 +18.84
Soda 2,12 0,21 42,28 126,84 +19.28
Bira 1,85 0,18 36,97 110,92 +30.45
Salgam 1,23 0,12 24,58 73,74 | +16.52
TOPLAM 100 9.99 1998 5994 +247.8

Not: Tablodaki sivilar sadece icilen sivilardan olugmaktadir. Glinliik alman besinlerin
icindeki sivilar eklenmemistir.

Tablo 8> de de goriildiigii gibi en fazla tiketilen sivi gesidinin (% 45.85)
su, ve cay (% 27.01) oldugu, en az tiiketilen siv1 ¢esidinin de Salgam (%o 1.23)
oldugu goriilmektedir. Hafta iginde bir giinlitk sivi tiiketimleri 1998 cc (9.99

Bardak) olarak belirlenmistir.
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Tablo — 9 Arastirmaya Katilan Tiim Ogrencilerin Hafta Sonunda

(2 Giinliik) En Fazla Tiikettikleri Stvilarla Ilgili Bilgilerinin

Dagilimi
N: 678 I Giinlik S | 1 Giinliik Svs 2 Ganlik S
SIVILAR | % | (measn | o Toplamn o
Su 46,05 4,62 923,90 1847,79 | 5250
Gay 27,08 2,72 543,22 108643 | £50.21
Kola 5,37 0,54 107,67 21534 | £20.13
Ayran 4,41 0,44 88,50 177 £19.18
Meyve Suyu 3,77 0,38 75,66 15132 | £13.04
Bira 3,07 0,31 61,66 12332 | £13.56
Nescafe 3,00 0,30 60,27 120,54 | £31.95
Salep 2,54 0,25 50,98 101,05 | £12.74
Kahve 1,76 0,18 35,25 70,5 £21.70
Soda 1,75 0,18 35,05 70,1 +16.96
Salgam 1,20 0,12 24,04 4808 | £17.11
TOPLAM 100 10.03 2006.19 401237 | £104.69

Not: Tablodaki sivilar sadece igilen sivilardan olugsmaktadir. Giinliik alinan besinlerin

icindeki sivilar eklenmemistir.

Hafta sonunda tiiketilen sivilara bakildiginda, en fazla tiiketilen sivilarin

sirast ile Su (% 46.05) ve Cay (% 27.08) oldugu, en az tiiketilen sivinin ise

Salgam (% 1.20) oldugu gorilmektedir. Tiim 6grencilerin hafta sonunda bir

glinliik toplam sivi tiiketimleri 2006.19 cc (10.03 Bardak) olarak tespit edilmistir

(Tablo 9).
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Tablo — 10 Arastirmaya Katilan Ttim Ogrencilerin 5 Giinliik (3 Hafta I¢i

Giin+2 Hafta Sonu Giin) En Fazla Tiikettikleri Sivilarla Ilgili Bilgilerin Dagilimi

N: 678 Bir Giinliik Swv1 | Bir Giinliik Stv 3 Glnltic S
SIVILAR | o, r(f;;ﬁ:g T "Eit)lml To(pclcz;ml Sd
Su 45,96 4.60 919,23 4596,17 +51.1
Cay 27,05 2.70 541,03 2705,13 +50.0
Kola 5,49 0.55 109,82 549,08 +19.25
Ayran 4,10 0.41 82,06 410,32 +15.82
Meyve Suyu | 3,95 0.40 79,06 395,28 +18.55
Nescafe 3,22 0.32 64,31 321,54 +13.49
Salep 2,48 0.25 49,62 248,08 +12.38
Bira 2,39 0.24 47,85 239,24 +25.0
Soda 2,13 0.21 42,62 213,10 +14.0
Kahve 2,00 0.20 40,00 200.00 +12.81
Salgam 1,22 0.12 24,36 121,82 +20.13
TOPLAM 160 10.00 2000 10000 +352.49

Not: Tablodaki sivilar sadece igilen sivilardan olugmaktadir. Giinliik alinan besinlerin
icindeki sivilar eklenmemistir.

Genel olarak bes giinliik siv1 tiiketimlerine bakildig1 zaman, hem hafta

icinde hem de hafta sonunda oldugu gibi en fazla tiiketilen stvinin Su (% 45.96)

ve Cay (% 27.05) oldugu goriiliirken, en az tiketilen sivilarin ise Salgam (%o

1.22), Kahve (% 2.00) ve Soda (% 2.13) oldugu tespit edilmistir Toplam bir

giinliik siv1 tiiketiminin 2000 cc (10.00 Bardak) oldugu ve glinliik sivi tliketimi

bakimindan su tiiketimi incelendiginde giinlik 4.60 bardak su tiiketiminin

yetersiz oldugu goriilmektedir (Tablo 10).
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Tablo — 11 Arastirmaya Katilan Ttim Erkek ve Bayan Ogrencilerin Hafta
icinde (3 Giinliik) En Fazla Tiikettikleri Sivilarla Ilgili Bilgilerin Dagilimi ve

Karsilastirilmast
N= 678 ERKEKLER BAY_[}NLAR
n=233
n=445
Bir
Bir Bir Bir Giinliik
SIVILAR Giinliik Giinliik Giinliik Sivi
Sivi Sivi Y% Sivi Tiiketimi
% Tiiketimi | Tiiketimi Sd Tiiketimi (cc) Sd
(Bardak) (cc) (Bardgk)
Su 47.3 4.89 977.01 | 81.61 | 48.7 | 5.09 | 1017.90 | 75.60
Cay 26.6 2.75 549.81 | 73.36 | 24.8 | 2.60 519.03 | 72.74
Kola 5.4 0.56 111.16 | 32.72 | 5.3 0.55 110.44 | 25.06

Ayran 4.2 0.43 85.84 2743 | 4.4 0.46 91.27 | 27.92

M. Suyu | 3.7 0.38 76.55 2529 | 4.4 0.46 91.40 | 27.96

Nescafe 33 0.34 68.91 23.87 | 3.0 0.31 62.37 | 23.19

Salep 23 0.24 47.64 2149 | 24 0.25 4991 | 20.08

Kahve 2.1 0.21 42.99 19.54 | 2.1 0.22 4349 | 17.46

Soda 2.1 0.22 43.99 1848 | 1.9 | 020 40.35 | 20.74

Bira 1.9 0.20 39.70 3045 | 1.5 0.16 31.76 | 28.77

Salgam 1.0 0.11 21.57 1557 | 1.5 0.15 30.33 | 18.00

TOPLAM | 100 | 10.32 | 2064.49 | 33.62 | 100 | 10.44 | 2088.25 | 32.50
P<0.05

Hafta icinde (3 giinliik) tiketilen stvilar bakimindan, genel olarak erkekler
ile bayanlar arasinda bir farklibigmn olmadigi (p<0.05), ancak en fazla tliketilen
stvinin bayanlarda ve erkeklerde su (erkeklerde 4.89 bardak % 47.3 bayanlarda

5.09 bardak % 48.7), en az tiiketilen sivinin ise salgam (erkeklerde 0.11 bardak
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%1.0 bayanlarda 0.15 bardak %1.5) oldugu goriilmektedir. Her iki grupta da

hafta i¢inde tiiketilen sivilar arasinda benzerlikler tespit edilmistir (Tablo 11).

Tablo — 12 Arastirmaya Katilan Ttim Erkek ve Bayan Ogrencilerin
Hafta Sonunda (2 Giinliik) En Fazla Tiikettikleri Sivilarla Ilgili Bilgilerin

Dagilimi ve Karsilastirilmasi

N= 678 ERKEKLER BAYANLAR
n=445 n=233
Bir Bir Bir
SIVILAR Giinliik Giinliik Giinlitk | Bir Giinliik
Sivi Sivi o Swvi Sivi
o Tiiketimi | Tiiketimi 0 Tiiketimi | Tiiketimi
Yo (Bardak) (cc) Sd (Bardak) (cc) Sd
Su 48.1 5.10 1020.26 | 54.97 | 49.1 5.12 1023.15 | 44.39
Cay 2581 2.75 549.44 | 56.99 | 25.5 2.66 531.33 54.74
Kola 5.9 0.56 112.14 | 20.95| 4.8 0.50 99.14 18.38

Ayran 42| 045 | 89.44 |2270| 42 0.43 86.70 19.69

M. Suyu | 3.3 0.37 73.48 | 19.09| 3.8 0.40 70.83 19.36

Bira 32| 033 66.74 | 31.74) 2.8 0.30 59.23 32.38

Nescafe | 2.9 0.31 6225 |17.56| 2.8 0.29 57.94 16.23

Salep 24| 0.26 51.69 | 17.58| 2.5 0.26 51.07 15.76

Kahve 1.8 | 0.19 37.30 | 1322} 1.5 0.16 31.33 11.75

Soda 1.7 0.18 3641 |1 13.10} 1.8 0.19 37.34 14.40

Salgam 1.1 0.11 2292 | 13.17) 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 tiiketilen sivilar bakimindan erkekler ile bayanlar arasinda

snemli bir farklilk goriinmezken (p<0.05), hem erkeklerde hem de bayanlarda
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en fazla tiketilen sivinin yine su (erkeklerde 5.1 bardak, bayanlarda 5.12
bardak) oldugu, en az tiiketilen stvinin  da salgam oldugu goriilmektedir. Erkek
ve bayanlar arasinda sivi gesitlerinin tiiketimi bakimindan hafta sonunda da

benzerlikler oldugu goriilmektedir (Tablo 12).

Tablo — 13 Arastirmaya Katilan Tiim Erkek ve Bayan Ogrencilerin Hafta I¢i ve
Hafta Sonunda (5 Giinliik) En Fazla Tiikettikleri Sivilarla [lgili Bilgilerin

Dagilimi ve Karsilagtirilmasi

N= 678 ERKEKLER BAYANLAR
n=445 n=233
Bir Bir Bir

Giinliik | Gitnlil Giinliik | Bir Giinliil

i | Goml i | Bie Ganll

Titketimi | Tiiketimi Tiiketimi | Tiiketimi

% | (Bardak) | (co) Sd % | (Bardak)|  (co) Sd

Su 477 | 4.97 (99431 125.40 |49.1 | 5.10 |1020.00 |107.70
Cay 264 | 275 1549.66| 115.65 125.2| 2.62 | 523.95 |109.31
Kola 5.3 056 [111.55| 43.60 | 5.1 | 0.53 | 105.62 | 33.76

Ayran 4.0 | 041 | 8288 | 41.50 | 3.9 | 040 | 80.52 | 38.70

M.Suyu | 3.6 | 038 | 7532 | 36.04 | 4.1 | 043 | 86.18 | 3751

Nescafe | 3.2 | 033 | 66.25 | 3446 | 29 | 030 | 60.60 | 31.84

Salep 2.4 | 025 | 4926 | 3223 | 24| 025 | 5030 | 29.43
Bira 24 | 025 | 5052 | 5439 | 2.1 | 021 | 4275 | 50.01
Soda 2.1 | 021 |42.88 | 25.67 | 2.0 | 021 | 41.54 | 29.67

Kahve 1.9 | 020 |40.72 | 27.17 | 1.9 | 0.19 | 38.63 | 22.80

Salgam 1.1 | 0.11 |22.11 ] 2460 | 1.4 | 0.14 | 28.67 | 26.04

TOPLA | 100 | 1043 | 254] 50.97 | 100 | 1040 | 2079.05 | 4697

P<0.05
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Toplam 5 giinliik sivi tilketimleri bakimindan erkekler ile bayanlar
arasinda dnemli bir farkliligin olmadigr (p<0.05), ancak hafta i¢inde ve hafta
sonunda oldugu gibi en fazla tiiketilen sivi ¢esidinin yine su (erkeklerde 4.97
bardak % 47.7, bayanlarda 5.10 bardak %49.1) en az tiiketilen sivi gesidinin
salgam (erkeklerde 0.11 bardak %]1.1, bayanlarda 0.14 bardak %1.4) oldugu
goriilmektedir. Erkek ve bayanlar arasinda toplam 5 glinlik sivi titketimi
bakimindan da sivi cesitleri tiiketimlerinde benzer durumlar goriilmektedir
(Tablo 13).

Tablo-14 Firat Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii Erkek ve
Bayan Ogrencileri ile Diger Bolimlerde Okuyan Ogrencilerin Sivi

Tiiketimlerinin Kargilagtirilmas:

BESYO GENEL TOPLAM
Firat Universitesi ERKEKLER | BAYANLAR BESYO DIGER BOL.
Sivi Tiketim n=>54 n=29 n=83 n=78
Giinleri X Sd X Sd X Sd X Sd
H. I¢i 1 Giinliik (cc) 2118 | 35.0 | 2076 | 33.2 | 2102 | 34.2 | 1690 | 28.6
H. Ici 1 Giinliik (Bardak) 10.59 | 1.75 | 10.38 | 1.66 | 10.51 | 1.71 | 8.45 | 1.43
H. Sonu 1 Giinliik (cc) 2206 | 42.8 | 2158 | 32.0 | 2190 | 39.2 | 1700 | 29.6
H. Sonu 1 Giinliik (Bardak) | 11.03 | 2.14 | 10.79 | 1.60 | 10.95 | 1.96 | 8.50 | 1.48
Toplam 1 Giinliik (cc) 2125 | 33.4 | 2108 | 24.4 | 2138 | 30.4 | 1694 | 234
Toplam 1 Giinliik
10.76 | 1.66 | 10.54 | 1.22 | 10.69 | 1.52 | 8.47 | 1.17
(Bardak)

P<0.05 P>0.001 diizeyinde anlamli

Tablo 14’de goriildiigli gibi Beden Egitimi Bolumiindeki erkekler ile
bayanlar arasinda (erkekler 10.76 bardak, bayanlar 10.54 bardak) genel olarak
siv1 tiiketimleri arasinda énemli bir farklilign olmadigi (p<0.05), ancak Beden
Egitimi Boéliimlerinin (Beden Egitimi Boliimleri 10.69 bardak, Diger Boliimler

8.47 bardak) diger boliimlere gore daha fazla sivi tikettikleri gorilmektedir.
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Yapilan istatistik sonuglarima gore; Beden Egitimi Boliimlerindeki erkekler ile
bayanlar arasinda énemli bir farklilik goriilmez iken (P<0.059), Beden Egitimi
Boliimleri ile diger boliimler arasinda énemli bir farklilik oldugu gorilmektedir

(P>0.001).

Tablo-15 Cukurova Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bolimi Erkek ve
Bayan Ogrencileri ile Diger Boliimlerde Okuyan Ogrencilerin Sivi

Tiiketimlerinin Karsilagtirilmasi

Cukurova Universitesi BESYO GENEL TOPLAM
ERKEKLER | BAYANLAR BESYO DIGER BOL.

Sivi Tiiketim n=45 n=27 n=72 n=66
Gtlinleri X |Sd| X Sd X Sd | X Sd
H. I¢i 1 Giinliik (cc) 2034 [41.4| 2110 | 28.8 | 2064 | 37.2 | 1700 | 37.6
H. I¢i 1 Giinlik (Bardak) 10.17 [2.07] 10.55 | 1.44 | 1032 | 1.86 | 8.85 | 1.88
H. Sonu 1 Giinliik (cc) 2076 |37.21 2062 | 27.8 | 2070 | 33.8 | 1784 | 40.4
H. Sonu 1 Giinliik (Bardak) 10.38 [1.86] 10.31 | 1.39 | 10.35 | 1.69 | 892 | 2.02
Toplam 1 Giinliik (cc) 2050 |33.2| 2092 | 21.4 | 2066 | 29.2 | 1776 | 34.6
Toplam 1 Giinliik (Bardak) | 10.25 |1.66| 10.46 | 1.07 10.33 | 1.46 | 8.88 | 1.73

P<0.05 P>0.001 diizeyinde anlamli

Tablodan goriildiigii gibi; yapilan istatistik sonuglarina goére; Cukurova
Universitesi, Beden Egitimi Boltimii erkekler ile bayanlar: arasinda nemli bir
farklilik yok iken (P<0.05), Beden Egitimi Béliimii ile diger boliimler arasinda

istatistiksel yonden énemli bir farkliligin oldugu gortilmektedir (P>0.001).

Beden Egitimi Boliimiindeki erkekler ile bayanlar arasinda (erkekler
10.25 bardak, bayanlar 10.46 bardak) genel olarak sivi tiiketimleri arasinda
benzerlikler oldugu, ancak Beden Egitimi Boliimlerinin (Beden Egitimi
Boliimleri 10.33 bardak, Diger Béliimler 8.88 bardak) diger boltimlere gore

daha fazla siv1 tiikettikleri goriilmektedir (Tablo 15).
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Tablo-16 18 Mart (Canakkale) Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bolimii Erkek ve Bayan Ogrencileri ile Diger Boltimlerde Okuyan

Ogrencilerin Sivi Tiiketimlerinin Karsilastirilmasi

BESYO GENEL TOPLAM
18 Mart Universitesi | ERKEKLER | BAYANLAR| BESYO DIGER BOL.
Sivi Tiiketim n=42 n=11 n=>54 n=68
Giinleri X Sd X Sd X Sd X Sd
H. I¢i 1 Giinliik (cc) 1940 | 42.8 | 1878 | 21.4 | 1926 | 39.4 | 1900 | 47.2
H. I¢i 1 Guinliik (Bardak) 970 | 2.14 | 939 | 1.07 | 9.63 | 1.97 | 9.50 | 2.36
H. Sonu 1 Guinliik (cc) 1964 | 51.8 | 2106 | 73.8 | 2000 | 56.6 | 1878 | 49.8
H. Sonu 1 Giinliik (Bardak) 9.82 | 259 ({10.53| 3.69 | 10.00 | 2.83 | 9.39 | 2.49
Toplam 1 Giinliik (cc) 1048 | 42.6 | 1982 | 39.0 | 1956 | 41.6 | 1890 | 43.6
Toplam 1 Giinliik (Bardak) 974 | 2.13 | 9.91 | 1.95| 9.78 | 2.08 | 9.45 | 2.18
P<0.05 P<0.05

[statistik sonuglarina goére; 18 Mart Universitesinde hem Beden Egitimi
Bolimiindeki erkekler ile bayanlar arasinda, hem de Beden Egitimi Boliml ile
diger bolimler arasinda onemli bir farkliligin olmadigy tespit edilmistir
(P<0.05). 18 Mart Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bolimt ve diger
bsliimlerinde okuyan dgrencilerin sivi tiiketimi bilincinin oldukea diisiik oldugu

goriilmektedir (Tablo 16).

Tablo 17°de goriildiigii gibi; yapilan istatistik sonuglarina gore; 19 Mayis
Universitesi, Beden Egitimi Boliimiindeki erkekler ile bayanlar arasinda Oonemli
bir farklilik gériilmez iken (P<0.05), Beden Egitimi Bolimleri ile diger bolimler

arasinda énemli bir farklilik gértilmektedir (P>0.001).
Beden Egitimi Boliimlerinin (Beden Egitimi Bolimleri 12.20 bardak,

Diger Boliimler 10.25 bardak) diger béltimlere gore daha fazla sivi tukettikleri

goriilmektedir (Tablo 17).
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Tablo-17 19 May1s (Samsun) Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bolimi

Erkek ve Bayan Ogrencileri ile Diger Boliimlerde Okuyan Ogrencilerin Sivi

Tiiketimlerinin Kargilastirilmasi

BESYO GENEL TOPLAM
19 Mayis Universitesi | ERKEKLER | BAYANLAR BESYO | DIGER BOL.
Sivi Tiiketim n=>52 N=24 n=76 n=64

Giinler1 X Sd X Sd | X | Sd | X | Sd

H. Ici 1 Giinliik (cc) 2404 | 75.2 | 2450 | 72.4 | 2418 | 74.0 | 2080 | 45.4
H. I¢i 1 Giinliik (Bardak) 12.02 | 3.76 | 12.25 | 3.62 |12.09| 3.70 | 10.40| 2.27
H. Sonu 1 Giinliik (cc) 2528 88.6 | 2354 | 74.6 | 2474 | 84.4 | 2004 | 47.2
H. Sonu 1 Giinliik (Bardak) 12.64 | 443 | 11.77 | 3.73 |12.37| 4.22 [ 10.02| 2.36
Toplam 1 Giinliik (cc) 2454 | 76.4 | 2410 | 69.6 | 2440 | 73.8 | 2050 | 38.8
Toplam 1 Giinliik (Bardak) | 12.27 3.82 | 12.05 | 3.48 |12.20| 3.70 |10.25| 1.94

P<0.05 P>0.001 diizeyinde anlamh

Tablo-18 Kafkas Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii Erkek ve Bayan

Ogrencileri ile Diger Boltimlerde Okuyan Ogrencilerin; Sivi Tiiketimlerinin

Karsilastirilmast
BESYO GENEL TOPLAM
Kafkas Universitesi ERKEKLER | BAYANLAR BESYO DIGER BOL.
Sivi Tiiketim n=38 n=17 N=55 n=62

Giinleri X Sd X Sd | X Sd X Sd

H. I¢i 1 Gunliik (ce) 1968 | 31.2 | 2016 | 29.0 | 2064 | 33.7 | 1909 | 25.7
H. I¢i 1 Ginlik (Bardak) 9.84 | 1.56 | 10.08 | 1.45 [10.32] 1.69 | 9.54 | 1.29
H. Sonu 1 Giinliik (cc) 1946 | 49.6 | 1944 | 38.2 | 2144 | 51.1 | 1769 | 34.2
H. Sonu 1 Giinliik (Bardak) 973 | 2.48 | 9.72 | 1.91 |10.72| 2.56 | 885 | 1.71
Toplam 1 Giinliik (cc) 1960 | 27.8 | 1986 | 27.8 | 2096 | 33.2 | 1853 | 25.0
Toplam 1 Giinliik (Bardak) | 9.80 | 1.39 | 9.93 | 1.39 |10.48| 1.66 | 9.26 |- 1.25

P<0.05 P>0.001 diizeyinde anlamli
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[statistik  sonuglarma gore; Kafkas Universitesi, Beden Egitimi
Boliimiindeki erkekler ile bayanlar arasinda énemli bir farklilik bulunmamigtir
(P<0.05). Ancak Beden Egitimi Béliimleri ile diger boliimler arasinda 6nemli bir
farklilik goriilmektedir (P>0.001). Beden Egitimi Bolimi (Beden Egitimi
Bolimleri 10.48 bardak, Diger Boéliimler 9.26 bardak) diger bdltimlere gore

daha fazla sivi tiikettikleri goriilmektedir (Tablo 18).

Tablo-19 Arastirma I¢in Segilen Ttim Universitelerin Beden Egitimi ve
Spor Béliimler le Diger Béliimlerde Okuyan Ogrencilerin Sivi

Tiiketimlerinin Karsilagtirilmasi

Hafta Hafta
Hafta igi 1|Hafta i¢i| Sonu 1| Sonu1 |Toplam 1| Toplam
BOLUMLER Giinliik |1 Guinliik| Giinliik| Gunliik | Giinliik |1 Giinliik
(cc) (Bardak)| (cc) | (Bardak) (cc) |(Bardak)

e s X 2132 10.66 2190 10.95 2154 10.77
Beden Egitimi ve
Spor Bol. N=340| Sd 49.8 2.49 58.0 2.90 48.2 2.41
X 1862 9.31 1822 9.11 1846 9.23

Diger Boliimler

N=338 Sd 39.8 1.99 41.8 2.09 35.6 1.78
GENEL X 1998 9.99 2006 10.03 2000 10.00
TOPLAM

Sd 47.0 2.35 53.8 2.69 45.2 2.26

N0=678

P>0.001 Diizeyinde anlamli

Tablo 18' de goriildiigii gibi; yapilan istatistik sonuglarina gore; Beden
Egitimi Boliimleri ile diger bdliimler arasinda 6nemli bir farkliligin oldugu tespit
edilmistir (P>0.001). Beden Egitimi Boliimlerinde hem hafta iginde (Beden
Egitimi Boliimleri 10.66 bardak, Diger Béliimler 9.31 bardak) hem de hafta
sonunda (Beden Egitimi Boliimleri 10.95 bardak, Diger Boltmler 9.11 bardak)
diger boliimlerden daha fazla sivi tiikettikleri goriiliirken, 5 glinlik sivi
tiiketimleri sonunda ise Beden Egitimi Béliimlerinde toplam 1 giinliik 10.77
bardak sivi tliketilirken, Diger Boliimlerde 9.23 bardak sivi tliketildigi

goriilmektedir.
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Tablo-20 Arastirma I¢in Segilen Ttim Universitelerin Beden Egitimi ve
Spor Béliimler [le Diger Boliimlerde Okuyan Erkek ve Bayan Ogrencilerin Sivi

Tiiketimlerinin Karsilastirilmasi

) Hafta | Hafta
Hafta i¢i 1| Hafta i¢i| Sonu 1| Sonu 1 |Toplam 1 Toplam
CINSIYET Giinliik |1 Giinliik| Glinliik| Giinliik | Giinliik [1 Glnluk
(cc) (Bardak)| (cc) | (Bardak) (cc) |(Bardak)
BAYANLAR X 1982 9.91 1974 9.87 1980 9.90
N=233 Sd 45.4 2.27 48.8 2.44 41.6 2.08
ERKEKLER X 2006 10.03 2024 10.12 2012 10.06
N=445 Sd 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 Sd 47.0 2.35 53.8 2.69 45.2 2.26
- P<0.05

Tablodan goriildiigii gibi istatistiki olarak cinsiyetin siv1 titketimi {izerine
6nemli bir etkisinin olmadigi goriilmektedir (P<0.05). Erkek ve bayanlarin sivi

tiiketimleri bakimindan bir birine benzer siv1 gesitleri tilkettikleri anlagilmaktadir

(Tablo 20).
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5. TARTISMA VE SONUC

Subat — Mart 1998 yilinda Firat Universitesi, Cukurova Universitesi, 18
Mart Universitesi, 19 Mayis Universitesi ve Kafkas Universitesi’nde okuyan
Beden Egitimi ve Spor Boliimleri ile diger farkli b&liimlerde okuyan
sgrencilerin 3 hafta i¢i giin, 2’ de hafta sonu giin olmak tizere toplam 5 giinllik
sivi tiiketimlerini arastirmaya yonelik bu caligmada elde edilen veriler

degerlendirilerek su sonuglar elde edilmistir.

Yapilan bu arastirmaya 233 (% 34.4) kiz, 445 (% 65.6) erkek istirak
etmistir (Tablo-3). Arastirmaya katilan &grencilerin 13 (% 1.9)” tniin evli, 665
(% 98.1)” inin de bekar oldugu tespit edilmistir (Tablo-5). Ayrica Ogrencilerin
340 (% 50.1)’ 1 beden egitimi bdliimlerinde, 338 (% 49.9)’ i de diger farkh
baliimlerde olmak {izere toplam 678 kisiden olusmaktadir (Tablo-4). Deneklerin
220 (% 32.4)’ si amatdr bir spor kuliibiinde lisansli sporcu olduklarini belirtmis,
256 (% 37.7)’s1t kendi sagliklari igin spor yaptiklarini, 115° i (% 16.9)" ise
herhangi bir sportif aktivitede bulunmadiklarimi belirtmiglerdir (Tablo-6).
Deneklerin 398 (% 58.7)’ i siv1 tilketiminin sadece glinliik sivi kayiplarini
karsiladiklarint belirtirken 144 (% 21.2)’ i bilingli sivi titketmediklerini, yine 23

(% 3.4) 1i de susuzluklarini giderdiklerini belirtmislerdir (Tablo-7).
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Elde edilen verilere gore en fazla tiiketilen sivi gesidinin su (% 45.96)
oldugu gozlenmistir (Tablo 10). Basketbolcular iizerinde yapilan bir calismada,
(1988) antrenman swrasinda ve magtan 6nce en fazla titkettikleri sivinin su
oldugu sonucu, buldugumuz sonuglarla benzerlik gostermektedir (9). Literatlirde
de sporcular igin sliphesiz en &nemli ve en fazla tiiketilen sivilarin basinda suyun
geldigi bildirilmektedir (73, 51,21, 63). Universite 6grencileri lizerinde yapilan
bir caligmada, 6zellikle spor yapan lisansli sporcularin en fazla tiikettikleri

stvinin su oldugu bildirilmistir (57).

Bu sonuctan anlasildigr gibi suyun (sivinm) insan yasami igin ne kadar
onemli oldugunu gosterirken, spor yapan insanlar i¢in bu onemlilik derecesi
daha da artmaktadir. Ciinkii spor yapan insan, egzersizle birlikte normal
insandan daha fazla sivi kaybetmektedir. Bunun igin de kaybedilen sivinin

mutlaka yerine konmasi gerekir.

Ersoy (1995) tarafindan yapilan bir arastirmada eer giinde 2000 kalori
harciyorsaniz 10 bardak su iginiz kuralimn gegerli oldugunu ve harcanan her
1000 kalori icin yaklasik 1 litre suya (4-5 su bardagi) ihtiyag oldugunu
bildirmektedir (17). Yapilan bir ¢aligmada (Agirbas 1995) viicuttaki su kaybmin

9% 1-5 arasinda olmast susuzluk, yorgunluk, istahsizlik, kalp atiminda artma ve
deride kizarma olacagini, % 6-10 arasindaki su kaybimin bas agrisi, soluk alma
giicliigii ve kan yogunlugunda artma olacagni, % 11-20 arsinda su kaybinin ise;
kramplarm, yutkunma zorluklarinn, dilin sismesi, gérme bozuklugu, duyma
zorlugu ve atesin meydana gelecegini belirtmesi suyun insan organizmas icin
dneminin yani sira spor yapan insanlar i¢in bu 6nemin daha fazla oldugunu

belirtmistir (1).
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Eroglu (1995) yaptigi caligmada ginlik yasantimizda ve fiziksel
aktivitede oksijenin yaninda tiikettigimiz en énemli madde sudur. Su yasam icin
mutlaka gereklidir. Viicut agirhgimun yaklasik % 50-70 ini su olusturmaktadir.

Calismamizda suyun fazla tiiketilmis olmasini destekleyen bir sonugtur (16).

Arastirmamizda elde edilen verilere gore, Beden Egitimi Boliimlerinde
okuyan 6grencilerin ortalama olarak giinde 10.77 (2154 cc.) bardak sivi tiiketmis
olmalarma karsin, diger boliimlerde okuyan dgrencilerin ortalama olarak giinde
9.23 (1846 cc.) bardak sivi tiiketmislerdir (Tablo 19). Beden Egitimi
Bolimlerinde okuyan ogrencilerin diger béliimlerde okuyan &grencilerin sivi
tiiketimleri sonucunda istatistiksel agidan &nemli bir farkliligin oldugu tespit
edilmistir (P>0.001). Buna gére Beden Egitimi Boliimlerinde okuyan
sgrencilerin diger boliimlerde okuyan 6grencilere gore daha fazla sivi tiiketmis
olduklar tespit edilmistir (Tablo-19). Beden Egitimi Boliimlerinde okuyan
grencilerin giinliik fiziksel aktiviteleri diger bolimlerde okuyan ogrencilere
gore daha fazla oldugu i¢in, glinliik olarak viicuttan attiklari ve viicuda aldiklari
sivi miktar1 da o kadar fazla olmaktadir. Yapilan arastirmalar egzersiz ile
viicuttan terleme yolu ile sivinin viicudu terketmesi sonucu sivi kayiplarinin

meydana geldigi bildirilmektedir (60,70).

[nternational Olympic Comittee (1990) tarafindan yapilan bir ¢aligmada
kas aktivitesi ve 1s1 acifa cikmasiyla viicut i¢ 1sist yikselince, derideki kan
damarlari sempatik sinir sistemiyle uyarilarak refleks vazodilatasyon
olusturdugu, bu da terlemede artiga sebep olan kan akisinda ti¢ dort kat artisla
sonuclandigl ve bu mekanizma terlemeyi saglayan yeterli viicut sivist oldugu
kadar devam edecegi belirtilmektedir (35). Bu sonug, g¢aligmamizda elde
ettigimiz fiziksel aktivitede bulunan 6grencilerin daha fazla sivi tiketmiglerdir

sonucunu desteklemektedir.
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Baska bir g¢aligmada (1994), suyun viicuda yeterince alinamamasi
sonucunda; terleme devam ettikge, kanin su oramnin diigecegi, dolasimda
kullanilabilecek kan hacminin azalacagi, her atimda pompalanan kan miktarinin
(strok voliim=Atim hacmi) diigecegi ve eger siv1 dengesizligi ayérlanamaz, 151
liretimi azaltilamaz ise olimlerin meydana gelebileceginin bildirilmeside
sonuclarimizla paralellik gostermektedir (59). Ersoy calismasinda (1993),
antrenmanlar siiresince sik sik dnerilen miktarda sivi tiiketilerek yaris igin pratik
kazanilmali ve egzersiz siiresince azar azar ve diizenli araliklarla siv1 tiiketilmest
gerektigi sonucunu elde etmistir (17). Yine Ersoy (1995) futbolcular igin
beslenme ilkeleri isimli baska bir ¢alismasinda Futbolcular mag ve antrenmanlar
sirasinda kaybettikleri siviyr mutlaka yerine koymalidirlar. Bu durum nemin ve
isiin yitksek oldugu ortamlarda daha da 6nemli oldugunu ve futbolcularin
mactan 6nce genel kural olarak, ¢ok su igmeleri ve su icerigi yiiksek yiyecekleri
tiiketmeleri gerektigi sonucuna varmustir (25). Genellikle yapilan biitiin
calismalarda, egzersiz yapan kisilerin daha fazla siviya ihtiyaclart oldugu

temelde ortak bir nokta olarak bildirilmektedir (12,70,74).

Elde ettigimiz sonuglara gore, daha once de bahsedildigi gibi Beden
Egitimi Bolumlerinde okuyan Ogrencilerin diger bdliimlerde okuyan
dgrencilerden daha fazla sivi tiikettikleri, bu fazlaligin da fiziksel aktivitelerden

kaynaklandigi anlasilmaktadir (Tablo 19).

Bilimsel calismalardan bildirildigine gore, spor yapan bir kisinin giinde
2500 mlt. Ile 2700 mlt. Sivi tiiketmesi gerekmektedir (12,16,19,25).
Calismamizda elde ettigimiz sonuglara gore, sportif aktivitede bulunan
deneklerimizin hepsinin elit sporcular olmamasi ve bilimsel olarak siv1 tiketimi

hakkinda yeterli bilgi diizeyine sahip olmamalarina ragmen, hem hafta i¢inde
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(9.99 bardak) ve hem de hafta sonunda (10.03 bardak) tiikettikleri sivi
miktarinin literatiirlerde belirtilen, giinde sekiz bardak su (1600 cc) igilmesi ve
spor yapanlar igin gegerli olan, glinliik 2500 cc. [le 2700 cc' ye kadar sivi

alinmali kurali ile de bir benzerlik gostermektedir.

Tiirkiye Futbol Federasyonu (1996) yaptigi bir aragtirmada; egzersiz
sirasinda viicut terin buharlasmasi nedeniyle 1s1 saliverir. Terleme, bir futbol
mag1 sirasinda futbolcu igin 2-3 litreye ulagabilen sivi kaybina yol agar. Ayrica
viicuttaki sivi kaybx, egzersiz sirasinda viicut 1sismin normalden daha fazla
artmasina yol acacaktir. Bu gibi degisiklikler, performansi da engelleyecektir.
Bu sonuc yaptigimiz caligmada, fiziksel aktivitelerde bulunan Beden Egitimi ve
Spor Boliimii dgrencilerinin daha fazla sivi tilketmis olmalar1 sonucunu

desteklemektedir (25).

Spor yapmayanlarda normalde 2500 cc kadar su titketimi giinliik ihtiyaci
kargilamaktadir. Viicutta meydana gelen giinliik su kaybimnin da yaklasik 2500 cc

civarinda oldugu ileri stiriilmektedir (29).

Sulu veya kat1 besinler iginde alinan suyun giinliik katkist normalde 2100
mlt. dir. Karbonhidratlarin viicutta oksidasyonu sonucu sentezlenen su ile
giinde 200 mlt. kadar su ilave edilir. Boylece giinlitk alinan su miktar: 2300 mlt.

civarindadir (27).

Hafta icinde ve hafta sonunda tiiketilen sivilar bakimindan yapilan
Varyans Analizi sonucunda cinsiyetin sivi tiketimi {izerine istatistiki olarak
dnemli bir farkliigin bulunmadigi sdylenebilir (P<0.05). Yapilan analiz
sonucunda erkeklerin sivi tiiketimlerinin ortalama olarak 10.06 bardak (2012 cc)

oldugu, bayanlarin ortalama olarak giinde tikettikleri sivi ise 9.90 bardak
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(1980 cc) oldugu gdriilmiistiir. Bu sonug hafta icinde ve hafta sonunda tiiketilen
stvilar bakimindan yapilan aragtirmada genel olarak erkekler ile bayanlar

arasinda onemli bir farkliligim olmadigi goriilmiistiir. (Tablo-20)

Tiiketilen Cay bakimindan yapilan Varyans Analizi sonucunda, cinsiyetin
Cay tiiketimi (izerinde azda olsa bir etkisinin oldugu ve Cay tliketiminin
erkeklerde biraz fazla oldugu goriilmiistiir (Tablo-12-13). Hafta i¢inde ve hafta
sonunda tiiketilen diger sivilara genel olarak bakildifi zaman, biitiin stvilarin
Beden Egitimi Boliimlerinde daha fazla tiiketildigi (Beden Egitimi Boliimleri
10.77 bardak, Diger Boliimler 9.23 bardak) sonucu elde edilmistir. En fazla
tiiketilen sivilar basinda Su, Cay, Kola Ayran ve Meyve Suyu oldugu kanisina
varilmistir (Tablo 11-12-13). Konu ile ilgili olarak, Stiriictioglu (1996) ve
arkadaslar1 yiiziiciilerin beslenme aliskanliklarin arastirirken, igecek olarak en
fazla meyve suyu ve mesrubatin daha fazla tiiketildigini bulmuslardir. Bu da
bulunan sonuclar1 desteklemektedir (68). Yine buna benzer olarak, spor yapan
cocuklar tizerinde gergeklestirilen bagka bir ¢aligmada da spor igecegi olarak
meyve suyu tiiketiminin fazla oldugu sonucu calismamizda elde edilen
bulgularla paralellik gostermektedir (75). Arastirmamizda, yapilan bes glinllik
degerlendirme sonunda en az tiiketilen sivilardan biri de Bira titketimi oldugu
gbze carpmustir. Basketbolcular {izerinde yapilan bir arastirmada, Bira
tiiketiminin yok denebilecek kadar az olmasi, buldugumuz sonuglarla benzerlik
gostermektedir (9). Ote yandan atletler tizerinde yapilan baska bir ¢aligmada da
yine buna benzer olarak alkol derecesi diisiik bira igtikleri saptanmugtir (39). Bu
sonu¢ olumlu bir bulgudur. Ciinkii alkolin performansi olumsuz yonde
etkiledigi bilinmektedir. Alkol bir ditiretiktir (idrar sdkiicii) ve bu nedenle, idrar
olusumunu yle bir artiracaktir ki, titketilen alkole oranla daha fazla sivi kayb1

olusacaktir. Bu nedenle, alkol dehidratasyon' u azaltmak yerine artiracaktir (22).
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Arastirmamizda alkollli sivilarin az tiiketilmis olmasi, herkes tarafindan
alkoliin olumsuz etkisinin biliniyor olmasi ve literatiirlerle uyum gdstermesi

sonuclarimizi dogrulamaktadir (Tablo 11-12-13).

Arastirmamizda elde edilen bulgulara gore; Firat Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Boliimiinde ortalama olarak giinliik siv1 tiketimi 10.69 (2138
cc.) bardak (Tablo 14), Cukurova Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimiinde ortalama giinliik sivi tiiketimi 10.33 (2066 cc.) bardak (Tablo 15),
18 Mart Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bélimiinde ortalama olarak
tilketilen giinlilk stvi miktart 9.78 (1956 cc.) bardaktir. Ancak 18 Mart
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bolimii dgrencileri ile Diger Boliimlerde
okuyan ogrencilerin giinlikk sivi tiketimleri arasinda anlamli bir farklilik
goriilememistir (P<0.05) (Tablo 16). 19 Mayis Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Béliimiinde giinliik olarak tiketilen sivi miktart 12.20 (2440 cc.) bardak
(Tablo 17), Kafkas Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliimiinde ortalama
olarak tiiketilen giinliik s1vi miktarinin ise 10.48 (2096 cc.) bardak oldugu

bulundu (Tablo 18).

Calismamizin sonunda elde edilen bulgulara gore Universitelerin hem
Beden Egitimi Béliimlerinde ve hem de diger boliimlerinde okuyan ogrencilerin
gerek hafta igerisinde ve gerekse hafta sonunda tiikettikleri sivilar literatiirlerde
bildirilen sporcularin gilinlik ortalama olarak 2500cc. [le 2700cc. Sivi
tiiketilmeli kurali kismen de olsa gergeklestirilmis olmaktadir. Ancak
arastirmamiza katilan dgrencilerin hepsi iist diizeyde sporcu olmadiklari i¢in ve
sivi kullanimi konusunda da yeterli bilgiye sahip olmamalarina ragmen,

literatiirlerde bildirilen sohuglara yakin bulgular elde edildi.
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Arastirmamizda elde edilen bulgulara gore normal yasantimin devami igin
giinde her insanin 8 bardak (1600 cc.) su icmesi gerektigi kurahna bakilacak
olursa, ogrencilerin ortalama olarak, 4.60 bardak (919,23 cc.) su igtikler
bulunmustur (Tablo 10). Elde edilen sonuglara gore, ogrencilerin  ginlik
ortalama olarak 8 bardak su tiiketmemis olmalari, mevsim sartlarina
baplanabilir. Ciinkii soguk ortamlarda dig ortamin 1sisinin viicut 1s1smdan digiik
olmasmdan dolay1, su igme ihtiyaci ya da terlemenin sicak ortama gore daha az
olmast nedeni ile belirtilen miktarin altinda su tiketimi elde edilmistir. Bu
sonuca gore sivi (su) tiketimi iizerinde mevsim degisikliginin 6nemli bir etkide
bulunabilecegi soylenebilir. Ayrica arastirmaya katilan ogrencilerin de bilingli

olarak su titkketmedikleri kanisina varilmigtir.
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6.0ZET

Arastirmada, {iniversitelerde okuyan Beden Egitimi ve Spor boltimleri ile
diger muhtelif bolimlerde ( Firat Univ., Cukurova Univ., 18 Mart Univ., 19
Mayis Univ. ve Kafkas Univ.) okuyan 6grencilerin , ii¢ hafta i¢i glin, iki de hafta
sonu giin olmak iizere toplam bes glnliik sivi tiiketimlerinin arastiriimasi
planlandi. Caligma, beden egitimi ve spor bslimlerinden 340 (% 50.1), diger
bslimlerden de 338 (% 49.9) kisi olmak {izere toplam 078 kisi tizerinde
gerceklestirildi. Yapilan bu arastirmaya 233 (% 34.4) bayan, 445 (% 65.6) erkek
istirak etmistir. Caligmaya katilan biitiin bireylere hafta i¢i ve hafta sonu sivi

tiiketimlerini belirlemek tizere hazirlanan anket formlar1 uygulandi.

Hafta icinde ve hafta sonunda tiiketilen sivilar bakimindan genel bir
degerlendirme yapildigi zaman, Beden Egitimi Bolimleri ile diger boliimler
arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P>
0.001). Buna gore hafta iginde 1998 cc. (9.99 bardak), hafta sonunda 2006 cc.
(10.03 bardak) oldugu sonucu elde edildl. Degerlendirme sonunda, hem Beden
Egitimi ve Spor Béliimlerinde ve hem de diger boliimlerde en fazla tiiketilen
sivinin su % 45.96 (4.60 bardak) oldugu, sonucuna varildi. Ayrica genel olarak

bakildigi zaman, hafta iginde ve hafta sonunda beden egitimi ve spor
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bsliimlerinde titketilen srvinin (10.77 bardak), diger farkli béliimlerde tiiketilen
stvilara (9.23 bardak) oranla daha fazla oldugu tespit edildi. Cinsiyete gore bir
degerlendirilme yapildigi zaman, erkekler ile bayanlar arasinda sivi tiiketimi

bakimindan énemli bir farklilik olmadigi goriildi (P< 0.05).

Hafta i¢i ve hafta sonunda tiiketilen sivilar bakimindan bir siralama
yapilacak olursa, sirast ile en fazla; % 45.96 (4.60 bardak) su, ve %27.05 (2.70
bardak) cay, en az tiiketilen sivilar ise, kahve %2.00 (0.20 bardak) ve salgam
%1.22 (0.12 bardak) oldugu bulundu. Elde edilen sonuglara gore, literatiirde
sporcular i¢in 6nerilen 2500 cc. [le 2700cc. Sivi tiiketilmeli sonucuna yaklasik
sonuglar elde edildi. Ancak aragtirmamiza katilan 6grencilerin hepsi st diizeyde
sporcu olmadiklart igin ve sivi kullamimi konusunda da yeterli bilgiye sahip
olmamalarina ragmen, literatiirlerde bildirilen sonuglara yakin bulgular elde

edildi.

Arastirmamizda elde edilen bulgulara gore normal yasantiun devami i¢in
giinde her insanin 8 bardak (1600 cc.) su i¢mesi gerektigi kuralina bakilacak
olursa, 6grencilerin ortalama olarak, 4.60 bardak (919,23 cc.) su igtikleri
bulunmustur. Bu sonuca gére arastirmaya katilan Beden Egitimi ve Spor
Bolimleri ile diger béliimlerde okuyan Ogrencilerin bilingli olarak su

tiiketmediklerini gostermektedir.
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7.SUMMARY

This study was designed to search for liquid consumption of students
attending departments of Physical education and sports and various departments
of universities (Firat University, Cukurova University, 18 Mart university and

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

The study was administered to 678 a total of students, of which 340 (50.1
%) were attending the departments of Physical education and sports and other
departments 233 (34.4 %) female and 445 (65.6 %) male students participated in
the study. Questionnaire designed for this study was administered to all the
participants in order determine their liquid consumption during both week days

and weekends.

In terms of liquid consumption during week days and weekends, a
statistically significant difference (P>0.001) was found to exist between the
students attending the departments of Physical education and sports and other

departments.




Accordingly, a liquid consumption of 1998 cc (9.99 glasses) of liquid was
consumed on week days and 2006 cc (10.03 glasses) in the weekends.
According to the assessment, the most consumed liquid both at the departments
of Physical education and sports and other departments was faurel to be water
(45.96 %, 4.60 glasses) in addition to this, the liquid consumed (10.77 glasses)
in the departments of Physical education and sports (on weekdays and 1n
weekends) was found to be more than that consumed (9.23 glasses) in other
departments. According to the sex, there was no significant difference between

the liquid consumption of males and females (P<0.05).

In terms of liquids consumed on weekdays and in weekends, the most
consumed liquid is water 45.96 % (4.60 glasses), the second most consumed
liquid is tea 27.05 % (2.70 glasses) and the third most consumed liquid is coffee
2.00 % (0.20 glasses) and the least consumed liquid is turnip 1.22 % (0.12
glasses). The findings obtained (are similar) to the amounts of liquid 2500 cc-
2700 cc according to the relevant literature. Although not all the students who
participated in the study were not elite sportsman and they lacked the sufficient
knowledge of liquid consumption, the findings obtained are similar to the ones

specified in the relevant literature.

The students who participated in the study were found to consume 4.60
glasses of water (919,23 cc) on average. When compared with the amount of
water which should be consumed daily, the amount of water they consume is
for from internationally recognized values 8 glasses of water (1600 cc). The
findings obtained point out that the students who joined the study are for from

consuming water, very knowlegeably.
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Ek1
T.C.
FIRAT UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITiMI VE SPOR ANA BILIM DALI
Yiiksek Lisans Programi Tez Aragtirmasi

Anket Formu

Sevgili Ogrenciler;

Universitelerde okuyan "Beden Egitimi ve Spor Boliimleri diger muhtelif boliimlerde
okuyan Universite 6grencilerinin sivi tilketimlerini " arastirmak amactyla bu anket
diizenlenmistir. Ankette yer alan sorulara dogru ve dikkatli cevap verilmesi ¢aligmanin

amacina ulasmasina yardimel olacaktir. Gostereceginiz ilgiye tesekkiir ederiz.

Danisman Yiiksek Lisans Ogrencisi
Yrd. Do¢. Dr. Cengiz ARSLAN Bekir MENDES
1- Cinsiyetiniz? () Erkek () Bayan
2- Medeni durumunuz? () Evli () Bekar

3- Okudugunuz Universite ve Béltimiin adi?

............................................. TTRIVerSitesi, cvovrvrrreecsreennnnnn Fak/ BoL/ Yiik. Okulu
4- Giinliik fiziksel aktivitelerinizin diginda yaptiginz herhangi bir spor faaliyeti varsa

belirtiniz?

() Amator bir spor kuliibiinde (futb., vol., basket., vb.) lisansli sporcuyum.

() Okulumuzun (futb., vol., basket., vb.) takiminda oynuyorum.

() Kendi saghgim igin degisik fiziksel aktivitelerde bulunuyorum.

() Herhangi bir sportif faaliyette bulunmuyorum.

DIZEr VAISa DEITTIIZ. cvv.vvevocvaieeirseseess s
5- Sizce giinliik stvi tiiketiminin yasamimzdaki onemi nedir?

() Guinliik sivi kaybimu karsiliyorum.

() Giinliik s1v1 tiiketimi hayati fonksiyonlarimiz icin onemlidir.

() Siv1 tiiketimine dnem vermem, bilingli bir sekilde tiiketmiyorum.

() Gunliik sivi ihtiyacimu diger stvilardan karsiliyorum, ek olarak su igmiyorum.

() Susuzlugumu gideriyorum.
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EK-2

VERI TOPLAMA TABLOSU
SIVI TUKETIMLERININ GUNLERE GORE DEGERLENDIRILMESI

GUNLER | (bardak) | par. | bar. | bardak | sise | bardak bardak fincan | b.fincan | bardak |bardak |b.fincan

CAY
SU  [Gay[ su | KOLA |SODA| AYRAN |SALGAM|KAHVE |N.KAFE M.SUYU BiRA |SALEP

CARSAMBA

1.GUN

PERSEMBE

2.GUN

3.GUN
CUMA

4.GUN
C.TESI

PAZAR

5.GUN

NOT: Yapilan bu caligmanin amaci: Beden Egitimi ve Spor Béliimleri ile difer muhtelif boliimlerde okuyan ﬁniversite
ogrencilerinin siv1 tiikketimlerini karsilastirmaktir. Calismanin amacina uygun yapilabilmesi i¢in asagidaki uyarilara liitfen uyunuz.

1-
2-
3-
4-

5-

6-

Belirlenen formlarmn dikkatli ve dogru olarak doldurulmasi ve belirlenen yerlere miktarlar sayisal olarak yazilmahdir.

Formlardaki aciklamalara gére sivi tiikketimleri miktar olarak belirlenen (bardak, sise, fincan vb.) 6lgiilerde yazilmasi,

S1v1 titketimlerinin giinliik olarak yazilmas: gerekir.

Giinliik olarak ii¢ calisma giindi, iki de tatil giinii belirlenmistir. (Toplam 5 giin). Bu nedenle bu giinlere ait cevaplar karsilastirilmadan
dogru verilmesi caligmanin amacina yardimer olacakiur.

Belirlenen calisma giinlerinde sivi tiiketimleri giinliik olarak belirtileceginden, formlar stirekli yanmizda tagimak i¢in tiiketilen s1vi
miktarlari kiicitk kagitlara not edilip o giine ait yerlere yazilmasi formlarin doldurulmasinda kolaylik saglayacaktir.

Formda belirtilen sivi iceceklerin disinda bir igecek tiiketilmisse formun arka kisminda giinlere gore miktarlar belirtilebilir.




