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¢COMO FUNCIONA LA CALCULADORA DE HARRIS BENEDICT?

La calculadora de Harris Benedict es una herramienta ampliamente utilizada para
estimar el gasto energético diario de una persona. Esta calculadora utiliza una formula
que tiene en cuenta varios factores, como el sexo, la edad, el peso, la estatura y el nivel
de actividad fisica. A través de este articulo, exploraremos en detalle como funciona
esta calculadora y como interpretar sus resultados.

Introduccion

La calculadora de Harris Benedict es una férmula desarrollada en 1919 por los
cientificos Harris y Benedict para estimar el metabolismo basal, es decir, la cantidad de
calorias que el cuerpo necesita para mantener sus funciones vitales en reposo. A lo
largo de los afios, esta formula ha sido ampliada y ajustada para tener en cuenta otros
factores y estimar el gasto energético total de una persona.

Definicion

El gasto energético total se refiere a la cantidad de calorias que una persona necesita
diariamente, teniendo en cuenta su metabolismo basal y su nivel de actividad fisica. Es
importante calcular este valor para determinar la ingesta calérica adecuada y mantener
un equilibrio energético saludable.

Historia

La férmula de Harris Benedict fue un hito en la comprension del metabolismo humano
y sentd las bases para futuras investigaciones en el campo de la nutricién. A lo largo
de los afios, se han propuesto varias modificaciones y alternativas a la formula original,
pero la calculadora de Harris Benedict sigue siendo ampliamente utilizada debido a su
simplicidad y efectividad.

Féormula

La fébrmula original de Harris Benedict para hombres es la siguiente:

MB = 66.5 + (13.75 x peso en kg) + (5.003 x altura en cm) - (6.755 x edad en afios)

La fébrmula para mujeres es ligeramente diferente:

MB = 655.1 + (9.563 x peso en kg) + (1.850 x altura en cm) - (4.676 x edad en afos)
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MB representa el metabolismo basal en calorias por dia. Esta formula solo estima el
metabolismo basal y no tiene en cuenta el nivel de actividad fisica.

Factores

Los factores que la calculadora de Harris Benedict considera incluyen el sexo, la edad,
el pesoy la estatura. Estos elementos son fundamentales para obtener una estimacion
precisa del metabolismo basal de una persona.

Nivel de actividad

El nivel de actividad fisica es otro factor crucial que se tiene en cuenta al utilizar la
calculadora de Harris Benedict. Se clasifica en diferentes niveles, desde sedentario
hasta muy activo, y se asigna un valor especifico que se multiplica por el metabolismo
basal para obtener el gasto energético total.

Gasto energético total

El gasto energético total es la suma del metabolismo basal y el gasto adicional debido
a la actividad fisica. Esta cifra representa la cantidad total de calorias que una persona
necesita consumir diariamente para mantener su peso actual.

Calculo de calorias

Utilizando la formula de Harris Benedict y teniendo en cuenta el nivel de actividad
fisica, es posible calcular el nUmero aproximado de calorias que una persona necesita
consumir para satisfacer sus necesidades energéticas. Esto puede ser util para
establecer metas de pérdida o ganancia de peso.

Interpretacion de resultados

Una vez que se obtiene el gasto energético total, es importante interpretar los
resultados de manera adecuada. Si el objetivo es mantener el peso actual, se debe
consumir aproximadamente la misma cantidad de calorias que se calcul®. Si el objetivo
es perder peso, se debe crear un déficit calérico consumiendo menos calorias, y si el
objetivo es ganar peso, se debe crear un exceso calorico consumiendo mas calorias.

Limitaciones

Es importante tener en cuenta que la calculadora de Harris Benedict proporciona solo
una estimacion aproximada del gasto energético total. Existen otros métodos mas
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precisos, como la calorimetria indirecta, que pueden brindar resultados mas exactos.
Ademas, cada individuo es Unico y puede tener variaciones en su metabolismo que no
se reflejen completamente en la férmula.

Alternativas

Ademas de la calculadora de Harris Benedict, existen otras formulas y métodos
disponibles para estimar el gasto energético y las necesidades caldricas de una
persona. Algunas de las alternativas mas comunes incluyen la ecuacion de Mifflin-St
Jeor y la ecuacion de Katch-McArdle.

Ventajas

La calculadora de Harris Benedict tiene la ventaja de ser facilmente accesible y
comprensible para la mayoria de las personas. No se requiere equipo especializado ni
pruebas complicadas para utilizarla. Ademas, ha sido ampliamente validada y utilizada
durante décadas, lo que la convierte en una herramienta confiable en el campo de la
nutricion.

Desventajas

A pesar de sus ventajas, la calculadora de Harris Benedict tiene algunas limitaciones.
No tiene en cuenta factores como la composicién corporal, el metabolismo individual
y otros aspectos especificos de cada persona. También puede haber una variabilidad
inherente en los resultados debido a las diferencias genéticas y las condiciones
médicas.

Conclusiones
La calculadora de Harris Benedict es una herramienta util para estimar el gasto
energético total de una persona. Aunque tiene sus limitaciones, proporciona una

estimacion aproximada que puede ser utilizada como punto de partida para establecer
metas de consumo caldrico y mantener un equilibrio energético salud.
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