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Δημοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης
Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού

ΠΡΟΠΤΥΧΙΑΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΠΟΥΔΩΝ

ΜΑΘΗΜΑ 314

ΒΙΟΧΗΜΕΙΑ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ

Διδάσκοντες

Φατούρος Ιωάννης, Eπίκουρος Καθηγητής
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ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΛΙΠΩΝ 
ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ
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Λιπαρά οξέα

• Μόρια τα οποία συνήθως αποτελούνται από 
μία μακριά αλυσίδα υδρογονάνθρακα 
(υδρόφοβη) και μία καρβοξυλομάδα στην 
άκρη (υδρόφιλη).

• Ο αμφιφιλικός χαρακτήρας τα κάνει έτσι 
ώστε να χρησιμοποιούνται για την 
δημιουργία της κυτταροπλασματικής 
μεμβράνης.
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ΛΙΠΙΔΙΚΑ ΜΟΡΙΑ
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Λιπαρά οξέα
• Κορεσμένα 

– Παλμιτικό (16 C)

– Στεατικό (16 C)

• Μονοακόρεστα
– Ελαϊκό (70% στο ελαιόλαδο)

• Πολυακόρεστα
– Λινελαϊκό (18:2, cis-Δ9,12)

– Λινολενικό (18:3, cis-Δ9,12,15)

– Αραχιδονικό (20:4, cis-Δ65,8,11,14)
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Λιπαρά οξέα

• Απαραίτητα λιπαρά οξέα (λινελαϊκό,   λινολενικό, 
αραχιδονικό)

– Μειωμένη ανάπτυξη

– Ξηροδερμία

– Απολέπιση δέρματος

– Μειωμένη αναπαραγωγική ικανότητα, αξιοποίηση Ε, 
ανθεκτικότητα

– Ρύθμιση μεταβολισμού χοληστερόλης

– Ακεραιότητα Κ.Μ.

– 1-2% ημερήσιας ενέργειας
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Φωσφολιπίδια

• Λιπίδια τα οποία 
περιέχουν γλυκερόλη, 
λιπαρά οξέα, μία 
φωσφορική ομάδα 
ενωμένη με μία αλκοόλη. 

• Λεκιθίνη (χολίνη).

• Αμφιφιλικό χαρακτήρα 
(συστατικά Κ.Μ.).
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Στεροειδή

• Παράγωγα της χοληστερόλης. 

• Αμφιφιλικός χαρακτήρας (Κ.Μ.).

• Υπάρχουν και φυτικής προέλευσης 
(εργοστερόλη). 

• Νευρικό σύστημα, χολικά οξέα, ορμόνες.

• Προβιταμίνη D.
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Χρησιμότητες των λιπών

• Σωστή σύνθεση των κυττάρων (Κ.Μ.-ορμόνες-
βιταμίνες)

• Ενέργεια (9 kcal/γραμ. λίπους)

• Προστασία ζωτικών οργάνων

• Απόθεμα ενέργειας

• Γεύση

• Πείνα

• Θερμορύθμιση
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ΛΙΠΟΚΥΤΤΑΡΑ:

• ΑΠΟΘΗΚΕΥΤΙΚΟΣ ΧΩΡΟΣ 
ΛΙΠΟΥΣ

•ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΑ ΕΝΕΡΓΟΣ

•ΕΝΔΟΚΡΙΝΕΣ ΟΡΓΑΝΟ
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ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΑ ΜΟΝΟΠΑΤΙΑ ΛΙΠΩΝ

• Σύνθεση τριγλυκεριδίων

• Διάσπαση τριγλυκεριδίων

• Β-οξείδωση λιπαρών οξέων

• Σύνθεση κετονών

• Γλουκονεογένεση από γλυκερόλη
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Η ΛΙΠΟΛΥΣΗ
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Ο ΚΑΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΤΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ
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ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΤΩΝ 
ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ ΚΑΤΑ ΤΗΝ 

ΑΣΚΗΣΗ
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Η ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ Ο ΚΥΚΛΟΣ ΤΩΝ ΜΥΪΚΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ
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ΑΠΟΜΑΚΡΥΝΣΗ ΤΗΣ ΑΜΙΝΟΜΑΔΑΣ
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Ο ΚΥΚΛΟΣ ΑΛΑΝΙΝΗΣ ΓΛΥΚΟΖΗΣ
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Ο ΚΥΚΛΟΣ ΤΗΣ ΟΥΡΙΑΣ
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ΣΧΗΜΑΤΙΣΜΟΣ & 
ΑΠΠΕΚΡΙΣΗ ΤΗΣ 

ΟΥΡΙΑΣ
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