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Es una ecuacion empirica para estimar el metabolismo
basal de una persona en conjunto con factores de
actividad fisica para calcular la recomendacion de

consumo diario de calorias para un individvo.
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Se veqguieve: 5
e Peso corporal
e Estatura
e Edad i‘
Qo0 I

Kcal

Cantidad de energia necesaria para elevar en
1° C la temperatura de 1 ml de agua

Kcal

Vato

La ecuacion supone una composicion corporal
normal, con una relacion media entre la masa
muscular y la masa grasa, por lo que puede
ser inexacta para las personas que son
muy musculosas
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(10 x peso en kg ) + (6.25 x altura en cm ) = (5 x edad )

Hombve

\— (10 x peso en kg ) 4 (6.25 x altura encm) = (5x edad) +5

Una de las mas utilizadas en todo
el mundo es la férmula de Harris
Benedict descrita en 1919, revisada

por Mifflin y St Jeor en 1990.




