              國立中正大學 課程大綱     2025/12/25
	課程名稱(中文)：
	運動營養學

	先修科目或
先備能力： 
	

	a課程概述： 
	課程內容介紹有關運動、營養與健康的概念。進一步介紹巨量營養素與微量營養素的概念，以及能量的消耗方式、能量的代謝系統與食物及能量的關係。並從中了解吃與運動的原理、體重與身體活動之間如何平衡、以及高運動量者應該如何吃，如何在正確的時間吃正確的食物，藉以改善運動表現及增加肌肉量。並且針對特殊族群的運動營養需求及膳食計畫加以介紹，以及常見慢性疾病運動營養之運用策略。

	學習目標： 
	(1) 讓學生瞭解營養的基本概念。
(2) 藉由營養的正確認知能實際應用於各運動專項之特色，以提升運動表現及疲勞之恢復。
(3) 訓練並培養學生於日常生活中能落實正確的營養價值觀。
(4) 培養學生對特殊族群與慢性疾病之營養策略之瞭解與運用

	教科書：
	1. NSCA運動營養指南 NSCA’s Guide to Sport and Exercise Nutrition, 2ed Edition (2022)。Bill I. Campbell/著 詹貴惠、張文心、呂啟誠、李婷婷、徐瑨、錢桂玉/譯。 
2. 碳水循環(2025)。蕭捷建。天下文化。
3. 運動營養學超入門 (2021 )_提升運動成效最重要的正確營養補給知識。岡村浩嗣/著、游念玲/譯。晨星出版。
（請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍）


	教學要點概述： 

	1. 教材編選：■自編教材 ■教科書作者提供 

	2. 教學方法：■投影片講述 □板書講述 

	3. 評量方法：■上課出席與學習態度40%, □小考 0%, □作業 0%, □程式實作 0%, 
□實習報告 0%,                         □專案 0%, ■上台簡報30%, ■期末書面報告與自評30%, 
□期末報告 0%, □其它 0% 

	4. 教學資源：■課程網站 ■教材電子檔供下載 □實習網站 

	5. 教學相關配合事項： 
  a.請準時上課
b.點名三次曠課將影響期末通過與否(遲到二次等於ㄧ次曠課)。

c.口頭報告缺席與期末書面報告缺交、以及缺課次數超過三次以上成績將不予通過。
d.口頭報告評分重點：口頭簡報內容、清晰度、表達、服裝儀容與參考資料(專題與課外閱讀重點報告，以PPT方式呈現)(同學參與評分)
  e. 書面報告:專題與課外讀物紙本報告、本學期學習自評與心得+期望分數

	     課程進度

	第一週：課程內容大綱介紹(簡報小組與主題分配)
第二週：運動營養與生理、生化之基礎概念
第三週：運動與能量代謝
第四週：營養素與運動前中後的代謝路徑與需求
PART ONE: 高運動量者每天要怎麼吃(Chapter1-8)
第五週：運動營養學超入門-叢書序、作者序、第1章:何謂運動營養學)

        Chapter1建立高能的飲食
第六週：運動營養學超入門-第2章:運動的效果會因飲食而改變嗎？ 

        Chapter2 健康長壽的飲食
第七週：運動營養學超入門-第3章:營養素的基礎知識
        Chapter3 運動營養成功之關鍵—早餐 
        Chapter4 午餐和晚餐:在家吃、沒空吃、在旅途中吃
第八週：運動營養學超入門-第4章:熱量的基礎知識
Chapter 5 正餐與正餐之間:點心，吃得健康又能維持能量
        Chapter6 碳水化合物:簡單化一個複雜的主題        
第九週：運動營養學超入門-第5章:身體組成與體重管理
        Chapter7 蛋白質:建造與修補肌肉
        Chapter8 水分與電解質:液體替補流失的汗液以保持運動能力
PART TWO: 吃與運動的科學(Chapter 9-13)
第十週：運動營養學超入門-第6章:上健身房運動前中後所需的營養與攝取方法
        Chapter9 運動前的能量補充

        Chapter10 運動中與運動後的能量補充
第十一週：運動營養學超入門-第7章: 健身運動的人平時應攝取的營養與飲食方法
Chapter11 運動營養增補劑與運動禁藥
          Chapter12 營養與活耀女性

第十二週：運動營養學超入門-第8章: 運動與營養補給品
Chapter13-5 專項運動的營養策略-針對運動員的營養忠告與評估
PART THREE: 體重與活動量間如何平衡(Chapter14-17)
第十三週：運動營養學超入門-第9章: 運動營養學Q&A
Chapter14 評估你的身體:肥胖、健康或良好?
          Chapter15 健康增重的方式          

第十四週：運動營養學超入門-終章: 日常生活多做運動
Chapter16 減肥不挨餓
          Chapter17 飲食出問題了:飲食失調及對食物的執著 
PART FOUR: 最佳運動表現之食譜(分組實作) (Chapter18-26)
第十五週：Chapter18 最佳運動表現之食譜:麵包與早餐

Chapter19 最佳運動表現之食譜:義大利麵、米飯、馬鈴薯
          Chapter20 最佳運動表現之食譜:蔬菜、沙拉

第十六週：Chapter21 最佳運動表現之食譜:雞肉和火雞肉
          Chapter22 最佳運動表現之食譜:魚類與海鮮類

          Chapter23 最佳運動表現之食譜:牛肉與豬肉類
第十七週：(彈性周)Chapter24 最佳運動表現之食譜:豆類與豆腐
          Chapter25 最佳運動表現之食譜:飲料與冰沙
          Chapter26 最佳運動表現之食譜:點心甜點
第十八週：(彈性周)期末考周(請繳交報告紙本及上傳至教學平台+心得與學習回饋單及自評表)
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