
Обмен веществ 
и энергии



Обмен веществ - совокупность протекающих в живых 
организмах химических превращений, обеспечивающих их 
рост, развитие, процессы жизнедеятельности, 
воспроизведение потомства, активное взаимодействие с 
окружающей средой.

Обмен 
веществ

Пластический обмен 
(синтез органических 

веществ)

Энергетический обмен 
(распад органических 

веществ)



Пищеварительная 
система Дыхательная система

пища воздух

питательные 
вещества

кислород

в кровеносную систему

Питательные вещества + кислород

ОКИСЛЕНИЕ

запас

строительный 
материал

Продукты 
обмена + Е

клетка

жидкие газообразные

Выделительная 
система

Дыхательная 
система

пот моча

на жизнедея-
тельность

в запас

согревание



Закон сохранения Е: энергия не возникает и 
не исчезает, она только видоизменяется

Электрическая 
(передача 

информации по 
нервным волокнам с 
помощью импульса) 

Химическая 
(синтез АТФ, белков, 

жиров, углеводов) 

Механическая 
(сокращение 

скелетных мышц, 
сердца, диафрагмы) 

Тепловая 
(поддержание 

постоянной 
температуры тела) 

Химическая Е
(химические связи органических веществ пищи)



Регуляция обмена веществ

• нервная 
(гипоталамус)

• гуморальная 
(эндокринные 
железы)



Обмен воды

Значение воды:
• растворитель
• терморегулятор
• определяет физические свойства клетки
• участие в химических реакциях

ВОДА Пищеварительная 
система

пот

почки

дыхание

кал

Выделение 



Обмен минеральных солей
• Макроэлементы: Ca, K, Na, P, Cl
• Микроэлементы: Fe, Co, Zn, F, J



Обмен белков

Белки пищи

Пептиды АК

CO2+H2O+NH3+
мочевина

1 гр. белка = 17,6 кДж

желудок пепсин

тонкая кишка

трипсин синтез в 
клетках 

организма и 
печени

окисление
распад с 
образованием Е

Миозин, казеин



Обмен углеводов

Углеводы 
пищи 

(крахмал)

Солодовый 
сахар + 
глюкоза 

глюкоза Гликокалис, 
гликоген

CO2+H2O

1 гр. углеводов = 17,6 кДж

ротовая 
полость

птиалин 
мальтаза

тонкая кишка

амилаза синтез в 
клетках 

организма 
и печени

окисление



окисление

Обмен жиров

Жиры пищи

Глицерин + 
ЖК Глицерин + ЖК

CO2+H2O

1 гр. жира = 38,9 кДж

12-ти 
перстная 

кишка
липаза

тонкая кишка

липаза синтез в 
клетках 

организма 
Липоиды 



Нормы питания. 
Энергозатраты.



Об интенсивности обмена 
энергии можно судить по 
количеству тепла, 
выделяемого организмом в 
единицу времени. 

Единицей измерения 
тепла является джоуль 
(Дж). 
Однако в физиологии и 
медицине используют и 
внесистемные единицы – 
калорию или 
килокалорию (1 ккал = 
4,19 кДж).



Основной обмен 

• Количество энергии, 
затрачиваемое организмом 
на поддержание жизни 
(кровообращение, 
сердцебиение, выделение 
гормонов и т.д.)



от пола

Основной обмен зависит



Активная жизнедеятельность требует 
дополнительных затрат энергии

дополнительный 
расход энергии

Основной 
обмен

ОБЩИЙ 
ОБМЕН=+



Общий обмен зависит

от климатических 
условий



Общий обмен зависит

от эмоционального 
состояния



Общий обмен зависит

от физической 
нагрузки



Расчет общего обмена 



Энерготраты организма должны быть 
компенсированы полноценным питанием



Энергетическая ценность пищи 
=  калорийность











Основные правила рационального 
питания

1. Смешанная пища: 13-15% белки, 17-20% - жиры; 65-70% - 
углеводы 
Помните, что еда должна быть разнообразной, вкусной и 
полезной! 

3. В зависимости от энергозатрат люди разных профессий делятся на 
несколько групп. Для выполнения определенного вида работы организм 
должен покрывать затраты энергии за счет соответствующего количества 
пищи.   

2. Прием пищи 4 раза в день:
- завтрак (30% дневного рациона) - мясное, рыбное, творожное или 
молочное блюдо;
- второй завтрак - ланч (10% дневного рациона) - пища, богатая 
углеводами - бутерброд, булочка, творог с фруктами;
- обед (40% дневного рациона) - горячая пища, обязательно суп или 
бульон, мясное или рыбное блюдо с гарниром, рекомендуется салат;
- ужин (20% дневного рациона) - молочное или овощное блюдо 

не забывайте о напитках!



меню для учителя 

завтрак: каша 
пшеничная, 
рогалики, кофе с 
молоком без 
сахара

ланч: салат 
фруктовый, сок 
апельсиновый, 
запеканка 
творожная

обед: щи, селедка по 
шубой, куриное жаркое с 
сыром, чай с молоком и с 
сахаром

2500 ккал

ужин: перец 
фаршированный, 
яблоко, кефир 
1%



Меню для водителя
3000 ккал

завтрак: овсяная 
каша, кофе с молоком и 
сахаром, бананы

ланч: яйца, чай с 
лимоном и сахаром, 
шоколадный торт

обед: салат экзотический, 
борщ, сардельки свиные, 
макароны, яблочный сок

ужин: горшочки с 
мясом, кефир, яблоко



Меню для футболиста
3600 ккал

завтрак:
омлет
овсяные 
 хлопья
чай с сахаром

ланч:
тирольский пирог
банан
вишневый компот

 
обед:
суп гороховый 
хлеб ржаной 
фаршированный перец
овощной салат с 
майонезом
сливовый компот

ужин:
карп заливной с 
овощами
картофель фри
абрикосовый сок



Меню для грузчика
4000 ккал

обед:

ланч:

завтрак:

ужин:
куриное фрикасе
картофель фри
чай с лимоном и 
сахаром

бигмак
творог
кофе с молоком и  сахаром

сок виноградный 
пирог тирольский
яйца вареные 2шт.

гороховый суп 
стейк из свинины
картофельное пюре
сливовый компот
салат овощной с майонезом 



Правильное 
питание - залог 
здоровья! 



Нарушения обмена 
веществ
Ожирение





Типы сахарного диабета
Если поджелудочная железа не вырабатывает гормон - 
инсулин развивается сахарный диабет - первого типа 
(инсулинозависимый).
Если инсулин же вырабатывается, но не воспринимается 
клетками развивается диабет - второго типа.



Сахарный диабет
Основной источник энергии для человека- глюкоза. Она поступает 
с пищей и доставляется во все клетки организма. Усвоение 
глюкозы зависит от гормона поджелудочной железы – инсулина.
Состояние при котором концентрация глюкозы в крови 
превышает норму- называется сахарным диабетом.



Фенилкетонурия



Домашнее задание 
• Составить суточный рацион питания для 

подростка 14-15 лет (по предложенным 
таблицам энергозатрат из расчета общего 
обмена, вычисленного по формуле Харриса-
Бенедикта

• Заполнить таблицу «Витамины» по 
материалам учебника стр. 196-199

Группа 
витаминов 
(название)

Действие на 
организм

Гипервитаминоз Гиповитаминоз Источники 


