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Íîâîå â çàêîíîäàòåëüñòâå: ÌÐÎÒ, ïåíñèè è ïîääåðæêà
Ïîÿâèëàñü âîçìîæíîñòü íàïðàâëÿòü ýëåê-

òðîííûå îáðàùåíèÿ ÷åðåç ñàéò «Ãîñóñëóãè» âî
âñå ãîñóäàðñòâåííûå è ìóíèöèïàëüíûå îðãàíû
âëàñòè ñ 1 ÿíâàðÿ. Ñ ýòîãî æå äíÿ ââåäåíà îáÿ-
çàòåëüíàÿ ãîñóäàðñòâåííàÿ ãåíîìíàÿ ðåãèñòðà-
öèÿ ëèö, ïîäâåðãíóòûõ àäìèíèñòðàòèâíîìó àðå-
ñòó. Ïðè îòìåíå òàêîãî àðåñòà ïîëó÷åííàÿ ãå-
íîìíàÿ èíôîðìàöèÿ óíè÷òîæàåòñÿ ïî çàÿâëå-
íèþ ëèöà.

Ýëåêòðîýíåðãèþ ïîòðåáèòåëÿì òåïåðü ïî
îáùåìó ïðàâèëó áóäóò ïåðåäàâàòü òîëüêî ñèñ-
òåìîîáðàçóþùèå òåððèòîðèàëüíûå ñåòåâûå
îðãàíèçàöèè (ÑÒÑÎ) âìåñòî òåððèòîðèàëüíûõ
ñåòåâûõ îðãàíèçàöèé. ÑÒÑÎ áóäóò îòâå÷àòü
ïåðåä ïîòðåáèòåëÿìè çà íàäåæíîñòü è êà÷åñòâî
ýíåðãîñíàáæåíèÿ è îñóùåñòâëÿòü ôóíêöèþ
«îäíîãî îêíà».

Â ðàìêàõ ëåñîêëèìàòè÷åñêèõ ïðîåêòîâ áó-
äóò ïðîâîäèòüñÿ ìåðîïðèÿòèÿ ïî ñîõðàíåíèþ
ëåñîâ, íàïðàâëåííûå íà ñîêðàùåíèå âûáðîñîâ
è óâåëè÷åíèå ïîãëîùåíèÿ ïàðíèêîâûõ ãàçîâ,
ñ 1 ÿíâàðÿ. Èçìåíåíèÿ õàðàêòåðèñòèê ëåñîâ
è ëåñíûõ ðåñóðñîâ â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåíèÿ
òàêèõ ìåðîïðèÿòèé äîëæíû áóäóò âíîñèòüñÿ
â ëåñíûå ïëàíû ÐÔ, ëåñîõîçÿéñòâåííûå ðåãëà-
ìåíòû ëåñíè÷åñòâ, ãîñóäàðñòâåííûé ëåñíîé
ðååñòð.

Óñëîâèÿ îõðàíû òðóäà ñïåöèàëèñòîâ, êî-
òîðûõ âðåìåííî íàïðàâëÿþò ê äðóãèì ðàáî-
òîäàòåëÿì ïî äîãîâîðó î ïðåäîñòàâëåíèè òðó-
äà (ðå÷ü èäåò, íàïðèìåð, îá àóòñîðñèíãå), äîë-
æíû áûòü íå õóæå, ÷åì ó äðóãèõ ñîòðóäíèêîâ
ïðèíèìàþùåé ñòîðîíû ñ òåìè æå ôóíêöèÿìè
è êâàëèôèêàöèåé.

Èçìåíèëàñü ãîñïîøëèíà äëÿ ôèçëèö çà ðå-
ãèñòðàöèþ ñäåëîê ñ íåäâèæèìîñòüþ ñ 1 ÿíâà-
ðÿ: åå ðàçìåð çàâèñèò îò êàäàñòðîâîé ñòîèìî-
ñòè îáúåêòà. Ãîñïîøëèíû çà ñìåíó ôàìèëèè,
èìåíè èëè îò÷åñòâà, ðàñòîðæåíèå áðàêà ñî-
ñòàâëÿþò ïÿòü òûñÿ÷ ðóáëåé. Óâåëè÷èòñÿ ðàç-

ìåð ïîøëèí â ñôåðå îáîðîòà îðóæèÿ è ÷àñò-
íîé äåòåêòèâíîé è îõðàííîé äåÿòåëüíîñòè.

Ðîññèéñêèå äîêóìåíòû ìîæíî ëåãàëèçî-
âûâàòü íå òîëüêî â öåíòðàëüíîì àïïàðàòå, íî
è â òåððèòîðèàëüíûõ îðãàíàõ ÌÈÄà ñ íîâîãî
ãîäà. Îíè ìîãóò ëåãàëèçîâûâàòü èíîñòðàííûå
äîêóìåíòû, ñîñòàâëåííûå èíîñòðàííûìè êîí-
ñóëüñòâàìè. Ëåãàëèçàöèÿ äîêóìåíòîâ êîíñóëü-
ñòâàìè è ïîñîëüñòâàìè â ýëåêòðîííîé ôîðìå
íå ïðåäóñìîòðåíà. Ñíÿò çàïðåò íà âûâîç è ïå-
ðåñûëêó çà ãðàíèöó òðóäîâûõ êíèæåê, âîåííûõ
áèëåòîâ, óäîñòîâåðåíèé ëè÷íîñòè.

Ïîÿâèëàñü åäèíàÿ ôîðìà çàÿâëåíèÿ î ïå-
ðåðàñ÷åòå èìóùåñòâåííîãî, òðàíñïîðòíîãî
è çåìåëüíîãî íàëîãîâ ñ 1 ÿíâàðÿ. Åãî ìîæíî
íàïðàâèòü ÷åðåç ëè÷íûé êàáèíåò íàëîãîïëà-
òåëüùèêà íà ñàéòå ÔÍÑ, ÷åðåç ÌÔÖ, ïî ïî÷-
òå èëè ïðè ëè÷íîì ïîñåùåíèè èíñïåêöèè. Ïî-
ðÿäîê ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà ïðàâîîòíîøåíèÿ,
ñâÿçàííûå ñ ïåðåðàñ÷åòîì íàëîãà çà íàëîãî-
âûå ïåðèîäû íà÷èíàÿ ñ 2022 ãîäà.

Íà÷àëè äåéñòâîâàòü ìåðû ïî ïðîòèâîäåé-
ñòâèþ ñîâåðøåíèþ îïåðàöèé ñ öèôðîâûìè
ðóáëÿìè, ñîîòâåòñòâóþùèõ ïðèçíàêàì ïåðå-
âîäà äåíåæíûõ ñðåäñòâ áåç äîáðîâîëüíîãî
ñîãëàñèÿ êëèåíòà ñ ïåðâîãî äíÿ íîâîãî ãîäà.
Êðîìå òîãî, çà ñ÷åò öèôðîâûõ ðóáëåé ìîæåò
ïðîèçâîäèòüñÿ âçûñêàíèå íà èìóùåñòâî äîë-
æíèêà ïî èñïîëíèòåëüíûì äîêóìåíòàì. Ñâå-
äåíèÿ î ñ÷åòå öèôðîâîãî ðóáëÿ íåîáõîäèìî
òåïåðü óêàçûâàòü â çàÿâëåíèè äîëæíèêà î áàí-
êðîòñòâå.

Ôèíàíñîâûé óïîëíîìî÷åííûé òàêæå áó-
äåò ðàññìàòðèâàòü îáðàùåíèÿ î äîãîâîðàõ
äîëãîñðî÷íûõ ñáåðåæåíèé ñ 1 ÿíâàðÿ. Ñ åãî
ïîìîùüþ âîçìîæíî äîñóäåáíîå óðåãóëèðî-
âàíèå ñïîðîâ â ýòîé ñôåðå.

Ââîäèòñÿ è íîâûé âèä ñòðàõîâàíèÿ — äî-
ëåâîå ñòðàõîâàíèå æèçíè ñ ïåðâîãî äíÿ íîâî-
ãî ãîäà. Îíî âêëþ÷àåò ïðåäîñòàâëåíèå ñòðà-
õîâîé çàùèòû, à òàêæå âîçìîæíîñòü èíâåñòè-
ðîâàíèÿ ÷àñòè óïëà÷åííîé ñòðàõîâîé ïðåìèè

â âûáðàííûå ñòðàõîâàòåëåì ïàè äëÿ ïîëó÷å-
íèÿ èíâåñòèöèîííîãî äîõîäà.

Äëÿ ñóáúåêòîâ ìàëîãî ïðåäïðèíèìàòåëü-
ñòâà óïðîùàåòñÿ ñáîð ïåðâè÷íîé ñòàòèñòè-
÷åñêîé îò÷åòíîñòè ñ 1 ÿíâàðÿ. Çàïðåùàåòñÿ
ñáîð ó íèõ èíîé îò÷åòíîñòè, êðîìå ñâåäåíèé,
âõîäÿùèõ â ñîñòàâ àäìèíèñòðàòèâíûõ äàí-
íûõ, è òåõ, ñáîð êîòîðûõ ïðÿìî ïðåäóñìîò-
ðåí ôåäåðàëüíûìè çàêîíàìè. Óðåãóëèðîâàí
ïîðÿäîê âåäåíèÿ ÃÈÑ «Öèôðîâàÿ àíàëèòè-
÷åñêàÿ ïëàòôîðìà ïðåäîñòàâëåíèÿ ñòàòèñòè-
÷åñêèõ äàííûõ». 

Â ãîñçàêóïêàõ è çàêóïêàõ îòäåëüíûõ âèäîâ
þðëèö ââåäåíû åäèíûå ïðàâèëà ïðèìåíåíèÿ íà-
öèîíàëüíîãî ðåæèìà òàêæå ñ ïåðâîãî äíÿ íî-
âîãî ãîäà. Ïðàâèòåëüñòâî ìîæåò óñòàíàâëè-
âàòü èñêëþ÷åíèÿ â âèäå çàïðåòà èëè îãðàíè÷å-
íèé çàêóïîê èíîñòðàííûõ òîâàðîâ èëè ïðåèìó-
ùåñòâ äëÿ îòå÷åñòâåííûõ.

Ëèöî, ÷üÿ çåìåëüíàÿ äîëÿ ïðèçíàíà íåâîñ-
òðåáîâàííîé, óòðà÷èâàåò ïðàâî ñîáñòâåííîñòè
íà íåå, à îðãàí ìåñòíîãî ñàìîóïðàâëåíèÿ ïðè-
îáðåòåò ïðàâî ìóíèöèïàëüíîé ñîáñòâåííîñòè
íà òàêóþ äîëþ ñ 1 ÿíâàðÿ.

Ðîñêàäàñòð ñìîæåò âûïîëíÿòü êîìïëåêñ-
íûå êàäàñòðîâûå ðàáîòû (ÊÊÐ) çà ñ÷åò ñðåäñòâ
ôåäåðàëüíîãî áþäæåòà, à òàêæå áþäæåòîâ ãî-
ðîäîâ ôåäåðàëüíîãî çíà÷åíèÿ è ãîðîäñêèõ
îêðóãîâ ñ íîâîãî ãîäà. Ýòî ïîçâîëèò èçáåæàòü
ñëó÷àåâ çàêëþ÷åíèÿ ãîñóäàðñòâåííûõ è ìóíè-
öèïàëüíûõ êîíòðàêòîâ íà âûïîëíåíèå ÊÊÐ ïî
íåêîððåêòíûì è çàíèæåííûì öåíàì.

Óïðîùåíà ïðîöåäóðà îêàçàíèÿ ãîñóäàð-
ñòâåííûõ è ìóíèöèïàëüíûõ óñëóã â ñôåðå çå-
ìåëüíûõ îòíîøåíèé ñ 1 ÿíâàðÿ. Ïîäãîòîâèòü
íåîáõîäèìûå äîêóìåíòû (íàïðèìåð, ñõåìó ðàñ-
ïîëîæåíèÿ çåìåëüíîãî ó÷àñòêà) ìîæíî îíëàéí
ñ ïîìîùüþ ñåðâèñà «Çåìëÿ ïðîñòî».

Ñ 8 ÿíâàðÿ çà íåîäíîêðàòíóþ ïðîäàæó
äåòÿì ñèãàðåò, êàëüÿíîâ è âåéïîâ óñòàíîâëåíà
óãîëîâíàÿ îòâåòñòâåííîñòü. Íàêàçàíèå —
øòðàô äî 80 òûñÿ÷ ðóáëåé èëè èñïðàâèòåëü-

íûå ðàáîòû ñðîêîì äî ãîäà ñ âîçìîæíûì çàï-
ðåòîì íà îïðåäåëåííóþ äåÿòåëüíîñòü äî òðåõ
ëåò. Òàêæå óñèëåíà óãîëîâíàÿ îòâåòñòâåííîñòü
(âïëîòü äî ëèøåíèÿ ñâîáîäû íà äåâÿòü ëåò) çà
âîâëå÷åíèå â ñîâåðøåíèå ïðåñòóïëåíèÿ ëèöà,
íå äîñòèãøåãî 14 ëåò. Çà âîâëå÷åíèå íåñîâåðøåí-
íîëåòíåãî â ïðåñòóïíóþ ãðóïïó èëè â ñîâåð-
øåíèå òÿæêîãî èëè îñîáî òÿæêîãî ïðåñòóïëå-
íèÿ, ïðåñòóïëåíèÿ ïî ìîòèâàì ïîëèòè÷åñêîé,
èäåîëîãè÷åñêîé, ðàñîâîé, íàöèîíàëüíîé èëè ðå-
ëèãèîçíîé íåíàâèñòè ïðåäóñìàòðèâàåòñÿ ëèøå-
íèå ñâîáîäû íà ñðîê äî 10 ëåò.

Ñ 13 ÿíâàðÿ ãîñóäàðñòâåííàÿ èñòîðèêî-êóëü-
òóðíàÿ ýêñïåðòèçà ïðîâîäèòñÿ íà îñíîâàíèè
äîãîâîðà, çàêëþ÷åííîãî ñ ôèçè÷åñêèì ëèöîì,
àòòåñòîâàííûì â êà÷åñòâå ýêñïåðòà, èëè ñ îðãà-
íèçàöèåé, â òðóäîâûõ îòíîøåíèÿõ ñ êîòîðîé ñî-
ñòîÿò íå ìåíåå òðåõ àòòåñòîâàííûõ ñïåöèàëèñòîâ.
Çàêðåïëåíû ïîëíîìî÷èÿ Ìèíèñòåðñòâà êóëüòó-
ðû ÐÔ ïî îïðåäåëåíèþ ïîðÿäêà ïðîâåäåíèÿ
àòòåñòàöèè, åå ïðèîñòàíîâëåíèÿ è ëèøåíèÿ ýêñ-
ïåðòîâ àòòåñòàöèè.

Ñ ýòîãî æå äíÿ äîãîâîð äàðåíèÿ íåäâèæè-
ìîñòè íåîáõîäèìî çàâåðÿòü ó íîòàðèóñîâ. Ìå-
õàíèçì íàïðàâëåí íà çàùèòó ó÷àñòíèêîâ ñäåëîê
ñ íåäâèæèìûì èìóùåñòâîì è ïîìîæåò èçáåæàòü
çàáëóæäåíèé äàðèòåëÿ îòíîñèòåëüíî õàðàêòåðà
ñäåëêè.

Ñ 25 ÿíâàðÿ ïîëó÷èòü ðàçðåøåíèå íà âðå-
ìåííîå ïðîæèâàíèå â ÐÔ âíå êâîòû èëè âèä íà
æèòåëüñòâî áóäåò âîçìîæíî íå ðàíåå òðåõ ëåò
ñî âñòóïëåíèÿ â áðàê ñ ïîñòîÿííî ïðîæèâàþ-
ùèì â ñòðàíå ãðàæäàíèíîì Ðîññèè. Ðàçðåøåíèå
íà âðåìåííîå ïðîæèâàíèå èëè âèä íà æèòåëüñòâî
àííóëèðóåòñÿ, åñëè áðàê áóäåò ïðèçíàí ñóäîì
íåäåéñòâèòåëüíûì èëè ðàñòîðãíóò. Òî æå êàñà-
åòñÿ îòìåíû óñûíîâëåíèÿ ðåáåíêà.

Ïîäãîòîâëåíî ïî ìàòåðèàëàì
http://duma.gov.ru

Êàëîðèè — åäèíèöà èçìåðåíèÿ ýíåðãèè,
ïîñòóïàþùåé â îðãàíèçì âî âðåìÿ åäû. Ïîä-
ñ÷åò ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè åæåäíåâíîãî
ðàöèîíà ïîçâîëèò ïîääåðæèâàòü ïðàâèëüíîå
ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå áåëêîâ, æèðîâ è óã-
ëåâîäîâ, êîíòðîëèðîâàòü íîðìó ïîëó÷åíèÿ
íåîáõîäèìûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ èíäèâèäóàëüíûìè ïàðàìåòðàìè: âîç-
ðàñòîì, ïîëîì, âåñîì, ðîñòîì, îáðàçîì æèçíè.
Ðåçóëüòàòîì ñòàíåò ñòðîéíîå ïîäòÿíóòîå òåëî
è îòëè÷íîå ñàìî÷óâñòâèå.

Îò ïèùè ÷åëîâåê ïîëó÷àåò ýíåðãèþ, íå-
îáõîäèìóþ äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèç-
ìà. Êàæäûé ïîòðåáëÿåìûé ïðîäóêò èìååò
ñâîþ êàëîðèéíîñòü. Ïîäñ÷åò âàæåí äëÿ ñî-
áëþäåíèÿ äíåâíîé íîðìû ýíåðãîïîòðåáëå-
íèÿ. Ïðè ÷ðåçìåðíî íèçêîé êàëîðèéíîñòè
äíåâíîãî ìåíþ ýíåðãèè ñ åäîé ïîñòóïàåò
ñëèøêîì ìàëî, âîçíèêàåò óïàäîê ñèë è àïà-
òèÿ, âîçìîæíû ãîëîâîêðóæåíèÿ è îáìîðî-
êè. Îðãàíèçì èñïûòûâàåò ñòðåññ è ÷àñòî íà-
÷èíàåò îòêëàäûâàòü ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà
âïðîê, ñîçäàâàÿ æèðîâûå çàïàñû. ßâíûé ïå-
ðåèçáûòîê êàëîðèé âåäåò ê ïðåîáðàçîâàíèþ
íåðàñòðà÷åííîé ýíåðãèè â æèðû è ñïîñîá-
ñòâóåò ïîÿâëåíèþ ëèøíåãî âåñà. Ïðè ïðà-
âèëüíîì ñîîòíîøåíèè ÁÆÓ è ñèñòåìàòè÷åñ-
êèõ òðåíèðîâêàõ âåñ òåëà áóäåò óâåëè÷èâàòü-
ñÿ çà ñ÷åò ìûøå÷íîé òêàíè. Â ýòîì ñëó÷àå
ëèøíèå êàëîðèè ïîñïîñîáñòâóþò íàáîðó
ìûøå÷íîé ìàññû.

Âåñòè ñ÷åò êàëîðèÿì ðåêîìåíäîâàíî:
• Æåëàþùèì ïîõóäåòü: íåäîñòàòîê êà-

ëîðèé âåäåò ê òîìó, ÷òî âåñ òåëà óìåíüøàåò-
ñÿ îò ðàñòðàòû æèðîâûõ çàïàñîâ, ïðîèçâî-
äèìîé îðãàíèçìîì äëÿ ïîêðûòèÿ äåôèöèòà
ýíåðãèè.

• Ñòðåìÿùèìñÿ íàðàñòèòü ìûøöû: èçáû-
òîê êàëîðèé ãàðàíòèðóåò óâåëè÷åíèå ìàññû
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Ñ 13 ïî 19 ÿíâàðÿ èäåò íåäåëÿ
ïîäñ÷¸òà êàëîðèé.

Åå çàäà÷à - ïîïóëÿðèçàöèÿ áîðüáû
ñ ëèøíèì âåñîì

òåëà, äîáèòüñÿ ðîñòà íå æèðîâîé ïðîñëîéêè, à
èìåííî ìûøö ìîæíî, ïîòðåáëÿÿ äîñòàòî÷íîå
êîëè÷åñòâî áåëêà è ðåãóëÿðíî òðåíèðóÿñü â
ñïîðòçàëå.

• Ïðèâåðæåíöàì çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè, íàñòðîåííûì íà ñîõðàíåíèå ñóùåñòâóþ-
ùåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû: áàëàíñ ïîëó÷åííûõ
è ïîòðà÷åííûõ êàëîðèé íåîáõîäèì äëÿ óäåð-
æàíèÿ âåñà â íîðìå, à îïòèìàëüíîå ñîîòíîøå-
íèå áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ ñäåëàåò ïèòà-
íèå ïîëíîöåííûì, îáåñïå÷èâ çäîðîâîå ôóíê-
öèîíèðîâàíèå îðãàíèçìà.

Äëÿ îðãàíèçàöèè ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ è
ñîõðàíåíèÿ ñóùåñòâóþùåãî âåñà, åñëè îí âàñ
ïîëíîñòüþ óñòðàèâàåò, âàæíî ðàññ÷èòàòü ñó-
òî÷íóþ êàëîðèéíîñòü ðàöèîíà è ïðîöåíòíîå
ñîîòíîøåíèå áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ.

Êàëîðèéíîñòü
Ñóòî÷íóþ íîðìó êàëîðèé ïîìîæåò îïðå-

äåëèòü ôîðìóëà Õàððèñà-Áåíåäèêòà.
Øàã 1. Ïîäñ÷èòûâàåì áàçîâûé ìåòàáî-

ëèçì. Áàçîâûé ìåòàáîëèçì — êîëè÷åñòâî êà-
ëîðèé, îáåñïå÷èâàþùåå íîðìàëüíîå ôóíêöè-
îíèðîâàíèå îðãàíèçìà â ñîñòîÿíèè àáñîëþò-
íîãî ïîêîÿ.

Äëÿ ìóæ÷èí: Áàçîâûé ìåòàáîëèçì = 88,36
+ (13,4 x âåñ, êã) + (4.8 õ ðîñò, ñì) — (5,7 õ
âîçðàñò, ëåò). Äëÿ æåíùèí: Áàçîâûé ìåòàáî-
ëèçì = 447,6 + (9,2 õ âåñ, êã) + (3,1 õ ðîñò, ñì)
— (4,3 õ âîçðàñò, ëåò).

Øàã 2. Ó÷èòûâàåì êîýôôèöèåíò àêòèâíîñòè.
1,2 — ìèíèìàëüíûé (âîîáùå íåò àêòèâíî-

ñòè, ñèäÿ÷àÿ ðàáîòà, ìàëîïîäâèæíûé îáðàç
æèçíè); 1,375 — íèçêèé (ëåãêàÿ ôèçè÷åñêàÿ
íàãðóçêà 1-3 ðàçà â íåäåëþ);

1,55 — ñðåäíèé (òðåíèðîâêè, àêòèâíûå ïðî-
ãóëêè, ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòà 4-5 ðàç â íåäåëþ);

1,725 — âûñîêèé (òðåíèðîâêè 6-7 äíåé â
íåäåëþ);

1,9 —î÷åíü âûñîêèé (íåñêîëüêî òðåíèðîâîê
â äåíü, îáû÷íûé ðåæèì ó ñïîðòñìåíîâ ïåðåä
ñîðåâíîâàíèÿìè).

Øàã 3. Óìíîæàåì ïåðâóþ öèôðó íà íóæ-
íûé êîýôôèöèåíò. Ïðîâåäÿ âñå íåõèòðûå ìà-
íèïóëÿöèè, ïîëó÷èì ðåçóëüòàò äëÿ ïîääåðæà-
íèÿ ñóùåñòâóþùåãî âåñà. Ê ïðèìåðó:

Ìóæ÷èíà 30 ëåò ñ ðîñòîì 172 ñì è âåñîì
80 êã, òðåíèðóåòñÿ 4 ðàçà â íåäåëþ, äîëæåí
ïîòðåáëÿòü åæåäíåâíî (88,36 + (13,4 õ 80) +
(4,8 õ 172) — (5,7 õ 30)) õ 1,55 = 2814 êêàë.

Ñòàíäàðòíàÿ ñõåìà ñîîòíîøåíèÿ ÁÆÓ äëÿ
ïîääåðæàíèÿ òåêóùåãî âåñà (â ïðîöåíòíîì
ñîîòíîøåíèè): 30 / 20 / 50.

1 ã áåëêà = 4 êêàë;
1 ã æèðîâ = 9 êêàë;
1 ã óãëåâîäîâ = 4 êêàë.
Íàïðèìåð, ïðè íîðìå 2814 êêàë â äåíü:
• áåëêà (30%) = 844 êêàë / 4 =211 ã;
• æèðîâ (20%) = 563 êêàë / 9 = 62,5 ã;
• óãëåâîäîâ (50%) = 1407 êêàë / 4 = 352 ã.
Ïðè íîðìå 1732 êêàë:
• áåëêà (30%) = 520 êêàë / 4 = 130 ã;
• æèðîâ (20%) = 346 êêàë / 9 = 38 ã;
• óãëåâîäîâ (50%) = 866 êêàë / 4 = 216,5 ã.
Äëÿ ïîõóäåíèÿ ñîçäàåòñÿ äåôèöèò êàëîðèé:

ñóòî÷íóþ íîðìó ÊÁÆÓ óìåíüøàþò íà 10-
20%, â çàâèñèìîñòè îò êîëè÷åñòâà ëèøíèõ êè-
ëîãðàììîâ.

Äåôèöèò âûøå 20% ñîçäàâàòü îïàñíî äàæå
ïðè áîëüøîì ëèøíåì âåñå, ýòî ÷ðåâàòî ñåðü-
åçíûìè ïðîáëåìàìè ñî çäîðîâüåì.

Îäíà èç ðåêîìåíäóåìûõ ñïåöèàëèñòàìè
ñõåì ïðîöåíòíîãî ñîîòíîøåíèÿ ÁÆÓ ïðè ïî-
õóäåíèè: 40 / 35 / 25.

• Äåôèöèò âûøå 20% ñîçäàâàòü îïàñíî
äàæå ïðè áîëüøîì ëèøíåì âåñå, ýòî ÷ðåâàòî
ñåðüåçíûìè ïðîáëåìàìè ñî çäîðîâüåì.

• Îäíà èç ðåêîìåíäóåìûõ ñïåöèàëèñòàìè
ñõåì ïðîöåíòíîãî ñîîòíîøåíèÿ ÁÆÓ ïðè ïîõó-
äåíèè: 40 / 35 / 25.

×òîáû ïðàâèëüíî ðàññ÷èòàòü êàëîðèéíîñòü
ðàöèîíà, âàæíî çíàòü, ãäå ìîæíî íàéòè èíôîð-
ìàöèþ î êàëîðèÿõ è ÁÆÓ ïîòðåáëÿåìûõ ïðî-
äóêòîâ.

Âíèìàòåëüíî èçó÷èòå óïàêîâêó ïðîäóêòà.
Ïðîèçâîäèòåëü âñåãäà óêàçûâàåò íà íåé òî÷íóþ
èíôîðìàöèþ.

Åñëè ïðîäóêöèÿ íå èìååò óïàêîâêè, äàííûå
î êàëîðèéíîñòè è ñîäåðæàíèè íóòðèåíòîâ ëåãêî
íàéòè â ñåòè èíòåðíåò: ñóùåñòâóåò âåëèêîå ìíî-
æåñòâî òàáëèö. Âáèâ â ïîèñêîâîé ñòðîêå çàïðîñ
îá èíòåðåñóþùåì ïðîäóêòå, âû ïîëó÷èòå èñ-
÷åðïûâàþùóþ èíôîðìàöèþ. Äëÿ íàèáîëüøåé
äîñòîâåðíîñòè, ñðàâíèòå ðåçóëüòàòû èç íåñêîëü-
êèõ èñòî÷íèêîâ.

Ìíîãî÷èñëåííûå ìîáèëüíûå ïðèëîæåíèÿ,
èñïîëüçóåìûå äëÿ ïîäñ÷åòà êàëîðèé, óæå ñî-
äåðæàò øèðîêèé ñïèñîê ïðîäóêòîâ ñ ðàññ÷è-
òàííûìè ÊÁÆÓ. Ïîëüçóéòåñü íà çäîðîâüå!

Ïîäñ÷åò êàëîðèé — äåëî ïðèâû÷êè. Õëî-
ïîòíûé è óòîìèòåëüíûé ïðîöåññ ñî âðåìåíåì
ñòàíîâèòñÿ ëåãîê è ïîíÿòåí. Íà÷èíàéòå ñ÷èòàòü
ñ ïðîñòûõ ïðîäóêòîâ, ïîñòåïåííî äîáàâëÿéòå
ñëîæíûå ðåöåïòû èç ìíîæåñòâà èíãðåäèåíòîâ.
Îäíàæäû âû äîâåäåòå äåéñòâèÿ äî àâòîìàòèçìà.
Âàì áîëüøå íå ïðèäåòñÿ ñèäåòü íà äèåòàõ, îòêà-
çûâàÿñü îò âêóñíîé åäû. Âû áóäåòå ïîëó÷àòü
ýñòåòè÷åñêîå óäîâîëüñòâèå, ãëÿäÿ íà ñåáÿ â çåð-
êàëî. À îðãàíèçì ïîáëàãîäàðèò âàñ çà çàáîòó
áåñïåðåáîéíîé ðàáîòîé âñåõ æèçíåííî âàæíûõ
îðãàíîâ.

Çàìåñòèòåëü ãëàâíîãî âðà÷à
ÃÁÓÇÂÎ «Ìåëåíêîâñêàÿ ÖÐÁ» ïî ìåäè-

öèíñêîìó îáñëóæèâàíèþ íàñåëåíèÿ
Æ.Ê. ÑÄÎÁÍÎÂÀ.

(Îêîí÷àíèå. Íà÷. íà 1 ñòð.)

ÂÀØÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ


