Тема: Порушення обміну речовин та його профілактика
1. Що таке обмін речовин (метаболізм)?
Обмін речовин — це сукупність усіх хімічних реакцій в організмі, які забезпечують:
· Надходження поживних речовин, їх розщеплення та синтез.
· Забезпечення енергією для життєдіяльності клітин і тканин.
· Видалення продуктів розпаду з організму.
Складові обміну речовин:
1. Катаболізм (енергетичний обмін) — розщеплення складних молекул на прості з виділенням енергії.
2. Анаболізм (пластичний обмін) — синтез складних молекул із простих, використання енергії
2. Порушення обміну речовин
Порушення обміну речовин (метаболізму)
Порушення обміну речовин — це порушення енергетичних та біохімічних процесів перетворення речовин, що забезпечують життєдіяльність та здоров’я організму. Це "збій" на будь-якому етапі метаболізму. 
Наприклад, у травній системі може не вистачати ферментів для розщеплення їжі, що призведе до значного зменшення в крові поживних речовин. Або в крові може міститися мало кисню в наслідок чого в клітинах не відбудеться на належному рівні процес. окислення поживних речовин. За таких умов клітини не отримають необхідної кількості енергії для підтримання процесів життєдіяльності.
3.Причини порушень метаболізму
· Неправильне харчування
· Малорухливий спосіб життя
· Спадковість
· Стрес
· Дефіцит поживних речовин
· Хронічні хвороби
· Прийом ліків
· Вроджена нестача ферментних систем
· Генетичні порушення метаболізму- виникають через мутації у генах (фенілкетонурія, подагра, непереносимість лактози).
· Хвороби, що виникають через порушення принципів раціонального харчування.Приклади: ожиріння, авітамінози, гіпервітамінози тощо
Деякі метаболічні хвороби виникають внаслідок обох причин
Приклади: цукровий діабет ІІ типу
4. Види порушень обміну речовин
· Білковий обмін: фенілкетонурія (дефіцит ферментів)
· Вуглеводний обмін: цукровий діабет (нестача інсуліну)
· Ліпідний обмін: ожиріння, атеросклероз (зайвий жир, недостача фізичної активності)
· Водний баланс: дегідратація, набряки, порушення роботи нирок (недостача води, надмірне споживання солі)
· Мінеральний обмін: нестача кальцію, заліза, йоду.
· Кальцій:
· Нестача: крихкість кісток, аритмія.
· Надлишок: сечокам'яна хвороба.
· Джерела: молочні продукти, риба, яйця.
· Ферум (залізо):
· Нестача: анемія, слабкість, сонливість.
· Надлишок: пігментація шкіри, ураження органів.
· Джерела: м'ясо, бобові, зелень.
· Йод:
· Нестача: гіпотиреоз, ендемічний зоб, кретинізм.
· Джерела: морепродукти, йодована сіль.
5. Профілактика порушень обміну речовин
1. Збалансоване харчування
· Достатня кількість білків, жирів, вуглеводів, вітамінів та мінералів.
· Зменшення вживання швидких вуглеводів (солодощів, фастфуду).
2. Фізична активність
· Регулярні фізичні навантаження (щонайменше 30 хвилин на день).
3. Контроль маси тіла
· Уникнення ожиріння або надмірного схуднення.
4. Відмова від шкідливих звичок
· Паління, алкоголь, наркотики.
5. Своєчасне лікування хронічних захворювань
· Особливо хвороб ендокринної системи.
6. Позитивний емоційний стан-Уникнення стресів, достатній сон, релаксація. 
7. Контроль за мікро- та макроелементами в раціоні. 
8. Вживання якісної питної води.
            Якість води
Фізичні показники: смак, колір, прозорість.
Хімічні: мінералізація, твердість, рН.
Біологічні: відсутність бактерій, вірусів, паразитів.
6. Підсумок
Порушення обміну речовин є серйозною проблемою, яка може вплинути на всі системи організму. Проте їх можна уникнути, дотримуючись принципів здорового способу життя: правильного харчування, активності та турботи про своє здоров’я.

