DAGCILIKTA SIVI ALIMI




DAGCILIKTA VE YURUYUSLERDE SIVI ALINIM]

* Dagcilikta beslenmenin en 6nemli konusu sivi alimidir. Viicudun yaklasik %60’ |
sudur. Viicudun su dengesini Sodyum — Potasyum dengesi saglar.

 Su c¢ok iyi bir tasiyicidir. Besinlerin dokulara tasinmasini saglar. Ayrica isi
iletimini gergeklestirir.

* Yiuksek irtifada ve yogun performans sirasinda terleme, solunum, idrar ve diski
yoluyla asiri sivi kaybedilir.

* Kaybedilen sivinin yetersiz aliminda viicut bu kaybi hemen karsilayamaz.
* Bu duruma dehidra(ta)syon denir.



SIVI ALINIMI

* Yeterli sivi alinmadiginda kanin yogunlugu artacagi icin viicut sicakhg! diiser.
Kanin kilcal damarlardan gegisi zorlasir. Bu durumda kan beyne ge¢ gidebilir ve
viicutta dengesizlikler bas gosterir. Alinacak sivilarin bu dengeyi (asit-baz
dengesi) koruma ozelliginde olmasi gerekir.

* O nedenle viicut isisina yakin sicaklikta ve vitamin ve mineral bakimindan
zengin sivilar alinmahidir.

* Su kaybinin viicut agirliginin %2’ sini gegmemesine dikkat edilmelidir.

» Kaybedilen su azar azar alinmalidir



SIVI ALINIMI

* Dagcilik ve yiruyuslerde, ozellikle kis kosullarinda kesinlikle alkol alinmaz.
Bunun nedenleri ;

* Alkol, karbonhidratlardan ve proteinlerden daha fazla enerji vermesine ragmen
(1 gr’ 1 7 kcal verir) bu enerji ¢ok kisa siirede tiikenir. Viicuda alinan glikozun
enerjiye donusmesini engeller.

* Viucudun 1s1 kaybini onleyici mekanizmasinin ¢alismasini engeller. O nedenle
sogugu hissetmezsiniz ve onlem almazsaniz hipotermia’ ya (donma)
yakalanabilirsiniz.

 Yatistirici 6zelligi vardir. Refleksleri azaltir ve uyku hali olusur. Zor bir durumla
karsilasildiginda hizli hareket edilemez. Ayrica alkol insanin konsantrasyonunu
azaltir, dikkatsiz davranmasina neden olur.



