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Для переважної більшості людей успішний процес схуднення є достатньо 

непростим та довготривалим. Він вимагає моральної витримки і сили волі та 
одночасно і дієвим при дотриманні основ оздоровчого збалансованого харчування 
та всебічного фізичного навантаження, рухової активності. Це вимагає чіткості 
дотримання балансу енергоспоживання та енерговитрат. 

Безумовно фізична активність має велике значення, проте, лише біля 20%  
фізичних навантажень впливає на результат схуднення (спосіб спалити калорії), а 
решта 80% – це харчування. Першочерговим, головним чинником схуднення – 
створення дефіциту енергії в організмі, тобто потрібно більше витрачати калорій, 
ніж їх споживати.  Дефіцит енергії - це і є схуднення. Для цього необхідно 
протягом дня споживати менше харчових  продуктів ніж організм людини здатен 
витратити набуті за цей період калорії. Тоді організм починає черпати енергію з 
резервних фондів-запасів на тілі – жирових відкладень, що забезпечує найбільшу 
результативність в плані розщеплювання, транспортування, спалювання 
глікогену (жирових клітин) та оптимізації загальної маси тіла. Адже жирова 
тканина – це є депо енергії в  організмі людини.  

При дотримані основ збалансованого харчування, безпосередньо при 
схудненні, варто забути про об’єм та масу спожитої їжі, а тільки слід знати 
кількість отриманих калорій/джоулів з їжею та дещо зменшити вживання 
кількість солі (до 2,5 г на добу). Тому в основі своїй процес схуднення зводиться 
до обмежень в їжі і створення дефіциту калорій. Отже, низькокалорійний 
харчовий режим – найефективніша програма зниження ваги, яка прискорює 
процес метаболізму. Передусім потрібно вживати харчові продукти лише тоді,  
коли людина голодна та припиняти їсти при появі першого відчуття ситості - це 
природньо. Для зменшення прошарку підшкірного або вісцерального жиру варто 
недоїдати. Для цього пропонуємо розрахувати калорійність свого харчування та 
швидкість метаболізму за допомогою відкоректованої у 1984 році з урахуванням 
нових медичних стандартів та сучасного способу життя людей формули Харріса-
Бенедикта, яка допоможе зрозуміти, скільки калорій потрібно споживати людині 
щодня для схуднення і підтримки ваги залежно від її віку, статі, рівня фізичної 
активності. 
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 для чоловіків: BMR = 88.362 + (13.397 x вага в кг) + (4.799 х зріст у см) – 
(5.677 х вік у роках) 

 для жінок: BMR = 447.593 + (9.247 x вага в кг) + (3.098 х зріст у см) – (4.330 х 
вік у роках). 
Прорахувавши показник основного обміну речовин BMR, у подальшому 

необхідно помножити свій цей показник на коефіцієнт рівня фізичної активності  
(AMR), що наведений нижче: 

 Активний метаболізм (AMR) 

 1,2 –низька або відсутня, сидячий спосіб життя (диван, пульт); 

 1,375 – невисока, помірна активність (1-3 тренувань на тиждень); 

 1,55 –середня активність (3-5 тренувань в тиждень); 

 1,725 –висока активність, активні люди (6-7 тренувань в тиждень); 

 1,9 –екстремально висока активність, професійні спортсмени  (2 
тренування на день). 
Множимо:  BMR x AMR = кількість калорій,  які людина  витрачаєте на 

добу.  
В  результаті проведених математичних розрахунків отримане  число  є  

кількістю калорій,  рекомендованих для підтримки  існуючої ваги тіла.   
У разі необхідності схуднення та втрати зайвої ваги, потрібно відняти 

25% від того числа, це і буде та норма добової калорійності,  що приведе до 
правильного та здорового схуднення. Проте, не слід забувати про нижню межу 
добової калорійності раціону ( для жінок – 1200 ккал, для чоловіків – 1600 ккал), 
яку не варто зменшувати, адже без медичного спостереження це небезпечно для 
здоров'я, особливо для людей з хронічними захворюваннями. 

Схуднути за допомогою збалансованого харчування та зниження 
калорійності можливо, проте процес пришвидшиться при відповідному фізичному 
тренуванні та збільшені фізичної активності. Фізичне навантаження допомагає 
створити дефіцит калорій. Ще додасця  як невеликий бонус покращення форм  і 
пружності м’язів тіла. Послідовні, систематичні та  регулярні тренування,  
відповідно до вікових параметрів, функціонального стану та фізичної 
підготовленості дозволять прискорити метаболізм організму, спалити додаткову 
кількість калорій, зберегти і розвинути м’язовий каркас,  привести в тонус і 
підтягнути тіло, підвищити витривалість,  швидкісно-силові якості та зміцнити 
серцевий м’яз, дихальну систему, поліпшити імунітет  і настрій. 
Найоптимальніший варіант тренувань – це поєднання кардіо та силових 
навантажень, а також високо інтенсивні тренування.  

Проте не варто забувати, що  для утримання досягнутого результату, 
зберегти свою форму потрібно повністю змінити свій спосіб життя, харчуватись 
без профіцита калорій, дотримуватися помірності та вести активній спосіб життя.  
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