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Аннотация: В этой статье рассматривается возрастные особенности обмена веществ. 

Влияние физических упражнений на интенсивность окислительных процессов, возрастные 

изменения белкового, углеводного и липидного обмена и причины понижения интенсивности 

обмена веществ. 
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Так как главнейшей составной частью организма является белок, процесс роста и развития, с 

биохимической точки зрения, является прежде всего процессов энергичного синтеза 
различных белков. В связи с этим потребность в пищевых белках и интенсивность белкового 

обмена в растущем организме значительно выше, чем у взрослых. Так, например, суточная 

потребность в белках у взрослого человека составляет 1-1,5 г на 1 кг веса тела, у 15-летнего 

подростка – 2 г, у 12-13 летнего – 2,5 г, у 2 – 5 летнего ребенка – 3,5 г, а у годовалого – 4 г. 

Синтез белков, как и всякие другие биологические синтезы, идет с поглощением энергии. 

Поэтому усиленный синтез белков в растущем организме требует и относительно больших 

энергетических затрат, чем у взрослых. Энергия, необходимая для синтеза белков, черпается 

из процессов биологического окисления, в ходе которых создаются молекулы АТФ, 

используемые для активации аминокислот. Все это приводит к тому, что окислительные 

процессы в растущем организме протекает более напряженно. Поглощение кислорода, 

рассчитанное на 1 м2
 поверхности тела, у 3-летнего ребенка больше, чем у взрослого, на 

95%, у 6-летнего – на 66%, у 9-летнего – на 36%, а 12-летнего – на 25%. 

В связи с большей долей пластического обмена в использовании энергии, освобождаемой в 

результате процессов окисления, возможности энергетического обеспечения мышечной 

деятельности у детей и подростков меньше, чем у взрослых. Это ограничение усиливается 

еще и рядом других биохимических особенностей растущего организма. 

Содержания гемоглобина в крови и миоглобина в мышцах у детей ниже, чем у взрослых, 

поэтому кислородная емкость организма детей меньше. При расчете на килограмм веса тела 

ребенок и подросток поглощают при каждом вдохе меньше кислорода чем взрослый, а с 

каждым сокращением сердца (ударом пульса) у них приносится относительно меньше 

кислорода к мышцам, нервной системе и другим органам. 
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Сердечно-сосудистая и дыхательная системы у детей и подростков даже в состоянии покоя 

работают с большим напряжением, чем у взрослых, а поэтому обладают и меньшими 

функциональными резервами, т.е. в случае увеличения потребности в кислороде 

деятельность этих систем у детей усиливается в меньшей степени. 

Все это ограничивает возможности аэробного энергетического обеспечения интенсивной 

работы; при выполнении одинокого доступной и взрослым, и детям стандартной физической 

нагрузки (например, поднимание по ступенькам лестницы в заданном темпе) повышение 

уровня молочной кислоты в крови у детей и подростков оказывается большим, чем у 

взрослым. 

Вместе с тем возможности анаэробного энергетического обеспечения мышечной 

деятельности и способность совершать работу в условиях кислородного долга у детей тоже 

меньше, чем у взрослых. Чем больше детей, тем меньше возможная максимальная мощность 

работы и тем меньшим увеличением молочной кислоты в крови она сопровождается. Так, у 

9-летнего ребенка максимальная мощность работы составляет не более 40% максимальная 

мощность работы взрослого, а максимальное повышение уровня молочной кислоты вдвое 

меньше, чем у взрослого. 

Очень важно для физического воспитания детей и подростков является легкая 

заторможиваемость мобилизации углеводов при мышечной деятельности. Многие 

физические упражнения (особенно неинтенсивные и длительные) быстро приводят у детей к 

понижению уровня сахара в крови. Лишь эмоционально насыщенные занятия с 

разнообразными упражнениями и особенно с игровыми элементами способствуют 

сохранению повышенного уровня сахара в крови до конца урока. 

Характерной особенностью стареющего организма является снижение интенсивности 

пластического обмена на фоне общего понижения интенсивности обмена веществ. 

Характерной особенностью стареющего организма является снижение интенсивности 

пластического обмена на фоне общего понижения интенсивности обмена веществ. 

Опыты с применением меченных аминокислот показывают, что к старости самообновление 

белков замедляется. Ухудшение синтеза белков приводит к уменьшению скорости деления 

клеток и к нарушению их физиологической регенерации. Многие клетки подвергаются 

атрофии и погибают. Так, например, если у 20-30- летнего человека средний вес всех мышц 

составляет около 36 кг, то у 70-80- летнего он равен 23-24 кг вследствие атрофии мышечной 

ткани. Уменьшается к старости и число нервных клеток в коре головного мозга и мозжечке. 

В соответствии с этим содержание белков в головном мозгу тоже становится меньше, а 

содержание липидов увеличивается. Гибель и замедление размножения костных клеток 

приводят к разрежению костей и уменьшению их прочности (старческий остеопороз). 
Замедляется и образование новых эритроцитов. Ухудшается заживление ран. 

Ослабление синтеза белков в стареющем организме, возможно, связано с уменьшением 

содержания ДНК, при участии которой этот синтез происходит. 

Второй особенностью стареющего организма является понижение интенсивности 

окислительных процессов. Потребление кислорода в состоянии покоя (при расчете 1 кг веса 

тела) у 70 летнего человека составляет лишь 60% количества кислорода, потребляемого 20-

30 - летним. 

Понижение интенсивности белкового обмена и общее снижение интенсивности 

окислительных процессов тесно связаны между собой и влияют друг на друга. Снижение 

синтеза белков распространяется на синтез окислительных ферментов, которые тоже 
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являются белками. Это приводит к ослаблению процессов биологического окисления и к 

уменьшению продукции энергии, необходимой для синтеза ДНК. 

Одной из причин понижения интенсивности обмена веществ является наступающее с 

возрастом укрупнение коллоидных частиц тканевых белков и вообще увеличение 

содержания высокомолекулярных белков при уменьшении содержания низкомолекулярных 

белков. С возрастом в крови уменьшается содержание альбуминов и увеличивается 

содержание глобулинов, особенно наиболее высокомолекулярных гамма-глобулинов 

(табл.1). 

Изменение с возрастом соотношения альбуминов и глобулинов сыворотки крови 

Возраст (в годах) 13-14 40-50 60-70 70-80 

Коэффициент альбумины глобулины 2,28 1,78 1,58 1,43 

 

В пожилом возрасте понижаются возможности как аэробного окисления, так и гликолиза. 
Поэтому у пожилых людей, как и у детей, стандартная работа сопровождается большим, а 

максимальная работа - меньшим повышением уровня молочной кислоты в крови по 

сравнению с 20-30- летними людьми (рис 2). 

Максимально возможная мощность работы с возрастом резко снижается. У 60 летних она 
составляет лишь 50% мощности, которую способны развить 20-30 летние люди. 

Характерным для лиц пожилого возраста является также легкое замедление мобилизации 

углеводов при мышечной деятельности; однообразные, скучные физические упражнения 

сопровождается снижением сахара в крови. С возрастом наблюдается изменения и обмен 

липидов, что выражается в повышении содержания в крови холестерина и понижении 

содержания лецитина. Холестерин и его эфиры с жирными кислотами проникают в стенки 

кровеносных сосудов, отлагаются и вызывают патологические изменения. Отложение солей 

кальция поражённых участках приводит к развитию атеросклероза-патологического 

состояния, характеризующегося понижением эластичности и прочности кровеносных 

сосудов. 

В пожилом возрасте занятия физическими упражнениями должны оказывать действие, 

противоположное ходу естественного процесса: задерживать процесс возрастной 

инволюции, т.е. способствовать повышению общей интенсивности обмена веществ, а через 
это - усилению синтеза тканьёвых белков. Многочисленные наблюдения показывают, что 

систематические занятия физическими упражнениями или физическим трудом (особенно на 

открытом воздухе) задерживают развитие атеросклероза, обеспечивают активную старость, 

помогают продлить жизнь. Даже если заниматься физическими упражнениями начинают 

только в пожилом возрасте, это приводит к стойкому снижению содержания холестерина и 

увеличению лецитина в крови. Лецитин оказывает защитное действие и препятствует 

проникновению холестерина в стенки кровеносных сосудов. 

Наблюдения, проведённые за людьми пожилого возраста, занимающимся физическими 

упражнениями в группах здоровья в течении 4-6 лет, существенно повышается 

интенсивность окислительных процессов и происходит омоложение белкового состава 

крови. 

Соотношение альбуминов и глобулинов оптимизируется. Физические нагрузки для 

стареющих организмов должны быть кратковременными, не требующие больших силовых 

напряжений и проявлений значительной скоростной выносливости. Именно такие нагрузки, 

протекающие в условиях отсутствия устойчивого состояния процессов обмена веществ, 

чередуемые с достаточными интервалами отдыха и не длительными упражнениями 

умеренной интенсивности, в наибольшей степени способствует повышению интенсивности 
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окислительных процессов и усилению синтеза белков в периоде отдыха, задерживая 

процессы старения. 
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