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Преподаватель: кмн Сизова В.В.

Дисциплина:
АНАТОМИЯ И ФИЗИОЛОГИЯ ЧЕЛОВЕКА

Лекция 29(лд). 
Обмен веществ и энергии в организме.

Обмен веществ - это совокупность химических и 
физических превращений веществ и энергии, 
происходящих в живом организме и обеспечивающих его 
жизнедеятельность за счет изменений, которые 
претерпевают вещества с момента их поступления в 
пищеварительный тракт,  до образования конечных 
продуктов распада.

Пищевые вещества 
используются в 

качестве сырья для 
синтеза новых 

клеток окисляются, 
доставляя организму 

энергию.

Этапы обмена веществ:

•1. Поступление веществ в организм (питание и 
дыхание);

•2. Метаболизм (катаболизм –
ферментативное расщепление питательных 
веществ, анаболизм – ферментативный 
синтез);

•3. Выведение конечных продуктов распада.

Процессы обмена веществ
• Анаболизм (ассимиляция) –

это химические процессы, 
при которых простые 
вещества, соединяются 
друг с другом, образуя 
сложные вещества, 
способствуя построению и 
росту.

Преобладает в период роста ребенка.

Для протекания данной 
реакции необходима -
энергия

У взрослых - относительное 

равновесие ассимиляции и 
диссимиляции

• Катаболизм (диссимиляция)
– расщепление, распад этих 
сложных веществ с 
высвобождением энергии.

Преобладает в пожилом и в 
старческом возрасте.

Энергия выделяется в виде 
АТФ и КФ
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В процессе метаболизма обеспечиваются 
пластические и энергетические потребности 

организма.

•Пластические потребности – построение 
биологических структур организма.

•Энергетические потребности - преобразование 
химической энергии питательных веществ в энергию 
макроэргических (АТФ и другие молекулы) и 
восстановленных (НАДФ • Н - никотин-амид-

адениндинуклеотидфосфат) соединений.

•Все  реакции  пластического  и  энергетического  
обменов  осуществляются  с  помощью  биологических  
катализаторов — ферментов (энзимов).

ВИДЫ ОБМЕНА ВЕЩЕСТВ
С ПИЩЕЙ 

ПОСТУПАЮТ

минеральные  
соли,

белки,  

жиры,  

Углеводы

витамины

виды  обмена  
веществ

обмен воды и 
минеральных солей

обмен белков

обмен жиров

обмен углеводов

КАТАЛИЗАТОРЫ И ВХОДЯТ В СОСТАВ 
ФЕРМЕНТОВ

Водно-солевой обмен - это совокупность процессов 
распределения воды и минеральных веществ между 
внеклеточным и внутриклеточным пространством в организме, а 
так же между организмом и внешней средой

В течение 1 суток в нормальных условиях человек 
потребляет обычно  1,5  —2,5  л  воды.

Функции:
1)Служит растворителем продуктов питания и обмена
2) Транспортная (переносит растворённые в ней вещества)
3) Структурная (является обязательной частью цитоплазмы клеток, 

тканей и органов). Общее содержание Н2О         в организме 50-60% от его 
массы. Входит в состав лимфы, крови, тканевой жидкости

4) Терморегуляция
5) Принимает активное участие во многих 

реакциях обмена (гидролиз, окисление белков,
жиров и углеводов)

6) Входит в состав пищеварительных соков 
(с электролитами)

Обмен  воды  и  минеральных  солей
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Вода поступает в организм через пищеварительный тракт в виде 

Н2О или других видов жидкостей, содержащихся в пищевых 

продуктах. Некоторая часть жидкости образуется в организме в 

процессе обмена веществ (белков, жиров и углеводов)

• Основные органы, удаляющие воду из организма: 
почки,                   потовые железы,       лёгкие и                      кишечник

• Для нормальной жизнедеятельности организма важно, что бы приход воды 
полностью покрывал расход

• При избытке воды – общая гипергидротация (водное отравление) или 
местное – отёки

• При потере 10% воды –дегидратация (обезвоживание)

• При потере 20% воды наступает смерть

• При недостатке воды в организме наблюдается перемещение жидкости из 
клеток в межклеточное пространство, а затем в сосудистое русло

Минеральные вещества —

неорганические соединения и 

ионы. Не синтезируются 

организмом, критически важны 

для обменных процессов. 

макроэлементы 

(основная группа): 
калий, натрий, кальций, 

магний, хлор, сера и фосфор

Макроэлементы
содержатся в организме в 
больших количествах, 
суточная потребность в них 
колеблется от 0,4 до 5-7 г. 

Выделяют макроэлементы и микроэлементы

Макроэлементы входят в состав тканей, мышц, костей, крови; 
обеспечивают солевой и ионный баланс жидкостей организма.

микроэлементы (не менее важны, но требуются в
очень незначительных количествах): железо, медь, йод,
фтор, цинк и др.
Микроэлементы - содержание в организме составляет
1 мг на 1 кг массы тела и меньше, суточная потребность
составляет 10-20 мг. Они входят в состав гемоглобина,
витамина В12, гормонов и ферментов.

Функции минеральных веществ
• Являются биологическими константами организма

• Участвуют в водно-солевом обмене

• Важнейшая функция элементов – участие в 
ферментативных реакциях, особенно ионы Mg

• В регуляции кислотно-основного состояния, являясь буферными 
системами, постоянно поддерживают рН крови

• Создают и поддерживают осмотическое равновесие:

Na – во внеклеточной жидкости

К – во внутриклеточной жидкости

Cl – во внутри- и внеклеточной жидкости 

• Са – участвует в мышечном сокращении, входит в состав костной 
ткани и участвует в свёртывании крови

• Fe – входит в состав гемоглобина, в состав ферментов 
окислительно-восстановительных реакций

• Р – входит в состав макроэргических соединений, входит в состав 
костной ткани

• I – входит в состав гормона щитовидной железы

• Являются составным компонентом всех пищеварительных соков
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Обмен белков
это совокупность пластических и энергетических 
процессов превращения белков в организме

Белки (протеины) —

высокомолекулярные 

органические вещества, 

состоящие из соединённых 

в цепочку аминокислот.

БЕЛКИ – биологические полимеры,           
состоящие из аминокислот

ЗАМЕНИМЫЕ

•Аланин

•Цистеин

•Тирозин

•Пролин

•Серин

•Глицин

•Глутамин

•Глутаминовая кислота

•Аспарагин

•Аспарагиновая кислота

•Аргинин (у взрослых)

•Гистидин (у взрослых)

НЕЗАМЕНИМЫЕ
•Лейцин
•Изолейцин

•Валин
•Метионин
•Лизин

•Треонин
•Фенилаланин
•Триптофан
•Аргинин (у детей)

•Гистидин (у детей)

Полноценными пищевыми белками называются белки, 
содержащие в достаточном количестве все аминокислоты, 
необходимые организму, аминокислотный состав таких белков 
максимально близок к аминокислотному составу белков 
организма. 
Животные белки – приято считать полноценнымт, содержат все 
аминокислоты, усваиваются на 85-90% (мясо млекопитающих, 
птиц, рыб, ракообразных, моллюсков, молоко, творог, сыр, белок 
яиц).
В  неполноценном белке отсутствует хотя бы одна из 
незаменимых аминокислот.
Растительные белки считаются неполноценными, т.к. для 
получения полного комплекта аминокислот необходимо 
употребление разных продуктов. В зависимости от вида продукта  
усваиваются на 60-80% (орехи, бобовые: арахис, фасоль, горох, 
бобы, соя, злаки).

Полноценные и не полноценные белки.

16

Полученные с пищей белки подвергаются полному
гидролизу в ЖКТ до аминокислот.

В желудке рН в пределах 1,5-
2,0. Под действием соляной
кислоты подвергаются
денатурации. И частично
гидролизуются пепсином (один
из основных ферментов
желудочного сока).
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17

Полученные с пищей белки подвергаются полному 
гидролизу в ЖКТ до аминокислот.

В тонком отделе кишечника рН 
7,8-8,2. Под действием 
ферментов поджелудочной 
железы и ферментов стенок 
кишечника (основной фермент 
трипсин) происходит 
расщепление почти всей массы 
белков до свободных 
аминокислот. Также происходит 
всасывание аминокислот, 
которые пройдя через печень, 
попадают в общий кровоток.

18

Полученные с пищей белки подвергаются полному 
гидролизу в ЖКТ до аминокислот.

В толстом отделе кишечника
недоразложившиеся и не 
всосавшиеся остатки белков 
подвергаются процессам 
гниения под действием 
микрофлоры. 
Продукты гниения всасываются 
в кровь и поступают в печень.

19 20

1. Разложение аминокислот с 
получением энергии и преобразование 
их в жиры и углеводы.
2. Превращение ядовитого для 
организма аммиака, который образуется 
при разложении аминокислот и в 
результате жизнедеятельности бактерий 
в кишечнике в безвредную мочевину. 

3. Образование 90% белков плазмы крови - альбумин.
4. Взаимное превращение различных аминокислот с 
образованием заменимых аминокислот и синтез из 
аминокислот других соединений.

Печень представляет собой самую мощную химическую 
лабораторию организма, которая играет исключительно 
важную роль в азотистом обмене.
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Вторым источником аминокислот служит процесс
внутриклеточного пищеварения, при этом
происходит разрушение белков (протеолиз) в
лизосомах клетки, которые поглощают отработавшие и
требующие замены органеллы клетки и дефективные
молекулы белков.

22

Процесс синтеза белков происходит в клетках
организма на рибосомах по строго заданной программе,
записанной на ДНК.

транскрипция

Доставка 
аминокислот

трансляция

Формирование белка

Суточная потребность  в белках при средней 
нагрузке

100 – 120 г
(физиологический оптимум (минимум) 

–

1 г на 1 кг массы тела)

При тяжелой физической нагрузке –

до 150 г

Обязательным  компонентом  молекул  аминокислот является 
азот,  поэтому  определив  количество  азота,  поступившего  с  
пищей и  удаленного  из  организма,  можно  охарактеризовать  
белковый  обмен.

При разрушении 100 г белка выделяется 16г азота, белок не 
может откладываться в запас.
Количество белка, распавшегося в организме, определяют по 
содержанию азота в моче.
1г азота выделяется при распаде 6,25 г белка.

Отношение количества поступившего в организм азота к количеству 
выведенного называется азотистым балансом

В норме они равны – азотистое равновесие
Азотистое равновесие – это когда количество белка, усвоенного 

соответствует количеству белка, распавшегося в организме.

Положительный азотистый 
баланс -
если поступление азота в 
организм превышает 
выделение 
(может быть в период роста,                      
беременности)

Отрицательный азотистый 
баланс -
если количество выведенного 
азота превышает количество 
поступившего
( при значительном снижении
количества белка в пище)
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Азотистый баланс

Азот пищи

(приход N)

Азот мочи

+Азот пота
(расход N)

Азотистый коэффициент
6,25

=

Положительный 
азотистый  баланс

Отрицательный 
азотистый баланс

Функции белков:

1. Пластическая / структурная

2. Энергетическая (1 г белка – 17,6 кДж энергии)

3. Каталитическая / ферментативная

4. Регуляторная (белки-гормоны)

5. Защитная (иммуноглобулины, гемостаз)

6. Транспортная (ионный канал, гемоглобин, 
альбумины)

7. Двигательная / сократительная (актин, миозин)

8. Рецепторная (родопсин)

9. Буферная

10. Реологическая (вязкость крови)

27

Белки в организме не депонируются, т.е. не откладываются в
запас, поэтому при поступлении с пищей избыточного
количества белка только часть его расходуется на пластические
цели, большая же часть - превращается в жирные кислоты, а
затем в жиры. Избыток белка выводится из организма с
фекальными массами.

Организм должен получать достаточное, но не избыточное
количество полноценных белков.

28

Анаболизм белков контролируется гормонами
гипофиза (соматотропин), поджелудочной железы
(инсулин), мужских половых желез (андроген). Усиление
анаболической фазы метаболизма белков при избытке
этих гормонов выражается в усиленном росте и
увеличении массы тела. Недостаток анаболитических
гормонов вызывает задержку роста у детей.

Катаболизм белков регулируется гормонами
щитовидной железы (тироксин и трийодтиронон),
коркового (клюкокортикоиды) и мозгового
(адреналин) вещества надпочечников. Избыток этих
гормонов усиливает распад белков в тканях, что
сопровождается истощением организма. Недостаток
гормонов, например, щитовидной железы
сопровождается ожирением.
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Регуляция
белкового обмена

Синтез белка

контролируют:

Соматотропин

Инсулин

Андрогены

Тиреоидные гормоны 
(недостаток)

Глюкокортикоиды (в печени)

Распад белка

контролируют :

Адреналин

Тиреоидные гормоны 
(избыток)

Глюкокортикоиды (в 
тканях)

30

Углеводы, поступают в организм в основном в виде
моносахаридов (глюкоза и фруктоза), дисахаридов (сахароза) и
полисахаридов (крахмал).

Обмен углеводов
это совокупность процессов превращения углеводов в организме

Углеводы, прежде всего, источник энергии, в
меньшей степени они выполняют пластическую
функцию. В сбалансированной диете примерно 50%
необходимой человеку энергии должно поступать с
углеводами. Углеводы составляют основную часть
рациона человека 400-500 г в сутки.

Углеводы и их роль в организме
Организм человека получает углеводы в виде растительного 

полисахарида крахмала и в виде животного полисахарида 
гликогена.

• В ЖКТ осуществляется их расщепление до уровня моносахаридов 
(глюкозы, фруктозы, лактозы, галактозы).

• Моносахариды всасываются в кровь и через воротную вену поступают 
в печеночные клетки.

• В печеночных клетках фруктоза и галактоза превращается в глюкозу.

• При избыточном поступлении в печень глюкозы она превращается в 
гликоген.

• По мере снижения концентрации глюкозы в крови происходит 
расщепление гликогена.

Глюкоза выполняет в организме

энергетические и пластические функции.

Глюкоза необходима для синтеза частей молекул нуклеотидов и 
нуклеиновых кислот, некоторых аминокислот, синтеза и окисления 

липидов, полисахаридов.
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Переваривание углеводов
начинается с в ротовой
полости под действием
амилазы слюны крахмал
расщепляется на боле мелкие
молекулы – декстрины
(мальтозу).

34

Действие амилазы слюны
практически прекращается в
резко кислой среде
содержимого желудка.

Однако внутри пищевого
комка активность амилазы
может некоторое время
сохраняться.

Желудочный сок не
содержит ферментов,
расщепляющих углеводы.

35

В двенадцатиперстной
кишке кислотность среды
желудочного содержимого
нейтрализуется.

Секрет поджелудочной
железы содержит
панкреатическую α-амилазу.
Этот фермент гидролизует
связи в крахмале и декстринах.

На этом этапе образуются
дисахарид мальтоза,
содержащая 2 остатка глюкозы
и олигосахариды,
содержащие 3-8 остатков
глюкозы.

36

Завершается процесс на
поверхности эпителиальных
клеток кишечника под
действием специфических
ферментов – сахаридаз.

Продукты гидролиза -
моносахара всасываются в
кровь в тонком кишечнике и
поступают в печень.
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Печень поддерживает
содержание глюкозы в крови на
постоянном уровне - в этом состоит
глюкостатическая функция
печени.

При избытке глюкозы в печени
происходит синтез гликогена из
глюкозы - гликогенез.

Гликоген откладывается также и в
мышцах. Его общий запас -300-400 г.

При повышении потребности
организма в глюкозе происходит
распад гликогена гликогенолиз,
который удовлетворяет потребность
организма в первые 12-24 часа
после приема пищи.

В период длительного голодания и интенсивных
физических нагрузок в печени начинается синтез
глюкозы из веществ углеводной и неуглеводной природы
- глюконеогенез.

Повышение содержания 
глюкозы в крови -
гипергликемия 
стимулирует выделение в 
кровь инсулина гормона 
поджелудочной желез. 
Инсулин снижает 
содержание глюкозы в 
крови, стимулирует 
процессы синтеза 
гликогена, поглощение 
глюкозы клетками других 
тканей организма, 
подавляет образование 
глюкозы.

При снижении сахара
крови - гипогликемии, в
кровь поступает глюкагон -
гормон, выделяемый
поджелудочной железой.
Он выполняет функции,
диаметрально
противоположные
функциям инсулина.
Наиболее важная из них -
увеличение уровня
глюкозы в крови.
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Регуляция обмена углеводов определяется 
поддержанием уровня глюкозы в крови

(3,3 – 6,7 ммоль/л)

Нервная регуляция:

1. Гипоталамус

2. Продолговатый мозг 
(дно IV желудочка)

3. Кора больших 
полушарий

Увеличивают

содержание 

глюкозы в крови

Гуморальная регуляция:

а) снижение уровня глюкозы в 
крови:         инсулин

б) увеличение уровня 

глюкозы в крови:

1. Глюкагон

2. Адреналин

3. Глюкокортикоиды

4. Соматотропный гормон

5. Тироксин, трийодтиронин

При длительном голодании вырабатываются гормоны
коры надпочечников – глюкокортикостероиды
(кортизон, гидрокортизон), они усиливают глюконеогенез
и обеспечивают процессы глюконеогенеза субстратом,
усиливая распад белков в тканях организма.

Адреналин - гормон мозгового вещества
надпочечников, усиливает процессы перехода гликогена
в глюкозу.

Соматотропин - один из гормонов гипофиза, подавляет
использование глюкозы клетками тканей и стимулирует
распад жиров и образование из них углеводов.

Факторы психогенного характера усиливают
образование сахара в печени и вызывают гипергликемию.

О состоянии обмена углеводов можно судить по
содержанию сахара в крови. У здорового человека в
крови поддерживается постоянная концентрация
глюкозы 4,4-6,7 ммоль/л.

После приема пищи, содержащей углеводы,
концентрация глюкозы в крови возрастает примерно до
8-9 ммоль/л. остается на этом уровне около 2 часов, а
затем возвращается к норме.

Для определения содержания сахара применяются
приборы – глюкометры. 44

Клетчатка отвечает за чистоту нашей 
пищеварительной системы и её 
работоспособность.
Большое количество клетчатки содержится в плодах 
зерно-бобовых растений.
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Углеводы попадают в организм в виде:
Глюкозы и фруктозы (содержатся в фруктах, ягодах и

меде).
Сахарозы (состоит из глюкозы и фруктозы). 

В сахаре ее содержание достигает 99,75%.
Крахмала (содержится в крупах, картофеле, хлебе,

макаронах). В виде крахмала в наш организм поступает
основное количество усвояемых углеводов.

Жиры (Липиды) - сложные эфиры глицерина и жирных 
кислот. 

глицерин жир 46

Жировой (липидный) обмен 

Растительные жиры отличаются от животных
ненасыщенностью кислотных остатков (наличие 
двойных связей).
Человеческий жир содержит 34% насыщенных и 66%
ненасыщенных жирных кислот

Жиры — природные 

органические соединения, 

полные сложные эфиры 

глицерина и одноосновных 

жирных кислот.

Взрослому человеку ежедневно 
необходимо 70—100 г жира

Функции липидов:
1. Пластическая / структурная (компонент биомембран)

2. Энергетическая (1 г липидов – 38,9 кДж - 9 ккал)

3. Источник эндогенной воды (100 г жиров – 107 г воды)

4. Запасающая

5. Терморегуляторная (теплоизоляция)

6. Регуляторная (стероидные гормоны)

7. Механическая (прослойки между органами, 
аммортизация)

8. Транспортная (транспорт жирорастворимых витаминов)

9. Изолирующая (миелиновые оболочки нервных волокон)

10. Адаптация к стрессу

Запасы гликогена в организме обеспечивают
организм энергией не более суток.
Депонированный жир может обеспечивать
организм энергией при голодании до 7-8 нед.
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При гидролизе в организме жиры расщепляются на глицерин и 
жирные кислоты, некоторые из которых являются незаменимыми, т.к. 
не могут синтезироваться в организме человека
(например: линолевая, линоленовая, арахидоновая кислоты)

Они необходимы для жизнедеятельности человека и обязательно должны 
поступать с пищей. Кроме того жиры могут накапливаться в организм, 
образуя универсальное депо энергетически ценного материала.

Конечные продукты расщепления: глицерин и жирные кислоты.

С пищей богатой жирами человек принимает некоторое количество 
липоидов (жироподобных веществ) – фосфатидов и стеаринов.

Фосфатиды необходимы организму для синтеза клеточных мембран, ими 
богата нервная ткань. 

Главным представителем стеаринов является ХОЛЕСТЕРИН.

Липиды и их роль в организме
Липиды организма человека:

триглицериды, фосфолипиды, стерины.

Липиды играют в организме

энергетическую и пластическую роль.

• В удовлетворении энергетических потребностей организма 
основную роль играют нейтральные молекулы жира 
(триглицериды).

• Пластическая функция липидов в организме осуществляется, 
главным образом, за счет фосфолипидов, холестерина, 
жирных кислот.

По сравнению с молекулами углеводов и белков молекула 
липидов является более энергоемкими.

За счет окисления жиров обеспечивается около 50 % потребности 
в энергии взрослого организма.

Жиры являются источником образования эндогенной воды.

При окислении 100 г нейтрального жира в организме образуется 
около 107 г воды.

51

Частичное расщепление жиров начинается в желудке, но 
этот процесс идёт медленно по следующим причинам: 
1. в желудочном соке активность фермента (липаза) для 
расщепления жиров очень невысока 
2. кислотно-щелочной баланс в желудке не оптимальный 
для действия этого фермента, 
3. в желудке отсутствуют условия для эмульгирования

52

Успешное расщепление жиров 
возможно, если они 
предварительно распадаются на 
мелкие капельки. Это происходит 
под действием желчных кислот 
попадающих в ДПК с желчью. 
В результате эмульгирования 
резко увеличивается поверхность 
жиров, что облегчает 
взаимодействие их с липазой. 

Основная часть жиров 
расщепляется в верхнем отделе 
тонкого кишечника, под 
действием поджелудочного сока. 
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53

Всасывание жиров происходит в тонком кишечнике. 
Вместе с продуктами расщепления жиров в организм 
попадают жирорастворимые витамины (A, D, E, K). 

Синтез жиров специфичных для данного организма, 
происходит в клетках стенки кишечника. В дальнейшем 
вновь созданные жиры попадают в лимфатическую 
систему, а затем уже в кровь. 54

Активное участие в жировом обмене принимает
печень. В печени часть вновь образованных жиров
окисляется с образованием энергии.

Другая часть жиров превращается в форму удобную
для транспортировки, и поступают в кровь. Таким
образом, за сутки переносится от 25 до 50 грамм жиров.
Жиры, которые организм не использует сразу, с током
крови попадают в жировые клетки, где откладываются
про запас.

55

Биологическая ценность жиров определяется наличием 
в них полиненасыщенных жирных кислот, которые 
могут поступать в наш организм только с пищей.
Пищевыми источниками этих кислот служат прежде 
всего растительные масла. 25-30 г растительного масла
обеспечивают суточную потребность человека в 
полиненасыщенных жирных кислотах.

56

В пищевых продуктах жирам сопутствуют и другие
вещества относящиеся к липидам, среди них особое
значение принадлежит фосфолипидам, которые
являются важным строительным материалом для
клеточных мембран.
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Холестерин является «сырьем» для 
производства стероидных гормонов 
коры надпочечников 
(гидрокортизона и альдостерона), а 
также женских и мужских половых 
гормонов (эстрогенов и андрогенов).

Холестерин часто путают с жирами. В отличие от жиров, 
холестерин не используется организмом для получения калорий 
и не имеет отношения ни к ожирению, ни к целлюлиту . 
Холестерин — жироподобное органическое вещество из группы 
стеринов животного происхождения. Его молекулярная 
формула — С27Н46О. С химической точки зрения, это 
ненасыщенный спирт.
Молекулы холестерина гидрофобны. Характерное химическое 
свойство — способность к образованию молекулярных 
комплексов со многими солями, кислотами, аминами, белками 
и др.

58

• В животных жирах содержится холестерин, он необходим для 
построения клеточных мембран, синтеза желчи, гормонов и 
витамина D.

• Избыток холестерина провоцирует образование бляшек на 
стенках сосудов, что приводит к заболеванию атеросклерозом. 

• Оптимальное поступление холестерина с пищей до 0,3-0,5 г в 
сутки.

• Суточное образование эндогенного холестерина до 1 г

59

Много «плохого» холестерина содержат:
- жирное мясо – говядина, свинина, баранина, сало, 

субпродукты;
- переработанное мясо – тушенка, паштет, колбасы, 

сосиски;
- животные жиры – майонез, сметана, сливочное масло 

и другие жирные молочные продукты;
- панцирные морепродукты – креветки, раки, крабы, 

омары, лобстеры.

С продуктами питания 
в организм поступает 
«хороший» (высокой 
плотности) и «плохой» 
(низкой плотности) 
холестерин. 

Продукты снижающие содержание «плохого» 
холестерина:

- растительное масло – особенно оливковое и рапсовое;
- рыба – сельдь, скумбрия, лосось;
- беспанцирные и ракушечные морепродукты;
- зеленые овощи – огурцы, салаты, капуста брокколи, 
зелень;
- грибы вешенки;
- ячневая каша;
- яблоки; 
- специи – корица, 

перец, кардамон.
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Функции витаминов
• Являются биологическими катализаторами и активно 

взаимодействуют с ферментами и гормонами

• Многие являются ко-ферментами (т.е. низкомолекулярными 
компонентами ферментов)

• Принимают участие в регуляции процесса обмена веществ в виде 
ингибиторов или активаторов

• Играют определённую роль в образовании гормонов и медиаторов

• Понижают воспалительные явления, способствуют 
восстановлению повреждённой ткани

• Способствуют росту, улучшению минерального обмена, 
сопротивляемости к инъекциям, предохраняют от 
малокровия и повышенной кровоточивости

• Обеспечивают высокую работоспособность

Витамины
это органические соединения разнообразной 
химической природы, необходимые для 
жизнедеятельности организма

Витамины — органические 

вещества, которым свойственна 

высокая биологическая 

активность. Не синтезируются 

организмом или синтезируются 

недостаточно. 

Существует более 40 витаминов, 

которые делятся на 

жирорастворимые (A, D, E и др.) 

и водорастворимые (группа B, C, 

PP и др.)

Витамины и их роль в организме
Витамины — группы разнородных по химической природе 

веществ, не синтезируемых или синтезируемых в 
недостаточных количествах в организме, но 

необходимых для нормального осуществления обмена 
веществ, роста, развития организма и поддержания 

здоровья.

• Витамины не являются непосредственными источниками 
энергии и не выполняют пластических функций.

• Витамины являются составными компонентами ферментных 
систем и играют роль катализаторов в обменных процессах.

• Основными источниками водорастворимых витаминов
являются пищевые продукты растительного происхождения и 
в меньшей мере животного происхождения.

• Основными источниками жирорастворимых витаминов
являются продукты животного происхождения.

Для удовлетворения потребностей организма в витаминах 
имеет значение нормальное осуществление процессов 

пищеварения и всасывания веществ в желудочно-
кишечном тракте.
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Большая часть витаминов совершенно не
синтезируется в нашем организме или в очень малых
количествах. Это значит, мы обязательно должны
получать витамины с пищей. Витамины выступают
биокатализаторами, то есть регулируют обменные
процессы в нашем организме.

Недостаток отдельных витаминов – гиповитаминозы.
Общая нехватка витаминов – авитаминоз.

Витамины

Основной является классификация витаминов по
растворимости. Выделяют жирорастворимые и
водорастворимые витамины.

К группе жирорастворимых относятся витамины А,
D, Е и К, они усваиваются нашим организмом только
при достаточном содержании жира в пище.

Водорастворимые витамины называют еще
энзимовитаминами (энзим - это фермент), потому что
они выполняют функцию помощников ферментов.

К водорастворимым относятся витамины группы В,
витамины С, Р, РР, Н, N.

Витамин А — ретинол, является составной частью

зрительного пигмента родопсина (в палочках сетчатки). Также он
оказывает влияние на регенерацию эпителия кожи, роговицы.
При недостатке витамина возникает заболевание, называемое куриной
слепотой. Оно заключается в нарушении сумеречного зрения, т.е. в утрате
способности видеть в условиях слабого освещения. Позднее поражается
эпителий кожи и роговицы глаза.

Ретинол содержится в виде провитамина А (каротина) в
моркови, перце, шпинате и некоторых других растительных
продуктах. В печени, яйцах, масле и молоке содержится
собственно витамин А.
Суточная потребность в витамине составляет 2,5 мг.
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Витамин D — кальциферол, антирахитический витамин,

участвует в регуляции обмена кальция и фосфора в
организме, влияет на нормальное развитие костной ткани.
Недостаток кальциферола вызывает заболевание рахит, которым страдают
преимущественно дети. Заболевание сопровождается размягчением и
искривлением костей, нарушениями в работе нервной системы.
Витамин D содержится в рыбьем жире, яйцах, масле, молоке. Активные
его формы могут образовываться в коже под действием ультрафиолетовых
лучей солнечного света. Поэтому для излечения легких форм
гиповитаминоза можно принимать солнечные ванны.

Суточная потребность в витамине D составляет 2,5 мкг.

Витамин Е — токоферол, антистерильный витамин.
Недостаток его вызывает бесплодие. У человека он также отвечает за
половую функцию и нормальное протекание беременности.
Установлено, что витамин Е препятствует старению, снижает
интенсивность процессов перекисного окисления липидов клеточных
мембран (антиоксидантный эффект), уменьшает потребность клеток в
кислороде, развивает у них устойчивость к повышенным концентрациям

углекислого газа (антигипоксантный эффект). Витамин содержится в
злаках, маслах, зеленых овощах.
Суточная потребность в витамине Е составляет 15 мг.

Витамин К — это группа веществ, получивших общее

название — филлохиноны. Они необходимы для синтеза
многих факторов свертывания крови. Недостаток витамина К

вызывает нарушения в процессе образования тромба. Следовательно,
при авитаминозах и гиповитаминозах часто возникают неожиданные
кровотечения. Он содержится в овощах (шпинате, капусте и др.), печени и
может быть синтезирован микрофлорой кишечника.

Суточная потребность в витамине К составляет 1 мг.
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Витамин  В1 — тиамин,  антиневритный  витамин,  необходим для  
нормального  функционирования  ферментных  систем,  отвечающих за 
обмен углеводов и жиров. При недостатке витамина возникает 
заболевание — бери-бери. Оно проявляется нарушением 
функционирования нервной системы, сердечно-сосудистой системы, 
органов желудочно-кишечного тракта. Витамин содержится в злаковых и 
бобовых культурах, печени, яйцах, пивных дрожжах.

Витамин  В2 — рибофлавин,  входит  в  состав  ферментов, 
принимающих  участие  в  обеспечении  тканевого  дыхания. При 
недостатке витамина возникают нарушения зрения, остановка роста (у 
детей), выпадение волос, воспаление слизистых оболочек, мышечная 
слабость. Витамин В2 содержится в зерновых и бобовых культурах, 
печени, яйцах, молоке, пивных дрожжах.

Витамин В3 — пантотеновая  кислота, является составной частью 
кофермента А, который играет важную роль практически во всех 
процессах обмена веществ. Гиповитаминоз встречается крайне редко. 
Витамин имеется практически во всех растительных и животных 
продуктах.

Витамин  В5 — никотиновая  кислота,  антипеллагрический  витамин, 
витамин РР — необходим  для  синтеза  ферментов,  принимающих  
участие в  тканевом дыхании, окислительно-восстановительных  
реакциях,  в  белковом,  жировом  и  углеводном  обменах. Авитаминоз 
витамина РР  — пеллагра,  сопровождается  воспалением  кожи, 
нарушением функций центральной нервной системы и органов ЖКТ. 
Витамин  содержится  в  мясе,  печени,  яйцах,  рыбе,  пивных  
дрожжах, в некоторых зерновых и бобовых культурах.

Витамин  В6 — пиридоксин — используется организмом как кофермент 
многих энзимов белкового обмена. Витамин необходим для 
нормального процесса кроветворения. При авитаминозе возникают 
анемия, поражения кожи, нарушение функций центральной нервной 
системы. Витамин содержится в большинстве животных и 
растительных продуктов.

Витамин  В8 — биотин, витамин Н  — является коферментом многих 
энзимов, которые принимают участие в метаболизме углеводов и 
жирных кислот. Содержится в молоке, печени, синтезируется 
микрофлорой кишечника. Авитаминоз проявляется в первую очередь в 
виде поражений кожи.

Витамин  В9 — фолиевая кислота, витамин Вс — участвует  в синтезе 
пуриновых нуклеотидов и влияет на образование ДНК и РНК. При 
авитаминозе нарушается нормальное кроветворение, возникает  
анемия. Источниками витамина В9 являются  печень,  зелень, он может 
синтезироваться микрофлорой кишечника.

Витамин  В12 — цианкобаламин. Основная функция этого витамина —
участие в кроветворении. Следует отметить, что всасывание витамина 
В12 возможно только после его соединения с внутренним фактором 
Кастла.  Последний вырабатывается железами желудка. Поэтому 
дефицит цианкобаламина возникает вследствие двух причин: при 
недостаточном поступлении витамина с пищей или при недостаточной 
выработке внутреннего фактора Кастла (в результате оперативного 
удаления желудка или хронического гастрита). Дефицит витамина В12 
приводит к злокачественной (пернициозной) анемии. При этом в крови 
появляются гигантские эритроциты, которые плохо переносят кислород. 
Витамин содержится в большинстве животных продуктов, особенно в 
печени. 
Суточная потребность в витаминах группы В составляет 20—25 мг.
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Витамин С — аскорбиновая кислота, противоцинготный
витамин, участвует в образовании основного белка
соединительной ткани — коллагена. Он необходим для
укрепления стенок сосудов, формирования здоровой кожи,
укрепляет мембраны клеток. Витамин С увеличивает устойчивость

организма к инфекциям. При его недостатке возникает заболевание — цинга.
У больных цингой поражаются кровеносные сосуды, стенка их значительно
ослабевает, в результате часто возникают небольшие кровоизлияния,
появляется кровоточивость десен; выпадают зубы.

Снижается  также  сопротивляемость  организма  к  
инфекционным заболеваниям,  плохо  заживают  раны.  Витамин  
содержится  в  свежих фруктах,  ягодах  и  овощах.  
Особенно  им  богаты  шиповник,  
черная смородина,  клюква, цитрусовые.
Суточная  потребность  в  витамине С 
составляет 50—100 мг.

Благодарю за внимание !


