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4 Formula Harris-Benedict

Recomendaciones
Usar sdlo para estimar el gasto en reposo
de adultos con peso normal.

Mujer: kcal/dia

Hombre: kcal/dia

Ejemplo: Mariana es una mujer de 30 afos de edad con un peso de 62 kg y estatura
de 166 cm con ocupacion de secretaria bilingie, quien no realiza ejercicio fisi-

co de manera habitual.
Su requerimiento basal de energia de acuerdo con la formula de Harris-Benedict

(=2

655 + 9.56 (62) + 1.85 (166) — 4.68 (30) = 1 414.42 kcal/24 horas

5i se divide la energia basal requerida por Mariana, entre su peso actual, se obtiene
la energia basal por kg de peso:

1414.42 keal/62 kg = 22.81 keal basales/kg de peso




GEB

Muy sedentaria

30%

Actividades en posicion sentada y de pie, sedentaria, p. ej,
pintar, manejar, planchar, cocinar, trabajo en oficina

Sedentaria

50%%

Actividades de pie, en ambiente cerrado y templado a la
internperie sin mayor desgaste, p. ej, realizar una camina-
ta moderada, trabajos en restaurante, golf, tenis de mesa,
cuidado de nifos

Moderada

5%

Actividades al aire libre con bastante desgaste, p. ej., cami-
nata intensa, llevar una carga, ciclismo, esquiar, tenis, bailar

Activa

Actividades a la intemperie, con intenso desgaste, p. e}, ca-
minatas en pendiente hacia arriba, basquetbol, futbol

Para obtener el gasto energético total, se emplean las siguientes categorias de
actividad fisica:

Gasto energético total (keal'dia) = gasto energético basal + factor de actividad fisica

En el ejemplo anterior, Mariana se clasifica en la categoria de actividad
fisica muy sedentaria, al ser secretaria y no realizar actividad deportiva,
por lo que se emplea un factor de actividad de 30%, el cual se suma a su
gasto energético basal:

Gasto energético basal = 1 414.42 keal — 100%
X - 30% X= 424 33 keal

Gasto energético basal + actividad fisica = 1414.42 + 424.33 = 1838.75

Se obtendria el mismo resultado si se convierten los valores de porcentajes
a decimales, en donde 100% se convierte en 1 y 30% en 0.3; como ambos
valores se tienen que sumar para obtener el gasto energético total (100% +
30% = 130%), entonces se multiplica el gasto basal por 1.3.

Gasto energético basal = 141442 x1.3= 183875 keal/dia
Si se divide su gasto energético total entre su peso: 1 B38.75/62 = 2966 keal/kg



La ecuacion de Harris—Benedict fue desarrollada en
1919 por J.A. Harris y F.G. Benedict.

v'Para su elaboracién estudiaron 239 sujetos:

136 hombres (edad 27 aios £ 9, peso 64 + 10 kg)

103 mujeres (edad 31 afos + 14, peso 56.5 + 11.5 kg).

v'Se desarrollaron a partir del analisis de regresion entre el gasto energético en reposo
medido por calorimetria, el peso, tallay edad, de donde surgen dos ecuaciones empiricas

que permiten estimar el metabolismo basal en el hombre y la mujer.

v'En su creacion, la ecuacién ha sido tabulada para valores de peso de 25 a 125 kg, para
estaturas de 151 a 200 cm y para edades de 21 a 70 anos.

v El peso debe medirse en kg, la talla en cmy la edad en afios cumplidos.
v'Para calcular necesidades energéticas totales se debe agregar el gasto por actividad.

v'La ecuacion sobreestima de un 7 a 24% el RMB, especialmente en mujeres jovenes, aun
asi, se considera la formula mds conocida y ampliamente utilizada a nivel mundial.



Ecuacion de
Schofield

(1985)

Repaso n cama 12 11213
Muy sedentario 13 12414
Seder Larioy mantenimisnio 14 13415
Ligera 15 14216
Ligera 4 moderada 16 15417
Moderada 17 15413
Iritensa 1B 17219
My intensa 1 18422

Edad (anas) Errar keal/dia Errar
esthndar estandar
Hombres
<3 162 TME = 0045 kg 0.9z TME= 59512 kg Fii]
+ 137 +n4d
3ald 338 TME = 0095 kg 0.280 TME = X2.706 kg &7
+2.211 + 5043
10416 734 THIE = (074 kg 0441 THIE= 17.686 ko 105
+ 2.754 + 658.2
18a 30 2879 TME = 0063 kg 0641 TME = 15,057 kg 153
+ 2LE96 +682.2
30 a 60 Gda THME = (LME kg 0.700 TME= 11472 kg 167
+ 16453 +873.1
=G0 50 THE = L0459 kg 0686 TME=11.711kp 164
+ 1459 +567.7
Muijeres
<3 137 THE = 0244 kg 0.246 TME = 58317 kg 54
+ 0130 +131.1
Jald 413 THID — 0085 kg 0.F92 TMD - 30315 kg m
+ 1033 +dB59
104 1E 575 TME = U056 kg 0466 TMEB = 13.384 kg m
+ 1E08 + 6006
184 30 B9 TME = 0062 kg 0.4a7 TME = 14818 kg 119
+ 4038 + 4500
30 a G 3Tz THIGE = QL0 kg [ e k] THIE = B.120 ky 111
+ 3.538 + 845.6
=60 g THE = [LO3E kg 0451 THE = 5083 kg 108
+ AFEE + B50.5
«3 137 THE = 0244 kg 0.246 TMEB = 58.317 kg 53
| 1Ay 1 411

Para la converiion & considera 1 m] = 239 kilocalonias

1 000 k] M.1868 = 2388 kilocalorias




La ecuacion de Schofield desarrollado para estimar el
requerimiento de energia a partir de calculos del gasto
energético en adultos y nifios de 10 a 18 afos

* Para el calculo del metabolismo basal es necesario conocer el peso de
la persona

* Determinar el nivel aproximado de actividad (expresado como multiplo
del indice metabdlico basal [IMB]) del grupo o individuo a partir de
estimaciones de la cantidad de tiempo dedicado a diferentes
actividades.

* Agregar el requerimiento energético adicional por crecimiento.

* Al final, se determina el nivel aproximado de actividad (expresado
como multiplo del nivel de actividad fisica) del grupo o individuo a partir
de las estimaciones de la cantidad de tiempo dedicado a distintas
actividades.



Ejemplo: para una mujer de 20 a 25 afios de edad, con peso de 57 kg v tasa meta-
bilica basal de 5.60 ml/dia (1 338 kcal/dia), el requerimiento de energia alimentaria
se calcula de la siguiente manera:

GER =1.76 X 560 = 0.86 m.J
= 1 3566 Haal

= 173 kl'kg peso/dia
=41 kcal'kg pesaoddia

Luegn se agrega el requerimiento energético adicional por crecimiento (para la
conversidn se considera 4.184 k| = 1 kcal):

10 & 14 afios = B klkg de peso

15 afios = 4 kikg
16 a 18 afios = 2 klkg



Formula de Owen

Tasa metabdlica basal *

Esta ecuacion subestima con mis
frecuencia. '

Recomendaciones

Puede utilizarse pero con cautela, para
estimar el gasto en reposo de adultos
tanto con peso normal comao con
sobrepeso y obesidad.

Tasa metabilica en reposo

Para obtener el valor del gasto energético total se agrega el porcentaje estima-
do de actividad fisica:

GEB

MLy sed e 3% Actividaded an posicidn sentada y de pie, sadentaria, p.ej, pin-
Laria far, rnanejar, planchar, cocinar, trabajo de aficina
Sedeniana S dartividardes de pie 20 amhiende cerardn y templacdn a 1a in-

lemperie sin mayor desgaste, p. g, caminata moderada, traba-
jos en redtaurants, goll wenis de mesa, cuidade de nifios

My TE Aetivid o ol sir libee con Barlaate doiaite, o &), caminsta
intensa, levar wna carga, ciclismo, esquiar, tenis, bailar
Activa 100% Actividades a la intemparie, oon intenso desgaste, poej, cami-

natas en pendiente hacia arriba, basquetbol, fitbol




La formula de Owen fue presentada en 1986

* Se estudiaron 44 mujeres delgadas y obesas, inactivas y activas (las ultimas
eran ocho atletas).

* Edades de 18 a 65 afios y peso entre 43 a 143 kg (con peso estable al
menos durante un mes.

* Se midio el gasto energético mediante calorimetria indirecta y se
determind la composicion corporal.

* Mediante un analisis de regresion multiple se determind cual o cuales
variables, resultaban mejores para predecir la tasa de gasto metabolico en
mujeres y surgieron dos ecuaciones: una para las activas y otra para las
inactivas.

* La unica variable necesaria para utilizar la formula es conocer el peso
corporal y calcular la tasa de metabolismo basal.

* En el caso de los hombres, se estudiaron 60 varones delgados y obesos con
edades entre 18 y 82 afios, con peso entre 60y 171 kg. Se elaboraron
ecuaciones de regresion basadas en el peso y en la masa libre de grasa.



FOrmula de Mifflin-St. Jeor

Para adultos de 19 a 78 afios de edad: f

. Esta ecuacién presenta la mejor
“I.II-HH-.. capacidad predictiva cuando es

comparada contra las ecuaciones de
Harris-Benedict, las de la FAQ/OMS™ y

Hombres: las de Owen;"12 esto es tanto en sujetos
con peso normal como en sujetos con
sobrepeso u obesidad ®

Recomendaciones
Es la ecuacion de eleccidn en pacientes
adultos con sobrepeso u obesidad.
fAdicional sobre Categoria de actividad GEB
Muy seden- 0% Actividades en posicion sentada y de pie, sedentaria, p. ej., pin-
Laria tar, manejar, planchar, cocinar, trabajo de oficina
Sedentarna 50% Actividades de pie, en ambiente cerrade v templado a la in-

temperie sin mayor desgaste, p e, caminata moderada, trabe-
jos &n restaurante, goll, tenis de meda, cuidado de mnifos

Moderada 75% Actividades al aire libre con bastante desgaste, p. f, caminata
Indenza, llevar una carga, cldismo, esgular, tenls, bailar
Activa 100%: Actividades a la internperie, con inlenso desgaste, poej, cami-

matas en pendiente hacia anriba, basguetbal, fitbal




La ecuacion de Mifflin-St. Jeor fue presentada en 1990

* Se obtuvo al utilizar una muestra de 498 personas:
247 hombres y 251 mujeres.

* Su objetivo fue corregir la sobre estimacidn de la ecuacion de Harris-Benedict.
* Abarco personas de 19 a 78 afios de edad, 264 con peso normal y 234 obesas.

* El gasto energético en reposo se midio por calorimetria indirecta y las formulas se
obtuvieron a partir de un analisis de regresion multiple.

* Posee variabilidad de hasta 30% entre individuos de similares caracteristicas.

*Calcula la tasa metabodlica en reposo, por lo que es necesario agregar la energia de la
actividad para obtener el valor del gasto energético total (GET).

*Esta féormula también considera cuatro variables para establecer el gasto energético
basal de adultos.



Ejemplo: Mariana de 62 kg, estatura de 166 cm y 30 afios de
edad:

(3asio energéico basal = (103 62) + (6.25 % 168) - (5 x30)-161 = 1 346.5 hcal’2d hores

5i se divide |a energia basal requerida por Mariana entre su peso actual, se obtiene
la ENergia por kg de peso.

1 346.5 healls2 = 2172 kealkg

Para obtener el gasto energético total, es necesario sumar la categoria de actividad
currespnndien!e:

(Gasto enenético tolal = GEB + actvidad fizica (30% 0 0.3)

13465 keal x 13= 1 750,45 heal



Férmula FAO/OMS simplificada

0a3 609P-54 610P-51

3a10 609P -54 610P-51
10a18 17.5P + 651 122P+74
18a 30 153P+679 147 P + 495
30 a6l 1M6P+879 127 P+ 829
=60 13.5P + 487 105 P+ 595

P = peso en kg
Recomendaciones

Es la ecuacién de eleccidn en sujetos de 0
a ‘18 afios de edad.



Nivel general de actividad

Muy leve
Hombres
Mujeres

Leve
Hombres
Mujeres

Moderado
Hombres
Mujeres

Intenso
Hombres
Mujeres

Excepcional
Hombres
Mujeres

*En este método ya estd incluido el ETA.

Factores para estimar las necesidades energéticas diarias totales en diversos niveles de actividad general
para hombres y mujeres (de 19 a 50 afios)

Fuente: Food and Nutrition Board, Mational Research Council. Recommended Dietary Allowances. 1989,

Factor de actividad
(x GER)

1.3
1.3

1.6
15

1.7
1.6

2.1
19

2.4
2.2

Actividades relacionadas con cada nivel de actividad:

-Actividad muy leve: Actividades en posicion sentada y de pie: pintar, manejar, trabajo de
laboratorio, computacion, coser, planchar, cocinar, jugar cartas, tocar un instrumento musical.
-Actividad leve: Caminar, trabajos eléctricos, trabajo en restaurante, limpieza de casa, cuidado de
los nifios, golf, tenis de mesa.

-Actividad moderada: Caminar vigorosamente, cortar el pasto, bailar, ciclismo en superficie plana,
esquiar, tenis, llevar una carga.

-Actividad intensa: Caminar con carga con pendiente hacia arriba, tala de arboles, excavacion
manual intensa, basquetbol, escalar, futbol, correr, natacion, ciclismo con pendiente, aerobics.
-Excepcional: Atletas de alto rendimiento.




Factores de ajuste | Factores de ajuste Descripcion de la actividad
Hujﬂ'ﬂ Hombres

Sedaniaria Mo realiza actividad fisica
L i 156 1.55 Tres horas semanales de actividad
fisica
Moderads 1.64 1.78 Seit horas sermanales de actividad
fisica
Inbenss 182 2.10 4 a 5 horas diarias de actividad fisica
FAO-OMS-UNU



La férmula FAO/OMS fue desarrollada en 1985, 2004

* Toma en cuenta edad y sexo, pero no la talla, ya que se considera que este
indicador no tiene un valor predictivo al aplicarse en comunidades o
poblaciones.

* Los resultados se estiman en gasto energético en reposo.

*Se agrega un porcentaje en funcion del nivel de actividad de la persona,
sin hacer el calculo detallado de cada trabajo.

* A esa necesidad diaria de energia también se conoce como nivel de
actividad fisica (NAF).

*Las necesidades diarias de energia o NAF de nifios y adolescentes fueron
estimadas a partir de las actividades habituales, el tiempo dedicado a ellas 'y
el esfuerzo fisico que requieren.

*Para ello se analizaron alrededor de 80 estudios. La informacion provista
por 42 de éstos involucraron alrededor de 4 000 varones y mujeres de 5 a
19 anos de edad en paises industrializados y 2 400 en sociedades urbanas o
rurales con distintos grados de desarrollo y modernizacion.



Ejemplo del calculo del GET:

Se necesita hacer una dieta para una mujer de 20 afos, cuyo peso es de 55 kg y su estatura es de
1.62 m, por lo tanto, su IMC es de 21, lo que se considera adecuado. Su ocupacion es ser
estudiante, sus actividades diarias son: Camina alrededor de 20 minutos para ir a la Universidad,
donde asiste a sus clases, tiene trabajo de laboratorio y utiliza la computadora. Por las tardes, de
regreso camina otros 20 minutos a su casa, donde estudia y ve la television.

Datos:

Sexo: femenino; edad: 20 anos; peso: 55 kg; estatura: 1.62 m; IMC: 21; Nivel de actividad: leve.

Gasto energético en reposo (GER):
GER = 14.7 x kg + 496
= 14.7 x 55 + 496
= 1304 kcal

GER X actividad fisica:

GER x factor de actividad fisica leve
1304 x 1.5 =1956 kcal

Gasto energético total (GET) = 1950 kcal/dia




Formula de Valencia 2008

* Especificas para la poblacién mexicana.

* Obtenidas de 393 mediciones de gasto energético basal y peso corporal en mexicanos de
areas urbanas y rurales.

* Los sujetos incluidos realizaban diferentes tipos de actividad laboral y fisica.

* Se recomienda emplear esta formula para calcular el gasto de energia basal en sujetos

mexicanos.

dombm | GEB (caldi
18 a 30 afos 13.37 kg + 747

30 a 60 afes 13.08 kg + 693

Mas de 60 Ao 1u1ti+.u-;

18 a 30 afos 11.02 kg + 679

30 a 60 afos 10.92 kg + 677

Mas de G0 afios 10.98 kg + 520

* Agregar factor de actividad fisica.




Formula IOM

* Para varones:

GET (kcal/dia) = 662 — [9.53 * edad] + (PAC * [(1591 *
peso) + (539.6 * talla)])

* Para mujeres:

GET (kcal/dia) = 354 - [6.91 * edad] + (PAC * [(9.36 * peso)
+ (726 * talla)]}

© Cuadro6-13. Equivalencias entre el PAL y el PAC (IOM).!

2l PAC es equivalente al PAL, Categorie [RangodePAL]  pAc |
P

Sedentario 210y<14 1.00
coeficiente de actividad fisica Pocoactivo | >14y<16 111 1.12
Activo 216y<19 1.25 1.27

Muy activo 219y<25 1.48 1.45




Cuadro 1-5. Gasto energético estimado (GEE).

0a 3 meses
4aé
7Ta12
13235

Percentil
peso/estatura

3297
3a97
3a97
3a97

(B9 x peso en kg) - 100 + 175
(B9 % peso en kg) - 100 + 56
(B9 % peso en kg) — 100 + 22
(8% x peso en kgl - 100 + 20

3 aBanos
9a18
3a18
>19

>19

3 a8 anos
9a18
>19
>19
14218
14a18
19550
19250
14218
14218
193350
19250

5285

5a8s

> 85

5a85
5a8s

Embarazo
Embarazo
Embarazo
Embarazo
Lactancia
Lactancia
Lactancia

Lactancia

185a25
>25.1

185825
> 251

2° imestre

6212 meses
6 meses

6312 meses

885 - (61.9 X edad en afos) + AF X (26.7 X peso en kg + 903 X estatura en m} + 20
885 - (61.9 x edad en af0s) + AF X (26.7 X peso en kg + 903 X estatura en m) + 25
114 - (50.9 x edad en afos) + AF X (19.5 X peso en kg + 1161.4 X estatura en m)
662 ~ (9.53 x edad en aflos) + AF X (15.91 X peso en kg + 539.6 X estatura en m)
1086 - {10.1 x edad en afos) + AF x (13.7 X peso en kg + 416 X estatura en m)

135.3 - (30.8 x edad en afos) + AF X (10 X peso en kg + 934 X estatura en m) + 20
135.3 - (30.8 X edad en afos) + AF X (10 X peso en kg + 934 X estatura en m) + 25
354 - (6.91 X edad en afos) + AF X [9.36 X peso en kg + 726 X estatura en m)
448 - (7.95 % edad en afos) + AF X (11.4 X peso en kg + 619 X estatura en m)
GEE adolescente + 160 + 180

GEE adolescente + 272 + 180

GEE adulto + 160 + 180

GEE adulto + 272 + 180

GEE adolescente + 500 - 170

GEE adolescente + 400

GEE adulto + 500 - 170

GEE adulto + 400

AbrwlaturuAF actividad fisica; 1.0 = sedentario; 1.11 =« moderado, 1.25 = activo; 1.48 muy activo

Food and Nutrition Board: Dietary refarence intake for energy, carbohydrate, fiber; fat, fatty acid, (cholesterol, protein & amino
, 2002, The National Academies Press, www.nap.edu

acids,

ashington



Cuadro 1-6. Nivel de actividad fisica.

Categoria Equivalencia en caminata km/dia Proporcién en % del GEB
de actividad a una velocidad de 4.8 2 6.4 km/h en el chleulo clasico
12139

Sedentaria 10%
Moderada 14a15% 3.52 km 20%
Activa 162187 | 704 km para AF = 1,60 0%

15.7 km para AF = 1.89

Muy activa 19225 16.96 km para AF = 1.9 40%
27.50 km para AF = 2.2
37.90 km para AF = 2.5

A;;mturas: GEB, gasto energético basal,
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