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FORMULA DE ENERGIA DE
HARRIS BENEDICT

Sirve para aproximar el gasto
metabolico basal de un individuo
len funcién de su peso, estatura y|

edad.

El BMR es una medida de la
cantidad de energia gastada por
|una persona durante el descanSJ
en diferentes niveles de act|V|d

"'EI estado se multiplica por una serie de|
' factores relacionados con el grado de__

actividad fisica. De este modo, es|
osible estimar las calorias dlarlas].
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ECUACION DE HARRIS-BENEDICT

Para hombres:
TMB = (10 x peso en kilogramos) + (6,25 x altura en|
centimetros) — (5 x edad en afios) + 5

Para mujeres

TMB= (10x peso en kilogramos) + (6,25 x altura]
en centimetros) — (5 x edad en afios) — 161




Desafortunadamente, no existe un|
modo operativo de conocer con
precision el gasto metabolico de un
individuo. Por ello, debemos guiarnos|
por ecuaciones que nos ofrecen una
aproximacion, con una cierta tasa de

A

Para calcular el gasto energético diario
de una persona, seria
necesario cuantificar su actividad
fisicay sumarle dicho gasto al

resultado de la formula de Harris-

ECUACION DE HARRIS-BENEDICT MB

Esta formula se utilizé durante
Imuchos afios en la elaboracién

7

He RAaLtas dieté 3

@ MB mujeres =655+ (9,6 xP) + (1,8 xA) -
(4,7 XE)

© MB hombres =66 + (13,7 xP) + (5 x A) - (6,8
x E)
P = peso en kg
A= altura en cms
E= edad en anos
MB= metabolismo basal
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En la actualidad se apuesta por
habitos de vida saludables. El hecho,
por ejemplo, de reducir ell consumo
de azlcar, trae consecuencias
positivas para la salud y una
reduccién del peso corporal.

Factores como la calidad de la microbiota,
las patologias previas, la epigenética o el
estado metabdlico pueden influir positiv

0 negativamente en la pérdida de peso|.
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https://mejorconsalud.com/pautas-actividad-fisica-en-los-adultos/
https://mejorconsalud.com/pautas-actividad-fisica-en-los-adultos/

Para perder peso, es mucho mas eficaz tener
\un patron de alimentacion saludable que contar
calorias|.

Pl
Asimismo, los protocolos de ayuno
intermitente suelen traer también buenos|

\hay ciertos suplementos que pueden ayudar
a mejorar el proceso de pérdida de peso. L
cafeina, el hmb, la creatina o la melatonin
\son ayudas ergogeénicas que, utilizadas bajo
la supervision de un profesional, pueden
facilitar este proceso

CREATINA

GLICINA
METIONINA
ARGININA
SE ALMACENA
EN LAS FIBRAS
MUSCULARES

SQUE HACE?

.lll—lﬁ S

4+ INTENSIDAD — 4 TIEMPO

_ & _

+RESISTENCIA + MASA +HIDRATACION +VOLUMEN
+ FUERZA MUSCULAR INTR ULAR
© REC BER
A

ESABIAS QUE?




