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ecuacion Harris-Benedict

¢Queé es la ecuacion
de Harris-Benedict>

Es una formula que utiliza la altura,
el peso, la edad, y el género de un
individuo para calcular su tasa
metabdlica basal

Determina la TMB

e Hombres: TMB =66 + (13.7 x peso en kila
(5 x altura en cm) — (6.8 x edad en afi@
e Mujeres: TMB = 655 + (9.6 X peso en |
(1.8 X altura en cm) — (4.7 x edad en aio

Multiplica el numero de la TMB pe
actividad apropiado

e Sedentario — poco o ningun ejercicio (TMB x 1.2)
e Poco activo — ejercicio/deporte leve 1-3 dias/semana (TMB x
e Activo con moderacion — e;ercmo/deporte moderado 3-5 ¢
e Activo — ejercicio/deporte duro 6-7 ¢ a (TBM x 1.72

e Muy activo —ej Hm
dia (T

Esto te dara un valor estimado
de las necesidades energéticas
diarias de tu cliente.

Como cada persona es unicay
tiene necesidades energéticas y
objetivos de salud diferentes



