Inimese
aine- ja
energiavahetus.
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Inimene Kui
tervikorganism

* Organismi omadus- tagada homoostaas
pH (happelisus)
Glikoosi kontsentratsioon
Susinikdioksiidi sisaldus veres
Vee hulk
Erinevate ioonide kontsentratsioon

Temperatuur

o Ve
............



Inimene Kui tervikorganism

*NS ja hormoonid

* Neuraalne regulatsioon: NS talitluse
aluseks refleksikaar:

Arritaja sensoorne signaal
— KNS motoorne signaal
vastava elundi talitluse muutus




Inimene Kui tervikorganism

* Humoraalne regulatsioon: hormoonide
liilkumine veres ja koevedelikes

Spetsiifilise toimega
Toodetakse sisenorenaarmetes

Keskne kontroll ajuripatsil e hupofuusil
(otsene seos hlipotalamusega)

Eessagar on naarmeosa, reguleerib teiste
sisenOorenaarmete t0od, toodab
kasvuhormoone ja endorfiine (suurendab

valutalumisvoimet)
Tagasagar on osa KNS-st.




Inimene Kuli tervikorganism

* Homd&ostaas-negatiivne tagasiside:

Kdrvalekalde kohta tulevate signaalide pdhjal puutakse
algolukorda taastada.
* Positiivne tagasiside:
Vere hulbimine
Oksendamine

Sdnnitus : hormoon oksutotsiin —emaka kokkutombed
tugevnevad ——beebi liikumisel survetundlikud
retseptorid saadavad ajju signaali toota veel
oksUtotsiine. Protsess jatkub, kuni laps on
sinnitusteedest valjas




Energiabilanss

* Organismi energiakulu jaotub kolmeks:
AVP-ainevahetuse pohikaive

See on energiahulk, mida inimene vajab
eluks vajalike protsesside kaigushoidmiseks
ise lisaenergiat vajamata.

~ 70% kogu organismi energiakulust

Energia, mis kulub kehalisele aktiivsusele
(~20%, profisportlasel kuni 60%)

Energia, mis kulub toidu seedimisele ja
omastamisele (10%)




Energiabilanss
Saadava ja kasutatava energia suhe

Tasakaalustatud
E=A+K+M+V+U(+T)

Negatiivne E< A+K+M+V+U(+T)
Positiivne E> A+K+M+V+U(+T)




Energia vajadus soltub:

* Vanusest
» Uldisest aktiivsusest
* Kehamassist

* Parilikkusest
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KMI=kg/kehapikkus
ruuduga meetrites
(18,5-25)




https://www.youtube.com/watch?v=CBv2BqgqAydE
Hingamine ja vereringe

* Hingamine: orgaanilise aine lagundamine.
-Vajalik 02
Piklikaju; rindkere suurenemine
Negatiivne tagasiside: CO2 ja
piimhappe kontsentratsiooni tous veres

Sidametdo kiirenemine-02 transport
lihastesse.(punaverelibled ise hapnikku
ei kuluta!)

http://www.youtube.com/watch?v=5L|LFrmKTSA&NR=1
https://www.youtube.com/watch?v=Ir5dDmTAS0s



http://www.youtube.com/watch?v=5LjLFrmKTSA&NR=1
https://www.youtube.com/watch?v=lr5dDmTASos
https://www.youtube.com/watch?v=CBv2BqqAydE

Suidame ehitus

ey KOPSUARTER
ULEMINE KOPSUVEENID
OONESVEEN
VASAK
PAREM KODA
KODA
VASAK
VATSAKE
PAREM
VATSAKE

https://www.youtube.com/watch?v=o0HMmtgKgs50



https://www.youtube.com/watch?v=oHMmtqKgs50

Sudame tootamine




Vereringe: 4-osaline suda,
veresooned.

* Sidameto6od mojutab:
* CO2 tous

* Adrenaliin

* Jasemete liigutused

* Vererohk




Veresuhkru kontroll

* Energia allikas: Gliikoos

Toidust
Glikogeeni varudest

Gly tootmine teistest org.
ainetest.

Insuliin- gly
rakkudesse
Kohunaare e. pankreas

Diabeet: insuliini (;Jllljkagoon;
° ee ® o oo . t
tootmine hairitud. glukogeenist gly

http://www.youtube.com/watch?v=|HRfDTqPz|4



http://www.youtube.com/watch?v=jHRfDTqPzj4

I l, } 1
: o-rakud PANKREAS R-rakud :
i !
I t
: Glukagoon Insuliin :
t | I ]
! v * !
i Gliikkogeen Gliikoos I
: MAKS -
v

: Chikoos Gliiko geen :
i i
i i

I
: Vere gliikoostaseme Vere glilkkoostaseme
i tous langus i
i i i i

Joonis . Vere glukoositaseme hommonaalne regulasioon. Insuliin, soodustades maksas glukogeeni

sintees gdikoosis, kutsub esile glkoos kontsentratsiooni languse veres. Glukagoon, imulesrides
glikogenolidsi maksas, pdhjustab glikoosi kontsentratsiooni suirenemise veres. Toimides koos ja
tassk adustatut, tagavad konealused hormoonid glikoosi kortrsentratsiooni stabiilsuse veres.



Maks

* Veres sisalduvate ainete kontroll
Glikogeeni tootmine

Uleliigsete aminohapete lagundamine

Plasmavalkude siintees: fibrinogeen,
albumiin

Erltrotsudtide tootmine lootel
Vanade punaliblede lagundamine




Maks

* Kahjulike ainete lagundamine
* Sapi tootmine:
Rasvade sisalduse kontroll
* Vitamiinivarude sailitamine (A; B1, B2)
* Kolesterooli stintees

https://www.youtube.com/watch?v=tat0QYxICbo




Eritumine ja veebilanss

* Veesisaldus: 65kg inimene

Rakkudes 28 |
Koemahlas 9-10 |

Vereplasmas 2-3 |
* Tagatakse:

Neerud
Higistamine
Hingamine




Veebilansi regulatsioon

* Sisse: 2/3 joogiga, 1/3 toiduga.

* Valja: neerud, higi, hingamine
Negatiivhe tagasiside (Vere
kontsentratsioon korge, siis vett vahe)

* Kontrollkeskus hiupotalamus:

Stimuleerib ajus asuvat janukeskust

Antidiureetikumi stintees kabikehas-
imatakse vett neerudest tagasi-
kontsentreeritud uriin




Neerude too

* Vee Ja soolade kontsentratsiooni
reguleerimine

* Vedelate ainevahetusjaakide eraldamine

Maksas
ammoniaagi - uurea
teke

veri —— neerud



NEERUKEHAKE

Neerude too

* Eritamine-vedelike eritumine neerude abil
 (Defekatsioon-tahkete jadkainete eraldumine
soolest) RTER
* Osmoregulatsioon-kehavedelikes lahustunud
ainete sisalduse regulatsioon

Hipertooniline lahus: rakud kaotavad VEREKAPILLAARID
osmoosi tottu vett ja tombuvad kokku!

Hiipotooniline lahus: rakud imavad vett ja voiva ' f
|ohkeda!

lgas minutis labib neere ~1,2| verd

VEEN

f NEERUTORUKE

Neeru_kehal_<estes Esmasurun neerutorukesed
ultrafiltratsioon 125cm?3/min.
reabsorbeerimine — uriini teke _» kusepois

1cm3/min.




Neerude t00o

* Dialtusi aparaat

https://www.youtube.com/watch?v=1QKQ4eoKfTg



https://www.youtube.com/watch?v=IQKQ4eoKfTg

Termoregulatsioon

Toodetakse ainevahetusreaktsioonide tagajarel

Tahteline tegevus: liigutamine, riiete hulga
muutmine

Kontrollkeskus:htpotalamus

Soojuskadude vahendamine/suurendamine

Higistamine/varisemine (vastsindinutel-
pruun rasvkude)




Termoregulatsioon

Soojusbilanss soltub:

Soojusjuhtivusest

Konvektsioonist

Aurustumisest

Soojuskiirgusest




Termoregulatsioon

* Termoneutraalne tsoon
Valjas 25-30°C
Vees 35-36°C
* Kriitiline Glemine/alumine temperatuur
* Letaalne temperatuur: kehatemp.25°C, 42°C
* Hipotermia-alajahtumine (35°C)




Kaitse haiguste eest

Kaasasiindinud kaitsemehhanismid

Omandatud
Immuunsus

Kaltse katete poolt

Immuunsiisteem

*Nahk
*Ripsepiteel
Limamembraan
Eritised

*Fagotsiiudid
*Mikroobidevas-
tased valgud
*Mittespetsiifiline
Immuunreaktsioon

eHumoraalne
reaktsioon
(antikehad)

*Tsellulaarne
IMMUuUNSUS
(tapjarakud)




Allergia
» Ulitundlikkus pealtnaha ohutule ainele
Allergeen- aine, mis pohjustab allergilist reaktsiooni:
Organismis endas
Valiskeskkonnast
* Allergeenid voivad olla:
Toiduained: tsitruselised, piimavalk

Ravimid: aspiriin + analoogid; antibiootikumid;
kontrastained

Putukamurgid: mesilase, herilase ja saase hammustused




Allergia

Kemikaalid: ehituses ja siseehituses kasutatavad
materjalid, toostuskeemia

Ohus leiduvad osakesed: dietolm, olmetolm,

hallitusseente eosed, loomade karv ja kdom
* Reaktsioon allergeenile:

Kiire: 10-30 min. kuni 4-8h; taandub 24-72h

Aeglane: — paevadega

ulikiire: sek- moni minut: paistetus, hingamisraskused,
teadvuse kadu (anafulaktiline Sokk)= eluohtlik!




Allergia

 Kahjustuda voivad:
Hingamiselundkond: astma, allergiline nohu

Nahk: ndgestobi, nahapdletikud, kontaktallergia
\eresooned

Neerud
Narvistlisteem
Liigesed

Seedeelundkond: kdhulahtisus, kdhuvalu, -gaasid
(rohked), oksendamine




Allergia

* Allergiliste haiguste sagenemise pohjused:
KK saastatus
Konservantide rohke sisaldus toidus

Kaasaegsed remondivahendid + ventilatsiooni
vahenemine

Lemmikloomad
Imikute rinnapiimaga toitmise vahenemine




Treeningufiisioloogia

ATP allikad:

» ATP/KP-alaktaadiline anaeroobne siisteem
~3.+10. sek

* ATP tootmine: anaeroobne gliikoliilis
~1.min.

- ATP tootmine: aeroobne hingamine
>1.min.

= energeetiline pidevus




Treeninguftisioloogia

 Energia allikad
gliikoos
rasv
valgud




Siisivesikute, rasvade kasutamine soltuvus
kehalisest koormusest

koormus En.allikas En.tootmine
Vastupidavus- / Aeroobne
koormus>60min

Koormus 8-60 |Rasv / Vald. Aer.
Koormus 2- Aer./anaer.
8min.

Koormus Gliikoos Vald. Anaer.
45.sek-2min.

koormus<10sek. | ATP/KP Anaer.




Treeningufusioloogia

- Fiitisilise koormuse * Homoostaasi tagamiseks:
tagajarel: -sidameldogisageduse tou

-02 hulk vaheneb -hingamise intensiivistumin

-CO2 ja piimhappe tous -vereringe nahas

-kehatemperatuuri tous intensiivistub

-veresuhkru, glikogeeni .. : ~
Verestnirtl, giieos -higistamise tous

langus
_vee, soolade hulga * Taastumise jarjekord:
vahenemine ATP varud lihastes

(dehliidreerumine- selle
valtimiseks vajalik vee,
el.liitide ja glukoosi Glukogeenivarude

joomine —pingutus ule taastamine (vOtab aega
90.min.!)

Piimhappe eemaldamin




Treeningu pikaajaline toime

* Stidamelihase suurenemine, siidame 100gimahu
suurenemine:

tavaliselt: 90 cm?
Treenitud : 120 cm?

» Loogisageduse aeglustumine:
Tavaliselt: 70 100ki/min
Treenitul: 50 Looki/min

Vastupidavusaladel: 35 166ki/min




Treeningu pikaajaline toime

Veresoonte suurem vastupidavus
Hingamislihaste tugevnemine
Kopsumahu suurenemine
Lihaste suurenemine

Lihaste t00 koordinatsiooni paranemine

Suureneb lihaste voime gliikkogeeni varuda




Vananemine

- Enamus organisme el ela nii kaua
* Kromosoomide jagunemise 10plikkus

Vastsiindinu rakud voimelised poolduma 80-90x
* DNA kahjustumine keskkonnatingimuste mojul

* Vabade radikaalide thinemine hapnikuga




Vananemine

* Vaheneb meeste viljakus
- Naistel kujuneb menopaus

» Luustiku kulumine:
Lugesepoletikud (80% tile 65.a.)

Osteoporoos=luude horenemine

Luutihedus hormoonasendusraviga

Hip fracture due to FT":::!' = v ja hormoonasendusravita
. Isease
osteoporosis J= % | Menopaus
2N 100 — Luutihedus
hormoonasendusraviga .
ag =

Luutihedus
hormoonasendusravita
a2l —

70—

fi

. Fem Ur. 50 &0 70
(cross section)







Tanan tahelepanu
eest!

Ulle Irdt
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