Combien de proteines

0,83 g/kg 1,4-2,0 g/kg ~1,6 g/kg 20-40g¢g

minimum pour tous avec entrainement plateau croissance par repas, toutes les 3-
(EFSA) (ISSN) musculaire (Morton) 4h

VOTRE OBJECTIF QUOTIDIEN SELON VOTRE POIDS

60 kg 75 kg 90 kg

1 2 0 84-96-120 ¢ 105 -120 - 150 g 126 - 144 -180 g
g/kg/jour
[ [

Repére pour qui s'entraine
régulierement (ISSN). Jusqu‘a

environ le double de I'EFSA est 1'4 116 210
considéré comme sdr. g/kg - limite basse g/kg - plateau g/kg - limite haute

JOURNEE TYPE - + 110 G (» 1,5 G/KG POUR 75 KG)

PETIT-DEJ. “309 skyr

DEJEUNER ~259 pain, ceufs, fromage

COLLATION ~209 fromage blanc

DINER ~359 saumon

° Répartissez sur 3 a 4 repas : ~0,25 g/kg a chaque fois.

(@ Sources : EFSA, ISSN, Morton et al. 2018

; . L Scannez pour l'article >
eng Information, pas un avis médical.




