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Dagcilik sporu en yogun fiziksel aktiviteyi gerektiren sporlardan biridir bu
nedenle beslenme dagcilik sporu igin hayati 6nem tasiyan konulardan biridir.

Beslenme fizyolojik olmanin yanisira psikolojik bir ihtiyagtir. Yeterli miktarda ve
nitelikte bir beslenme motivasyonu saglamak, faaliyeti tamamlamak ve bundan
zevk almak i¢in zorunludur.

Dagci sadece faaliyet sirasinda degil tiim yagsantisi boyunca dogru bir diyetle
beslenmelidir.

Bir insanin yalin metabolizma gereksinmesi 1 saatte kilogram basina ortalama 1
kilokaloridir (kcal). Yani 70 kg agirhgindaki birinin enerji ihtiyact 24x70x1=1680
kcal dir. Aktif dinlenme sirasinda bile bu ihtiyag iki katina ¢ikar.

Faaliyet sirasinda ihtiyag duyacagimiz enerji miktar: agirligimiz, yasimiz,
cinsiyetimiz, faaliyetin uzunlugu, tfirmanilan toplam yiikselti gibi faktorler
tarafindan belirlenir.



Kac Cesit Besin Vardir ve Viicudumuz Bunlari
Nasil Degerlendirir?

Saglikh bir viicut igin tg tir temel yiyecekten enerji almak gereklidir.
Bunlar karbonhidratlar, proteinler ve yaglardir. Tamamlayici olarak
vitaminler ve mineraller gelir. Tim bunlarin yeterli ve dengeli bir sekilde

alinmasi sarttir.
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Nasil Degerlendirir?

- Karbonhidratlar:

»

»
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»

Karbonhidratlar dagcinin temel besin kaynagidir ve glikojen olarak kaslar, ciger ve
kanda depo edilirler. Kaslarin galismasi igin birincil derecede onemlidirler.

Iki gurupta incelenirler: Bilegik Karbonhidratlar (nisasta) ve Basit Karbonhidratlar
(seker). Basit karbonhidratlar olan sofra sekeri, bal ve pekmez, lokum, gikolata vs.
hizla, bilesik karbonhidratlar olan ekmek, makarna, piring, bulgur, biskiivi, patates,
findik, kuru meyveler gibi yiyecekler ise viicut tarafindan sindirildikten sonra kana
karigirlar.

Kisa siireli kasilmalarda enerji kaynagi olarak gorev yaparlar. Bunun nedeni enerjiye
gevrilmek igin yaglara oranla daha az oksijene ihtiyag duyulmasidir.

Viicudun glikojen rezervi sinirlidir. Bu rezerv dolduktan sonra alinan karbonhidratlar
yaga gevrilir. Faaliyet sirasinda viicudun disaridan takviye almadan
karbonhidratlardan elde edecegi enerji 1000-2000 kcal (kilokalori) civarindadir. Bu
depo diiz zeminde 5-6 saatlik yiiriyigsle tiiketilebilir. Bu sebeple karbonhidrat
aliminin amaci depolari tiiketmeden siirekli enerji kaynag: yaratmaktir.
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Nasil Degerlendirir?

Egzersiz oncesinde gikolata ,seker gibi basit karbonhidratlar tercih edilmez. Ciinki
verdigi ener|i kisa siirelidir. Sonrasinda kendimizi halsiz hissederiz. Onun yerine
yapay tatlandiricilara oranla daha uzun siire enerji verebilen kuru meyve ve
kuruyemis gibi yiyecekleri tercih etmeliyiz.

Gereginden fazla tiiketilen karbonhidrat kiside mide ve bagirsak bozukluklarina,
kalsiyum yetersizligine sismanliga ve istahsizliga neden olabilir. Yetersiz
karbonhidrat alimi s6zkonusu oldugunda ise, yag ve protein viicutta enerji kaynagi
olarak kullanilacaklarindan dolay!, yapilari geregi yorgunluga ve bulantiya neden
olurlar.

Glinliik enerji ihtiyacimizin %55-60'1ni karbonhidrat kaynakl yiyeceklerden
saglanmasi yeterlidir. Normal sartlarda bu oran 300-350 gram demektir. Yogun
antrenman gerektiren spor dallarinda bu oran %65-70'e kadar gikartilabilir.

Kaslardaki glikojen depolarinin maksimuma gikarilmast igin glikojen sehirde agir
kassal egzersizler ile minimuma indirilir. Karbonhidratga diisiik bir diyeti takip
eden birkag giinliik karbonhidrat zengin bir diyetin sonucunda 100 gram kastaki
glikojen oraninin 1.75 gramdan 4 grama kadar yiikseldigi ve is gérme siiresinin agir
bir faaliyette bile 4 saate kadar ¢iktigi gorilmustir. Yani kaslardaki glikojen orant
ile dayanikhlik arasinda siki bir iligki vardir.
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- Yaglar:
» Yaglar igerisinde enerjiyi cok yogun olarak barindiran besinlerdir. 1 gram yagdan 9
kalori enerji elde edilirken ayni miktar karbonhidrattan 4 kalori enerji saglanabilir.

» Ancak sindirilmesi zordur ve viicut tfarafindan degerlendirilmesi esnasinda diger
besinlere oranla 3 kat daha fazla oksijen kullanilir. Bu yiizden 6zellikle oksijen
miktarinin az oldugu yiiksek irtifada pratik degildir ve sindirim bozukluklarina neden
olur.

» Glinlik enerji ihtiyacinin en fazla %25-35 lik kismi yaglardan karsilanmahdir. Hazmi
kolay oldugu igin zeytinyagi tercih edilmelidir.

» Spor esnasinda viicut ilk olarak sadece karbonhidratlardan enerji saglar.
Karbonhidrat rezervinin tiikenmesiyle yaglar kullanilmaya baglanir.

» Antrenmanli kaslar enerji ihtiyacini karsilamak igin yaglar: daha fazla kullanabilirler.
Bu da antrenmanli sporcuya kaslarin galigmasi igin gerekli olan ve sadece
karbonhidratta bulunan glikojen rezervini daha az kullanma imkani tanir ve boylece
egzersiz siiresinin uzamasina yardimci olur.

» Faaliyet sirasinda enerji elde etmek igin yaglarin kullanilmasi halsizlige ve mide
bulantisina neden olur. Bu nedenle dagcilik zayiflama amaciyla yapiimamahdir.




ﬁd@g Kag Cesit Besin Vardir ve Viicudumuz Bunlari

D@GA AKTIViTELERI GRUBY

Nasil Degerlendirir?

- Proteinler .
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Proteinler bedenin yapi taglaridir. Organlari gelistirir ve yenilerler.
Ergenlikte ve sporcularda gelismeyi ve ilerlemeyi saglarlar. Bagisiklik
sistemini giiglendirir, viicudun su dengesini diizenler ve ana hormon ve
enzimlerin uretilmesini saglarlar.

1. gurup proteinler; ceviz, findik ,balik, siit urinleri, et, yumurta sarisi, 2.
gurup proteinler;yumurta beyazi, misir, gavdar, fasulye ve mercimektir. 1.
gurup 2. gurup ile desteklenmelidir.

Ihtiyacimiz olan proteinin %50'si hayvansal %50'si bitkisel gidalardan
alinmalidir. Vejetaryenler protein ihtiyaglarini gesitli gidalar: bir arada
tiiketerek karsilamak zorundadir (6rnegin fasulyeyi ekmekle yemek gibi ).

Sporcularda yiiksek eforlu faaliyetlerle dinlenme durumlari sirasinda
harcanan protein miktarinda fazla bir fark gériilmemistir. Yani kalori alimi
uygun oldugu takdirde protein enerji kaynagi olarak gok az kullanilir
(ortalama %5-10).

Fazla alinmasi dehidrasyona (viicudun su kaybetmesine) neden olur ve
viicutta yag olarak depolanir.
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W ° °
DOGA AKTIVITELERI GRUEY Nasil Degerlendirir?
Enerji Karbonhidrat

Besinler (100 gr) (K.Kalori) Protein (gr) |Yag (gr) (gr)

Bakla 72 5.2 0.4 9.8
Domates 22 1.1 0.2 4.8
Fasulye 32 1.8 0.2 7
Ispanak 26 3.2 0.3 4.3
Sarmisak 137 6.2 0.2 30
Soya Fasulyesi 403 34 17.8 33.5
Patates 76 2.1 0.1 17
Elma 58 0.2 0.6 15
Muz 85 1.1 0.2 11.6
Yagh B. Peynir 289 22.5 21.6)Yok

Inek Suti 61 3.3 3.3 4.6
Yogurt 63 5 1.6 7
Yumurta 158 12.1 11.2)Yok

Levrek 93 19.2 1.2)Yok

Karaciger 140 19.2 4.7 4.1
Tavuk 215 18.6 15.1)Yok

Dana eti 156 19.7 8Yok

Makarna 370 12.5 1.2 75.2
Pirinc 363 6.7 0.4 80.4
Cikolata 550 9.3 36 51.3
Bal 315 0.3|Yok 78.4
Ceviz 650 15 64 15.8
Kuru incir 274 4.3 1.3 70
Zeytinyagi 884|Yok 100[Yok
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- Vitamin ve Mineraller:

» Viicut vitamin ve minerallere bazi hayati fonksiyonlarini siirdiirebilmek igin
ihtiyag duyar. Enerji verici ozellikleri yoktur. Koruyucu ve diizenleyicidirler.

- Vitaminler:

» A Vitamini; 6zellikle hayvansal gidalarda bulunur. Bagisiklik sistemini ve
go6zi korur, kuvvetlendirir.

» B Vitamini; ekstra gii¢ saglar. Maydanoz, kirmizi biber, sogan, sarimsak
elma, portakal gibi yiyeceklerde bulunur. (3000 metreden sonra uyku
problemleri arttigindan sarimsak uykuyu diizenler)

» C Vitamini; oncelikle oksijen kullaniminda tasarruf saglar. Viicudu
bakterilere karsi korur ve nezle, grip gibi hastaliklara karsi dayanikliligi
arttirir. Kirmizi biber, limon, portakal gibi yiyeceklerde bulunur.

» D vitamini; kalsiyum sindirimi icin mutlaka gereklidir. Siit ve siit
uriunlerinde, deniz mahsullerinde bulunur. Derinin glines 1si1giyla temasinda
sonra etkin olurlar.
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- Mineradller:

» Kalsiyum; fosfor ile beraber alinmadiginda yada D vitamini eksikse viicuttan
digari atilir. Kemik dokusunu giiglendirir. Eksikligi sinir ve halsizlik yapar,
kanamalar durmaz. Deniz iriinlerinde, peynir, limon, maydanoz ve tahinde
bulunur.

» Potasyum; viicuttaki su dengesinin saglanmasina yardimci olur. Gidalarin hiicre
igine gegisini saglar. Potasyum eksikliginin en 6nemli belirtisi uykusuzluk ve
kabizliktir. Kabugu yesil olan sebzelerde bulunur.

» Demir; hemoglobin, kas pigmenti ve enzim iretimi igin gereklidir. Pekmez,
1spanak, ceviz ve findikta bulunur. Ozellikle kadinlar igin daha énemlidir giinkii
kadinlar 1 ay iginde erkeklerin kaybettiklerinin 2 kat1 demir kaybederler. Bu
ylizden demir kadinlarda eksikligi en gok gériilen mineraldir.

» Fosfor; kemik ve dis yapisini gliglendirir. Halsizlik ve kanin pihtilasmamasi
fosfor eksikliginin isaretidir. Sit irinlerinde, et ve kuru baklagillerde, ayrica
deniz lriinlerinde bolca bulunur.

» Elektrolit; beslenme konusu ile ilgili olarak tanimlarsak madensel tuzdur.
Kalsiyum, potasyum, demir ve fosfor gibi minerallerin ¢oziinmis haline
“elektrolit" denir.
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Nasil Degerlendirir?

Viicudumuzda su tutabilmek igin elektrolite ihtiyacimiz vardir.
Pisirdigimiz yemeklere baharat ekleyerek bu problemi halledebiliriz.
Gerekirse ilkyardim ¢antasinda bile baharat bulunmalidir.

Ornegin kar suyu saf sudur ve bir ise yaramaz. Bu yiizden eriterek
icilmesi halinde insan belli bir siire susuzluk hissinden kurtulur fakat
viicudun ihtiyact olan elektrolitleri alamadigi igin viicut suyu tutamayacak
ve tehlikeli bigimde su kaybetmeye devam edecektir. Buna su
zehirlenmesi denir. Onlemek igin kar suyu sadece yemeklerde kullanilmali
yada igine tang, gay vs. katilarak ihtiyacimiz olan madensel tuzlar
saglanmalidir. Faaliyet sirasinda tuzlu kraker, biskiivi vs. yemekte eksilen
elektrolitleri yerine koymamizi saglar.
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Sivi alimi nasil olmalidir?

Su; besinlerin viicuda alinmasi, sindirimi, zararh maddelerin alinmasi ve isi
ayari igin muhakkak gereklidir.

Insan viicudu terleme, soluma ve idrar yoluyla sivi kaybeder. Bu su kaybi
aktivite sirasinda glinde 4-5 litreye kadar ¢ikabilir. Yerine konmadigi
takdirde "dehidrasyon” meydana gelir.

Dehidrasyonun baglica belirtileri; bag agrisi, bitkinlik, idrarin koyu renkte
olmasidir. Ileri derecede dehidrasyonda ise biling kaybi, yiirimede
bozukluk ve kaslarda kramplar goriilir.

Dagda ve yiiksek irtifada susama hissi azalir. Bu ylizden susuz kaliriz ama
farketmeyiz. Susamaya basladigimizi hissettigimizde dehidre olmaya
¢oktan baslamisiz demektir. Kaldi ki bu susama hissi dagda normalden de
ge¢ gelir. Bu yiizden diizenli ve bilingli sivi alimi yapilmalidir. %2 su kaybi
%20 performans kaybina neden olur.

Dehidre olup olmadigimizi anlamak igin idrar testi yapabiliriz. Eger
idrarimizin miktari az ve rengi koyu ise bu sivi kaybettigimizi, hemen sivi
almamiz gerektigini gosterir. Eger miktar cok ve rengi gok agik ise bu da
viicudumuzun suyu tutmadigini gésterir. Bu durumda da tuzlu besinler
almakta fayda vardir.

Cay, corba, meyve vs. besinlerdeki sivilar da dahil olmak lizere dagda en
az 4 litre sivi alinmalidir. Sadece bagirsaklar bile ¢alisabilmek igin yarim
litre suya ihtiyag duyar.



»

»

Sivi alimi nasil olmalidir?

Icecegimiz su ne ¢ok sicak ne de cok soguk olmamali. Aksi takdirde
viicudumuz suyu viicut sicakligimiza uygun bir hale getirmeye ¢alisirken
enerji kaybederiz.

Suyu bilerek ve planli igmeliyiz. Su kaybi en saglikli olarak kisa araliklarla
bir saatte en fazla 800 cc. Sivi alinmasi ile engellenebilir. Bir defada
fazla su alinmamalidir. Ancak kampta alinan su miktari arttirilabilir. Cok
su igmenin bir zarar: yoktur.
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Sivi alimi nasil olmalidir?

Sportif amagli bir beslenme programi, giinliik siradan aktivitelerimiz
sirasinda kaybolan maddeleri karsilamakla beraber spor sirasinda yiiksek
diizeyde bir performansi garanti etmelidir.

Gerekli maddelerin diizenli, siirekli ve belirli araliklarla viicuda alinmasi
gerekmektedir. Viicudun uzun siire besin maddelerinden yoksun
birakilmasindan sonra faaliyet oncesi alinan besinlerle viicuttan
performans beklemek hayalcilik olur.

Diizenli antrenman yapan bir sporcu her giin kilo basina 1,5-2 gram
protein 7-10 gram karbonhidrat, 0,5-1 gram yag almalidir. Bunlar 4-5
saat ara ile alinmaldir. Bunlarla beraber vitamin ve mineraller de yeterli
diizeyde alinmalidir.

Asla a¢ karnina veya tikabasa dolu bir mideyle faaliyete baglanmamalidir.

Dagct, faaliyetten 3 giin once karbonhidrat agirlikli beslenerek ve
faaliyet oncesi dinlenerek glikojen depolarini doldurmalidir.

Uzun siirecek bir aktiviteye baglamadan 1-2 saat 6nce 200-250 gram
karbonhidrat, 20-30 gram protein igeren bir yemek iyi bir baslangig
olabilir.

Aktivite sirasinda 30 dakikada bir 200-300 cc. sivi ile su dengesi
desteklenmelidir.



»

»

Performans Beslenmesi Nedir?

Faaliyet esnasinda, enerji depolarinin bosalmasina izin vermemek igin
karbonhidrat agirlikl beslenmeye devam etmelidir.

Yiyeceklerden dogabilecek saglik sorunlarina karsi hazirlikli olunmahdir.
Ishal olan kigiye bagirsaklar: tikayici 6zellik gosteren ilaglardan
verilmemeli, siirekli kuru seyler yedirilmemelidir. Béyle bir durumda
yiiksek oranda su alinmalidir. Kabizliga karsi ise lifli sebze ve meyveler
yenmeli ve yine bol su alinmalidir. Kabizlik sebebiyle 3 giin boyunca
tuvalete gikmamig birinin zehirlenme olasiligi oldukga yiiksekfir.
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Yemek Secimi ve Menii Planlamasi Nasil
Yapilmalidir?

Bir dagcilik etkinliginde yiyecek segiminin kesin kurallari yoktur. Biraz sonra bir
tanesini verecegimiz hazir yemek regetelerinden yararlanarak daga gitmeyin. Her
dagci dengeli ve yeterli beslenme kurallarina uymak kosuluyla kendi ¢antasini
deneyimiyle kendi hazirlamahdir. Birkag kez yanilmay: goze alin.

Yiyeceklerinizi baskalariyla paylasiyorsaniz bu gurubun miimkiin olan en az sayida
kisiden olusmasina 6zen gosterin (iki yada en fazla tig). Gurubunuz miimkiinse
degismez olsun. Unutmamalidir ki yemek aliskanliklarinin birbirine uymasi gok zordur
ama uzun siire ayni yemek gurubunu olusturan ekiplerin birbirine uyumu daha kolaydir.

celsen

Ancak viicudun en dogru sinyalleri verecegi unutulmamalidir. Aciktiginizi
hissettiginizde besin ihtiyaciniz var demektir.

Normalin tstiinde bir ganta agirligina yol agan yiyecekler yanlis segilmis demektir.
Ambalajlamada teneke, cam ve tahtayi kesinlikle kullanmayiniz.

Dayaniklihgi (tercihen dogal yollarla) arttirilmis besinleri yada bulgur, piring gibi
klasik olanlar: tercih edin. Vakumlu naylon, naylon film yada aliiminyum folyoyla biiyiik
pargalar halinde ambalajlayin. Baharatlarin muhafazasi igin bos film kutulari
kullanilabilir.

Pisirilmesi gereken besinleri miimkiin oldugunca yar: pismis veya az yakitla
pisirilebilen cinslerden seginiz.



ﬁd@g Yemek Secimi ve Menii Planlamasi Nasil
DOGA AKTIVTELERi GRUBY Yapulrnalldlr?

» Yemekten hoslanmadiginiz seyleri kendinizi mecbur hissedip gotiirmeye
kalkmayin. Ayni malzemelerle 3-4 gesit yemek yapilabilir ancak buyiik
eforlar sirasinda yaraticiliga fazla istek ve zaman olamayacagini da
unutmayin.

» Blutgenizi fazla zorlamayin. Ucuz ama besleyici olanlari tercih edin.
Miimkiin oldugunca dogal besinlere yanelin.

» Faaliyet alanindaki kéy yada kasabalarda bulabileceginiz yiyecekleri
sehirden almayin.

» Hazir igecek gotirmeyin. Toz igecekler elektrolit ihtiyacinizi
karsilamaya yardimci olabilirler.

» Ekipte diyabetik (yada 6zel diyet gerektiren hastaliklar) veya vejetaryen
olan iiyeler olabilir. Bu durumda onlarin gereksinimlerine uygun segimler
yapmak gerekir.

» Ayrica acil durumlar igin yanimizda fazladan gida bulundurmakta fayda
vardir. Yanimizda bulunduracagimiz yedek gida gidecegimiz yérenin
sartlarina gore belirlenmelidir.

» Son olarak sunu unutmayin: "dagda ocagi sonenin ocagi soner”. Ocak,
yakit ve atesinizi mutlaka kontrol edin.
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Yemek Secimi ve Menii Planlamasi Nasil
Yapilmalidir?

Ana Doyurucular: makarna, bulgur, piring, sehriye pilavi, kuskus, hazir manti vs.

Ana Protein Kaynaklari: kavurma, sucuk, sosis, salam, pastirma, soya eti, hazir kofte,
siizme yogurt, ton baligi vs.

Ara Sicaklar: Patates Piiresi (toz paket), hazir ¢orba vs.

Konserveler: ton baligi (posette), yaprak sarma, patlican, misir (susuz) garnitiir
(posette) vs.

Ekmekler: bugday ekmegi, misir ekmegi, soyali ekmek (proteinli), pita (sogukta dayanir),
lavas, sandvig ekmegi, yufka vs.

Kahvaltiliklar: yumurta (tasima kabinda veya kabuksuz yada tiipte), yesil zeytin
(cekirdeksiz), zeytin ezmesi (tipte), fistik ezmesi, findik ezmesi, bal, sokella, regel,
tahin, pekmez, misir gevregi, misli, peynir (kasar,dil karper,beyaz lor) vs.
Tatlandiricilar: salga, domates piiresi, kiip domates (posette), mantar, limon, etsuyu
tableti, sarimsak (veya tozu), sogan (veya tozu), tuz, karigik baharatlar, kati veya sivi
yag vs.

Atistirmaliklar: tuzlu fistik, ceviz, findik, kuru incir, kuru tziim, kuru kayist, pestil,
cevizli sucuk, gikolata, gofret ve barlar, biskiivi-kraker (diyet olmayanlar) vs.

Tath tiirleri: tahin helvasi, puding, kemalpasa, tel kadayif, un helvasi vs.

Icecekler: hazir kahve, ¢ay (sallama yada demlik), meyve cay1, kakao tozu, tang, yogun
meyve suruplari, stittozu vs.




Moerpa Kol Ymanlon
b

ANTREMOR VE SPORCU EL KiTABI

SPOR VE
BESLENMEH




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21

