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• Dağcılıktaki diğer teknik konular gibi hayati önem taşıyan konulardan sıvı 
alımı ve beslenme, kişisel hatalardan kaynaklanan dağ tehlikeleri 
kapsamında görülmektedir. 

• Yani eksik sıvı alımı ve beslenme bir dağ tehlikesidir. 

• Böyle bir durumla karşılaşmamak için doğada beslenme ve enerji 
depolarının kontrollü kullanımı konularının çok iyi bilinmesi gerekmektedir. 
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• Yaşamın sürdürülebilmesi için en gerekli şey enerjidir. Enerjiyi besin 
maddeleri ve onların vücutta parçalanmış ürünleri temin eder. 
 

• Vücut bu enerjiyi besin maddelerinin yakılmasıyla elde eder.  
 

• Bu yakılma sonrasında bir miktar ısı çıkar. Bu ısıya KALORİ denir. 
 

• Birim olarak kcal kullanılır. 1 kilokalori , 1kg suyun ısısının 1 c yükseltilmesi 
için gerekli ısı miktarıdır. 

• Genel olarak bütün sporların % 75‘ inde günlük gereken enerji 3000 - 6000 
kilokalori arasındadır. 
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• Dağcılıkta yapılmış istatistiklere göre ağırlıksız olarak 1 kg başına saatte 7,2 kcal 
enerji harcandığı tespit edilmiştir.  

• 10 kg ağırlığında taşınan yükle, bu rakam 8,4 kcal’ ye çıkmaktadır.  

• Yapılan hesaplamalara göre ortalama 5 saatlik bir tırmanışta 4000-5000 kcal 
tüketilmektedir. 

• Yapılması gereken, gün içinde harcanmış olan bu enerjiyi, besin gruplarından 
dengeli bir şekilde karşılamaktır. 

• Vücut enerji gereksinimini 3 besin grubuyla karşılar. Bunlar ; 

• Karbonhidratlar 

• Yağlar 

• Proteinler 

• Bu besinler vitaminler ve minerallerle desteklenmelidir. 
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• Yüksek tempoda yürüdüğümüzde, organizma kısa sürede enerji üretebilmek için 
oksijene gerek duymayan karbonhidratları seçer. 

• Yavaş tempoda yürüdüğümüzde, organizma enerji üretebileceği zamanı bulur ve 
yağları enerjiye çevirir. 

 

• Karbonhidratlar vücutta kaslarda, karaciğerde ve dalakta glikojen olarak depo 
edilirler.  

 

• Kronik yorgunluğun sebebi kaslarda boşalan glikojen miktarıdır. 2 saat yapılan 
yoğun aktivitede bu depolar tamamen boşalır ve ancak 24-48 saatte yenilenir.  

 

• O nedenle bilhassa dayanıklılık gerektiren sporlarda karbonhidrat ağırlıklı 
beslenilmelidir. 
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• PROTEİNLER: (et, süt, yumurta, baklagiller, balık) Uzun süreli faaliyetlerde 
mutlaka protein içeren besinler alınmalıdır.(1-2 haftalık faaliyetler) Ancak fazla 
protein alındığında vücutta depolanamadığı için karaciğer ve böbrek 
rahatsızlıkları oluşur. Su kaybı ve fazla kalsiyum atılımı meydana gelir. 

• Dağcılıkta günlük alınması gereken enerji miktarının yaklaşık %15’ i 
proteinlerden karşılanmalıdır. 

• KARBONHİDRATLAR : Karbonhidrat, dünyada en önemli ve en yaygın organik 
maddedir. Bitkisel mikro organizmalardan, karbon, su ve ışık enerjisinden 
meydana gelmiştir. Yapısında oksijen bulunması sebebiyle, enerji elde etmede  
yağlar ve proteinlere oranla çok daha az oksijene ihtiyaç duyar.  
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• YAĞLAR ; 

• En fazla enerjiyi veren besin maddeleridir. (1 gr yağ 9 kcal verir) . 
Ayrıca sadece yağda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K vitaminleri) 
ince bağırsaklardan emilmesi için gereklidir.  

• Hayvansal yağlar (kuyruk yağı, iç yağ, tereyağ).  

• Bitkisel yağlar ; Zeytinyağı, ayçiçek yağı, mısır ve soya yağı,  

• Yağlı tohumlular; Ceviz, fındık, fıstık, susam vb. yağı olarak 
çeşitlendirilir. 

• Dağcılıkta günlük alınması gereken enerji miktarının yaklaşık %25’ i  
yağlardan sağlanmalıdır. 
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• Bu yüzden karbonhidratlar, ekonomik enerji kaynağı olarak ön plana çıkar. 
Dağcılıkta günlük alınması gereken enerji miktarının yaklaşık %60’ ı 
karbonhidratlardan sağlanmalıdır. 

• Vitaminler ve mineraller: B ve C vitamin grupları (meyve-sebze-tahıl-kırmızı 
et), A, D, E ve K (fındık-çerez, sarı, turuncu sebzeler) 

•  En önemli ve dağcılık için gerekli mineraller;  
• Demir, Kalsiyum, Potasyum, Sodyum, Magnezyum, Fosfor, Flor, İyot , Çinko 

ve Selenyumdur. 
• Potasyum; Kayısı, muz, portakal ve domates, kahve, fındık, fıstık, yeşil 

sebzeler ve et ürünlerinde bulunur. 
• Kalsiyum; Süt ve süt ürünlerinde,  
• Fosfor; Yeşil sebzelerde bulunur.  

 


