DORUK DAĞCILIK KULÜBÜ YAYINLARI : 4.

BESLENME :
Beslenme    : yaşamın sürdürebilmesi , yıpranan hücrelerin Yenilenmesi , sağlığın korunabilmesi  büyüyüp gelişebilmek ve günlük etkinlikleri yapabilmek için  vücudun yapı maddelerine ihtiyaç duymasıdır .

Vücudun ihtiyacı olan yapı maddelerinin alınmasına beslenme denir . besinlerin hücre düzeyinde kullanılması temel öğelere dönüşümleri sayesindedir . vücudun ihtiyacı olan besin ve sıvının sağlanması organizmada anabolizma ( yapım )vücudun ihtiyacı olan besin ve sıvının sağlanamaması organizmada Katabolizma ( yıkım ) Tarzında gerçekleşmektedir .  
Temel beslenme grupları işlevlerine göre altı ( 6 ) gruba ayrılmaktadır.

1 . Karbonhidratlar .


2 . Yağlar .


3 . Proteinler .


4 . Vitaminler .


5 . Mineraller .

           6 . Su .

Besinlerde aranan özellikler :


 1 . Az yer tutmalı .


 2 . Kolay pişirilebilmeli .


 3 . Ambalajları hafif olmalı .


4 . Konserveler olmamalı.


          a) . Konserve kutuları ağırlık yapmaktadır .


          b) . Yüksek oranda yağ içermektedir . 

                      c) . Yüksek irtifalarda patlama olasılığı vardır.


          d) . Yüksek oranda tuz ihtiva etmektedir


          e) . Kutularını geri getirme zorunluluğu vardır .


 4 . Pişirilmeye hazır karışım halinde olmalı .


 5 . Sindirimi kolay olmalı .


 6 . Posa içermemeli .


 7 . Karbonhidrat yönünden zengin olmalı .


 8 . Gaz yapma özelliği olmamalı .


 9 . Bozulmama özelliği uzun süreli olmalı.
Dağcının /Doğa sporcusunun Günlük gıda alımı
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Besinlerin hücre düzeyinde kullanılması temel öğelere dönüşümleri sayesindedir .Vücudun ihtiyacı olan besin ve sıvının sağlanması organizmada anabolizma ( yapım )  vücudun ihtiyacı olan besin ve sıvının sağlanamaması organizmada Katabolizma ( yıkım ) tarzında gerçekleşmektedir . 

Günlük enerji ihtiyacı :Organizmanın hareket yapmadan sadece canlılık işlevini sürdürebilmesi için gerekli olan enerji miktarıdır. 

Kilogram x kalori olarak hesaplanır.ör. 70 kg. ağırlığında olan bir  dağcının günlük bazal Metabolizma ihtiyacı kaçtır . 

70 x 24 = 1680 k/k.dır. Bu değer vücut Ağır antrenman yapmadan  ihtiyacı olan değerdir.

Etkinlik süresince vücut : etkinliğin özelliğine bağlı öncelikle karbonhidratları veya yağları enerjiye çevirir.her ikisinin tükenmesi durumunda proteinler devreye girer.

           1 .   Aerobik  ( oksijenli ) çalışma : etkinlik süresince kalp atım sayısı dakikada 140 ‘ın altında ise vücut yağları yakmak için yeterli oksijen ve suya sahip olacağından yağları enerjiye çevirecektir.

           2.Anaerobik ( oksijensiz ) çalışma : etkinlik süresince kalp atım sayısı dakikada 140 ’ nin üzerinde ise vücut yeterli oksijen ve suya sahip olamayacağından karbonhidratları enerjiye çevirecektir.

Not : 1 .  Vücudun aerobik ve anaerobik çalışma süresi içinde anılan  enerjilerin yanında vitaminler , mineraller ve su kullanılmaktadır .

Not  : 2 .  Anılan değerler kesin olmayıp ; cinsiyete ,yaşa , antrenman durumuna , beslenmeye , uyku durumuna  vs. göre değişebilmektedir.Günlük enerji ihtiyacının belirlenmesi ve vücudun gerçek ihtiyaç miktarı çok önemlidir. Günlük enerji ihtiyaçları karbonhidrat, yağ ve proteinlerden karşılanmaktadır.
KARBONHİDRATLAR

Vücudumuzun günlük etkinliğini sürdürebilmesi için ihtiyaç duyduğu enerji kaynaklarından biriside karbonhidratlardır .Vücut için ; glikoz ve nişasta temel enerji kaynağımızdır . 

Bu enerji kaynakları vücudun yakıtı olarak değerlendirilmektedir. vücudumuz özellikle oksijen ve suya ihtiyaç olduğu durumlarda en etkili yakıt olarak karbonhidratları tercih eder . 

Elbette yağ ve proteinde enerji sağlanmasında kullanılmaktadır Bunların enerjiye dönüşülebilmesi için yeterli miktarda suya ve Oksijene ihtiyaç duyulmaktadır . Etkinliğin önemine bağlı olarak günlük enerjinin % 55-65 arası karbonhidratlardan sağlanmaktadır.

( bazı kaynaklar bu miktarı %75 olarak vermektedir )

 Karbonhidratların enerjileri diğer enerji veren kaynaklarlarla karşılaştırıldığında düşük olmasına rağmen ( karbonhidratların 1 Gramında : 3.75 – 4 kcal  bulunmaktadır ) vücut tarafından en kısaSürede enerjiye çevrilir ve yiyeceklerimizde çok fazla bulunurlar . 

Beyin , sinir sistemi ve alyuvarlar normal koşullarda enerji kaynağı olarak yalınızca karbonhidrat olan glikozu ( kan şekeri )kullanırlar .

        Karbonhidratların hazmı ağızda tükürükle başlar midede ve bağırsaklarda tamamlanır. Sindirimin kolay olabilmesi için alınan besinler iyi çiğnenmeli ve tükürükle karıştırılmalıdır.

Karbonhidrat çeşitleri

Karbonhidratlar kendi arasında iki bölüme ayrılmaktadır.


1 . Basit karbonhidratlar.


2 . Karmaşık karbonhidratlar.
1 . Basit karbonhidratlar.

Basit karbonhidratlar: içeriğinde fazla miktarda şeker barındıran ( şeker , meyve , bal , şekerkamışı , incir , dut , kuru üzüm , kaysı , hurma, keçi boynuzu   vs. ) sindirilirken çok kolay ayrışabilen, tükürükle çözülebilen ve doğrudan enerji olarak kullanılabilen besinlerdir . Kendi arasında iki kısma ayrılmaktadır.

a-Basit şekerler
Kimyasal yollarla üretilen , ağza alındığında çiğnenmeden sadece tükürükle çözülebilen ve vücut tarafından direk enerjiye çevrilen bonbon tipi şeker çeşitleridir .Çok hızlı ve yüksek oranda enerji sağladığından vücutta yalancı enerji açığa çıkar kişi kendini çok güçlü hisseder .Enerji kısa sürede tükendiğinden ( 5 dk . ) kişi kendini biranda kötü hisseder .
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Basit şekerlerlerin bazıları yaş ( taze ) ve kuru olarak yenilmektedir . Yaş ( taze ) yenilen basit şekerlerin enerjiye dönüşmesi kuru olarak yenilenlerden daha hızlı olmaktadır . Ör . Dut , üzüm , kaysı , incir,hurma vs . 

Bu tip yiyeceklerin tazesini yemek yerine kurutulmuş ( meyve kakları ) olanlar tercih edilmelidir.
b-Yarı basit şekerler : 

Tabii olarak üretilen , tükürükle çözülmeyen ve çiğnenmediği Sürece enerji vermeyen veya çok az veren içerisinde yüksek oranda glikoz bulunduran meyvelerdir . (  incir , kuru üzüm , kaysı , hurma ,dut , keçi boynuzu ,vs. )

Yarı basit şekerler çiğnenmeye başladığı andan itibaren yavaş yavaş enerji vermeye başlar midede tamamen çözülerek  enerji olarak kullanılırlar .Yarı basit şekerler sıvı ile birlikte alınmamalıdır . Sıvı ; anılan şekerlerin çözülmesini ve enerjiye dönüşmesini hızlandırır .
2-Karmaşık karbonhidratlar

Şeker moleküllerinin uzun zincirler halinde bir araya gelmesinden Oluşan nişasta ve glikojene denir .Sindirilmeleri basit moleküllerle karşılaştırıldığında uzun zamana yayılmakta ve tüm bitkisel gıdalarda bulunan nişastanın parçalanarak enerjiye dönüşmesidir .Karmaşık karbonhidratlar ; tahıllardan , baklagillerden , kuruyemişlerden , meyvelerden ve sebzelerden karşılanmaktadır .aldığımız karbonhidratın türü ne olursa olsun vücudumuz tarafından

enerji olarak kullanılmak üzere glikoz moleküllerine dönüştürülür .

Karbonhidratların faydaları        
1 . Vücudumuzun en büyük enerji kaynağıdır.

2 . Beyin ve sinir sisteminde kullanılan temel enerji kaynağıdır. 

3 . Glikozdan enerji ihtiyacını direk karşılar.

4 . Hastalıklara karşı vücudun savunma sistemini hazırlar. 

5 . Sıvı ile birlikte eklemlerin yağlanmasını sağlar.

6 . Enerji sağlamasının yanında: vitamin, mineral, protein, lif sağlar.

7 . Yeterli su ve oksijen bulunmadığı zaman organizma tarafından en

kolay enerjiye çevrilen enerji türüdür.

8 . Bol miktarda bulunmaktadır.

9 . Pişirilme süresi  kısadır.

Karbonhidratların zararları     

Vücudumuzun ihtiyacından fazla alınması durumunda yağa çevrilerek depolanır ve kilo alımına neden olur .
YAĞLAR

Yiyeceklerimizin esasını oluşturan , vücudumuz ve yaşamımız için gerekli enerji kaynaklarından birisidir . Günlük enerji ihtiyacımızın % 25 – 30 ‘ u yağlardan sağlanır .Yağın bir gramında 9 kcal bulunmasına rağmen enerjiye dönüşebilmesi için yeterli miktarda oksijene ve suya ihtiyaç vardır.Yağlar kendi işlevlerine ve üretimlerine göre iki bölüme 

Ayrılmaktadır .

   1 . Doymuş yağlar .

Oda ısısında katı halde kalabilen yağlardır . Tüm hayvansal besinlerde doymuş yağ oranı yüksektir . Tereyağı , peynir , yağlı süt Çikolatalarda ve bisküvilerde kullanılan Hindistan cevizi yağı bu gruba girer . 

   2 . Doymamış yağlar .

 Genellikle bitkilerden elde edilen yağlardır kendi arasında iki 

Gruba ayrılır .

a . Tekli doymamış yağlar : 
Oda ısısında sıvı halde bulunan oda ısısının altında ( 0 derece ) katılaşabilen yağ çeşitleridir. Zeytinyağı bu gruba örnek olarak verilebilir.

b . Çoklu doymamış yağlar :

Oda ısısında ve donma ısısında sıvı halde kalırlar . Ayçiçeği ve Mısırözü yağları örnek olarak verilebilir.
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Yağlar : içerisindeki en yüksek oranda bulunan yağ çeşidine göre Tanımlanırlar . 


1 . Tereyağının        % 57 – 60 ‘ ı doymuş yağ .


2 . Zeytin yağının   % 72 – 74 ‘ u tekli doymamış yağ .


3 . Ayçiçek yağının % 65 – 67 ‘ si çoklu doymamış yağlardan meydana gelmiştir .

Hayvansal yağlar ve özellikle tereyağı her gün  belirlenen miktarda alınmalıdır . Tereyağı alınmıyor ise yağlı yoğurt ta kullanılabilir.Yağlar üretimine göre iki çeşittir .

      1 . Hayvansal yağlar : 

Hayvanlardan elde edilen : tereyağı , yumurta sarısı yağı , balık yağı ‘ dır .  A – D – E – K  vitaminleri yağların içerisinde bulunmaktadır.hayvansal yağlar yenmez ise vücut bu vitaminleri alamaz.

      2 . Bitkisel yağlar .

Bitkilerden elde edilen : zeytinyağı , ayçiçeği yağı , mısır özü yağı fındık yağı , yerfıstığı yağı ve soya yağı ‘ dır . Sindirilmeleri kolay olduğundan sıvı yağlarda hergün yeterli 

miktarda alınmalıdır . 
Yağların faydaları

1 . Besin grupları arasında en fazla enerji verenidir .

2 . Sinir hücrelerini sararlar , beyin ve sinir hücrelerinin yapısında bulunurlar .

3 . Yağda eriyen ( A – D – K – E ) vitaminleri sindirim ve emilmelerde yardımcı olurlar .

4 . Vücut sıcaklığının düzenlenmesini sağlarlar .

5 . Kalp , böbrek ve sinirler gibi bir çok duyarlı organı çevreleyerek dış etkenlerden korurlar .

6 . Vücuttaki çeşitli kimyasal etkinlikler için gerekli olan ve vücutta yapılmayan  zorunlu yağ asitlerini sağlarlar .linoleik asit :( Bitkisel yağlarda, özellikle keten tohumu yağında (beziryağında) bulunan doymamış bir yağ asidi) sıvı yağlarda bulunan ve vücut tarafından Üretilmeyen asit çeşididir . Çocukların büyümesini sağlar , alınmaz ise egzamalar (Egzama cildin kurumasına, kabuklaşmasına ve dökülmesine sebeb olan cilt hastalıklarından bir tanesidir. İnsanların derisi oldukça hassastır.Zamanla deri ateşlenip çok fazla kaşınabilir. İnsanlar çok fazla kaşınan derilerini kaşıyarak zedelenmesini sağlar. Bu zedelenme sonucunda ciltte yara oluşur ve bu yaralar dökülmeye başlar cilt yaraları ) oluşur .                                                         Yağların zararları                                                                                                                                1 . Fazla kilo almamızda etkilidirler .

2 . Yediğimiz toplam yağ miktarı kandaki kolesterol düzeyini artırır .

3 . Damarların geçiş yollarını daraltarak kalp kaslarına yeterince Kan ulaşmasını engellerler. 

4 . Yüksek miktarda tüketilen doymuş yağlar aterozkleroza ( kalp Kaslarına kan götüren koroner damarlarının daralması ) sebep olur.

4 . Hazmı zordur fazla alınırsa karaciğer yorulur .

5 . Normal ihtiyaçtan fazla yenen yağlar: yağlanmaya, bronşlarda tıkanmaya, bronşite ve vereme neden olurlar.

PROTEİNLER

Vücudun ana yapı malzemesi olan hücrelerin vücudu yenilemesi ve eskiyenleri tamir etmesi proteinlerle sağlanmaktadır . Sudan sonra vücutta en fazla proteinler bulunur ve yaklaşık olarak ağırlığımızın % 20 –22 ‘sini oluştururlar . 

Günlük enerji ihtiyacının  % 10 – 15 proteinlerden karşılanmalıdır .Vücut tarafından en son kullanılan değerli bir enerji kaynağıdır.proteinlerin bir gramında 4 kcal bulunmaktadır .Vücut proteinleri amino asitlere ayırarak kullanır . Proteinlerin ard arda kimyasal olarak dizilmelerine protein zinciri denir .   

Proteinler kendi arsında üç kısma ayrılmaktadır .

       1 . Birinci sınıf proteinler :

Hayvansal proteinlere yüksek kaliteli proteinler denir . Et , Balık , yumurta , süt ve süt ürünlerinde bulunan proteinlerdir .insan Vücudundaki her çeşit protein ihtiyacını karşılayabilirler.kasların yapımı tamiri ve yenilenmesinde kullanılırlar.

    2 . İkinci sınıf proteinler  .

Bakliyat ve yemişlerde bulunan proteinlerdir. Fasulye, nohut Mercimek, bezelye, soya vs.de bulunmaktadır.

   3 . Üçüncü sınıf proteinler .

Kemik suyu ve hububatta bulunan proteinlerdir . Buğday , arpa Çavdar , yulaf , mısır vs. de bulunmaktadır.
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P  r  o  t  e  i  n  l  e  r     y  a  r  a  r  l  a  r  ı
1 . Vücut çalışmasında düzenleyici olarak görev yapan enzim ve hormonların  yapımında görev alırlar .

2 . Vücudun mikroplara karşı savunulmasında antikorlar ve bazı vitaminlerin yapımında etkilidirler .

3 .Kan proteini olan ve hücrelere oksijen taşıyıp oluşan karbondioksitin dışarı atılmasını sağlayan hemoglobinlerin ve kan hücrelerinin yapımında rol alırlar .

4 . Enerji gereksinimi için tükenmiş olan karbonhidratlar ve yağın yerine enerji kaynağı olarak kullanılır .

5 . Kasların gelişmesini , tamirini ve yenilenmesini sağlarlar .

6 . Yaraların vaktinde iyileşmesini sağlarlar .

Proteinlerin zararlari

1 . Proteinin fazlası gereksiz hatta belirli bir yaştan sonra zarlıdır.
 2 . Vücutta biriken fazla protein depolanmaz ya enerji olarak kullanılır yada yağa dönüştürülerek depolanır veya idrar yoluyla vücuttan tamamen atılır .

 3 . Protein vücutta kullanıldıktan sonra geriye bıraktığı üre asidi gibi artıklar kaslarda ve kanda normalden fazla birikir bunları Temizlemekle yükümlü böbrekler ve karaciğer kapasitelerinin üzerindeki yükle yorulur ve rahatsızlanır .

4 . Yüksek oranda protein içeren besinler genellikle yüksek oranda doymuş yağ içerirler . 
VİTAMİNLER
Normal büyüme ve yaşamın sürdürülebilmesi için ihtiyaç duyduğumuz organik bileşiklere vitamin denir .Vitaminler insan sağlığına etkisi 3 bölüm altında toplanmaktadır .          

1 . Büyümeye yardım .

2 . Sağlıklı nesillerin oluşmasına yardım

3 . Sinir ve sindirim sistemlerinin normal çalışması , besin öğelerinin elverişli olarak kullanılması ve vücut direncine yardım .Vitaminler biri yeterli alınmaz ise o vitaminin desteklediği kimyasal 

tepkime yürüyemeyeceğinden gelişmede vitamin dengesinde aksamalar olacaktır . Vitaminler kendi arsında iki gruba ayrılır .            

            1 . Yağda çözülen vitaminler .


2 . Suda çözülen vitaminler . 

Yediğimiz yağların veya karaciğerin ürettiği safranın yardımıyla emilip sindirim sisteminden yağlarla birlikte ayrılırlar .Vücutta yağlara sarılı olarak dolaşırlar , yağlı dokularda depolanırlar . Günlük alınmaları zorunlu değildir .

Çeşitleri    :


1 .  A      retinoidler .


2 .  D      calısferol .


3 .  E      tocopherol .  


4 .  K      phylloquinones          
İnsan vücudunun  % 4 – 5 i minarellerden oluşmuştur . Bunların yarıya yakını kalsiyum ve 1 / 4 ü fosfordur .Mineraller sindirim sisteminde birbirileriyle rekabet halindedirlerihtiyaçtan fazla alınmaları vücuttaki dengelerin bozulmasına yol açacağından dikkat edilmelidir. Mineraller suda çözüldüğünden fazla su kullanımında dikkatli  olunmalıdır .Mineraller kendi arsında iki 

kısma ayrılmaktadır.


1 . Makro minareller .


2 . İz elementler .

S / N   : makro minareller   :  miktarı  %   :     bulunduğu yerler     :

MAKRO MİNARELLER

  1 .      Kalsiyum                    1 . 5 - 2 , 2       çoğunlukla iskelette

  2 .      Potasyum                    0 , 35               hücre içi sıvıda iyon olarak

  3 .      Kükürt                        0 , 25               hüçre dışı sıvıda iyon olarak

  4 .      Fosfor                          0 , 8 - 1 , 2       iskelete , dokularda iyon

  5 .      Klor                             0 , 15               hücre dışı sıvıda iyon olarak

  6 .      Sodyum                       0 , 15               hücre dışı sıvıda iyon olarak

  7 .      Magnezyum                0 , 05               iskelette ve hücre dışı sıvıda

KALSİYUM

İnsan vücudunda bulunan en bol minarelidir . Vücut ağırlığının % 1 . 5 tan fazlasını oluşturur . En fazla kemik yapımında etkilidir . kemiğin % 70 i minerallerden % 30 u organik yapıdaki bileşiklerden oluşmaktadır . Kemik yapımı 30 yaşına kadar yapım 30 yaşından 

sonra yıkım tarzında gerçekleşir .
POTASYUM

Vücudun sıvı düzeyi ile asit – baz dengesinin ve milyarlarca kontrolünde rolu olan bir elektrolit vitamindir .Potasyum kanda kırmızı kan hücrelerinde bulunur .

     a .  Potasyum yetersizliğinde    :

Glikojen deposunun azalması ile kas yorgunluğu kalp atışında bozulma ve solunum yetersizliği görülür .

     b .  Potasyum kaynakları  :

Kahve , patates kızartması , kuru üzüm , karnabahar , portakal kepekli ekmek , süt , yumurta , peynir .   

KÜKÜRT

İnce bağırsak duvarının temizlenmesinde ve karaciğer metabolizması için önemlidir .

kükürt kaynakları   :Lahana , kıvırcık salata , sarmasak , soğan . 

KLOR   
Hücre dışı sıvının temel anyonudur . Kandaki anyonların 2 / 3 u klor İyonudur .Klorun görevleri    :Asit – baz dengesinin sağlanmasında tampon görevi yapar . Sodyumla birlikte su dengesinin ve 


 
Ozmatik basıncın sürdürülmesinde etkindir .( Ozmatik Basınç : Belirli bir yoğunluğu olan her çözeltinin saf suyla ilişkiye girmesi halinde, ilişkiye geçtiği saf suyu emebilmesi için aktif olan bir değeri vardır. Bu değere o çözeltinin "osmotik değeri" denir. Osmoz olayları sırasında bizzat iş gören osmotik değere "osmotik basınç" denir.Daha basit bir tanımlama ile osmotik basınç; hücrenin sahip olduğu sitoplazma yoğunluğundan kaynaklanan emme kuvvetidir.Osmotik basınç, belirli bir hacim çözücü içinde çözünmüş madde moleküllerinin sayısıyla yani konsantrasyonuyla doğru orantılıdır.Osmotik basınç, yoğunluk farkı nedeniyle oluşan bir çekim kuvvetidir ve osmotik basınç çözünmüş madde yoğunluğu ile doğru orantılıdır. Bir hücrenin madde yoğunluğu fazla ise osmotik basıncıda fazladır.)Klorun kaynakları   :İnsan klor ihtiyacını sofra tuzundan karşılar . Sodyumun kısıtlanması klor yetersizliğine yol açar .
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SODYUM

Vücudumuzun yaklaşık % 60 ‘ i tuzlu su ile aynı olan sodyumdandır .Doğal organik sodyumun yaşamımızda hayati önemi vardır .Tuz kaybı ; çıkarılan fazla idrarın litresinde 0.5 gram iken aşırı terlemeyle litre başına 2-3 gram olabilmektedir .Sodyum kanda plazmanın içinde bulunmaktadır . Normalde böbrekler tarafından süzülen sodyumun % 99 ‘ u  geri emilir . Sodyum ve potasyum hücrelerde ve vücut sıvılarının içindeki miktarı böbrekler tarafından 

kontrol edilmektedir . 

Sodyumun görevleri  :

1. potasyum – sodyum dengesini sağlar .

2. karbondioksit seviyesini düzenler .

3. sıvının tutulmasını önler .

4. kas krampları ve yorgunluğun önlenmesinde yardımcı olur .

5.Sodyum ve potasyumun vücut sıvılarının ozmatik basıncı için gereklidir .

6. Donmaları geciktirir.

7.Vücudun kokmasını geciktirir .

Sodyumun yetersizliği  :

Sodyum eksikliği etkinlik sırasında , kusma , kas yorgunluğu , kramp ,Ağrı , solunumda güçlük , ve genel vücut yorgunluğu olarak ortaya Çıkar .

Sodyum fazlalığı :

    vücutta fazla sodyum birikimi ödemlere  yol açar . 

Sodyum kaynakları  :

    kereviz ve ıspanak familyasındaki yeşil bitkiler inorganik sodyumu Organik sodyuma çevirerek vücut tarafından kullanılmayı sağlarlar.
MAGNEZYUM

Vücuttaki miktarı fosfor ve kalsiyuma yakındır .  Yetişkin bir insandaYaklaşık 25 gram magnezyum vardır . Bunun % 50 si dişlerde % 26 sı kaslarda kalanıda yumuşak dokularda bulunur .Kan basıncının düzenlenmesinde yardımcıdır .Kas ve sinir sisteminde etkilidir .

Badem , ceviz , fındık , yerfıstığı , kuru baklagillerde bulunur 
İZ ELEMENTLER

Bu mineraller vücutta az miktarda bulundukları için iz elementler Olarak isimlendirilmişlerdir. Yiyeceklerde çok az miktarda bulunan inorganik elementler beslenme için gereklidir Organizmanın işlevlerini yapabilmesi için iz elementlerin alınması  zorunludur . 

İz elementlerin fazlasıda zararlı olduğu için kan  alınmadan önce 

Kan sayımının yapılması gereklidir .

 
1 . Demir


2 . Bakır

   
3 . İyot

    
4 . Flor

    
5 . Çinko

    
6 . Manganez

    
7 . Krom
         

8 . Molibden


9 . Kobalt

10 . Selenyum

           11 . Silikon

 
12 . Vanadyum

            13 . Bor

            14 . Nikel



DEMİR

İnsan fizyolijisindeki yeri çok önemlidir .Vücuttaki miktarı 4-5 gramdır . Bu miktarın 2 / 3 ü kanda bulunmaktadır. Kandaki çoğunluğu kırmızı kan hücrelerinde ismini veren hemoglobinde bulunmaktadır .  Kalanı , karaciğer , dalak , kemik iliğinde depo edilmektedir .

-7-

Demirin görevleri :  Demirin ana görevi hücrelere oksijen taşıyıp yanma sonucu ortaya çıkan karbondioksiti alveoller yolu ile akciğerlere taşımaktır .Demirin eksikliği  :  yeterli miktarda demir alınmadığı zaman ;Kan hücrelerinin sayısı azalır , hemoglobin sayısı düşer , hücrelere

Oksijen aşıma yeteneğinde azalma olacağından ; baş dönmesi ,yorgunluk ,iştahsızlık , sindirim sisteminde bozukluk , kısa nefes alıp verme gibi belirtileri ortaya çıkar .

Demirin kaynakları : hayvansal gıdalardan alınan demir “ hem “  bitkisel gıdalardan alınan demir “ hem olmayan “ demir türündendir .Hem demirin emilimi kolaydır İyi pişirilmiş kuru baklagillerde demir içeriği tahıllardan daha yüksektir . Demir ; kırmızı ette , yumurtada ,

pekmezde , kuru meyvada yeşil sebzelerde  , kuru fındıkta , fıstıkta ve susamda bulunur .

Not :yemekle birlikte alınan çay ve kahvenin içinde bulunan tanen demirin biyo varlığını azaltacağından dikkat edilmelidir. 

BAKIR

Bakırın kendisi bir oksidanttır . En önemli işlevide oksijenin taşınmasından önce oksidasyonu ve kollojenin karşıt bağlanmasıdır . Enerji üretiminde ve yağ asidi oksidasyonunda görev almaktadır .

Bakırın kaynakları :

SELENYUM

Selenyum ; kırmızı kan hücrelerini ve hücre zarlarını korur . karaciğer nekrozunu önlemede etkindir .

Selenyum kaynakları :

Karaciğer , et , balık , maydanoz , kuru kaysı , pekmez ,böbrek , yürek ve diğer et ürünleridir .
SİLİKON

Silikon : kalsiyum , magnezyum ve flor ile birlikte kemik iliği yapımında etkindir .Oksijenden sonra dünyada en fazla bulunan elementtir . 

N o t : diğer iz elementlerin vücuda ve organizmaya yararları ve fazla alındığında zaraları vardır . Bu nedenle bilinçli beslenmeye ve ihtiyaç olan yiyecekleri yemeye dikkat edilmelidir.  
DAĞCILIKTA   TIRMANMA   ÖNCESİ   BESLENME
Uzun ve yıpratıcı tırmanma süresince vücudumuzun ihtiyacı olan :


1 . Minareller ,


2 . Vitaminler ,

Kimyasal tabletlerle 


3 . Su

Taşınabilen veya kar’dan elde edilen suyla karşılanabilmesine rağmen


4 . Proteinler


5 . Yağlar 

Yeterli miktarda alınamayacağından / alınsa bile anılan kaynaklarının yüksek irtifada ( düşük oksijen yoğunluğunda ) enerjiye dönüşmesi zor olacaktır ve vücudumuzda yıkım süreci başlayacaktır.

Proteinler ve yağlar :

1 . Aktif antrenmanlardan ,

2 . Tırmanmaya birkaç gün kala vücudun dinlenebilmesi için pasif antrenman periyoduna geçildikten sonra vücudumuzun ihtiyacından fazla alınan proteinler ve yağlar ‘ ı  depolamaya başlayacaktır .Depolanan  anılan enerji kaynakları ağır müsabaka ve tırmanma süresince organizma tarafından yeterli miktarda olmasa da kullanılacağından yıkım sürecini geciktirecektir.

DAĞCILIKTA TIRMANMA SONUNDA BESLENME
1 . Minareller ,


2 . Vitaminler ,


3 . Proteinler


4 . Yağlar


5 . Su

Enerjiyi sağlayabilmek için depolardan harcanmıştır . Anılan enerji kaynaklarını tırmanma süresince yerine koyamadığımız için önemli miktarda azalma meydana gelmiştir . 
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Bu azalma vücudun direncini önemli ölçüde düşürmektedir .Tırmanış bittikten sonra ilk önce yeterli miktarda sıvı alınıp hücrelerin su ihtiyacı giderildikten sonra mineraller 

alınmalıdır .Su ihtiyacı kar suyundan giderilecek ise mineraller suda eritildikten sonra alınmalıdır .Dinlenme tamamladıktan sonra  :vitaminler , karbonhidratlı yiyecekler ve proteinler içeren yiyecekler alınmalıdır .

DAĞCILIKTA VÜCUDUN SIVI İHTİYACI 

Dağcılıkta susuzluk ; ( dehıdratasyon )  vücudun  yıkım süreçlerinin başlatılmasında en önemli etkendir.Vücudun yaklaşık % 60 ’ ı tuzlu sudan oluşmaktadır. 

Günde ; 


Deriden 500 cc, 


Akciğerden 300cc, 


Böbrekten 1500 cc , 


Bağırsaktan 200 cc su atılır.

   Atılan suyun yaklaşık  :


1500 cc’si doğrudan içeceklerden 


1000 cc’si besinlerden temin edilir.

  Vücut tarafından alınan su ; 


Eklemlerin yağlanmasında , 


Kanın akışkanlığının sağlanmasında , 


Alınan besinlerin yakılmasında , 


Beyin ve diğer oksijene ihtiyaç duyan organlara oksijen taşınmasında , 


Hücrelerin nemli kalmasında , 


Isı balansında   

Kulanılmaktadır .

         Suyu ; susadığımız zaman değil her 20 –30 dakikada , ağız dolusu

 ( 3 yudum ) su içmek yeterli olacaktır. 

S I V I   K  A  Y  I  B  I  N  I  N   E  T  K  İ  L  E  R  İ
Vücudun toplam sıvı kayıbının ;

   % 3 ’ ü ;  fiziksel performansın kayıbına.

   % 5 ’ i  ;  konsantrasyon bozukluğuna.

   % 8 ’ i  ;  baş dönmesi , aşırı yorgunluk.  

   % 10 ‘ u  ve fazlası ; kas spazmı , aşırı yorgunluk , dolaşım ve  böbrek  fonksiyonlarının bozulmasına yol açar.
1 . Ağız , dil , boğaz yanar ve kurur .

2 . Yutkunmak güçleşir .

3 . Bayılma nöbetleri , aşırı baş ağrısı ve baş dönmesi oluşur .

4 . Kusmalı yâda kusmasız midde bulantıları oluşur.

5 . Aşırı yorgunluk ve güçsüzlük hissedilir.

6 . Adalelerde kramplar meydana gelir . 

Sıvı kaybının belirtileri :

1 . Beslenirken alınan gıda uzun zaman ağızda çiğnenmesine rağmen yutmada zorluk çekilmesi ,

2 . Yeterli derecede idrar yapmaya çıkılmıyor ise ,

3 . İdrarın rengi normal renginden daha koyu ise ,

4 . Yapılan idrarın miktarında düşme var ise ,

5. Etkinliğin içinde terleme olmuyor ise bu belirtiler vücutta yeterli Sıvı bulunmadığını gösterir.  
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KAHVALTI


%   20








GÜNDÜZ   


 % 50











AKŞAM 





% 30





     GÜNLÜK ÖĞÜN  :      %                         











 PROTEİN


 % 10 -15





Y   A  Ğ 


% 25 -30








KARBONHİDRAT  


% 55 - 65
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