Определение степени ожирения

Ожирения – избыток жировой ткани, нарушение жирового и водно-солевого обмена.
1. Рост возводим в степень. Например, при росте 160х160=25600:10000=2,56 – это индекс веса.

2. Далее берем свой вес и делим на индекс. Например при весе        65 кг: на индекс 2,56 = 25,3.

3. Если результат составляет от 20 до 25  -  норма;

                                                    25  - 27  -  избыток веса;

                                                    27  -  28,5 – 1ст. ожирения;

                                                    28  -  35    - 2 ст. ожирения;

35  -  40    - 3 ст. ожирения;

свыше 40 – 4 ст. ожирения.


Ожирения вызывает заболевания: гипертония, атеросклероз, сахарный диабет и другие, связанные с нарушением обмена веществ.

Определение суточной нормы калорийности:

Человек расходует в час 1 ккал. На 1 кг. веса в состоянии покоя при температуре  +18С.


Например, вес 65 кг. х 24 часа в сутки = 1560 ккал. в сутки + 400 ккал. на жизнедеятельность организма = 1960 ккал.


50% дефицита организм берет из отложения жировой клетчатки, поэтому необходимо составить меню с рационом питания 1300-1340 ккал.
