* Dagciliktaki diger teknik konular gibi hayati 6nem tasiyan konulardan sivi
alimi ve beslenme, kisisel hatalardan kaynaklanan dag tehlikeleri
kapsaminda gorulmektedir.

* Yani eksik sivi alimi ve beslenme bir dag tehlikesidir.

e Boyle bir durumla karsilasmamak icin dogada beslenme ve enerji
depolarinin kontrollG kullanimi konularinin cok iyi bilinmesi gerekmektedir.



DAGCILIKTA BESLENME

* Yasamin surddralebilmesi icin en gerekli sey enerjidir. Enerjiyi besin
maddeleri ve onlarin vicutta parcalanmis tridnleri temin eder.

* Vucut bu enerjiyi besin maddelerinin yakilmasiyla elde eder.
* Bu yakilma sonrasinda bir miktar isi ¢cikar. Bu isiya KALORI denir.

* Birim olarak kcal kullanilir. 1 kilokalori, 1kg suyun isisinin 1 ¢ yukseltilmesi
icin gerekli 1st miktaridir.

* Genel olarak butun sporlarin % 75‘ inde glnlik gereken enerji 3000 - 6000
kilokalori arasindadir.



DAGCILIKTA BESLENME

* Dagcilikta yapilmis istatistiklere gore agirliksiz olarak 1 kg basina saatte 7,2 kcal
enerji harcandigi tespit edilmistir.

* 10 kg agirhginda tasinan yiikle, bu rakam 8,4 kcal’ ye ¢cikmaktadir.

* Yapilan hesaplamalara gore ortalama 5 saatlik bir tirmanista 4000-5000 kcal
tuketilmektedir.

* Yapilmasi gereken, giin icinde harcanmis olan bu enerjiyi, besin gruplarindan
dengeli bir sekilde karsilamaktir.

* Vicut enerji gereksinimini 3 besin grubuyla karsilar. Bunlar ;
* Karbonhidratlar

* Yaglar

* Proteinler

* Bu besinler vitaminler ve minerallerle desteklenmelidir.



DAGCILIKTA BESLENME

* Yuksek tempoda yilirudiigiimiizde, organizma kisa siirede ener;ji uiretebilmek icin
oksijene gerek duymayan karbonhidratlari secer.

* Yavas tempoda yiridiigimuizde, organizma ener;ji liretebilecegi zamani bulur ve
yaglari enerjiye gevirir.

. Kg.rllp?nhidratlar viicutta kaslarda, karacigerde ve dalakta glikojen olarak depo
edilirler.

* Kronik yorgunlugun sebebi kaslarda boi)alan glikojen miktaridir. 2 saat yapilan
yogun aktivitede bu depolar tamamen bosalir ve ancak 24-48 saatte yenilenir.

* O nedenle bilhassa dayaniklilik gerektiren sporlarda karbonhidrat agirlikl
beslenilmelidir.



DAGCILIKTA BESLENME

« PROTEINLER: (et, suit, yumurta, baklagiller, balik) Uzun siireli faaliyetlerde
mutlaka protein iceren besinler alinmalidir.(1-2 haftalik faaliyetler) Ancak fazla
protein alindiginda viicutta depolanamadigi icin karaciger ve bobrek
rahatsizliklari olusur. Su kaybi ve fazla kalsiyum atilimi meydana gelir.

* Dagcilikta gunliik alinmasi gereken enerji miktarinin yaklasik %15’ i
proteinlerden karsilanmalidir.

« KARBONHIDRATLAR : Karbonhidrat, diinyada en 6nemli ve en yaygin organik
maddedir. Bitkisel mikro organizmalardan, karbon, su ve i1sik enerjisinden
meydana gelmistir. Yapisinda oksijen bulunmasi sebebiyle, eneriji elde etmede
vaglar ve proteinlere oranla ¢ok daha az oksijene ihtiya¢ duyar.




DAGCILIKTA BESLENME

* YAGLAR:

 En fazla enerijiyi veren besin maddeleridir. (1 gr yag 9 kcal verir) .
Ayrica sadece yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K vitaminleri)
ince bagirsaklardan emilmesi icin gereklidir.

* Hayvansal yaglar (kuyruk yagi, i¢c yag, tereyag).
* Bitkisel yaglar ; Zeytinyagi, aycicek yagi, misir ve soya yagi,

* Yagh tohumlular; Ceviz, findik, fistik, susam vb. yagi olarak
cesitlendirilir.

* Dagcilikta gunluik alinmasi gereken enerji miktarinin yaklasik %25’ i
vaglardan saglanmalidir.




DAGCILIKTA BESLENME

* Bu yUzden karbonhidratlar, ekonomik enerji kaynagi olarak 6n plana ¢ikar.
Dagcilikta gunlik alinmasi gereken enerji miktarinin yaklasik %60’ |
karbonhidratlardan saglanmalidir.

 Vitaminler ve mineraller: B ve C vitamin gruplari (meyve-sebze-tahil-kirmizi
et), A, D, E ve K (findik-cerez, sari, turuncu sebzeler)

* En onemli ve dagcilik icin gerekli mineraller;

* Demir, Kalsiyum, Potasyum, Sodyum, Magnezyum, Fosfor, Flor, lyot , Cinko
ve Selenyumdur.

* Potasyum; Kayisi, muz, portakal ve domates, kahve, findik, fistik, yesil
sebzeler ve et urunlerinde bulunur.

e Kalsiyum; Sut ve sut trunlerinde,
* Fosfor; Yesil sebzelerde bulunur.




