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TASA DE METABOLISMO BASAL

Hombre:    66.4730 + ((13.751 x masa kg) + (5.0033 x estatura cm)-(6.75 x edad años)

Mujer:     655.1 + ((9.463 x masa kg) + (1.8x estatura cm)-(4.6756 x edad años)

Así un hombre de 23 años con 73Kg de peso y 176cm de altura tendrá una tasa de 
metabolismo basal de 1795.62Kcal



TASA DE METABOLISMO BASAL

1.2 1.35 1.5 1.7 1.9

Sedentario Ligero Moderado Intensa Muy intensa
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COSTES



RECOMENDACIONES

• Adaptar comidas al cuerpo.

• Compensación semanal.

• Azúcar y fibra.

• Desayuno.

• Zumo vs Refresco.

• Ejercicio físico. 





CONCLUSIONES

• Alimentación > Ejercicio. 

• Encarecimiento de la comida saludable.

• Factor social fundamental.

• Error abandonar el ejercicio en la Universidad.
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