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ΔΗΜΟΚΡΙΤΕΙΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΡΑΚΗΣ

 ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ

“Μεταπτυχιακό πρόγραμμα ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ” 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΕΝΤΥΠΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
1. ΤΙΤΛΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ​ Βιοχημεία και Διατροφικές Αρχές στην Άσκηση

2. ΚΩΔ. Μ/ΤΟΣ: 704
3.  ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ: Τζιαμούρτας Αθανάσιος    τηλ. 24310-47054    fax:24310-47042, e-mail: ajamurt@pe.uth.gr
4. ΑΛΛΟΙ ΔΙΔΑΣΚΟΝΤΕΣ: Φατούρος Ιωάννης, tel: 2531039651, e-mail:  fatouros@otenet.gr  
5. ΤΡΟΠΟΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: Δια ζώσης και Εξ’ Αποστάσεως Φοίτηση
6. EΞΑΜΗΝΟ ΦΟΙΤΗΣΗΣ: 3ο 

7. ΕΙΔΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ: Επιλογής

8. ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΗ ΦΟΙΤΗΣΗΣ: Αγωνιστικού αθλητισμού

9. ΠΙΣΤΩΤΙΚΕΣ ΜΟΝΑΔΕΣ –ECTS: 7,5 
10. ΣΚΟΠΟΣ TOY MAΘΗΜΑΤΟΣ 

Να δώσει τη δυνατότητα στον φοιτητή να κατανοήσει τις βασικές αρχές ενδοκρινολογίας, βιοχημείας και διατροφής. Να συνδέσει τις θεωρητικές γνώσεις των προηγουμένων επιστημών με την πράξη. Να μπορέσει να καταλάβει ο φοιτητής ποιοι είναι οι παράγοντες οι οποίοι έχουν σχέση με το μεταβολισμό κατά τη διάρκεια της άσκησης και είναι σημαντικοί για την απόδοση. Να κατανοηθούν οι μακροχρόνιες επιδράσεις της άσκησης στο μεταβολισμό του ανθρώπου.

11. MΑΘΗΣΙΑΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
	Μετά την ολοκλήρωση της φοίτησης στο συγκεκριμένο μάθημα, οι φοιτητές –τριες θα είναι ικανοί να:

	1. Γνωρίζουν και να κατανοούν τη λειτουργία του ορμονικού συστήματος.

2. Γνωρίζουν και κατανοούν βασικές αρχές βιοχημείας και διατροφής

3. Συνδέουν τις γνώσεις των προηγούμενων τριών επιστημών

4. Αξιολογούν την επίδραση που έχει η άσκηση στο ορμονικό σύστημα

5. Αξιολογούν την επίδραση που έχουν διατροφικοί χειρισμοί στην απόδοση 


ΑΝΑΛΥΤΙΚΗ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΩΝ ΜΑΘΗΣΗΣ

	Αποτελέσματα μάθησης
	Εκπαιδευτικές Δραστηριότητες
	Κριτήρια Αξιολόγησης
	Φόρτος εργασίας φοιτητή (ώρες)

	Γνωρίζουν και να κατανοούν τη λειτουργία του ορμονικού συστήματος.


	Διαλέξεις, μελέτη, ατομική εργασία
	Ενδιάμεση Γραπτή εξέταση, Ατομική εργασία, Τελικό διαγώνισμα
	35

	Γνωρίζουν και κατανοούν βασικές αρχές βιοχημείας και διατροφής


	Διαλέξεις, μελέτη, ατομική εργασία
	Ενδιάμεση Γραπτή εξέταση, Ατομική εργασία, Τελικό διαγώνισμα
	35

	Συνδέουν τις γνώσεις των προηγούμενων τριών επιστημών


	Διαλέξεις, μελέτη, ατομική εργασία
	Ενδιάμεση Γραπτή εξέταση, Ατομική εργασία, Τελικό διαγώνισμα
	35

	Αξιολογούν την επίδραση που έχει η άσκηση στο ορμονικό σύστημα


	Διαλέξεις, μελέτη, ατομική εργασία
	Ενδιάμεση Γραπτή εξέταση, Ατομική εργασία, Τελικό διαγώνισμα
	60

	Αξιολογούν την επίδραση που έχουν διατροφικοί χειρισμοί στην απόδοση


	Διαλέξεις, μελέτη, ατομική εργασία
	Ενδιάμεση Γραπτή εξέταση, Ατομική εργασία, Τελικό διαγώνισμα
	60

	
	
	ΣΥΝΟΛΟ
	225


12. ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΕΝΟΤΗΤΕΣ-ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

1. Μελέτη της λειτουργίας του ορμονικού συστήματος κατά την ηρεμία και άσκηση 

2. Μελέτη των βασικών αρχών βιοχημείας κατά την ηρεμία και την άσκηση
3. Διαφοροποίηση των αποκρίσεων του μεταβολισμού κατά την άσκηση μικρής και μεγάλης χρονικής διάρκειας

4. Μελέτη των διατροφικών χειρισμών για την καλύτερη αγωνιστική απόδοση

13. ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ 

Διαλέξεις, συζήτηση, ανάλυση άρθρων. 

14. ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑΚΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ ΔΙΔΑΚΤΙΚΗΣ ΥΛΗΣ 

	Ημερομηνία
	Εισηγητής
	 Θέμα 

	1
	Τζιαμούρτας
	Το ενδοκρινολογικό σύστημα και οι παράγοντες που επηρεάζουν τα επίπεδα ορμονών.

	2
	Τζιαμούρτας
	Άσκηση και ορμόνες του παγκρέατος και του μυελού των επινεφριδίων.

	3
	Τζιαμούρτας
	Αναερόβιος μεταβολισμός κατά τη διάρκεια άσκησης υψηλής έντασης

	4
	Τζιαμούρτας
	Άσκηση και μεταβολισμός υδατανθράκων (επίδραση της προπόνησης στην απορρόφηση γλυκόζης).

	5
	Φατούρος
	Μεταβολισμός λιπιδίων κατά την άσκηση

	6
	Φατούρος
	Μεταβολικές προσαρμογές από την προπόνηση αντοχής

	7
	Φατούρος
	Επίδραση της άσκησης σε λιποπρωτείνες και apo-λιποπρωτείνες

	8
	Τζιαμούρτας
	Άσκηση και παραγωγή ελευθέρων ριζών. Αντιοξειδωτικό σύστημα 

	9
	Τζιαμούρτας
	Προαγωνιστικό, αγωνιστικό, μεταγωνιστικό γεύμα αθλητών-υγρά

	10
	Τζιαμούρτας
	Διατροφικά συμπληρώματα στον αγωνιστικό αθλητισμό

	11
	Τζιαμούρτας
	Ορμονικές επιδράσεις και αποτελέσματα της άσκησης στον οστίτη ιστό

	12
	Τζιαμούρτας
	Επίδραση της οξείας και χρόνιας άσκησης στο αιματολογικό σύστημα του ανθρώπου.

	
	
	Τελικές εξετάσεις


15. ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΙ ΚΡΙΤΗΡΙΑ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ: Η αξιολόγηση των φοιτητών θα γίνει:
· Τελικό διαγώνισμα (100%)
16.  ΥΠΟΧΡΕΩΤΙΚΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ

1. Helge JW. Long-term fat diet adaptation effects n performance, training capacity, and fat utilization. Medicine an Science in Sports and Exercise, 2002; 34(9):1499-1504.•

2. Clarkson P.M. and Thompson H.S. Antioxidants: what role do they play in physical activity and health? American Journal of Clinical Nutrition. 2000, 72(suppl):637S-646S. 

3. Hormones and Sport Symposium. Journal of Endocrinology, 2001, 1-2.  

4. Angelopoulos, T.J., Lewis, M.R., Jamurtas, A.Z., Schumann, C.  Significant changes in VLDL-Triglycerides and glucose tolerance in obese subjects following ten days of training.  European Journal of Applied Physiology, 77(6), 556-559, 1998. 
5. Fatouros, I.G., Goldfarb, A.H., Jamurtas, A.Z., Angelopoulοs, T.J., Gao, J. Beta-endorphin infusion alters pancreatic hormone and glucose levels during exercise in rats.  European Journal of Applied Physiology, 76, 203-208, 1997. 
6. Angelopoulos TJ, Schultz MR, Denton JC,  Jamurtas A,. Significant enhancements in glucose tolerance and insulin action in centrally obese subjects following ten days of training.  Clinical Journal of Sports Medicine, 12(2), 113-118, 2002.

17. ΑΚΑΔΗΜΑΙΚΗ ΑΚΕΡΑΙΟΤΗΤΑ 

Οι φοιτητές που μετέχουν στο μάθημα αυτό οφείλουν να πραγματοποιούν όλες τις εργασίες και τις σχετικές δραστηριότητες σύμφωνα με την ισχύουσα νομοθεσία για τα πνευματικά δικαιώματα Ν. 2121/1993. Οποιασδήποτε μορφή λογοκλοπής δεν είναι αποδεκτή και αποτελεί σοβαρό πειθαρχικό παράπτωμα με σοβαρότατες κυρώσεις. Σε κάθε περίπτωση οδηγεί σε αποτυχία (Βαθμός = 0) στο μάθημα και αναφέρεται  άμεσα στην Ειδική Διατμηματική Επιτροπή του ΔΠΜΣ και μπορεί να οδηγήσει και στη διαγραφή σύμφωνα με τον Κανονισμό λειτουργίας των Προγραμμάτων Μεταπτυχιακών Σπουδών του ΔΠΘ. Όποιες ιδέες ή κείμενο δεν αποτελούν πρωτότυπο έργο του φοιτητή θα πρέπει να συνοδεύονται από πλήρη αναφορά της πηγής τους.

18. ΠΕΡΙΓΡΑΜΜΑ ΕΙΣΗΓΗΣΕΩΝ 

Διάλεξη 1

	Τίτλος
	Περιεχόμενα
	Λέξεις - κλειδιά

	Το ενδοκρινολογικό σύστημα και οι παράγοντες που επηρεάζουν τα επίπεδα ορμονών.
	Κατηγορίες ορμονών

Μηχανισμοί ορμονικής δράσης

Χημική συγγένεια-κορεσμός-συναγωνισμός

Ανιούσα-κατιούσα ρύθμιση

Υπερευαισθησία
	Ορμόνη, hormone sensitivity, saturation

	Βιβλιογραφία:
	•Hormones and Sport Symposium. Journal of Endocrinology, 2001, 1-2.
•Sonksen H. Hormones and Sport: Insulin, growth hormone and sport. Journal of Endocrinology, 2001, 13-25.

•Sonksen P, Sonksen J. Insulin: understanding its action in health and disease. British Journal of Anaesthesia 85(1):69-79, 2000.
	


Διάλεξη 2

	Τίτλος
	Περιεχόμενα
	Λέξεις - κλειδιά

	Άσκηση και ορμόνες του παγκρέατος και του μυελού των επινεφριδίων.
	Ομοιοστασία γλυκόζης κατά την άσκηση

Ορμόνες αργής δράσης

Ορμόνες γρήγορης δράσης
	Γλυκόζη, ινσουλίνη, γλυκαγόνη, κατεχολαμίνες, επινεφρίνη, νορεπινεφρίνη, glucose homeostasis

	Βιβλιογραφία:
	Jamurtas, A.Z., Goldfarb, A.H., Chung, S-C., Hegde, S., Marino, C. β-endorphin infusion during exercise in rats: blood metabolic effects. Medicine and Science in Sports and Exercise, 32 (9), 1570-1575, 2000.

Angelopoulos, T.J., Lewis, M.R., Jamurtas, A.Z., Schumann, C.  Significant changes in VLDL-Triglycerides and glucose tolerance in obese subjects following ten days of training.  European Journal of Applied Physiology, 77(6), 556-559, 1998.

Fatouros, I.G., Goldfarb, A.H., Jamurtas, A.Z., Angelopoulοs, T.J., Gao, J. Beta-endorphin infusion alters pancreatic hormone and glucose levels during exercise in rats.  European Journal of Applied Physiology, 76, 203-208, 1997.
Angelopoulos TJ, Schultz MR, Denton JC,  Jamurtas A,. Significant enhancements in glucose tolerance and insulin action in centrally obese subjects following ten days of training.  Clinical Journal of Sports Medicine, 12(2), 113-118, 2002.

Schneider DA McLellan TM, Gass GC. Plasma catecholamine and blood lactate responses to incremental arm and leg exercise. Medicine and Science in Sports and Exercise 32(3):608-13, 2000 
	


Διάλεξη 3

	Τίτλος
	Περιεχόμενα
	Λέξεις - κλειδιά

	Αναερόβιος μεταβολισμός κατά τη διάρκεια άσκησης υψηλής έντασης
	Μεταβολισμός του μυός και απόδοση στα σπριντ
Συνεισφορά αερόβιου μεταβολισμού στην απόδοση στα σπριντ
	Anaerobic metabolism,

ATP, Phosphocreatine, Wingate

	Βιβλιογραφία:
	Graham TE, Turcotte LP, Kiens B, Richter EA. Effect of endurance training on ammonia and amino acid metabolism in humans. Medicine & Science in Sports & Exercise:29(5) May 1997 pp 646-653 

	


Διάλεξη 4

	Τίτλος
	Περιεχόμενα
	Λέξεις - κλειδιά

	Άσκηση και μεταβολισμός υδατανθράκων (επίδραση της προπόνησης στην απορρόφηση γλυκόζης)
	Άσκηση και δράση της ινσουλίνης

Άσκηση και μεταφορείς γλυκόζης

Άσκηση και ορμόνες αργής δράσης

β-Ενδορφίνη κα άσκηση
	Insulin, beta-endorphin, opioids, growth hormone, cortisol

	Βιβλιογραφία:
	Jamurtas Α.Ζ., A.H. Goldfarb, S-C Chung, S. Hegde, C. Marino and I.G. Fatouros. Beta-endorphin infusion during exercise in rats does not alter hepatic and muscle glycogen. Journal of Sports Sciences 19, 1-5, 2001. 
Goodyear LJ. AMP-Activated protein kinase: a critical signaling intermediary for exercise-stimulated glucose transport. Exercise and Sport Sciences Reviews, 28(3):113-116, 2000.

MacLean PS, Zheng D, Dohm GL. Muscle glucose transporter (GLUT 4) gene expression during exercise. Exercise and Sport Sciences Reviews, 28(4):148-52. 2000.

Utter AC, Kang J, Nieman DC, Williams F, Robertson RJ, Henson DA, Davis JM, Butterworth DE. Effect of carbohydrate ingestion and hormonal responses on ratings of perceived exertion during prolonged cycling and running. Eur J Appl Physiol Occup Physiol 80(2):92-9, 1999.

Kjaer M. Hepatic glucose production during exercise. Adv Exp Med Biol. 441:117-27. 1998
	


Διάλεξη 5

	Τίτλος
	Περιεχόμενα
	Λέξεις-κλειδιά

	Μεταβολισμός λιπιδίων κατά την άσκηση

Lipid metabolism during exercise
	Ο μεταβολισμός των ελεύθερων λιπαρών οξέων (ΕΛΟ) στο πλάσμα

Κινητοποίηση των ΕΛΟ 

Η λιπόλυση στον λιπώδη ιστό

Η μεταφορική ικανότητα ΕΛΟ στο πλάσμα

Ρυθμός επαναστερικοποίησης των ΕΛΟ

Η μεταφορά των ΕΛΟ στο πλάσμα

Η μεταφορά των ΕΛΟ μέσω τηε κυτταρικής μεμβράνης των μυικών κυττάρων

Η κυτταροπλασματική μεταφορά των ΕΛΟ

Ο ενδοκυττάριος μεταβολισμός

Ο ενδομυικός μεταβολισμός των τριγλυκεριδίων (ΤΓ)

Οι άμεσες επιδράσεις της άσκησης

Ο έλεγχος της χρησιμοποίησης των ενδομυικών ΤΓ

Ο μεταβολισμός των ΤΓ στο πλάσμα

Οι άμεσες επιδράσεις της άσκησης

Ο έλεγχος της χρησιμοποίησης των ΤΓ του πλάσματος

Ο μεταβολισμός των κετονοσωμάτων

Οι άμεσες επιδράσεις της άσκησης
	Ελεύθερα λιπαρά οξέα

Γλυκερόλη

Τριγλυκερίδια

Κετόνες

Άσκηση

Λιπώδες Κύτταρο

Μυικό κύτταρο

	Υποχρεωτική βιβλιογραφία
	Hawley J.A. (2002). Symposium: limits to fat oxidation by skeletal muscle during exercise – introduction. Medicine & Science in Sports and Exercise, 34(9): 1475-1476
Spriet L.L. (2002). Regulation of skeletal muscle fat oxidation during exercise in humans. Medicine & Science in Sports and Exercise, 34(9): 1477-1484
Hawley J.A. (2002). Effect of increased fat availability on metabolism and exercise capacity. Medicine & Science in Sports and Exercise, 34(9): 1485-1491

Burke L.M., and Hawley J.A. (2002). Effects of short-term fat adaptation on metabolism and performance of prolonged exercise. Medicine & Science in Sports and Exercise, 34(9): 1492-1498

Helge J.W. (2002). Long-term fat diet adaptation effects on performance, training capacity, and fat utilization. Response of blood lipids to exercise training alone or combined with dietary intervention. Medicine & Science in Sports and Exercise, 33(6): S502, 2001., 34(9): 1499-1504

Leon A.S., and Sanchez O.A. (2001). Response of blood lipids to exercise training alone or combined with dietary intervention. Medicine & Science in Sports and Exercise, 33(6): S502-S515
	Free fatty acids

Glycerol

Triglycerides

Ketones

Exercise

Adipocyte

Muscle fiber


Διάλεξη 6

	Τίτλος
	Περιεχόμενα
	Λέξεις-κλειδιά

	Μεταβολικές προσαρμογές από την προπόνηση αντοχής

Metabolic adaptations following endurance training
	Mεταβολικές προσαρμογές μετά από αερόβια προπόνηση


	Μεταβολικές προσαρμογές

Αερόβια προπόνηση

	Υποχρεωτική βιβλιογραφία
	Martin W.H. (1997). Effect of endurance training on fatty acid metabolism during whole body exercise. Medicine & Science in Sports and Exercise, 29(5): 635-639

McArdle W.D., et al. (2001). Προπόνηση Αντοχής και ενδοκρινική λειτουργία. Στο: Φυσιολογία της Άσκησης (μετάφραση-επιμέλεια Β. Κλεισούρας), Ιατρικές εκδόσεις Πασχαλίδης, Αθήνα, 465-471

McArdle W.D., et al. (2001). Προσαρμογές που προκαλούνται με την προπόνηση. Στο: Φυσιολογία της Άσκησης (μετάφραση-επιμέλεια Β. Κλεισούρας), Ιατρικές εκδόσεις Πασχαλίδης, Αθήνα, 494-503
	Metabolic Adaptations

Endurance Training


Διάλεξη 7

	Τίτλος
	Περιεχόμενα
	Λέξεις-κλειδιά

	Επίδραση της άσκησης στις λιποπρωτείνες

Exercise effects on lipoproteins 
	Ανασκόπηση λιποπρωτεϊνών

Φυσιολογικές τιμές λιποπρωτεϊνών

Οξέια άσκηση και λιποπρωτείνες

Χρόνια άσκηση και λιποπρωτείνες
	Λιποπρωτείνες

Χρόνια Άσκηση

Φυσιολογικές τιμές

	Υποχρεωτική βιβλιογραφία
	Leon A.S., and Sanchez O.A. (2001). Response of blood lipids to exercise training alone or combined with dietary intervention. Medicine and Science in Sports and Exercise, 33(6): S502-S515

Horowitz J.E. (2001). Regulation of lipid mobilization and oxidation during exercise in obesity. Exercise and Sports Science Reviews, 29(1): 42-46
	Lipoproteins

Exercise effects

Normal values


Διάλεξη 8

	Τίτλος
	Περιεχόμενα
	Λέξεις - κλειδιά

	Άσκηση και παραγωγή ελευθέρων ριζών. Αντιοξειδωτικό σύστημα
	Παραγωγή ελευθέρων ριζών κατά την άσκηση

Υπεροξείδωση των λιπιδίων

Αντιοξειδωτικό σύστημα

Βιταμίνη Ε και C
	Free radicals, antioxidants, vitamin E, vitamin C, lipid peroxidation

	Βιβλιογραφία:
	Clarkson P.M. and Thompson H.S. Antioxidants: what role do they play in physical activity and health? American Journal of Clinical Nutrition. 2000, 72(suppl):637S-646S.
Ashton T., Young IS, peters JR, Jones E., Jackson S.K., Davies B, Rowlands C.C. Electron spin resonance spectroscopy, exercise, and oxidative stress: an ascorbic acid intervention study. Journal of Applied Physiology.1999, 87(6):2032-2032.

Evans W. Vitamin E, vitamin C, and exercise. American Journal of Clinical Nutrition. 2000, 72(suppl):647S-652S.

Atalay M, Laaksonen DE, Khanna S., Korhonen EK, Hanninen O, Sen CK. Vitamin E regulates changes in tissue antioxidants induced by fish oil and acute exercise. Medicine and Science in Sports and Exercise. 2000, 32(3): 601-607.


	


Διάλεξη 9

	Τίτλος
	Περιεχόμενα
	Λέξεις - κλειδιά

	Προαγωνιστικό, αγωνιστικό, μεταγωνιστικό γεύμα αθλητών-υγρά
	Προαγωνιστικό γεύμα

Αγωνιστικό γεύμα

Μεταγωνιστικό γεύμα

Αγωνιστική διατροφή με πολλά λιπαρά
Αθλητικά ροφήματα
	Pre-exercise meal, post-exercise meal, sports drinks, fat diet and performance

	Βιβλιογραφία:
	Helge JW. Long-term fat diet adaptation effects n performance, training capacity, and fat utilization. Medicine an Science in Sports and Exercise, 2002; 34(9):1499-1504.

Whitley HA, Humphreys SM, Campbell IT, Keegan MA, Jayanetti TD, Sperry DA, MacLaren DP, Reilly T, Frayan KN. Metabolic and performance responses during endurance exercise after high-fat and high-carbohydrate meals. Journal of Applied Physiology, 1998; 85(2):418-424.

Melanson KJ, Westerterp-Plantenga MS, Campfield LA, Saris WHM. Appetite and blood glucose profiles in humans after glycogen-depleting exercise. Journal of Applied Physiology, 1999; 87(3):947-954.

Burke LM, Hawley JA. Effects of short-term fat adaptation on metabolism and performance of prolonged exercise. Medicine an Science in Sports and Exercise, 2002; 34(9):1492-1498.
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