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Alimentación y gasto energético
de los bailarines

Alicia Costa Izurdiaga

j

Todo empezó con un proyecto de fi nal de 
carrera centrado en la dieta de los bailari-
nes y las difi cultades para llevar a cabo las 
recomendaciones de los dietistas. Posterior-
mente, y gracias a la adjudicación de una 
beca, se pudieron obtener los medios nece-
sarios para iniciar la investigación y pro-
fundizar en la alimentación y rendimiento 
físico de los bailarines.

El objetivo fi nal era elaborar pautas y re-
comendaciones alimentarias lo más adap-
tadas posibles a los bailarines, que no sólo 
cubrieran los requerimientos individuales y 
compensaran el desgaste extra debido al 
ejercicio, sino que además tuvieran en cuen-
ta el rendimiento físico óptimo y la imagen 
corporal requerida. Para conseguirlo, pri-
mero debía conocerse cual era su ingesta 
calórica real, sus hábitos alimentarios y su 
composición corporal. Por primera vez en 
España se iba a llevar a cabo un estudio de 
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estas características, con una información 
infi nitamente valiosa para el conocimiento 
científi co de la danza y los bailarines.

En el estudio participaron profesionales 
y estudiantes de danza, todos ellos vincu-
lados al Institut del Teatre de Barcelona. 
Los estudiantes pertenecían al último curso 
de las diferentes especialidades (clásico, es-
pañol y contemporáneo), y los bailarines 
profesionales trabajaban en diferentes com-
pañías catalanas de neoclásico, contempo-
ráneo y español. Todos ellos formaban un 
grupo de 51 bailarines, de los cuales 40 pu-
dieron fi nalizar el estudio.

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

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

Todos los bailarines tenían entre 19 y 23 
años, y la mayoría llevaban más de 15 años 
vinculados a la danza, con una dedicación 
prácticamente exclusiva en los 7 últimos 
años. Durante el periodo de estudio practi-
caban la danza un mínimo de 20 horas por 
semana y, en general, la dedicación era de 
39 horas semanales. 

Al presentar los estudiantes y los profe-
sionales características comunes fue posible 
agruparlos por especialidad en el momento 
de mostrar resultados. Por lo tanto, la dis-
tribución fi nal de los bailarines fue la si-
guiente: 12 bailarinas de danza clásica, 12 
bailarines de danza contemporánea (nueve 
chicas y tres chicos), 8 bailarinas de danza 
clásica y 8 de danza española.

Difi cultades del bailarín para seguir 
pautas dietéticas

La danza es una disciplina artística que re-
quiere el desarrollo de una específi ca técni-
ca corporal, un rendimiento físico-psíquico 
y en la que, como todo arte, la estética es 
un condicionante.

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

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

Puede ocurrir que en el plano teórico se 
sobreestimen las necesidades energéticas de 
los bailarines, y además también es posible 
que la ingesta calórica real de los bailarines 
esté subestimada, es decir, que al registrar 
lo que comen, los bailarines anoten menos 
cantidad de la que comen en realidad (Mu-
ñoz, 1998). Esto podría justifi car las dife-
rencias que existen entre las recomendacio-
nes de los expertos y los requerimientos de 
los bailarines (Wilmerding, 2005; Yan-
nakoulia, 2002; Sandri, 1993).

Esto provoca que los bailarines abando-
nen el seguimiento dietético y opten por 
seguir sus propias “pautas”, ocasionando 
en muchos casos que su alimentación tienda 
a ser desordenada, inadecuada o insufi cien-
te en determinados nutrientes, con los peli-
gros físicos que esto conlleva, sobre todo si 
el bailarín se encuentra en etapa de creci-
miento (Wilmerding, 2005; Marika, 
2005; Vincent, 1998; Clarkson, 1998; 
Williams, 1998; Pigeon, 1997).
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La causa de la sobreestimación de las
necesidades energéticas no se debe a una 
mala práctica del profesional, sino a la
falta de investigación científi ca sobre la 
danza que permite conocer las necesida-
des nutricionales reales de los bailarines. 
Debido a ello, los expertos se ven obliga-
dos a asemejar la danza a otros deportes 
mucho más estudiados. Sin embargo, aun-
que éstas sean aproximaciones más reales 
que las utilizadas para la población general, 
no son las recomendaciones que precisa un 
bailarín. 

La catalogación del tipo de ejercicio rea-
lizado por los bailarines es una tarea com-
pleja. La actividad física desarrollada no es 
del todo comparable en intensidad, dura-
ción y tipo de esfuerzo muscular con nin-
gún deporte. Durante las clases de danza 
clásica, por ejemplo, la mayoría de los ejer-
cicios de «barra» son secuencias cortas de 
actividad y de intensidades medias, con pe-
ríodos de «reposo activo», ya que se sigue 
manteniendo la posición erguida, la fuerza 
muscular, la atención, etc. 

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

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

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

Gasto energético real del bailarín

En esta primera investigación se pudo co-
nocer el gasto energético real (calorías con-
sumidas) de los bailarines de clásico, con-
temporáneo y español durante una clase de 
danza clásica. 

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

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

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

Por otro lado, las diferencias que existen 
entre las tres especialidades nos muestran 
que realizando el mismo tipo de clase el 
consumo energético no es igual y depende 
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de la especialidad a la que pertenece. En 
resumen, cada bailarín se adapta a su tipo 
de ejercicio, y esto difi ere entre las distintas 
especialidades.

Si se hiciese la misma evaluación del gas-
to energético pero en este caso en una clase 
de danza contemporánea, posiblemente se-
rían los bailarines de esta especialidad los 
que mostrarían mayor gasto, y lo mismo 
ocurriría si lo evaluásemos en una clase de 
danza española.

Pero además, al evaluar el gasto energé-
tico durante un espectáculo de danza, el 
resultado todavía fue más sorprendente. El 
espectáculo supuso un gasto de aproxima-
damente 300 Kcal. más que una clase, es 
decir 668 Kcal. La pregunta es: ¿Adaptan 
los bailarines la dieta a esta demanda ex-
tra? ¿Compensan este desgaste al acabar un 
espectáculo o simplemente comen en fun-
ción del apetito? El no cubrir esta necesidad 
extra puede provocar un catabolismo (des-
trucción) de la masa muscular, lo que supo-
ne pérdida de forma física, mayor cansancio 
y, por supuesto, un menor rendimiento. 

En resumen, la danza tiene unas exigen-
cias energéticas específi cas. Una clase de 
danza clásica supone un gasto energético 
ligero en comparación con otros deportes; 
por eso es necesario trabajar con valores 
teóricos propios de los bailarines y no con 
aproximaciones. Concluimos también que, 
al igual que en los demás deportes, la dieta 
debe ser diferente entre especialidades y las 
pautas de alimentación deben adaptarse no 
sólo a la cantidad de clases que se realicen 
al día, sino también al tipo de clase (inten-

sidad y adaptación individual) y, sobre todo, 
a los periodos de ensayos y de actuaciones 
de la danza.

Ingesta calórica real del bailarín

Una vez conocido el gasto energético de los 
bailarines, el siguiente paso era conocer su 
ingesta calórica o energética real y, de nue-
vo, detectar y cuantifi car los cambios exis-
tentes respecto a las recomendaciones teó-
ricas para, una vez más, cuantifi car estas 
diferencias. Además, se pudieron conocer 
los hábitos alimentarios de los bailarines, 
una información valiosa para elaborar pau-
tas alimentarias adaptadas a la realidad. 
Todo esto se realizó mediante cuestionarios 
y registros.

El segundo resultado clave de la investi-
gación se obtuvo tras comparar las calorías 
consumidas por los bailarines con las calo-
rías teóricas (las recomendadas por su ac-
tividad). Se confi rmó la hipótesis inicial y 
es que existía una gran diferencia entre la 
ingesta real de los bailarines y la ingesta 
teórica. Las bailarinas consumían de media 
entre 1700 y 2000 Kcal. al día, dependien-
do de la especialidad (tabla 1), mientras que 
los cálculos teóricos superan las 2400 Kcal. 
diarias. Esta diferencia, que llega a ser de 
hasta 653 Kcal. en el caso de las bailarinas 
de danza contemporánea, se debe tener en 
cuenta al realizar pautas nutricionales, ya 
que si se utilizasen las recomendaciones 
teóricas de referencia se produciría un in-
evitable aumento de peso. 

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

 
Promedio

ingesta real/día
(kcal.)

Promedio
ingesta teórica/día 

(kcal.)
Diferencia (kcal.)

Bailarinas de clásico 1988 2412 −424

Bailarinas de contemporáneo 1778 2431 −653

Bailarinas de español 1991 2497 −506

Promedio 1884 2464 −579
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Dietas de 1700 o 2000 Kcal. no son pau-
tas que difi eren mucho de las calorías reco-
mendadas para personas no deportistas, y 
esto confi rma de nuevo que los bailarines 
no necesitan dietas muy elevadas en calo-
rías. Sin embargo, sí que necesitan adapta-
ciones cualitativas de su alimentación para 
poder cubrir las demandas propias de su 
actividad.

El tipo de actividad anaeróbica que ca-
racteriza al bailarín, además de la adapta-
ción individual que se produce, supone un 
gasto energético poco habitual en deportis-
tas profesionales. Estos datos confi rman la 
hipótesis inicial de que su gasto energético 
es menor de lo que se podía suponer tenien-
do en cuenta el número de horas que le de-
dica un bailarín profesional. 

Descripción de la dieta de los bailarines

Numerosos estudios confi rman que la die-
ta de los bailarines es inadecuada debido 
principalmente a los hábitos alimentarios 
restrictivos que siguen, y también demues-
tran que los bailarines presentan bajo peso 
y bajo porcentaje de grasa corporal, favo-
reciendo un estado nutricional inadecuado 
(Wilmerding, 2005; Vincent, 1998; 
Clarkson, 1998; Williams, 1998; 
Stensland, 1992; Pigeon, 1997; A. Va-
rios, 1998).

Una aportación calórica inadecuada y 
sostenida puede causar múltiples problemas 
como, por ejemplo, disminución de la masa 
muscular, disminución de la resistencia, 
irregularidades menstruales e inadecuada 
mineralización ósea. Estas dos últimas pue-
den agravarse además en caso de presentar 
un bajo porcentaje de grasa corporal (Wil-
merding, 2005; Williams, 1998; Stens-
land, 1992; Pigeon, 1997; Cuesta,1996; 
Valentino, 2001; Kaufman, 2002).

Se sabe que, como resultado de esta baja 
ingesta energética, ciertos mecanismos
de defensa fi siológicos se activan, provocan-
do directamente una reducción de la ter-
mogénesis y causando así un descenso del 

metabolismo basal. Este hecho se atribuye 
a una pérdida del tejido metabólicamente 
activo, es decir, de tejido muscular, que se 
agudiza con las fuertes y repetidas fl uctua-
ciones de peso (Wilmerding, 2005; Luke, 
1992).

Estas investigaciones estudian al bailarín 
desde una visión conjunta, pero, ¿acaso si-
guen los bailarines de todas las especialida-
des una dieta inadecuada y tienen bajo 
peso? Y en caso de que esto sea así, ¿cómo 
podemos ayudar a revertir esta situación? 
Estas preguntas marcaron el segundo obje-
tivo de la investigación: conocer la ingesta 
nutricional, los hábitos alimentarios y la 
composición corporal de los bailarines, sir-
viendo así de punto de partida para la ela-
boración de consejos y pautas alimenta-
rias.

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

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

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

– El consumo de verdura es cercano al 
que marcan las recomendaciones: dos pla-
tos de verdura diarios, uno en forma de 
verdura cruda (ensalada) y otro en forma de 
verdura cocida. Por el contrario, el consumo 
de fruta está muy por debajo de la recomen-
dada. Sólo la mitad de los bailarines estu-
diados consumían fruta a diario y, entre los 
que la consumían, la cantidad era de una 
pieza y media diaria, mientras que las reco-
mendaciones son de tres piezas al día.
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– En general, se detectó que consumen 
poca leche y postres lácteos (fl anes, natillas, 
etc.), aunque más yogures y quesos. 

– Prefi eren el pescado a la carne, aunque 
los alimentos proteicos suelen estar limita-
dos en su dieta, debido en muchos casos a 
una cuestión económica. Sólo la mitad de 
los bailarines encuestados toman carne se-
manalmente y quienes la toman lo hacen en 
cantidades menores a la ración habitual. El 
pescado lo consume semanalmente un 40% 
de los bailarines y predomina el pescado en 
conserva y el pescado blanco. Un 14% no 
consume nunca ni carne ni pescado.

– En cuanto a la bollería, el consumo es 
elevado. El 58% de los bailarines consume 
estos productos semanalmente y un 27% 
los toma por lo menos una vez al mes. Nin-
gún bailarín del estudio señaló no consu-
mirlo nunca. 

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

Composición corporal y somatotipo
del bailarín

Analizar la composición corporal de los 
bailarines profesionales tiene dos fi nalida-
des. Por un lado, conocer las diferencias 
entre especialidades de danza (en este caso, 
clásica, española y contemporánea) y por 
otro, crear patrones de composición corpo-
ral «óptima» para mejorar el rendimiento 
de los bailarines. Conociendo la proporción 
de grasa y músculo de bailarines que se en-
cuentran en una forma física óptima se 
pueden crear tablas de referencia sobre la 
composición corporal deseable de los bai-
larines profesionales. Para ello, se midió 
peso, altura, pliegues cutáneos (bicipital, 
tricipital, abdominal, subescapular, suprai-
líaco, pierna, pectoral, muslo), perímetros 

(brazo contraído, brazo relajado, pierna 
(gemelo), cintura, cadera y muslo) y diáme-
tros (húmero y fémur) de los bailarines. 
Todo esto permitió obtener el denominado 
Somatotipo del bailarín que se explicará 
más adelante.

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

En cuanto a la grasa corporal, las baila-
rinas que presentaron un menor porcentaje 
son las bailarinas de contemporáneo (con 
un 11.9% grasa), seguidas por las de clási-
co (13,1%) y las de danza española (15.4 
%). Los bailarines son los que presentaron 
valores más bajos (entorno al 9% de masa 
grasa). Los valores de referencia para la po-
blación general (sedentaria) están entre el 
20 y el 30 % en mujeres y el 12 y 20 % en 
hombres (Rubio, 2007). Ello demuestra 
que efectivamente los bailarines en general 
poseen valores de porcentaje de grasa infe-
riores al resto de la población, y verifi ca que 
los bailarines de danza contemporánea tie-
nen menos grasa corporal que los de clásico 
o español.

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

Esto confi rma lo que ya es conocido entre 
profesionales de la nutrición: el peso por sí 
sólo no es un buen indicador de la compo-
sición corporal de los bailarines. No dis-
cierne entre grasa y músculo, sino que nos 
proporciona un valor único de poco interés 
en cuanto a deportistas profesionales, como 
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es el caso. Para un óptimo rendimiento, 
siempre se debe buscar el equilibrio ideal de 
componente graso y muscular para la espe-
cialidad que se realice.

Somatotipo y composición corporal 
óptima del bailarín 

El somatotipo es una técnica de clasifi ca-
ción muy útil para describir las caracterís-
ticas de confi guración de los deportistas. 
Está considerada como una de las variables 
que puede infl uir (favoreciendo o limitando) 
el rendimiento en determinados momentos 
de la preparación de un deportista, aunque 
se debe tener en cuenta que por sí mismo 
no es un método para pronosticar el rendi-
miento. El tamaño u otras características 
estructurales o funcionales del deportista 
también tienen un papel importante en su 
rendimiento.

A cada deporte le corresponde un soma-
totipo ideal, óptimo para su máximo ren-
dimiento, aunque los deportistas que no 
coinciden con la clasifi cación óptima para 
su disciplina deportiva pueden compensar 
esta «defi ciencia» con otras cualidades. 

Para defi nir el somatotipo se distinguen 
tres tipos constitucionales básicos: 

1. La Endomorfi a o adiposidad relativa, 
se refi ere a la cantidad relativa de grasa, 
existiendo un predominio de la obesidad. 
El componente endomórfi co se obtiene me-
diante los pliegues cutáneos del tríceps, 
subescapular y supraespinal. 

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

Para poner un ejemplo gráfi co de estas 
dos constituciones, podemos visualizar los 
personajes del Quijote. Si encontrásemos 
una persona predominantemente Endomor-
fa, seguramente nos recordará la fi gura del 
conocido «Sancho Panza»; mientras que la 

persona con predominio de la Ectomorfi a, 
sería la de «Don Quijote de La Mancha».

3. Por último la Mesomorfi a o robustez 
musculoesquelética relativa: Se refi ere al 
desarrollo relativo músculo- esquelético. El 
componente mesomórfi co tiene en cuenta 
la altura, los diámetros de húmero y fémur, 
y los perímetros de brazo y pierna. A modo 
de ejemplo, el extremo de la persona con 
predominio de la Mesomorfi a sería un cul-
turista. 

Una vez conocido el somatotipo del bai-
larín es posible compararlo con el de refe-
rencia para su especialidad. Así, cuanto 
más semejante sea la confi guración física a 
la del modelo, mayor será el rendimiento. 

Gracias a esta investigación, se conoció 
por primera vez el somatotipo del bailarín. 
Los resultados generales obtenidos fueron 
los siguientes:

– En la bailarina clásica domina la linea-
lidad (componente ectomórfi co) seguido de 
la mesomorfi a (o componente músculo-es-
quelético). Por último, aparece el compo-
nente endomórfi co o componente graso. Por 
lo tanto es un somatotipo meso-ectomór-
fi co.

– En los bailarines de contemporáneo 
(chicas y chicos) predomina el componente 
músculo-esquelético (mesomórfi co), y el 
componente de linealidad (ectomórfi co) es 
superior al endomórfi co. Se denomina por 
lo tanto somatotipo ecto-mesomórfi co.

– En la bailarina española también pre-
domina el componente mesomorfo (o mús-
culo-esquelético) pero en cambio el compo-
nente graso o endomorfi a es superior al 
ectomórfi co. Por lo tanto, en este caso, es 
un somatotipo endo- mesomórfi co.
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Introducción

Este artículo pretende exponer el enfoque 
que damos a la utilización de la mecánica 
respiratoria como medio para mejorar la 
movilidad de la columna vertebral y man-
tener una óptima alineación raquídea y 
corporal.

El presente trabajo se basa en la capaci-
dad de aumentar y disminuir los diferentes 
diámetros de la caja torácica —capacidad 
que denominaremos expansibilidad toráci-
ca— y en cómo se puede utilizar la muscu-
latura que interviene en la respiración, te-
niendo en cuenta que, casi toda ella, com-
bina esta acción con otra acción motriz 
sobre las diferentes estructuras osteoarti-
culares en las cuales se inserta. Su papel 
agonista, sinergista o antagonista en la ex-
pansión torácica dependerá, en muchos ca-
sos, de la posición en la que se encuentre el 


