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Masa 
ciała 

Aktywność fizyczna 

Mała Umiarkowana 

DZIEWCZĘTA 

45 kg 1950 [kcal/dobę] 2200 [kcal/dobę] 

50 kg 2050 [kcal/dobę] 2300 [kcal/dobę] 

53 kg 2100 [kcal/dobę] 2350 [kcal/dobę] 

55 kg 2150 [kcal/dobę] 2400 [kcal/dobę] 

CHŁOPCY 

47 kg 2200 [kcal/dobę] 2500 [kcal/dobę] 

50 kg 2300 [kcal/dobę] 2600 [kcal/dobę] 

53 kg 2350 [kcal/dobę] 2650 [kcal/dobę] 

56 kg 2450 [kcal/dobę] 2750 [kcal/dobę] 

59 kg 2500 [kcal/dobę] 2850 [kcal/dobę] 
 


