
DAĞCILIKTA SIVI ALIMI 



DAĞCILIKTA VE YÜRÜYÜŞLERDE SIVI ALINIMI 

• Dağcılıkta beslenmenin en önemli konusu sıvı alımıdır. Vücudun yaklaşık %60’ ı 
sudur. Vücudun su dengesini Sodyum – Potasyum dengesi sağlar.  

• Su çok iyi bir taşıyıcıdır. Besinlerin dokulara taşınmasını sağlar. Ayrıca ısı 
iletimini gerçekleştirir.   

 

• Yüksek irtifada ve yoğun performans sırasında terleme, solunum, idrar ve dışkı 
yoluyla aşırı sıvı kaybedilir.  

• Kaybedilen sıvının yetersiz alımında vücut bu kaybı hemen karşılayamaz.  

• Bu duruma dehidra(ta)syon denir.  



SIVI ALINIMI 

• Yeterli sıvı alınmadığında kanın yoğunluğu artacağı için vücut sıcaklığı düşer. 
Kanın kılcal damarlardan geçişi zorlaşır. Bu durumda kan beyne geç gidebilir ve 
vücutta dengesizlikler baş gösterir. Alınacak sıvıların bu dengeyi (asit-baz 
dengesi) koruma özelliğinde olması gerekir.  

 

• O nedenle vücut ısısına yakın sıcaklıkta ve vitamin ve mineral bakımından 
zengin sıvılar alınmalıdır.  

• Su kaybının vücut ağırlığının %2’ sini geçmemesine dikkat edilmelidir.  

 

• Kaybedilen su azar azar  alınmalıdır 

 

 



SIVI ALINIMI 

• Dağcılık ve yürüyüşlerde, özellikle kış koşullarında kesinlikle alkol alınmaz. 
Bunun nedenleri ; 

• Alkol, karbonhidratlardan ve proteinlerden daha fazla enerji vermesine rağmen 
(1 gr‘ ı 7 kcal verir) bu enerji çok kısa sürede tükenir. Vücuda alınan glikozun 
enerjiye dönüşmesini engeller. 

• Vücudun ısı kaybını önleyici mekanizmasının çalışmasını engeller. O nedenle 
soğuğu hissetmezsiniz ve önlem almazsanız hipotermia‘ ya (donma) 
yakalanabilirsiniz.  

• Yatıştırıcı özelliği vardır. Refleksleri azaltır ve uyku hali oluşur. Zor bir durumla 
karşılaşıldığında hızlı hareket edilemez. Ayrıca alkol insanın konsantrasyonunu 
azaltır, dikkatsiz davranmasına neden olur. 

 


