
 

 

  קלות פרגיות יעדים טבלת

  פרגיות 0,111 לכל יומיתומים  מזון צריכת, גוף משקל
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1 70 13 10 

2 120 17 22 

3 185 22 33 

4 260 29 44 

5 340 37 55 

6 440 44 65 

7 540 50 75 

8 640 54 85 

9 740 58 95 

10 830 63 105 

11 900 68 114 

12 980 70 124 

13 1050 72 132 

14 1100 75 140 

15 1150 77 148 

16 1200 79 156 

17 1250 81 165 

18 1264 84 174 

22 1380 88 210 


