0-12 miesiecy

1,4-1,5g/ kgm.c

Osoby aktywne
fizycznie

v

en treningowy

1,4-1,7 g/ kgm.c

Kobiety
ciezarne

1,66-1,77 g/ kgm.c

1,6-1,7 g/ kgm.c

Osoby aktywne

fizycznie

2,1-2,7g/ kgm.c

Kobiety
karmigce

Dzien nie treningowy

Mate dzieci

||

4-15 lat

1,1-1,5g9/ kgm.c

Budowanie
miesni

1,8-2,6 g/ kg m.c

Osoby
starsze

1,4-1,5 g/ kgm.c

1,4-1,6 g/ kgm.c

Osoby doroste,
mato aktywne
fizycznie

+ 15 lat

0,8-1,2g/kgm.c

Odchudzanie

D) (&«

& Nie rekomenduje
2,3-3,19/ kgm.c

Wegetarianiei
weganie

Biatko zwierzece
ma strawnosc¢ 90-
97%, podczas gdy
biatka roslinne 60-

80%.
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