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HECHO POR LUIS DEL SOLAR.

Formula de energia
de Harris Benedict.

2, Qué variables intervienen
en la formula de Harris
Benedict?

La ecuacién 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.

L

Tasa metabolica basal:

La tasa metabélica basal (TMB) es
la cantidad minima de energia que
necesita tu cuerpo para sobrevivir
realizando las funciones basicas,
tales como respirar, parpadear,
filtrar la sangre, regular la
temperatura del cuerpo o sintetizar
hormonas.

e

Existen muchas férmulas para
calcular la TMB, pero una de
las mas utilizadas en todo el
mundo es la féormula de Harris
Benedict descrita en 1919,
revisada por Mifflin y St Jeor
en 1990.

El calculo es el siguiente:

Hombres TMB = (10 x peso de
Kg) + (6,25 x altura en cm) -
(5 x edad en afos) + 5.

‘Mujeres TMB = (10 x peso en
kg) + (6,25 x altura en cm) -
(5 x edad en afos) - 161.

;Cuando se usa la formula
de Harris Benedict?

La ecuacién de Harris-Benedict es
una ecuaciéon empirica para estimar
el metabolismo basal de una
persona en funcién de su peso
corporal, estatura y edad, y es
utilizado en conjunto con factores
de actividad fisica, para calcular la
recomendacién de consumo diario
de calorias para un individuo.

Mi formula.

Luis del solar: (10 x 76kg)
+ (6.25 x 168cm) — (5 x
23afos) = 1,700 k/cal.




