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L'inici de la investigacio

Tot va comengar amb un projecte de final de carrera que se centrava en
la dieta dels ballarins i en les dificultats que tenien per dur a terme les reco-
manacions dels dietistes. Més tard, i gracies a I’adjudicaci6 d’una beca, es van
poder obtenir els mitjans necessaris per iniciar-ne la investigacié i per apro-
fundir més en el tema de I’alimentaci6 i del rendiment fisic dels ballarins.

Lobjectiu final era elaborar pautes i recomanacions alimentaries que
s’adaptessin el millor possible als ballarins tenint en compte, no només els
requeriments individuals i la compensaci6 del desgast extra que els exigeix
’exercici, siné també ’optim rendiment fisic i la imatge corporal requerida.
Per aix0, d’entrada, calia saber-ne la ingesta calorica real, els habits alimen-
taris i la composici6 corporal. Per primera vegada a ’Estat espanyol s’'empre-
nia un estudi d’aquestes caracteristiques que hauria de proporcionar una in-
formaci6 infinitament valuosa per al coneixement cientific de la dansa i dels
ballarins.

En aquest estudi van participar professionals i estudiants de dansa, tots
ells vinculats a I'Institut del Teatre de Barcelona. Els estudiants estaven fent
I’altim curs de les diferents especialitats (classic, espanyol i contemporani), i
els ballarins professionals estaven treballant en diferents companyies catala-
nes de neoclassic, contemporani i espanyol. En total eren 51 ballarins, 40 dels
quals van acabar Pestudi.

Hi va haver sessions informatives per explicar la metodologia de I’estudi
i, més tard, es va comengar amb les diferents proves: una avaluacio de la des-
pesa energetica durant una classe de dansa classica, una avaluacié alimenta-
ria i antropomeétrica completa.

Tret de les proves d’esforg, que es van fer al Departament de Ciéncies Fi-
siologiques de Bellvitge, la majoria de les proves i dels mesuraments (registres
alimentaris, mesures antropomeétriques i mesures de la frequiéncia cardiaca)
es van fer a les installacions de I’Institut del Teatre de Barcelona, que és el
centre laboral de la major part de la poblaci6 de ’estudi.

Els ballarins tenien entre 19 i 23 anys. La majoria comptava amb una
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trajectoria de més de quinze anys vinculats a la dansa i, durant els darrers set
anys, destinant-hi una dedicacié practicament exclusiva. Mentre estudiaven,
practicaven dansa un minim de 20 hores a la setmana pero, en general, la
dedicaci6 era de 39 hores setmanals.

Com que els estudiants i els professionals presentaven caracteristiques
comunes, se’ls va poder agrupar segons ’especialitat a 'hora de mostrar els
resultats. Aixi, la distribuci6 final dels ballarins va ser la segtient: 12 ballari-
nes de dansa classica, 12 ballarins de dansa contemporania (nou noies i tres
nois), 8 ballarines de dansa classica i 8 de dansa espanyola.

Dificultats del ballari per adoptar pautes dietetiques

La dansa és una disciplina artistica que demana el desenvolupament d’una
técnica especifica corporal, un rendiment fisicopsiquic i, com en qualsevol
art, ’estética n’és un condicionant.

Alguns ballarins necessiten meétodes «segurs» per obtenir ’estética deter-
minada que requereix la seva disciplina i que, alhora, els permeti un bon ren-
diment fisic. Perd aixo no sempre és facil d’aconseguir.

Els ballarins que recorren a ’assessorament dieteticonutricional moltes
vegades s’adonen que les recomanacions que se’ls fa no s’adapten a la seva
disciplina (rutines d’exercicis, horaris de classes i entrenaments), i per damunt
de tot, hi detecten que les quantitats de menjar que se’ls recomana son supe-
riors a les que normalment prenen. La discrepancia que hi ha entre la inges-
ta calorica real i la teorica dels ballarins pot ser que es produeixi per dues
raons:

Pot passar que teoricament se sobreestimin les necessitats energetiques
dels ballarins, i a més a més, també és possible que se subestimi la ingesta
real dels ballarins, aixo0 és, que quan enregistren el que mengen, els ballarins
anotin menys quantitat de la que realment mengen (MuNOZ, 1998). Aix0
explicaria les diferéncies que hi ha entre les recomanacions dels experts i els
requeriments dels ballarins. (WILMERDING, 2005; YANNAKOULIA, 2002;
SANDRI, 1993).

Aix0 fa que els ballarins abandonin el seguiment dietétic i optin per «pau-
tes» propies que moltes vegades comporten que la seva alimentaci6 tendeixi
a ser desordenada, inadequada o insuficient en nutrients determinats, amb
els perills que aixo suposa, sobretot si el ballari encara es troba en ’etapa de
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creixement (WILMERDING, 2005; MARIKA, 2005; VINCENT, 1998; CLARK-
SON, 1998; WiLL1AMS, 1998; PIGEON, 1997).

La causa de la sobreestimacio de les necessitats energétiques no €s per una
mala practica del professional, sin6 per la manca d’investigacio cientifica so-
bre la dansa que permetria coneéixer les necessitats nutricionals reals dels ba-
llarins. Per aquest motiu, els experts es veuen obligats a relacionar la dansa
amb d’altres esports molt més estudiats. Tot i que es tracti d’aproximacions
més reals que les que s’utilitzen per a la poblaci6 en general, no son les reco-
manacions que precisa un ballari.

La catalogaci6 del tipus d’exercici que fan els ballarins és una tasca com-
plexa. Lactivitat fisica desenvolupada no es pot comparar del tot quant a in-
tensitat, durada i tipus d’esfor¢ muscular amb cap altre esport. Durant les
classes de dansa classica, per exemple, la majoria dels exercicis de «barra»
sOn sequiencies curtes d’activitat i intensitats mitjanes, amb periodes de «re-
pos actiur, atés que es manté la posicioé dreta del cos, la forca muscular,
l’atencio, etc.

A més a més, s’hi afegeix la dificultat que hi ha una gran irregularitat en
els diferents tipus de classes, assajos, coreografies a totes les especialitats.
Gairebé no hi ha patrons rutinaris d’activitat muscular que es puguin prendre
com a exemple per generalitzar la despesa i les necessitats energetiques que
demana aquesta disciplina, tot al contrari del que passa a la gran majoria dels
esports que transcorren amb una intensitat i en un temps determinats (inclo-
ent-hi els entrenaments). Calia estudiar cada disciplina separadament i, alho-
ra, fer-ne la diferéncia entre classes, assajos i espectacles. Es per aixo que un
dels objectius primers de la investigacio va ser conéixer els requeriments ener-
getics reals dels ballarins.

Despesa energeética real del ballari

En aquesta primera investigacio es va poder con¢ixer la despesa energeti-
ca real (calories consumides) dels ballarins de classic, contemporani i espa-
nyol durant una classe de dansa classica.

A més a més, s’hi van obtenir per primera vegada les intensitats d’activitat
fisica amb que treballen els ballarins, és a dir, Panomenat MET (Metabolic
Equivalent Time). El MET és una unitat que expressa la despesa energetica
en forma de multiples de la despesa energetica en repos o metabolisme basal.
Si partim del valor d’un MET, podem constatar quantes vegades la persona
és capag de multiplicar el seu metabolisme basal per fer una determinada ac-
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tivitat. Per exemple, una activitat el valor metabolic de la qual és de 3,5 MET,
és aquella que equival a una despesa energetica de 3,5 vegades el metabolisme
basal.

El resultat va ser el seglient: les ballarines de dansa classica en una classe
de dansa classica van consumir, de mitjana, 424 kcal./ hora, fet que suposa,
de mitjana, una feina de 5,2 MET. En canvi, una ballarina de dansa contem-
porania va consumir 363 kcal./bora (4,5 MET) i una d’espanyol 323 kcal. (4
MET).

Ates aquest consum i la intensitat de Pactivitat (en general inferiors o
iguals a 5 MET), comprovem que, efectivament, el consum energetic d’un
ballari en una classe de dansa classica, sigui quina sigui la seva especialitat,
és baix si el comparem al d’un altre tipus d’esport. El podriem classificar com
a activitat d’intensitat lleugera. Per fer-nos-en una idea, esports com ara les-
quaix, correr, basquet o altres exercicis aerobics comporten intensitats d’ac-
tivitat fisica superiors a 7,5 MET; i activitats com ara l'aerobic, ’esgrima, el
tennis de taula o 'excursionisme comporten intensitats entre 5 i 7,5 MET.

D’altra banda, les diferéncies que es donen entre les tres especialitats ens
mostren que, tot i fer el mateix tipus de classe, el consum energeétic no és el
mateix i depén de Pespecialitat a qué pertanyi. Resumint, cada ballari s’adap-
ta al seu tipus d’exercici i aquest és diferent segons les diferents especia-
litats.

Si féssim la mateixa avaluacio de la despesa energética pero en una classe
de dansa contemporania, possiblement serien els ballarins d’aquesta especia-
litat els que mostrarien una despesa major, i passaria el mateix si I'avaluacié
fos en una classe de dansa espanyola.

Pero a més a més, quan vam avaluar la despesa energetica durant ’espec-
tacle de dansa, el resultat encara va ser més sorprenent. A I’espectacle la des-
pesa aproximada va ser de 300 kcal. més que a una classe, és a dir, 668 kcal.
La pregunta és: adapten els ballarins la dieta a aquesta demanda extra? En
compensen el desgast quan acaben ’espectacle o senzillament mengen segons
la gana que tenen? Si no es cobreix aquesta necessitat extra es pot provocar
una catabolisme (destruccié) de la massa muscular, cosa que significa una
perdua de forma fisica, més cansament i, no cal dir-ho, un rendiment me-
nor.

En resum, la dansa té unes exigencies energetiques especifiques. Una clas-
se de dansa classica suposa una despesa energetica lleugera en comparacié
amb d’altres esports; per aixo cal treballar amb valors teorics propis dels ba-
llarins i no amb aproximacions. Com a conclusié cal dir també que, com en
els altres esports, la dieta ha de ser diferent segons les especialitats i les pau-
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tes d’alimentacié s’han d’adaptar no només a la quantitat de classes que es
fan al dia, sin6 també al tipus de classe (intensitat i adaptaci6 individual) i,
sobretot, als periodes d’assajos i d’actuacions de la dansa.

Ingesta calorica real del ballari

Conegudes les dades de la despesa energetica dels ballarins, el pas segiient
era conéixer-ne la ingesta calorica o energetica real i, altra vegada, detectar
i quantificar els canvis que hi havia en comparacié amb les recomanacions
teoriques per, novament, quantificar-ne les diferéncies. A més a més, es van
poder conéixer els habits alimentaris dels ballarins, una informacié valuosa
a ’hora d’elaborar pautes alimentaries adaptades a la realitat. Tot aixo0 es va
fer mitjangant qiiestionaris i registres.

El segon resultat clau de la investigacio es va obtenir després de comparar
les calories que els ballarins consumien amb les calories teoriques (les reco-
manades segons la seva activitat). Va confirmar-se llavors la hipotesi inicial,
i era que hi havia una gran diferéncia entre la ingesta real dels ballarins i la
ingesta teorica. Les ballarines consumien de mitjana entre 1700 y 2000 Kcal.
al dia, segons l’especialitat (taula 1), mentre que els calculs teorics superen les
2400 Kcal. diaries. Cal tenir en compte aquesta diferéencia —que és de 653
kcal. en el cas de les ballarines de dansa contemporania—, a I’hora d’establir
pautes nutricionals, perque si s’hi utilitzessin les recomanacions teoriques de
referéncia, es produiria un augment de pes inevitable.

Taula 1. Diferencia entre ingesta real i teorica de les ballarines

Mitjana Mitjana
ingesta real/dia ingesta teorica/dia Diferéncia (kcal.)
(kcal.) (kcal.)
Ballarines de classic 1988 2412 -424
Ballarines de contemporani 1778 2431 -653
Ballarines d’espanyol 1991 2497 -506
Mitjana 1884 2464 -579

Dietes de 1700 o de 2000 kcal. no difereixen gaire de les calories recoma-
nades per a persones no esportistes i aix0 confirma altra vegada que els ba-
llarins no necessiten dietes gaire elevades quant a calories. Tanmateix, si que
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necessiten adaptacions qualitatives de la seva alimentacié per poder cobrir les
exigencies de la seva activitat.

El tipus d’activitat anaerobica caracteristica del ballari, a banda de ’adap-
taci6 individual que s’hi produeix, representa una despesa energetica no gai-
re habitual en esportistes professionals. Les dades confirmen la hipotesi ini-
cial, a saber, que la despesa energética és menor del que es podia esperar ates
el nombre d’hores que hi dedica el ballari professional.

Descripcio de la dieta dels ballarins

Nombrosos estudis confirmen que la dieta dels ballarins és inadequada,
sobretot a causa dels habits alimentaris restrictius a queé es veuen sotmesos, i
també demostren que els ballarins tenen poc pes i un percentatge baix de
greix corporal, fets que afavoreixen un estat nutricional inadequat (WILMER-
DING, 2005; VINCENT, 1998; CLARKSON, 1998; WiLLiAMS, 1998; STENS-
LAND, 1992; PIGEON, 1997; DIvERSOS AUTORS, 1998).

Una aportaci6 calorica inadequada i sostinguda pot ser la causant de mul-
tiples problemes com ara la disminucié de la massa muscular, la disminucié
de la resistencia, irregularitats menstruals i una inadequada mineralitzacié
ossia. Les dues darreres encara poden agreujar-se en cas que hi hagi un baix
percentatge de greix corporal (WILMERDING, 2005; WiLrLiams, 1998;
STENSLAND, 1992; P1GEON, 1997; CUESTA,1996; VALENTINO, 2001; KAU-
FMAN, 2002).

Es sabut que, com a conseqiiéncia d’una baixa ingesta energetica, s’acti-
ven certs mecanismes fisiologics de defensa que provoquen directament una
reducci6 de la termogenesi i que, conseglientment, causen un descens del me-
tabolisme basal. Aquest fet és atribuible a una pérdua de teixit metabolica-
ment actiu, és a dir, de teixit muscular, i encara s’aguditza més amb les fortes
i repetides fluctuacions de pes (WILMERDING, 2005; LUKE, 1992).

Aquestes investigacions estudien el ballari des d’una visi6 conjunta, pero,
pot ser cert que els ballarins de totes les especialitats facin una dieta inade-
quada i que tinguin poc pes? I si aix0 és cert, com podem ajudar a capgirar
aquesta situacio? Aquestes son les preguntes que van marcar el segon objectiu
de la investigacio: coneixer la ingesta nutricional, els habits alimentaris i la
composicié corporal dels ballarins perqué aquesta informacié servis de punt
de partida per a I’elaboracié de consells i pautes alimentaries.

Sovint les necessitats de mantenir una imatge i un determinat rendiment
poden induir a pensar que els ballarins siguin un grup de poblacié que con-
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trola rigorosament la seva alimentacié i en té cura o, com a minim, que s’hi
mira més que altres grups de poblacié. Pero P’avaluacié qualitativa no mostra
cap comportament alimentari diferent del que podria presentar actualment
la resta de la poblaci6 en general inclosa en aquesta franja d’edat: poca frui-
ta, poca carn i poc peix, molts productes de pastisseria i, fins i tot, begudes
alcoholiques.

En general, de ’alimentaci6 dels ballarins en destacariem el segtient:

— Hi predominen els cereals i derivats (pa, pasta, patata i arros), i oli
d’oliva com a greix de consum.

— El consum de verdura s’apropa al recomanat: dos plats de verdura dia-
ris, un de verdura crua (amanida), i un altre de bullida. En canvi, el consum
de fruita se situa molt per sota de la recomanada. Només la meitat dels ba-
llarins de la mostra consumia fruita diariament i, si ho feien, la quantitat era
d’una peca i mitja cada dia mentre que es recomana de consumir-ne tres.

— En general, s’hi aprecia que consumeixen poca llet i postres lactis
(flams, natilles, etc.), encara que prenguin més iogurts i formatges.

— Prefereixen el peix a la carn, encara que a la seva dieta siguin limitats
els aliments proteics, moltes vegades per raons economiques. Només la meitat
dels ballarins enquestats mengen carn setmanalment i, si ho fan, les quanti-
tats sobn menors a les racions habituals. Un 40% dels ballarins pren peix set-
manalment i hi predomina el peix en conserva i el peix blanc. Un 14% no
menja mai ni carn ni peix.

— Pel que fa a pastes i brioixeria en general, se’n fa un consum elevat. El
58% dels ballarins en menja setmanalment i un 27% en menja, com a minim,
una vegada al mes. Cap ballari d’aquest estudi va dir que no en menjava
mai.

— La principal beguda és I’aigua (1,7 litres diaris), després el cafe, el te i
els refrescos. El més desconcertant és el consum de begudes alcoholiques, es-
pecialment la cervesa (un 35% en consum diariament), i el whisky, el vodka
i el rom, gairebé el 40% dels ballarins en consumeix, com a minim, un cop
per setmana.

Composicid corporal i somatotip del ballari
Panalisi de la composicié corporal dels ballarins professionals obeeix a

dues finalitats. D’una banda, poder con¢ixer les diferéncies entre les especia-
litats de dansa (en aquest cas, classica, espanyola i contemporania), i de I’al-
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tra, poder crear patrons de composicié corporal optima per millorar el ren-
diment dels ballarins. Quan es coneix la proporcié de greix i de muscul de
ballarins que es troben Optimament en forma, aleshores és possible crear tau-
les de referéncia sobre la composicié corporal desitjable dels ballarins profes-
sionals. Per fer-ho, va caldre mesurar el pes, I’alcada, els plecs cutanis (bici-
pital, del triceps, abdominal, subescapular, suprailiac, cama, pectoral, cuixa),
perimetres (brag contret, brag relaxat, cama —bess6—, cintura, maluc i cui-
xa), i diametres (hamer i féemur) dels ballarins. Tot aix0 va permetre obtenir
el somatotip del ballari que més avall detallarem.

Un cop analitzades les dades, s’hi va constatar que hi havia diferéncies
importants entre les diferents especialitats i en totes les mesures observades,
sobretot pel que feia al percentatge de massa de greix i el component muscu-
lar.

Quant al greix corporal, les ballarines que en tenen un menor percentat-
ge son les ballarines de contemporani (11,9% de greix), seguides per les de
classic (13,1%) i després les de dansa espanyola (15,4%). Els ballarins presen-
ten els valors més baixos (al voltant del 9% de greix). Els valors de referéncia
per a la poblacié general (sedentaria) se situen entre el 20 i el 30% en les do-
nesiel 12 iel 20% en els homes (RuB10, 2007). Aixo demostra que, efecti-
vament, el percentatge de greix dels ballarins en general és inferior al de la
resta de la poblacié i verifica que els ballarins de dansa contemporania tenen
menys greix corporal que els de classic o espanyol.

Tot i aixi, els resultats del pes van ser diferents. Les ballarines de dansa
contemporania i espanyola tenien valors normals de pes (IMC de 19,81 20,4
respectivament). Contrariament, les ballarines de dansa classica, tot i el per-
centatge major de greix que les de contemporani, mantenen un pes insufi-
cient: un IMC < 18,5 (Rus1o, 2007). Resumint les dades, podem dir que el
18% de la poblacié d’estudi presentaven un pes insuficient (IMC <18,5), i el
100% d’aquest grup pertanyia a I’especialitat de classic.

Aquestes dades confirmen un fet abastament conegut entre els professio-
nals de la nutricio: el pes unicament no és cap bon indicador de la composicié
corporal dels ballarins. No discerneix entre greix i muscul, només atorga un
valor tnic de poc interés quant a esportistes professionals, aquest n’és un cas.
Per a un rendiment optim cal buscar sempre P’equilibri ideal entre el compo-
nent de greix i el muscular per a Pespecialitat en qiiestio.
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Somatotip i composicié corporal optima del ballari

El somatotip és una técnica de classificacié molt util a ’hora de descriure
les caracteristiques de configuracié dels esportistes. Es considera una de les
variables que pot influir (afavorint-lo o limitant-lo) el rendiment en determi-
nats moments de la preparacié d’un esportista, tot i que cal tenir en compte
que no es tracta de cap metode per pronosticar el rendiment. La mida o altres
caracteristiques estructurals o funcionals de I’esportista també hi tenen un
paper important.

A cada esport li correspon un somatotip ideal, optim per aconseguir-ne
el rendiment maxim, tot i que els esportistes que no coincideixen del tot amb
la classificacié optima per a la seva disciplina esportiva també puguin com-
pensar aquesta «deficiencia» amb d’altres qualitats.

Per definir el somatotip, s’hi distingeixen tres tipus constitucionals ba-
sics:

1. Lendomorf o d’adipositat relativa, fa referéncia a la quantitat relativa
de greix, i s’hi dona un predomini de Pobesitat. El component endomorfic
s’obté a partir dels plecs cutanis del triceps, subescapular i supraespinal.

2. Lectomorf o tipus asténic, de linealitat relativa; indica la relativa line-
alitat, el predomini de mesures longitudinals per sobre de les transversals. El
component ectomorf té en compte el pes i s’obté a partir de I'invers de 'index
ponderal.

Per donar un exemple grafic d’aquestes dues constitucions podem imagi-
nar-nos els personatges del Quixot. Una persona predominantment endo-
morfa ens recorda la figura del conegut Sancho Panza; mentre que el Quixot
seria 'exemple clar del tipus asteénic.

3. Finalment, el mesomorf o de robustesa musculoesquelética relativa. Fa
referéncia al desenvolupament relatiu musculoesquelétic. El component me-
somorf té en compte I’alcada, els diametres de ’htimer i del femur, i els peri-
metres del brac i de la cama. A tall d’exemple, 'extrem de I'individu predo-
minantment mesomorf el representaria un culturista.

Conegut el somatotip del ballari, se’l pot comparar amb el de referéncia
de la seva especialitat. Com més semblanca tingui la seva configuracio fisica
a la del model, major en sera el rendiment.

Gracies a aquesta investigacio, per primera vegada es va poder conéixer
el somatotip del ballari. Els resultats generals obtinguts van ser els segiients:
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— Predomini de la linealitat a la ballarina classica (component ectomorf),
seguit del mesomorf (o component musculoesquelétic). Finalment també hi
ha el component endomorf o component gras. Aixi doncs, és un somatotip
mesoectomorf.

— Predomini del component musculoesquelétic (mesomorf) en els balla-
rins de contemporani (nois i noies). El component de linealitat (ectomorf) és
superior a Pendomorf. Aixi doncs, rep el nom de somatotip ectomesomorf.

— Predomini del component mesomorf (o musculoesquelétic) en la balla-
rina espanyola, encara que en aquest grup el component gras o endomorf
sigui superior a 'ectomorf. Per tant, en aquest cas, és un somatotip endome-
somorf.
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