ΔΗΜΟΚΡΙΤΕΙΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΡΑΚΗΣ

Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού

Προπτυχιακό Πρόγραμμα Σπουδών

ΤΙΤΛΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	ΒΙΟΧΗΜΕΙΑ & ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ
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ΚΩΔΙΚΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:




E.C.T.S.

	325
	
	4


ΔΙΔΑΣΚΟΝΤΕΣ:

	ονοματεπώνυμο
	Λαπαρίδης Κωνσταντίνος (Αναπληρωτής Καθηγητής)

Φατούρος Ιωάννης (Επίκουρος Καθηγητής)

	γραφείο
	Β3-12 (Λαπαρίδης) - Β3-10 (Φατούρος)

	τηλ. / e-mail
	2531039658 (Λαπαρίδης)

2531039651 (Φατούρος)
	lapco@phyed.duth.gr
ifatouro@phyed.duth.gr


	ΤΟΜΕΑΣ 

(που ανήκει το μάθημα)
	ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ 


ΕΤΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ :
 α’  [ ]

β’  [ ]

γ’  [ ]

δ’  [√]

ΕΞΑΜΗΝΟ:


χειμερινο  [√]

εαρινό  [ ]

ΤΥΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:
υποχρεωτικό  [√]

επιλογής  [ ]

ΩΡΕΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	εβδομάδα
	2

	εξάμηνο
	26


ΩΡΕΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	εβδομάδα
	2

	εξάμηνο
	26

	ΗΜΕΡΑ & ΩΡΑ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
	Πέμπτη: 09.55 – 11.25 

	ΑΙΘΟΥΣΑ
	2


ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΗ



ΕΙΔΙΚΟΤΗΤΑ

(μόνο για τα μαθήματα του Γ’ & Δ’ έτους)

	ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ
	ΜΑΘΗΜΑ ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΗΣ


ΓΛΩΣΣΑ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

ελληνικη  [√]

αγγλική  [ ]

ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΟ - ΣΤΟΧΟΣ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

(ικανότητες που αποκτούνται & αποτελέσματα μάθησης)

	Ο στόχος του μαθήματος είναι να γίνουν κατανοητές οι βιοχημικές προσαρμογές στις διάφορες μορφές φυσικής δραστηριότητας και άσκησης σε διάφορους πληθυσμούς οι διατροφικές πρακτικές του μέσου ασκούμενου για την υποστήριξη διαφόρων μοντέλων φυσικής δραστηριότητας και άσκησης ενημερώνοντας σχετικά με τις βασικές αρχές αθλητικής διατροφής συμβάλλοντας στην μεγαλύτερη ασφάλεια και καλύτερη καθοδήγηση των ασκουμένων.


ΤΡΟΠΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:
	Το μάθημα θα διδαχθεί με τη μορφή θεωρητικών διαλέξεων τόσο διά ζώσης όσο και μέσω της πλατφόρμας e-class του Δ.Π.Θ.


ΤΡΟΠΟΣ/ΟΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ
	Η αξιολόγηση των φοιτητών θα γίνει:

1. Η τελική αξιολόγηση του μαθήματος γίνεται με άριστα το 5 για τη Βιοχημεία και 5 για την Διατροφή (σύνολο 10)

2. Ο βαθμός προέρχεται από την τελική γραπτή εξέταση.

3. Πριμ παρουσιών για όσους παρακολουθήσουν  100% όλων των μαθημάτων (13 διαλέξεις): 1 βαθμός. Το bonus αυτό δίνεται σε όσους καταφέρουν να είναι παρόντες δια ζώσης και όχι σε όσους μπορεί να κατοχυρώσουν την παρουσία αλλά βρίσκονταν σε άλλη εκπαιδευτική διαδικασία.


ΑΠΟΥΣΙΕΣ:
	Οι φοιτητές/ριες έχουν δικαίωμα απουσιών σε ποσοστό 30% επί του συνόλου των πραγματοποιθέντων μαθημάτων (όχι των προγραμματισμένων - αν για παράδειγμα γίνουν 13 συνολικά μαθήματα μπορείτε να κάνετε μέχρι 4 απουσίες, αν γίνουν 12 μαθήματα 3 απουσίες). 


ΥΠΟΧΡΕΩΤΙΚΗ & ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ:

	1. Μούγιος Β. Βιοχημεία της άσκησης. 2002.

2. Williams MH. Διατροφή, υγεία , ευρωστία και αθλητική απόδοση (επιμέλεια Λ. Συντώση). Ιατρικές Εκδόσεις Πασχαλίδη, 2003.

3. Vander, Sherman & Luciano. Φυσιολογία του Ανθρώπου, 8η έκδοση (Επιμέλεια Ελληνικής Έκδοσης: Ν. Γελαδάς & Μ. Τσακόπουλος), Ιατρικές Εκδόσεις Π.Χ. Πασχαλίδης, Αθήνα, 2001.

4. Houston ME. Biochemistry primer for exercise science. Human Kinetics, 2001.
5. Μaughan RJ. Biochemistry of exercise. Human Kinetics, 1996.
6. Konopka P. Διατροφή και άθληση (επιμέλεια Ε. Νιφόρου). Εκδόσεις Σάλτο, 1996.

7. McArdle WD, Katch FI, Katch VL.Φυσιολογία της άσκησης (επιμέλεια Β. Κλεισούρα). Ιατρικές Εκδόσεις Πασχαλίδη, 2001.


ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	ΜΑΘΗΜΑ
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ

	1
	· Εισαγωγή σε βασικές γνώσεις και αρχές της Βιοχημείας.
· Μυϊκή σύσπαση.

	2
	· Μηχανισμοί αύξησης της μυϊκής μάζας

· Γήρανση και μυϊκός ιστός. 

	3
	· Ενεργειακός μεταβολισμός κατά την άσκηση: υδατάνθρακες – οξείες και χρόνιες αποκρίσεις

	4
	· Ενεργειακός μεταβολισμός κατά την άσκηση: λίπη – οξείες και χρόνιες αποκρίσεις

	5
	· Ενεργειακός μεταβολισμός κατά την άσκηση: πρωτεϊνες – οξείες και χρόνιες αποκρίσεις.

· Χρόνιες βιοχημικές προσαρμογές της άσκησης.

	6
	· Ορμόνες και άσκηση.

	7
	· Παχυσαρκία και άσκηση.

	8
	· Άσκηση και μεταβολισμός του οστού.

	9
	Εισαγωγή στις 6 κατηγορίες τροφίμων. Υδατάνθρακες – Λίπη. Συσχέτιση πληροφοριών με χρόνιες παθήσεις: διαβήτης(GI), παχυσαρκία, καρκίνος, υπέρταση, καρδιαγγειακές παθήσεις. Αναφορά σε ειδικούς πληθυσμούς (σύνδρομο down, εγκεφαλική παραλυσία, νοητική υστέρηση) και η σχέση με την διατροφή.

	10
	Πρωτεΐνες – παρουσίαση και συσχέτιση με την κατανάλωση λίπους και τις ειδικές περιπτώσεις αυξημένης απαίτησης. Σχέση κατανάλωσης κρέατος και λήψη λιπών. Ενεργειακή αξία και δίαιτες (χημικές) που δημιουργούν μακροχρόνια προβλήματα. (π.χ. αύξηση απώλειας ασβεστίου – νεφρικές και ηπατικές δυσλειτουργίες).

	11
	Νερό – βιταμίνες – ιχνοστοιχεία και η σχέση τους με παθήσεις όπως οστεοπόρωση, αναιμία, υπέρταση. Ειδικές ανάγκες για άτομα σε φάση αποκατάστασης από τραυματισμούς, εγχειρήσεις, ασθένειες.

	12
	Αναφορά στις ημερήσιες συνιστώμενες δοσολογίες και ημερήσιες προσλήψεις για όλες τις κατηγορίες τροφών καθώς και για φυτικές ίνες, λιπαρά οξέα, αμινοξέα, χοληστερόλη κλπ.

	13
	Ικανότητα πληροφόρησης και άντλησης πληροφοριών από τις ετικέτες τυποποιημένων τροφίμων, ικανότητα εκτίμησης μη τυποποιημένων τροφίμων, εκτίμηση των ενεργειακών και διατροφικών αναγκών σε περιόδους αποκατάστασης – ειδικά θέματα.


Σημείωση: Οι φοιτητές πρέπει να εγγραφούν στο μάθημα ΚΟΜΟ2187 (325) και να ελέγχουν το υλικό του μαθήματος κάθε εβδομάδα. 
