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Es esencial que se calcule 

con precisión las calorías 

y necesidades 

nutricionales de cada 

individuo para asegurar 

que se le ofrece el mejor 

seguimiento nutricional 

posible. 

La fórmula para 

calcular la ecuación 

Harris-Benedict es una 

herramienta útil que 

puede ayudar a crear 

planes de alimentación 

personalizados según 

las necesidades 

nutricionales de cada 

persona. 



  

Sin embargo, puede que 

no sea totalmente precisa 

para ciertas personas, 

ya que esta ecuación no 

considera la masa 

corporal magra ni la 

relación músculo-grasa. 

La tasa metabólica basal 

(TMB) es la cantidad mínima 

de energía que necesita el 

cuerpo para sobrevivir 

realizando las funciones 

básicas, tales como respirar, 

parpadear, filtrar la sangre, 

regular la temperatura del 

cuerpo o sintetizar hormonas. 

 

En esta  fórmula se utiliza la 

altura, el peso, la edad, y el 

género de un individuo para 

calcular su tasa metabólica 

basal. 

La fórmula de Harris Benedict 

ayuda a calcular la TMB (Tasa 

Metabólica Basal). 



 

Determinación de la TMB: 

Para utilizar la ecuación 

Harris-Benedict, se 

debe determinar la tasa 

metabólica basal de la 

persona y, después, 

aplicar un factor de 

actividad para obtener un 

número estimado de sus 

necesidades energéticas 

diarias. 

 

Hombre: (10 x peso en kg) + (6.25 × altura en cm) - (5 × edad en años) + 5 

Mujer: (10 x peso en kg) + (6.25 × altura en cm) - (5 × edad en años) 
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