4. Přeměna látek-metabolismus: Většina látek přijatých v potravě je využita jako zdroj energie pro živ.fce, zbytek je využit pro syntetické pochody potřebné pro udržování buněčných i mimobuněčných  struktur a složení těla. Významným rysem v metabolických dějích je schopnost tkání přeměňovat jeden typ látek v jiný (viz: sacharidy na tuk, glycerol se může využít k tvorbě glukózy a glykogenu, bílkoviny na sacharidy a tuky) × esenciální aminokyseliny nemohou být získány přeměnou z jiných molekul, musí být dodány zvenku (lid.organismus je není schopen syntetizovat). Bílkoviny z živ.zdrojů obsahují esen.aminokyseliny všechny. Metabolismus org. se dále vyznačuje tím, že všechny látky v těle jsou v dynamickém katabolicko-anabolickém ustáleném stavu (= všechny org.molekuly jsou neustále odbourávány a znovu vytvářeny. Až na např.kys. deoxyribonukleovou).

· Metabolismus sacharidů: Pro tento metabolismus má centrální význam glukóza. Je přítomna v krevní plazmě→mezibuněčné prostory a buňky. Glukóza v krevní plazmě pochází z TS a jater (štěpením glykogenu a ze vstřebané fruktózy a galaktózy), při hladovění i z nesacharidových zdrojů (aminokyselin). Glukóza je využívána v energetickém metabolismu oxidací na Co2 a H2O.V játrech i jiných tkáních může být přeměněna na glykogen, v tukových tkáních nebo játrech na tuk. Norm.hladina glukózy v krvi je 5mmol/l plazmy (až do 6,2). Po přijetí potravy hladina stoupá. Úroveň hladiny je v tělních tekutinách řízena inzulinem, adrenalinem a glukagonem. Přiměřená hladina v krvi je důležitá, mozková tkáň nemá rezervy sacharidů a její metabolismus je závislý na zásobování glukózou z krve.
· Metabolismus tuků: Skoro všechen požitý tuk se objevuje v lymfě jako tukové kapénky obsahující hl. triacylglyceroly. Z lymfy se dostávají do oběhu, do tukové tkáně v kůži a kolem některých orgánů v břišní dutině, kde se tuk ukládá. Část tuků přicházející vrátnicovou žilou do oběhu se ukládá přechodně v játrech. V případě potřeby se tuk v tukové tkáni a v játrech štěpí na glycerol a mastné kys., které se dostávají do oběhu a v tkáních se oxidují. Tukové zásoby jsou největší rezervou energie (u dospělého, 70 kg, jedna desetina až patnáctina hmotnosti, tj energie potřebná pro celý měsíc). Hmotnost tukových zásob je přitom minimální, neboť neobsahují vodu. Glykogen je méně významnou zásobou energie, při hladovění se velice rychle spotřebovává. Při úplném hladovění se jako zdroj energie využívají i bílkoviny některých tkání.
· Metabolismus bílkovin: Značná část vstřebaných aminokyselin vstupuje do jaterních buněk. Po deaminaci se mohou vzniklé org.kyseliny zapojovat do energetického metabolismu. Deaminací vznikající amoniak se v játrech přeměňuje na močovinu, která difunduje do krve a je odstraňována z těla ledvinami. Vstřebané a v játrech nezpracované aminokyseliny vstupují do tkání hl. do svalové tkáně, která tvoří většinu tělní hmoty. Zde jsou aminokyseliny využity k tvorbě bílkovin (proteosyntéze). Nedostatečný přísun=odbourávání převažuje nad syntézou→ztráta svalové hmoty.
· Výživa: zdravá strava má obsahovat sacharidy, lipidy a bílkoviny-živiny,vitamíny, minerální látky a vodu. Skladba asi taková: sacharidy 50-60% (hl.zdroj energie, celulóza a podobné sacharidové sloučeniny-vláknina- podporují pohyb střev,brání zácpě,snižuje výskyt střevních nádorů a ischemické choroby srdeční-snižuje hladinu cholesterolu v krvi), bílkoviny 15% (využití hl. pro stavbu buněčných struktur,důl.je přijímat esenciální aminokyseliny. Hodnotnější jsou živočišné bílkoviny, protože jsou přiměřeným zdrojem esenciálních aminokyselin), tuky 20-40%( Z lipidů přijímáme hl.tuky=triacylglyceroly. Stejně jako aminokyseliny jsou i některé mastné kyseliny pro organismus nezbytné, esenciální. Esenciální mastné kyseliny, jako kys.linolová a linolenová, jsou  nenasycené kys. obsahující dvojné vazby. Jejich zdrojem jsou některé rostlinné oleje. Nenasycené mastné kys. Mají být obsaženy v potravě i proto, že snižují hladinu cholesterolu v krvi. Další význam tuků je ten, že jsou v nich rozpuštěny některé vitamíny-A,D,E,K. Nadbytek, zvl. živočišných tuků přispívá ke vzniku a rozvoji arterosklerózy, přisuzuje se mu proto riziko srdečních infarktů). Vitamíny jsou látky, které si lidský organismus nedovede většinou sám syntetizovat , pro lid. tělo jsou nezbytné. Neslouží ani jako zdroj energie, ani jako stavební kameny k syntetickým procesům, jsou významné v tom, že se účastní chem.reakcí nejčastěji jako kofaktory enzymů. Minerální látky:Nejdůležitější pro organismus jsou soli sodíku, draslíku, vápníku, hořčíku, fosforu. V organismu jsou složkami tělních tkání, spolu s chloridy a uhličitany. V menším množství potřebuje tělo ionty železa, jodu,zinku,mědi a kobaltu. Celkem organismus  potřebuje víc než dvacet anorg. Látek, některé jen ve stopových množstvích. Minerální l. se musí nahrazovat z potravy,protože malé množství solí odchází močí a jinými druhy sekrece. Zvýšený přívod zvl.vápníku a železa je nutný v období růstu, u těhotných a kojících. Fluor je potřebný k potlačení kazivosti zubů. Některé l. jsou pro org. toxické (viz.rtuť, olovo). Voda: bez potravy můžeme žít déle než měsíc, bez vody jen pár dní. Denně bychom měli přijímat asi 1,5l vody v podobě tekutin, v potravě se přijímá denně asi litr vody.
· Poruchy příjmu potravy: Mají psychologický základ. Anorexie:odmítání norm.dávek stravy, zvl u mladých dívek a žen. Důvodem obava před tloustnutím v typ. ženských partiích. Důsledkem je ztráta hmotnosti,atrofie kosterního svalstva,zácpa,hypotenze,nepravidelná menstruace,citlivost k infekcím,psychické změny. Někdy záměrné vyvolávání zvracení. Bulimie: Silné puzení a nezřízená chuť k jídlu (hl.při snaze překonat určitý stres). Často u mladých žen. Obava z tloustnutí – zvracení,projímadla. Důsledky:metabolický rozvrat, dehydratace,suchá kůže,infekce,svalové křeče,zhoršení činnosti jater a ledvin. 
