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CÁLCULO	DEL	BALANCE	ENERGÉTICO	
	

FICHA	BALANCE	ENERGÉTICO	 CURSO:	
NOMBRE:	

https://www.youtube.com/watch?v=k9QMzKwx07Y	

RETO	1	
	
Calcula	tu	índice	de	masa	corporal	e	indica	el	significado	de	dicho	dato:	IMC	=	peso	
(kg)/altura2	(m2).	

	
	

RETO	2	
	

Calcula	tu	metabolismo	basal	(TMB)	o	gasto	energético	en	reposo	(GER)	en	base	a	las	2	
siguientes	fórmulas:	

	
• ECUACIÓN	DE	HARRIS-BENEDICT	

TMB	HOMBRE	=	66	+	(13,7	x	peso	kg)	+	(5	x	talla	cm)	–	(6,8	x	edad)	2100	
TMB	MUJER	=	655	+	(9,6	x	peso	kg)	+	(1,8	x	talla	cm)	–	(4,7	x	edad)	

	
• ECUACIÓN	DE	MIFFLIN	-	SANT	JOER	

TMB	MUJERES:	-161	+	10	(peso	kg)	+	6,25	(altura	cms)	–	5	(edad)	
TMB	HOMBRES:	5	+	10	(peso	kg)	+	6,25	(Altura	cms)	–	5	(edad)	

	
Después,	 multiplica	 la	 TMB/GER	 por	 el	 factor	 de	 actividad	 física	 para	 obtener	 tu	 gasto	
energético	 total.	 Para	 ello,	 deberás	 valorar	 primero	 si	 tu	 nivel	 de	 actividad	 es,	 ligero,	
moderado,	intenso	o	muy	intenso.	
	
Para	ello,	en	 las	2	 siguientes	 imágenes	 tenéis	 la	descripción	de	cada	nivel	de	actividad	en	
función	de	las	actividades	que	se	realicen	habitualmente	durante	un	día	completo:	
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Por	último,	teniendo	en	cuenta	la	actividad	deportiva,	podemos	establecer	los	siguientes	
niveles:	

• Poco	o	ningún	ejercicio:	TMB	x	1,2	
• Ejercicio	ligero	(1-3	días	a	la	semana):	TMB	x	1,375	
• Ejercicio	moderado	(3-5	días	a	la	semana):	TMB	x	1,55	
• Ejercicio	intenso	(6-7	días	a	la	semana):	TMB	x	1,725	
• Ejercicio	muy	intenso	(dos	entrenos	diarios	intensos):	TMB	x	1,9	

	
EJEMPLO	NECESIDADES	CALÓRICAS	DIARIAS	CON	ACTIVIDAD	MODERADA:	

Mujer	32	años,	165	cms	y	55	kilos:	TMB	(Harris-Benedict)	=	1337,3	cal	
Gasto	energético	total	en	1	día	=	1337,3	cal	X	1,55=	2072,8	calorías/día	

RETO	TEÓRICO	3	
	

Calcula	el	gasto	energético	de	1	día	completo	para	ti	(24	horas),	en	función	de	la	
INTENSIDAD	Y	LA	FRECUENCIA	del	ejercicio.	Si	hay	alguna	actividad	que	no	aparezca	en	esta	
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tabla,	deberéis	buscarla	en	Internet.	Tienes	que	calcular	lo	que	realizas	en	las	24	horas	del	
día;	 quizás	 haya	 dormido	 8	 horas,	 2	 horas	 para	 comer,	 1	 hora	 de	 deporte,	 30	 min	 para	
lavarme,	etc.	

Ej.:	Gasto	calórico	de	“conducir”	=	Cal	x	Kg	x	min	=	0´040	cal	x	89	kg	x	30	min…	
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RETO	TEÓRICO	4	
	
REFLEXIÓN:	
¿Cuál	es	mi	gasto	energético	utilizando	la	fórmula	de	Harris-Benedict	+	Multiplicando	por	el	
factor	 de	 actividad	 física?	 ¿Y	 empleando	 los	 cálculos	 en	 función	 de	 la	 frecuencia	 e	
intensidad	de	los	ejercicios?	Compara	los	resultados.	
¿En	qué	actividad	hemos	gastado	más	energía?	
¿Durmiendo	he	gastado	energía?	¿Por	qué?	

Para	calcular	el	gasto	energético	total	deberéis	tener	en	cuenta	todas	las	actividades	que	
haces	al	día	(durante	las	24	horas):	

	
	

	
ACTIVIDAD	 TIEMPO	TOTAL	(MIN)	 GASTO	CALÓRICO	
Ej.:	Dormir	 8	h	=	480	min	 0,015	cal	x	90	kg	x	480	min	

…	   

   
   
   
   
   

TOTAL	DEL	METABOLISMO	DE	ACTIVIDAD	(Cal)	=	
Suma	del	gasto	calórico	de	todas	las	actividades	

(de	toda	la	columna	de	la	derecha)	

 

	


