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OZET

Uzun ve zor bir dag yolculugunda beslenme
onemlidir. Yiyecekler, sindirilirken az enerji har-
cayan, lezzetli, temel besin gruplarini igeren,
dengeli, az yer kaplayan, ¢abuk ve kolay pisirilen
ve az yakit harcanan ozellikte olmalid: r.
Yiyecekler égiinlere giore 6nceden hesaplanarak
paketlenmeli, gereksiz ambalaj taginmamali, cam
ve agirlik yapacak malzemeler kullanilmamaldir.
Plastik kavanoz ve kilitli torbalar kullanilarak,
yiyeceklerin nem almamasina ve ¢anta igine
dokiilmemesine dikkat edilmelidir.

Anahtar Sozciikler: Dagcilik, irtifada beslenme
ABSTRACT

Feeding which is light load and high dense nut-
Fition for mountain sports

Feeding is important for long and difficult moun-
tain travel. The foods should have high quality of
losing less energy while being digested, delici-
ous, including basic nutrition groups, covering
less space, being cooked easy and fast and spen-
ding less fuel. Foods should be wrapped up
according to meals of the day, unnecessary pac-
keges shouldn't be carried, glass and materials
which are heavy shouldn't be used. By using
plastic jars and locked bags, should be paid
attention to not be poured out the foods into the
bag and becoming damp of the foods
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Yiikte Hafif, Besin Yogunlugunda Yiiksek Beslenme
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GIRIS

Tiirklerin dagcilik sporuna ilgileri, onceleri aske-
ri amagl olmak iizere I.Dlinya Savasi yillarinda
bas- lamistir. Tiirk dagcilar1 1970’lerde yiiksek
diizey- de teknik tirmanislar ve kis ¢ikislart yap-
maya baslayarak 1980’lerde basarili tirmanislan-
nin yam sira, yiksek irtifa dagciligina da yonel-
misler- dir. Ozellikle 1990’larda yurt digindaki
tirmanig- lariyla zirvelere gikmay1 basarmiglardir
(1-2).

Dag sporcusu igin beslenme; gereksinimi karsila-
yacak ve ayni zamanda mutlu edecek sekilde
olmalidir. Ornegin 3 giin boyunca ayn diyetin
tilketilmesi dagciy1 bikkinliga itecek ve tirmani-
st olumsuz yonde etkileyebilecektir (3).

iRTIFADA ENERJI GEREKSINIMI

Dag sporcusunun enerji gereksinimi; irtifa ile
azalan oksijene, taginan aguhiga ve hava sicakli-
gina bagh olarak artmaktadir. Ayni zamanda
¢evre sartlarinin etkisiyle viicut 1s1s1n1in korunma-
s1 i¢in, daha fazla enerjiye gereksinim duyulmak-
tadir. Dagcilarda 1000 m’lik irtifa artig1 bazal
metabolik hizin (BMH) %10, hava sicakliginda
10 °C soguma ise, % 10- 40 BMH artigina neden
olmaktadir (1,2).

Yapilan bir ¢alismada 3300m yiikseklikte,
BMH’da %12 artis bulunurken, soguga ve hipo-
ksiye maruz kalanlar arasinda bir farkhilik bulun-
mamugtir. Colorado’da (4300m) yapilan bir ¢alis-
ma- da, 2 gliinde BMH’da %27’lik, adaptasyon
olusg- tuktan sonra yaklasik %10’luk bir artig
bulun- mustur. Eger adaptasyon olusmamus bir
yikseklige tirmanilirsa, muhtemelen BMH’da
tekrar bir artis olmaktadir. Genellikle uzun
donemde BMH’daki artigta tiroit aktivitesindeki
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yiikselis ve viicut yag dokusundaki azalma da rol
oynayabilmektedir.

Dagcilik sporunda enerji gereksinimi Tablo 1°de
verilmigtir (1).

Tablo 1: Dagcilikta ortalama enerji gereksinimi.

Enemn %/ereksmlml

(kkal/kg/saat)
Agirliksiz 7.2
5 kg agirlikla 7.7
10 kg agirlikla 8.4

Orta seviyedeki irtifada teknik dagciliktaki enerji
gereksinimini belirlemek amaciyla yapilan bir
calismada, en deneyimli dagcida enerji titketimi
ortalama 0.078 kkal/kg/dk iken, en deneyimsiz
dagcida 0.105 kkal/kg/dk bulunmustur (2,3).

Enerji harcamasi

Deniz seviyesinde maksimum siddete ulasmayi
saglayacak kadar oksijen alimina, irtifada da
gerek duyulmaktadir. irtifada maksimum g¢aligma
siddetinde azalma ve biitiin aktivitelerde asiri
yorgunluk goriilmektedir. Bu nedenle, yiiksek
irtifada giinliik yagamin normal aktiviteleri igin
harcanan enerji azaltilmalidir. Yiiksek irtifada
yasamin bir gergegi de, tek sicak yerin uyku tulu-
mu ve giinlin 24 saati i¢in yatilarak harcanan
zamanin daha fazla olmasidir.

Dagcilarin enerji harcamasi, planlanan gezinin
zorlugu, viicut dlgiisii, metabolizma ve kondiis-
yon diizeyine gére 6000 k.kaloriye varabilmekte
veya agabilmektedir (4).

Westerterp ve arkadaslari, 1982’de Alplerde
(2500-4800m) giinliik enerji harcamasini ortala-
ma 3513 kkal, Everest tepesinde (5300-8848 m)
3250 kkal olarak bulmuslardir (5). Travis ve
arkadaslari, Ingiliz kis dag yanslarinda da benzer
sonuglar (2796-3680 kkal) elde etmislerdir.
Pultrey ve Jones, 5900-8046 m yiikseklikte, 4637
kkal/giin gibi yiiksek bir deger bulmuslar ve
negatif enerji dengesini 1219 kkal/giin olarak
saptamiglardir (4).
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Enerji alimi ve enerji dengesi

Dagcilar; mevcut yiyeceklerinden sikdyet eder-
lerse, enerji alimlar1 azalmakta ve anoreksiya art-
maktadir. Yaklasik 4500 m yiikseklikte, adaptas-
yon olusur olugsmaz, istah ve besin alimi normale
donmektedir. Yaklagik 6000 m’de ise, ¢ogu dag-
cida anoreksiya goriilmektedir. Agikgasi, biiyiik
daglarin tepelerinde (6600 m {izerinde), aktif tir-
manis sirasinda adaptasyon olussa bile, enerji
dengesinde devamlilig1 saglamak miimkiin olma-
maktadir. Bolivia’da Sajama daginda (6542 m)
zirvedeki 10 dagcinin, 21 giinliik kampta enerji
aliminda 836.5 kkal/giin azalma saptanmugtir.
Ortalama agirhk kaybinin 4.9kg (1.6kg/hafta), bu
kaybin %74’iniln yag oldugu bulunmustur.
Everest dagcilar ile ilgili bir ¢alismada da, nega-
tif enerji dengesi (1362 kkal) bulunmustur.
Reynolds ve arkadaslar (1999) yaptiklar1 ¢alis-
mada, merkez kampta diyetle alinan enerjiyi
ortalama 2510 kkal bulmalarina karsilik, en yiik-
sek degeri 4924 kkal/giin, en diigiik degeri de
2390 kkal/giin olarak belirlemislerdir (4).

Total enerji tiikketimini, enerjinin makrobesin
ogelerine dagilimini ve yiiksek irtifa sirasinda
makro besin dgeleri tiiketimini belirlemek igin
yapilan bir ¢alismada, yliksek yag ve diisiik kar-
bonhidrat diyeti (sirasiyla enerjinin %35 ve

%>50’si) ve diisiik yag, yliksek karbonhidrat diyeti
(sirasiyla enerjinin %20 ve %65°1) iki gruba 3
haftalik siireyle uygulanmistir. Yiyecek ve igecek
tiketimleri belirlenerek, besin kayitlar1 tutulmus-
tur. 5 kigi kampta kalmis (5300 m) ve 10 kisi irti-
faya Everest’in zirvesine (8848 m) tirmanmugtir.
Kisilerin ortalama enerji tiketimi 2442 +1092
kkal bulunmustur. irtifa arttik¢a, enerji titketimi
onemli derecede azalmis, yiyecek se¢iminde yiik-
sek yag tiketiminden, ylksek karbonhidrat tiike-
timi y6niine bir degisme olmamustir (6).

Karbonhidratlar; enerjiye ¢evrimi en kolay yiye-
cek tiirii oldugu i¢in, alinacak enerjinin gogunu
olusturmalidir. Karbonhidratlar “enerji yiyecegi”
olarak diigiiniilebilir. Tahillar (ekmek, piring,
makarna, kraker, patates, tahil gevrekleri, musli
barlar) iyi segeneklerdir.
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Proteinler; viicutta depolanmadig igin, fazlas1 ya
enerjiye g¢evrilir ya da yag olarak depolanir.
Peynir, fistik ezmesi, findik, kurutulmus veya
konserve et balik, siit tozu, yumurta 6rnek verile-
bilir.

Yaglar; yavag sindirilmeleri nedeniyle, uzun siire
tok tutarlar. Diyetle alinan tereyagi, margarin, et,
fistik ezme, findik, pastirma, salam, sucuk, sar-
dalye, et, yumurta, peynirle yag gereksinimi
kolaylikla karsilanabilmektedir.

Cogu calismada yeni teknikler kullanilarak, “yar1
sedanter bireylerde 4500-6000m irtifada enerji
dengesi devamlilig1 saglanabilir mi?” sorusuna
cevap aranmaktadir (2,3).

YUKSEK IRTIFADA BESLENME iLKELERI

Bol karbonhidrat, orta diizey protein ve az miktar
yag igeren bir diyet, organizmanin hizh toparlan-
masin1 saglamaktadir. Beslenme sekli, yiiksek
irtifa tirmanicilan ve alpin tiirii tirmanicilar igin
oldukga farklidir (7).

Yiiksek irtifa tirmanicilari: Tirmanisin en az
2 hafta siirdiigii, 1sinin oldukga diisiik, O2’nin az
ve aktivitenin zorlayici oldugu goz oniinde
bulunduruldugunda yeterli ve dengeli beslenme
zorunlulugu oldugu agiktir. Zorlayici gevre sart-
lar1 da, beslenmeyi dogal olarak olumsuz etkile-
mektedir. Tirmams Oncesi depo glikojenini arti-
ran bir beslenme uygulamasi yapilmalidir. Dag
ortaminda, vitamin ve mineraller agisindan zen-
gin bir diyet tiikketilmelidir. Giinliik idrar ve digk1
¢ikis miktar1 ve viicut agirhig: siirekli denetlen-
melidir (2,3).

Orta irtifa ve alpin tiirii tirmamcilari:
Genellikle ililkemiz daglarinin érnek oldugu bu
hizli tirmaniglar, viicudun kendi enerji depolari
ile yapilabilecek kadar hzlidir. Ozellikle terleme
ile kaybedilen minerallerin yerine konmasi ¢ok
Onemlidir. Potasyum yetersizligi bitkinligin
6nemli nedenidir. Bol s1vi, mineral, karbonhidrat
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tiiketimi tirmanici icin yeterli-
dir. Karbonhidratlarin kepekli olmasi 6nemli,
vitamin tliketimi ise ¢ok Onemli degildir.
Proteinler lezzet ve ¢esni igin kullanilmaktadir.

Bir dag sporcusunun; tirmanis sonrasi dinlenme-
de karsilastig1 durum, diger sporculardan farkli-
dir. Oncelikle ¢evre sartlan daha az 02, daha az
nem ve daha diigiik 1sinin siiregeldigi sartlardir.
Ayrica dagci yiyecegini kendi hazirlamak zorun-
dadir. Bu nedenle; beslenmeye baslamadan once,
bitkinlige girmemis olmalidir. Bu durum tiiketi-
len enerjinin yerine konmasini zorlastiracak ve
performans: olumsuz yonde etkileyecektir. Hava
1sisinin diigiik olmasi, viicuda alinan yiyecek ve
sivinin sicakhigini da dogrudan ilgilendirmekte-
dir. Diigiik 1s1l1 besinler, yorgun organizmanin
daha da zorlanmasina neden olacag igin, tiiketi-
len yiyecek/igeceklerin en az viicut isisinda
olmasi gereklidir (1,2,3).

Yiiksek karbonhidrath diyet

Dagcilar; irtifada yiiksek karbonhidrath, diisiik
yagh diyet tercih etmelidir. Yiiksek karbonhidrat-
I1 diyetin tercih edilme nedeni, enerji igin kar-
bonhidrat kullanildiginda daha az oksijene gerek
duyulmasidir. Ayrica, hipoksik durumlarda
biiyiik oranda karbonhidratin yakit olarak kulla-
nilma nedeni, oksijenin molekiilii basina ATP
kazancinin, serbest yag asidinden %25 -60 daha
fazla olmasidir. irtifada metabolik olarak; yag
kullanimindan ¢ok, karbonhidrat kullanimi
y6niinde degisim olmaktadir. Bu yondeki kismi
degisim bile, yiiksek irtifada dagcilara yardimci
olabilecek diizeydedir (4).

Normal ve yiiksek karbonhidrat tiiketimi agisin-
dan 4300 m’de iki grubun karsilastirildig: bir
¢alismada; yiiksek karbonhidrat tiiketeri grupta,
performansin daha yiiksek ve agir isler igin daha
fazla dayanma giiciine sahip olduklari bulunmus-
tur. Ayni zamanda, yliksek karbonhidrat tiiketen
grupta, akut dag hastalig: belirtileri daha az
goriilmiistiir. Yiiksek karbonhidratl diyetin 6ne-
rilmesinin diger nedeni; gerek dinlenme, gerekse
egzersize uyum sonrasi viicudun yakit olarak gli-
koza gereksinim duymasidir. Ancak, kisilerin
yliksek karbonhidratli diyeti se¢me egiliminde
olmadiklar saptanmigtir (4).
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“Sivi abm

Dagcilikta viicudun suya gereksinimi; suyun
depolanip, harcanmasi kadar basit bir olaydir.
Dagda viicut su deposundan biiyiik harcamalar
yapilmaktadir. Harcanan su yerine konmazsa
dehidrasyon olugmaktadir.

Giinliik hayatin pek hareketli olmayan aktivitele-
ri sirasinda, hafif dehidrasyon kisiyi susatir.
Ancak dagciligin devaml ve zorunlu aktivitesi
igcinde, s1v1 tiikketim eksikligi; yorgunluk, denge-
sizlik, bas agris1 ve tirmanmaya ¢alistik¢ca kon-
santrasyon kaybina yol agmaktadir. Dehidrate
olmak, gii¢gsiizliik ve birgok dag hastaliginin
olusmasinda 6nemli bir nedendir (8).

Yiiksek irtifada; soguk, kuru dag havasinda far-
kinda olmadan dehidrate olmak; mide bulantisi
ve sivi tiiketme isteginde azalmaya yol agmakta-
dir. Igmek igin susama beklenmemelidir.
Susuzluk hissi dehidrate olma belirtisidir. Su
gereksiniminin karsilandigi, agik renkli veya
renksiz idrarla belirlenebilmektedir.

Dayaniklilik ve giicii artirmanin yontemi; tirma-
nis oncesi (24 saat Oncesinden baglayarak) fazla
miktarda siv1 tilketmektir. Ug giinliik bir gezide,
aktivite sirasinda 6 L, kampta da ayrica 5 L s
alindig: diigiiniiliirse, su bulmanin 6nemi anlagi-
labilir. Su; vahsi dogada en 6nemli sart haline
gelebilir. Giinii birlik tirmanislarda 1L su yeterli
olabilirken, zorlu ve gaba gerektiren bir tirmanis-
ta, 2- 3 L su tasimak gerekebilir.

Irtifada nem doygunlugunun azalmasi ile de,
viicut yiizeyinden ter ile kaybedilen sivi miktar
artmaktadir. Terle 1s1 yami sira, mineral kayiplan
da olmaktadir. Aktivitenin saglikh olarak siirdii-
riilebilmesi i¢in, bu kayiplarin yerine konmasi
onemlidir. Tirmanig yapan bir dagci, olduk¢a
fazla miktarda terler ve terle sivi ve mineral kay-
beder. Irtifaya bagh havanmin neminin hizla diis-
mesi fark edilmeyen soluma ve terleme ile kay-
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bedilen sivi miktarim artirir. Dagcilar genellikle
havanin ¢ok kuru olmasindan dolayi, ne kadar
terledigini anlayamaz. Ciinkii ter aninda viicut
ylizeyinden uzaklagir. Bunun yani sira yiiksek
irtifa ve soguk havada susama duygusu biiyiik
oranda ortadan kalkar. Bu tehlikeli bir durumdur.
Olusan siv1 ve mineral kayiplari, 6rnegin potas-
yumun hiicre i¢i, sodyumun hiicre dis1 sivilarda
azalmasi Oncelikle; yorgunluk, asir1 bitkinlik, kas
titremeleri, hayal gdrme, gozii a¢ik uyuma, istek-
sizlik, demoralize olmaya neden olurken, ilerle-
yen donemlerde uzun siireli kanin + yikli iyon-
larin1 kaybetmesi sonucu alkalozis gelisebilmek-
tedir. Bu ise “akut dag hastaligi” (ADH)’ nin
baglangicidir. Devami halinde; mide bulantisi,
bag agrisi, kusma ve ddem olugmaktadir. Bu
durumda tirmams aksayabilecegi gibi, tehlikeli
bile olmaya baglamaktadir (1,2,3 ).

Uzun bir yolculugun 6nderleri, yanindakileri
akut dag hastaligindan korumak igin, bol s1v1 ali-
mina yonlendirmelidir. Yeterli sivi aliminin
dehidrasyonu 6nledigi kanitlanmistir. Yapilan bir
¢alismada, 4243 m’de %30 oraninda ADH goriil-
digi, giinlik sivi alim artinldiginda (5.0 L/giin
tizerinde) ADH insidansinin azaldig saptanmis-
tir. Baz1 ¢aligmalarda, ADH insidansinda hidras-
yon etkisiz bulunmustur. Bu nedenle, ADH riski-
ne karsi sivi aliminin énemini netlestirecek ¢alis-
malara gereksinim duyulmaktadir (4).

Terlemeye bagli elektrolit kaybi, dengeli bir
diyetle karsilanabilmektedir. Sicak hava ve uzun
gezilerde tirmanig sonras: 1- 2 saatte karbonhid-
rat ve sivi1 tiiketimi yararl olacag igin, spor ige-
cekleri 1yi bir segimdir. Bu igecekleri daha 6nce
denemek ve su ekleyerek tiiketmek de bir sege-
nektir.

Viicudun su kaybini anlamak igin; ylizey (6zel-
likle kol) damarlarinin sigkinligi, ¢ikanlan idrar
rengi ve miktar1 gézlenmelidir. Yiizeyde bulunan
damarlarin belli bir gigkinligi vardir. Bunun azal-
mas1 su kayb1 gostergesidir. Idrar miktarinda
azalma (normal 1.5- 2 L/giin idrar ¢ikarilir) ve
renginde koyulasma (normal idrar rengi
agik/saman sansidir) su eksikligini géstermekte-
dir. Ancak, renkli igecekler ve vitaminler idrar
rengini koyulastirdig igin aldatici olabilir .
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Alinan siv1 eger kar eritilerek elde ediliyorsa;
mineral ve tuz igermedigi igin kaybedilen mine-
rallerin yerine konmasi yetersiz kalmaktadir. Bu
nedenle, su i¢cine eklemeler yapilmalidir. Ayrica,
tiiketilen suyun temizliginden emin olunmalidir.
Camurlu bulanik bir su sadece siiziilerek igilebi-
lirken, i¢inde hayvan 6liisti bulunan su kaynatila-
rak bile i¢ilmemelidir. Suyun temizliginden emin
olunamadiginda, bagka kaynak aranmali, miim-
kiin degilse, dezenfektan tabletler ile temizlen-
melidir. Kaynatip sogutmak da bir ¢oziimdiir (7).

Taze yiyecek, lezzet, ¢esitlilik

Yiiksek irtifada, yorgunluga bagl olarak istah
azalmakta, saklanan yiyeceklerin lezzetindeki
degisikliklere baglh sikayetler artmaktadir. Cogu
deneyimli dagci, igtah azalmasi nedeniyle taze
yiyecekleri segmekte, bazi yiyecekleri tatsiz bul-
makta, et, balik gibi gii¢lii lezzetlerin yan1 sira
bitkisel kaynaklar: da tiikketmek istemekte ve
diyetlerindeki 6nemli degisikliklerden hoslanma-
maktadir. Besin kayitlan, genellikle taze yiyecek
yetersizliginden dolayi, yiiksek irtifada yiiksek
malniitriisyon riski oldugunu dogrulamaktadir

(1,2).
ORNEK YIYECEK LiSTESI

Uygun miktarlarda, damak zevkine gore se¢im
yapilabilecek yiyecek/igecekler asagida 6zetlen-
mistir.

Tahil grubu; bulgur (acili, domatesli), makarna
(ufak sekilli), eriste, kuskus, yufka ekmek, piring,
un, biskiivi, tahil gevrekleri...

Et grubu; sucuk, sosis, salam, dil, kavurma,
kofte, ciger, balik konserve (pismis), yumurta...

Sebze- meyveler; mantar, sogan, sarimsak, sivri-
biber, maydanoz, havug, bezelye, patates (haslan-
mis), kuru liziim, kayisi, limon...

Yag ve sekerler; margarin, s1v1 yag, seker, giko-
lata, regel, sokella, jole, puding...

Icecekler; cay, kahve, siit tozu, nesquik, bitki ve
meyve ¢aylari, konsantre meyve sulari, salep,
oralet...
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Diger; zeytin, tiim baharatlar, tuz, sal¢a, ketcap,
hazir konserveler, ¢orbalar, et su tabletleri...

Dag amagh iiretilen hazir yemekler, uzun siire
bozulmayacak sekilde paketlenmislerdir.
Fiyatlan yiliksek olsa da, acil durum igin gantada
taginmasi uygundur (1,2,3).
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Kurallar

» Dagda sicak bir gece gegirmek igin iyi besle-
nin,

* Viicudu asla susuz birakmayin,

» Alman her yiyecek/igecek en az viicut 1s1-
sinda olmalidur,

» Kolay hazrlanan, pisen, bozulmayan az yer
tutan yiyecekler segilmelidir,

* Cesit bol olmalidur,

* Yemek bol baharatl, sivilar mayhos tatta
olmalidir,

* Doniiste daima yiyecek artmaldir,

* 1 adet konserve acil durumlar igin yedek
bulundurulmalidir,

* Yiyecek paketleri yakittan uzakta bulundu-
rulmahdir,

* Tagima, ufak ve tek 6giinlik paketler sek-
linde olmalidir,

* CO6p mimkiin oldugu kadar az olmalidir
(2,3).

YIYECEK HAZIRLAMA VE PAKETLEME

Daga gotiiriilecek yiyecek ve igeceklerin segimi
ve paketlenmesi ayn bir hazirhik gerektirmekte-
dir. Cam kavanoz gibi kolay kirilan ve agir kap-
lar yerine, tirmams oncesi titiz bir sekilde hesap-
lanan (yedekleri olmak kayd ile) 6giin miktarlar
kilitli posetler halinde paketlenmelidir. Dag orta-
minda yemek pisirmenin zorlugu gz 6niinde
bulundurularak yiyecekler dogranmalidir.

Irtifa kazanilip, atmosfer basinci diistiikkge su
daha diisiik derecelerde kaynamaya baglamakta-
dir. Ornegin deniz seviyesinde kaynama noktasi
100 ° C, kaynama siiresi 1 dakika iken, sirasiyla
1500 m, 3000 m, 4500 m ve 7000 m’ de kaynama
noktalar1 95, 90, 85, 80 ° C, kaynama siireleri
yaklagik 2, 4, 7 ve 13 dakikadir. Suyun kaynama
derecesinin yiikseklere ¢ikildikg¢a diismeye bagla-
masinin anlami; evde pisen bir makarnanin,
dagda en az 1.5 kat daha uzun siirede pismesidir.
Bu nedenle, kolay pisen yiyecekler daga gotiiriil-
melidir (6rnegin makarna yerine erigte). Bazi
yiyecekler evde az pisirilerek, oradaki pigirme
siiresi kisaltilabilir. Sadece 1sitilmay: gerektiren
konserve tavuk, hazir corba uygun seceneklerdir.
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Yakit agirligi da meniilerdeki segimleri belirleye-
bilir.

EKIiP BESLENME PLANI

Yemek sosyokiiltiirel bir olaydir. Ortaklasa, dik-
katli planlanan bir menii her dagcinin tagiyacagi
agirligy azaltir. Bir bagka diizenlemede, kahvalti
ve Ogle dgiinlerini kiginin kendine birakarak,
aksam yemegini ortaklasa pisirmektir. Yemek
ekibi; ocak bagina 2- 3, en fazla 4 kisi olmalidir.
Bu say1 asildiginda; biiyiik tencere, uzayan pigir-
me siireleri nedeniyle, ekibin etkinligi azalmakta-
dir (1,2, 7).

Acemi dagcilar bir tirmanista az yiyecek tasiyip,
agirliktan kagma hatasi yapmaktadir. Viicut depo
yagini yakit olarak kullanmak iyi bir yontem
degildir. Tirmanirken iyi beslenmezseniz kendi-
nizi tiikkenmis ve yorgun hisseder, zevk alamama-
nin yani sira yeterli performans da gergeklestire-
mezsiniz. Geziniz giinliik, ya da hafta boyunca
stirecek uzunlukta olsa da, iyi bir planlama ile en
yiiksek performans ve keyif alabileceginiz dogru
yiyecek segimi zor degildir. Genel olarak; her
giin 900 g/ kisi basi yiyecek saglanmalidir.

Cok kisa gezilerde; evde yapilan sandvigler,
pizza, gozleme... tasinabilir. Iki iig glin siirecek
gezilerde ana kamp yola yakinsa, marketten ali-
nan tiim yiyecekler kullanilabilir. Konserve ve
ambalajli yiyecekler bir tencerede yahni olarak
pisirilip; ekmek, sicak igecek ve tatli ile bir menii
olusturulabilir. Tek kisilik 6glinlerde bardak igine
corba, hazir makarna, eriste, puding hazirlanabi-
lir.

Daha uzun gezilerde, planlama daha karmagiktir
ve agirlik 6nem kazanmaktadir. Hazir, dondurul-
mus, kuru, az yer tutan yiyecek ve gerezler doga
sporlart malzemesi satan diikk&nlarda bulunabi-
lir. Tirkiye’de heniiz bu iiriinlerin satig1 yaygin
degil, pahali ama kullanimlar rahattir. Yemekler
bazen pisirilmeden sadece kaynar su eklenerek
paketinde yenilebilir. Baz1 dagcilar ekonomik
oldugu i¢in; meyve, sebze, et, balik kurutarak
besleyici, hafif dag yiyecekleri hazirlayabilirler.



Dag Sporunda Yiiktc Hafif, Besin Yogunlugunda Yiiksek Beslenme

Menii se¢imi ve oneriler

Kisa bir gezide, ekip lyeleri istedikleri yiyecek-
leri tagiyabilir ama uzun tirmamiglarda dikkatli
bir yiyecek planlamasi gereklidir.

Yemekler tiim ekip veya segilmis bir kisi tarafin-
dan planlanabilir. Oncelik; menii hazirlayip,
ekiple konusmak, malzeme listesi gikarip, aligve-
ris yapmaktir. Dagdaki uzun gezilerden dnce,
ginliik yliriiylis ve kisa gezilerde meniilerde yer
alacak farkl yiyecek/ igecekler denenmelidir.

Kahvalt1

Yola ¢ikmak igin aceleniz varsa; hizli bir baglan-
gi¢ i¢in, gezi Oncesi tahil gevrekleri, kuru meyve,
stit tozu, sicak su ile hazirlanan bir kahvalti yapi-
labilir. Diger olasiliklar; borek, ¢orek, meyveli
cikolata, barlar, findik, fistik, patates dilimleri,
omlet, pastirma, haslanmis yumurta, krep, sicak
bir igcecck (kakao, kahve, gay, neskafe, bitki,
meyve ¢aylari...) titkketilmesidir.

Ogle ve atistirma yiyecek/ i¢ecekler

Tirmanis sirasinda kahvaltidan sonra baglar ve
sik sik kiigiik 6giinler halinde giin boyu devam
eder. Bu 6giinler, giinliik yemek miktarinin en az
yarisini olusturmalidir.

Findik, fistik, kuru {iziim, sekerleme, ¢ikolatali
barlar, kuru meyve, tahil, meyve pestilleri, ceviz-
li sucuk atistirma (1 avug) ve fazla tiiketildiginde
(birkag avug) 6gle yemegi yerine gegebilir.

Ogle 6giiniinde;

Protein kaynag1 olarak; konserve et, balik, pas-
tirma, sosis, salam, peynir, findik, kansik ¢erez
gibi yiyecekler yag icerdigi i¢in, kisa molalar
yerine daha uzun yemek aralarinda tiiketilmeye
uygundur.

Karbonhidrat  kaynagi olarak; ekmek, ¢orek,
kraker, kurabiye, kek, borek, tahil barlar, gikola-
ta, sekerleme, bal, regel, sekerli firmn driinleri. ..

Vitamin ve mineral kaynag1 olarak; taze sebze
ve meyveler, meyve barlari, kuru meyveler...
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Aksam yemegi

Hem besleyici ve lezzetli, hem de kolay ve hizli
hazirlanabilmelidir. Sivi destegi igin, ¢orba esas
yemek hazirlanirken hizli ve uygun bir giris
yemegi olabilir. Sicak bir gorba, aksam yemegi
yerine de gegebilir. Kraker, peynir, ekmek, et su
tabletleri eklenerek lezzet ve besleyici degeri
artirlabilir.

Tek tencerede hazirlanan makarna, eriste, pilav,
lizerine eklenmis haglanmis baklagil, misir, pata-
tes, bezelye... kolay hazirlanan ve besleyici sege-
neklerdir. Konserve tavuk, et, balik, sosis, kuru
sebzeler, soslar da ana yemege katilabilir. Strafor
bardak ve kaplarda satilan hazir yemek veya kay-
nar su eklenerek hazirlanan segenekler de bulun-
maktadir. Lezzetleri eksik olsa da, rahatliklar:
nedeniyle bu eksikliklerini giderebilirler.

Baharat, katki malzemesi, tatli ve igecek olarak,
stit tozu, margarin (dayanikli oldugu igin), tuz,
biber, sarimsak, pastirma pargaciklari, kurutul-
mus sofan, soya sosu, permesan peynir, limona-
ta, portakal suyu ve toz igecekler, kakao, cay
aksam yemegi sonrasi keyifle igilebilmektedir.

Yiiksek irtifalara genellikle; birinci gece deniz
seviyesi, ikinci gece 3000m kamp, liglincii gece
4000m ve iistii zirveye ¢ikilarak varilmaktadir.
Birgok dagci hafif yorgunluktan, kusma, siddetli
bas agrisina kadar belirti gosterebilen “irtifa has
taligina” yakalanmaktadir. Mide ve akcigerlerin
aynt kaynag (kan) kullanma gabasi sonucu, yiye-
ceklerin sindirimi zorlasir. Istah yetersiz oldugu
i¢in; az ve sik olarak, lezzetli ve sevilen karbon-
hidrat kaynaklar ve bol su tiiketilmelidir.

Paketleme

Hazir yiyeceklerin siislii paketleri agir ve hacim-
lidir. Yiyecekleri plastik agz kilitli torba ve kutu-
lara tasiyip yeniden paketlemek gereklidir. Paket
i¢inde ne oldugunu, pisirme talimatini, hangi
0gine ait oldugunu paketin iizerine yazmak
onemlidir (1,2,3).
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IRTIFAYA YOLCULUKTA AGIRLIK
KAYBI ve VUCUT KOMPOZIiSYONU

Genellikle yiiksek irtifada ve yiiksek yerlerdeki
yasamda, agirlik kaybi ve mekanizmasi bilinme-
yen anoreksiya gorilmektedir. Yikseklere ¢ikil-
diktan birkag giin sonra, ADH’ nin bir belirtisi
olarak, anoreksiya, daha sonra diger biitiin semp-
tomlan goriilebilmektedir. Son galismalara gore;
ADH’nin bir belirtisi olan anoreksiya, leptin ya
da kolesistokinin hormonundaki artigtan kaynak-
lanmaktadir. Anoreksiya’daki devamlilikta birey-
sel farkliliklar s6z konusu olmakla birlikte, yak-
lagik 5000 m’den asagiya inildikge pek goriilme-
mekte, fakat 6000 m’den agagiya inildikge
devam etme olasihig1 fazladir. Daha yiiksek
diizeylerde ise, daha da ilerleyebilmektedir.
Anoreksiya sonucunda; enerji alimi azaldigindan
dolayi, belirgin sekilde agirhk kaybi goriilmesi
yaygin ve kaginilmazdir. Fakat malabsorbsiyon
da agir- lik kaybina eslik etmektedir (9).

Agirhik kaybi

Uzun ve zor bir yolculuk yapan gogu dagcida;
3000 m altinda yiiriinse dahi, yolculuk sirasinda
ilk 1 -3 haftada, agirlik kaybi ile kargilagilmigtir.
Bu durum, muhtemelen sedanter yagam tarzindan
¢ok, aktif ve gilinde 16km yiiriiylis igeren bir
yasam tarzina ge¢isten kaynaklanmaktadir.
Gastrointestinal enfeksiyonlarin yaygin olmasi-
nin da, bu soruna eslik ettigi bilinmektedir (4).

Everest civarinda yiiriiyen, 13 dagcida ortalama 2
kg (0-6kg), %70 yag kaybina bagl agirlik kayb:
saptanmustir. ilk haftalarda agirlik kaybr benzer
sekilde 1.3 kg bulunmus, daha sonraki haftalarda
sadece 0.5 kg’lik kayiplar saptanmistir (10).

Irtifaya ilk vanista, ADH sonucunda; agirlik
kayb1, kusma ve anoreksiya goriilebilmektedir.

Yapilan bir ¢alismada; 4300 m’de, 5 giinde, yak-
lagik 1kg lizerinde agirlik kaybi saptanmigtir. Son
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zamanlarda igtahsizlikta etkili bir hormon lepti-
nin kesfi ve 4559 m’de helikopterdeki kisilerde,
istah kayb1 olmaksizin anoreksiya sikayeti lizeri-
ne, leptin diizeylerine bakilmigtir. Leptinin bazi
saatlerde kalp atisina benzer, dalgalanma egrisi
gosterdigi bulunmugtur (4).

Yaklagik 5000 m tizerinde 2 haftalik siirede, orta-
lama agirhik kaybini 3.9kg bulunmustu. 1992°de
Everest’te agirlik kayb: 5 kg, 5400 m {izerinde
7.8 kg bulunmustur. Yapilan baska bir ¢aligmada
da 5800 m’de agirlik kayb1 5.3 kg, daha sonra
gegen zaman esnasinda haftalik 400 g altinda
bulunmus, 4000-4500 m’ye inildiginde ise, tekrar
agirlik kazamminin bagladigi gortilmistir (11).

Rai ve arkadaslari, 3500-4700 m’de agirhik
kaybi- na rastlamamiglar, yiliksek yagh
diyetle 4700 m’de, 3 hafta siiresince 1.4 kg agir-
lik kaza- nildigin1 saptamislardir. Boyer ve
Blume, 13 kiside, 47 giin sonunda agirlik kaybi
ortalamasini 4 kg bulmus ve kisiler arasinda
viicut agirliginda ve yag ylzdesinde farkliliklar
oldugunu belirtmiglerdir (12).

Kadinlarda agirlik kaybi, erkeklerden daha azdir.
Hannon ve arkadaslari kadinlar lizerinde yaptik-
lan galismada, 4300m’de 7 giin boyunca kadin-
lardaki agirhik kaybim sadece %]1- 8 olarak bul-
muslardir (daha 6nce yapilan bir ¢alismada,
erkeklerin kilo kayb1 %3.5- 5 bulunmustur).

7100-8848 m ylikseklikte, 8 erkek dagcida, yiik-
sek irtifada agirlik kaybi gozlenirken, 8000m
tizerinde 4 gece gegiren bir kadin ise, agirhk
kaybi olmaksizin geri donmiigtiir (13).

Kisaca; soguk, yiyecek temininin sinirlanmasi ve
tirmanista enerji harcamasinin artigina bagh agir-
ik kayb: oldugu kanitlanmistir. Yapilan birkag
¢alismada saptanmamasina karsin, bu durumla
sik karsilagilmaktadir. Dag ortamindaki ¢aligma-
lar, riskli ve kisa siirelidir. Fakat Everest’te 40
giinliik siireyle yapilan iki ¢alismada da; 1s1, nem
ve diyetin etkisiyle agirlik kaybi olustugu saptan-
migtir. Everest’in tepesine ¢ikildik¢a, 6 kiside
agirhik kaybi ortalamasi 7.4kg bulunmustur.
Enerji alim1 %43 azalmig ve diyetin karbonhid-
rattan saglanan oram % 62’den, %53 e diismiis-
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tiir. Arastiricilar agirlik kaybini; yiyecek/igecek
alimindan ¢ok, BMH artigina bagh enerji harca-
mas1 ve malabsorbsiyona baglamiglardir (4).

Viicut kompozisyonu

Negatif enerji dengesine bagli, agirlik kaybinin
biiylik bir kisminin 6ncelikle viicudun yag depo-
sundan, daha sonra proteinden saglandigi, yag
kaybinin yani sira, kas kiitlesinin de azaldig: bil-
dirilmektedir. Ayrica; diyette yag alimi azalsa da,
tek basina yag kaybi miimkiin olmamakta ve kas
kiitlesi korunamamaktadir (agirhik kaybinda en
iyl hedef; %75 yag, %25 viicut dokusundaki
kayiptir) (9, 14).

Boyer ve Bolume (10); skinfold ile yaptiklari
viicut yag Ol¢imiinde; %70’i yagdan olmak
lzere, ortalama 2kg kayip saptamiglardir.
Bununla birlikte; 5400 m, ¢ogunlukla 6300 m
lize- rinde ortalama 4 kg’lik kaybin, sadece
%?27’sinin yagdan, %73 liniin viicut dokularindan
oldugunu bulmuslardir. Kas kaybindaki bu biiyiik
oranin agliktan ileri geldigi ve bu durumun irtifa-
daki protein metabolizmas: ve hipoksi arasindaki
ilis- kiye bagl oldugunu agiklamiglardir. Diger
bir agiklamada, irtifada aktivitedeki azalmaya
bagl olarak kas kiitlesinde kayip olabilecegidir.

DAGDA YASAMIN SAGLIGA ETKILERI

Dag ortami bazi saglik tehlikeleri igermektedir
(Tablo 2). Beslenme desteginin gerektigi bazi
tehlikelerle bas etmek igin, gerekli oneriler agag-
da 6zetlenmistir.

Barsaklarla ilgili sorunlar

Irtifada (5000 m iizerindeki) agirhk kaybindaki
siireklilik ile birlikte bazi durumlarda malabsorb-
siyon olusmaktadir (11). Yapilan ¢alismalarda;
yag malabsorbsiyonundan kaynaklanan yagh
(steatore) ve miktar fazla digki 5000 m altindaki
irtifada ise, yag malabsorbsiyonuna rastlanmadi-
g1 bildirilmektedir. Deniz seviyesindeki sonuglar-
la kiyaslandiginda, 6300 m’ye alismaya g¢alisan,
3 kiginin yer aldig1 bir ¢aliymada, yag emilimin-
de %49 azalma saptanmigtir. Malabsorbsiyon
nedeninin, barsak duvarindaki hipoksi ya da pan-
krea- tik yetersizlik olabilecegi belirtilmistir.
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Ayrica, yag malabsorbsiyonunun, yagin daha
fazla enerji saglayarak, agirlik kazanimina katkisi
olmasi nedeniyle sanssizlik olusturdugu diigtiniil-
mektedir. Karbonhidrat malabsorbsiyonu ise,
yagdan sonra ikincil olarak gelismektedir.
Yiiksek irtifada karbonhidrat ve protein emilimi-
nin zarar gor- diiglinii destekleyen ¢alismalar da
mevcuttur (4).

Yiiksek irtifada gastrointestinal (GI) sorunlar
yaygin olarak goriilmektedir. Kisa donem ziya-
retgiler, uzun dénem yasayanlar ve daglik bolge-
de dogmus olanlar arasinda biiyiik farkliliklar
vardir. Etnik sorunlar da 6nemli rol oynamakta-
dir. ADH’ nin yaygin semptomlar1 olan, mide
bulantis1 ve kusma kisa donem ziyaretgilerde
%81.4 oraninda gorilmektedir. Dispepsi ve mide
gaz1 da yaygin olarak goriilen diger bir semptom-
dur. Diyare, hijyen ve sanitasyon eksikligi ile
iliskilidir ve genellikle kisa donem ziyaretgilerde
siklikla goriilmektedir. Peptik iilser ve list gastro-
intestinal hemoraji, Peru ve Hindistan’da daghk
bolgede dogmus olanlarda yaygindir. Bolivia’da
genellikle mide kanseri rapor edilmistir.
Megakolon ve sigmoid bagirsak diigiimlenmesi
yiiksek irtifada az rastlanan gastro intestinal

Tablo-2: Daglarda saghga yonelik tehlikeler.

Cevre kaynakh tehlikeler Etkisi

Sicak Sicak garpmasi
Giines ¢garpmasi

Sicak kaynakli kramplar

Hipotermi*
Donuklar
Islak ayak hastahig:

Soguk

Giines yaniklan
Kar korligii

U.V isinlani

Yiiksek irtifa Akut dag hastaligi
Akciger 6demi*
Beyin 6demi*
Yildinm diigmesi Kalp solunum durmasi*
Sok, koma*

Yaniklar

Goz, kulak ve sinirsel hasarlar

Alerjik reaksiyonlar*
Yerel ac1 ve sigmeler

Bécek 1sirmasi

Genel zehirlenme*
Yerel hiicre hasari

Yilan sokmast

* Acil ve yasamsal tehlike igeren, gevresel yaralanma ve zararlar.
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problemlerdir. Yag malabsorbsiyonu muhtemelen
sadece 5000 m tizerinde dnemlidir. Dogumsal
hiperbiluribinemi yiiksek irtifada dogmus bebek-
lerde deniz seviyesinden 4 kez daha yaygindir

(15).

Dag gezilerinde diyare (ishal) ve karinda kramp-
lara yol agan mide- barsak sistemi enfeksiyonla-
rninin en stk nedeni, idrar ve digki sonucu kirlen-
melerdir. Bu kirlenmelerin kaynagi dagcilarin
kendileridir (tuvalet sonras: ellerin yeterince
temizlenmemesi, atilan digkilarla kirlenme, su
siseleri ve yiyeceklerin kirli .ellerle pisletilmesi).
Dagcilar molalarda yiyeceklerini paylagirlar. Bu
paylasimda torbadaki yiyecege el daldirmak yeri-
ne; avuca dokmek, alkollii mendiller kullanmak
uygundur. Yemek oncesi el yikamak, kemirgen
digkis1 olan yerlerde kamp kurmamak, su ve
yiyecekleri kapali tutarak kemirgen istilasindan
korumak da alinacak 6nlemlerdendir. Enfekte
hayvan digkisindan kist seklinde taginan ve sular-
dan gegen giardiasis enfeksiyonunun 1 -3 hafta-
lik kulugka devresi vardir. Genellikle belirtiler
(kramp, gaz, kusma, siddetli diyare ile baglar, 3-4
gin sonra yagh digki, hafif mide kramplar1 ile
devam eder) dagcida eve dondiikten ¢ok sonra
ortaya gikmaktadir. Tiim i¢me sulari, temizlik ve
dis firgalama suyu aritilmalidir. Diyare Onleyici
ilaglar almak, diyare 6nleyici besin seg¢imi yap-
manin yerini tutmamahdir. Cig sebze, meyve, et,
deniz iiriini, temizligi siipheli su ve buz tiiketil-
memeli, kaynamis su, tam pigmis et, sebze tercih
edilmeli, yeterli siv1 ve elektrolit alinmalidir. Sivi
elektrolit tozu varsa tiiketilmeli, yoksa basitge
hazirlanmali (hizlica hazirlanabilecek sivi elek-
trolit sollisyonu; 2/3 silme TK tuz, tuzun yarisi
kadar yemek sodasi, 1 YK seker/pekmez, 1 YK
limon suyu/koruk/eksi elma suyu 1 SB ¢ayda
goOziilerek hazirlanabilir) veya tuzlu yenilebilir
nitelikte yiyecek ve gorbalar tiiketilmelidir (2,3).

Hipoksi ve akciger 6demi

Hipoksi (irtifada her nefeste alinabilen O2 mikta-
rinin azalmasi ve akcigerlerin O2 emebilmesini
saglayan O2 basincinin diismesi sonucu, dokula-
rin metabolizmas: i¢in gerekli O2 almakta zor-
lanmast, yani az O2 durumu) ve viicut iglevlerin-
deki ilgili degisikliklerden dolayi, yiiksek irtifada
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algaklarda oldugu kadar etkin ve yogun ¢aligmak
zordur. Bu fizyolojik degisiklikler arasinda yeter-
li s1vi alimini saglamak uyum (aklimatizasyon)
i¢in hayati 6nem tagimaktadir (1,2).

Yiiksek irtifadan doniildiikten sonra, dagcilarda
genellikle kas hasari belirgindir. Bu durum hi-
poksinin protein metabolizmasim etkileyip etki-
lemeyecegi sorusunu giindeme getirmektedir.
Akut hipoksi sonucunda; kaslarda aminoasit
kaybi bulunmus, muhtemelen bu durumun kas-
lardaki protein sentezindeki azalmadan kaynakla-
nabilecegi diisliniilmiistir. Bu durumda; protein
ya da dall1 zincirli aminoasit (BCCA) destegi kas
kaybini 6nlemek i¢in 6nerilmektedir. Ancak;
BCCA destegi saglanarak, 2500-4100 m irtifada,
dag kayagina 6 sezon katilan kayakgilar tizerinde
yapilan bir ¢galigmada, viicut kompozisyonu ve
izometrik kasilma performansindaki degisikligin
karbonhidrat destegi alan gruptan daha iyi olma-
di1g1 bulunmugtur (4).

Yiiksek irtifa akciger 6demi, yiiksek irtifa hasta-
liklarindaki 6lim nedenlerinin basinda gelmekte-
dir. Dagcilarin kendilerini iyi hissetmek i¢in, kir-
muzi sarap tiikettikleri de gézlenmistir. Yiiksek
irtifada alkol tiiketimi zararlidir. Yapilan bir
¢aligmada, kirmizi sarap tiiketiminin akciger
6demi gelisimi tizerinde yararli etkisi olabilme
durumu ve potansiyel mekanizmasi arastirilmig-
tir. Akciger 6deminin temel nedeni, irtifaya bagh
akciger damarlarinda oksijen basincinda azalma-
ya yol agan barometrik basincin azalmasidir.
Kanitlar, kirmizi sarabin anti-oksidatif etkisinin
ve akciger 6demi olusumuna yol agan pato-fizyo-
lojik hiicresel duruma olumlu etkisi olabilecegini
gostermektedir (15).

Yiiksek irtifa kosullarina alismanin bir
uyumu da; bobreklerin mesaneye idrar olarak
daha ¢ok siv1 yollamasi ve viicudun daha ¢ok sivi
kaybetmesidir. Bu diliresiz durumu kan: akigskan-
ligin1 kaybetmis, koyu hale getirmektedir. Bu
degisim, irtifaya ¢ikinca baglar ve birkag hafta
sirer. Sonug olarak, diigiik O2 basinci sayesinde
hemoglobinin daha az 02 yiikleyebilmesine kar-
sin, viicut O2 tasima kapasitesini artirmak ama-
ciyla daha fazla miktarda kirmizi kan hiicresi
tiretmektedir (polisitemi). Bu degigim kam daha
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az akiskan yapmakta, bu durum bazi dokularda
dolasim bozukluklarina yol agabilmektedir (4).

Iki plasebo kontrollii ¢aligma verisine gore; olasi
lipit peroksidasyonundaki artistan dolay1, yliksek
irtifada uzun siire kalma kan akisinin kétiilegsme-
sine ve fiziksel performansin azalmasina neden
olmaktadir. Vitamin E suplementasyonun bu
degisiklikleri 6nledigi belirtilmektedir (7).

Yiiksek irtifa tirmanig: sirasinda antioksidan vita-
min tiiketiminin potansiyel yararlarini belirlemek
amaciyla yapilan plasebo kontrollii ¢galigmaya;
yas ortalamalar1 35 olan, toplam 18 kisi katilmis-
tir. 9 kisi antioksidan kullanan grup, 9 kisi ise
plasebo grubudur. Antioksidan grubu; her biri
250 mg L-askorbik asit, 100 IU dl-a-tokoferol
asetat ve 150 mg alfa lipoik asit igeren 4
kapsiil/giin (2 kapsiil kahvaltidan sonra, 2 kapsiil
aksam yemeginden sonra) tiikketmislerdir. Sonug
olarak, 6nerilen dozda tiiketilen yagda ve suda
¢Oziinen vitaminler yliksek irtifada dagcilarn fiz-
yolojik durumlarim diizeltmekte ve akut dag has-
talig1 olusumunu azaltmaktadir (16).

Irtifada kirmizi kan hiicreleri arttigindan ekstra
demir alimi 6nerilmektedir. Demir depolarinda
yetersizlik olmadik¢a normal diyetle alinan
demir yeterli olabilmektedir. Buna karsin, meno-
poz oncesi kadinlarda demir depolarindaki yeter-
sizlik derecesine gére demir destegi gerekebil-
mektedir. Hipoksiye hizli cevapta, plazmadaki
demir doniisiimiinden 6nce bagirsaktan demir
emilimi artmakta, bu nedenle viicuttaki demir
depolarinin titkenmeden tekrar doldurulmas:
gerekmektedir. Uzun ve zor bir yolculuk sirasin-
da ek vitamin alimi yaygindir. Kullaniminin
yaran ile ilgili bilgilerin kanitlanmasi gereklidir

(4).
Dehidrasyonda sivi destegi nasil olmalidir?

Ozellikle ki tirmanicilar hig terlemediklerini
diisiiniirler. Oysa ki; ter ve diger yollarla (solu-
num, idrar, digki) énemli miktarda su kaybeder-
ler. Sicak, soguk ve yiiksek irtifa hastalik riskleri-
ni azaltma ve fiziksel performans: artirma agisin-
dan siv1 tiiketimi énemlidir. Soguk irtifada idrar
kaybi, yiiksek enerji harca- masi ve sivi ahmin-
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daki azalma dehidrasyonu beraberinde getirmek-
tedir. Yiksek irtifada kalan askeri dagcilar ara-
sinda idrar kaybi ve sivi alimi- m 6lgmek ve
ADH ile azalan idrar ve siv1 tiiketi- mi arasindaki
iligkiyi belirlemek i¢in yapilan bir ¢alismada,
dagcilarin su, ¢ay, kahve, gorba, spor igecegi ve
siit iceren farkli igecekler tiikettikleri belirlenmis-
tir. Guinliik sivi alimlar1 2800 mL (maksimum
4700 mL), giinlik idrar ¢ikis1 1557 mL bulun-
mustur. Dagcilarda ADH gelistiginde idrar kayb:
ortalama 1336 mL, ADH gelismeme durumunda-
ki idrar kayb: ortalama 1655 mL bulunmustur.
Gilgli bir hidrasyonun, ADH sidde- ti ve diger
irtifa hastaliklarim azalttig ileri stiriilmiistiir (8).

Dag gezintisine baslamadan 15 dakika dnce, 1 su
bardag: su, yola gikinca 20- 30 dk/1- 1.5 bardak
igmeye devam edilmelidir. Bu sekilde tiiketim,
dehidrasyonu énlemekte ve mideyi rahatsiz
etmemektedir. Su igmek igin, susuzluk hissi bek-
lenmemeli, bol siv1 igilmelidir. Belli araliklarla
idrar yapilmiyor ve rengi koyuysa yetersiz sivi
aliniyordur. Spor igecekleri iyi segimlerdir.
Meyve sular ise, ishale neden olmamasi igin, 2
oraninda seyreltilmelidir. Stv1 yani sira tuzlu kra-
ker tiiketimleri yararl olabilir.

Uzun siireli aktivite sirasinda, su ve elektrolit
dengesi bozulursa, kramplar olusmaktadir. En iyi
tedavi; su ve elektrolit kaybim kargilamaktir.
Dehidrasyon hipotermi i¢in de bir risk faktdrii-
diir. Hipotermi tedavisinde hastanin yutma bece-
risi bozulmamussa, siv1 daha sonra sekerli besin-
ler verilebilir. Bilinenin aksine sicak sivi alimi,
eksik sivilarin yerine konmasi kadar dnemli
degildir (6rnegin buzlu su dolu bir bardaga, bir
kasik sicak su eklemek bardaktaki suyu 1sitmaya
yetmez). Idrar atimi olana kadar, sivi alimi
devam etmelidir. Bilinci yerinde olmayan kisiye
agiz yoluyla s1vi verilmemelidir (2,3).

Irtifamn saghga yararlan

Yiksek irtifa kogullarinin saghik igin zararlan
yani sira, yararlarini gosteren ¢alismalar da
bulunmaktadir. Yiksek irtifa yiiriiyiislerinin ve
dagda yasantinin glikoz toleransina etkisinin
arastirildigi bir galigmada, antrenmansiz 9 kiside,
dag yasantisindan 3 gilin dnce ve sonra oral gli-
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koz tolerans testi yapilmigtir. Dagcilarda deniz
seviyesindeki glikoz toleransi, benzer yastaki
sedanter bireylerden 6nemli derecede daha iyi
bulunmustur. Yiiksek irtifadaki (yaklasik 2400
m) 3 giinliik yasantinin glikoz toleransini diizelt-
tigi bulunmugtur. Cografik gevrenin ve yiiksek
irtifa yiriylslerinin etkisi ile glikoz tolerans:
diizel- mektedir. Ilave olarak yiiksek irtifa yagam
kosul- lar1 ve aktivitelerini igeren bu ¢aligma
sonuglan, gelecekte Tip II diyabetin tedavisinde
ve potansi- yel dogal ilag olarak onerilebilir (17).

Diisiik viicut kiitle indeksinin kaya tirmanicila-
nnda yiiksek performans igin gerekliligi diisiiniil-
mekle birlikte, kemik yogunluguna etkisi negatif
yonde olabilmektedir. Yapilan bir ¢aligmada,
erkek kaya tirmanicilar1 benzer yas ve BKI'ne
sahip kontrol grubu ile kemik mineral yogunluk-
lar agisindan karsilagtirilmistir. Kafatas: ve alt
ekstremite bdlgesinde trabekular ve kortikal
kemik yogunlugu dagcilarda 6nemli oranda yiik-
sek bulunmustur (14).

Yiiksek dag yolculuklan sirasinda olusan agirlik
kaybinin, yetersiz diyet ya da diger faktorlerden
dolay1 olup olmadig1 bilinmemektedir. Yapilan
bir ¢alismada, dag yolculugu sirasinda besinsel,
antropometrik ve metabolik degisiklikler kargi-
lastinlmustir. Enerji, hayvansal ve bitkisel protein
ve posa tiiketimi, yolculuga baglamadan dncesine
gbre 6nemli oranda diigmiigtiir. Biitiin degisken-
ler igin, kamp ve kamp Oncesi donemde Onemli
farkliliklar bulunmustur. Enerji ve hayvansal pro-
tein tilketimi tirmanista kamp dénemine nazaran
daha diisiik, fakat bitkisel protein ve posa tiiketi-
mi pek farkli bulunmamigtir. Tlim bireylerde
6énemli oranda viicut agirligi, viicut kas kiitlesi,
bel ve kalga ¢evresinde azalma olmustur.
Yolculuk sonras1 metabolik degerler 6nemli
sekilde diizelmistir. Bu ¢alismada, dag yolculu-
gunda enerji ve protein tiiketimi ile viicut agirh-
ginin azaldig1 ve metabolik gostergelerin diizel-
digi dogrulanmugtir (9).

SONUC ve ONERILER

OZDEMIR G., ERSOY G.

Uzun ve zor bir dag yolculugunda beslenme
onemlidir. Cogu dagc1; yiiksek karbonhidratl,
diisiik yagl bir diyetin yararinin farkindadir.
Boyle bir diyet tiikketiminden iyi fizyolojik
sonuglar alinmigtir. Bununla birlikte agirhik kaybi
ile miicadelede; yiyeceklerin lezzeti, besin bilesi-
mi kadar dnemlidir. Tat alinmadiginda, lezzeti
artirmak igin gesitli yontemler (baharat ekle-
mek...) uygulanmaktadir. Yiyeceklerin taze
olmas: tercih edilmekte, sivi ve enerji alimini
artirmak igin, besleyici degeri yitksek sivilarin
(sekerli siitlii igecekler) titketimi Onerilmektedir.
Eger dengeli bir diyet tiiketiliyorsa; vitamin ve
mineral gibi besin destegine gerek yoktur.
Kadinlar i¢in, demir destegi gerektigi durumlarda
yapilabilir.

Irtifada agirhk kayb: ve istah azalmasi yaygindir.
Baslangigta bu durum ADH’dan kaynaklanabilir.
Yaklasik 4500m yiikseklikten asagilara inildikten
birka¢ giin sonra istah eski haline doner, fakat
anorcksiya devam eder ve daha da kotiilesebilir.
Irtifa gezilerinin baglangicinda yasanan agirlik
kaybinin nedeni; viicut yag kaybi, barsak enfek-
siyonlari, diyare, yiikseklere ¢ikildik¢a yiyecek
ve sivi bulunamayisi olabilir. Irtifada, BMH
%10-17 yilikselmekte, muhtemelen yiikseklik art-
tikga BMH daha da artmaktadir. Boylece, aktivi-
te yogunlugu ve anoreksiyadan dolay: besin
alimi azaldiginda bile, giinliik enerji harcamas:
yiik- sektir. Agirlik kayb1 sonucu, viicut kompo-
zisyo- nu degismekte, deniz seviyesinden yukari-
lara ¢ikildikca, yag kaybi yani sira, kas kayb: da
art- maktadir. Yaklasik 5500m irtifada; enerji
denge- sizliginin disinda, besin emilimi de azal-
makta, bagirsak gegirgenligi artmakta ve bagir-
saktaki hipoksiye bagl agirlik kaybi olusmakta-
drr.
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