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testmagassiga szerinti kivinatos testtémege
A ferfi : né
ruha nélkil mért testsily ruha nélkill mért testsly
Testmagassig ke : kg
e kivnatos | kivinatos széls6 |  kivinatos [ kivinatos szélsS
atlag érték - fulag érték
1,45 460 42.53
1.48 46.5 42.54
1.50 47.0 43.55
1,52 48,5 44.57
1,54 49,5 44.58
1,56 50,4 45.58
1,58 55.8 5164 51,3 46.59
1.60 57.6 5265 52.6 4861
1,62 58.6 5366 54,0 4962
1,64 59.6 5467 55.4 50-64
1,66 606 £5.69 56,8 5165
1,68 6y7T 56-71 58,1 52.66
1,70 635 58-73 60,0 5367
1,72 65,0 59.74 61,3 5569
1,74 66,5 60-75 62,5 56-70
1,76 68,0 6l-77 64,0 58-72
1,78 69,4 64-79 53,3 59.74
1,80 71.0 65-80
1,82 72,6 66-82 -
_ l 84 74,2 67-84 ; ; -f,{
: “*v ’”] 86 - 5.8 69,86 e
1,88 7.6 71-88 -]
1‘39& - 793 7390 '
_ 1,92 81.0 7593 ;
_F'ur!!{_ﬁa Energy and protein requirements. WHO Tech. Rep. Genf.
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A kiilonb&28 élelmiszerek véltozatos fogyasztisaval
a teljes energia-,és tipanyagsziikséglet fedezhetd

v Zsiradékok: napi 60-100 g

v Hustermékek : napi 150-200 g

v Tejtermékek: napi 350 - 650 g

v Gyiméles és zoldség: napi 400-500 g

¥ Gabonaalap( termékek: napi 400-500 g

Mapi élelmiszerfogyasztis ajanlott szizalékos megoszlisa
Reggeli: 20 %
Tizérai: 10 %
Ebéd: 30%
Uzsonna: 10 %

Vacsora: 30 %

Kiadja: Budapest Févéros XVII. ker. Onkorményzat
Egészségiign Szolgilat Egészségnevelés
zild szdm: 06-80-204-076
e-mail: egeszseg@axelers, hu
A Févirosi Onkorményzar Egészségfejlesziési Alapjinak timogatisival
Felelds kiads:
Dr. Benedek Katalin intézményvezetd
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