
Расчет калорийности по формуле Миффлина-Сан Жеора. 

Она помогает вычислить необходимое количество ккал для 

человека в возрасте от 13 до 80 лет. Для женщин: (10 х вес в кг) + 

(6,25 х рост в см) – (5 х возраст в г) – 161; Для мужчин: (10 х вес в 

кг) + (6,25 х рост в см) – (5 х возраст в г) + 5. 

Сколько калорий в день нужно есть? 

 

Так, средняя норма килокалорий в день для мужчин составляет около 2500–2800, 
в то время как норма для женщины в день снижается до 2200–2400 ккал. Для 
понимания: одна единица килокалорий (ккал) равна 1000 калорий (кал). 
Как узнать свою норму калорий в день? 

Чтобы рассчитать свою потребность в калораже, нужно измерить свой вес. Затем 
измерить свой рост и определить суточную норму калорий по формуле: 1. Qж = 
(рост в см х1,8) — ( возраст в годах х 4,7) + (вес тела в кг х 9,6) + 655 , где Qж — 
количество суточной нормы калорий для женщин.26 нояб. 2022 г. 
 
 

 

Сколько калорий нужно сжигать в день чтобы не толстеть? 

Мужчины: в среднем взрослому мужчине нужно сжигать около 2500-3000 калорий 
в день. Это значение может варьироваться в зависимости от уровня физической 
активности, метаболической активности, массы тела, роста и других факторов. 
Женщины: в среднем взрослой женщине нужно сжигать около 2000-2500 калорий 
в день.25 апр. 2023 г. 
От каких продуктов стоит отказаться при похудении, на какие, напротив, 
сделать акцент? 

• сдобная выпечка, 

• кондитерские изделия, 

• хлеб и макаронные изделия из муки высшего сорта, 

• майонез, 

• сливочное масло, молочные продукты с высоким процентом жирности, 

• колбасы, сосиски, 

• фаст-фуд, 

• красное мясо, 

Что может помочь скинуть вес? 

Как ускорить метаболизм и сбросить лишний вес: 



• Употреблять достаточное количество жидкости (около 2,7 литров в день, если нет 
индивидуальных противопоказаний). ... 

• Отдавать предпочтение белковой пище. ... 

• Добавить к кардио-нагрузкам силовые упражнения. ... 

• Высыпаться. ... 

• Питаться дробно. 

Что может мешать сбросить вес? 

Топ-12 причин, мешающих похудеть 

• Недосып ... 

• Недостаток воды в организме ... 

• Ненормированное питание ... 

• Потребление высококалорийных напитков ... 

• Переедание здоровой пищи ... 

• Несбалансированное питание ... 

• Игнорирование размера порций ... 

Что нужно пить по утрам для похудения? 

 

Что пить утром, если нужно похудеть 

1. Зеленый чай 

2. Кофе 

3. Вода с лимоном 

4. Апельсиновый сок 

5. Протеиновый коктейль 

6. Что кушать чтобы убрать жир с живота? 
7. Чтобы похудеть в талии, ешьте ягоды, фрукты и овощи, не содержащие 

крахмал. Введите в рацион цельные злаки, блюда из рыбы и 
морепродуктов, постное мясо, творог. В качестве перекусов или полдника 
употребляйте орехи, семечки, нежирные молочные продукты. Замените 
животные жиры растительными маслами. 

8. Что надо кушать чтобы похудеть в талии? 



9.  

10. Основу рациона для красоты талии должны составлять: авокадо, 
овсяная, гречневая и пшеничная крупы, морепродукты, белокочанная, 
цветная и брюссельская капуста. Лучше минимизировать бобовые, так как 
они провоцируют метеоризм. А также жирную, жареную пищу, алкоголь и 
сладости. 

тартовала неделя популяризации подсчёта калорий 

Сегодня, 11:00  

Официально 

Севастополь 

 

Стартовала неделя популяризации подсчёта калорий. Расскажем, как правильно 
питаться, чтобы «вредная» пища не привела к ухудшениюздоровья 
Подсчет калорий, на данный момент, считается самым безопасным для здоровья методом 
похудения. 

«Калории нужны организму, даже если человек именно в этот момент жизни ничего не 
делает. В этом случае энергия нужна для поддержания базового метаболизма, температуры 
тела, кровообращения, дыхания, работы мозга и многих других процессов в организме, 
которые мы не замечаем. Для поддержания первичных потребностей тела организму 
женщины нужно около 1330 ккал, а организму мужчины — около 1680», - рассказывает Анна 
Маленко, врач Центра общественного здоровья и медицинской профилактики. 

Дополнительно калории тратятся на физическую активность, связанную со спортом и другой 
повседневной деятельности. 

Калории — это тот показатель, который можно контролировать! 

Для расчета ежедневной потребности существуют специальные формулы, а все продукты 
имеют маркировку калорийности. При желании человек может завышать или занижать их 
число. Умение считать калории позволит держать под контролем аппетит, а значит, и 
сохранять свое здоровье. 

Лишние калории, полученные вместе с едой, откладываются на теле. А лишний вес — одна из 
проблем со здоровьем. 

При расчете, сколько калорий нужно в день, необходимо учитывать следующие основные 
факторы: 

рост; 

масса тела; 

половая принадлежность, расход энергии у мужчин в среднем выше, чем у женщин; 

возраст, так как с возрастом обменные процессы в организме замедляются; 

процентное соотношение мышечной и жировой ткани; 
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уровень физической активности. 

Соблюдайте правила здорового образа жизни и будьте здоровы! 

Источник: Telegram-канал "Департамент здравоохранения Севастополя" 

С 8 ПО 14 АПРЕЛЯ 2024 ГОДА НЕДЕЛЯ ПОДСЧЕТА КАЛОРИЙ 

Опубликовано 04.04.2024 12:42 |  |  | Просмотров: 287 

Это нужно знать! 

Питание и подсчет калорий 

Пища — это не только источник витаминов и минералов, но и энергии, которая необходима для 

поддержания жизнедеятельности нашего организма. 

Энергетическая ценность продуктов, как правило, измеряется в килокалориях (1 ккал = 1000 кал). 

У килокалорий нет физического воплощения, и они не являются ингредиентом нашей еды, однако 

они являются мерой энергии, которая в ней хранится. 

Самыми калорийными нутриентами считаются жиры, они содержат 9 ккал на 1 грамм, тогда как 

белки и углеводы только 4 ккал/грамм. 

Суточная потребность человека в энергии складывается из базального метаболизма, который 

обеспечивает все физиологические процессы в организме, и энергии, затрачиваемой на любую 

физическую активность. 
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Организм здорового человека 

находится в состоянии энергетического баланса — состояние равновесия между энергией, 

поступающей с пищей, и затратами на различные процессы жизнедеятельности организма. Если 

человек получает с пищей больше энергии, чем тратит, ее избыток откладывается в виде жировых 



отложений. Таким образом, калорийность рациона тесно связана с массой тела, а избыток калорий 

будет приводить к развитию ожирения. 

Тема веса беспокоит многих, поэтому в данной статье разберем основные факты о калориях и 

калорийности. 

Важно знать 

Взрослому человеку требуется 2000 ккал в день. Потребность в энергии является 

индивидуальным параметром и зависит от ряда показателей, таких как пол, возраст, рост и вес, 

наличие заболеваний и уровень физической активности. Так, например, у пожилых людей 

потребность в калориях будет меньше, чем у взрослых или подростков, а у ожоговых больных 

потребность будет выше, так как энергия нужна для восстановления и строительства новых 

тканей. 

Важно не только количество, но и качество калорий 

Стоит помнить, что количество калорий не отражает пищевую ценность нашего рациона, что 

может привести ко многим негативным последствиям. Яркий пример это монодиеты (когда человек 

определенное время употребляет какой-то один продукт), которые несмотря на быстрый результат 

могут нанести непоправимый вред здоровью, так как невозможно получить все необходимые 

питательные вещества из одного продукта. Кроме того, одинаковые по калорийности блюда по-

разному влияют на чувство сытости. Так пищевые волокна замедляют опорожнение желудка, а 

значить чувство сытости сохраняется дольше. Поэтому съев чипсов на 200 ккал вы захотите есть 

снова намного быстрее, по сравнению с таким же количеством килокалорий, полученных из каши, 

которая богата пищевыми волокнами. 

Существуют продукты с отрицательной калорийностью 

Бытует мнение, что некоторые фрукты и овощи имеют настолько низкую калорийность, что на их 

переваривание требуется больше энергии, чем они могут дать. Однако организм тратит только 

около 10-15% от поступающих килокалорий на переработку пищи, независимо от ее состава. 

Подсчет калорий не работает? 

Несмотря на видимое разнообразие диет, принцип работы любой из них обусловлен именно 

дефицитом калорий, а не содержанием углеводов, количеством приемов пищи или группой крови. 

Тем не менее, большинство диетологических экспертных сообществ сошлось во мнении, что 

постоянный подсчет килокалорий не самый удобный вариант, что связано со сложностями в 

подсчетах, необходимостью постоянно взвешивать пищу и т.д. Поэтому современные 

рекомендации, как правило, содержат упрощенные схемы и советы по сокращению калорийности 

за счет использования различных приемов, например, правила тарелки (половину тарелки должны 

составлять различные салаты или овощи холодной обработки; примерно четверть тарелки может 

занимать основной продукт, такой как рыба, птица или мясо; оставшаяся четверть заполняется 

гарниром, таким как рис, картофель, гречка, макароны). 

Однако, если вы все же решились считать килокалории, ниже обсудим почему этот подход 

может быть неэффективным: 

• Калорийность, указанная на упаковке, является усредненной и может розниться в зависимости от 

используемого метода определения, погрешность может составлять до 20%. Аналогично ситуация 

обстоит и с приложениями для подсчета калорий. Рецепт в базе такого калькулятора может 

отличаться от того блюда, которое вы едите. Так, калорийность борща может составлять от 90 до 

150 ккал/100 граммов в зависимости от ингредиентного состава и способа кулинарной обработки. 

• Усвояемость калорий зависит от индивидуальных особенностей и даже бактерий, обитающих в 

нашем кишечнике, а также от нутриентного состава продукта. 

• Одержимость килокалориями может навредить здоровью, когда выбор блюд и продуктов 



ограничивается только их калорийностью. Поэтому важным является разумный подход, который 

позволит сформировать разнообразный и полноценный рацион в зависимости от ваших целей. 

Правильно питайтесь и будьте здоровы! 

По материалам: 
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