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Аннотация
«Правильное питание – это здоровье. А здоровье – это всегда

красиво!». Многие из нас поддержат это утверждение, но как
же сложно заставить себя придерживаться такой установки. Для
Елены это не просто красивая фраза, а девиз, которому она
следует в жизни. Диеты без показаний, необоснованные запреты
и укоренившиеся мифы – лишь трата вашего драгоценного
времени, а зачастую и здоровья. С этим необходимо покончить
раз и навсегда! В книге по полочкам разложено само понятие
рационального питания. На пальцах рассказано о белках, жирах
и углеводах. Даются ответы на самые популярные вопросы,
развенчиваются мифы о продуктах и доказывается, что здоровое
питание – это легко и просто. Здесь вы найдете самую
полную инструкцию по снижению веса и удобные инструменты
для работы над собой: дневник питания, список продуктов,
руководство по расчету норм калорийности, информацию по
составлению рациона и многое другое. Это не просто книга о еде.



 
 
 

Это самый настоящий гид по правильному питанию и здоровой
стройности!
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ELENA_GOODFOOF
более 600 тыс. подписчиков
Елена Бойко – нутрициолог, специалист по рацио-

нальному и консультант по спортивному питанию, автор
статей для журналов и интернет-изданий. Вот уже бо-



 
 
 

лее четырех лет Елена ведет личный блог в Instagram
@Elena_GoodFood, аудитория которого превысила 600 ты-
сяч подписчиков. Помимо своего основного профиля, Еле-
на ведет две страницы сборника, где публикует рецепты по-
лезных блюд (@goodfood_recept) и шпаргалки-инфографи-
ки (@goodfood_shpargalki) для удобства читателей.



 
 
 

 
Предисловие

 
«Ты – то, что ты ешь», – говорил Гиппократ. Фраза, не

теряющая актуальности во все времена. Однако мне кажется,
что именно в наше время она как нельзя более актуальна.

Ведь несмотря на то, что полки супермаркетов ломят-
ся от мыслимых и немыслимых продуктов, а улыбающие-
ся рекламные люди каждый день предлагают нам попробо-
вать свежие новинки, поход за едой превращается в тот еще
квест. Заполнить холодильник в худшем случае безвредной,
а в идеале полезной едой не так-то просто. Производите-
ли изобретают все новые способы сделать продукты более
привлекательными (добавляя тонну сахара, ароматизаторов,
красителей, увеличивая срок годности и т. д. и т. п), а Интер-
нет кишит таким количеством противоречивой информации
о питании, что «взрывается» голова.

«Так больше продолжаться не может!» – подумала я и ре-
шила написать эту книгу. В ней я по полочкам разложу, как
питаться правильно и с пользой для здоровья, на какие улов-
ки маркетологов не следует поддаваться, на что ориентиро-
ваться при составлении рациона, а также как с помощью еды
привести себя в форму и быть не только стройной, но и кра-
сивой.

Давай знакомиться.
Меня зовут Елена Бойко, я диетолог-нутрициолог, влюб-



 
 
 

ленный в свою профессию. Возможно, мы уже знако-
мы по моему блогу в Инстаграме (@Elena_GoodFood) ли-
бо по моим пабликам-сборникам (@Goodfood_recept и
@Goodfood_shpargalki). За время ведения блога я написала
более тысячи статей о рациональном питании и качествен-
ном, здоровом похудении, сделала более ста обзоров и раз-
боров продуктов и популярных систем питания, помогла об-
рести стройность более чем пяти тысячам человек и завое-
вала доверие более чем полумиллиона читателей.

В этой книге я собрала воедино все свои знания и опыт,
чтобы просто и доступно рассказать о системе рационально-
го питания каждому, кто хочет расставить для себя точки
над i в данной теме.

Помимо того, что я имею образование и опыт работы с
людьми, у меня есть еще и личный опыт снижения и удержа-
ния веса. Да-да, я начала развиваться в этой области, начав
собственную борьбу с лишним весом. Поэтому всегда гово-
рю, что являюсь не только теоретиком, но и практиком, ко-
торый не понаслышке знает, как это – менять пищевые при-
вычки и режим, работать над собой, учиться составлять гра-
мотное меню и следовать ему.

Я никогда не была худой. Скорее, подтянутой, благодаря
детским и юношеским занятиям спортом. Но потом со мной
случилась ОНА! Нет, не первая любовь, а жизнь в студенче-
ском общежитии. Вечеринки, тусовки, дешевые столовские
пирожки и сосиски в тесте, растворимая лапша, еда по ночам



 
 
 

и за компанию с подружками сделали свое дело. Я стала на-
бирать вес, сама того не замечая. Очнулась, когда при росте
158 см весы безжалостно показывали 74 кг. С тех пор нача-
лись множественные бесплодные и, будем честными, бестол-
ковые попытки похудеть. Белковые диеты, монодиеты, чаи
для похудения, разгрузочные дни – чего я только не пере-
пробовала! Результаты были кратковременными и неутеши-
тельными. Пяток килограммов плавали туда-сюда, я перехо-
дила из размера 48 в 46-й и обратно.

Думаю, этот путь знаком многим: когда нет системы, когда
пробуешь то один, то другой способ, радуешься скинутым
пяти килограммам, которые, стоит только расслабиться, тут
же возвращаются назад и захватывают еще парочку дружков.
С каждой такой попыткой результаты все печальнее, процесс
идет все медленнее, испытанные способы уже не помогают.
В итоге от горя и злости начинаешь снова есть все подряд,
а потом снова не можешь смотреть на себя в зеркало. И так
годами. Годами не можешь вырваться из этого замкнутого
круга. Знаем, проходили.

Наконец до меня дошло, что нужна система, необходимо
менять сами пищевые привычки и отношение к еде, себе и
своему телу. Забыть про «надо срочно похудеть к лету» и ра-
ботать над собой в комфортном темпе. Я начала самостоя-
тельно постигать основы правильного питания и менее чем
за полгода похудела почти на 17 кг. С тех пор легко держу
вес в норме.



 
 
 

Тема здорового образа жизни так меня увлекла, что я
решила получить образование в этой сфере. Сначала по-
шла учиться на тренера тренажерного зала и групповых про-
грамм, а также получила сертификаты консультанта по пи-
танию и спортивному питанию. После этого поняла, что мне
мало – аппетит, как говорится, приходит во время еды,  –
и прошла обучение на фитнес-нутрициолога с диетологиче-
ским сопровождением.

Вообще я заметила, что еще пару лет назад от слова «нут-
рициолог» многие впадали в ступор. Это сейчас термин все
больше входит в нашу жизнь.

Нутрициология – наука о питании. Изучает продукты пи-
тания, состав пищи, воздействие на организм человека.

Нутрициолог – тот специалист, который подбирает и вы-
страивает рацион для здорового человека, исходя из теку-
щих целей и потребностей, помогает сформировать новые
пищевые привычки.

По сути, нутрициология находится на стыке таких фунда-
ментальных наук, как физиология, биохимия, диетология и
даже, можно сказать, психология.

В своей работе я опираюсь исключительно на те нормы,
которые на данный момент приняты Всемирной организа-
цией здравоохранения (ВОЗ) и Минздравом России. Еже-
дневно можно встретить различные исследования, которые
утверждают то одно, то другое и зачастую являются прямо
противоположными друг другу. Так вот, нужна четкая науч-



 
 
 

но-доказательная база, прежде чем принимать чьи-то гипо-
тезы на веру. Пока официальной наукой данные не подтвер-
ждены, брать их за основу априори нельзя. Поэтому я аргу-
ментирую все и привожу факты только с точки зрения офи-
циально действующих норм.

Наверняка вам встречалась на просторах Интернета фра-
за «ПП у каждого свое». Признаюсь по секрету, раньше ме-
ня от нее слегка потряхивало, теперь привыкла. Есть утвер-
жденные критерии, точные данные и цифры, относящиеся к
рациональному питанию. С помощью них легко можно по-
нять, является ли тот или иной рацион здоровым, или перед
нами банальная низкоуглеводная диета; относится ли про-
дукт к понятию «правильное питание», или им лучше не зло-
употреблять. Сосиска промышленного производства оста-
нется сосиской (сомнительным в наше время продуктом),
даже если трижды вписать ее в калорийность рациона. Под-
мена понятий, безграмотность, устаревшие и новые, появля-
ющиеся как грибы после дождя мифы о еде – вот что я еже-
дневно вижу в своей работе. Именно по этой причине все-
гда нужно обращаться к официальным данным, а не слушать
фито- и прочих няшек с просторов Интернета.

Очень важно самостоятельно разложить в голове систему
рационального питания, тогда ответы на многие вопросы от-
падут сами собой. Можно будет всегда оставаться в форме,
кормить семью здоровой пищей и быть красивой. Ведь кра-
сота – это прежде всего здоровье, а здоровье – это всегда



 
 
 

красиво.
В этой книге по обычной системе от простого к сложному

мы разберем рациональное питание, цели и задачи, которые
оно решает, обсудим текущие нормы, принципы и критерии.
Всесторонне рассмотрим макронутриенты (белки, жиры, уг-
леводы) и их роль для организма. Обязательно затронем те-
му грамотного снижения веса, пищевых привычек и пище-
вого поведения, выстроим подробный и понятный алгоритм,
который позволит стройнеть легко и с удовольствием. В кон-
це вас ждет удобный инструмент для контроля динамики
процесса во время снижения веса – дневник питания и ре-
жима дня.

Все рекомендации, данные в этой книге, применимы к от-
носительно здоровому человеку. Тому, у кого нет необходи-
мости соблюдать специальную лечебную диету или ограни-
чивать какие-либо продукты. Надеюсь, это очевидно, но на
всякий случай заострю внимание. Если у вас имеются от-
дельные, персональные назначения, которые дал ваш специ-
алист, основываясь на анамнезе, они (эти назначения) долж-
ны быть первичными. И рацион в первую очередь должен
быть подчинен и отвечать именно этим рекомендациям, по-
скольку все значения и нормы, о которых я говорю ниже,
приведены для некоего усредненного, априори здорового че-
ловека и не учитывают индивидуальных особенностей.



 
 
 

 
Понятие рационального питания

 
Прежде чем переходить к обсуждению норм и критериев,

предлагаю ввести сам термин «рациональное питание».
Начнем с того, что термина «правильное питание» в дие-

тологии нет. Можно сказать, что это просторечное название
– то, каким пользуется сейчас большинство людей. Также
можно встретить аббревиатуру «ПП» или даже такую –
«ПэПэ». Я буду пользоваться и термином «рациональное пи-
тание», и словосочетанием «правильное питание», и букво-
сочетанием «ПП».

Рациональное питание  – это сбалансированный рацион,
который должен осуществлять равновесие между энергией,
поступающей из пищи, и энергией, расходуемой человеком.

Главная цель рационального питания – удовлетворение
потребности человеческого организма в качественных мак-
ро- и микроэлементах, необходимых для его полноценного
функционирования и жизнедеятельности.

В основе рационального питания лежат три основных
принципа:

1. Баланс между энергией, которая поступает с пищей, и
энергией, которую человек тратит в процессе жизнедеятель-
ности. Иными словами, сколько получаем – столько и тра-
тим. Избыток энергии приведет к набору лишнего веса, а
большой дефицит – к проблемам со здоровьем.



 
 
 

2. Достаточность пищевых веществ для удовлетворения
потребности организма в определенном их качестве, коли-
честве и соотношении. Иначе говоря, еда должна обеспечи-
вать бесперебойную работу всех систем организма. Для это-
го поступающие калории, белки, жиры и углеводы должны
быть качественными, а микронутриентный состав рациона
многообразным.

3. Соблюдение режима питания. Этот принцип позволяет
соблюсти два предыдущих и содействует выработке верных
пищевых привычек.

В зависимости от текущих потребностей, рациональное
питание может способствовать набору, поддержанию или
снижению массы тела.

Посмотрите на определение. Как вы думаете, кому подхо-
дит рациональное питание?

Кстати, этот вопрос я обычно задаю на семинарах, куда
меня приглашают выступить время от времени. Чаще всего
из зала сразу раздается ответ:

– Худеющим.
– А нехудеющим? Тем, кто набирает массу или поддержи-

вает вес, можно правильно питаться? – снова спрашиваю я.
– Можно, – слышу в ответ.
– А детям?
– Нужно! – уже более уверенно хором отвечают участни-



 
 
 

ки.
Таким образом, общим коллективным разумом мы при-

ходим к тому, что правильное питание – для всех. Следить
за тем, что попадает в тарелку, стараться употреблять здо-
ровую пищу в достаточном количестве не только можно, а
необходимо всем: женщинам и мужчинам, девушкам и юно-
шам, детям и старикам, худеющим и нехудеющим. Потому
что в глобальном смысле цель ПП – это здоровье.

Раньше меня удивляло, когда интересовались, можно ли
беременным, детям и кормящим питаться правильно. Сра-
зу становилось любопытно, что вообще человек вкладывает
в это понятие. Со временем я поняла, что для многих пра-
вильное питание четко ассоциируется с похудением, то есть
оно воспринимается людьми как диета для похудения.

По большому счету правильное питание – это тоже дие-
та. Ведь диета – это система питания, имеющая определен-
ные задачи, критерии, принципы, нормы. И здесь все верно:
изначально диета воспринималась именно как система пита-
ния, обычно лечебная. Но в наших реалиях это слово уже
прочно связано в сознании с похудением.

Поэтому подчеркну еще раз: правильное питание НЕ рав-
но похудение. Между этими двумя понятиями знак равен-
ства ставить НЕЛЬЗЯ.

Правильное питание – это здоровая еда, выстроенная в
сбалансированный рацион с необходимым количеством мак-
ро- и микронутриентов. Все. А вот цели, количество, состав



 
 
 

приема пищи будут различны. Для худеющих будут действо-
вать одни правила, для набирающих массу другие. Если пер-
вым чаще рекомендуется не злоупотреблять углеводами по
вечерам, то вторым это делать нужно. Худеющие едят кашу,
скажем, два раза в день, набирающие – четыре. И это вовсе
не значит, что одни питаются правильно, а другие нет. Каша,
она и есть каша. Цели разные.

То же самое касается и модного понятия «интуитивное
питание». Не существует никаких разновидностей правиль-
ного питания. Оно либо правильное (80–90 % здоровой еды
и 10–20 % баловства типа шоколада или редких набегов в
пиццерию) либо неправильное. Адепты интуитивного пита-
ния едят то, что хотят и когда хотят, но опять же максималь-
но исключив вредные продукты из своего рациона.

Что получается? Люди следят за тем, что едят, обеспечи-
вают разнообразие рациона, но не находятся в стадии актив-
ного снижения или набора веса. Питание-то все равно оста-
ется правильным. Не чипсы на завтрак и бургер со сникер-
сом на обед, а омлет на завтрак и банан с кефиром на ужин.

Приведу в пример свою маму. Ей 60 лет, обычная женщи-
на, крайне далекая от модных понятий типа «фитнес», «ПП»
и т. д. Но уже много лет она завтракает кашей, варит супы
на овощном или легком курином бульоне, не ест жирное и
жареное. Выбирает в качестве способа приготовления запе-
кание еды в духовке или тушение в мультиварке. Ежедневно
она употребляет кисломолочные продукты и овощи/фрукты.



 
 
 

По максимуму исключила мучное, но, когда хочется, позво-
ляет себе конфетку или печенье. Вот и получается то же са-
мое интуитивное питание. А по факту обычное здоровое, чи-
тай – правильное, питание.

Другой пример, когда молодая девушка, ведущая блог,
ежедневно выкладывает в качестве примера фото своих зав-
траков и обедов – шоколадные батончики и бутерброды с
колбасой – и с гордостью уверяет, что именно об этом по-
просила ее интуиция. Здесь проходит тонкая грань. Чтобы
питаться «интуитивно» и правильно, нужно не просто при-
слушиваться к себе, но и иметь здоровые, верные привычки
и знать основы рационального питания. Иначе никаким пра-
вильным питанием там и близко пахнуть не будет.

Вот и получается, что ПП – это не диета, а образ жизни.
Фраза, конечно, уже довольно банальная, но действительно
отражающая суть. Пока к правильному питанию относиться
как к кратковременной диете для похудения («Лена, хэлп,
сижу на пп вот уже две недели, но еще не похудела к лету!»),
ни о какой пользе для здоровья или выдающихся результатах
речи быть не может.

Так вот, возвращаясь к вопросу «Кому полезно правиль-
но питаться?», я подытожу – всем! Тем более что здоровый
образ жизни – единственный фактор, на который мы можем
и должны влиять, если хотим прожить долго и счастливо.

Но несмотря на то, что пропаганда здорового образа жиз-
ни активно ведется по всему миру, столь же активно воз-



 
 
 

растает проблема ожирения. Знаете ли вы, что всего за 30
лет ожирение в списке смертельных болезней перебралось с
десятого места на шестое? А 2010-е годы стали первыми в
истории человечества(!), когда от ожирения стало умирать
больше людей, чем от голода. Только представьте! В мире до
сих пор есть места, где люди гибнут от голода, а в благопо-
лучных, казалось бы, странах, наоборот, умирают от еды!

Основные причины ожирения – избыток нездоровой пи-
щи, переедание, малоподвижный образ жизни.

И еще один ужасающий факт! За каких-то 40 лет количе-
ство детей, страдающих ожирением, увеличилось в 11 раз и
составляет на данный момент 124 миллиона человек в мире.
Только вдумайтесь в эту цифру!

Действительно, оглянувшись вокруг, можно заметить до-
статочно большое количество полных и даже откровенно
толстых детей. И виной тому не генетика и наследствен-
ность. Ген полноты, между прочим, до сих пор не найден.
Хотя периодически ученые и сообщают, что нашли участ-
ки генов, отвечающие за набор лишнего веса. Однако офи-
циально генетическая предрасположенность к полноте по-
ка факт не доказанный. Наследственностью часто определен
тип телосложения, но не склонность к набору веса. Я не го-
ворю сейчас о случаях, когда лишний вес обусловлен меди-
цинскими причинами, но в большинстве случаев объектив-
ной причиной избыточного веса детей становятся именно се-
мейные привычки.



 
 
 

Пример 1.
У Насти в семье принято есть первое, второе и десерт в

каждый прием пищи, а в промежутках пить чай с домашней
выпечкой. Настина бабушка – просто мастерица печь сдо-
бу! Основу же рациона в семье девочки составляют жареная
на сале картошечка, салаты с майонезом, наваристые супы и
прочая сытная пища. В итоге в 12 лет Настенька весит 65 кг,
бабушка горделиво вздыхает: «В нашу породу!» – и подкла-
дывает ей еще пирожок.

Пример 2.
Ваня весит почти 60 кг в неполные девять. Каждые выход-

ные он с родителями ходит в «Макдоналдс». На перекус в
школу мальчик берет бутерброды с колбасой, а лучшим вре-
мяпрепровождением считает компьютерные игры вприкуску
с чипсами. «Ничего другого не ест и спортом заниматься не
хочет», – жалуется Ванина мама на форумах, похрустывая
печеньем.

Я не зануда и не люблю крайности. Я против строгих огра-
ничений, правил и любой зацикленности. И не вижу ниче-
го страшного в том, что иногда (ключевое слово) ребенок
съест печенье или отметит праздник газировкой. Но с дет-
ства неправильные пищевые привычки – это и проблемы со
здоровьем, и вероятные комплексы сейчас и в дальнейшем.



 
 
 

Как-то одна из подписчиц спрашивала у меня совета, что
делать, если у ребенка лишний вес. «Подавать личный при-
мер, – ответила я, – изменить питание, начать вместе зани-
маться спортом, быть активными и подвижными». Через ка-
кое-то время она поделилась, что теперь они вместе с сыном
регулярно ходят в бассейн, много гуляют, привели в порядок
домашний рацион, и ребенок пришел в норму.

Выводы очевидны! И ясно то, что культуру питания нуж-
но прививать и взращивать и в себе, и в своей семье. Поэто-
му предлагаю перейти к рекомендованным нормам и потреб-
ностям в пищевых веществах и разобрать понятия калорий-
ности, белков, жиров и углеводов.



 
 
 

 
Нормы потребности

в пищевых веществах
 

Наряду с нормами, утвержденными ВОЗ, в каждой стра-
не существуют свои нормы, которые в ту или иную сторону
могут отличаться от разработанных ВОЗ.

Для России действуют нормы, принятые Минздравом
России в 2008 году. Все они рассчитаны на некоего усред-
ненного человека средних параметров и не всегда отража-
ют истинную потребность в пищевых веществах для каждо-
го конкретного человека. Это можно рассчитать индивиду-
ально.

За такого «среднего» человека в нашей стране приняты:
• мужчина 30 лет массой 70 кг;
• женщина 30 лет массой 65 кг;
Нормы ВОЗ приведены на таких же тридцатилетних муж-

чину и женщину массой 65 и 60 кг соответственно.

Запомните это!



 
 
 

На потребность в пищевых веществах и энергии влияют
несколько факторов:

1. Регион проживания.
Так, жители Севера нуждаются в энергии на 10–15  %

больше, чем жители центральных регионов. А для тех, кто
живет на Юге, энергетическая ценность рациона должна
быть примерно на 5 % ниже, чем для населения централь-
ных регионов. Все дело в теплопродукции – способности ор-
ганизма образовывать теплоту в тканях.

На самом деле, все очень логично, и вы не раз на себе ис-
пытывали этот фактор. Например, вспомните, как промозг-
лой осенью или холодным зимним днем хочется горячего и



 
 
 

наваристого супа, а не салата из свежих овощей. Бежишь до-
мой, мерзнешь и мечтаешь о тарелке жирного борща, да с
черным хлебом, да с салом. Ммм! А вот в жаркий летний
день горячего, калорийного бульона хочется меньше всего.
Зато на ура заходят овощные салаты, фрукты, легкие холод-
ные супчики.

2. Степень физической активности/интенсивности труда.
Тут тоже все просто: кто работает – тот ест!
За последние 50 лет средняя потребность в калориях

уменьшилась на 1000  ккал. Все потому, что человечество
стало меньше двигаться. Мы пересели на личные автомоби-
ли или, в крайнем случае, на удобный общественный транс-
порт. Профессий, предполагающих сидячий образ жизни,
становится больше, а тех, где требуется работать на ногах
или тяжело физически трудиться, меньше.

Для сравнения: потребность в калорийности у менедже-
ра, который пусть даже три-четыре раза в неделю посещает
фитнес-клуб, примерно в два раза ниже, чем у рабочего на
заводе или шахтера: 2000–2500 ккал против 4500–5000. Это,
как говорится, две большие разницы.

3. Беременность и кормление.
С учетом этих факторов предусмотрены надбавки к нор-

мам питания для беременных и кормящих женщин. Для
беременной женщины прибавка составляет в среднем 150–



 
 
 

200 калорий каждый триместр, начиная со второго тримест-
ра, а для кормящей матери – 300–500 калорий, преимуще-
ственно за счет белка и углеводов.

Еще раз подчеркну, что любые групповые нормы усред-
ненные. И если параметры человека отличаются от средних,
взятых за эталон, то этот фактор обязательно нужно учиты-
вать. Позже мы будем учиться считать калорийность раци-
она, исходя из индивидуальных параметров и особенностей
конкретного человека.



 
 
 

 
Понятие калорийности,

белков, жиров и углеводов
 
 

Калорийность
 

Помните старый анекдот?
– Кто такие калории?
– Это такие мелкие пакостные существа, живущие в шка-

фу и ушивающие всю летнюю одежду.
На самом деле, калорийность – это энергетическая цен-

ность пищи. Любой продукт обладает калорийностью, то
есть способен давать энергию. Важно, чтобы с пищей мы по-
лучали ровно столько энергии, сколько ее затрачиваем.

Калорийность принято измерять в килокалориях (всем
известно сокращение – ккал) или килоджоулях (обозначает-
ся кДж, встречается редко).

Белки и углеводы дают по 4 ккал с одного грамма, а энер-
гетическая ценность жиров составляет 9 ккал. Также кало-
рийностью обладает и спирт – этанол: в 1 г 7 ккал.

Таким образом, подытожим:
• 1 г белка = 4 ккал;
• 1 г углеводов = 4 ккал;
• 1 г жиров = 9 ккал;
• 1 г спирта = 7 ккал.



 
 
 

На что же наш организм тратит энергию? Многие оши-
бочно думают, что энергия расходуется только на трениров-
ках или при интенсивной физической активности. А это во-
все не так.

Энергозатраты организма состоят из трех факторов:
1. Основной обмен (жизнедеятельность в состоянии по-

коя).
Представьте следующую ситуацию. Человек весь день ле-

жит на диване, не шевелится, просто лежит и моргает. Так
вот, даже в этом состоянии он будет расходовать энергию.
Ведь одновременно протекает множество внутренних про-
цессов, в том числе и обменные, и дыхательный, и поддер-
жание температуры тела и т. д.

Величина основного обмена не будет одинаковой для
всех, и у каждого человека она будет отличаться. Основной
обмен зависит в первую очередь от таких параметров, как
пол, возраст, рост и масса тела. Например, величина основ-
ного обмена 20-летнего парня массой 80 кг и ростом 180 см
будет выше, чем потребность в энергии на жизнедеятель-
ность в состоянии покоя 50-летней женщины ростом 160 см
и массой 60 кг.

Определить величину основного обмена можно по специ-
альным таблицам, в которых содержатся усредненные в за-
висимости от параметров данные. Кроме того, есть специ-
альные формулы расчета основного обмена. Самой актуаль-



 
 
 

ной на данный момент признана формула Миффлина—Сан
Жеора.

Согласно ей основной обмен считается следующим обра-
зом.

Мужчины: 9,99 × масса тела (кг) + 6,25 × рост (см)
– 4,92 × возраст (годы) + 5.

Женщины: 9,99 × масса тела (кг) + 6,25 × рост (см)
– 4,92 × возраст (годы) – 161.

Если подставить в эту формулу параметры тех условных
людей из примера выше, то мы получим:

ВОО парня = 9,99 × 80 + 6,25 × 180 – 4,92 × 20 + 5 =
1830,8 ккал;

ВОО женщины = 9,99 × 60 + 6,25 × 160 – 4,92 × 50 – 161
= 1192,4 ккал.

Затраты на основной обмен возрастают при ряде некото-
рых заболеваний: сепсисе, туберкулезе, лихорадке, онколо-
гических заболеваниях, повышенной функции щитовидной
железы. При снижении функции щитовидной железы, голо-
дании, приеме некоторых препаратов основной обмен, на-
оборот, снижается.

2. Специфическое динамическое действие пищи (СДД).
Мы не только получаем калории с пищей, но и тратим их

на ее усвоение. Прекрасная новость, правда?
Переваривание, всасывание, превращение нутриентов на

уровне пищи – все это требует расхода энергии. Причем



 
 
 

на усвоение белков требуется больше энергозатрат, чем на
усвоение жиров и углеводов. И это одна из причин, по кото-
рой в стадии снижения веса повышается количество белка в
питании.
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