
Importo al giorno Umido weight reduction 
795 kcal/kg

Riduzione di peso Mantenimento del peso

  Moderare Bassa attività Alta attività

Peso corporeo 
(kg)

Importo 
(grammi/gio
rno)

Quantità 
(lattina da 400 
grammi/giorno
)

Importo 
(grammi/gior
no)

Quantità (lattina
da 400 
grammi/giorno)

Importo 
(grammi/giorno
)

Quantità 
(lattina da 400 
grammi/giorno
)

2,5 175 1/2 250 3/4 350 1
5 295 3/4 420 1 590 1 1/2
10 495 1 1/4 705 1 3/4 990 2 1/2
15 670 1 2/3 960 2 1/2 1340 3 1/3
20 835 2 1190 3 1665 4
25 985 2 1/2 1405 3 1/2 1970 5
30 1130 3 1610 4 2255 5 1/2
35 1265 3 1/4 1810 4 1/2 2535 6 1/3
40 1400 3 1/2 2000 5 2800 7
45 1530 3 3/4 2185 5 1/2 3060 7 2/3
50 1655 4 1/4 2365 6 3310 8 1/3
60 1900 4 3/4 2710 6 3/4 3795 9 1/2
70 2130 5 1/3 3045 7 3/4 4260 10 1/2
80 2355 6 3365 8 1/2 4710 11 1/2


