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RESUMEN

El trabajo de investigacion tuvo como objetivo identificar los conocimientos, actitudes y practicas
alimentarias (CAP) y su influencia en el estado nutricional de bailarines de danza de Riobamba
pertenecientes a la Asociacién de Danzas de Chimborazo (ASODACH). Para determinar los
conocimientos, actitudes y practicas de los bailarines se aplicé una encuesta fisica con opcion
multiple de respuesta; adicionalmente, se realizo un anélisis nutricional de las personas referente
a: talla, antropometria, peso e IMC. Una vez analizados los resultados obtenidos se pudo verificar
que el conocimiento referente a la teoria nutricional el 66.1% de los encuestados no conoce su
significado; por otra parte, el 77,4% conoce cuales son las principales fuentes de hidratos de
carbono; el 71% consume una variedad de productos en su alimentacion, dentro de las practicas
que desarrollan el 9,7% realiza cinco tiempos de comida, el 45,1% de las personas realizan 3
tiempos de comida. Con respecto al estado nutricional, las personas que consumen carbohidratos
de manera poco frecuente presentan un mayor indice de masa corporal, con respecto al consumo
de frutos secos es poco frecuente en personas con sobrepeso y obesidad, en la relacion del indice
de masa corporal la frecuencia de consumo de frutas y verduras, se evidencia que no existe
hallazgo de asociacidon de estas variables. En conclusion, se cumple la hipdtesis parcialmente
porque se evidencio que si existe asociacion entre el estado nutricional y consumo poco frecuente
de lacteos, el consumo frecuente de granos y la ingesta de alimentos después de los ensayos o

practica dancistica.

Palabras Clave: <CONOCIMIENTOS>, <ACTITUDES>, <PRACTICAS ALIMENTARIAS>,
<ESTADO NUTRICIONAL>, <PRACTICA DANCISTICA>.
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ABSTRACT

The objective of the research work was to identify the knowledge, attitudes and food
practices (KAP) and their influence on the nutritional status of dancers from Riobamba
belonging to the Chimborazo Dance Association (ASODACH). To determine the
knowledge, attitudes and practices of the dancers, a physical survey with multiple
response options was applied; Additionally, a nutritional analysis of the people was
carried out regarding: height, bioimpedance, weight and BMI. Once the results obtained
were analyzed, it was possible to verify that the knowledge regarding the concept of
nutrition 66.1% of those surveyed did not know its meaning; on the other hand, 77.4%
know what the main sources of carbohydrates are; 71% consume a variety of products in
their diet, within the practices they develop, 9.7% prefer five meal times, 45.1% of people
have 3 meal times. Concerning their nutritional status, people who consume
carbohydrates infrequently have a higher body mass index; with respect to the
consumption of nuts, it is rare in overweight and obese people; when looking at the
relationship between body mass index and frequency of fruit and vegetable consumption,
it is evident that there is no association of these variables. In conclusion, the hypothesis
is partially correct because it was evidenced that there is an association between
nutritional status and infrequent consumption of dairy products, frequent consumption of

grains and food intake after rehearsals or dance practice.

Keywords: <KNOWLEDGE>, <ATTITUDES>, <FOOD PRACTICES>,
<NUTRITIONAL STATUS>, <DANCE PRACTICE>.

M

Lic. Carmen Cecilia Mejia Calle, Mgs.

0601608466
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INTRODUCCION

La Danza es considerado un arte en el cual se debe utilizar el cuerpo como herramienta de
expresion, ademas de ser una actividad fisica; por tal razén debe interrelacionarse con una
adecuada alimentacion y nutricion, de tal manera que provean al bailarin un estado de salud

optimo. (Castillo, 2015)

Segun Soto (2018), expresa que la danza como disciplina requiere una gran demanda energética
y de nuetrientes, por lo cual es importante consumir una cantidad adecuada de alimentos para

satisfacer dichas demandas.

A nivel mundial en base a estudios antropométricos realizados en escuclas de baile se ha
comprobado una deficiencia en los conocimientos respecto a parametros nutricionales que deben
seguir los bailarines; por ello, la nutricién en danza debe poseer una dieta balanceada referente a
su practica; sin embargo al alterarse los componentes nutricionales se presentan problemas tanto
por deficiencia o exceso en los macro y micronutrientes lo que ocasiona una reduccion en el
rendimiento tanto de los ensayos como en las presentaciones que se efectian. Sumado a esto se
encuentra la escasa socializacion de practicas de alimentacion adecuada por parte de los directores
de las academias, todo lo antes ya mencionado deriva a cambios en el perfil nutricional del
bailarin, asimismo un mayor riesgo en la prevalencia de sufrir lesiones durante las presentaciones

y ensayos que realizan.

Actualmente a nivel de Chimborazo, especificamente el cantdn Riobamba no existe informacion
acerca de la alimentacion que deberian llevar los bailarines de danza de las diferentes
agrupaciones. Esto se convierte en una problematica ya que a pesar del esfuerzo fisico al que son
sometidos, asi como los horarios de ensayos, la mayoria de la poblacion mencionada sufre de

problemas de sobrepeso y obesidad.

Teniendo en consideracion la poca literatura y la falta de estudios referentes al estado nutricional
en bailarines de danza de la ciudad de Riobamba, el presente estudio plantea identificar los
conocimientos, actitudes y practicas alimentarias y su influencia en el estado nutricional, por lo
que esta investigacion contribuy6 a determinar el estado nutricional en el cual se encuentran los
bailarines, posterior la realizacion de la propuesta de una guia de planificacion nutricional que
pueda orientar al grupo en estudio hacia como debe estar compuesta su alimentacion,
considerando varios aspectos relevantes dentro de su préactica dancistica, por consecuente mejorar

su rendimiento, estado nutricional y salud a corto, mediano y largo plazo.

1



CAPITULO1

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Planteamiento del problema

La danza demanda la aceptacion de una dieta balanceada, buscando opciones nutricionales que
permitan mantener el requerimiento caldrico sin restricciones excesivas o demandantes de
calorias, es asi como la alimentacion de los bailarines debe respetar el gasto calérico debido a la
actividad muscular que se realiza, de tal manera que una buena alimentacion permite proporcionar

una mejor condicion fisica y el mantenimiento éptimo de la salud (Nathan, 2014 p. 2).

Sin embargo, a nivel mundial en base a estudios antropométricos realizados en academias de
baile se ha podido comprobar una deficiencia en los conocimientos respecto a parametros
nutricionales que deben seguir, por este motivo los bailarines para mantener su peso y talla
considerado como ideal, han optado por regirse a creencias o mitos relacionados con la ingesta
de laxantes y diuréticos, en ocasiones suelen realizar ayunos prolongados; cada una de estas
practicas realizadas han generado trastornos de conducta alimenticia, tales como; bulimia y

anorexia (Rodriguez, et al., 2010 p. 93).

Por otro lado, en un estudio realizado por La American Academy of Pediatric refiere que la
nutricion de los bailarines de danza a nivel de Latinoamérica al no poseer una dieta balanceada
referente a su profesion, deriva a presentar problemas de deficiencia en los macros y
micronutrientes, ocasionando una disminucion en su reserva energética, lo cual conlleva a sufrir

esguinces, dolores de espalda baja, fracturas, o lesiones durante las presentaciones que realizan

(American Academy of Pediatrics, 2022).

En Ecuador las personas encargadas de dirigir las diferentes academias de bailarines no han
socializado practicas de alimentacion adecuadas, con las cuales pueda mantener una salud
apropiada para su rendimiento energético en el escenario, de tal manera que en ocasiones por los
escasos conocimientos nutricionales los bailarines suelen aplicar dietas altamente restrictivas al
sentirse identificados con figuras publicas y los toman como patréon, como consecuencia del

problema se ha presentado trastornos alimenticios y psicoldgicos (Organizacién de las Naciones Unidas

para la Alimentacion y la Agricultura, 2022).



En los bailarines los requerimientos nutricionales se incrementan por el nivel de actividad fisica
que representa, de modo que una vez finalizado el entrenamiento el apetito se aumenta, por
consecuente tienden a elegir alimentos que se encuentran a su vista, implicando que el estado
nutricional se altere; y modifique alguno de sus componentes, siendo estos masa muscular o masa
grasa, ademas influyen también los conocimientos y actitudes en cuanto a la eleccion de
alimentos; es decir, el bailarin requiere orientacion sobre nutriciéon y alimentaciéon para que su

rendimiento sea mejor.

En el estudio titulado “Estilos de vida, conocimientos en nutricion y estado nutricional de las/los
integrantes de la compafiia de danza WSK. Enero — abril 2019,” encontraron que los bailarines
presentan una practica inadecuada de habitos alimenticios debidos a que en su gran mayoria no
realizan desayunos, prefieren frituras, y ademas llevan una alimentacion inadecuada; en cuanto a

conocimientos se ve reflejada deficiencia en temas de nutricion y alimentacion. (Valencia, et al., 2019

p. 56)

En el mismo contexto con respecto a habitos alimentarios y de vida, los autores Castro y Cobos,
en su proyecto integrador de grado titulado Caracteristicas antropométricas, somatotipo y habitos
alimentarios de las alumnas de danza de octavo y noveno Curso del Colegio de Artes Raymond
Mauge Thoniel, establecieron que: “los habitos alimentarios de las alumnas del CARMT son
inadecuados debido al exceso de consumo de alimentos altos en grasa, existe ademas un
inadecuado consumo de frutas”. Afiadido a esto se determind que las bailarinas comen fuera de

casa de manera semanal, y un gran porcentaje de alumnas no desayuna. (Castro, et al., 2019 pp. 47-48).

En la danza al estar asemejada a una practica deportiva es necesaria una alimentacion adecuada
puesto que juega un papel importante en el mantenimiento y control del estado psicoldgico y

fisioldgico de quien la practica.

La Asociacion de Danzas de Chimborazo, impulsa al arte y la cultura a través de sus bailes y
danzas, en donde sus bailarines son pieza clave y fundamental para que dichas representaciones
puedan ser plasmadas a través de movimientos. Por lo tanto, al no disponer de estudios
relacionados con nutriciéon y alimentacion de los integrantes de los diferentes grupos que
conforman ASODACH, este estudio sobre Conocimientos, Actitudes y Practicas Alimentarias y
su Influencia en el Estado Nutricional de la poblacion mencionada, permitié desarrollar un plan

de intervencion en los bailarines.



Pregunta de investigacion
(Cual es la relacion entre los conocimientos, actitudes y practicas alimentarias y el estado

nutricional de los bailarines de danza?

1.2. Objetivos

1.2.1. Objetivo general

e Identificar los conocimientos, actitudes y practicas alimentarias (CAP) y su influencia en el
estado nutricional de bailarines de danza de Riobamba pertenecientes a la Asociacion de

Danzas de Chimborazo (ASODACH).

1.2.2.  Objetivos especificos

e Evaluar el estado nutricional de los bailarines de danza de Riobamba.

e Determinar los conocimientos, actitudes y practicas alimentarias de los bailarines danza de
Riobamba

e Disenar una propuesta de guia alimentaria y habitos saludables, para bailarines de danza de

Riobamba



1.3. Justificacion

En las escuelas que se forman las personas como bailarines de danza en la ciudad de Riobamba
no se lleva un control sobre la nutricion, tampoco se han impartido seminarios o charles sobre la
forma de alimentacién que pueda fortalecer los conocimientos de las personas respecto al tema,
lo cual conlleva a la ingesta de alimentos pocos saludables como grasas saturadas o sodio que
ocasiona la reduccién del rendimiento en las presentaciones que efectuan, de tal manera que el
presente estudio permitio solidificar conocimientos de nutricidon en danza para mejorar la
actividad que los bailarines realizan ya que los escasos conocimientos en alimentacion
contribuyen a que existan problemas como lesiones, bajo rendimiento, etc. Por lo tanto, esto hace
que a largo plazo se conviertan en practicas inadecuadas que pueden perjudicar la salud del grupo

en estudio.

Ademas, en las academias de danza de la ciudad de Riobamba, no se ha realizado un seguimiento
a los integrantes sobre el estado nutricional, donde se pueda determinar la condicion de las
personas que conforman el equipo, es por ello que en la presente investigacion se plantea el
desarrollo de una evaluacion profunda sobre; parametros antropométricos y patrones de consumo
alimentario, a través de los cuales se realizd un diagndstico en cuanto a los conocimientos,
actitudes, practicas alimentarias que aplican antes y después de la practica dancistica,
considerando que el estudio en cuestion sera factible ya que se cuenta con la apertura de varias

escuelas de danzas pertenecientes a la ciudad de Riobamba.

1.4.Hipétesis

Existe relacion entre los conocimientos, actitudes y practicas alimentarias y el estado nutricional

de los bailarines de danza



CAPITULO II

2. MARCO TEORICO

2.1.Referencias tedricas

2.1.1. Danza

A través de la historia la danza ha sido un aspecto importante en todas las culturas, desde las mas
primitivas hasta las mas actuales, debido a que el bailar fue una de las principales formas de ritual
y expresion social, de tal manera que se bailaba para los dioses, siendo estos quienes hacian

favores, proporcionaban los alimentos, la salud, el refugio y la seguridad (Corrales, 2010 p. 42).

Segin (Viciana & Arteaga, 1997; Coarreles,2010), manifiesta que “el baile estd comprendido por
posibilidades expresivas, emocionales, fisicas y de movimientos, es por ello que el grado de
motivacion y cuidados que suelen despertar las activiS8dades de este caracter deben ser
aprovechadas y explotados como un medio idoneo para alcanzar el objetivo planteado, y que se

proponga a realizar a través de la actividad, en este caso el baile (Corrales, 2010 p. 42).

2.1.1.1.Historia de la danza

Desde la creacion de los seres humanos se ha determinado que cuentan con un sentido donde las
acciones corporales, los movimientos y la danza es algo innato y natural de las personas.
Asimismo, en registros de hace mas de 10.000 afios se puede avizorar pinturas, tallados y
esculturas que manifiestan la ejecucion y existencia de la danza, asi pues, no se contaba con
espectadores, pero cada miembro perteneciente a la tribu tenia designado un rol dentro del ritual
coreografico. De este modo se puede afirmar que la danza nace para poder expresar las
necesidades inherentes de la humanidad, tales como: necesidad de alimentos, religion,

matrimonios, ritos funebres, entre otros (Urtiaga, 2017 p. 65).

Ademas, cabe destacar que, en la época del neolitico, ocurrié una gran revoluciéon humana. En
otras palabras, del nomadismo se trasladaron al sedentarismo, establecieron grupos marcados
dejaron de habitar en cuevas para vivir en construcciones que ellos construian, se dedicaron a la
cria de animales, cultivo de tierras, dando principios a una estratificacion social (Romero, 2012).

La danza es utilizada como una forma de comunicacion que sirve para expresarse, por esta razon

se ha convertido en una manifestacion cultural de diferentes expresiones donde cada una tiene un



significado propio, denotando ademas la época en la cual se desarrolla se direcciona la simbologia
de esta (Serrano, 2018 pp. 17-18). Es decir, a través del tiempo la danza ha tomado gran connotacién
para la sociedad ya que se ha convertido en la herencia del pasado artistico y cultural; en la
actualidad forma parte de gran parte de los componentes sociales, convirtiéndose en un reflejo

claro de las nuevas tendencias dancisticas mundiales (Matehu, et al., 2019 p. 8).

2.1.1.2.Historia de la danza en Ecuador

El folklore ecuatoriano es un conjunto de expresiones, acciones y costumbres que son
consideradas un verdadero patrimonio cultural y pilar de la sociedad que ha ido evolucionando y
desarrollandose a lo largo de los afios hasta la actualidad. La danza folclorica es una puesta en
escena que requiere complejidad y dedicacion, ya que mediante esta se exponen gustos, ideas,
creencias y costumbres que representan las caracteristicas e identidad del pueblo al que se
representa mediante este arte. El significado de esta palabra se divide en dos: “Folk™ es el sujeto,
pueblo gente, considerado la base e identidad para mantener viva su cultura y tradiciones, por otro

lado “lore” hace referencia al saber popular “ (Mufioz, et al., 2019 p. 9).

El escritor guayaquileiio Guido Garay expone que la danza folclorica es una actividad de indole
social donde la musica, pasos, figuras, vestimenta y puesta en escena son un legado intangible e
invaluable que nace desde los antepasados de cada pueblo. Debido a ello se demuestra la
capacidad que tienen las personas de conocer, aprender y trasmitir los conocimientos de
generacion en generacion mediante la comunicacion, considerando al folclore la mayor riqueza
de nuestra tierra; ya que nos permite mantener vivas las tradiciones que ayuda a entender méas

facilmente la evolucion de la cultura y esencia de nuestros antepasados. (Muiioz, et al., 2019 p. 9).

2.1.1.3.Importancia de la danza

Segun Hernandez, et al., (2009 pp. 1-2) existe una estrecha relacion entre la danza y la formacion
integra de cada persona debido a que la misma estad compuesta por elementos que involucran
movimiento corporal, comunicacion, musica y ritmo, por ello se lo puede asociar al tiempo y al

espacio.

Tal es asi, que existe una clasificacion segun Garcia Ruso, donde estrictamente esta conformada
por el uso del cuerpo humano que se extiende atravez del tiempo dando sentido a un espacio que
debe estar acompaiiado por ritmo, con la finalidad de comunicar un estilo y forma de movimientos

determinados (Hernandez, et al., 2009 p. 5).



Lo antes ya mencionado alude a tener una validez pedagogica donde a través de su préctica se

desarrollen aspectos importantes dentro del individuo.

Tabla 1-2: Validez pedagdgica de la Danza

Métodos

Descripcion

Adquisicion y desarrollo de las habilidades

y destrezas basicas

Componente fundamental para el
desempefio de las actividades y
movimientos innatos o voluntarios.

con o sin objetivo a cumplir

Adquisicion y desarrollo de tareas motrices

especificas

Tarea que motiva al estudiante en la
autorrealizacion del desarrollo de una

actividad con técnica incluida

Desarrollo de las cualidades coordinativas

Se determinan por la regulacion de
direcciones con movimientos

conscientes

Aumento de las posibilidades expresivas y

comunicativas

Son fundamentales ya que ayudan a
nifios/as y jovenes a identificar de
manera mas eficaz sentimientos,

percepciones y sensaciones

Conocimiento y control corporal en general

Determina un papel esencial en el
nifio/a debido a que existe
organizacion relativa en todo el

cuerpo

El pensamiento, la memoria y la atencion

Desempenan un papel fundamental
en la interpretacion de aspectos

diarios del ser humano.

Fuente: (Hernandez, et al., 2009).

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

2.1.1.4.Clasificacion de la Danza

e Danza Clasica/Ballet

Es conocido como una forma de danza que estd codificada, integra reglamentaciones para

diversos movimientos muy definidos, es considerado como un baile elegante puesto que se



desarrolla con técnicas coreograficas y escénicas, no tiene ningdn tipo de libertar y no puede ser

improvisado en el momento de la presentacion (Robles, 2019 pp. 40-41).

e Danza Contemporanea

Este tipo de baile tuvo sus inicios a finales del siglo XIX, surge por una necesidad cultural en
Occidente, las personas querian expresarse de mejor manera, para ello utilizaron la musica y
movimiento del cuerpo, no requiere de una vestimenta similar e incorporar ambiente a diferentes

presentaciones (Mallaniro, 2008 pp. 119-125).

e Danza Moderna

Es un género basado en la interpretacion y visual individual del bailarin o coredgrafo, este tipo
de baile no requiere de pasos debidamente estructurados, consiste en expresar emociones y
balancear el cuerpo siguiendo los principios anatémicos del cuerpo, de esta manera brindar al

publico un espectaculo lleno de alegria (Minguez, 2020).

e Danza Folkldrica

Se basan principalmente en las costumbres y tradiciones propias de un pueblo o cultura, en ellas
se refleja la alegria que tienen los bailarines, es algo espontaneo y empirico de transformaciones
de diferentes culturas, suelen ser espectaculos consumidos socialmente, en este tipo de

representaciones previamente se realiza un andlisis sobre la representacion que van a efectuar
(Ayala, 2019).

e Danza Etnica

Son las danzas folcloricas, pero representan un sector mas amplio, es un patrimonio que ha
transcendido con los afios, tiene importancia en grandes areas geograficas naturales alrededor del

mundo

2.1.1.5.Intervencion de la danza en la vida cotidiana

e La danza como habito saludable
La practica de la danza involucra factores fisicos, psicologicos y sociales por tal razén es
considerada un deporte, que al igual que otros debe estar integrar componentes como la disciplina

y dedicacion, ademas contribuye a elevar el nivel de actividad fisica. Asi mismo es considerada



ritmica y sensomotriz de tal forma que sus efectos en la salud ayudan a reducir los niveles de
stress, ansiedad, evitar el desarrollo de enfermedades cronicas no transmisibles, favorece en la

calidad del suefo, fomenta la claridad de los pensamientos, entre otras (Mufioz, et al., 2019 p. 12).

e La danza como herramienta educativa para fomentar la creatividad

Es una actividad que integra el cuerpo; asi como series de movimientos coordinados para expresar
pensamientos o ideas, donde la guia primordial es un profesor, el mismo que mediante su
conocimiento tedrico-practico y sus destrezas puede trasmitir ideas, de tal forma que sus
estudiantes capten las mismas y puedan replicarlas integrando elementos adicionales surgidos de
la creatividad de cada individuo.

La extension de esta rama artistica es magna, ya que, dependiendo de la idea en base a un pueblo
y sus tradiciones, los movimientos utilizados pueden ser largos, cortos, simétricos, asimétricos,
esto permite que se pueda utilizar formas simultaneas por varias personas o movimientos
individualizados, con la finalidad de que los individuos tengan la oportunidad de moverse de

manera independiente a pesar de que la coreografia grupal. (Mufioz, et al., 2019 p. 12).

e La danza como deporte

Esta modalidad hace referencia a danzas que son generalmente reguladas por federaciones a nivel
nacional o internacional, es considerado como cualquier otra disciplina de fitness, se realiza
tomando en cuenta que genera beneficios a la salud y mejora la forma fisica, bienestar de cada

uno de los participantes que forman parte de este tipo de arte (Millan , et al., 2017 p. 181).

2.1.2. Somatotipo del bailarin

Existen varios estudios a nivel internacional que aluden las caracteristicas somatotipicas de los
bailarines de danza, sin embargo; se definen que no existe normas determinadas para la
constitucion corporal, al contrario se rigen respetando la anatomia propia de cada individuo; a
pesar de ello en su estudio referente al somatotipo de bailarines determinan que los bailarines de
folklor pertenecientes a ambos sexos femeninos y masculinos, tienen un mayor predominio de

somatotipo mesomorfico (Carrillo, et al., 2018 p. 37).
Relacionado a ello se determina que la biomecénica toma relevancia en este aspecto debido a que

ayuda a mejorar la técnica de los movimientos, lo que influye en el desarrollo de una mejor postura

en el escenario (Aguilar, 2015 p. 6).
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2.1.3. Conocimientos, actitudes y prdcticas (CAP)

Se determina que los conocimientos, actitudes y practicas (CAP) sirven como una herramienta
dentro del analisis de los principales comportamientos que se evallan tanto en fase de
diagnosticos como en la planificacion de ciertos proyectos. Consecuentemente, la correcta
medicion de los conocimientos, actitudes y practicas, sirven muy eficazmente al momento de
descifrar la etiologia de eventos que desencadenan una mala alimentacién dentro de la poblacién,
mismos que son modificables dentro del proceso de cambio de actitudes y conductas mediante

intervenciones nutricionales (Castillo, 2015 p. 12).

Se determina que las actitudes son creencias basadas en las emociones, esto alude positiva o
negativamente en el comportamiento; y por ende en la practica de actividades de un ser humano.
Es decir, el comportamiento en base a la alimentacién esta influenciado por lo que siente el
individuo en un momento determinado, esto repercute directamente en el comportamiento a futuro
sin importar el conocimiento que cada persona posea, consecuentemente esto ayuda a explicar las

practicas realizadas o por el contrario evita otras (Castillo, 2015 p. 14).

Para medir esto, se pide a las personas encuestadas que juzguen si estan inclinados de manera
positiva o negativa hacia un problema nutricional, un practica deseada o ideal que se ajuste a las
recomendaciones nutricionales emitidas por un profesional de este campo, preferencias
alimenticias, tabues de comida y pautas dietéticas que ayuden al estado de salud y nutricional de

cada individuo.

(Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2014).

Se denomina “Practicas” a las acciones visibles de un individuo que pueden afectar su estado
nutricional o la de su entorno, como los alimentos que consume, modos de preparacion de las
recetas, porciones de las mimas, métodos de lavado de manos. La préactica y comportamiento son

términos que si bien son diferentes estan relacionados el uno con el otro. (Castillo, 2015 p. 15).

2.1.3.1.Conocimiento

El conocimiento es una capacidad del ser humano por la cual se concibe y adapta a un entorno,
ayudando a desarrollar herramientas para que la especie evolucione y domine nuestro planeta; su
difusion parte de las experiencias vividas, apoyadas en la actualidad de un proceso de ensefianza

y aprendizaje (Ramirez, 2019 p. 52).

e Conocimientos alimenticios
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Cada dia se evidencia la importancia del conocimiento relacionado a la alimentacion que ayuden
a mejorar los comportamientos saludables de las personas, es relevante poseer conocimientos
relacionados con las actividades fisicas que desarrolla cada persona. Ya que de esta manera se

fortalecera el rendimiento acorde a las necesidades requeridas diariamente.

Por ello (Vega, et al., 2010 p. 172) han tomado los siguientes puntos de vista:

Tabla 2-2: Conocimientos alimenticios
Educacion Descripcion

La poblacion necesita adquirir conocimientos y habitos
Infancia alimenticios, atreves del aprendizaje en el hogar, escuela y su

medio social.

Los estudiantes necesitan programas que orienten su
Primaria — secundaria comportamiento con respecto a los alimentos, su composicion,

funciones y beneficios para el organismo.

Los estudiantes necesitan programas de alimentacion saludable en
Universitaria cafeterias dentro de los establecimientos y horarios en periodos de

tiempo adecuados para su desarrollo académico.

Los bailarines en ocasiones optan por tener una alimentacioén

restrictiva, que se ve reflejada en su peso y grasa corporal lo cual
Bailarines o o )

causa una disminucion en su rendimiento energético y masa

muscular.

Fuente: (Vega, et al., 2010).

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

e Conocimientos nutricionales en bailarines

Se considera que los bailarines al poseer un conocimiento apropiado por su profesion son las
personas mayor balance en su alimentacion, sin embargo; suelen ingerir alimentos que no
contribuyen en su estado nutricional optimo, entre los alimentos innecesarios que consumen
estan; bebidas alcohdlicas, grasas saturadas, entre otros. El conocimiento hace referencia a la
comprension que posee cada persona con respecto a temas de nutricion, propiedades y frecuencias
de consumo. El individuo debera ser capaz de identificar informacién relacionada a la misma, es
de vital importancia saber el estado nutricional ya que es una parte esencial para mantener una

alimentacion saludable, actualmente profesionales dentro del area deben estar debidamente
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capacitados para poder transmitir un conocimiento de alto nivel, hacia los bailarines y personas
que lo requieran en algiin momento, de esta manera evitar enfermedades y la ingesta de alimentos

en porciones no adecuadas (Lopez, et al., 2017 p. 229).

2.1.3.2. Actitudes

Se puede definir como las creencias de manera emocional, perceptiva y cognitiva que de una u
otra manera influyen en el desenvolvimiento de una persona, estas se miden aplicando una
encuesta y determinando si estan inclinados de manera positiva o negativa hacia parametros
como: problemas en la salud, preferencias en la alimentacion y tabties de comida. En las preguntas
relacionadas a las actitudes nutricionales se pueden determinar tres posibles opciones de respuesta
coherentes, entre ellas estan: una positiva, una intermedia y una negativa, de este modo se podra

conocer hacia qué actitud esta inclinada una persona (Organizacion de las Naciones Unidas para la

Alimentacion y la Agricultura, 2014).

e Actitudes nutricionales y alimenticias de bailarines

Los bailarines consideran que su alimentacion debe ser balanceada para mantener mucha energia
a la hora de realizar una actividad fisica de alto rendimiento como es la danza, un reto importante
para ellos es ingerir alimentos con una ingesta calorica adecuada que no afecte a su salud. El
equilibrio de alimentos es esencial para un aporte de nutrientes necesarios al cuerpo para un
correcto funcionamiento y entrenamiento. Se debe considerar que bailar implica un consumo alto

de energia y nutrientes.

Objetivos nutricionales basicos que debe tener un bailarin:

e Mantener un buen Plan de alimentacidon que permitan llevar una jornada con energia, se lo
puede realizar con un profesional en el area de salud que determine la cantidad adecuada de
nutrientes

e Llevar una hidratacion y regeneracion de minerales que pueden ser perdidos ya sea en ensayos
o0 presentaciones

e Consumir nutrientes y macronutrientes que ayuden a mantenerse saludable

e Complementar la alimentacion con suplementos recomendados para cada persona, con la
finalidad de mejorar el rendimiento en presentaciones

e Esrecomendable mantener una dieta equilibrada que garantice el funcionamiento 6ptimo del

organismo (Vasques, 2017).
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2.1.3.3.Practicas

Corresponde a las acciones o interacciones durante la alimentacion que podrian afectar de manera
directa a su salud o a la de otras personas, como: forma de alimentarse, lavarse las manos, cocinar
y seleccionar alimentos. Algunos estudios afirman que los bailarines no mantienen hébitos
alimentarios adecuados, lo cual demuestran en su bajo peso y bajo porcentaje de grasa corporal,
afectando su estado nutricional. Para una evaluacion de practicas nutricionales se puede

considerar métodos en término de diversidad dietética (Organizacion de las Naciones Unidas para la

Alimentacion y la Agricultura, 2014).

2.1.4. Mitos

El baile es una disciplina que demanda dedicacion y esfuerzo, es por ello que muchas personas
deben controlar su alimentacion ya que de esto depende su desenvolvimiento, existen mitos
alimenticios, es decir creencias populares sin una base cientifica comprobada que en casos llegan
a condicionar una dieta y cambian un estilo de vida. Los mitos alimentos se desarrollan dia con
dia y constituyen un reto para los profesionales del area, ya que tratan de brindar a sus pacientes,

explicaciones logicas sobre su alimentacion.

2.1.4.1.Mitos sobre la alimentacion o nutrientes que ingieren los bailarines antes y después de

una presentacion

e Los bailarines tienen que pasar hambre para poder bailar: muchas personas piensan que
la alimentacion saludable consiste en ganar o perder peso, sin embargo, se debe promover
una reeducacion en habitos alimenticios saludables y mantener una dieta con los nutrientes
necesarios mas no dejar de alimentarse.

e Los bailarines no deben consumir carbohidratos y grasas: para estas personas es
importante el consumo de azlcares y grasas ya que, constituyen el principal proveedor de
energia al cerebro y al cuerpo, de este modo podran poner su cuerpo en movimiento.

e Para ser bailarin debes estar extremadamente delgado: es incorrecto este pensamiento
porque para una danza esto puedo significar estética y belleza mientas que para otras personas
suele ser de mal gusto, es necesario investigar y no dejarse llevar por comentarios, mientas
se lleve una alimentacion correcta no importa el estilo de cuerpo.

e No comer es la solucion para cumplir con la estética corporal necesaria: la imagen
corporal es cuestionada por los bailarines, es comun la presencia de trastornos alimenticios
que incluso puedan afectar la salud severamente, enfermedades como la bulimia y anorexia

son enfermedades cuya gravedad va ligada a una deformaciéon de la imagen corporal, sin
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embrago se debe alimentarse de forma adecuada acompaiiada de actividad fisica y no se veran
cambios extremos que acomplejen la silueta de un bailarin.

e Si te lesionas, no importa. Sigue al mismo ritmo: muchas de las veces la falta de una
adecuada y balanceada alimentacion puede afectar la salud de los bailarines, incluso terminar
parcial o totalmente de presentaciones, es por ello que se debe hacer énfasis y priorizar la
alimentacion.

e Los bailarines no deben comer mucho: se debe llevar una alimentacion balanceada, para
ello es importante acudir a un especialista en nutricion que guie una cantidad de alimentos

que el cuerpo requiera, haciendo relacion entre un consumo de calorias y desgaste fisico (Olmo,
2021).

2.1.5. Creencias

Son experiencias que de una u otra manera rigen una conducta alimentaria de una persona, tales
como: limitar cantidades, restringir o prohibir ciertos alimentos, realizar dietas estrictas de

alimentacion para controlar su talla, entre otros.

2.1.5.1.Creencias sobre la alimentacion o nutrientes que ingieren los bailarines antes y después

de una presentacion

Entre algunas de las creencias que practican los bailarines se encuentran (Schnel , 2014 p. 90):

e No puedo tener una alimentacion saludable pues no tengo voluntad para mantenerla
e No resisto las tentaciones y me como lo que me ofrecen

e No puedo mantener este estilo de vida

e Para bajar de peso tengo que separarme de mis amigos

e Todas las actividades sociales implican comer en exceso

2.1.6. Nutricion

Es la accion armonica y solidaria de ingerir alimentos al organismo de un ser vivo para la
conservacion de la vida. Una nutricion adecuada en los seres humanos depende de una dieta
equilibrada en todas las edades contribuyendo en su crecimiento y desarrollo, el consumo de
alimentos que contienen macro y micronutrientes permite al ser humano restaurar las zonas

deterioradas del cuerpo (Guerrero, 2017 p. 5).
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Mientras que una nutricion mala, llamada “malnutricion” puede traer consecuencias perjudiciales

en desarrollo fisico y cognitivo de las personas (Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion

y la Agricultura, 2014).

2.1.7. Macronutrientes

2.1.7.1. Carbohidratos

Segun (Cabrera, 2019 p. 2) también los llaman “Hidratos de carbono, Azucares o Glucidos”, son los
elementos combinados mas predominantes de la naturaleza, pues la mayoria de las plantas y
animales extraen y metabolizan carbohidratos, estos brindan energia para su desarrollo normal

del organismo. Se pueden clasificar en tres grupos de la siguiente manera:

Tabla 3-2: Clasificacion de Carbohidratos

Grupo Descripcion
o Se pueden encontrar en frutas, verduras, miel, pero también en productos

Monosacaridos ] o .
alimenticios como jarabes de glucosa-fructosa
Los mas importantes en la naturaleza son los disacaridos y, entre ellos, la

Oligosacaridos
lactosa y la sacarosa.

Polisacaridos Los mas importantes son el almiddn, el glucogeno y la celulosa.

Fuente: (Cabrera, 2019).

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

2.1.7.2. Hidratos de carbono

Este grupo alimenticio es considerado como la fuente principal de energia que necesita el cuerpo
humano para su correcto funcionamiento (4 calorias por grano), ademas constituye la mayor
reserva de energia del organismo, en algunos casos componen el 80% de la dieta. Por otra parte,
en los paises industrializados este grupo representa el 45% - 50% del aporte calérico de la dieta
de las personas. Segun (Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2014) la
recomendacion estandar de hidratos de carbono para los adultos oscila entre 50% y 60 % del valor

calorico total.

Los hidratos de carbono son compuestos cuya estructuracion esta integrada por moléculas de
hidrogeno y oxigeno; su principal funcion es favorecer el almacenamiento y obtencion de energia,
de manera inmediata principalmente al sistema nervioso y cerebro. Durante el metabolismo los

carbohidratos se queman generando energia y liberar didoxido de carbono (CO2) y agua (H20),
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las principales formas en las que se encuentran son almidones y diversos tipos de azucares.
(Hernéndez, et al., 2009 p. 25).

2.1.7.3. Grasas

Son nutrientes cuya principal funcion es absorber la mayor cantidad de energia concentrada, que
proporcion el doble o mas de calorias a comparacion de las proteinas y carbohidratos (Martinéz, et
al., 2017 p. 14). El exceso de esta grasa se almacena en el tejido adiposo del cuerpo, el cual puede

expulsarse al perder energia dividen a las grasas en los siguientes tipos:

Tabla 4-2: Clasificacion de grasas

Tipo Descripcion
Grasas Saturadas: Un consumo excesivo conlleva un
Se suelen . .
aumento de colesterol y triglicéridos en sangre, que tienen
encontrar

efectos perjudiciales para nuestra salud.
formando parte

, Grasas Insaturadas: Este tipo de grasas son
Acidos Grasos de los
o “cardiosaludables”, pues producen un aumento del
triglicéridos y
o colesterol “bueno”, una reduccion del colesterol “malo” y
se distingue
una reduccion de los triglicéridos en la sangre. Pueden
or:
P ser: Monoinsaturadas o Poliinsaturadas:

Su ingesta es importante por su papel en la formacion de las membranas, y
Colesterol ser precursor en la sintesis de algunas hormonas y de la vitamina D. Una

ingesta excesiva de colesterol provoca un aumento del colesterol en sangre.

Fuente: (Cabrera, 2019).

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

e Acidos grasos saturados

Se caracterizan por tener sintesis endogena, necesarias para el cumplimiento de funciones de
estructuras y fisioldgicas. Se encuentran en fuentes alimentarias de productos carnicos, lacteos y
sus derivados, aceite de palmito y coco; ademas contienen una cierta cantidad de acidos saturados.
De tal manera que los mas sobresalientes en la dieta son: el estérico, palmitico y el laurico.

Asi mismo, la ingesta de grasa saturada contribuye al aumento del colesterol LDL y disminuye

las cantidades de colesterol HDL (Fuertes, 2018 p. 12).

e Acidos grasos TRANS
Se encuentran de forma natural en carne y leche de origen animal, ademas de producirse por

procesos industrializados. Se determina que una ingesta alta de AGT, disminuye las cantidades
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de HDL y aumenta los niveles de colesterol LDL, asi como la inflacién ocasionada en el
organismo, enfermedades cronicas no transmisibles, el cancer y la prevalencia de muerte por

enfermedades cardiovasculares, teniendo un mayor riesgo de mortalidad (Fuertes, 2018 p. 12).

e Acidos Grasos monoinsaturados

Contribuyen a disminuir la cantidad de colesterol LDL en sangre; ademas de configurar un efecto
en el incremento del colesterol HDL; al igual que el resto de los acidos grasos se absorben casi
en su totalidad en el intestino, posteriormente se oxidan (obtencion de energia) convirtiéndose en

otros acidos grasos o incorporandose como lipidos tisulares (Fuertes, 2018 p. 13).

e Acidos Grasos Poliinsaturados

Se consideran acidos grasos poliinsaturados al Omega 3 y 6, primordiales para el ser humano, ya
que cumplen ciertas funciones relacionadas a la construccion, asi como el funcionamiento de las
membranas celulares, la retina, la piel y las células nerviosas, interviniendo en la sintesis

hormonal y los diversos procesos enzimaticos (Fuertes, 2018 p. 13)..

2.1.7.4. Proteinas

Las principales funciones de las sustancias nutritivas es construir los tejidos musculares, huesos,
piel y sangre; son moléculas grandes compuestas de aminoacidos que equivalen al 0.9% de la
leche materna, los seres humanos necesitan tener veinte aminoacidos para poder sintetizar
ninguna proteina lo que puede causar desnutricion (Martinéz, et al., 2017 p. 65). Existen combinaciones

entre proteinas para mejorar la alimentacion, como se puede observar a continuacion:

Tabla 5-2: Combinaciones entre proteinas saludables

Combinaciones excelentes Ejemplos
Granos — Leguminosas Arroz/frijoles, sopa de chicharos / tostada, lenteja/arroz
Granos — Lacteos Pasta/queso, budin de arroz, emparedado de queso
Leguminosas — Semillas Garbanzo/semillas de sésamo como alifio, falafel o sopa

Otras combinaciones, lacteos/semillas, lacteos/legumbres, granos/semillas, son menos
eficaces en virtud de que las calificaciones quimicas son similares y no se complementan

eficazmente

Fuente: (Gonzales, 2019).

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

2.1.8. Micronutrientes

18



2.1.8.1. Minerales

Son sustancias no orgéanicas de la naturaleza, el cuerpo humano cuenta con minerales, tales como:
calcio, fosforo, potasio, sodio, cloro, azufre, magnesio, manganeso, hierro, yodo, fluor, zinc,
cobalto y selenio; sus principales funciones son regular los procesos metabolicos (Carbajal, 2017 p.

1). A continuacion, se detalla las fuentes principales de minerales:

Tabla 6-2: Funciones e implicaciones de los minerales en el cuerpo humano
Minerales Implicaciones Fuentes principales

B o Léacteos, pescados, mariscos, vegetales
Formacioén y mantenimiento

Calcio _ de hoja verde, harinas integrales, frutos
de huesos y dientes

secos, legumbres

Carnes, pescados, lacteos, frutos secos,

Foésforo Estructura de huesos y dientes
legumbres, cereales
Vegetales verdes, frutos secos, cereales
Magnesio Estructura de huesos integrales, legumbres, chocolate, lacteos,

huevo, pescado

Refuerza estructura de huesoy  Pescados marinos, cereales, frutos secos,

Flior
dientes té, dentifricos fluorados
Forma parte de la Carnes (mayor en rojas), pescado,
Hierro hemoglobina: transporta lacteos, algunos vegetales (en menor
oxigeno por la sangre medida)
. Crecimiento y multiplicacion Carnes de vacuno y ave, pescados,
Zine celular mariscos

Forma parte de las hormonas
tiroideas: regulacion del
metabolismo de )
Yodo . ) Pescados, mariscos, sal yodada
macronutrientes, produccion
de calor y energia, crecimiento

y desarrollo

Sodi Equilibrio de los liquidos Sal, embutidos, pescados en salazon,
odio
corporales carnes
Equilibrio de los liquidos Frutas (aguacate, platano), verduras,
Potasio
corporales legumbres, frutos secos, carne

Fuente: (Gonzales, 2019).

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.
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2.1.8.2. Vitaminas

Son compuestos organicos necesarios en pequefias cantidades, pero indispensables para el
metabolismo del cuerpo. Se encargan de regular ordenadamente las reacciones quimicas de las

células (Martinéz, et al., 2017 p. 52). Existen dos tipos, las vitaminas liposolubles y las hidrosolubles

que se detallan de la siguiente manera.

Tabla 7-2: Funciones e implicaciones de los minerales en el cuerpo humano

Tipo de Vitamina Implicaciones Principales fuentes
Liposolubl A Mecanismos de la vision Higado, aceites de pescado,
es Desarrollo y salud de la piel, lacteos, yema de huevo,
huesos y dientes sardinas, atin
D Absorcion de calcio Exposicion a la luz solar,
Mineralizacion de los huesos pescados grasos, aceites de
Sistema inmunitario higado de pescado, huevos,
lacteos
F Estabilizacion de las membranas Aceites vegetales,
celulares Agregacion de las margarinas, frutos secos,
plaquetas hortalizas, verduras, cereales
K Mecanismos de la coagulacion Verduras, aceite de soja,
Metabolismo del calcio aceite de oliva, legumbres
Hidrosolu Tiamina Procesos de conduccion nerviosa Cereales, legumbres,
ble levadura de cerveza, frutos

secos, carne, higado

Riboflavin Regeneracion de tejidos Leche, visceras animales,
a pescado, huevos, vegetales
verdes
Niacina Replicacion y reparacion del Visceras, pescados, harinas,
ADN celular legumbres
Acido Obtencion de energia de los Carne, cereales, legumbres,
pantoténic macronutrientes frutas, verduras
0
Piridoxina  Metabolismo de los aminoacidos Carnes rojas, higado,

legumbres, frutos secos,

platano
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Biotina Formacion de acidos grasos Higado, yema de huevo,
frutos secos, verdura
Acido Transmision de informacion Verduras de hoja verde,
félico genética coles, guisantes, garbanzos,
frutas, frutos secos, cereales
fortificados, higado
Cobalamin Metabolismo de algunos Sélo en productos animales.
a aminoacidos Visceras, yema de huevo,
marisco, pescado, carnes,
lacteos
C Antioxidante Frutas, verduras, visceras

Formacion del coldgeno,

neurotransmisores y aminoacidos

Fuente: (Gonzales, 2019).

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

2.1.9. Necesidades nutritivas

La alimentacion se torna importante puesto que aumentan las necesidades nutricionales en cada
etapa del ciclo de vida de las personas. Con la finalidad de sobrellevar los diversos cambios
fisioldgicos, sexuales, y psicoldgicos que suceden, sin dicho suministro de energia, se originarian
alteraciones, camios y trastornos en la salud, mismo que se pueden prevenir a través de una

alimentacion completa, equilibrada, suficiente y adecuada, acompanada de actividad fisica (Muioz,

et al., 2019 p. 15).

2.1.9.1. Energia

Las variaciones de las velocidades de crecimiento son diferentes en ambos sexos, por ello las
necesidades calculadas de energia varian, ademas de la composicion corporal y el nivel de
actividad fisica. Para el correcto calculo de energia se debe considerar la talla, edad, peso, sexo,
nivel de actividad fisica. Consecuentemente, se considera como el mejor método para la
valoracion del aporte de energia adecuado el indice de masa corporal (IMC) y el control de peso,
sin embargo, se debe exceptuar aquellos individuos que hagan heterofilia. Entonces se puede
expresar que mucha ganancia de peso tiene un aporte excesivo por ende supera las necesidades
energéticas, por el contrario de la deficiencia de peso, indican un aporte de energia escaso para

cubrirlas necesidades nutricionales del cuerpo (Mufioz, et al., 2019 p. 34).
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Los principales beneficios de las proteinas son:

e Vigoriza el desarrollo y el incremento corporal
e Reparacion y mantenimiento del cuerpo

e Sustitucion de tejidos dafiados

e Produccion de enzimas metabdlicas y digestivas

e Componente esencial de algunas hormonas

2.1.10. Estado nutricional

Es la interaccion entre la necesidad de energia, los nutrientes ingeridos y el desgaste de energia
corporal; la expresion de un perfil bioldgico nutricional también se influenciado por factores
fisicos, economicos, genéticos, bioldgicos y ambientales de las personas (Cabrera, 2015 p. 9).

El estado nutricional inadecuado se puede ver condicionado por dos agravantes, tales como
déficit, evidenciado por desnutriciéon y el otro resalta un exceso de peso desencadenando
sobrepeso y obesidad.

En el caso de exceso de peso, las consecuentes mayoritariamente son la aparicion de
enfermedades cronicas no trasmisibles (ECNT). Por otro lado, la desnutricion afecta el retraso en

el crecimiento y desarrollo (Mufioz, et al., 2019 p. 36).

2.1.10.1. Importancia

Para (Farr¢, 2014 p. 111), uno de los principales motivos para preocuparse del estado nutricional es
que refleja si la ingestion de los nutrientes es la adecuada para satisfacer las necesidades del
organismo de la persona, si existe una deficiente nutricion la respuesta a las funciones bioquimicas
del cuerpo se reduce lo que provocaria enfermedades carenciales a largo plazo. Es necesario
adecuar medidas dietéticas para prevenir trastornos en la poblacion sana y su relacion con las

enfermedades.

2.1.10.2. Factores que alteran el estado nutricional

Las diferentes demandas fisioldgicas tales como edad, sexo, embarazo, lactancia actividad fisica
y su influencia por factores psicologicos, sociales, culturales, habitos familiares, educacion,
acceso y disponibilidad de alimentos, entorno laboral, entre otros: hacen que el estado nutricional

y sus requerimientos pueden ser no cubiertos y al mismo tiempo cambien (Fuertes, 2018 p. 23).
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Actualmente, las diferentes alteraciones y cambios que sufre el estado nutricional debido al gasto
energético y patron alimentario son efecto a la progresion de modificaciones en los habitos
alimenticios, asi como al estilo de vida. Por ello, en la mayoria de la poblacion, la caracterizacion
comun de cierta transicion nutricional es una dieta occidental, donde el consumo primordial esta
dado por alimentos procesados, sal, azucares, colorantes, preservantes dado que son de facil

acceso por su pequeilo costo (Troncoso, et al., 2021 p. 21).

2.1.10.3. Componentes del gasto energético

e Tasa metabdlica basal

Esta determinada como la cantidad de energia minima el organismo necesita para el cumplimiento
de las funciones basicas vitales del ser humano, se expresa como consumo de oxigeno y
produccion de calor; de tal manera que forma del 60 al 70% del gasto energético diario (GED) de
la mayor parte de personas adultas sedentarios. Por el contrario, a las personas adultas activas
fisicamente, donde es del 50% aproximadamente; dicha variacion depende de la composicion

corporal, mas especificamente de la masa magra (Troncoso, et al., 2021 p. 32).

e Actividad fisica

Se relaciona la practica de actividad fisica con una menor prevalencia de sufrir enfermedades
coronarias, ademas tienen un efecto beneficioso en los indicadores fisiologicos dado que hace que
la sensibilidad a la insulina, la tolerancia a la glucosa, tension arterial y peso corporal, se
modifiquen.

Todo tipo de actividad fisica contribuye a un incremento en los niveles de energia gastada y
aumento de la cantidad de oxigeno solicitado. Consecuentemente la unidad de expresion el costo
metabolico es en MET, siendo esta una representacion objetiva de justificar la cantidad de

ejercicio (Troncoso, et al., 2021 p. 32).

e Efecto térmico de alimentos

Se refiere al incremento del gasto de energia consecuencia de la ingesta de alimentos; el efecto
térmico de los alimentos (ETA) representa una pequefia parte del Gasto Energético Total (GET),
sin embargo, no supera el 10% del GET en una dieta mixta, ademas cambia segun el volumen y
constituyentes de la comida. Finalmente, el ETA, se compone por dos mecanismos obligatorios:

el facultativo y adaptativo (Troncoso, et al., 2021 p. 32).
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2.1.11. Métodos de evaluacion nutricional

La evaluacion nutricional es la interpretacion de la informacioén obtenida de los indicadores
antropométricos, alimenticios, bioquimicos y clinicos de una poblaciéon que ayuda a revelar
situaciones de déficit o exceso para cubrir las necesidades del organismo para tener una buena

salud (Farré, 2014 p. 40).

Para realizar una evaluacion nutricional en las personas realizan los siguientes métodos en base a

las necesidades de investigacion:

Tabla 8-2: Métodos de evaluacion nutricional

Métodos Descripcion
o Se aplica para la medicion de dimensiones fisicas y composicion
Antropométricos
corporal.
Permite medir los nutrientes que posee un ser humano mediante un
Bioquimicos examen de sangre, orina, compuestos de la sangre u otros tejidos que se
relacionen con el estado nutricional.
Identificacion de sintomas o signos que se relacionen directamente con
Clinicos o
una nutricién inadecuada.
Se desarrolla mediante la aplicacion de encuestas que miden la cantidad
Dietéticos de alimentos consumidos en un dia o una evaluacion de patrones

alimenticios.

Fuente: (Farré, 2014).

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2022.

2.1.12. Parametros antropométricos

Es uno de los métodos de evaluacion nutricional mas utilizados en practica clinica para personas
adultas, que se relaciona con las medidas cuantitativas de altura, talla y peso corporal, faciles de
obtener con el uso de instrumentos como es la balanza, tallimetro y cinta métrica (Castillo, et al.,

2004 p. 31). Las ventajas y desventajas de usar este método antropométrico son:
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Tabla 9-2: Ventajas y desventajas del método de evaluacidén nutricional antropométrico

Ventajas Desventajas
No invasivos Requiere personal capacitado
Accesible y faciles de ejecutar Su confiabilidad depende de la precision

Equipamiento barato -

Fuente: (Farré, 2014).

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

2.1.12.1. IMC (Indice de Masa Corporal)

El IMC o indice de masa corporal es un indicador que explica la relacion entre el peso y la talla,
situandolos en cuatro diagnosticos, clasificindolos como: bajo peso, peso normal, sobrepeso y
obesidad. Sin embargo, presenta ciertas limitaciones ya que no diferencia entre la masa muscular

y la masa grasa (Mufioz, et al., 2019 p. 36).

2.1.12.2. Altura

Esta dependera de la edad de la persona, pues muestra el crecimiento continuo relacionado con
una alimentacion adecuada, que dard como resultado un diagnostico de desnutricién cronica,

crecimiento retardado o por lo contrario normalidad en las caracteristicas fisicas (Cabrera, 2015 p.

35).

2.1.12.3. Composicion corporal

La composicion corporal integra un analisis de la estructuracion del ser humano, asi como la
interaccion entre los diversos elementos en los diferentes ciclos de vida. Por tal razon es necesario
establecer y conocer algunos componentes tales como el porcentaje de masa muscular y masa
grasa, accediendo a la observacion de los cambios generados por el crecimiento y desarrollo,

niveles de actividad fisica y habitos dietéticos (Cabrera, 2015 p. 9).

Los niveles excesivos de peso pueden verse determinados por el porcentaje de grasa, siendo un
indice que determina la acumulacion anormal de grasa, asi mismo los indices altos son un riesgo

importante en el desarrollo de enfermedades cronicas no trasmisibles y cardiovasculares (Cabrera,

2015 p. 9).
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2.1.12.4. Peso corporal

Es recomendable evaluar el resultado de la medicion del peso entre la edad y su altura, esta es util
para los programas de vigilancia nutricional de los diferentes grupos de edad, ademas evalia la

desnutricion o malnutricion de la persona (Castillo, et al., 2004 p. 32).

2.1.13. Estado nutricional en bailarines

Es el estado fisico en que se encuentran las personas, siendo resultado del balance entre sus
necesidades e ingesta de alimentos y nutrientes, para determinar el estado nutricional se considera

el peso y la estatura, va a depender de la edad y el sexo de cada uno.

2.1.13.1. Factores que influyen en el desarrollo de trastornos alimentarios en bailarines

e Imagen

Los bailarines buscan una figura lineal, teniendo en consideracion que el aspecto fisico forma
parte de un componente de suma relevancia, dado que se debe contar con una estructura fisica
ideal, la cual es el primordial punto de las escuelas y compaifiias de danza para la admision de sus

bailarines/as (Jiménez, 2017 p. 26)..

e Fuerza
La flexibilidad, fuerza son parametros de exigencia en los varones, segun al género dancistico son

caracteristicas fundamentales que contribuyen a que los movimientos se dan con mayor facilidad

(Jiménez, 2017 p. 26).

e Autoestima

Los pensamientos, sentimientos y emociones de un individuo juntamente con la autovaloracion
de este hacen que proyecten una imagen hacia los demas, sin embargo, se ha evidenciado que los
desordenes relacionados con la imagen personal afectan la interrelacion expresada con sus pares,

ademas de cambiar su equilibrio emocional y autoconcepcion, entre otros (Jiménez, 2017 p. 26).

e Autoconcepto

A lo largo del ciclo de la vida se va construyendo el autoconcepto con el apoyo del aprendizaje

educativo y su desarrollo tiene efecto en los procesos, afectivos, mentales y conductuales los

cuales ayuda en la adquisicion de habilidades sociales necesaria en el individuo. (Jiménez, 2017 p.
26).
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2.1.13.2. Consecuencias de la alimentacion inadecuada en bailarines

Debido a las exigencias fisicas que requieren los bailarines en la actividad que desempefian
tienden a poseer un cuerpo estético y agradable, sin embargo, para poder conseguir lo antes
mencionados muchos de los practicantes presentan una nutricion inadecuada ademas de un
porcentaje de grasa bajo, lo cual tiene como efecto una delgadez generalizada y aumento de riesgo
a sufrir lesiones (Cabrera, 2015 p. 11).

En momentos la mala alimentacion tiene repercusiones en el organismo como:

e Consecuencias cognitivas.
e Consecuencias emocionales

e Consecuencias fisiologicas

2.1.13.3. Alimentacion de bailarines

e Alimentacion antes de entrenar

Es fundamental que antes de los ensayos los bailarines ingieran alimentos que doten de energia
al organismo, de tal forma que realicen de una manera eficaz la actividad fisica. Entre los
alimentos energéticos estan los compuestos por carbohidratos, por mencionar algunos ejemplos:
barra de cereales, cereales integrales, fruta fresca, lacteos, huevos, carnes magras, frutos secos;
asi mismo se debe tomar en consideracion que entre la Gltima ingesta de alimentos y los ensayos
hayan transcurrido de 2 — 3 horas, para que no exista problemas digestivos durante la practica

dancistica (Cabrera, 2015 p. 5).

e Alimentacion después de entrenar

Una vez culminado el entrenamiento, lo mas aconsejable es iniciar una correcta hidratacion de tal
forma que se puedan recuperar los liquidos que los bailarines han perdido, ademas de la ingesta
de un refrigerio pequeflo para evitar llegar a la comida principal con un exagerado apetito. Una
buena combinacion puede ser una rebanada de pan de molde, rodaja de queso o lonja de pavo,
fruta fresca, barra de cereales integrales o frutos secos, considerado ideales a la hora de la
recuperacion de azucares. Se debe evitar el consumo de comida chatarra y de alimentos altos en
grasa y azucar, ya que tienen un efecto de pesadez y pueden abolir el trabajo hecho durante la

practica (Cabrera, 2015 p. 5).
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Hidratacion

La hidratacion es fundamental para el desgaste de agua contenida en el cuerpo, este proceso tiene

como proposito restablecer los liquidos naturales que el organismo derrocha al hacer cualquier

actividad, principalmente cuando ejerce algin tipo de ejercicio o deporte, a través de varias vias

(Cabrera, 2015 p. 5).

La hidratacion cumple varios beneficios:

1.

Es esencial para un trabajo 6ptimo del cerebro, la pérdida de agua de 1 0 2%, puede perturbar
la capacidad de concentracion, una pérdida de mas de 2% del peso corporal perturba la
capacidad de procesamiento del cerebro a corto plazo.

Es sustancial para el transporte macro y micronutrientes, oxigeno hacia células; de esta
manera son idoneas en la produccion de energia para el dptimo funcionamiento del cuerpo.
Es importante en la digestion de los alimentos y la correcta absorcion de nutrimentos en el
sistema gastrointestinal.

Es fundamental para un funcionamiento de los musculos.

Una proporcionada hidratacion ayuda a humectar los tejidos del cuerpo y a salvaguardar la

flexibilidad, suavidad y color de la piel.
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CAPITULO I1I

3. MARCO METODOLOGICO

3.1.Tipo de estudio

La investigacién fue de tipo cuali - cuantitativa descriptiva con un corte transversal no
experimental. Se determino cuali-cuantitava debido a la informacidn que presentan las variables

requiere de datos numéricos y cualitativos que ayudasen a comprobar la hipdtesis.

Descriptiva, ya que se enfocd en encontrar la similitud de las caracteristicas en las personas
estudiadas ademas de propiedades relevantes del fenomeno estudiado. Transversal porque ejercio
un estudio en las variables paralelamente en un momento determinado. Por ultimo, no

experimental debido a que no comprometio al individuo en estudio.

Cuali- cuantitativa. La investigacion cuali- cuantitativa se considera una herramienta de gran
valor dentro de una investigacion, que permite recopilar informacion referente a; caracteristicas,
parametros o criterios, de tal manera que se puede tener un acercamiento denominado
interpretativo o naturalista con el objeto, fendmeno o persona que forma parte del estudio, ademas
toma lo mas relevante de los métodos de investigacion cuantitativo y cualitativo para analizar un
mismo objeto con un mismo resultado de la aplicacion de ambos métodos en un solo (Hernandez,

2018 p. 220).

3.2.Diseiio de la investigacion

Transversal. Este tipo de investigacion se caracteriza por ser aplicada a un grupo de personas a
quienes se realiza una evaluacion bajo; parametros o caracteristicas iguales por un periodo corto
tiempo, en el cual se verificara los cambios que se presentan en la variable de estudio considerada

(Barrios, et al., 2019 p. 19).

No experimental. Se refiere a una investigacion en la cual los datos obtenidos no son definitivos
para obtener el resultado final de un estudio, se basa principalmente en la busqueda de
caracteristicas esenciales pertenecientes a las variables, se puede obtener mediante la interaccion

con individuos que forman parte de la muestra (Barrios, et al., 2019 p. 21).
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3.3.Métodos de la investigacion

Hipotético- deductivo: Se cre6 la hipotesis tomando en consideracion el fendmeno que se queria

estudiar, misma que demandé ser comprobada

Descripcion de datos: Se realizo una serie analitica de los datos alcanzados con el propoésito de

obtener una agrupacion.

Fase comparativa: Se enlazaron los resultados de las variables plateadas con el propdsito de

rechazar o aceptar la hipotesis expuesta mediante la prueba Chi cuadrado.

3.4.Localizacion y duracion del estudio

La investigacion tuvo como lugar el Canton Riobamba de la provincia de Chimborazo

perteneciente a la zona geografica denominada sierra centro, con una duracion de 1 afo.

3.5.Poblacion y muestra

La siguiente poblacion de estudio estuvo constituida por los integrantes de varias escuelas y
academias de danza pertenecientes a la Asociacion de Danzas de Chimborazo (ASODACH),

siendo en su totalidad 62 participantes incluyendo hombres y mujeres mayores de 18 afios.
3.6.Participantes

3.6.1. Criterios de inclusion

e Bailarines de las agrupaciones de danza de Riobamba

e Bailarines que asistan regularmente a los dias de ensayo

e Voluntarios que firmen el consentimiento informado

e Bailarines de ambos sexos a partir de los 18 afios

e Bailarines que tengan minimo 6 meses de haber ingresado a la escuela o grupo de danza.

3.6.2. Criterios de exclusion

e Mujeres embarazadas
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e Mujeres en periodo de lactancia

e Hombres y mujeres que realicen otro tipo de actividad fisica.

3.7.Variables de estudio

3.7.1. Variables Independientes

e Conocimiento
e Actitudes

e Practicas

3.7.2. Variable Dependiente

e Estado nutricional

3.8.Definicion de las variables

Conocimiento. Es una facultad del ser humano que posee para entender y comprender la relacion
que existe entre las diferentes situaciones que ocurren en su entorno, mediante el cual la realidad
es reflejada en el pensamiento humano, también puede formar parte del conocimiento las
experiencias y aprendizajes vividos.

Practicas. Se refiere a un conjunto de acciones que una persona en su diario vivir, las cuales
consideran positivas en su vida, las cuales son aplicadas en base a conocimientos adquiridos de

un tema, para alcanzar un objetivo previamente planificado.

Actitudes. Se refiere a la forma de actuar de una persona o al comportamiento que posee para
desarrollar sus actividades, una actitud puede representar el estado animico en el que se encuentra,
una actitud puede ser positiva o negativa para ser aplicada, sin embargo; las personas ponen en

practica segun sus necesidades.

Estado nutricional. Es el balance existente en una persona entre sus micronutrientes y
macronutrientes adquiridos en el organismo y el gasto de energia alimentaria que puede generarse,
un equilibrio correcto permite mantener el organismo del ser humano con un funcionamiento

adecuado.
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Tabla 1-3: Variables

Seccion Nombre Tipo de Definicion Dimension Indicador Escala Escala
de la variable de la de
variable variable medida
Sexo Cualitati Condicion  Bioldgico Hombre Nomin H=1

Datos va biolégica Mujer al M=2

persona que

les distingue a
machos de
hembras
Edad Cuantita Tiempo de Cronolégic Contin Aifios
tiva vidadeuna a 18— 40 ua
Mayor de
persona 40 afios
Etnia Cualitati Conjunto Demografi Mestizo Nomin Mestizo
de personas Indigena _
va ca al =1
que Afroecuator
pertenece a iano Blanco
una misma Otro
comunidad
lingiiistica
y cultural
Nivel de Cualitati Hace Demografi Escuela Ordin = ---—--—---—-
escolarida va referencia a ca queglq . al -
Universitari
d los estudios 0
Posgrado
completado (Doctorado,
S por una maestria,
ersona etc.)
P Otro:
Ocupacié  Cualitati Tipo de Demografi Estudiantes Nomin -------——--
. Empleado
n va trabajo a ca . al
privado
desempeiia Empleado
rse publico
Otro
Estado Cualitati  Situacion Demografi Soltero/a Nomin --—-—-—-—-—-
- Casado/a
civil va de ca al
condiciones Divorciado/
de una a
Union libre
persona, Viudo/a
que
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determinan

derechos y
obligacione
s
Estado Peso Cuantitati Indicador Antropome ~ ---------- Kilogram
nutricio va para tria Contin  os
nal medicion de ua
los cuerpos
Talla Cuantita Es la Antropom  --——-—-—-—-- Contin Metros
tiva sumatoria  etria ua
de la
longitud de
los
segmentos
corporales
IMC Cuantita  Relacion  Antropom Bajopeso Nomin Kg/m2
ti ntre el tri <188 1
va entre e etria ke/m2 a
peso y talla Normal
de un 18.9-24.9
cu kg/m2
individuo Sobrepeso
25a299
kg/ m2
Obesidad 1
30a34,9
kg/ m2
Obesidad II
35a39,9
kg /m2
Obesidad
11 > 40 kg/
m2
% de Cuantita Medida Bioimpeda  Mujeres Nomin Porcenta
masa tiva ue sirve ncia 20-39 afios al je %
q Bajo <21.0 Je 7
grasa para Normal
c e 21.0-32.9
distinguir Elevado
el musculo 33.0-38.9
Muy
de la grasa clevado >
39
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40 -59 ainos
Bajo <23.0
Normal
23.0 - 339
Elevado
34.0-39.9
Muy
elevado >
40

Hombres

20-39 aiios
Bajo <8
Normal 8-
19.9
Elevado
20.0-24.9
Muy
elevado >
25

40 -59 anos

Bajo<11.0
Normal
11.0 — 21.9
Elevado
22.0-27.9
Muy
elevado >
30

Tejido
situado en
el cuerpo
responsabl

edela
reproducci
on de las
contraccio

nes

corporales

Bioimpeda

Mujeres
20-39 aiios
Bajo <243
Normal
243 — 30.3
Elevado
304 - 359
Muy
elevado >
35.4

40 -39 anos

Bajo <24.1
Normal
24.1 - 30.1
Elevado
30.2 — 35.1
Muy
elevado >
35.2

Hombres

20-39 aiios
Bajo <33.3
Normal
33.3-39.3
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Elevado

39.4 - 44.0
Muy
elevado >
44.1
40 -59 aiios
Bajo <33.1
Normal
33.1-39.1
Elevado
39.2 - 438
Muy
elevado >
43.7
Edad Cuantita Determina Bioimpeda ~ --—-—-——-—-- Contin Afios
biologica tiva la edad ncia ua
funcional
que cada
célula del
organismo
tiene
Grasa Cuantita Grasa Bioimpeda <9 Normal Nomin Porcenta
<10-<
visceral tiva ubicada en ncia <10-<14 al je %
Alto
la parte > 15 Muy
abdominal, alto
mas
especificam
ente en los
espacios
entre
organo y
organo
Metabolis Cuantita Consumo  Bioimpeda ---—----—-—--—- Contin Kilocalo
mo basal tiva calorico ncia ua rias
recomenda
do para
cumplir
con las
funciones
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minimas y

basicas
diarias
Encuest Conocimi Cualitati Determina = --------———-- Concepto  Nomin Sabe: (1)
a CAP ento va las ideas e de al No sabe:
informacio Alimento 2)
n referente Concepto
algin tema de
especifico Alimentaci
que on
adquiere el Concepto
individuo a de
través de lo Nutricion
largo de su Fuentes
vida alimenticias
de
Carbohidrat
0s
Fuentes
alimenticias
de Grasas
Fuentes
alimenticias
de
Proteinas
Fuentes
alimenticias
de
Vitaminas y
Minerales
Actitudes Cualitati Condicione ----—---——-- Prefiere Nomin Si
va s que los usted al No
individuos consumir
poseen variedad de
frente a alimentos
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una
situacion o
problema
determinad

(1)

Prefiere
usted
consumir
alimentos

por apetito

Prefiere
usted
consumir
cinco
tiempos de

comida

Prefiere
tener una
ingesta de
alimentos
antes de los

€nsayos

Prefiere

tener una
ingesta de
alimentos
después de

los ensayos

Prefiere
hidratarse
antes de los

ensayos
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Prefiere
usted
planificar
sus comidas

antes de las

presentacio
nes
Prefiere
usted
consumir
suplemento
s
alimenticio
s
Practicas Cualitati  Acciones  --—--—-—-—-—-—- Tiempos  Nomin Un
va practicadas -- de comidas al tl:)n(:so
en cada realizadas tiempos
etapa del en casa _Tres
tiempos
ciclo de Cuatro
. tiempos
vida, que Cinlc)o
resultan tiempos
del
contexto
familiar,
social y
cultural
Frecuencia No
de consume
consumo 0v/s
Lacteos vy Poco
derivados frecuente
Carnes vy :2-3v/s
visceras
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Aves

Pescados y Frecuent
mariscos e 4 -5
Huevos v/s
Leguminos Muy
as frecuente
Cereales y :6-7v
derivados
Tubérculos
y raices
Frutas
Verduras
Azucar vy
dulces
Gatorade, No
Profit consume:
gaseosas 0v/s
Agua Poco
embotellad frecuente
a :2-3
Red bull , v/s
V220 Frecuent
e:4-5
v/s,
Muy
frecuente
:7d/s
Suplement Ensure
o Herb;ill.ife
Omnilife
alimenticio Fuxion
consumido Pedi:asur
Nutricalc
in
Otros

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.
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3.9.Métodos, técnicas y procesamiento en la recoleccion de la informacion

3.9.1. Descripcion de procedimientos

Para la recoleccion de datos se situaron varios pasos a proceder en el cual se logré un contacto
previo via telefonica con el presidente de la Asociacion de Danzas de Chimborazo (ASODACH),
mismo en el cual se expreso el interés por trabajar con los bailarines de danza, accediendo
positivamente. Posterior, para el formalismo del estudio se procedio a enviar un oficio donde se
expresoé el pedido de autorizacion para la aplicacion del proyecto de investigacion el mismo que
consistid en explicar la tematica a plantear, asi como cada uno de los instrumentos que fueron
aplicados en los bailarines, de tal forma que fue sometido y socializado en asamblea general.

El segundo oficio enviado fue la solicitud de los grupos de danza participantes en el estudio, dado
que por el tiempo de la toma de muestras no todos podian participar.

Finalmente, los grupos que participaron fueron cinco, por ello se procedio a realizar un contacto
previo con los directores de las escuelas y academias quedando de acuerdo con el horario
estimado. De manera general y debido a la distancia entre provincias la toma de los resultados
conllevd una duracion de dos semanas pertenecientes al mes de marzo de 2023.

Es importante resaltar que antes de intervenir en cada agrupacion se explicé de manera general
los lineamientos de la investigacion, como se debia llenar la encuesta y el consentimiento

informado, ademas de los puntos de inclusion y exclusion del estudio.

3.9.2. Encuesta sobre conocimientos actitudes y practicas alimentarias. (CAP)

La encuesta utilizada en la presente investigacion fue tomada como referencia de la encuesta del
estudio relativo sobre la Evaluacion Nutricional, Conocimientos, Actitudes y Practicas (CAP)
alimentarias de un grupo de Deportistas de la Universidad Técnica del Norte, ya que al ser
asemajada la danza a un deporte se determin6 Optima la utilizacion de la misma, considerando

adaptar algunas preguntas enfocada hacia los bailarines de danza.

De tal manera, que la informacion se obtuvo mediante la aplicacion de la encuesta fisica realizada
a los participantes previo a la realizacion de sus ensayos dancisticos, de igual forma una vez

formado el consentimiento informado (Anexo A).

La encuesta estuvo conformada por varios apartados siendo estos: Datos sociodemograficos,
conocimientos, actitudes y practicas referentes a la alimentacion de los bailarines, ademas las
preguntas fueron de opcion multiple lo que facilité la optimizacion de recursos y tiempo (Anexo

B).
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Consecuentemente, en la misma encuesta se aplicoé frecuencia de consumo de alimentos para
determinar cudal fue el patrén alimentaciéon de los bailarines, misma que presentd grupos de
alimentos tales como: fuentes de proteinas, carbohidratos, frutos secos, fuentes de grasa, fuente

de vitaminas y minerales, dulces y snacks, y por ultimo la frecuencia de consumo de bebidas.

3.9.3. Estado nutricional

El analisis de la composicion corporal determina un aspecto fundamental en la valoracion del
estado nutricional, de tal forma que ocupa la cuantificacion de los componentes corporales, asi
mismo ayuda a determinar los efectos que la dieta, la enfermedad y el ejercicio fisico presentan

sobre el organismo.

En la presente investigacion se determind el estado nutricional a través de la composicion corporal

considerando los resultados de los siguientes componentes:

Antropometria

Se disefi6 una matriz que ayudd a mantener de manera ordenada la informacién con relacion a la
antropometria del grupo estudiado: Peso y Talla; asi mismo se complement6 con la valoracion de
la composicion corporal a través de bioimpedancia correspondiente al IMC, % de grasa, % de

musculo esquelético, % de grasa visceral, edad metabdlica, tasa metabolica basal.

Talla: Se requirié de la utilizacion una escuadra y de cinta métrica (1,70 cm) la cual se procedid
apegar en la pared, de tal manera que se forme un angulo de 90 °. Consecuentemente, el individuo
debia ubicarse en posicion de pies formando asi un angulo de 45 °, juntando sus talones y los pies,
asi mismo sus gluteos, talones, region occipital y espalda deben mantenerse en contacto con la
superficie vertical, al mismo tiempo se realiza una pequefia traccion referente al maxilar inferir
verificando que la cabeza este en el plano correcto de Frankfort, finalmente se registré la talla en

metros.

Peso: Se utiliz6 una balanza de control corporal OMRON modelo HBF-514C, con capacidad de
peso de 150 kg y precision de 0,1 kg, consecuentemente el individuo debid colocarse encima de

la balanza sin observar el valor, los datos obtenidos se registraron en kilogramos.

IMC: La evaluacién del estado nutricional requiri6 el indice de Masa corporal dado por defecto
en la balanza. Los puntos de corte guia fueron los estipulados por la Organizacion Mundial de la
Salud, utilizados para ambos sexos, de tal manera que se situaron en: < 18,8 bajo peso, 18,9 a

24,9 Normal, 25 a 29,9 Sobrepeso, > 30 Obesidad.
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Los siguientes valores obtenidos se originaron por defecto mediante la balanza OMRON vy se

consideraron los puntos de cortes referentes al manual de instruccion.

% de grasa: Sexo femenino entre los 18-39 afios < 21.0 bajo, 21.0 - 32.9 normal, 33.0 - 38.9
elevadoy > 39.0 muy elevado. Para edades entre 40-59, < 23.0 bajo, 23.0 - 33.9 normal, 34.0 -
39.9 elevadoy > 40.0.

En cuanto al sexo masculino los puntos de corte se situaron: entre edades de 20-39 afios, < 8.0
bajo, 8.0 - 19.9 normal, 20.0 - 24.9 elevado, > 25.0 muy elevado. Edades de 40-59 afios, < 11.0
bajo, 11.0 - 21.9 normal, 22.0 - 27.9 elevadoy > 28.0 muy elevado.

% de musculo: sexo femenino de edades entre 18-39 afios: < 24.3 bajo, 24.3 - 30.3 normal, 30.4

-35.3, elevado,y > 35.4 muy elevado.

Para edades entre 19- 39 afios: < 24.1 bajo, 24.1 - 30.1 normal, 30.2 - 35.1 elevado, > 35.2 muy

elevado.

Sexo masculino entre 18-39 afios: < 33.3 bajo, 33.3 - 39.3 normal, 39.4 - 44.0 elevado, > 44.1
muy elevado. Entre los 40 — 59 afios: < 33.1 bajo, 33.1 - 39.1 normal, 39.2 - 43.8 elevado,>
43.9, muy elevado.

% grasa visceral: los puntos de corte se originaron para ambos sexos: <9 normal, entre < 10

y <14 alto, >15 muy alto.

3.9.4. Analisis estadistico

Los datos obtenidos a través de la encuesta se agruparon en una matriz de forma ordenada (Anexo
A y B) asi mismo, se consolidaron en una base de datos de Microsoft Excel, consecutivamente
se procedio a realizar el andlisis estadistico en el programa JAMOVI 2.3.21, de tal manera que se
logroé tener la estadistica descriptiva, en la cual se logro resumir y agrupar los datos recolectados
en la investigacion para exponerlos a través de una tabla, donde se identifico la mediana y el rango
intercuartil de la totalidad de las variables cuantitativas, mientras que para las variables
cualitativas se expres6 en % y niimero.

Finalmente, la asociacion entre variables se determind mediante la prueba Chi cuadrado, donde

se considero una asociacion significativa a partir de una p <0.05
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CAPITULO IV

4. MARCO DE ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1.Procesamiento, analisis e interpretacion de resultados

4.1.1. Datos generales de la muestra

Tabla 1-4: Datos generales de la muestra

N=62 n %
SEXO
Hombre (n/%) 34 54.8
Mujer (n/%) 28 45,2
AUTOIDENTIFICACION
Mestizo (n/%) 62 100
NIVEL DE ESCOLARIDAD
Colegio (n/%) 3 4.8
Universidad (n/%) 50 80,6
Posgrado (n/%) 9 14.4
OCUPACION
Estudiante (n/%) 29 46.8
Empleado (a) privado (n/%) 14 22,6
Empleado (a) publico (n/%) 12 19,4
Otro (n/%) 7 11,2
ESTADO CIVIL
Soltero (a) (n/%) 53 85.5
Casado (a) (n/%) 9 14.5
DIAGNOSTICO DE IMC
Bajo peso (n/%) 1 1.6
Normal (n/%) 24 38.7
Sobrepeso (n/%) 31 50
Obesidad (n/%) 6 9.7
DIAGNOSTICO % GRASA
Bajo (n/%) 1 0.16
Normal (n/%) 20 323
Elevado (n/%) 15 24.2
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Muy Elevado 26 41.9
DIAGNOSTICO MASA MUSCULO
ESQUELETICA

Bajo (n/%) 15 242

Normal (n/%) 29 46.8

Elevado (n/%) 15 24.2

Muy Elevado (n/%) 3 4.8

DIAGNOSTICO DEL NIVEL DE 5.50 4.0000
GRASA VISCERAL

Normal (n/%) 50 80.6

Alto (n/%) 11 17.7

Muy Alto (n/%) 1 1.6

Analisis:

El 54.8% de la poblacion es de sexo masculino, sin embargo, el 100% de la muestra se considera
de autodenominacion mestiza, asi mismo respecto al nivel de escolaridad el 50% son
universitarios, y el 85.5% reflejan estado civil soltero. En cuanto a los diagnésticos nutricionales
de algunos compartimentos de la muestra se evidencid que 50% y el 9.7% reflejan situarse en el
Dx de sobrepeso y obesidad, consecuentemente para el % de grasa el 41.9% se encuentra de muy
elevado, mientras que para el % de masa musculo esquelética y el nivel de grasa visceral los

participantes reflejaron 46.8% y 80.6% respectivamente de estos componentes corporales en la

normalidad.

Tabla 2-4: Datos generales de la muestra

N=162 Mediana RIC

EDAD (aiios) 25.00 11.0000

PESO 63.20 14.7750

TALLA 1.61 0.0975

EDAD METABOLICA 36.000 17.5000

TASA METABOLICA BASAL 1452.00 413.2500

IMC TOTAL 254 4.53

% DE GRASA TOTAL 30.15 4.4500

% MASA MUSCULO ESQUELETICA 31.70 12.4750
TOTAL

NIVEL DE GRASA VISCERAL TOTAL 5.50 4.0000

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.
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Analisis:

Segun la mediana de la edad la poblacion se situa alrededor de 25 afios, reflejando un peso
promedio de 63.20 kilogramos y talla de 1.61 metros, consecuentemente la edad y tasa metabolica
basal es de 36 afios y 1452 kilogramos respectivamente; con respecto al nivel de grasa visceral
fue de 5.50. Por ultimo, el % de grasa total se situ6 en 30.15 y % de masa musculo esquelético

31.70.

4.1.2. Conocimientos

Tabla 3-4: Conocimientos sobre alimentacion y nutricion de los bailarines pertenecientes a la
Asociacion de Danzas de Riobamba

Sabe No sabe
Conocimientos  N° % N° %
Concepto  de 53 85.5% 9 14.5%
alimento
Concepto  de 44 71% 18 29%
alimentacion
Concepto  de 21 33,9% 41 66,1%
nutricion
Fuente de 56 90.3% 6 9.7%
hidratos de
carbono
Fuentes de 48 77.4% 14 22.6%
grasa
Fuentes de 55 88.7% 7 11.3%
proteina
Fuentes de 50 80.6 % 12 19.4%

vitaminas y

minerales

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

Analisis:

Con respecto al concepto de alimento se report6 que el 14,5% no sabe su significado, en cuanto
el concepto de alimentacion el 71% sabe de qué se trata; consecuentemente el concepto de

nutricion report6 que el 66.1% no conoce su significado.
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Para las fuentes de hidratos de carbono se dictamind que el 77,4% conoce cuales son las
principales fuentes, mientras que el 22.7% de la poblacién desconoce las fuentes de grasa, para
las fuentes de proteina el 88.7% conocen de donde provienen y finalmente el 19.4% no sabe las
fuentes de vitaminas y minerales. De tal manera que, el porcentaje de las personas que saben es

mayor al de las personas no saben acerca de los principales conceptos.

4.1.3. Actitudes

Tabla 4-4: Actitudes sobre alimentacion y nutricion de los bailarines de las agrupaciones pertenecientes a

. Asociacion de Danzas de Riobamba
Sl NO

Actitudes & % NO %
Prefiere  usted 44 71% 18 29%
consumir
variedad de
alimentos
Prefiere  usted 51 82.3% 11 17.7%
ingerir
alimentos  por
apetito
Prefiere 22 35.5% 40 64.5%
consumir  cinco
tiempos de
comida
Prefiere  tener 29 46.8% 33 53.2%
ingesta de
alimentos antes
de los ensayos
Prefiere 30 48.4% 32 51.6%
consumir
alimentos
después de los
ensayos
Prefiere 33 53.2% 29 46,8%

hidratarse antes

de los ensayos
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Prefiere  usted 21 33.9% 41 66.1 %
planificar  sus

comidas antes

de las

presentaciones

Prefiere  usted 12 19,4% 50 80.6%
consumir

suplementos

alimenticios

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

Analisis:

El consumo de variedad de alimentos fue positivo ya que el 71% respondi6 que si, en cuanto a la

ingesta de alimentos por apetito el 17.7% respondié que no prefieren.

Sobre el consumo de los cinco tiempos de comida el 64.5 % no tiene una actitud positiva al no

realizar los tiempos estipulados, asi mismo 53.2 % no ingiere alimentos antes de los ensayos, al

mismo tiempo el 51.6 % tampoco ingiere alimentos después de los ensayos. La hidratacion antes

del ensayo lo realiza el 53.2 % de la poblacidn.

La planificacién de los alimentos antes de las presentaciones es negativa ya que 66.1% no adopta

esta actitud. Finalmente, en cuanto al consumo de suplementos alimenticios tan solo el 19.4%

respondieron que si los consumen.

4.1.4. Practicas

Tabla 5-4: Tiempos de comida realizados

Tiempos de  comida N°

realizados en casa

%

Comidas principales

Un tiempo 8 12.9%
Dos tiempos 10 16.2%
Tres tiempos 28 45.1%
Cuatro tiempos 10 16,2%
Cinco tiempos 6 9.7%

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.



Analisis:

Con respecto a los tiempos de comida se evidencia que tan solo el 9.7% realiza cinco tiempos de
comida en su casa mientras que el 16.2% trata de mantener entre 2 a 4 tiempos de comida en su
hogar. Asi mismo 45.1% realiza tres tiempos de comida, finalmente el 12.9% realiza un tiempo
de comida.

Tabla 6-4: Frecuencia de alimentos consumidos fuente de proteina
Grupos de alimentos N° %

consumidos

Lacteos y derivados

No consume 7 11.3%
Poco frecuente 30 48.4%
Frecuente 16 25.8%
Muy frecuente 9 14.6%
Aves
Poco frecuente 8 12.9%
frecuente 22 35.5%
Muy frecuente 32 51,6%
Carne roja
No consume 4 6.5%
Poco frecuente 31 50%
Frecuente 17 27.4%
Muy frecuente 10 16.1
Huevos
Poco frecuente 15 24.2%
frecuente 16 25.8%
Muy frecuente 31 50%
Granos
No consume 5 8.1%
Poco frecuente 28 45.2%
Frecuente 22 35.5%
Muy frecuente 7 11.3%
Pescado
No consume 12 19.4%
Poco frecuente 43 69.4%
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Frecuente 4 6.5%
Muy frecuente 3 4.8%

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

Analisis:

En cuanto al consumo de lacteos tan solo el 48.4% tienen un consumo poco frecuente, mientras

que el 11.3% de la poblacioén no consume lacteos.
Con respecto al consumo de aves el 51,6% de la poblacion tiene un consumo muy frecuente, asi
mismo con respecto a carnes rojas el 50% de la poblacion tiene un consumo poco frecuente de

este tipo de proteina.

Para el apartado de consumo de huevos se refleja el 50% de la poblacion consume muy

frecuentemente huevos. En cuanto a granos el 45.2% lo hace con poca frecuencia.

Por otro lado, el 19.4% de la poblacién no consume pescado, seguido del 69.9% que tiene un

consumo poco frecuente de esta proteina.

Tabla 7-4: Frecuencia de alimentos consumidos fuente de carbohidratos

Grupos de alimentos NO %

consumidos

Carbohidratos

No consume 7 11.3%
Poco frecuente 30 48.4%
Frecuente 16 25.8%
Muy frecuente 9 14.6%

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

Analisis:

Sobre el consumo de alimentos fuentes de carbohidratos el 48,4% lo hace poco frecuente, el 11.3
% reporto no consumirlos, mientras que el 25.8% y 14.6% lo hacen frecuente y muy frecuente

respectivamente
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Tabla 8-4: Frecuencia de consumo de frutos secos

Grupos de alimentos & %

consumidos

Frutos secos

No consume 12 19.4%
Poco frecuente 33 53.2%
Frecuente 8 12.9%
Muy frecuente 9 14.6%

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

Analisis:

El consumo de frutos secos refleja que el 19.4% no consume, el 53.3% lo hace muy poco frecuente
y finalmente el 12.9% y 14.6% reportan un consumo frecuente y muy frecuente

Tabla 9-4: Frecuencia de consumo de alimentos fuentes de grasa

Grupos de alimentos K %
consumidos
Grasas
Poco frecuente 16 25.8%
Frecuente 15 24,2%
Muy frecuente 31 50 %

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.
Analisis:

Para el consumo de alimentos fuentes grasas el 50% tiene una ingesta muy frecuente, por el

contrario del 25.8% y 24.2% que lo realizan poco frecuente y frecuentemente.

Tabla 10-4: Frecuencia de consumo de alimentos fuentes de vitaminas y minerales

Grupos de alimentos NO %

consumidos

Frutas y verduras

Poco frecuente 10 16.1%
Frecuente 21 33.9%
Muy frecuente 31 50 %

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.
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Analisis:
Para el consumo de fuente de vitaminas y minerales, el 50% consume muy frecuente frutas y

verduras, el 33.9% lo hace frecuente y el 16.1% poco frecuente.

Tabla 11-4: Frecuencia de consumo de dulces y snacks
Grupos de alimentos & %

consumidos

Dulces y snacks

No consume 7 11.3%
Poco frecuente 22 35.5%
Frecuente 10 16.1%
Muy frecuente 23 37.1%

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

Analisis:

Referente al consumo de dulces y snacks el 11.3% de la poblacion no consume este tipo de
alimentos, el 15.5% lo realiza poco frecuente, mientras que 16,1 % frecuente y finalmente el

37.1% muy frecuentemente.

Tabla 12-4: Frecuencia de consumo bebidas

Agua NO %
Frecuente 8 13%
Muy frecuente 7 11.3%
Diario 47 75.8%

Power, Profit

No consume 25 40.3%
Poco frecuente 18 29%
Frecuente 12 19.4%
Diario 7 11.3%
Coca cola, Red Bull,
V220
No consume 16 25.8%
Poco frecuente 24 38.7%
Frecuente 15 24.2%
Muy frecuente 7 11.3%

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.
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Analisis:

El 45.8% reporta ingerir agua a diario, para bebidas isotonicas como el power y Profit el 40.3%
de la poblacion no las consume, consecuentemente el consumo de bebidas hipertonicas como la

coca cola, red bul y v220 refleja que el 39.7% lo hace de manera poco frecuente.

Tabla 13-4: Asociacion entre el estado nutricional y los conocimientos alimentarios en bailarines de danza

Conceptode Normal % Sobrepeso % Total % Valor
alimento n (25) y obesidad n (62) deP
n (37)

0.846
Sabe 20 32,26% 33 53,23% 53 85.,48%
No sabe 5 8,06% 4 6,45% 9 14,52%
Concepto de 0.292
alimentacion
Sabe 15 24,19% 29 46,77% 44 70,97%
No sabe 10 16,13% 8 12,90% 18  29,03%
Concepto de 0.251
nutricion
Sabe 5 8,06% 16 25,81% 21 33,87%
No sabe 20 32,26% 21 33,87% 41 66,13%
Fuentes de 0.921
hidratos de
carbono
Sabe 23 37,10% 33 53.23% 56 90,32%
No sabe 2 3,23% 4 6,45% 6  9,68%
Fuentes de 0.937
proteina
Sabe 22 35,48% 33 53,23% 55 88,71%
No sabe 3 4,84% 4 6,45% 7 11,29%
Fuentes de 0.813
grasa
Sabe 19 30,65% 29 46,77% 48  77,42%
No sabe 6 9,68% 8 12,90% 14 22,58%
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Fuentes de 0.745
vitaminas y

minerales

Sabe 20 32,26% 30 48,39% 50  80,65%

No sabe 5 8,06% 7 11,29% 12 19,35%

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

Analisis:

En la tabla 13-4, se asocia el estado nutricional segiin el IMC y los conocimientos que los

participantes mantienen sobre alimentacion en su campo dancistico, de tal manera que no se

evidencian asociaciones estadisticamente significativas;

sin embargo, se muestra una

significancia clinica ya que a medida que los individuos mas conocen del tema el nimero de

participantes con sobrepeso y obesidad es mayor, es decir que no aplican los conocimientos

obtenidos en sus habitos de vida cotidiana.

Tabla 14-4: Asociacion entre el estado nutricional y las actitudes alimentarias en bailarines de danza

Preferenciade Normal % Sobrepeso % Total % Valor
variedad de y obesidad deP
alimentos

n (25) n (37) n (62) 0.409
Sl 17 27,42% 27 43,55% 44 70,97%
NO 8 12,90% 10 16,13% 18  29,03%
Preferencia 0.326
del consumo
de alimentos
por apetito
Sl 19 30,65% 32 51,61% 51 82,26%
No 6 9,68% 5  8,06% 11 17,74%
Preferencia de 0.733
realizar 5
tiempos de
comida
Sl 9 14,52% 13 20,97% 22 35,48%
NO 16 25,81% 24 38,71% 40 64,52%
Preferencia de 0.632

laingesta de
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alimentos
antes de los

ensayos

Sl

13 20,97%

16

25,81%

29 46,77%

NO

12 19,35%

21

33,87%

33

53,23%

Preferencia

del consumo
de alimentos
después de los

ensayos

SI

15 24,19%

15

24,19%

30

48,39%

0.042*

NO

10 16,13%

22

35,48%

32

51,61%

Preferencia de
hidratacion
antes de los
ensayos

0.237

Sl

17 27,42%

16

25,81%

33

53,23%

NO

8 12,90%

21

33,87%

29

46,77%

Preferencia de
la
planificacién
de las comidas
antes de las

presentaciones

0.783

Si

7 11,29%

14

22,58%

21

33,87%

NO

18 29,03%

23

37,10%

41

66,13%

Preferencia de
la ingesta de
suplementos

alimenticios

0.777

Si

4 6,45%

12,90%

12

19,35%

NO

21 33.87%

29

46,77%

50

80,65%

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.
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Anadlisis:

En la tabla 14-4, perteneciente a la asociacién de las actitudes alimentarias con el estado
nutricional segin IMC de los participantes se encontr6 una asociacion estadisticamente
significativa (p=0.042) entre la preferencia de la ingesta de alimentos después de las
presentaciones y el total de personas con sobrepeso y obesidad, ya que a mayor numero de

personas que presentan una actitud negativa o respuesta no, mayor es su indice de masa corporal.

Respecto a la ingesta de variedad de alimentos para la mejora 6ptima del rendimiento dancistico
no existe una asociacion significativa, pero se evidencia una significancia clinica a razon de que
a mayor preferencia de consumo de variedad de alimentos mayor personas con sobrepeso y

obesidad, sin embargo, no se conoce si son de fuentes saludables.

De manera similar, sucede con el consumo de alimentos por apetito, las personas situadas en el
diagndstico de sobrepeso y obesidad manifiestan que, si optan una actitud positiva consumiendo

gran variedad de alimentos, pero no se conoce en que porcion sean ingeridos los mismos.

Consecuentemente, para las variables hidratacion, preferencia de consumo de alimentos antes de
los ensayos, y planificacion de la alimentacion antes de las presentaciones las personas que

adoptan una actitud negativa son las que se encuentran en el grupo de sobrepeso y obesidad.

Tabla 15-4: Asociacion del estado nutricional con las practicas alimentarias de bailarines de danza

Tiempos

de comida Sobrepeso Valor
que Normal % p % Total %

realiza en y obesidad deP
casa

n (25) n (37) n (62) 0.913

Un tiempo 4 6,45% 4 6,45% 8 12,90%

Dos 3 4,84% 7 11,29% 10 16,13%

tiempos

Tres 9 14,52% 19 30,65% 28  45,16%

tiempos

Cuatro 6 9,68% 4 6,45% 10 16,13%

tiempos

Cinco 3 4,84% 3 4,84% 6  9,68%

tiempos

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.
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Analisis:

En la tabla 15-4, se analiza la asociacion del estado nutricional con las practicas alimentarias en
funcioén de los tiempos de comida realizados en casa, al ser el valor de p >0.05 no se comprueba
una asociacion, a pesar de ello, existe una significancia clinica debido a que la mayoria de las
personas que se encuentran en el grupo de sobrepeso y obesidad solo realizan 3 tiempos de

comida, siendo estos el desayuno, almuerzo y merienda.

Tabla 16-4: Asociacion del estado nutricional con la frecuencia de consumo de alimentos fuentes de

proteina
Frecuenci
ade
consumo Sobrepes
Norma Tota Valor
de % oy % %
) | ) | deP
alimentos obesidad
fuentes de
proteina
n (25) n (37) n 0.048
(62) *
Lacteos vy
derivados
No 11,29
2 323% 5  8,06% 7
consume %
Poco
14,52 33,87 48,39
frecuent 9 21 30
% % %
e
frecuent 12,90 12,90 25,81
8 8 16
e % % %
Muy 6 9,68% 3 4,84% 9 14,52
frecuent %
e
Aves 0.551
Poco
12,90
frecuent 2 3.23% 6 9,68% 8 y
0
e
frecuent 25,81 35,49
6 9,68% 16 22
e % %
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Muy

27,42 24,19 51,61
frecuent 17 15
% % %
e
Carnes 0.162
rojas
No
3 4,84% 1 1,61% 4 6,45%
consume
Poco
17,74 32,26 50,00
frecuent 11 20 31
% % %
e
frecuent 20,97 27,42
4 6,45% 13 17
e % %
Muy
11,29 16,13
frecuent 7 3 4,84% 10
% %
e
Huevos 0.689
Poco
17,74 24,19
frecuent 4 6,45% 11 15
% %
e
frecuent 17,74 25,81
5 8,06% 11 16
e % %
Muy
25,81 24,19 50,00
frecuent 16 15 31
% % %
e
Granos 0.046
*
No
2 3.23% 3 4,84% 5 8,07%
consume
Poco
22,58 22,58 45,16
frecuent 14 14 28
% % %
e
frecuent 27,42 35,48
5 8,06% 17 22
e % %
Mu
y 11,29
frecuent 4 6,45% 3 4,84%

e

%
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Pescado 0.806
No 12,90 19,35
4 6,45% 12
consume % %
Poco
27,42 41,94 69,36
frecuent 17 26 43
% % %
e
frecuent
2 3.23% 2 3.23% 4 6,45%
e
Muy
frecuent 2 3.23% 1 1,61% 3 4,84%
e

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

Analisis:

En la tabla 16.4, se asocia significativamente dos variables determinando el valor de p<0.01,

puesto que los individuos que consumen lacteos de manera poco frecuente presentan mayor indice

de masa corporal, de la misma forma se asocia que la poblacion que consume granos de manera

frecuente se situa dentro del grupo de sobrepeso y obesidad, de tal manera que se puede deducir

que el consumo en exceso de este alimento sea la causa. Por el contrario, no se encuentra una

asociacion estadisticamente significativa en el resto de las variables.

Tabla 17-4: Asociacion del estado nutricional con la frecuencia de consumo de alimentos fuentes de

carbohidratos

Frecuencia de

consumo de
) Sobrepeso Valor
alimentos Normal % ) % Total %
y obesidad de P
fuentes de
carbohidratos
n (25) n (37) n (62) 0.152
No consume 5 8,06% 2 3,22% 7 11,29%
Poco 10 16,12% 20 32.3% 30 48,42%
frecuente
frecuente 6  9,67% 10 16,12% 16 25,79%
Muy 4 6,45% 5 8,06% 9 14,51%
frecuente

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.
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Analisis:

En la tabla 17.4, Se analiza la frecuencia de consumo de alimentos fuentes de carbohidratos y el

IMC, para la cual no se halla una asociacion significativa, debido a que las personas que consumen

carbohidratos con poca frecuencia presentan un mayor indice de masa corporal.

Tabla 18-4: Asociacion del estado nutricional con la frecuencia de consumo de alimentos fuentes de grasas

Frecuencia
de consumo
de Sobrepeso y Valor
) Normal % ) % Total %
alimentos obesidad de P
fuentes de
grasas
n (25) n (37) n (62) 0.985
Poco
7 11,29% 9 14,52% 16 25,81%
frecuente
Frecuente 5 8,06% 10 16,13% 15 24,19%
Muy
13 20,97% 18 29,03% 31 50,00%
frecuente

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

Analisis:

En la tabla 18-4, No se han identificado diferencias estadisticas significativas, sin embargo, la

significancia clinica demuestra que, a mayor consumo de grasas, mas alto es el niamero de

personas que incrementan su indice de masa corporal.

Tabla 19-4: Asociacion del estado nutricional con la frecuencia de consumo frutos secos

Frecuencia
de consumo Sobrepeso Valor de
de frutos Normal v y obesidad v Total v P
Secos
n (25) n (37) n (62) 0.933
Poco 20 32,26% 25 40,32% 45  72,58%
frecuente
Frecuente 2 3,23% 6  9,68% 8 12,90%
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Muy 3 4,84% 6  9,68% 9 14,52%

frecuente

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

Analisis:

En la tabla 19-4, respecto al indice de masa corporal y el consumo de frutos secos no se reporta
asociacion siendo el valor de p >0.05, de tal manera que; de forma clinica se puede dar una

significancia debido a que el consumo de frutos secos es poco frecuente en personas con

sobrepeso y obesidad

Tabla 20-4: Asociacion del estado nutricional con la frecuencia de alimentos fuentes de vitaminas y

minerales
Frecuencia
de consumo Sobrepeso Valor
Normal % % Total %
de frutasy y obesidad deP
verduras
n (25) n (37) n (62) 0.455

Poco 3 4,84% 7 11,29% 10 16,13%
frecuente

Frecuente 9 14,52% 12 19,35% 21 33,87%

Muy 13 20,97% 18 29,03% 31 50,00%
frecuente

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.
Analisis:

En la tabla 20-4, en la relacion del indice de masa corporal y la frecuencia de frutas y verduras,
se evidencia que no existe hallazgo de asociasiodn de estas variables peso a ello la clinica
manifiesta que el las personas con sobrepeso y obesidad tienen un consumo muy frecuentes de
estos alimentos, determinando que posiblemente no sean en las porciones y formas de prepracion

adecuadas.
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Tabla 21-4: Asociacion del estado nutricional con la frecuencia del consumo de dulces y snacks

Frecuencia
de consumo Sobrepeso Valor
Normal % % Total %

de dulcesy y obesidad de P

snacks

n (25) n (37) n (62) 0.522

No consume 1 1,61% 6 9,68% 7 11,29%
Poco 10 16,13% 12 19,35% 22 35,48%
frecuente
Frecuente 5 8,06% 5 8,06% 10 16,13%
Muy 9 14,52% 14 22,58% 23 37,10%
frecuente

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.

Analisis:

En la tabla 21-4, no existe asocian entre las variables estudiadas, pero se evidencia de manera
inmediante que las personas los individuos que consumen muy frecuentemente dulces y snacks
presentan un mayor indice de masa grasa, lo que denota una gisnificancia clinica para dicha

asociacio

Tabla 22-4: Asociacion del estado nutricional con la frecuencia de consumo de bebidas

Frecuencia
Sobrepeso Valor
de consumo  Normal % ) % Total %
de bebid y obesidad de P
e bebidas
n (25) n (37) n (62) 0.132
Agua
Frecuente 4 6,45% 4 6,45% 8 12.9%
Muy
; ) 1 1,61% 6 9,67% 7 11,28%
recuente
Diario 20 32.25% 27  43,54% 47  75,79%
Power, 0.666
Profit
No consume 9 14,84% 16 25,80% 25 40,84%
Poco
; . 9 14,84% 9 14,84% 18 39,68%
recuente
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Frecuente 5 8,06% 7 11,29% 12 18,35%

Diario 2 3,22% 5 8,06% 7 11,28%
Coca cola, 0.519
Red Bull,
V220
No consume 5 8.,06% 11 17,74% 16 25,8%
Poco

11 17,64% 13 20,96% 24 38,06%
frecuente
Frecuente 7 11.29% 8 12,90% 15 24,19%
Muy

2 3,22% 5 8.06% 7 11,28%
frecuente

Realizado por: Valencia Sanchez, Yanina, 2023.
Analisis:

En la tabla 22-4, no se logra identificar asociacion significativa entre la frecuencia de consumo
de bebidas y el estado nutricional, ya que no se consumen, o el consumo de bebidas hipertonicas
¢ isotonicas es poco frecuente. Al contrario del consumo de bebidas hipotonicas como el caso del

agua, que se consume a diario.

4.2.Discusion

El objetivo de la presente investigacion fue identificar los conocimientos, actitudes y practicas
alimentarias (CAP) y su influencia en el estado nutricional de bailarines de danza pertenecientes
a la Asociacion de Danzas de Chimborazo (ASODACH). Entre los principales hallazgos se pudo
evidenciar que el estado nutricional se asocia significativamente con el consumo poco frecuente
de lacteos de tal forma que las personas que menos consumen lacteos, aumentan mas de peso,
dando respaldo a ello, se evidencia que el consumo habitual o diario de lacteos bajos en grasa
tiene un efecto benéfico en la reduccion de peso dado que se asocia a la ingesta de calcio presente
en la leche lo que incrementa la pérdida de peso corporal, de igual forma las personas que se
encuentran en los cuartiles superiores tienen un 85% de riesgo menor en desarrollar obesidad, asi

expresan (Fernandez, et al., 2015 p. 97).
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A su vez el estudio identificd que el consumo frecuente de granos es mayor nimero en las
personas que presentan sobrepeso y obesidad siendo esta relacion estadisticamente significativa,
sin embargo (Guerrero y Duran, 2020), dan contrariedad al hallazgo encontrado determinando
que la relacion de las legumbres y patrones dieteticos saludables, es proporcionalmente

beneficioso ya que, contribuyen a la perdida de peso.

Asimismo, se evidencid la asociacion entre la ingesta de alimentos después del ensayo y el estado
nutricional, de tal manera que las personas que no consumian nada luego de los ensayos presentan
un indice de masa elevado, con relacion a ello (Conti, 2018 p. 38) en su estudio sobre calidad
nutricional de la merienda en bailarinas de danza constat6 que la calidad nutricional de la misma
es negativa, asi mismo los individuos de estudio la realizan de forma irregular, afiadido a ello

presentan una ingesta excesiva de cereales.

Sin embargo, hay una significancia clinica debido a que el resto de las variables estudiadas
determinaron el valor de p >0.05 en proporcién con las personas con mayor indice de masa

corporal.

Mediante lo expuesto (Challis, et al., 2020 pp. 105-112), en su estudio sobre, ingesta dietética,
composicion corporal y conocimientos nutricionales en bailarines de danza irlandesa, expresan
que los individuos con conocimientos nutricionales limitados en el campo de nutricion y
alimentacion pueden tener un efecto negativo, como resultado las elecciones, siendo estas menos
apropiadas para el bienestar de la danza. No obstante, la presente investigacion encuentra que en
significancia clinica se asocia el estado nutricional y los conocimientos alimentarios; de tal forma
que los individuos que conocen acerca de los conceptos principales alimentarios y fuentes de
alimentos son la poblacion que mayor indice de masa corporal presenta. En concordancia con la
investigacion efectuada un estudio realizado por (Gonzalez, 2016 p. 29) evidencié que el
conocimiento de su poblacion esta claramente instaurado, a pesar de ello; se presentan en
pacientes con estado nutricional de obesidad. Finalmente apoyando lo antes mencionado (Klein,

etal., 2021 p. 1), exponen que, aunque se observen una serie de conocimientos entre su grupo de
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estudio es de relevancia la necesidad de una mayor nutricion dado que la gran mayoria dependen
de las redes sociales y de personas cercanas para obtener informacioén adecuada sobre nutricion,
por ello es imperativo que se proponga un mayor apoyo en deportistas, asi mismo, debe incluirse
esfuerzos que ayuden en la mejora del conocimiento en nutricién deportiva, identificindose las
barreras de la mala nutricion, por consiguiente el contrato de personas certificadas en nutricion

humana que brinden informacién dietética de confianza.

La investigacion realizada también asocia las actitudes sobre alimentacion y el indice de masa
corporal en bailarines, como resultado no se expresa una asociacion significativa directa pero
clinicamente se encontrd los siguientes hallazgos, los bailarines que consumen variedad de
alimentos, alimentos por apetito, hidratacion adecuada antes de los ensayos, planificacion
inadecuada de su alimentacién antes de las presentaciones y finalmente los sujetos que no
consumen alimentos antes de los ensayos se encuentran dentro del diagnostico de sobrepeso y
obesidad. Para ello (Echenique, 2017 p. 61), manifiesta que al acercarse a la edad adulta la
disminucion del metabolismo basal es mayor con ello existe un alto almacenamiento de reserva
energética, por tal razon la recomendacion es la disminucion de calorias y el aumento del consumo
de fibras dietéticas provenientes de frutas y verduras, ya que las mismas ayudan en la disminucién
del IMC, relacionado a esto se asocia que la mediana de la edad de la poblacion en estudio fue de

25 afios con un metabolismo basal situado de 1452 kilocalorias.

Dando contrariedad a estos hallazgos (Klein, et al., 2021 p. 1), encontraron la poblacién
investigada se sitio en un IMC con normalidad dado que ambos sexos reportaron el consumo de
agua durante los entrenamientos o practicas, de manera analoga la mayoria de los hombres y
mujeres del estudio realizan ingesta de alimentos una hora o dos previo a sus practicas y posterior

de una hora.

Con respecto a la significancia clinica de asociacion entre el estado nutricional y las practicas
alimentarias, el estudio en cuestion reflejo que la poblacion que practica 3 tiempos de comida

respectivamente al desayuno, almuerzo y merienda aumenta su indice de masa corporal. En
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relacion con ello (Klein, et al., 2021 p. 1) de terminan que la mayoria de los atletas estudiados de
ambos sexos realizan 3 tiempos de comida, mientras un mayor porcentaje del sexo masculino
realizan mas de cuatro comidas al dia, en comparacion a las mujeres, asi mismo se reporta
practicas dietéticas aparentemente juiciosas a la hora de saltear comidas y nutricion antes y
después de cada entrenamiento. Consecuentemente, (Concha, et al., 2019 p. 402), al estudiar la
relacion entre tiempos de alimentacidon, composicion corporal y estado nutricional en un grupo de
jovenes universitarios establecieron la dependencia que existe entre los horarios de alimentacion
y el porcentaje de grasa corporal debido a que los sujetos situados en el grupo de obesidad
presentan una menor ingesta de alimentos en el desayuno y el almuerzo en relaciéon a lo
recomendado, mientras que al llegar la noche su merienda esta basada en el consumo de snacks
no saludables. Asi pues, (Klein, et al., 2021), establece que las actitudes pueden estar

determinadas por las emociones, sentimientos, y el componente ideologico.

En la frecuencia de consumo de los alimentos los autores (Klein, et al., 2021 p. 1), obtienen como
resultado de su investigacion que al elegir alimentos que se ingieren frecuentemente se encuentran
mayoritariamente los carbohidratos, proteinas, frutas y verduras, de igual forma (Echenique, 2017
p. 62), evidencia que su poblacion tiene buenas practicas relacionado al consumo de verduras y
frutas todos dias, consumo de 8 vasos de agua diarios, y bajo consumo de pizzas, hamburguesas
y helado, relativamente (Challis, et al., 2020 p. 1) refiere que los niveles de grasa presentes en el
cuerpo son mayores en bailarines de otros géneros de danza que en los bailarines de ballet. En
contradiccion a las variantes estudiadas en la actual investigacion comparte puntos a favor y en
contra con lo estipulado anteriormente, a razén de encontrar que clinicamente el indice de masa
corporal presenta mayor elevacion en pacientes que consumen muy frecuentes carbohidratos,
grasas, frutas y verduras, dulces y snacks y consumo poco frecuente de frutos secos, es decir los
individuos mantienen buenas practicas, pero no se conoce en que proporcion realiza la ingesta de

los alimentos.
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Limitaciones del estudio

En la presente investigacion se encontraron varias limitaciones al momento de la toma de muestra,
una de ella fue que los bailarines de las agrupaciones de danza mantenian sus ensayos durante los
dias de la semana, al encontrarse el investigador fuera de la ciudad en la cual se realiz¢ el estudio,
solo se tom6 como muestra a las agrupaciones que ejercian sus ensayos en fines de semana

respectivamente sabado y domingo.

Consecuentemente a ello, limité el hecho de que no fueran puntales en la hora acordada de la
toma de las variables para el estudio, teniendo como efecto el retraso del tiempo estimado y por

el analisis de los datos.

Asi mismo la poca investigacion sobre el grupo en cuestion de estudio, direccioné a que la

busqueda de articulos e investigaciones referente al tema sea mucho mas exhaustiva.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

e Se cumple la hipotesis parcialmente porque se evidencio que, si existe asociacion entre
el estado nutricional en cuando al IMC y consumo poco frecuente de lacteos, el consumo
frecuente de granos y la ingesta de alimentos después de los ensayos o practica dancistica.

e El estado nutricional de los bailarines de danza se situ6 en la mediana a través de un IMC
de 25.4 Kg/m?*, % de grasa muy elevado, % musculo esquelético normal, % de grasa
visceral normal y finalmente una edad metabolica que rodea los 36 afios.

e Los conocimientos, actitudes y practicas de los participantes en cuanto a nutricion y
alimentacion fueron adecuados, de tal forma que se evidencia una significancia clinica,
ya que los bailarines presentan conocimientos, actitudes y practicas alimentarias
positivas, pero aun asi se sitian dentro del grupo con un indice de masa corporal elevado

con diagnostico de sobrepeso y obesidad.

RECOMENDACIONES

e Al ser una asociacion de grupos de danza es relevante que cuenten con personal
especializado en nutricién y alimentacion, para que los conocimientos, actitudes y
practicas alimentarias puedan ser reforzados en la poblacion estudio.

e Recibir charlas trimestrales sobre alimentacion saludable en el desarrollo dancistico,
ayudaria a tomar medidas de prevencion para el fomento de una alimentacion
adecuada, considerando el tiempo, frecuencia, intensidad y duraciéon invertido en los
ensayos y presentaciones.

e Disefiar un programa de educacion nutricional que asegura una 0ptima nutricion antes

y después de ensayos y presentaciones dancisticas.
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e Finalmente, en investigaciones futuras se recomienda que el nimero de participantes
sea mayor con la finalidad de reducir el margen de error y los resultados se aproximen

mucho mas a la realidad.
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ANEXOS

ANEXO A: CONSENTIMIENTO INFORMADO

ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE SALUD PUBLICA
ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA

CONSENTIMIENTO INFORMADO

La presente investigacion tiene como objetivo recolectar informacion para evaluar los:
Conocimientos, Actitudes, Practicas alimentarias y su relacion con el estado nutricional
de bailarines de Danza, Riobamba 2023

Cabe recalcar que participar en esta investigacion no implica costo alguno, la informacion
proporcionada serd estrictamente confidencial y solo tiene fines investigativos. Se
aplicara frecuencia de consumo, encuesta CAP y se realizard la toma de medidas
antropométricas, asi como el uso de bioimpedancia para valorar la composicion corporal.

La participacion no tiene ningun riesgo para la salud del paciente, puede retirarse en el
momento que considere oportuno.

Al firmar este documento estd afirmando que:
e Usted esta de acuerdo con participar en el estudio.

e Se le ha explicado la informacion que contiene este documento y se ha aclarado sus
dudas.

He leido el documento, entiendo las declaraciones contenidas en ¢l y la necesidad de
hacer constar mi consentimiento, para lo cual lo firmo libre y voluntariamente.

e Yo con cédula de identidad
de nacionalidad , mayor de edad estoy de
acuerdo en participar en la investigacion, habiendo sido informado(a) sobre la
importancia de este trabajo.

Para que conste mi libre voluntad, firmo la presente el dia del mes
del afio

Firma.

FACUL,
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ANEXO B: ENCUESTA CAP

ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE SALUD PUBLICA
ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA

Encuesta sobre Conocimientos, Actitudes y Practicas Alimentarias en bailarines de
Danza

El siguiente cuestionario se realizd con el objetivo de determinar los conocimientos,
actitudes practicas, sobre alimentacién que poseen los bailarines de Danza del Canton

Riobamba, para disefar acciones que sirvan de guia en el mejor rendimiento dancistico.

La informacion brindada por el encuestado sera confidencial, ya que se procura en todo

momento respetar y cuidar su integridad personal.

Nombre de la agrupacion de Danza:
Fecha:

Obligatorio*

- Complete las siguientes preguntas con su informacion
- Marque con una X la respuesta correcta

A. Caracteristicas Sociodemograficas

1. Sexo*

Hombre

Mujer

2. Edad*

15 — 20 afios
21 — 30 afios
31 —40 afios
Mayor de 40 afios

3. Etnia*

FACUL,
o

ot SA[(/O

£spocy

voneo®



., Coémo se autoidentifica?

Mestizo

Indigena

Afroecuatoriano

Blanco
Otro:

Nivel de escolaridad*
(Cual es su nivel de estudio?

Escuela
Colegio

Universitario
Posgrado (Doctorado, maestria, etc.)
Otro:

Ocupacion*
(A qué se dedica usted?

Estudiantes

Empleado privado
Empleado publico
Otro:

Estado civil
(Cual es su estado civil?

Soltero/a
Casado/a
Divorciado/a

Union libre
Viudo/a

Tiempo y Frecuencia de entrenamiento
Se requiere identificar el tiempo y frecuencia que dedica a su entrenamiento
dancistico.

Elija el horario de entrenamiento



Se puede elegir més de una opcion

Manana
Tarde
Noche

8. (Cuantos minutos dedica a su entrenamiento? *

Menos de 30 minutos
De 30 a 60 minutos
De 60 a 90 minutos
De 90 a 120 minutos
Mayor a 120 minutos

9. ¢(Cuantos dias a la semana asiste al entrenamiento?

De 1 a 3 dias
De 4 a 5 dias
De 6 a 7 dias

C. Conocimientos
Son preguntas que determinan sus conocimientos sobre alimentacion
10. ;Cual considera usted qué es el concepto de alimento? *
Sefiala una sola opcion

Son sustancias inorganicas que aportan nutrientes al cuerpo para un buen
uncionamiento.

Son sustancias orgdnicas que aportan energia, proteinas, grasas, carbohidratos,
vitaminas y minerales.

Son sustancias organicas que aportan energia, vitaminas y minerales.

Bon sustancias organicas que aportan energia, proteinas y grasa.

11. ¢Cuadl considera usted qué es el concepto de alimentacion?
Sefiala una solo opcién

Proceso biologico mediante actos voluntarios y conscientes encaminados a elegir,
preparar e ingerir alimentos.

Proceso biologico mediante actos voluntarios y conscientes por el cual el cuerpo
rechaza alimentos que no son utiles para el cuerpo.

Proceso involuntario por el cudl nuestro cuerpo recibe alimentos.

Proceso voluntario por el cual nuestro cuerpo no recibe alimentos.



12. ;Cual considera usted que es el concepto de Nutricion?
Senala una sola opcion

Es una rama de las Ciencias Humanas por la que ingerimos alimentos de forma
voluntaria

Es el conjunto de procesos mediante el cual, el organismo, digiere, absorbe,
transforma y desecha nutrientes.

Es la produccion que hace el organismo de las sustancias alimenticias provenientes
de los alimentos.

El término de Nutricion hace referencia a los fendmenos voluntarios asociados a
la absorcion, metabolismo y excrecion de los alimentos.

Fuente es Principio, fundamento u origen de algo, por consiguiente:

13. Las fuentes de hidratos de carbono o carbohidratos son: *
Sefiale una sola opcidn

Aceite, mantequilla, manteca.

Arroz, pan, pastas, papas, quinua, avena, etc.
Dulces, snacks y pasteles.

Carnes, pescado, pollo, atun, sardina.

14. Las fuentes de grasa son: *
Sefiale una sola opcidn

Aceites, mantequillas, manteca.
Dulces, snacks y pasteles.

Arroz, quinua, cebada, machica, etc.

Carnes de res, pescado, pollo, atn, sardina, etc.

15. Las fuentes alimentarias de proteinas son: *
Sefiale una sola opcidn

Dulces, snacks y pasteles.
Fruta y verduras.

Arroz, pan, pastas, fideos, quinua.
Carnes, pescado, pollo, atun, sardina.

16. A las vitaminas y minerales las encontramos en: *
Sefiale una sola opcién




I:l Suplementos alimenticios
Agua
Pan, galletas, harinas, arroz
Frutas y verduras

C. Actitudes

Las actitudes influyen en los comportamientos eso determina los habitos alimentarios. A
continuacion, marque una sola respuesta por cada item.

17. Marque en los siguientes casilleros con respecto a sus actitudes*

Actitudes SI NO

(Prefiere usted consumir gran variedad de alimentos para mejorar su

rendimiento?

(Prefiere usted alimentarse por qué tiene apetito?

(Prefiere usted consumir cinco tiempos de comida (Desayuno, almuerzo,

merienda y dos colaciones)?

(Prefiere usted consumir alimentos antes de entrenar?

(Prefiere usted consumir alimentos inmediatamente luego del

entrenamiento?

(Prefiere usted consumir abundante liquido antes del entrenamiento?

(Prefiere llevar una planifica su alimentacion antes de competir?

11. ;Prefiere consumir algin suplemento vitaminico?

Si
No

E. Practicas
Las practicas alimentarias son el resultado de lo que usted conoce y cree

19. ;Qué comidas realiza en casa? *
Puede elegir mas de una opcion




Desayuno
Refrigerio en la mitad de la mafiana

Almuerzo
Refrigerio de la tarde
Merienda

20. ;Cuantos minutos antes de entrenar consume alimentos? *
Elija una sola respuesta

0 a 15 minutos
15 a 30 minutos
30 a 45 minutos
45 a 60 minutos
Otro:

21. Finalizando el entrenamiento ;Cuanto tiempo después consumo alimentos?
%

0 a 15 minutos
15 a 30 minutos
30 a 45 minutos
45 a 60 minutos
Otro:

22. De los siguientes grupos de alimentos, sefiale los que consume con mayor
frecuencia: *

Grupos de | No 1 a2 veces |3 a4 veces | 5 a 6 veces | Diario
alimentos consumo ala semana | ala semana | ala semana

Leche, yogurt
y queso

Res, cerdo,
higado




Pollo

Pescado

Huevos

Fréjol, lenteja,
garbanzo

Verduras

Frutos secos

Arroz, fideo,
pan, avena,
quinua,
canguil,
harinas, papa,
yuca, platano

Aceites,
mantecas y
mantequillas

Dulces,
golosinas,
pasteles snacks

23. De las siguientes bebidas, con qué frecuencia consume: *




No

consumo

veces

veces

veces

Diario

Powerade, Profit

Agua

Coca cola, Red Bull,
V220

24. Si su respuesta fue afirmativa en la seccidn de Actitudes,

(Qué suplemento vitaminico toma? Puede elegir mas de una respuesta.

Pediasure/Ensure
Omnilife
Herbalife

Fuxion

Tabletas de vitaminas y minerales

Otros:




ANEXO C: EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL: ANTROPOMETRIA

ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE SALUD PUBLICA
ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA

Evaluacion del estado nutricional: antropometria

NO Nombres y Apellido Antropometria
Grasa Grasa Edad Kilocalorias
1 Sexo | Talla Peso IMC corporal visceral biologica recomendadas
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16

—_
-




ANEXO D: TOMA DE MEDIDAS Y APLICACION DE BIOIMPEDANCIA PARA
EVALUAR EL ESTADO NUTRICIONAL




ANEXO E. APLICACION DE ENCUESTAS CAP PARA BAILARINES




ANEXO F: PROPUESTA DE GUIA DE PLANIFICACIONES ALIMENTARIAS PARA
BAILARINES

Yanina Valencia

alimentaria ¥z

a2 hatiloinines
de danza

Introduccion

La danza es una manifestacion artistica que ha estado presente
desde inicios de la humanidad, por ello esta denominada como
una actividad hurnana universal; consecuentemente tiene
como objetivo la comunicacién entre los seres humanos

De tal manera, que permite apreciar en modo de expresion
ideas, sentimientos, emociones, creencias ¥y actitudes
mediante el lenguaje corporal.

Asl mismo, presenta multiples beneficios va gue contribuye al
desarrollo v fortalecimiento de los musculos, mejora el
equilibrio v la coordinacién, ademas influye en el incremento
de la felicidad. En general ayuda a desarrollar un estado de

salud optimo

Contenido

INTRODUCCION 2
1. i Por qué debemos alimentarnos? 4
2. Aya Huma de alimentos =

3 Clasificacion de los alimentos segun las funciones 2 cumplir en

el cuerpo. 7
4 Alimentacidn en la practica dancistica 2
5 Cantidad adecuadz & consumir de alimentos .14
6. Los alimentos v sus kilocalorias i5)
7. Elemplo de mend para bailarines 25
8. Alimentacién antes de las presentaciones .29
9 Alimentacidn después de las presentaciones. 33
10. Importancia y frecuencia de |z hidrataCidm e 35
1. Referencias 38

Dicho esto, se puede mencionar que el baile es una forma de
expresidn natural intrinsica en el ser humano, dado que existe
una conexién o armonizacidn del cuerpo con el entorno.

Sin embargo, para bailar dentro de las escuelas, académizs v
grupos de danza no solo se necesitz |z preparacion fisica, mas de
la mitad del porcentzje estd relacionado con |z nutricién vy
alimentacion de los bailarines de danza. Una alimentacion
complets, equilibrada, suficiente, adecuada y variadz dependera
de los conocimientos, actitudes y practicas que los individuos
posean, ademds ayudard a cumplir con los requerimientos
nutricionales idezles que demandz |z practica dancistica.

Por ello, es sumamente relevante ofrecer una planificacion
alimentaria nutricional que permita orientar a los bailarines

acerca de |z utilizacién v eleccion correcta de los alimentos.



ePor qué debemos . R
alimentarnos? |

R k' Es decir, el hombre debe alimentarse yva que, al ingerir, absorber

La alimentacién es el proceso ) ) .
y transformar los alimentos, en su metabolismo utiliza las

consciente y voluntario, el cual

- sustancias encontradas, mismas que ayudan = cumplir
tiene como  acto  ingerr

i o funciones importantes, las cuzles tienen como objetivor
alimentos con el objetivo de

satisfacer |z necesidad de

W Abastecer de energia inmeadizta zl

cormer. cuerpo pars el mantenimiento de % -J

Dicho de ofro modo, es el proceso de eleccidn, las funciones vitales (respirar, % L

preparacion, e ingesta de alimentos de cada ser humano, el cual caminar, dormir, cormer). \ .

es el resultado de la disponibilidad v aprendizaje del mismao. ’:5

Por otro parte, la nutricion es el proceso involuntario e individual, W Contribuir con materizles para el ('ij 2 iy U__

de la utilizacion de los nutrientes en el organismo que crecirniento, formacion y = ,/~I"

consecuenterente se transformanz en energia, utilizada en el reparacion de los tejidos corporales 7 N

cumplimiento de las funciones vitales. B Reducir el riesgo de enfermedades a 2

i 4] [Organizacidn ciones Unidas pars Ia Alimentscidn y s Agricuburs, 2003} n corto, mediano y largo plazo.

[Organizacién de las Naciones Urids: 2 Alimentacicn y Iz Agricutiurs, 2003 H
Aya Huma de Alimentos Clasificacién de los alimentos

segun las funciones a cumplir
en el cuerpo

Proteinas
Se encuentran en la forma basica de la estructura del organismo,
siendo de gran importancia en la regulacién vy funcién de los

tejidos del cuerpo. Estédn situados en la franja (N°2), debido a que
su absorcién se tarda mas.

Determinan del12 al 15 % dal requerimiento valérico total.

Entre los que mas destacan podemos encontrar: queso, leche,
yogurt, pollo, pescados, carnes, huevos, granos secos.

Basado en una dieta i ‘ i @
‘ de 2000 keal diarias A v I DA X o

de agua

- o deun bailarin minimo n
{Conzilez, y otros, 2007]



Carbohidratos

Son esenciales para la obtencién de energia a lo largo del dia,
por su rapida absorcion y facil digestion se encuentra situados

en el centro del Aya Huma (franja N° 1)

Conjuntamente componen mas del 50% de |z dieta. Ademas,
son el combustible primordial para el musculo durante la
practica de actividad fisica e intervienen en la reduccidn de la

fatiga v la recuperacién, ademds de proporcionar casl toda la

energfa que utiliza el cuerpo.

[ i
{Sociedad Mexicana de Mutriciény Endocrinologia . 2021 n

Grasas Insaturadas

A nivel general son saludables v beneficiosas en la salud del
corazén, contribuyen a reducir los niveles de colesterol LDL,
ademas de ser esencialmente energéticas.

Las principales fuentes que dotan estos macronutrientes son
aceite de oliva, canola, girasol, maiz, soja, el pescado azul, y frutos
SeCos.

Su absorcion en el metabolismo es mayor a tres horas por ello
estan situados en las franjas externas inferiores (N° 4).

-

{Canzslez, y otras, 2007)

Existen dos tipos de carbohidratos:

Carbohidratos

Simples Complejos

Absorcidn
lenta

Absorcion
rapida

Los encontramos en CEFEEIES.
harinas, arroz, pastas, maiz, pan,
bajos en aziicar refinana, avena, fréjol, garbanzos, lentejas,

mermeladas, zanahoria, pimiento yucas, platano, camote, mote.

rojo, tomate rifion, entre otros. papa.

Los encontramos en frutas, jugos

De manera particular este grupo de micronutrientes tiene
como finalidad contribuir en el control v regulacion del

metabolismo. (franja N° 3)

No sirven como nutrientes ya que no aporten energia, pero son
indispensables v esenciales en el ser humano debido a que no
son producidos por el cuerpo humano, de tal manera que

deben ser adquiridos mediante la ingesta de alimentos

*

/) >
2= ]

De tal forma que lo adecuado es realizarrealizar de cuatro a
cinco tiempos de comida durante todo el dia, yva que de esta
manera el aporte energético tiene una mejor distribucién, a la



Alimentacién en la
practica dancistica

La alimentacién en los bailarines debe ser meticulosa, teniendo
en consideracién su importancia y que a s vez comprendan
gue una alimentaoidn dptima es esencial, dado que debe ser
completa en sus nutrientes, pero controlada en calorfas,
considerando las horas de ensayos y entrenamientos.

De esta forma deberia estar integrads

por wvarios grupos de  alimentos
rmencionados en el apartado 2 y3 de esta
guia alimentariz, los cuzles ayudaran a
tener:
B Musculatura concreta
Aporte de energla necesario

B Correcta regularizacidén hormonal

B Funcién intestinal

Duré, 2077}

Cantidad adecuada a
consumir de alimentos

Lz cantidad para ingerir los alimentos estdn dotados v
especificados segdn las necesidades y requerimientos individuales
Dicho este, se recomienda utilizar como referencias nuestras
Manos como apoyo para referenciar que cantidad se puade
consumir.

Eeleales Frutos secos
an =
Cereales Cocinados Semillas
Arroz

Pasta

Frutas

Manteca
Mar%al'lna
Aceite

Ensalada

Otra alternativa eficaz es del plato saludable que lo encontramos
en diversos modelos y representaciones.

- PROTON
Dl 111

CRANOS
INTECRALES

P07 HARUARD

UNA OPCION SALUDABLE
-

Us scetes came aliva, irasel o canola Acongand 135 S Con ague
para cocaw, ea el manten ete hidratade 310 ko dd ¢
| Tomdirusianes como té y <k con pozoo
{ maon e azuzar, Cuith s oaides szucaraces.

D A ——— e
Wi dries mis vwgetabes y ap ol varbedad da oor b,
var odod de LML KOO, - [’ prelecsntemente infeqrales. ccme
meor. Coalgas, o hoera, - pan, deste y arror itegral
reridas. en o stinos satteados, i , =0t
O Srudme, coms en w el e g » ar .
Daorpo & preteines de origes mimal

CONTE CaTme de 4aa, B0 12, pR5Ce0 y
wad ¢ cardo.Y proteiras vegetmies: ferteas
garbanece, porotos. e

Evica e srasim rarec

Seini futas, o1 veriedod go
cokres, Oesinds 4 fa camid
0 cuzlzuier 370 mamenee delcls.




Los alimentos y sus
kilocalorias Vegetales y Verduras

5 gr.de carbohidratos; 3 gr de proteina 25 keal

Se debe considerar que las porciones de cada individuo se [ pocisn ][ mligr |

modifican teniendo en consideracion el sexo, edad, condicion [ 1tezacruda || 00gr ]
fisioldgica y actividad fisica. [ tezacocinads || 20gr |
Lacteos y Derivados | Esparagos || Espinacas || Habas |
_ | Remolacha || Zanahoriz ||  Pimiento |
12 gr. de carbohidratos; 8 gr de proteina; 8 de grasa, 150 keal | Varia ” = H Zapalo |
T [ B
| eche || - [ ST | [Tomate cherry || Apio [ Lechuga |
| Yogurt Natural || Ttaza H 250 | | Arvejzla t-|erra I Rabz?nos | Acela |
| Pepinillos || Champifiones || Cebolla colorada |
2 =0 —
[ QuesoFresco || onzss | g | | Alcachofa || CebollaPera || Zucchini |
Lo
b *
o S g
Frutas 4 ¢
\ Y
15 gr. carbohidratos; 60 keal 'Y | Alimento || Porcién |
| JTT— | | Porcion | = N | Mandarina || 1unidad J
oz [ zvimes ] N\ o[ |
| Cranadiia “ Tunidad | | MNaranjilla || Tunidad mediana J
| Fresas || 1 V4taza }
Uvas (peguefias) 15 a 8 unidades
: Tomate de arbol H 1mediano : | Surezne ” nesamEdREn J
| e ” — | | Babaco || Ttaza ‘
| Guineo || W2unidad |
| Pifia || 1taza |
| Pera [[ Tunidad |
| Papaya || 1taza |
[ Meldn I 1taza |
| Mora || I4taza |
| |

Manzana [[ Tunidad




Cereales y Tubérculos

15 gr. carbohidratos; 2 gr de proteing; 1gr de grasa; 80 kecal

| Harina || 2V2cucharadas |
| Calleta i Z unidades |
| Camote |l 14 taza |
[ Yuca || V4 taza |
| Papa || 2 medianas |
[ Puredepaps | 2 taza | [ Pandeagua || /2cucharadas |
| Pl&tano maduro || 1/2 unidad | | Pan integral || 1rebanada |
[ Platancverde |l 1/2 unidad | [ Pendemolce  |[  Trebanads |
| Habas | | 12taza | I Avena | | 3 cucharadas |
[ Lentgjayfrejol (| 14 taza | | Arvejas |l 1/3taza |
| Fideos |l /2 taza | [ Mellocos i /2 taza |
| Arroz | | 1/2 taza | m
Grasas R
Carnes _ N
/ Sgrgrasa; 45 keal
7 gr de proteing, 5 gr de grasa; 75 keal
[ mimento ][ Porcion ] ‘ | Acetes || 1cucharada
ﬁ?&};@i;&g upeastc; 1onza/30 gr ‘ Aguacate || /2 agucate
pavo, higado ‘ Crema I 1cucharada
| Ostras y camarcnes | | 6 medianas | -
- ‘ Margarina ‘ | 1 cucharada
[ Huevo | Tunidad | i em— I Teoceag
| Huevo de codorniz ” 2 medianas |
_ ‘ Mayonesa ‘ | 1 cucharada
| Langostinoylangosta || 2onzas/30gr |
= T ‘ Nata H 1cucharada
| Jamén de pollop o pavo || 1 rebanada |
[ Queso crema } | Tcucharada
| Cangrejo [[ 2onzas/30gr | : -
| Carne de soya [ V4 taza | { To_(:lno I Tlonja .
[ Atdnenagua | /4 taza | @ ‘ Aceitunas I 1cucharadi@_




Ejemplo de meni
para bailarines

Para un bailarin que practica de 3a 4 dias a Ia semana, entre 60 a 90
minutos diarios, pesa 63 kg y mide 161 metros. Se obtiene una dieta de
2000 keal.

De tal manera que se distribuye los alimentos de [a siguiente forma:

Tiempo de || Desayuno|| Media || Almuerzo Media Cena
comida mafiana tarde

I N R N R
L] L 05 0 2 |
(e 0 L L0 L0 1]
o] 2 J 0 L 4 [ 1 | 2 ]
[owwnes || 0 J J 4 L 2 |
[oee | 0 )L N2 L |

‘Frutos SeoosH ” 1 H “ 1 | E |

Frutos Secos

5 gr carbohidratos; 3 gr proteina; 5 gr grasa; 70 keal

Nuez, almendra,
avellana, pistacho,
) ) 1cucharada
mani, semillas de
girasol, semillas de
ajonjoli, semillas de

zapallo

Menu para bailarines

@ 1tazadeleche

@ 1 manzana picada

@ 2rebanadas de pan
untado con aguacate

@® 1 huevo revuelto

Media Manana



Media Tarde

@ B fresas picadas
@ 3oalletas integrales

. )
$+'e 2
-y
’A?A r{\ 2tazas de ensaladade @
RIS AN =2 tomate, cebolla y cilantro
; . Ttaza de infusion de @

manzanilla

Se recomienda gue con cada tiempo de
comida se consuma 1vaso de agua.

Merienda

1taza de Motepillo @
(huevo, queso)

@® Aderezo:

@® Proteina:

@® Carbohidrato:

Almuerzo

® Ensalada veraniega:

lechuga, tomate,
pepinillo, cebolla, uvas,
cilantro

2 cucharadas de
Mayonesa, limdn, sal y
pimiento al gusto

Pechuga de polio a la
plancha

Papas cocinadas

@ Postre:

1taza de sandia picada

Alimentacion antes de
las presentaciones

Durante las presentaciones, la utilizacidn de energiz répida
proviene de las grasas y carbohidratos.

De tal forma, que la alimentacién previa a las presentaciones
dancisticas cambie su  distribucion  de  macronutrientes,
determinando que sean:

® 15% de proteinas
® 30% grasas
® 50 3 55% carbohidratos

Aungue |z necesidad caldrica debe basarse y aumentar en
funcion del gasto energético que demanda lz danza, asi comoe la
frecuencia de las presentaciones, aqui se considera como mejor
indicador el peso; es decir a un mayor aumento de peso, mas

aporte caldrico.



B Producto a base de cereales entre ellos: pan, arroz, pasta
B Grasas: margarina, mantequilla, aguacate, aceite de oliva
¥ Proteina: leche, yogurt, requeson, queso

B Frutas: 3 elegir 31 <>
- = s - —
Bebida: té, agua, café, infusiones i‘-.s‘}_@:?’
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Almuerzo y Cena

» Proteina: pollo, carne blanca, huevo, jamdén, carne roja

B Verduras: aelegir

B Alimentos ricos en almidén o una leguminosa ‘
‘

m Adicionar un aporte de aceite

W Las preparaciones con alto contenido de

- grasa. menestras grasientas, mMayonesa,
frituras, debido a que son demasiado dificiles
dedigerir.

Nota

Es importante gue la comida antes de las
presentacicnes se haga con un tiempo
determinado de dos horas antes del inicio
de las mismas, con la finalidad que &l
estomago no este lleno en su totalidad, ni
muy vacio.

Colaciones

Combinar panes integrales o cereales, é‘;‘:
frutas yfo productos lacteos. arf

(:

Alimentos por evitarse

m Alimentos  que  causen  problemas  digestivos:

-_
refrescos, sopas de legumbres, carne o pescado.

Los primeros alimentos elevan |z liberacion de
peptonas causando colitis y diarreas, mientras que |z

Ultima preparacién pueden ocasionar flatulencias.

m Los pasteles con crema, los helados v los mariscos
[scbre todo majillones v ostiones), ya que pueden

causar intoxicacion alimentaria.

Alimentacién después de
las presentaciones

Los alimentos deben ser consumidos lo antes posible terminada
|3 presentacién, con la finalidad de eliminar el cansancioy
reponer el glucdgeno muscular.

De tal forma que s& deben seguir las siguientes indicacionsas:

B Alimentacion pobre en calorizs para no abrumar el
organismo

B Pobre en proteinas porgue gl organismo debe eliminar las
toxinas producidas por el esfusrzo muscular

B Alimentacidn rica en mingrales v aguz para ayudar en |z
alcalinizacién del organismo gue se ha vuelto dcido debido 3
las diversas transformaciones ligadas al esfuerzo muscular.

[Mzthan, 2
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m Antes de cenar, es recomendable beber medio litro de agua

m Rica en carbohidratos

m La cena deberd contener: sopa de vegetales, por su aporte de
minerales v agua; un huevo gue contiens la vitamina BIZ la
misma que contribuye & la desintoxicacién del organismo;
alimentos ricos en almidén (pan, arroz, pasta, cereales: copos de
avena), para reponer las reservas de glucdgeno muscular

£~

B Productos lacteos, por su aporte de calcio

B Oleaginosas ricas en acidos grasos esenciales, vitaminas v
oligoelermentos.

Nota: se retomard una alimentacion equilibrada

Sy

Ademas, el agua esté determinada como un nutriente acaldrico,
es decir no aporta con calorias en el organismo, sin embargo, es
necesario para el correcto funcionamiento y mantenimiento del
cuerpo, va gue de manera directa se ve implicada en

B Eliminacion de las sustancias de desechos
B | ubricacién de las articulaciones

® Regulacidn de algunos electrolitos tales
como el cloro, potasio y sodio en la sangre.

Su - frecuencia  de  consumo  debe
considerarse antes, durante y después de
los ensayos v presentaciones dancistic
pero de manera general se puede
determinar Iz Ingesta de 400 - 600 ml de
aguz 1-2 h antes de cualguier actividad
sefialada, para comenzar con  una
hidratacién adecuada.

{Castille, 2015 .15}, &y

Im?ortpncia y.frecuencia
de la hidratacién

En la practica dancistica la sudoracién en funcién al ejercicio,
esfuerzo fisico que se realice y de la temperatura externa,
puede contribuir a la perdida de agua, la cual es de relevancia
compensar ya que de no hacerlo el organismo puede caeren
deshidratacion; con ello la fatiga o aparicién de calambres y

tendinitis.

AT mismo, durante todo el dia se debe  consumir
aproximadamente 15 a 2 litros de agua al diz, cantidad que debe
aurmentar cuando hace calor y en funcidn de |z duracion e
intensidad del esfuerzo.

El agua es |z Unica bebida indispensable v hay que evitar las
bebidas azucaradas que pueden oprovocar hiperglucemias y

aumento de peso.

ﬂ Finalmente, es importante  la
:}-' 7 Ingesta de agus antes de tener sad,
. 61—) va que la sensacién de sed es

o indicador de una deshidratacion,

por lo gue resulta mas complejo una

rehidratacion adecuada



Referencias

CASTILLO TAPIA, Paola Salomé. Evaluacidn Mutricional, Conocimientos, Actitudes y
Crécticas (CAP) alimentarias de los Deportistas del Cluo de N idn de niversidad
Técnica del Norte, Iparrs 2015 [Trabajo de titulacidn) (Preg2015rada). Universidad Ténica

e, Ibarra-Ecusdor. 29' 5. pp. 13-14. [Consulta: 2023-02-08]. Disponitle en:
httpiirepositorio.utn.edu.ec/bitstre; EH20MNUTH#20186%20TRABAICH
20CRADO.pd

Cervera, Bilze, Clapés, Jaime y Rigolfas, Rita. 2004, Alimentacidn v distoterapia: nutricidn
gplicads en |z salud v |z enfermedad. Madrid : McCRAW-HILL - INTERAMERICANA DE
ESPARIA, 2004 ISBN: B4-485-0238-2.

Dwuré, Nancy. 2017. Mutricién en I danzs. Asuncién : ABC REVISYTA | 2017,

Conzélez, Laurs, v otros. 2007. Las Proteinas en la Mutricidn. 2007, pdgs. 1-7. Vol. B
MedlinePlus . 2022. Biblioteca Macional de Medicing . [En Iinea] 26 de Julio de 2022
[Citado el: 06 de Junic de 2023]
edlineplus.govispanish/ency/patientinstructions/000104 htm.

NATHAN SALAN, Paula. Fiche de Recursos Compafiia Nacional de Danza. Dan
equirlicrio alimencic. [bleg). [Consulta: 06 febrero 2023]. Dispenible en:
2/472/inline/Danza%20equilibro%Z20alimenticio_Ficha-CND.pdf
Crganizacion de |as Naciones Unidas para la Alimentacion y |2 Agricult 20083. Glosaric
FAQ. [En Ilnez] 2003. [Citado el: T1de JUNIO de 2023]

fiarwna fao.org 3/am40isam401s. pdf.

Sociedsd Mexicana de Nutricidn y Endecrinologfa . 2021, SMMNE. [En Iinea] Junio de 2021
ndocrinclogiz.arg.mx/pdf_pacientes22_Recomendazciones_alimentacion_saluda

alimentaria

e hatilonines
de danza

Yanina Valencia




Direccion de Bibliotecas y

iy
espoch Recursos del Aprendizaje
Peseaciiar =

UNIDAD DE PROCESOS TECNICOS Y ANALISIS BIBLIOGRAFICO Y
DOCUMENTAL

REVISION DE NORMAS TECNICAS, RESUMEN Y BIBLIOGRAFIA

Fecha de entrega: 19/20 /2023

INFORMACION DEL AUTOR/A (S)

Nombres -Apellidos: Yanina Nicole Valencia Sanchez

INFORMACION INSTITUCIONAL

Facultad: Salud Publica

Carrera: Nutricién y Dietética

Titulo a optar: Licenciada en Nutricion y Dietética

f. Analista de Biblioteca responsable: Ing. Rafael Inty Salto Hidalgo




