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Alimentacidn y gasto energético
de los bailarines

Alicia Costa Izurdiaga
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Todo empez6 con un proyecto de final de
carrera centrado en la dieta de los bailari-
nes y las dificultades para llevar a cabo las
recomendaciones de los dietistas. Posterior-
mente, y gracias a la adjudicacién de una
beca, se pudieron obtener los medios nece-
sarios para iniciar la investigacién y pro-
fundizar en la alimentacién y rendimiento
fisico de los bailarines.

El objetivo final era elaborar pautas y re-
comendaciones alimentarias lo méis adap-
tadas posibles a los bailarines, que no sélo
cubrieran los requerimientos individuales y
compensaran el desgaste extra debido al
gjercicio, sino que ademds tuvieran en cuen-
ta el rendimiento fisico 6ptimo y la imagen
corporal requerida. Para conseguirlo, pri-
mero debia conocerse cual era su ingesta
calorica real, sus habitos alimentarios y su
composicion corporal. Por primera vez en
Espaiia se iba a llevar a cabo un estudio de
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estas caracteristicas, con una informacion
infinitamente valiosa para el conocimiento
cientifico de la danza y los bailarines.

En el estudio participaron profesionales
y estudiantes de danza, todos ellos vincu-
lados al Institut del Teatre de Barcelona.
Los estudiantes pertenecian al ultimo curso
de las diferentes especialidades (cldsico, es-
pafiol y contemporédneo), y los bailarines
profesionales trabajaban en diferentes com-
panias catalanas de neoclasico, contempo-
rdneo y espainol. Todos ellos formaban un
grupo de 51 bailarines, de los cuales 40 pu-
dieron finalizar el estudio.

Se realizaron sesiones informativas para
explicar la metodologia del estudio y, pos-
teriormente, se iniciaron las diferentes prue-
bas: una evaluacion del gasto energético
durante una clase de danza cldsica, una
evaluacién alimentaria y antropométrica
completa.

A excepcion de las pruebas de esfuerzo,
que se realizaron en el Departamento de
Ciencias Fisioldgicas de Bellvitge (Barcelo-
na), la mayoria de las pruebas y mediciones
(registros alimentarios, medidas antropo-
métricas y mediciones de frecuencia cardia-
ca) se realizaron en las instalaciones del
Institut del Teatre de Barcelona, centro de
trabajo de la mayoria de la poblacién de
estudio.

Todos los bailarines tenian entre 19y 23
anos, y la mayoria llevaban mads de 15 afios
vinculados a la danza, con una dedicacién
practicamente exclusiva en los 7 tltimos
anos. Durante el periodo de estudio practi-
caban la danza un minimo de 20 horas por
semana vy, en general, la dedicacion era de
39 horas semanales.

Al presentar los estudiantes y los profe-
sionales caracteristicas comunes fue posible
agruparlos por especialidad en el momento
de mostrar resultados. Por lo tanto, la dis-
tribucién final de los bailarines fue la si-
guiente: 12 bailarinas de danza clésica, 12
bailarines de danza contemporinea (nueve
chicas y tres chicos), 8 bailarinas de danza
clasica y 8 de danza espanola.
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Dificultades del bailarin para seguir
pautas dietéticas

La danza es una disciplina artistica que re-
quiere el desarrollo de una especifica técni-
ca corporal, un rendimiento fisico-psiquico
y en la que, como todo arte, la estética es
un condicionante.

Algunos bailarines necesitan métodos
«seguros» para obtener la estética determi-
nada que requiere su disciplina y que a su
vez les permita un buen rendimiento fisico.
Pero no siempre les resulta ficil conseguir-
lo.

Los bailarines que recurren a un asesora-
miento dietético-nutricional perciben, en
muchos casos, que las recomendaciones re-
cibidas no se adaptan a su disciplina (sus
rutinas de ejercicio, horario de clases y en-
trenamientos) y, sobre todo, detectan que
las cantidades de alimentos que les reco-
miendan son superiores a las que ellos estan
acostumbrados. Esta discrepancia en la in-
gesta calorica real y tedrica de los bailarines
puede producirse por dos razones:

Puede ocurrir que en el plano tedrico se
sobreestimen las necesidades energéticas de
los bailarines, y ademds también es posible
que la ingesta caldrica real de los bailarines
esté subestimada, es decir, que al registrar
lo que comen, los bailarines anoten menos
cantidad de la que comen en realidad (Mu-
N0z, 1998). Esto podria justificar las dife-
rencias que existen entre las recomendacio-
nes de los expertos y los requerimientos de
los bailarines (WILMERDING, 2005; YAN-
NAKOULIA, 20023 SANDRI, 1993).

Esto provoca que los bailarines abando-
nen el seguimiento dietético y opten por
seguir sus propias “pautas”, ocasionando
en muchos casos que su alimentacion tienda
a ser desordenada, inadecuada o insuficien-
te en determinados nutrientes, con los peli-
gros fisicos que esto conlleva, sobre todo si
el bailarin se encuentra en etapa de creci-
miento (WILMERDING, 2005; MARIKA,
2005; VINCENT, 1998; CLARKSON, 1998;
WirLriams, 1998; PiGEoN, 1997).
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La causa de la sobreestimacion de las
necesidades energéticas no se debe a una
mala practica del profesional, sino a la
falta de investigacion cientifica sobre la
danza que permite conocer las necesida-
des nutricionales reales de los bailarines.
Debido a ello, los expertos se ven obliga-
dos a asemejar la danza a otros deportes
mucho mds estudiados. Sin embargo, aun-
que éstas sean aproximaciones mds reales
que las utilizadas para la poblacién general,
no son las recomendaciones que precisa un
bailarin.

La catalogacién del tipo de ejercicio rea-
lizado por los bailarines es una tarea com-
pleja. La actividad fisica desarrollada no es
del todo comparable en intensidad, dura-
cién y tipo de esfuerzo muscular con nin-
gun deporte. Durante las clases de danza
clésica, por ejemplo, la mayoria de los ejer-
cicios de «barra» son secuencias cortas de
actividad y de intensidades medias, con pe-
riodos de «reposo activo», ya que se sigue
manteniendo la posicién erguida, la fuerza
muscular, la atencioén, etc.

Ademads, existe la dificultad anadida de
la gran irregularidad en los diferentes tipos
de clases, ensayos, coreografias en todas las
especialidades. Apenas existen patrones
rutinarios de actividad muscular que pue-
dan tomarse como ejemplo para generali-
zar el gasto y las necesidades energéticas
que requiere esta disciplina, al contrario
de lo que pasa en la gran mayoria de depor-
tes, que transcurren en un tiempo e inten-
sidad determinados (incluidos los entrena-
mientos).

Era imprescindible estudiar cada discipli-
na por separado v, a su vez, diferenciar en-
tre clases, ensayos y espectaculos.

Asi, uno de los primeros objetivos de la
investigacion fue conocer los requerimien-
tos energéticos reales de los bailarines.

Gasto energético real del bailarin

En esta primera investigacion se pudo co-
nocer el gasto energético real (calorias con-
sumidas) de los bailarines de clasico, con-
temporaneo y espafiol durante una clase de
danza clésica.

Ademds, por primera vez se obtuvieron
las intensidades de actividad fisica en las
que trabajan los bailarines, es decir, el de-
nominado MET (Metabolic Equivalent
Time). El MET es una unidad que expresa
el gasto energético en forma de multiplos
del gasto energético en reposo o metabolis-
mo basal. Partiendo del valor de un MET
podemos estimar cuantas veces la persona
es capaz de multiplicar su metabolismo ba-
sal para realizar una determinada activi-
dad. Por ejemplo, una actividad cuyo valor
metabdlico es de 3,5 MET es aquella que
supone un gasto energético equivalente a
3,5 veces el metabolismo basal.

El resultado fue el siguiente: las bailarinas
de danza cldsica en una clase de danza cla-
sica consumieron de promedio 424 Kcal./
hora, lo que supone un trabajo medio de
5,2 MET. En cambio, una bailarina de dan-
za contemporanea consumié 363 Kcal./
hora (4,5 MET) y una de espafiol 323 Kcal.
(4 MET).

Con estos consumos e intensidades de
actividad (en general inferiores o iguales a
5 MET), comprobamos que, efectivamente,
el consumo energético de un bailarin en una
clase de danza cldsica, sea cual sea su espe-
cialidad, es bajo en comparacioén con otro
tipo de deportes. Podriamos clasificarlo
como una actividad de intensidad ligera.
Para tener alguna referencia, deportes como
el squash, correr, baloncesto u otros ejerci-
cios aerdbicos suponen intensidades de ac-
tividad fisica superiores a los 7.5 MET; y
actividades como aerdbic, esgrima, tenis de
mesa o excursionismo suponen intensidades
entre 5 y 7.5 MET.

Por otro lado, las diferencias que existen
entre las tres especialidades nos muestran
que realizando el mismo tipo de clase el
consumo energético no es igual y depende



de la especialidad a la que pertenece. En
resumen, cada bailarin se adapta a su tipo
de ejercicio, y esto difiere entre las distintas
especialidades.

Si se hiciese la misma evaluacion del gas-
to energético pero en este caso en una clase
de danza contemporinea, posiblemente se-
rian los bailarines de esta especialidad los
que mostrarian mayor gasto, y lo mismo
ocurriria si lo evaludsemos en una clase de
danza esparfiola.

Pero ademas, al evaluar el gasto energé-
tico durante un especticulo de danza, el
resultado todavia fue mds sorprendente. El
espectdculo supuso un gasto de aproxima-
damente 300 Kcal. mis que una clase, es
decir 668 Kcal. La pregunta es: ¢Adaptan
los bailarines la dieta a esta demanda ex-
tra? ;Compensan este desgaste al acabar un
espectdculo o simplemente comen en fun-
cion del apetito? El no cubrir esta necesidad
extra puede provocar un catabolismo (des-
truccion) de la masa muscular, lo que supo-
ne pérdida de forma fisica, mayor cansancio
¥, por supuesto, un menor rendimiento.

En resumen, la danza tiene unas exigen-
cias energéticas especificas. Una clase de
danza cldsica supone un gasto energético
ligero en comparacion con otros deportes;
por eso es necesario trabajar con valores
tedricos propios de los bailarines y no con
aproximaciones. Concluimos también que,
al igual que en los demas deportes, la dieta
debe ser diferente entre especialidades y las
pautas de alimentacién deben adaptarse no
s6lo a la cantidad de clases que se realicen
al dia, sino también al tipo de clase (inten-
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sidad y adaptacion individual) y, sobre todo,
a los periodos de ensayos y de actuaciones
de la danza.

Ingesta caldrica real del bailarin

Una vez conocido el gasto energético de los
bailarines, el siguiente paso era conocer su
ingesta caldrica o energética real y, de nue-
vo, detectar y cuantificar los cambios exis-
tentes respecto a las recomendaciones te6-
ricas para, una vez mads, cuantificar estas
diferencias. Ademds, se pudieron conocer
los hébitos alimentarios de los bailarines,
una informacién valiosa para elaborar pau-
tas alimentarias adaptadas a la realidad.
Todo esto se realizé mediante cuestionarios
y registros.

El segundo resultado clave de la investi-
gacion se obtuvo tras comparar las calorias
consumidas por los bailarines con las calo-
rias tedricas (las recomendadas por su ac-
tividad). Se confirmé la hipétesis inicial y
es que existia una gran diferencia entre la
ingesta real de los bailarines y la ingesta
tedrica. Las bailarinas consumian de media
entre 1700y 2000 Kcal. al dia, dependien-
do de la especialidad (tabla 1), mientras que
los calculos tedricos superan las 2400 Kcal.
diarias. Esta diferencia, que llega a ser de
hasta 653 Kcal. en el caso de las bailarinas
de danza contemporanea, se debe tener en
cuenta al realizar pautas nutricionales, ya
que si se utilizasen las recomendaciones
tedricas de referencia se produciria un in-
evitable aumento de peso.

Tabla 1. Diferencia entre ingesta real y tedricas de las bailarinas

Promedio Promedio
ingesta real/dia ingesta tedrica/dia Diferencia (kcal.)
(kcal.) (kcal.)
Bailarinas de clasico 1988 2412 -424
Bailarinas de contemporaneo 1778 2431 -653
Bailarinas de espanol 1991 2497 -506
Promedio 1884 2464 -579
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Dietas de 1700 0 2000 Kcal. no son pau-
tas que difieren mucho de las calorias reco-
mendadas para personas no deportistas, y
esto confirma de nuevo que los bailarines
no necesitan dietas muy elevadas en calo-
rias. Sin embargo, si que necesitan adapta-
ciones cualitativas de su alimentacién para
poder cubrir las demandas propias de su
actividad.

El tipo de actividad anaerdbica que ca-
racteriza al bailarin, ademads de la adapta-
cién individual que se produce, supone un
gasto energético poco habitual en deportis-
tas profesionales. Estos datos confirman la
hipétesis inicial de que su gasto energético
es menor de lo que se podia suponer tenien-
do en cuenta el niimero de horas que le de-
dica un bailarin profesional.

Descripcion de la dieta de los bailarines

Numerosos estudios confirman que la die-
ta de los bailarines es inadecuada debido
principalmente a los habitos alimentarios
restrictivos que siguen, y también demues-
tran que los bailarines presentan bajo peso
y bajo porcentaje de grasa corporal, favo-
reciendo un estado nutricional inadecuado
(WILMERDING, 2005; VINCENT, 1998;
CLARKSON, 1998; WirLriams, 1998;
STENSLAND, 1992; PIGEON, 1997; A. Va-
RIOS, 1998).

Una aportacién calérica inadecuada y
sostenida puede causar multiples problemas
como, por ejemplo, disminucion de la masa
muscular, disminucién de la resistencia,
irregularidades menstruales e inadecuada
mineralizacion 6sea. Estas dos tltimas pue-
den agravarse ademds en caso de presentar
un bajo porcentaje de grasa corporal (WiL-
MERDING, 2005; WiLLiAMS, 1998; STENS-
LAND, 1992; P1GEON, 1997; CUESTA,1996;
VALENTINO, 2001; KAUFMAN, 2002).

Se sabe que, como resultado de esta baja
ingesta emergética, ciertos mecanismos
de defensa fisiol6gicos se activan, provocan-
do directamente una reduccién de la ter-
mogénesis y causando asi un descenso del

metabolismo basal. Este hecho se atribuye
a una pérdida del tejido metabdlicamente
activo, es decir, de tejido muscular, que se
agudiza con las fuertes y repetidas fluctua-
ciones de peso (WILMERDING, 2005; LUKE,
1992).

Estas investigaciones estudian al bailarin
desde una vision conjunta, pero, ¢acaso si-
guen los bailarines de todas las especialida-
des una dieta inadecuada y tienen bajo
peso? Y en caso de que esto sea asi, ¢cOmo
podemos ayudar a revertir esta situacion?
Estas preguntas marcaron el segundo obje-
tivo de la investigacion: conocer la ingesta
nutricional, los hibitos alimentarios y la
composicién corporal de los bailarines, sir-
viendo asi de punto de partida para la ela-
boracién de consejos y pautas alimenta-
rias.

Las necesidades en muchos casos de una
imagen y de un rendimiento concreto pue-
den hacer pensar que los bailarines son un
grupo de poblaciéon que cuida y controla su
alimentacion de forma rigurosa o, al me-
nos, que la cuida mds que otros grupos de
poblacion. Pero la evaluacion cualitativa no
muestra un comportamiento alimentario
diferente del que puede presentar actual-
mente la poblacién general en este interva-
lo de edad: poca fruta, poca carne y pesca-
do, alto consumo de bolleria e incluso, be-
bidas alcohdlicas.

En general, de la alimentacion de los bai-
larines podemos destacar lo siguiente:

— Predominan los cereales y derivados
(pan, pasta, patata y arroz) y el aceite de
oliva como grasa de consumo.

- El consumo de verdura es cercano al
que marcan las recomendaciones: dos pla-
tos de verdura diarios, uno en forma de
verdura cruda (ensalada) y otro en forma de
verdura cocida. Por el contrario, el consumo
de fruta estd muy por debajo de la recomen-
dada. Sélo la mitad de los bailarines estu-
diados consumian fruta a diario y, entre los
que la consumian, la cantidad era de una
pieza y media diaria, mientras que las reco-
mendaciones son de tres piezas al dia.



— En general, se detecté6 que consumen
poca leche y postres lacteos (flanes, natillas,
etc.), aunque mas yogures y quesos.

— Prefieren el pescado a la carne, aunque
los alimentos proteicos suelen estar limita-
dos en su dieta, debido en muchos casos a
una cuestion econémica. Sélo la mitad de
los bailarines encuestados toman carne se-
manalmente y quienes la toman lo hacen en
cantidades menores a la racion habitual. El
pescado lo consume semanalmente un 40%
de los bailarines y predomina el pescado en
conserva y el pescado blanco. Un 14% no
consume nunca ni carne ni pescado.

— En cuanto a la bolleria, el consumo es
elevado. El 58% de los bailarines consume
estos productos semanalmente y un 27%
los toma por lo menos una vez al mes. Nin-
gun bailarin del estudio sefial6 no consu-
mirlo nunca.

— La bebida principal es el agua (de me-
dia 1,7 litros/ dia), seguida del café, té y
bebidas refrescantes. Lo mds desconcertan-
te es el consumo de bebidas alcohdlicas,
especialmente el de cerveza (un 35% la con-
sume a diario) y el whisky, vodka y ron, que
casi el 40% de los bailarines consume como
minimo una vez por semana.

Composicion corporal y somatotipo
del bailarin

Analizar la composicion corporal de los
bailarines profesionales tiene dos finalida-
des. Por un lado, conocer las diferencias
entre especialidades de danza (en este caso,
clasica, espafola y contemporanea) y por
otro, crear patrones de composiciéon corpo-
ral «6ptima» para mejorar el rendimiento
de los bailarines. Conociendo la proporcion
de grasa y musculo de bailarines que se en-
cuentran en una forma fisica éptima se
pueden crear tablas de referencia sobre la
composicion corporal deseable de los bai-
larines profesionales. Para ello, se midi6
peso, altura, pliegues cutdneos (bicipital,
tricipital, abdominal, subescapular, suprai-
liaco, pierna, pectoral, muslo), perimetros
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(brazo contraido, brazo relajado, pierna
(gemelo), cintura, cadera y muslo) y didme-
tros (himero y fémur) de los bailarines.
Todo esto permiti6 obtener el denominado
Somatotipo del bailarin que se explicara
mas adelante.

Tras el analisis de las medidas se observo
que existian diferencias importantes entre
especialidades en todas las medidas toma-
das, y especialmente en el porcentaje de
masa grasa como en el componente muscu-
lar.

En cuanto a la grasa corporal, las baila-
rinas que presentaron un menor porcentaje
son las bailarinas de contempordneo (con
un 11.9% grasa), seguidas por las de clasi-
co (13,1%) y las de danza espafiola (15.4
%). Los bailarines son los que presentaron
valores mas bajos (entorno al 9% de masa
grasa). Los valores de referencia para la po-
blacién general (sedentaria) estan entre el
20y el 30 % en mujeres y el 12y 20 % en
hombres (Rusro, 2007). Ello demuestra
que efectivamente los bailarines en general
poseen valores de porcentaje de grasa infe-
riores al resto de la poblacion, y verifica que
los bailarines de danza contemporédnea tie-
nen menos grasa corporal que los de cldsico
0 espafiol.

Sin embargo, los resultados del peso fue-
ron diferentes. Las bailarinas de danza con-
tempordnea y espafiola presentaron valores
de peso normal (IMC de 19,8 y 20,4 res-
pectivamente). Por el contrario, las bailari-
nas de danza clasica pese a tener un por-
centaje de grasa mayor que las de contem-
pordneo, presentan un peso insuficiente con
un IMC < 18,5 (RuB10, 2007). Englobando
datos, podemos decir que el 18% de la po-
blacién de estudio presentaron peso insufi-
ciente (IMC < 18,35), perteneciente el 100%
a la especialidad de clésico.

Esto confirma lo que ya es conocido entre
profesionales de la nutricion: el peso por si
s6lo no es un buen indicador de la compo-
sicién corporal de los bailarines. No dis-
cierne entre grasa y musculo, sino que nos
proporciona un valor Gnico de poco interés
en cuanto a deportistas profesionales, como
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es el caso. Para un éptimo rendimiento,
siempre se debe buscar el equilibrio ideal de
componente graso y muscular para la espe-
cialidad que se realice.

Somatotipo y composicién corporal
optima del bailarin

El somatotipo es una técnica de clasifica-
ci6n muy util para describir las caracteris-
ticas de configuracion de los deportistas.
Esta considerada como una de las variables
que puede influir (favoreciendo o limitando)
el rendimiento en determinados momentos
de la preparacién de un deportista, aunque
se debe tener en cuenta que por si mismo
no es un método para pronosticar el rendi-
miento. El tamafio u otras caracteristicas
estructurales o funcionales del deportista
también tienen un papel importante en su
rendimiento.

A cada deporte le corresponde un soma-
totipo ideal, 6ptimo para su maximo ren-
dimiento, aunque los deportistas que no
coinciden con la clasificacién dptima para
su disciplina deportiva pueden compensar
esta «deficiencia» con otras cualidades.

Para definir el somatotipo se distinguen
tres tipos constitucionales basicos:

1. La Endomorfia o adiposidad relativa,
se refiere a la cantidad relativa de grasa,
existiendo un predominio de la obesidad.
El componente endomérfico se obtiene me-
diante los pliegues cutdaneos del triceps,
subescapular y supraespinal.

2. La Ectomorfia o linealidad relativa,
indica la relativa linealidad, el predominio
de medidas longitudinales sobre las trans-
versales. El componente ectomérfico tiene
en cuenta el peso y se obtiene mediante el
inverso del indice ponderal.

Para poner un ejemplo grifico de estas
dos constituciones, podemos visualizar los
personajes del Quijote. Si encontrdsemos
una persona predominantemente Endomor-
fa, seguramente nos recordara la figura del
conocido «Sancho Panza»; mientras que la

persona con predominio de la Ectomorfia,
seria la de «Don Quijote de La Mancha».

3. Por tultimo la Mesomorfia o robustez
musculoesquelética relativa: Se refiere al
desarrollo relativo misculo- esquelético. El
componente mesomorfico tiene en cuenta
la altura, los didmetros de humero y fémur,
y los perimetros de brazo y pierna. A modo
de ejemplo, el extremo de la persona con
predominio de la Mesomorfia seria un cul-
turista.

Una vez conocido el somatotipo del bai-
larin es posible compararlo con el de refe-
rencia para su especialidad. Asi, cuanto
mds semejante sea la configuracion fisica a
la del modelo, mayor sera el rendimiento.

Gracias a esta investigacion, se conocio
por primera vez el somatotipo del bailarin.
Los resultados generales obtenidos fueron
los siguientes:

— En la bailarina clasica domina la linea-
lidad (componente ectomdrfico) seguido de
la mesomorfia (o componente musculo-es-
quelético). Por ultimo, aparece el compo-
nente endomorfico o componente graso. Por
lo tanto es un somatotipo meso-ectomor-
fico.

— En los bailarines de contempordneo
(chicas y chicos) predomina el componente
musculo-esquelético (mesomorfico), y el
componente de linealidad (ectomoérfico) es
superior al endomorfico. Se denomina por
lo tanto somatotipo ecto-mesomorfico.

- En la bailarina espafiola también pre-
domina el componente mesomorfo (o0 mus-
culo-esquelético) pero en cambio el compo-
nente graso o endomorfia es superior al
ectomorfico. Por lo tanto, en este caso, es
un somatotipo endo- mesomarfico.
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