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Es la cantidad minima de energia que
necesita tu cuerpo para sobrevivir realizando
las funciones bésicas, tales como respirar,
parpadear, filtrar la sangre, regular la
temperatura del cuerpo o0 sintetizar
hormonas.

Aunque estés en absoluto reposo, tu cuerpo sigue

trabajando para llevar a cabo aquellas funciones vitales

necesarias para el

organismo.

Existen muchas formulas para calcular la TMB, pero una

correcto funcionamiento de tu

de las mas utilizadas en todo el mundo es la formula de

Harris Benedict descrita en 1919, revisada

por Mifflin y St

“Segun a tabla de relacién, usted deberia
medir 14 metros de estatura".

El calculo es el siguiente:

Hombres TMB = (10 x peso de Kg) + (6,25 x

alturaen cm) — (5 x edad en afos) +5

Mujeres TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura

en cm) — (5 x edad en afios) — 161
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Ejemplos: kcal que necesitan al dia de acuerdo al peso

EUDS |

Mi Universidad

Anahi 10x63+6.25x160-5x19= 1535 kcal

José 10x53+6.25x159-5x21+5= 1448.75
kcal

Nohemi 10x49+6.25x150-5x20= 1327.5 kcal
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