
Формула для расчета Индекса массы тела (ИМТ):  

ИМТ=Вес (кг) : Рост 
2 
(м) 

 Обращаем внимание, что индекс массы тела (ИМТ) показывает, в норме ли 

ваш вес с точки зрения медицины. В соответствии с рекомендациями 

всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) разработана следующая 

интерпретация показателей ИМТ:  

16 и менее – выраженный дефицит массы,  

16 – 17,9 – недостаточная масса тела,  

18 – 24,9 – нормальный вес, 

 25 – 29,9 – избыточная масса тела (предожирение),  

30 – 34,9 – ожирение 1 степени, 35 – 39,9 – ожирение 2 степени,  

40 и более – ожирение 3 степени (морбидное). 

 Индекс массы тела (ИМТ) – это индикатор, позволяющий рассчитать 

нормальный вес для человека с вашим ростом и, тем самым, косвенно 

оценить, является ли масса недостаточной, нормальной или избыточной 

(ожирение).  

ЗАЧЕМ НУЖЕН РАСЧЕТ ИНДЕКСА МАССЫ ТЕЛА (ИМТ)?  

Недостаточная масса тела, как и избыточная, способна стать причиной 

проблем со здоровьем. Дефицит массы у женщин может привести к 

отсутствию месячных, невозможности забеременеть, остеопорозу. 

Нормальный вес женщины по формуле ИМТ варьируется от 19 до 24. С 

возрастом норма веса, как и индекс массы тела, как правило, немного растет. 

Если рассчитав ИМТ, вы получили результат «Избыточная масса тела», это 

не повод паниковать. Серьезной угрозы здоровью нет, и дело вполне 

поправимо. Начните правильно питаться, подберите подходящие упражнения 

для похудения. Если же калькулятор ИМТ сообщил, что у вас ожирение, 

стоит обратиться ко врачу. Даже небольшое снижение индекса массы тела 

позволит улучшить здоровье. Однако ИМТ нельзя назвать универсальным – 

например, человеку с большой мышечной массой на этот показатель 

ориентироваться не стоит. Нельзя ориентироваться на калькулятор ИМТ при 

определении нормы веса детей и беременных женщин. При расчете 

нормального веса мужчины можно ориентироваться на ИМТ от 25 до 27. 

Согласно исследованию израильских ученых, средняя продолжительность 

жизни мужчин с таким ИМТ максимальна. 

Расчет величины основного обмена (ВОО) 

В настоящее время формула Харриса-Бенедикта ( выведена в 1919 году) 

точна в основном по отношению к людям, ведущим физически активный 

образ жизни. Расчет величины основного обмена (ВОО) по формуле 

Харриса-Бенедикта: 



 Женщины: ВОО = 655,1 + 9,6 * масса тела (кг) + 1,85 * рост(см) – 4,68 * 

возраст (годы) 

 Мужчины: ВОО = 66,47 + 13,75 * масса тела (кг) + 5,0 * рост(см) – 6,74 * 

возраст (годы) 

 ФОРМУЛА МАФФИНА-ДЖЕОРА  

Формула основного обмена Маффина-Джеора (или Миффлина-Сан Жеора) – 

это современный метод расчѐта. Формула выведена в 2005 году и по 

утверждению Американской Диетической Ассоциации (АДА) на 

сегодняшний день позволяет наиболее точно рассчитать сколько калорий 

тратит организм здорового взрослого человека в состоянии покоя. Расчет 

базового обмена веществ по формуле Миффлина-Сан Жеора:  

Для женщины: ВОО = 9,99 * вес(кг) + 6.25 * рост (см) – 4,92 * возраст – 161 

Для мужчины: ВОО = 9,99 * вес (кг) + 6.25 * рост (см) – 4,92 * возраст + 5  

Рассчитав по формуле Харриса-Бенедикта или формуле Маффина-Джеора 

величину основного обмена веществ, можно вычислить и примерное 

количество калорий, необходимых в сутки для поддержания веса тела с 

учетом уровня физической нагрузки. Для этого умножаем полученное число 

на коэффициент физической активности:  

Количество физической нагрузки                         Суточный расход энергии  

Минимальные нагрузки (сидячая работа)                                             ВОО * 1.2  

Немного дневной активности и легкие упр-ия 1-3 раза в неделю ВОО * 1.375  

Тренировки 4-5 раз в неделю (или работа средней тяжести                               

ВОО * 1.4625  

Интенсивные тренировки 4-5 раз в неделю                                      ВОО * 1.550 

 Ежедневные тренировки                                                           ВОО * 1.6375  

Ежедневные интенсивные тренировки или тренировки 2 раза в день  ВОО * 

1.725 

Тяжелая физическая работа или интенсивные тренировки 2 раза в день

 ВОО * 1.9 

 Полученное в результате число – это то количество калорий, которое можно 

употреблять в день, чтобы не набирать вес.  



 

 



 

 

 



 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

Польза знаний о гликемическом индексе[править | править вики-текст] 

Для большинства людей еда с низким гликемическим индексом 

предпочтительнее. Медленное усвоение еды, постепенные подъѐм и 

снижение уровня сахара в крови при низком гликемическом индексе 

помогают людям с диабетом контролировать концентрацию глюкозы в 

крови. Исключение составляют только спортсмены, для которых еда с 

высоким гликемическим индексом может быть полезной во время и после 

соревнований — она помогает быстро восстановить силы. Еда с низким 

гликемическим индексом, употреблѐнная за 2 часа до соревнований, может 

помочь спортсменам, обеспечивая мышцы медленно высвобождаемой 

энергией. Такой же эффект может помочь здоровым людям похудеть. 

https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%93%D0%BB%D0%B8%D0%BA%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B8%D0%BD%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D1%81&veaction=edit&vesection=2
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%93%D0%BB%D0%B8%D0%BA%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B8%D0%BD%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D1%81&action=edit&section=2
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D1%81%D0%BC%D0%B5%D0%BD


Гликемический индекс принято делить на низкий (10-40), средний (40-70) и 

высокий (свыше 70). На упаковках отечественных продуктов найти 

упоминание о ГИ практически невозможно, но в европейских странах его 

часто указывают. К примеру, шоколадный батончик — 70, гамбургер — 85, 

мороженое - пломбир в шоколаде — 70, шоколад чѐрный (70% какао) — 22, 

шоколад молочный — 70, томатный сок — 15, виноградный (и другие 

фруктовые соки без сахара) — приблизительно 46-48, в большинстве мясных 

и рыбных продуктов ГИ меньше 10. 

 

 



 

 



 



 



 

 



 



 

 



 

 



 



 



 

 



 

 



 

 



 

 


