
Роль ферментов 
и витаминов в 
обмене 
веществ: 
значимость для 
организма

Обмен веществ поддерживает жизнь; 
ферменты и витамины играют 
ключевую роль в этом процессе.



Что такое обмен веществ и почему он 
важен

Обмен веществ — это все химические процессы в теле, 
обеспечивающие энергию и строительные материалы. В 
подростковом возрасте обмен особенно активен из-за роста, 
гормонов и физической активности.
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Что такое ферменты и как они влияют на обмен веществ

Ферменты ускоряют 
реакции в организме
 

Ферменты — это белки, которые 
ускоряют химические процессы без 
изменений собственной структуры. 
Они отвечают за превращение пищи 
в энергию и полезные вещества.

Разные ферменты 
выполняют разные задачи
 

Амилаза расщепляет крахмал в 
углеводы, липаза — жиры, пепсин 
разрушает белки. Каждый вид 
фермента уникален и адаптирован к 
конкретной реакции.

Множество ферментов в 
каждой клетке
 

В человеческом организме 
работают тысячи ферментов, и 
каждая клетка содержит сотни 
разных их видов, что обеспечивает 
сложность и точность метаболизма.

Что такое ферменты и как они влияют на обмен веществ
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Витамины необходимы для роста и 
здоровья
 

Витамины — органические вещества, которые 
регулируют обмен веществ и поддерживают функции 
организма, участвуя в многих жизненно важных 
процессах.

Витамины нельзя получить самостоятельно
 

Чаще всего организм не способен синтезировать 
витамины, поэтому они должны поступать с пищей, 
обеспечивая нормальное развитие и защиту 
организма.

Витамины укрепляют иммунитет и зрение
 

Витамины помогают организму защищаться от 
болезней, поддерживают здоровье кожи, костей и 
зрения, что особенно важно в период активного 
роста.
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Катаболизм и анаболизм: основные процессы метаболизма

Катаболизм — это разрушение 
сложных веществ с 
выделением энергии, например, 
распад глюкозы до воды и 
углекислого газа. Этот процесс 
обеспечивает энергоресурсы 
для организма.

Анаболизм — это создание 
сложных молекул из простых с 
расходом энергии, например, 
синтез белка из аминокислот. 
Он необходим для роста и 
восстановления тканей.
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Медицинские исследования, 2023

Основные пищеварительные ферменты и их функции

Недостаток этих ферментов 
снижает усвоение пищи и 
приводит к дефициту энергии для 
организма.

Пищевая эффективность напрямую зависит от 
активности ферментов, их дефицит снижает 
жизненный тонус.
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Диетологический журнал, 2022

Значение основных витаминов для метаболизма

Каждый витамин участвует в 
важных биохимических реакциях 
и поддерживает здоровье 
организма.

Дефицит витаминов приводит к снижению 
энергии и ослаблению иммунитета у подростков.
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Витамины и их источники
 

Основная часть витаминов поступает с 
растительной и животной пищей, например, 
фрукты и овощи богаты витамином C и группой B.

Ферменты в питании
 

Ферменты находятся в сырых овощах, 
кисломолочных продуктах и проростках, которые 
помогают улучшить пищеварение и обмен 
веществ.

Источники ферментов и витаминов
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Влияние дефицита ферментов и витаминов на организм

 
 

Недостаток ферментов ведёт к 
плохому перевариванию пищи, 
что снижает усвоение 
питательных веществ и может 
вызвать потерю веса.

 
 

Дефицит витаминов ослабляет 
иммунитет, вызывает 
ломкость волос, кожные 
высыпания и задержку роста 
организма.

 
 

Комплексный дефицит 
ухудшает общее состояние 
здоровья и снижает 
способности к учёбе и 
физической активности у 
подростков.
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Ферменты пищеварения: этапы и функции
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Начальный этап — 
расщепление 
углеводов
 

Во рту крахмал начинает 
разлагаться благодаря 
амилазе слюны, облегчая 
дальнейшее усвоение в 
желудке и кишечнике.

Последующие этапы 
— белки и жиры
 

В желудке пепсин 
расщепляет белки, а в 
тонком кишечнике трипсин 
и липаза завершают 
переваривание белков и 
жиров, обеспечивая 
организм питательными 
веществами.



Водорастворимые витамины, такие как 
витамин C и витамины группы B, 
быстро усваиваются и не 
накапливаются в организме, поэтому их 
необходимо регулярно пополнять с 
пищей.

Жирорастворимые витамины (A, D, E, K) 
сохраняются в тканях и имеют важные 
функции, например, витамин D 
способствует усвоению кальция и 
укреплению костей; избыток таких 
витаминов может вызвать 
интоксикацию.

Классификация витаминов: водорастворимые и 
жирорастворимые
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Лактазная 
недостаточность
 

Нарушение переваривания 
молочного сахара, 
вызывающее вздутие и 
боль в животе, особенно 
после употребления 
молочных продуктов.

Фенилкетонурия
 

Генетическое заболевание, 
при котором дефект 
фермента нарушает обмен 
аминокислот, что ведёт к 
поражению нервной 
системы и задержке 
развития.

Болезнь Гоше
 

Заболевание, связанное с 
дефицитом фермента 
глюкоцереброзидазы, 
приводящее к накоплению 
вредных веществ и 
поражению органов, таких 
как селезёнка и печень.

Примеры болезней, связанных с дефицитом ферментов
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Авитаминоз — полный 
дефицит витамина, 
приводящий к 
серьёзным нарушениям, 
например, цинга при 
нехватке витамина C 
характеризуется 
кровоточивостью дёсен 
и слабостью.

 

Гиповитаминоз — 
частичный недостаток 
витамина, 
способствующий 
развитию рахита при 
дефиците витамина D, 
что вызывает 
деформацию костей и 
задержку роста.

 

Недостаток витамина A 
вызывает куриную 
слепоту — ухудшение 
зрения в сумерках, 
снижая качество жизни и 
создавая риски для 
здоровья глаз.

 

Недостаток витаминов 
ослабляет иммунитет, 
приводит к замедлению 
умственного развития и 
снижению физической 
активности у подростков, 
ухудшая общее 
состояние организма.

Авитаминозы и гиповитаминозы: последствия и примеры
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Как симптомы дефицита проявляются у подростков

Замедление 
роста
 

При нехватке 
витаминов и 
ферментов у 
подростков 
наблюдается 
замедление или 
остановка роста, что 
отражается на 
общем физическом 
развитии.

Повышенная 
утомляемость
 

Недостаток веществ 
приводит к быстрой 
усталости, 
снижению 
выносливости и 
общей слабости, 
затрудняя учебу и 
повседневные дела.

Снижение 
концентрации
 

Понижается 
способность 
сосредотачиваться и 
запоминать 
информацию, что 
негативно влияет на 
учебный процесс и 
успеваемость.

Частые 
простуды
 

Ослабленный 
иммунитет 
становится 
причиной частых 
заболеваний, в том 
числе простудных 
инфекций и 
воспалительных 
процессов.
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Профилактика нарушений обмена: комплексный 
подход

 
 

Регулярное употребление 
витаминно-ферментных 
комплексов рекомендуется 
при недостаточном или 
несбалансированном питании 
для поддержания обменных 
процессов.

 
 

Медицинские специалисты 
советуют индивидуальный 
приём добавок с учётом 
потребностей организма и 
возраста подростка, что 
помогает предотвратить 
дефициты.

 
 

Своевременные медицинские 
осмотры позволяют выявить 
скрытые нарушения обмена и 
предпринять меры до 
развития серьёзных 
заболеваний.
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Рекомендации по правильному питанию для подростков

Важность овощей и фруктов
 

Ежедневное потребление свежих 
овощей и фруктов обеспечивает 
организм необходимыми 
витаминами и минералами, 
поддерживая иммунитет и рост 
подростка.

Белки и развитие
 

Молочные и мясные продукты 
являются важными источниками 
белков и строительных 
элементов, необходимых для 
формирования тканей и 
укрепления мышц.

Ограничение вредных 
продуктов
 

Избегание фастфуда и сладких 
напитков помогает сохранять 
метаболизм в норме и 
предотвращает развитие 
избыточного веса и проблем с 
обменом веществ.

Рекомендации по правильному питанию для подростков
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Влияние образа жизни на метаболизм

 
 

Малоподвижность замедляет процессы 
обмена веществ, снижая эффективность 
усвоения питательных веществ и ведя к 
накоплению избыточного веса.

 
 

Хронический стресс и недостаток сна 
ухудшают работу ферментов, затрудняя 
нормальный обмен и снижая защитные 
функции организма.

 
 

Регулярные физические нагрузки 
активизируют метаболизм, способствуют 
сжиганию калорий и укрепляют организм, 
поддерживая его в тонусе.

 
 

Поддержание режима сна и бодрствования 
помогает организму восстанавливаться, 
улучшая сопротивляемость к инфекциям и 
стрессам.
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Опыты и наблюдения: практические примеры
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Простой опыт с замачиванием 
хлеба в кислой воде 
демонстрирует, как ферменты 
способствуют расщеплению 
пищевых веществ и ускоряют 
химические реакции.

 

Наблюдения за группой 
подростков, принимающих 
витаминные препараты, 
показывают улучшение общего 
состояния и повышение 
активности по сравнению с 
дефицитной группой.

 

Домашние опыты помогают 
понять роль ферментов в 
пищеварении, наглядно 
показывая процессы 
расщепления белков и углеводов.



подростков сталкиваются с риском развития 
метаболических заболеваний при 
игнорировании дефицита витаминов и 
ферментов.
 
Министерство здравоохранения РФ, 2023

Длительные нарушения обменных 
процессов часто приводят к 
серьезным болезням, таким как 
диабет и ожирение, ухудшая качество 
жизни.

30%
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Значение 
сбалансированн
ого обмена 
веществ для 
здоровья 
подростков

Ферменты и витамины играют 
ключевую роль в обмене веществ. 
Соблюдение правильного питания и 
активный образ жизни обеспечивают 
здоровье и успешное развитие в 
подростковом возрасте.


