
Рост, 
м

Вес, кг

45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125

1,40 23 26 28 31 33 36 38 41 43 46 48 51 54 56 59 61 64

1,45 21 24 26 29 31 33 36 38 40 43 45 48 50 52 55 57 59

1,50 20 22 24 27 29 31 33 36 38 40 42 44 47 49 51 53 56

1,55 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 40 42 44 46 48 50 52

1,60 18 20 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49

1,65 17 18 20 22 24 26 28 29 31 33 35 37 39 40 42 44 46

1,70 16 17 19 21 22 24 26 28 29 31 33 35 36 38 40 42 43

1,75 15 16 18 20 21 23 24 26 28 29 31 33 34 36 38 39 41

1,80 14 15 17 19 20 22 23 25 26 28 29 31 32 34 35 37 39

1,85 13 15 16 18 19 20 22 23 25 26 28 29 31 32 34 35 37

1,90 12 14 15 17 18 19 21 22 24 25 26 28 29 30 32 33 35

1,95 12 13 14 16 17 18 20 21 22 24 24 26 28 29 30 32 33

2,00 11 13 14 15 16 18 19 20 21 23 24 25 26 28 29 30 31

2,05 11 12 13 14 15 17 18 19 20 21 23 24 25 26 27 29 30

2,10 10 11 12 14 15 16 17 18 19 20 22 23 24 25 26 27 28

2,15 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 21 22 23 24 25 26 27

Индекс массы тела

Дефицит массы тела. Недостаточная масса тела может плохо отразиться 
как на здоровье в целом, так и на состоянии опорно-двигательного аппарата.

Нормальная масса тела. Продолжайте придерживаться вашего рациона 
питания и режима физической активности.

Избыток массы тела. Необходимо снизить вес. Больше двигайтесь и 
уменьшите калорийность питания.

Ожирение. Необходимо как можно скорее нормализовать массу тела. 
Рекомендуется консультация специалиста.


