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FORMULA DE ENERGIA DE 

HARRIS BENEDICT 

 

Sirve para aproximar el gasto 

metabólico basal de un individuo 

en función de su peso, estatura y 

edad. 

 

El BMR  es  una medida de la 

cantidad de energía gastada por 

una persona durante el descanso y 

en diferentes  niveles de actividad. 

El  estado se multiplica por una serie de 

factores relacionados con el grado de 

actividad física. De este modo, es 

posible estimar las calorías diarias. 

ECUACIÓN DE HARRIS-BENEDICT 

Para hombres: 

TMB = (10 x peso en kilogramos) + (6,25 × altura en 

centímetros) – (5 × edad en años) + 5 

Para mujeres  

TMB= (10x peso  en kilogramos) + (6,25 × altura 

en centímetros) – (5 × edad en años) – 161 

 



v  

Para calcular el gasto energético diario 

de una persona, sería 

necesario cuantificar su actividad 

física y sumarle dicho gasto al 

resultado de la fórmula de Harris-

Benedict.  

Desafortunadamente, no existe un 

modo operativo de conocer con 

precisión el gasto metabólico de un 

individuo. Por ello, debemos guiarnos 

por ecuaciones que nos ofrecen una 

aproximación, con una cierta tasa de 

error. 

 

Esta fórmula se utilizó durante 

muchos años en la elaboración 

de pautas dietéticas. 

En la actualidad se apuesta por 

hábitos de vida saludables. El hecho, 

por ejemplo, de reducir el consumo 

de azúcar, trae consecuencias 

positivas para la salud y una 

reducción del peso corporal. 

Factores como la calidad de la microbiota, 

las patologías previas, la epigenética o el 

estado metabólico pueden influir positiva 

o negativamente en la pérdida de peso. 

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


 

Para perder peso, es mucho más eficaz tener 

un patrón de alimentación saludable que contar 

calorías. 

Asimismo, los protocolos de ayuno 

intermitente suelen traer también buenos 

resultados. 

 

hay ciertos suplementos que pueden ayudar 

a mejorar el proceso de pérdida de peso. La 

cafeína, el hmb, la creatina o la melatonina 

son ayudas ergogénicas que, utilizadas bajo 

la supervisión de un profesional, pueden 

facilitar este proceso. 


