
Питание 
и пищеварение: 
как организм получает 
энергию 
и строительный 
материал

Пища даёт энергию и материалы для роста, а пищеварение делает 
их доступными клеткам.



Как пища поддерживает жизнь человека

Без пищи организм не сможет двигаться, 
расти и сохранять тепло. Белки служат 
строительным материалом, а жиры 
и углеводы обеспечивают энергию. Всё это 
становится доступным благодаря 
согласованной работе органов пищеварения 
и пищеварительных желез, от рта 
до кишечника.
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Органы пищеварительной системы человека

Основной путь пищи
 

Пища проходит через 
рот, глотку, пищевод, 
желудок, тонкую, 
толстую и прямую 
кишку. Эти органы 
последовательно 
перемещают пищевой 
комок, меняют его 
состав 
и подготавливают 
к всасыванию.

Роль ротовой 
полости
 

Во рту пища 
измельчается зубами, 
смачивается слюной 
и формируется 
в удобный 
для проглатывания 
комок. Здесь 
начинается 
и механическая, 
и начальная 
химическая обработка 
пищи.

Желудок и кишечник
 

Желудок временно 
накапливает пищу 
и перемешивает 
её с соком. 
В кишечнике 
происходит основное 
расщепление веществ, 
всасывание полезных 
компонентов 
и окончательное 
удаление остатков.

Пищеварительные 
железы
 

Слюнные железы, 
печень 
и поджелудочная 
железа помогают 
пищеварению, выделяя 
соки и ферменты. Они 
не входят в основной 
путь продвижения 
пищи, но без них 
процесс был бы 
неполным.

Общая работа 
органов
 

Каждый отдел 
выполняет свою задачу, 
но только вместе они 
обеспечивают 
превращение сложной 
пищи в простые 
вещества, которые 
могут использовать 
клетки организма 
для роста и работы.
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Ротовая полость: первый этап пищеварения

Измельчение пищи
 
Зубы дробят и разрезают пищу на мелкие части, поэтому её легче проглотить 
и переварить. Чем лучше измельчён пищевой комок, тем меньше нагрузка 
на желудок и кишечник.

Слюна увлажняет
 
Слюна смачивает пищу, делает её скользкой и помогает сформировать пищевой 
комок. Благодаря этому человек может легко проглотить пищу без лишнего 
усилия.

Язык помогает смешивать
 
Язык перемешивает пищу, перемещает её во рту и направляет к глотке. 
Он также помогает почувствовать вкус и оценить, насколько пища подходит 
для еды.

Начало расщепления крахмала
 
В слюне есть фермент амилаза, который начинает расщеплять крахмал уже 
в ротовой полости. Поэтому пищеварение начинается раньше, чем пища попадёт 
в желудок.



Схематическое распределение по материалам школьного курса биологии; значения условные, 
для наглядности.

Этапы пищеварения в организме
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Схема показывает, как пища последовательно 
проходит через отделы пищеварительной 
системы и постепенно превращается в доступные 
для организма вещества.

Наибольшая часть переваривания и всасывания 
происходит в тонкой кишке; остальные отделы 
подготавливают пищу, завершают обработку 
или выводят остатки.



Зубы и их роль в пережевывании пищи
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Резцы
 
Резцы 
расположены 
спереди и служат 
для откусывания 
пищи. Они 
помогают отделить 
небольшой кусок 
от целого 
продукта, чтобы 
его было легче 
пережёвывать 
дальше.

Клыки
 
Клыки нужны, 
чтобы разрывать 
более плотную 
пищу. Их форма 
удобна для захвата 
и разъединения 
волокон, поэтому 
они особенно 
заметны 
при пережёвывани
и мяса и похожих 
продуктов.

Коренные зубы
 
Малые и большие 
коренные зубы 
перетирают 
пищу, превращая 
её в более мелкие 
частицы. Именно 
они выполняют 
основную работу 
при тщательном 
жевании.

Смена зубов
 
Сначала у ребёнка 
появляются 
молочные зубы, 
а затем 
их сменяют 
постоянные. 
У взрослого 
человека обычно 
32 зуба, 
и их состояние 
напрямую влияет 
на качество 
пережёвывания.



глотание переход транспорт

порция

остатки уплотнение

слюна

желчь

сок

Рот Глотка Пищевод Желудок

Тонкая кишка
Толстая

кишка

Прямая

кишка

Слюнные

железы

Печень

Поджелудочная

железа

Путь пищи по пищеварительному тракту
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Последовательность движения пищевого комка и участки, где происходят основные изменения пищи.



Пищевод и желудок
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Перемещение пищи
 

Пищевод не просто служит трубкой: его стенки 
сокращаются волнообразно и продвигают пищевой комок 
к желудку даже тогда, когда человек стоит 
или наклоняется.

Накопление и смешивание
 

Желудок может некоторое время удерживать пищу, 
перемешивая её с соком. Это помогает равномерно 
обработать содержимое и подготовить его к дальнейшему 
перевариванию.

Кислая среда
 

Соляная кислота создаёт в желудке кислую среду. Она 
помогает работе желудочного сока и частично 
уничтожает микробы, попавшие вместе с пищей.

Начало расщепления белков
 

Фермент пепсин начинает расщеплять белки на более 
простые части. После этого пища поступает дальше, 
где процесс переваривания продолжается в кишечнике.
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Тонкая кишка — главное место всасывания

Большая длина
 

Тонкая кишка у человека 
очень длинная — около 
шести метров. Такая 
протяжённость даёт 
много времени 
и пространства 
для завершения 
переваривания 
и всасывания полезных 
веществ.

Завершение 
расщепления
 

Именно здесь белки, 
жиры и углеводы 
распадаются до простых 
веществ. Только в таком 
виде они могут пройти 
через стенку кишечника 
и попасть в организм.

Ворсинки и складки
 

Слизистая оболочка 
тонкой кишки образует 
складки и ворсинки. Они 
во много раз 
увеличивают 
поверхность, через 
которую питательные 
вещества переходят 
в кровь и лимфу.

Доставка в организм
 

После всасывания 
полезные вещества 
разносятся по телу 
с кровью и лимфой. Так 
клетки получают всё 
необходимое для роста, 
энергии и постоянного 
обновления.



Обобщение по материалам школьного курса биологии; пропорции на диаграмме условные и служат 
для наглядности.

Питательные вещества и их значение 
для организма
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Разные вещества нужны не по отдельности, 
а вместе: только разнообразный рацион 
помогает организму работать без перебоев.

Основу питания должны составлять источники 
энергии и строительного материала, а витамины, 
минералы и вода поддерживают нормальную 
работу органов.



Печень и поджелудочная железа
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Печень и желчь
 
Печень вырабатывает желчь — важную 
жидкость, которая поступает в тонкую 
кишку и помогает расщеплять жиры 
на более мелкие капли, чтобы они легче 
переваривались.

Поджелудочный сок
 
Поджелудочная железа выделяет сок 
с ферментами, которые работают сразу 
на белки, жиры и углеводы. Благодаря этому 
пища быстрее превращается в вещества, 
доступные клеткам.

Помощники пищеварения
 
Эти органы не двигают пищу по тракту, 
но без их соков переваривание шло бы 
намного медленнее. Именно они 
обеспечивают полноценную химическую 
обработку пищи.



Пищеварительные соки и их действие

12

Разные пищеварительные соки работают 
в определённых отделах и выполняют свои 
задачи поэтапно.

Соки действуют не одновременно в одном месте, 
а последовательно, помогая переваривать разные 
вещества в нужном отделе пищеварительной 
системы.

Сок Где действует Что делает

Слюна Рот Крахмал

Желудочный сок Желудок Белки, микробы

Желчь Тонкая кишка Жиры

Панкреатический сок Тонкая кишка Белки, жиры, углеводы

Школьный курс биологии: раздел о пищеварительных соках человека



Толстая кишка и выведение непереваренных 
остатков
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Всасывание воды
 

В толстой кишке из содержимого 
забирается вода и часть 
минеральных солей. Из-за этого 
остатки пищи становятся более 
плотными и постепенно 
приобретают форму будущего 
кала.

Работа бактерий
 

Здесь живут полезные 
бактерии, которые помогают 
организму и участвуют 
в образовании некоторых 
витаминов. Их деятельность 
поддерживает нормальную 
работу кишечника.

Формирование кала
 

Непереваренные части пищи 
уплотняются и образуют кал. 
Это завершающий этап 
обработки пищи, после 
которого остатки 
подготавливаются к выведению 
из организма.

Выведение наружу
 

Через прямую кишку 
непереваренные остатки 
удаляются из организма. Так 
пищеварительная система 
завершает свою работу 
и избавляет тело от ненужных 
веществ.
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Здоровое и неправильное питание

Полноценный рацион
 
Здоровое питание включает овощи, фрукты, крупы, молочные продукты, мясо 
или рыбу и достаточное количество воды. Такой набор помогает организму 
получать энергию и необходимые вещества.

Опасность избытка сладкого
 
Если в рационе слишком много сладостей и газированных напитков, возрастает 
риск кариеса и лишнего веса. Организм получает много сахара, но мало полезных 
веществ.

Фастфуд и жирная пища
 
Частое употребление фастфуда и очень жирной еды перегружает желудок 
и кишечник. После такой пищи нередко появляются тяжесть, усталость 
и дискомфорт.

Питание влияет на самочувствие
 
Состав рациона напрямую отражается на здоровье. Чем разнообразнее и полезнее 
пища, тем лучше работает пищеварительная система и тем выше общее 
самочувствие.



Школьный курс биологии и основы здорового питания; дата 
не требуется

Режим питания школьника
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Регулярность питания помогает 
поддерживать ровный уровень энергии 
и уменьшает чувство сильного голода к вечеру.

Чем стабильнее режим и чаще приёмы пищи, 
тем легче сохранять работоспособность 
и избегать переедания.



Почему важно тщательно пережёвывать 
пищу
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Пища попадает в рот
 
Во время еды зубы дробят 
пищу на более мелкие части, 
а слюна смачивает её. Так 
образуется мягкий пищевой 
комок, который легче 
проглотить.

Переваривание идёт легче
 
Хорошо пережёванная пища 
меньше нагружает желудок 
и кишечник. Она быстрее 
смешивается с пищеварительными 
соками и лучше поддаётся 
дальнейшему расщеплению.

Насыщение приходит 
вовремя
 
Если есть медленно, мозг 
успевает получить сигнал 
о насыщении. Это помогает 
не переедать и уменьшает 
тяжесть после еды.



попадает проглатывается движется переходит всасывание остаткиПища Рот
Глотка

и пищевод
Желудок Тонкая кишка Всасывание Остатки

Как пища превращается в питательные вещества
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Последовательность этапов пищеварения в организме человека



Нарушение Причина Что бывает

Кариес Сладости, плохая гигиена Поражение зубов

Изжога Переедание, жирная пища Жжение в горле

Запор Мало воды, клетчатки Редкий стул

Отравление Испорченные продукты Тошнота, слабость

Школьный курс биологии: темы о здоровье пищеварительной системы

Частые нарушения пищеварения 
и их причины
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Некоторые нарушения работы 
пищеварительной системы связаны 
с питанием, гигиеной и качеством продуктов.

Большинство проблем можно предупредить: 
важны качество еды, достаточное питьё 
и соблюдение правил гигиены и хранения 
продуктов.



Правила сохранения здоровья 
пищеварительной системы
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Мойте руки
 

Перед едой обязательно мойте руки. Это помогает не занести 
в организм микробы и снижает риск кишечных инфекций 
и пищевых отравлений.

Ешьте по режиму
 

Старайтесь принимать пищу в одно и то же время. Регулярный 
режим помогает желудку и кишечнику работать более спокойно 
и слаженно.

Пейте воду
 

Достаточное количество воды нужно для нормального пищеварения 
и хорошей работы кишечника. Она помогает делать содержимое 
кишечника более мягким и подвижным.

Выбирайте полезные продукты
 

Включайте в рацион овощи, фрукты и продукты с клетчаткой, 
а сладкие напитки и фастфуд ограничивайте. Такой выбор 
поддерживает здоровье зубов и органов пищеварения.

Следите за гигиеной зубов
 

Чистите зубы два раза в день. Это уменьшает риск кариеса, а также 
помогает лучше пережёвывать пищу и беречь желудок от лишней 
нагрузки.



Пищеварение 
работает для жизни

Пищеварительная система снабжает организм энергией, 
строительными веществами и водой. Когда рот, желудок, 
кишечник и железы работают согласованно, тело растёт, 

развивается и остаётся здоровым.


