Формула расчета основного обмена (BMR) Харриса-Бенедикта:

Женщины:  655,1 + 9,6 * масса тела (кг) + 1,85 * рост(см) – 4,68 * возраст (годы)
Мужчины:  66,47 + 13,75 * масса тела (кг) + 5,0 * рост(см) – 6,74 * возраст (годы) 

Полученное число умножаем на свой коэффициент активности:


Минимальные нагрузки (сидячая работа) — 1.2

Немного дневной активности и легкие упражнения 1-3 раза в неделю - 1.375

Тренировки 4-5 раз в неделю (или работа средней тяжести) - 1.4625

Интенсивные тренировки 4-5 раз в неделю -1.550

Ежедневные тренировки -1.6375

Ежедневные интенсивные тренировки или тренировки 2 раза в день - 1.725

Тяжелая физическая работа или интенсивные тренировки 2 раза в день - 1.9 

Формула Миффлина — Сан Жеора  для расчета уровня метаболизма (RMR):

RMR = (9.99* вес в кг + 6.25*рост в см) - 4.92*возраст + 166*пол
*пол = 1 мужчина, 0 женщина

· Для сохранения своего веса умножаем полученное число на 1,15 и получаем необходимое суточное количество калорий

· Для снижения веса плавно уменьшаем количество калорий на 100 до достижения желаемого веса (1000 ккал — минимум)

· Для набора массы плавно увеличиваем количество калорий на 100 до достижения желаемого веса.

