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ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΕΝΤΥΠΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
1. ΤΙΤΛΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ​ Διατροφή και υγεία

2. ΚΩΔ. Μ/ΤΟΣ: 740

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 

Σκοπός του μαθήματος είναι να δώσει τις βασικές γνώσεις γύρω από θέματα μακροστοιχείων και ιχνοστοιχείων και πως αυτά επηρεάζουν την υγεία ενός ατόμου. Επιπλέον θα εξεταστεί ποια είναι η επίδραση της έλλειψης ή της υπερβολικής πρόσληψης ορισμένων από αυτά τα στοιχεία στην υγεία 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 βασικές γνώσεις γύρω από θέματα μακροστοιχείων και ιχνοστοιχείων

2. Γνωρίζουν και κατανοούν ποια είναι η επίδραση της έλλειψης ή της υπερβολικής πρόσληψης ορισμένων από αυτά τα στοιχεία στην υγεία του ανθρώπου

3. Αξιολογούν περιπτώσεις διατροφικών διαταραχών

4. Αξιολογούν παράγοντες που προάγουν αυξομειώσεις του σωματικού βάρους

5. Αναπτύσσουν τεχνικές διαμόρφωσης σωστών πρακτικών στη διατροφή 


ΑΝΑΛΥΤΙΚΗ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΩΝ ΜΑΘΗΣΗΣ

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

	Γνωρίζουν και να κατανοούν βασικές γνώσεις γύρω από θέματα μακροστοιχείων και ιχνοστοιχείων


	Διαλέξεις, μελέτη, ατομική εργασία
	Ατομική εργασία, Τελικό διαγώνισμα
	35

	Γνωρίζουν και κατανοούν ποια είναι η επίδραση της έλλειψης ή της υπερβολικής πρόσληψης ορισμένων από αυτά τα στοιχεία στην υγεία του ανθρώπου


	Διαλέξεις, μελέτη, ατομική εργασία
	Ατομική εργασία, Τελικό διαγώνισμα
	35

	Αξιολογούν περιπτώσεις διατροφικών διαταραχών


	Διαλέξεις, μελέτη, ατομική εργασία
	Ατομική εργασία, Τελικό διαγώνισμα
	35

	Αξιολογούν παράγοντες που προάγουν αυξομειώσεις του σωματικού βάρους


	Διαλέξεις, μελέτη, ατομική εργασία
	Ατομική εργασία, Τελικό διαγώνισμα
	60

	Αναπτύσσουν τεχνικές διαμόρφωσης σωστών πρακτικών στη διατροφή


	Διαλέξεις, μελέτη, ατομική εργασία
	Ατομική εργασία, Τελικό διαγώνισμα
	60

	
	
	ΣΥΝΟΛΟ
	225


12. ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΕΝΟΤΗΤΕΣ-ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

Γνωρίζουν και να κατανοούν βασικές γνώσεις γύρω από θέματα μακροστοιχείων και ιχνοστοιχείων

Γνωρίζουν και κατανοούν ποια είναι η επίδραση της έλλειψης ή της υπερβολικής πρόσληψης ορισμένων από αυτά τα στοιχεία στην υγεία του ανθρώπου

Αξιολογούν περιπτώσεις διατροφικών διαταραχών

Αξιολογούν παράγοντες που προάγουν αυξομειώσεις του σωματικού βάρους

Αναπτύσσουν τεχνικές διαμόρφωσης σωστών πρακτικών στη διατροφή

13. ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ 

Διαλέξεις, συζήτηση, ανάλυση άρθρων. 

14.    ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑΚΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ ΔΙΔΑΚΤΙΚΗΣ ΥΛΗΣ 

	Ημερομηνία
	Εισηγητής
	 Θέμα 

	
	Τζιαμούρτας
	1. Εισαγωγή στη διατροφή και υγεία

	1
	Τζιαμούρτας
	2. Πρόσληψη υδατανθράκων 

	2
	Φατούρος
	3. Πρόσληψη λιπών

	3
	Φατούρος
	4. Πρόσληψη πρωτεϊνών

	4
	Τζιαμούρτας
	5. Βιταμίνες

	5
	Τζιαμούρτας
	6. Ιχνοστοιχεία

	6
	Τζιαμούρτας
	7. Αναιμία-Υπερχρωμάτωση

	7
	Τζιαμούρτας
	8. Ενεργειακή ισορροπία

	8
	Τζιαμούρτας
	9. Ο ρόλος της λεπτίνης στην ενεργειακή ισορροπία

	9
	Τζιαμούρτας
	10. Γλυκαιμικός δείκτης

	10
	Τζιαμούρτας
	11. Μεταβολικό σύνδρομο και Μεσογειακή διατροφή

	11
	Τζιαμούρτας
	12. Διατροφικές διαταραχές (Δίαιτες-Ανορεξία-Βουλιμία)

	12
	
	εξετάσεις


12. ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΙ ΚΡΙΤΗΡΙΑ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ: Η αξιολόγηση των φοιτητών θα γίνει: 
· Γραπτές Εξετάσεις (100%)
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Μεσογειακή πυραμίδα τροφών
	Metabolic syndrome, Mediterranean diet, type II diabetes, cardiovascular diseases, blood pressure

	Βιβλιογραφία:
	•Isomaa, B., Henricsson, M., Almgren, P., Tuomi, T., Taskinen, M-R, Groop, L. The metabolic syndrome influences the risk of chronic complications in patients with type II diabetes, Diabetologia, 44: 1148-1154, 2001.
•Schroder, H., Schmelz, E., Marrugat, J. relationship between diet and blood pressure in a representative Mediterranean population. European Journal of Nutrition, 41: 161-167, 2002.

•Martinez-Gonzalez, M.A., Fernandez-Jarne, E., Serrano-Martinez, M., Marti, A., Martinez, J.A., martin-Moreno, J.M. Mediterranean diet reduction in the risk of first acute myocardial infarction: an operational healthy dietary score. European Journal of Nutrition, 41: 153-160, 2002.

• Kim, J-Y., Nolte, L.A., Hansen, P.A., Han, D-H., Ferguson, K., Thompson, P.A., Holloszy, J.O. High-fat diet-induced muscle insulin resistance: relationship to visceral fat mass. American Journal of Physiology Regulatory Integrative Comp. Physiol, 279: R2057-R2065, 2000.

•Hiser, E. The Mediterranean Diet and Cardiovascular Disease. Journal of Cardiopulmonary Rehabilitation, 15: 179-182, 1995.
	


Διάλεξη 12

	Τίτλος
	Περιεχόμενα
	Λέξεις - κλειδιά

	Διατροφικές διαταραχές (Δίαιτες-Ανορεξία-Βουλιμία)


	Δίαιτες για μείωση του σωματικού βάρους

Κετογενική δίαιτα-very low calorie diet-πρωτεϊνική δίαιτα-yo-yo δίαιτα

Ψυχογενής ανορεξία

Ψυχογενής βουλιμία
	Diet, bulimia, anorexia nervosa, yo-yo cycling

	Βιβλιογραφία:
	•Jeffery RW. Does weight cycling present a health risk? Am J Clin Nutr 1996 Mar;63(3 Suppl):452S-455S.
•Golay A, Allaz AF, Morel Y, de Tonnac N, Tankova S, Reaven G. Similar weight loss with low- or high-carbohydrate diets. Am J Clin Nutr 1996 Feb;63(2):174-8.

•Golay A, Bobbioni E. The role of dietary fat in obesity. Int J Obes Relat Metab Disord 1997 Jun;21 Suppl 3:S2-11.

•Arciero PJ, Vukovich MD, Holloszy JO, Racette SB, Kohrt WM. Comparison of short-term diet and exercise on insulin action in individuals with abnormal glucose tolerance. J Appl Physiol 1999 Jun;86(6):1930-5.

•Hirsch J, Hudgins LC, Leibel RL, Rosenbaum M. Diet composition and energy balance in humans. Am J Clin Nutr 1998 Mar;67(3 Suppl):551S-555S.

	


