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PARAULES CLAU Resum

Antropometria; Introduccio: L’estudiant de dansa classica presenta una alta exigéncia, per la técnica i el
Habits alimentaris; talent que ha tenir i perqué ha de desenvolupar una figura esvelta i prima que cal que
Dansa classica mantingui.

L objectiu d’aquest estudi fou descriure les caracteristiques antropomeétriques i els ha-
bits alimentaris d’estudiants de dansa.

Material i métodes: Mostra: 16 estudiants femenines de dansa classica de 8 a 14 anys.
Variables estudiades: habits alimentaris i variables antropométriques.

Resultats: La mitjana d’edat fou de 11,58 anys. L'IMC fou de 15,91 kg/m? (DE 1,43), en
qué un 62,5% fou normal; la sumatoria de plecs fou de mitjana 52 mm (DE 9,99; valor
minim de 38 mm i valor maxim de 67 mm). El percentatge de massa muscular fou supe-
rior al de la massa adiposa, 35,73% (DE 2,8) vs. 32,37% (DE 4,2). El pes de massa muscular
i adiposa foren de 12,23 kg (DE 2,85) i 10,96 kg (DE 3,45), respectivament.

L’index muscul/ossi fou 2,45 (DE 0,24) i ’index adip6s/muscular, de 0,9 (DE 0,17).

La majoria feia els 4 menjars diaris i consumia lactics i carn adequadament. El 37,5%
realitza un esmorzar inadequat, i un 44 y un 75% presentaren un consum inadequat de
verdures i fruites, respectivament.

Conclusions: La qliestid principal no ha de ser baixar de pes, sind canviar la figura a ex-
penses d’una reduccié adequada del greix corporal sense perdre massa muscular d’una
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manera significativa, ni afectar l’aprenentatge continu de la técnica artistica i els pro-
cessos normals de creixement, maduracio6 i desenvolupament.

© 2016 Consell Catala de UEsport. Generalitat de Catalunya. Publicat per Elsevier Es-
pafna, S.L.U. Tots els drets reservats.

Anthropometric characteristics and dietary habits of ballet student dancers, ISA
Colon Theatre

Abstract

Introduction: Dance student has a high demand, due to technical and talent they have
possess, as well as the development of a slender and slim figure that has to be maintained.
The aim of the study was to describe the anthropometric characteristics and eating
habits of dance students.

Materials and methods: Sample: 16 female students of classical dance 8-14 years.
Variables studied: eating habits and anthropometric variables.

Results: The mean age was 11.58 years. The BMI was 15.91 kg/m? (SD 1.43), of whom
62.5% were normal. The sum of folds had a mean of 52 mm (SD 9.99, range 38 to 67 mm).
The muscle mass percentage was higher than fat mass, 35.73% (SD 2.8) vs. 32.37%
(SD 4.2). The weight of muscle and fat mass was 12.23 kg (SD 2.85) and 10.96 kg (SD 3.45),
respectively.

The muscle/bone index was 2.45 (SD 0.24), and an adipose/muscle ratio of 0.9 (SD 0.17).
Most had 4 meals daily and consumed adequate dairy products and meat, although 37.5%
made an inadequate breakfast; 44 and 75% had an inadequate consumption of fruit and
vegetables, respectively.

Conclusions: The main question should not be losing weight, but to change the figure at
the expense of adequate reduction of body fat without losing muscle mass significantly.
This should not affect the continuous learning of artistic technique and the normal
processes of growth, maturation and development.

© 2016 Consell Catala de UEsport. Generalitat de Catalunya. Published by Elsevier

Espafa, S.L.U. All rights reserved.

Introduccioé

L’estudiant de dansa es troba en una conjuncio entre artista
i esportista. El nivell d’exigéncia és alt, no Unicament per
la técnica que ha d’aprendre i el talent que ha de posseir,
sin6 també pel desenvolupament d’una figura «ideal», es-
velta i prima que s’estableix que cal aconseguir per al ba-
llet.

Sovint per poder assolir aquesta imatge els estudiants rea-
litzen practiques inadequades, com ara habits alimentaris
incorrectes, dejuni, o saltar-se algun apat, dietes desequi-
librades i sense orientacié d’un professional. Aquest com-
portament afecta no sols la qualitat de vida, siné també el
rendiment fisic dels ballarins.

Aquest estudi es planteja investigar les caracteristiques
antropometriques i els habits alimentaris d’aquesta pobla-
cio, per tal de poder fer unes intervencions mediques i nu-
tricionals més adequades.

Marc teoric

La dansa classica consisteix en una expressio artistica com-
plexa que combina el talent, el domini de la técnica i una
preparacio fisica adequada. Es tracta d’una disciplina que
depén de Uestética, en queé la figura corporal té molta re-
llevancia. Per executar-la es realitzen exercicis amb un cost

energetic elevat i uns moviments complexos i forts, fet que
converteix a aquests ballarins en una barreja d’artistes i
atletes d’alta competicio'.

El ballet requereix que es desenvolupi ’agilitat, la flexi-
bilitat i la forca, per a la qual cosa el cos ideal d’un ballari
ha de ser prim, fort i flexible"#8,

Les exigencies corporals de les nenes son molt estrictes,
i a vegades realitzen practiques inadequades per tal de re-
baixar el seu pes corporal: balancos energétics negatius,
habits alimentaris incorrectes, dietes desequilibrades i sen-
se l’orientacio d’un professional.

Aconseguir una «figura corporal ideal» mitjancant una
aportacio calorica inadequada i sustentada pot causar pro-
blemes diversos, com ara disminucio de la massa muscular,
disminuci6 de la resisténcia, irregularitats menstruals i mi-
neralitzacié ossia inadequada. Aquests dos darrers poden
agreujar-se quan la massa grassa esta disminuida’>%2,

Alhora, el pes, que tant inquieta les ballarines, no resulta
per si mateix informatiu sobre la potencialitat muscular ni
’excés de teixit adipos, valors rellevants que repercuteixen
en la seva capacitat técnica i artistica’.

Tampoc ’index de massa corporal (IMC) no és suficient,
donat que té l’inconvenient de no discriminar la fraccié ma-
gra de la grassaZ.

Aixi mateix, el criteri de «ser gras o escarransit» dels
mestres de dansa esta basat en ’apreciaci6 visual de vo-
lums i proporcions dels seus estudiants a partir de la qual
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s’emet un criteri sustentat en ’experiéncia, mancat de fo-
nament cientific.

Per tant, cal uns mesuraments exhaustius de la composi-
cid corporal dels ballarins, que permetin coneixer-ne les
caracteristiques fisiologiques —massa o0ssia, muscular i
grassa— i a partir d’aleshores poder incidir en les capaci-
tats™.

Cada disciplina precisa un tipus de cos ideal per obtenir
la maxima performance, i pel que fa a la dansa no existei-
xen encara dades publicades sobre la composicié corporal
ideal que puguin ser suficientment confiables per a l’avalua-
cio d’aquesta poblacio's.

L’alimentacio és un dels factors que influeixen en el des-
envolupament de la composicié corporal. La dansa se sol
iniciar a una edat molt primerenca, quan encara no ha cul-
minat el creixement i els requeriments estan incrementats.
A més, el ballet implica una carrega extra d’activitat fisica
i esdevé clau una alimentacié adequada per respondre a les
exigéncies fisiques i intel-lectuals i conservar un bon estat
nutricional®.

Per a un rendiment optim és important una aportacio ca-
lorica adequada amb una quantitat suficient d’hidrats de
carboni, el major substrat energétic del mascul, on s’em-
magatzema en forma de glucogen, i n’és la font d’energia
principal. El seu déficit pot generar fatiga i comprometre
’habilitat per ballar.

Es recomana consumir hidrats de carboni complexos,
principalment integrals, d’una densitat elevada de nutrients
(cereals, pasta, pa, arros, llegum, fruita i verdura) i dismi-
nuir el consum d’hidrats de carboni simples (sucre, gasosa,
sucs industrials, laminadures).

L’aportacid suggerida és entre 6-10 g/kg de pes. També
és important considerar [’aportaci6 abans, durant i després
de les classes, assaigs i performances.

Cal consumir proteines per compensar el catabolisme
muscular. També s’utilitzen com auxiliar energetic i son ne-
cessaries per a la sintesi d’enzims que intervenen en el me-
tabolisme. L’estimacio de la ingesta proteica recomanada
és entre 1,2-1,6 g/kg de pes corporal™.

Cal incorporar els greixos perqué compleixen funcions
estructurals en les membranes cel:lulars, sén part d’hormo-
nes, permeten ’absorcid de vitamines liposolubles i sén una
reserva energética important del muscul.

Pel que fa a les vitamines, juguen un rol fonamental en la
produccio d’energia (especialment tiamina, riboflavina, nia-
cina i piridoxina) i en la formaci6 de globuls vermells (acid
folic i cianocobalamina), la majoria de les quals contingu-
des en els vegetals i la fruita. Per tant, el déficit de vitami-
nes pot repercutir en la performance del ballari. Per la seva
banda, les vitamines A, C i E funcionen com a antioxidants,
i sOn necessaries per recuperar el muscul del sobreentrena-
ment en les classes i assaigs de gran intensitat.

La vitamina D és important per a la formacioé de ’os jun-
tament amb el calci, un mineral crucial durant la infancia i
’adolescéncia per poder assolir el maxim nivell de massa
ossia i retardar-ne la pérdua durant el climateri i envelli-
ment. La realitzacié de dansa de forma sistematica és un
factor facilitador per un bon desenvolupament ossi, sempre
que s’acompanyi d’una ingesta adequada. La vitamina D
pot incrementar-se amb la ingesta de lactics com la llet, el
iogurt i el formatge descremat.

Un altre mineral possiblement deficient en aquesta po-
blacid és el ferro, que forma part de ’hemoglobina i, per
tant, necessari per transportar [’oxigen als diferents organs
i teixits. A ’etapa peripuberal les necessitats de ferro estan
incrementades a causa d’un volum sanguini i massa muscu-
lar majors. A les dones, en arribar a la menarquia, augmen-
ta encara més el requeriment. Per aquests motius, és relle-
vant el consum adequat d’aliments rics en ferro, com les
carns magres (bovi, pollastre, peix, porc), llegum i vegetals
de fulla verda. En el cas dels aliments font de ferro d’origen
vegetal, es recomanable optimitzar-ne ’absorcié a través
del consum d’aliments rics en vitamina C, com els citrics.

Per tant, per poder obtenir totes les vitamines i minerals,
els ballarins han d’incrementar el consum de fruita i vege-
tals, lactics, carns magres i cereals integrals. Com que no hi
ha cap aliment que contingui tots els micronutrients, és im-
portant tenir una alimentacié variada, evitant dietes res-
trictives i monotones innecessaries.

Poder realitzar una avaluacié adequada de la composicid
corporal i conéixer les conductes alimentaries, que poden
identificar habits alimentaris inadequats i educar tant les
ballarines com la seva familia i mestres, ha de permetre
intervencions actuals i futures adequades.

Objectiu

Descriure les caracteristiques antropometriques i els habits
alimentaris dels estudiants de dansa classica.

Poblaci6 d’estudi

Estudiants de dansa de UInstituto Superior de Arte del Tea-
tro Coldn acabades d’ingressar que concorregueren al Con-
sultorio de Medicina del Deporte y Nutricion del Hospital
José Maria Ramos Mejia, a la Ciutat Autonoma de Buenos
Aires, entre els mesos d’abril i juny de 2015 per tal que fer
el cribratge medico-nutricional corresponent.

La mostra s’obtingué per mostreig consecutiu no aleato-
ritzat entre els estudiants de 8 a 14 anys que practiquen
dansa classica amb una freqiiéncia minima de 3 cops per
setmana.

Consideracions étiques

D’acord amb les normes étiques internacionals, s’obtingué
el consentiment informat abans d’iniciar [’estudi. Els parti-
cipants signaren la conformitat per participar a la investiga-
cio. S’establi el compromis moral i étic de respectar la con-
fidencialitat en la gestid de les dades de les histories
cliniques i registres, d’acord amb la llei 17.622 referida al
secret professional.

Disseny, material i métodes

Es realitza un estudi descriptiu, transversal i observacional.

Materials i técniques

Variables de caracteritzacio: edat (en anys) i sexe.
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Variables d’estudi: habits alimentaris. Es consideraren
les subvariables seglients:

« Ingesta dels 4 apats diaris (esmorzar, dinar, berenar i so-
par).

» Fer un esmorzar complet: es considera «esmorzar com-
plet» el que incloia 2 dels grups d’aliments segiients: lac-
tics, midons i/o fruita.

« Ingesta de vegetals A i B: es considera valida la preséncia
en un dinar d’una unitat mitjana, un plat petit o una
tassa de vegetals cuits.

« Ingesta de fruita: es considera una ingesta el consum
d’una unitat mitjana o una tassa.

o Consum de lactics: es considera una porcié el consum
d’una tassa de té de llet/iogurt o una rodanxa de format-
ge (50 g).

« Consum de carn: es considera una racioé entre petita i
mitjana (100 a 200 g) de carn de bovi, pollastre, peix i/o
porc.

o Consum de midd a I’esmorzar i sopar: es considera una
racio a 1/2 plat de postres, una unitat gran de vegetals C
(patates, moniato, blat de moro), 2 empanades, 2 racions
de pizza o 1-2 porcions de pastis.

« Incorporacio de refrigeris saludables. Es considera el con-
sum de fruita i verdura, llet, iogurt, formatge, torrd, bar-
reta de cereals, galetes (aigua, segd, dolcos simples), pa
(blanc, negre), cereals per esmorzar, civada i altres ce-
reals.

« Consum d’aliments desaconsellats. Es considera els que
tenien un elevat contingut en sucre i/o greixos. Per exem-
ple, llaminadures, xocolata, xarcuteria, embotits, etc.

Totes les variables es van classificar segons el registre
alimentari de 4 dies amb ’escala: molt adequat, adequat i
inadequat.

Variables antropometriques. Es consideraren les se-
glients:

« IMC: es calcula amb la formula segiient: IMC = pes/talla?.
Escala (segons referéncia de I’ OMS 2005).
Pes baix: Pc < 3.
Risc de pes baix: Pc 3-10.
Normal: Pc 10-85.
Sobrepés: Pc > 85-97.
Obesitat: Pc > 97.

» Sumatori de ses plecs cutanis: es mesuraren els plecs del
triceps, subescapular, supraespinal, abdominal, cuixa i
panxell. Per determinar-los s’empra un compas de plecs
cutanis «Gaucho Pro».

» Quilogram i percentatge de massa adiposa, kilograms i
percentatge de massa muscular: per determinar-los
s’utilitza un compas de plecs cutanis «Gaucho Pro», cinta
métrica metal:-lica inextensible «Lufkin», calibre tipus
Vernier, antropometre de precisio i tallimetre de paret
«Rosscraft» i balanca de precisiéo marca «CAM». Els mesu-
raments realitzats foren: pes, talla, talla assegut, plecs
cutanis (triceps, subescapular, supraespinal, abdominal,
cuixa i panxell), perimetres (torax, cintura, maluc, cui-
xa, panxell, cefalic, avantbrag, brac relaxat i contret) i
diametre (hUmer, fémur, biacromial, biileocrestal, trans-
vers del torax, i anteroposterior de torax).

« index muscul/ossi (IMO): definit com la relaci6 entre ki-
lograms de massa muscular i kilograms de massa oOssia
total.

« index adipés muscular (IAM): definit com la relaci6 entre
kilograms de massa adiposa i kilograms de massa muscu-
lar. S’obtingueren a partir dels parametres antropome-
trics.

Per a totes les variables antropométriques s’utilitzaren
els protocols de fraccionament de masses de Ross y Kerr
(1988) i les dades foren processades amb el programa
BIOSYSTEM.

Instruments de recol-leccié de dades

Per a la recol:leccio de les dades sobre els habits alimenta-
ris s’utilitza un autoregistre alimentari. El pacient havia de
registrar tots els aliments consumits durant 4 dies (que han
d’incloure un cap de setmana) amb detall d’horaris, ali-
ments, quantitat, mida i/o porcio. Les dades dels mesura-
ments antropomeétrics s’obtingueren del formulari de regis-
tre de dades de la historia clinica.

Tractament estadistic de les dades

Tota la informaci6 fou tabulada mitjancant una matriu de
dades en una base Microsoft Excel 2007. S’obtingué la mit-
jana, la desviacio estandard i els intervals de confianca de
les variables d’estudi amb el paquet estadistic Microsoft
Excel 2007.

Resultats

Conformaren la mostra 16 estudiants de dansa classica de
sexe femeni. D’una mitjana d’edat d’11,58 anys (rang 9,2-
14; DE 1,89; IC 95% 1,01).

La mitjana d’IMC fou de 15,91 kg/m? (rang 13,6-18,5;
DE 1,43; IC 95% 0,76). Quant a la classificacio d’IMC segons
’OMS (2005), resulta que un 62,5% (n = 10) estava dins la
normalitat (taula 1).

Quant al sumatori de plecs, la mostra presenta de mitja-
na un valor de 52 mm (DE 9,99) (IC 95% 5,32). S’observa una
gran variabilitat, essent el valor minim de 38 mm i el valor
maxim de 67 mm. Els valores més alts s’observaren en les
nenes de major edat.

El percentatge mitja de massa muscular fou lleugera-
ment superior al de la massa adiposa, que fou del 35,73%

Taula 1 Classificacio d’IMC-OMS, 2005

IMC n %

Pes baix 1 6,25
Risc de pes baix 5 31,25
Normal 10 62,5
Sobrepés 0 0
Obesitat 0 0

Font: elaboraci6 propia.
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Figura 1 Percentatge de massa muscular i adiposa (mitjana i
DE). Font: elaboracio propia.
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Figura 2 Kilograms de massa muscular i adiposa (mitjana i
DE). Font: elaboracio propia.
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Figura 3 Percentatge de massa muscular i massa adiposa per
subjecte. Teatro Coldn, sexe femeni (n = 16). Font: elaboracid
propia.

(DE 2,8; IC 95% 1,5), mentre que el percentatge de massa
adiposa fou del 32,37% (DE 4,2; IC 95% 2,25) (fig. 1).

Els kilograms de massa muscular i adiposa foren de
12,23 kg (DE 2,85; IC 95% 1,52) i 10,96 kg (DE 3,45; IC 95%
1,84), respectivament (fig. 2).

Els percentatges i kilograms de massa muscular y massa
adiposa de cada subjecte s’observen a les figures 3 i 4.

Pel que fa a la massa ossia, el valor de mitjana fou de
5 kg (DE 1,26; IC 95% 0,67). En relacionar la massa muscular
amb la massa ossia (IMO) el valor mitja obtingut fou de 2,45
(DE 0,24; IC 95% 0,13), i el valor mitja de U'IAM fou de 0,9
(DE 0,17; 1C 95% 0,1).
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Figura 6 index adiposo-muscular (IAM). Teatre Colén, sexe fe-
meni (n = 16). Font: elaboracio propia.

Les figures 5 i 6 mostren els valors d’IMO i d’IAM de cada
ballarina.

En analitzar la variable «habits alimentaris», s’obtingue-
ren el resultats que s’observen a la taula 2 i la figura 7.

En la relacio dels 4 apats diaris gairebé tota la poblacio fou
classificada com «molt adequat~» i «adequat~». El mateix s’ob-
serva en el consum de lactics i carn. Tanmateix, un percentat-
ge alt de la poblacié (37,5%) feia un esmorzar inadequat.



90

J. de los Santos et al.

Taula 2 Habits alimentaris. Teatre Colon, sexe femeni

Variable Molt adequat Adequat Inadequat
n % n % n %

Fa 4 apats 12 75 3 18,75 1 6,25
Esmorzar complet 6 37,5 4 25 6 37,5
Consum de verdura 2 12,5 7 43,75 7 43,75
Consum de fruita 3 18,75 1 6,25 12 75
Consum de lactics 11 68,75 5 31,25 0 0
Consum de carn 13 81,25 2 12,5 1 6,25
Consum de midons 2 12,5 10 62,5 4 25
Incorporacio d’apats saludables 9 56,25 4 25 3 18,75
Consum d’aliments desaconsellats 1 6,25 4 25 11 68,75
Consum de liquids diaris 5 31,25 4 25 7 43,75
Consum de begudes ensucrades 5 31,25 4 25 7 43,75

Font: elaboracio propia.

B Molt adequat %

M Adequat % Inadequat %

Figura 7 Habits alimentaris. Distribucié percentual. Font:
elaboracio propia.

Un 44% de les ballarines presenta un consum inadequat
de verdura i arriba al 75% en el consum inadequat de fruita.

Més de la meitat de les nenes tingué un consum <«inade-
quat» d’aliments desaconsellats.

Pel que fa al consum hidric, gairebé la meitat de les ba-
llarines presenta un consum inadequat de liquids diaris i
begudes ensucrades en la seva hidratacié habitual.

Del 25% de la poblacio (n = 4) que tingué un consum ina-
dequat de midons, el total d’aquests subjectes en presenta
un consum inadequat per excés i no per deficit.

Conclusio i discussio

El ballet és una disciplina que implica una figura corporal
lineal i estilitzada; malgrat aixo, cal realitzar exercicis
d’un cost energetic alt i diversos moviments complexos i
forts. També, les ballarines representen una combinacio
complexa entre artista i atleta d’alta competicid, que cal

abordar sense que n’afecti negativament la salut i el ren-
diment'35.

Les estudiants de dansa classica realitzen practiques ali-
mentaries inadequades amb ’objectiu de disminuir el pes
corporal, amb unes conseqiiéncies com la disminucio de la
massa muscular i el descens excessiu de la massa grassa'>?°.

La qliestio principal ha de ser canviar la figura a costa
d’una reduccié adequada del greix corporal sense perdre
significativament massa muscular ni afectar ’aprenentatge
continu de la técnica artistica i els processos normals de
creixement, maduracio i desenvolupament?.

Per tant, cal un mesurament exhaustiu de la composicio
corporal dels ballarins que permeti conéixer-ne les caracte-
ristiques fisiologiques —massa ossia, muscular i grassa— i,
a partir d’aixo, poder incidir en les capacitats®.

En aquest estudi, a través del protocol de fraccionament
corporal de 5 components de Ross i Kerr de 1988, s’obtin-
gueren diferents mesuraments que han permeés coneixer les
caracteristiques antropometriques de la poblaci6é estu-
diada.

Pel que fa a l'IMC, el valor mitja fou de 15,91 kg/m?, amb
un rang de 13,58 a 18,5 kg/m?2.

En diferenciar massa muscular i massa grassa s’obtingue-
ren els resultats segiients: la mitjana de sumatori de 6 plecs
fou de 52 mm, es troba una mitjana de 10,96 kg de teixit
adipos, amb un percentatge mitja del 32,37%. Quant a la
massa muscular, es troba una mitjana de 12,23 kg, cosa que
representa un 35,73%. L'IAM que relaciona ambdos teixits
de mitjana fou 0,9 kg de massa adiposa per kilogram de
massa muscular.

Respecte a la massa 0ssia, el valor mitja fou de 5 kg. En
relacionar aquesta massa ossia amb la massa muscular mit-
jancant 'IMO, s’obtingué una mitjana de 2,45 kg de muscul
per kilogram de massa ossia.

La majoria de recerques se centren en ballarines de ni-
vell avancat o d’elit, i molt poques se centren en estudiants
de ballet durant el periode peripuberal. Amés, les taules de
queé disposem per a la poblacid general comprenen punts de
tall i criteris de classificacid que no contemplen la figura
particular dels ballarins?3.
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Vazquez Sanchez et al.? dugueren a terme un estudi a
Cuba entre 2005 i 2006 per caracteritzar l’estat nutricional
i els comportaments alimentaris d’estudiantes de dansa
(n = 111) amb edats entre els 12 i els 15 anys. Les dones
presentaren una mitjana d’IMC de 16,9 kg/m?, similar a la
trobada en les estudiants de dansa del Teatro Colon
(15,91 kg/m?). A la classificacio, presentaren pes baix el
20,3%, mentre que a U'estudi present hi hagué un 37,5% de
pes baix i risc de pes baix (6,25 i 31,25%, respectivament).
Cal aclarir que les taules utilitzades per a la classificacio
foren diferents; en el cas de U’estudi cuba, les corbes d’Es-
quivel i Rubi (1984), i a estudi present, les taules de I’OMS
(2005).

Quant al nivell d’adipositat, es troba una mitjana de
6,58 kg de massa grassa i el percentatge fou del 15,69%. En
comparar els resultats d’aquesta recerca s’observa que és
molt inferior, ja que presenten prop del 70% més de kilo-
grams de teixit adipds, duplicant-ne el percentatge de la
mitjana, la qual cosa pot atribuir-se a un desenvolupament
muscular menor.

En relacid a aquest darrer, els kilograms de massa muscu-
lar en les ballarines cubanes fou de mitjana 34,89, molt
superior al trobat en la poblacié estudiada (mitjana de
12,23 kg, que representa un 35,73%), la qual cosa pot ser
deguda a la diferéncia d’edat de la mostra?.

La mateixa autora realitza un estudi, entre el 2005 i el
2008, a 304 estudiants de dansa i a un grup control de 340
escolars, d’ambdos sexes i d’edats compreses entre els 10 i
els 14 anys. Pel que fa a les ballarines (n = 208), la mitjana
d’IMC fou 16,13 kg/m?, amb un sumatori de 6 plecs de
27,81 mm —clarament inferior al que s’observa en la mostra
present (52 mm)—, un percentatge de teixit adipos del
17,89% i 30,69 kg de massa magra —quasi 3 vegades superior
a la trobada a l’estudi—3.

Per respondre a les exigéncies fisiques de la dansa i alho-
ra conservar un bon estat nutricional i de salut, és indispen-
sable una alimentaci6 adequada’.

En aquest estudi, la majoria d’estudiants (75%, n = 12)
féu els 4 apats (esmorzar, dinar, berenar i sopar) els 4 dies
marcats en el registre alimentari. L’«esmorzar complet» es
dona en un 37,5% (n = 6), pero el mateix nombre d’estu-
diants féu un esmorzar incomplet 2 o més dies del periode
registrat.

Pel que fa al consum de vegetals i fruita, resulta deficient
en la majoria de casos, ja que només el 12,5% (2 casos)
consumi vegetals en 6-8 apats dels que constaven en el re-
gistre, i Unicament el 18,75% (3 casos) consumi 8 0 més pe-
ces de fruita.

El consum de lactics juntament amb les carns fou «molt
adequat» en una gran part del grup estudiat: un 68,75% (n
=11) i un 81,25% (n = 13), respectivament.

Pel que fa als midons, a l’ambit de la dansa se sol consi-
derar que «engreixen», tot i que, tal com ja s’ha esmentat,
els hidrats de carboni constitueixen la primera font d’ener-
gia i cal consumir-ne en major volum segons augmenti la
quantitat o intensitat de U’exercici?.

Aix0 no obstant, a la mostra estudiada, tot i que només
un 12,5% (2 casos) segui la recomanacio de 6-8 porcions de
midons a ’esmorzar i sopar, un 62,5% (n = 10) presenta un
consum proper a les recomanacions (4 a 5 porcions) i no hi
hagué casos de consum «inadequat per déficit». Cal recal-

car que es van donar 4 casos (25%) d’un consum «inadequat
per excés».

La inclusi6 d’«apats saludables» necessaris tant per al ren-
diment com per al restabliment i recuperacié posterior fou
duta a terme gairebé tots els dies registrats en un 56,25%
(n = 9) de la mostra, mentre que el consum de «aliments
desaconsellats» es dona en un 68,75% dels casos (n = 11) amb
una freqiiéncia de 4 o més vegades durant la realitzaci6 del
registre alimentari, i en resulta a bastament excessiu.

Finalment, en l’avaluacio de la hidratacio, un altre pilar
fonamental de la salut i el rendiment, la major part de ba-
llarines presenta una ingesta de liquids deficient, donat que
el 43,75% dels casos (n = 7) consumi menys de 1.300 ml 2 o
3 dels dies analitzats. | tot remarcant la qualitat de les be-
gudes, un mateix nombre de nenes consumi més de 600 ml
de begudes ensucrades en aquests 3 dies, per damunt de la
quantitat considerada adequada.

En contrast amb aquest estudi, Costa lzurdiaga® descriu
la dieta dels ballarins, en aquest cas adults, caracteritzada
per un consum de vegetals proper a les recomanacions, amb
preferencia per al peix entre els diferents tipus de carn i un
consum d’aigua al voltant de 1.700 ml diaris, cosa que po-
dria considerar-se adequada. Tanmateix, coincideix en qué
el consum de fruita esta molt per sota de U’esperat.

Aquestes resultats mostren que les accions dirigides al
grup estudiat haurien de tenir com a objectiu primordial la
prevenci6 des dels inicis de la dansa, a través de capacita-
cions en temes de nutricio i salut, tant en les ballarines com
en la seva familia i professors. Els canvis de la composicio
corporal han de partir d’un estudi rigoros i individualitzat
fet per especialistes que dominin les particularitats de la
figura i no de manera autodidacta.

Es molt important que les estudiants rebin recomana-
cions apropiades respecte a la alimentacio i a la imatge
corporal, i aixi poder prevenir o tractar conductes de risc'.
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