Dzienne zapotrzebowanie energetyczne

Masa Aktywnos¢ fizyczna
ciata Mata Umiarkowana
DZIEWCZETA
45 kg 1950 [kcal/dobe] 2200 [kcal/dobe]
50 kg 2050 [kcal/dobe] 2300 [kcal/dobe]
53 kg 2100 [kcal/dobe] 2350 [kcal/dobe]
55 kg 2150 [kcal/dobe: 2400 [kcal/dobe]
CHLOPCY

47 kg 2200 [kcal/dobe] 2500 [kcal/dobe]
50 kg 2300 [kcal/dobe] 2600 [kcal/dobe]
53 kg 2350 [kcal/dobe] 2650 [kcal/dobe]
56 kg 2450 [kcal/dobe] 2750 [kcal/dobe]
59 kg 2500 [kcal/dobe 2850 [kcal/dobe




