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Harris=Benedict

La ecuacion de Harris—Benedict
sirve para aproximar el gasto
metabdlico  basal de  un
individuo en funcion de su peso,
estaturay edad.

Fsta  formula se  utilizo
durante muchos anos en a
elabaoracion de pautas
dietéticas.

. Para hombres:
TMB = (10 x peso en kilogramos) +
(6,25 X altura en centimetros) -
(5 X edad en anos) + 5

A partir de aqui se obtiene e
nimero de calorias que 6
individuo gasta solo por e
hecho de estar vivo, aun en un
completo estado de reposo.
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El resultado se multiplica por

una serie  de  factores
relacionados con el grado de
actividad fisica.

De este modo, es posible
estimar las calorios diarias
que consume un individuo y
plantear una dieta acorde @
Sus objetivos.
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. Para mujeres:
TMB = (10 x peso en kilogramos) +
(6,25 X altura en centimetros) -
(5K edadencfios) - 161 f- )
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Para calcular el gosto energético
diario de una persona, Seria
Necesario cuantificar su
actividad fisica y sumarle dicho
gasto al resultado de la formula
de Harris—Benedict



https://mejorconsalud.com/pautas-actividad-fisica-en-los-adultos/
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