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RESUMEN

La danza es una practica humana, es una mezcla del movimiento y el arte al ritmo de la
masica, esta puede expresar emociones y sentimientos, la correcta alimentacion en esta
disciplina es indispensable ya que el canon estético es muy estricto y va de la mano con
la actividad, esta alimentacion debe incluir todos los macronutrientes, vitaminas y
minerales para poder rendir en todas la exigencias que la danza presenta junto con una
hidratacion dptima. El objetivo de esta investigacion es realizar un estudio sobre el
estado nutricional de las estudiantes de danza de la academia Steps Gabriela Reyes de la
ciudad de Duran, aplicando la encuesta alimentaria y el recordatorio de 24 horas como
instrumentos para obtener informacion en nuestra investigacion, la metodologia que se
utilizé fue el disefio de investigacion no experimental con enfoque cuantitativo de tipo
descriptivo y transversal, tomando una muestra 60 estudiantes mujeres con un rango de
edad entre 12 a 17 afos; obteniéndose los siguientes resultados; una correcta
alimentacion, ya que el diagnostico presento Peso saludable en un mayor porcentaje
sobre obesidad, sobrepeso y bajo peso, en la mayoria de las estudiantes se observo falta
de hébitos saludables por lo que se recomienda implementar charlas nutricionales a

estudiantes, padres y profesores de Danza.

Palabras claves: ESTADO NUTRICIONAL, HABITO ALIMENTARIO,
FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS, ALIMENTACION, ADOLECENTES,
ACTIVIDAD FiSICA.
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ABSTRACT

The Dance is a human practice, it mixes movement and art to the rhythm of music, it can
express emotions and feelings, the correct feeding in this discipline is essential since the
aesthetic canon is very strict and goes hand in hand with the activity, this diet must
include all the macronutrients, vitamins and minerals to be able to perform in all the
demands that dance presents along with optimal hydration. The objective of this research
IS to conduct a study on the nutritional status of dance students in the Gabriela Reyes
Steps Academy of the city of Duran, applying the food survey and the 24-hour reminder
to obtain information in our research, the methodology that was used was the design of
non-experimental research with a quantitative approach of descriptive and transverse
type, taking a sample of 60 female students whose result was a correct feeding in the e
Since 12 to 17 years since the diagnosis presented a healthy weight in a higher
percentage of overweight, obese, overweight and underweight, in most students there
was a lack of healthy habits so it is recommended to implement nutritional talks to

students, parents and dance teachers.

Key Words: NUTRITIONAL STATUS, EATING HABITS, FREQUENCY OF FOOD
CONSUMPTION, FEEDING, ADOLESCENTS, PHYSICAL ACTIVITY.
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INTRODUCCION

La presente investigacion tiene como proposito evaluar el estado nutricional y los
habitos alimentarios en estudiantes de danza de 12-17 afios de la Academia Steps
Gabriela Reyes, ubicada en la ciudad de Durén para verificar si mantienen una correcta

alimentacion de acuerdo a su edad y actividad fisica.

La nutricion en la danza es fundamental, no solo para bailarines de élite sino también
para los principiantes, por lo tanto, esto conlleva a una gran exigencia de energia y
nutrientes, ya que se puede evidenciar que una alimentacion equilibrada, evita lesiones,
favorece la rehabilitacién tras el entrenamiento, logra obtener un peso ideal y

posteriormente, fomenta un buen estado de salud.

La danza es una disciplina en el cual se utiliza el desplazamiento del cuerpo, como una
manera de exteriorizar sus sentimientos y emociones, la misma que requiere de
obedienciay un apropiado estado fisico con un entrenamiento riguroso, para poder
obtener un éptimo rendimiento se necesita de una preparacion constante lo cual
permitira lograr lo que se requiere, pero sobre todo una alimentacién equilibrada dirigida

por un profesional.

Al referirse a la danza como una actividad de elite, los requerimientos y necesidades
nutricionales van a ser superiores que el de la poblacion general, debido a que su gasto
energético es mucho mayor, ya que necesitan de flexibilidad, fuerza muscular, potencia,

resistencia y rendimiento cardiovascular.

En el Ecuador aun no se le da el valor necesario a la nutricion en el dancista ya que las
academias solo se preocupan por el canon estético que acompafa la belleza de sus
movimientos no mas por la salud de los integrantes de las mismas. En la Academia
Steps Gabriela Reyes de la ciudad de Duran no disponen de profesionales en Nutricion
gue evallen y lleven un registro nutricional, el desconocimiento acerca de la nutricion

hacen que tiendan a sufrir trastornos de conducta alimentaria.


https://www.consumer.es/web/es/salud/problemas_de_salud/2008/09/15/179954.php/

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Un estudio realizado en Espafia, en la Universidad Politécnica de Madrid teniendo como
poblacién a adolescentes, tenia como objetivo comprobar si a través de la Danza
mejoraban los niveles de diferentes indicadores de salud mental como el estado de
animo, las relaciones sociales y con los padres, obteniéndose como resultado que el
programa de intervencion de danza mejoraban los niveles de stress, la autoestima y la
confianza. (Modelo, 2013)

Se realiz6 un estudio sobre la evolucion de la danza contemporanea en Cuba, el objetivo
fue evidenciar a través de la historia el cambio que ha tenido la danza, el maestro de
danza Ramiro Guerra creo nuevas técnicas y métodos que fueron implementados en todo
el Pais y que dio paso a la danza contemporanea o moderna, los resultados fueron que
por medio de una entrevista realizada al maestro indico crear un manual metodologico
con puntos importantes para llevar a cabo las ensefianzas de manera organizada y
adecuada para que los estudiantes reciban con efectividad el aprendizaje, haciendo que

la danza trascienda en el Pais. (Avila, 2015)

Se realizd una investigacion sobre el significado de la danza peruana en las pasacalles de
lima, el objetivo era evidenciar el significado de los mensajes audio visuales que
sobrepasan la interpretacion artistica del folclore nacional a través de todos sus
componentes, como la masica, el traje que usan y los pasos de los danzantes por medio
del baile que practican, ya que expresan personalidades, costumbres haciendo deleitar al
publico que lo aprecia, como resultado se demostré que la danza en las pasacalles ha
tenido cambios ya que se ha ido amoldando al tipo y necesidad de las coreografias para
poder ser expuestas en las calles incluyendo presentacién o introduccién, culminacion o
despedida. (Porras, 2015)

Una investigacion realizada en Colombia a personas que pertenecen al grupo Ad Crew y
cuya muestra fue de 25 jovenes, tenia como objetivo conocer su perspectiva de vida a
partir de su experiencia en el grupo, el resultado del mismo demostré que gracias a la
danza hay proyectos de vida en cada uno de estos jovenes que forman parte del Grupo
Ad Crew. (Bello, 2016)



En Ecuador se determind la influencia de la danza folklérica en el desarrollo de
capacidades fisicas de los nifios en la ciudad de Ambato, teniendo como muestra una
poblacién de 103 personas, este estudio dio como resultado que a través de la danza se
desarrollan las capacidades fisicas, coordinativas, ayuda a mantener una correcta postura
corporal que ayudara a que tengan un mejor estilo de vida y a su vez desarrollan
destrezas como la expresion corporal importante en la parte psico-social afectiva. (Caiza,
2014)



1.1.  Formulacion del problema

¢Como influyen los habitos alimentarios en el estado nutricional de las bailarinas que

asisten a la academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de Duran?



2. OBJETIVOS

2.1.  Objetivo general

Evaluar el estado nutricional y hébitos alimentarios en estudiantes de danza de 12 a 17
afios de la Academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de Duran.

2.2.  Objetivos especificos

O Valorar el estado nutricional mediante el uso de indicadores antropométricos.

QO Analizar los habitos alimentarios basandonos en la frecuencia de consumo de
alimentos.

Q Identificar el consumo habitual de alimentos mediante recordatorio de 24 horas.



3. JUSTIFICACION

La Danza es una préactica donde se combina la mente y la parte fisica, no es solo una
forma de hacer ejercicio o moverse sino una manera de proporcionar calma y confort
ante cualquier situacion de problema o estrés.

La Danza es una representacion artistica que busca la comunicacion entre las personas,
esta practica permite apreciar y expresar sentimientos, ideas, emociones, formas,
creencias, hechos y actitudes por medio de un lenguaje corporal a base de una técnica,
en la danza se comunica sentimientos de alegria, tristeza, amor, vida, etc. EI hombre a lo
largo de la historia no solo ha utilizado la danza como liberacion de tensiones

emocionales sino también desde otro aspecto como religioso y artistico. (Garcia, 2007 )

En Guayaquil el crecimiento de la danza ha sido significativo dentro de la cultura y
costumbres de nifios, jovenes y adultos, el objetivo de este proyecto es valorar el estado
nutricional de las estudiantes de Danza de 12- 17 afios que asisten a la Academia Steps
Gabriela Reyes de la ciudad de Duran y aportar conocimientos nutricionales con la
intencion de modificar o mejorar habitos alimentarios acompafiado de una Guia
nutricional que se brindara en la academia a padres de familia y estudiantes para
garantizar una buena salud y peso en las estudiantes que es muy necesario para este tipo

de actividad.

El propdsito es que las estudiantes aprendan y adquieran correctos habitos alimenticios y
al momento de comer, sepan elegir alimentos de alto valor nutricional acompafiado de
una alimentacion balanceada que las sustente en sus largas actividades fisicas, dejando a
un lado la comida chatarra o snacks que no aportan ningun valor nutritivo para su salud

y para la actividad que practican.



4. MARCO TEORICO

4.1 Marco referencial

Castillo en el 2015 realizd un estudio en Nutricién y Alimentacion de Danza en el
conservatorio superior de danza de Malaga Espafia a 72 personas de los cuales 63 eran
mujeres y 9 hombres, todos profesionales del conservatorio, en los resultados se
comprobo que el 50% de los bailarines tienen un peso inferior al normal, segln el rango
de IMC el resto muestra un peso optimo y solo un bailarin muestra un peso superior al
normal con un IMC DE 20,06. (Castillo A. , 2015)

Segun Urtiaga en el 2017 en Madrid, menciona en su investigacion que la danza ha
tenido muchos cambios con el pasar del tiempo a nivel mundial, ha dejado a un lado el
sentido religioso y ha avanzado por una finalidad estética y de diversion, el sentido de
unién ayudo a consolidar el folclore de los pueblos y lo estético de la interpretacion y a
los bailarines la han hecho mas teatral, la danza es un arte de quien la interpreta estando
en constantes cambios incorporando nuevos elementos expresivos ritmicos y técnicos.
(Urtiaga, 2017)

Segun Cadus en el 2017 en su investigacion sobre la danza escénica en el Peronismo en
Argentina y el ballet, el tipo de baile, musica, programacién del teatro no se vieron
alterada por la estética dominante y las formaciones en conjunto con la clase alta sino
que al contrario se buscaba que quien la apreciara sea el publico de status elevado por lo
que esta practica ha tenido buena acogida por el publico asi como las criticas
periodisticas. (Cadus, 2018)

Segun Sandoval en un estudio que realizo en el 2018 sobre la danza folclérica
colombiana, como herramienta comunicativa, nos indica que es importante practicarla
ya que este arte ayuda a construir el respeto por el cuerpo, ya que la danza representa
una ética existencial donde se definen valores de cada persona que la préactica, la danza
folclorica colombiana expresa las costumbres de cada sociedad o grupo, los
movimientos de la danza se asocian con hechos cotidianos, celebraciones culturales y
sentimientos, haciendo que la comunidad se una no solo para mostrarlo sino por el sentir
de este arte. (Sandoval, 2018)



4.2. Marco conceptual

4.2.1. Historia de la Danza

Los seres humanos poseen entendimiento de los movimientos corporales, la danza es
como un talento innato con el que se nace, es natural en todas las personas, alrededor de
la historia hay registro desde hace mas de 10.000 afios, los registros estan evidenciados
en pinturas y esculturas. La danza es una practica de muchos afios atras presente en las
primeras tribus, se la usaba en rituales de caza y supervivencia, Las pruebas artisticas
estan demostradas en algunos ejemplos de pinturas rupestres donde se utiliza la danza
para recrear algunas escenas, como en la cueva de El Cogul (Las Garrigas), en Catalufia,
Espafia. El habla y la danzan son las que diferencian al hombre primitivo del animal.
(Urtiaga, 2017)

La danza primitiva y el tipo de danza que realizaban los pueblos eran de tipo religioso,
lo que permite expresar con el movimiento es necesidades de alimento como la caza, en
la parte social podemos encontrar la guerra y religioso ritos funebres, En africa la danza
esta relacionada con las fases de la tierra, estaciones del afio y las etapas de la vida. En
esta cultura encontramos diversos ritmos, para bailar usaban sus pies, caderas, piernas,
cabeza y hombros, se ayudaban también con instrumentos como el tambor que era de
guia y ritmo para las danzas, para esta cultura mezclar el baile con el tambor representa

un lenguaje de comunicacion que lo hace propio del continente. (Urtiaga, 2017)

4.2.2. Historia de la Danza en Ecuador

En Ecuador la tradicion es el folklor como patrimonio cultural de una sociedad, que se
ha ido desarrollando con el pasar del tiempo. La danza folclérica incluye gustos, ideas,
creencias y costumbres del pueblo al que se pertenece. El significado de esta palabra se
divide en dos: Folk es el sujeto, y representa al pueblo en el quehacer cultural, su accién
permanece, es creadora y vital y Lore es el atributo del sujeto las cualidades culturales,
el saber o sabiduria. Folk es el Lore es el resultado de lo que se realiz6. Esta danza es
tradicional ya que transciende degeneracion en generacion de padres a hijos, nace de la

danza primitiva tenia una funcion importante ya que comunicaba fendmenos naturales,



la forma en la que ellos bailaban era a formando circulos dentro de un espacio
determinado. (Urtiaga, 2017)

El escritor guayaquilefio Guido Garay menciona que la danza folclorica es de caracter
social donde la musica, pasos y figuras son legados de los antepasados. Dando a
demostrar la capacidad que las personas tienen de aprender, asimilar y transmitir los
conocimientos a través de la comunicacion, el folklor es la riqueza de nuestra tierra.
(Urtiaga, 2017)

4.2.3. Danza

La danza es una practica humana, esta mezcla el movimiento y el arte, al ritmo de la
musica, esta puede expresar emociones y sentimientos, ha transcendido y variado con él
para del tiempo, utiliza el cuerpo como instrumento principal, manos, piernas, caderas
etc. Es una necesidad interior de demostracion, que se ordena de manera progresiva y en
el espacio transcendiendo lo fisico es una manera de expresion de las culturas y
civilizaciones, muestra importante de la religiosidad y estética de los pueblos, se la ha
usado como ritual para la satisfaccion humana, no es solo una forma de hacer ejercicio,

sino que al realizarla nos da bienestar. (Kokkonen, 2013 )

4.2.4. Tipos de Danza

e Danza Folclérica: es un del patrimonio cultural de la sociedad, se relaciona
también a los cultural e histérico. (Cano, 2016)

e Danzas étnicas: 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. (Cano, 2016)

e Danzas africanas: el cuerpo esta descubierto, los movimientos estan muy
marcados y empiezan desde el centro del cuerpo hacia fuera. (Cano, 2016)

e Danza-Jazz: Es un baile muy deleitable y completo, requiere mucha exigencia,
orientado en los movimientos estilizados, la elongacion, la fuerza y el ritmo,
utiliza tacticas de otros tipos de danza como danza moderna, danza

contemporanea y ballet, e incluye sus técnicas, movimientos y poses exclusivas,
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enfocandose en el estilo especifico y delicado de los movimientos del cuerpo.
(Castarier, 2002)

Danza moderna: Derivado de la danza-jazz, es mas fuerte ya que requiere trabajo
técnico corporal y coreogréfico. (Cano, 2016)

Danza clasica, académica o “ballet: ES un baile caracteristico, porque mediante
disciplina y tactica se ensefian sus movimientos, es una manera de describir una
historia a través del desplazamiento del cuerpo, se requiere todo el cuerpo para
formar un nexo dindmico muscular y mental, mediante la realizacién de
movimientos. (De la Rosa, 2017)

Danza arabe: Es un medio de expresion espléndido, su fundamento primordial es

la sensualidad, es el nexo idoneo entre cuerpo y espiritu, este maravilloso baile es
orientado a todo tipo de mujer con la finalidad de exteriorizar la feminidad que
tienen las damas ademas de inducir el crecimiento personal, encauzar energias
positivas y provocar la exencion de tensiones y energias negativas, y asi obtener
un cuerpo esculpido, delineado y sutil. (Cooper, 2005)

Danza contemporanea: Es la danza actual, sus técnicas son variadas a través de
las guias coreograficas. (Cano, 2016)

Ritmos Urbanos: El baile urbano radica en exponer su conmocion y emociones
mediante el movimiento del cuerpo, exige mucha aplicacion aeroébica, ritmica y
sobretodo disciplina para obtener resultados. (Maroto, 2014)

Acrobacia: La acrobacia se designa como un deporte y una habilidad teatral
debido a que origina impacto y deslumbramiento en el puablico, requiere de
mucha disciplina, movilidad, coordinacion y ligereza, puede existir riesgos por
tal motivo se necesita un excelente estado fisico y una inflexible preparacion.
(Estape, 2002)

4.2.5. La danza en otras aplicaciones

La danza también esta presente en otras disciplinas como en la gimnasia, el patinaje

sobre hielo o sobre ruedas, la natacion sincronizada, la gimnasia ritmica o en las artes

marciales ya que estos van acompafiados de movimientos sincronizados que pueden

representar algun tipo de baile, en el reino animal la danza también desempefia un papel

comunicativo de comportamientos. (Cano, 2016)
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4.2.6. La Danza como Habito Saludable

La danza implica factores fisicos, psicolégicos y sociales, es considerada un deporte
pero de menor intensidad sin embargo requiere disciplina y dedicacion, y de igual
manera contribuye a elevar el nivel de actividad fisica, tiene un alto significado en las
culturas y tradiciones, la danza es de forma ritmica y sensomotriz, practicar danza ayuda
mucho a la salud psicoldgica y fisica a su vez nos aporta beneficios en nuestra salud ya
que combate el stress, ansiedad, evita enfermedades cardiacas, coronarias, diabetes tipo
2, obesidad, trastornos en el estado de animo y deterioro cognitivo, la danza no solo se
enfoca en los movimientos corporales, también se involucran las sensaciones, vivencias

e impulsos internos como los recuerdos. (Padilla, 2013 )

4.2.7. La Danza como herramienta educativa para fomentar la Creatividad

La danza creativa es una forma en donde se utiliza el cuerpo y los distintos movimientos
para expresar sus pensamientos, guiados por el profesor a su vez ellos pueden
transmitirles ideas para que ellos los expresen en los movimientos, esta rama es extensa
porque puede variar desde movimientos largos o cortos, simétricos o asimétricos, de
forma coordinada en grupos realizando repeticiones de movimiento en conjunto con
otras personas, en el andlisis del movimiento de labam teoria desarrollada por Rudolph
Labam permite que los profesores de danza expliquen desde un punto holistico los
principales componentes del movimiento como son (cuerpo, fuerza, forma y espacio)
esto permite analizar cualquier género de movimiento. (Kokkonen, 2013 )

A parte de danza de tipo profesional o creativa, la danza y el movimiento han sido
usados como herramientas de ensefianza, el movimiento fisico junto con las
visualizaciones de la mente ayuda a mejorar la atencion, velocidad, retentiva y a
disfrutar el aprendizaje, la danza es dada como parte de otras materias interdisciplinarias
como la literatura, poesia etc.

La danza practicada a temprana edad ayuda a promover el afecto, la relacion ya que se
les hace mas facil expresar sus emociones de manera mas espontanea, esto ayuda a que
se disminuyan los problemas internos que se pueden generar a temprana edad, ayuda a si

mismo a controlar la conducta, la agresividad ya que al moverse es liberada toda
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afeccion que se puedan generar internamente, esta practica ayuda a una unidad entre

personas que la practican y las imparten. (Kokkonen, 2013 )

4.2.8. La Danza como Arte

La danza como arte siempre ha estado unida a otra arte escénica que es el teatro.
Conocida como danza-teatral, este tipo de union fue creado por artistas en la historia, la
danza practicada como una disciplina consta de 3 procesos que son: Creacion,
representacion y la valoracién, cada uno de ellos es distinto individualmente y se
necesita de creatividad para llevarse a cabo, ya que los que practican esta mezcla de arte
deben tener mucha imaginacién y creatividad para crear paso, ambientes, movimientos
originales para de esta manera enamorar al publico, en la danza y el teatro existe algo
importante que se lo conoce como cognicién coreografica esto incluye todo lo que se
necesita para crear obras de arte, como el material necesario para que este proceso se
lleve a cabo, se muestra la creatividad de quien practica e imparte este tipo de arte
cuando teniendo una idea original tiene la capacidad de plasmarla en paso y
movimientos y que estos a su vez formen escenas de manera repetida, equilibrada y que
estas vayan enlazadas para formar una obra sin errores, en el ballet o danza clésica es
muy importante tener creatividad expresiva para poder interpretar bien las expresiones y
emociones de una idea original surgida en el maestro o profesional de danza y que se
estd poniendo en escena para que los demas la puedan apreciar, otra habilidad que debe
tener el artista en danza teatral es la improvisacion por cualquier caso de olvido en el
escenario esta debe ser algo espontaneo que vaya acorde con la mdsica creando
movimientos Unicos que son fundamentales en la danza teatral, en los tipos de danzas
actuales como la contemporanea los bailarines tienen desarrollada la habilidad verbal y
demostrativa que otros tipos de danza esto lo adquieren a través de la libertad que tienen
al moverse ya que no tienen que seguir reglas tradicionales que otras tipos de danza con

el jazz tienen. (Kokkonen, 2013)

4.2.9. Adolescente

Es una etapa de la vida donde existen muchos cambios tantos fisicos como mentales, en
donde hay una transformacion de la nifiez a la edad adulta entre las diferencias que

existen en este proceso es el desarrollo de la funcién reproductora aqui también se
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pueden diferenciar los cambios normales de las anomalias que se pueden presentar en el
crecimiento y desarrollos puberales, este periodo lo debe gozar al igual que los otros
periodos de nuestra vida ya que esta cargado de plenitud, hay fuerza, buenos reflejos,

rapidez y memoria lucida. (Rivero, 2005)

4.2.10. Juventud

Segun la ONU la juventud comienza a partir de los 15 afios y dura hasta los 25 afios en
todo ser humano, en los afios ochenta surgié este término ya que se considerd que este
proceso de edad produce caracteristicas en las personas de tipo social que son muy
notorias, se crea la habilidad de razonar y expresar de manera mas coherente, los

comportamientos son diferentes también distintos a la etapa de la nifiez. (Villegas, 2001)

4.2.11. Actividad Fisica

Los movimientos que produce el cuerpo que se dan por el musculo se lo conoce como
actividad fisica, en este proceso hay desgaste de energia, la actividad fisica son todas las
acciones cotidianas que realizamos como el trabajo del dia a dia, caminar, pensar,
trabajar, los quehaceres de la casa planchar, limpiar, subir escaleras, caminar y en
general es cualquier movimiento o accion que realice el cuerpo, estas funciones deben
de ir acompafiadas de una correcta alimentacion para que se puedan realizar con
eficacia, estas deben ir ajustadas a la edad, sexo, talla, ambiente y condicion de la
persona, cuando estas funciones van acompafadas de mayor tiempo y exigencia se la
conoce como ejercicio en el que los escenarios son distintos ya que no solo se las realiza
en casa sino también en los gimnasios que son centros para realizar movimientos fisicos
de mayor fuerza y resistencia, este debe estar presente en todas la etapas de la vida.
(Brenes, 2011)

4.2.12. Nutricion

La nutricién es la ingesta de alimentos que se vincula con las necesidades dietéticas del
organismo, es la transformacién en la cual el organismo aprovecha los alimentos para
nutrirse y restaurar zonas que encuentran deterioradas. Una buena nutricion es
imprescindible para la salud, para tener un optimo mantenimiento, una mala nutricion

puede tener consecuencias negativas para el cuerpo. (OMS, 2019)
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4.2.13. Dieta

Es el conjunto y cantidad de alimentos, que los individuos le proporcionan a su
organismo, se determina como una conducta nutricional, es decir, se refiere a un
compuesto de nutrientes que el cuerpo absorbe posteriormente al consumo usual de los
alimentos, la dieta establece un estilo de vida, para que sea beneficiosa para el ser
humano debe ser balanceada y equilibrada, ademas de comprender la cantidad adecuada

de calorias y nutrientes. (Barmaimon, 2017)
4.2.14. Habito alimentario

Los hébitos alimentarios son conductas conscientes, que direccionan a las personas a
escoger, consumir y emplear alimentos o mezclas de alimentos, que forman parte de su
estilo de vida, estos son adquiridos en la familia, debido a que son una gran influencia, el
mejor momento para obtenerlos, es desde la infancia, ya que un nifio imita las conductas
de un adulto, el desarrollo de buenos habitos alimentarios es fundamental para que las

comidas ocasionen beneficios al cuerpo. (Barmaimon, 2017)
4.2.15. Estado nutricional

El estado nutricional es la condicion de salud que se encuentra un individuo, resulta del
balance entre las necesidades alimentarias, ingreso de nutrientes y el gasto energético,
para obtener un Optimo estado nutricional se necesita la obtencién de requerimientos
fisioldgicos, bioquimicos y metabolicos, los cuales deben estar adecuados mediante la

ingesta de nutrientes provenientes de los alimentos. (Nieto, Rodriguez, & Salazar, 2016)
4.2.16. Evaluacion nutricional

La evaluacion nutricional es la interpretacion de informacion que se obtiene de los
estudios antropométricos, alimentarios, bioquimicos y clinicos, estos datos son
utilizados para determinar el estado nutricional de individuos o de una poblacion, es la
forma ideal de comprobar si verdaderamente las personas estdn consumiendo los
nutrientes necesarios para tener una éptima salud y bienestar. (Nieto, Rodriguez, &
Salazar, 2016)
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4.2.17. Nutrientes

Los nutrientes son sustancias quimicas que se encuentran en los alimentos y que el
organismo requiere para la obtencion de energia y materia para que las células cumplan
con sus funciones vitales, es fundamental consumirlos todos y en cantidades adecuadas
para llevar una alimentacion sana y balanceada, y de esta manera el cuerpo obtenga una
buena salud. (Martinez & Pedron, 2016)

4.2.18. Alimentacion

La alimentacion es un suceso voluntario, es el componente primordial para gozar de una
salud O6ptima, ademas de ser un proceso emocional y social, es también un
procesamiento mediante el cual los seres vivos ingieren alimentos con el fin de adquirir
las sustancias necesarias para nutrirse, obtener energia y de esta manera el organismo
funcione correctamente, interviene la calidad y cantidad de alimentos que se ingieren
diariamente. (Martinez & Pedrén, 2016)

4.2.19. Estilo de vida

Es un conjunto de comportamientos que desarrollan los individuos, se determina como
una conducta original, individualiza de cada persona, el individuo adopta esta practica
para satisfacer sus necesidades, existen estilos de vidas saludables o perjudiciales para
la salud, para desarrollar estilos de vidas saludables se requiere compromiso individual y

social, para de esta manera alcanzar la calidad de vida deseada.
(Torres, Solis, Rodriguez , & Zapata, 2017)
4.2.20. Indicadores antropométricos

Los indicadores antropométricos son valores de composicion corporal de una persona,
realizados por especialistas con la finalidad de tratar a un individuo o un grupo de
individuos, posteriormente estos datos seran analizados y presentados sus resultados
referentes a la salud, son de facil empleo, bajo costo y reproducibilidad en diferentes

momentos y con distintos individuos. (Nieto, Rodriguez, & Salazar, 2016)
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4.2.21. Agua

El agua es el componente principal del cuerpo humano, es la fuente primordial de
hidratacién, por tanto la cantidad y calidad de su consumo es sumamente importante
para las personas, cumple mdltiples funciones benéficas para el organismo, es un
nutriente esencial para la salud, y su baja ingesta o reemplazo por bebidas azucaradas
tiene efectos nocivos para el organismo. (Aadynd, 2016)

4.2.22. Hidratacion

La hidratacion es esencial para la pérdida de agua contenida en el cuerpo, este proceso
tiene como finalidad reponer los liquidos naturales que el organismo pierde al ejecutar
cualquier actividad, principalmente cuando practica algun tipo de ejercicio o deporte, a
través de varias vias. (Aadynd, 2016)

La hidratacién cumple diversos beneficios:

e Es fundamental para un funcionamiento 6ptimo del cerebro, la pérdida de agua
de 1 0 2%, puede afectar la capacidad de concentracion, una pérdida de mas de
2% del peso corporal afecta la capacidad de procesamiento del cerebro y la
memoria a corto plazo. (CIEAH, 2016)

e Es importante para transportar macro y micronutrientes, oxigeno, a las células y
de esta manera las células son capaces de producir la energia necesaria para un

correcto funcionamiento del cuerpo. (CIEAH, 2016)

e Es trascendental en la digestion de la comida y la absorcion de nutrientes en el
sistema gastrointestinal, debido a que una hidratacién insuficiente hara que el

proceso digestivo sea mas lento y se produzca estrefiimiento. (CIEAH, 2016)
e Mantiene la tension arterial dentro de unos limites saludables. (CIEAH, 2016)

e Ayuda a eliminar residuos y nutrientes innecesarios a través de la orina. (CIEAH,
2016)
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e Es esencial para un funcionamiento optimo de los musculos y un buen
rendimiento fisico. (CIEAH, 2016)

e Una adecuada hidratacion ayuda a humedecer los tejidos del cuerpo y a preservar
la elasticidad, suavidad y color de la piel. (CIEAH, 2016)

4.2.23. Deshidratacion

La deshidratacion es la disminucion del contenido total de agua en el cuerpo debido a
una pérdida excesiva de fluidos o una disminucion de la ingesta de liquidos. (Aadynd,
2016)

De acuerdo al porcentaje de peso perdido se presentan diferentes sintomas:
e Pérdida del 1 al 5%: calambres, mareos, fatiga.

e Pérdida del 6 al 10%: dolor de cabeza, falta de aliento y hormigueo de piernas y

brazos.

e Pérdida del 11 al 20%: vision oscurecida., pérdida del conocimiento y puede

llegar incluso hasta la muerte. (Téllez, 2014)
4.2.24. Recordatorio de 24 horas

Es una herramienta subjetiva, retrospectiva que requiere una entrevista, este método se
lo utiliza en la historia dietética y nos permite averiguar los habitos alimentarios de una
persona, se basa en la recopilacion de informacion de los alimentos consumidos por el
lapso de 24 horas, cantidades, formas de preparacion, horarios y lugar de ingesta,

ademas su implementacion es de bajo costo. (Salvador , Serra, & Rivas, 2015)
4.2.25. Frecuencia de consumo de alimentos

Es una encuesta dietética utilizada en la anamnesis alimentaria que permite obtener
informacidn sobre el consumo habitual, frecuencia y cantidad de los alimentos, a partir
de una lista de alimentos, en el cual se debe reflejar los habitos de consumo de la
poblacion de estudio, este cuestionario tiene una finalidad importante que es la de

18



relacionar ingesta de alimentos con enfermedades o factores de riesgo. (Pérez , Aranceta,
Salvador , & Varela, 2015)

4.2.26. Requerimiento energético

El requerimiento de energia de un individuo es individual y depende de mdultiples
variables como son edad, peso, talla, actividad fisica, entre otras, se relaciona con su
gasto energético y se determina como la energia que consume un organismo para
satisfacer sus exigencias caldricas, esta caracterizado por la tasa metabolica basal, la
actividad fisica y la termogénesis inducida por la dieta. (\Vargas , Lancheros, & Barrera,
2011)

4.2.27. Gasto energético

Se mide en calorias, es la energia que el cuerpo requiere para realizar sus diferentes
funciones y actividades; esta conformado por la tasa metabolica basal, la termogénesis
endogena y la actividad fisica, ademas es considerado como un procesamiento de
obtencion de energia a partir de los macronutrientes. (Vargas , Lancheros, & Barrera,
2011)

4.2.28. Tasa metabolica basal

Es la minima cantidad de energia que un organismo necesita para estar vivo y cumplir
con sus funciones vitales, representa del 60-70% del total del gasto energético, la tasa
metabolica basal se merma con la edad y con la pérdida de masa de muscular, también lo
deteriora por el nivel de estrés alto, enfermedades, consumo de alimentos y bebidas de
mala calidad, aunque se puede surgir un incremento con el aumento de masa muscular.

(Vargas, Lancheros, & Barrera, 2011)
4.2.29. Macronutrientes

Son sustancias que juegan un papel imprescindible en la dieta diaria, ya que contribuye
energia al organismo para un funcionamiento 6ptimo. La energia se mide en calorias y
es esencial para el crecimiento, reparacion y desarrollo de nuevos tejidos, entre otros

beneficios, este grupo esta conformado por carbohidratos, proteinas y lipidos, sus
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requerimientos dependen de la composicion del organismo de cada individuo. (FAO,
2015)

4.2.30. Carbohidratos

Los carbohidratos son esenciales para proveer energia, son la principal fuente de energia
(4 calorias por gramo) y constituyen la mayor reserva energética del cuerpo, se
encuentran en tres formas: azlcares (incluyendo la glucosa), almidén vy fibra, todos los
tejidos y celulas del cuerpo utilizan glucosa para funcionar, de hecho el cerebro humano
funciona solo con la glucosa, y una cantidad de glucosa se almacena en el higado y en

los musculos para cuando el cuerpo necesite esta reserva. (FAO, 2015)
4.2.31. Grasas

Las grasas son nutrientes que aportan energia y ayudan al organismo en la absorcion de
vitaminas, proporcionan mas del doble de las calorias que los carbohidratos y proteina
(alrededor de 9 calorias por gramo), la grasa extra se reserva en el tejido adiposo y se
quema cuando el cuerpo ya no tiene la energia de los carbohidratos. (FAO, 2015)

4.2.32. Proteinas

Son moléculas formadas de aminoacidos y estan existentes en todas las células,
proporcionan 4 calorias por gramo, son nutrientes primordiales para la formacion de
masculos en el cuerpo, y vitales para un buen crecimiento, son los ultimos
macronutrientes en ser empleados por el organismo, en los casos de extrema
extenuacion, el organismo utiliza los masculos del cuerpo para la obtencion de energia,

lo que se denomina emaciacion. (FAO, 2015)
4.2.33. Micronutrientes

Son sustancias que no proporcionan energia pero son imprescindibles para los procesos
metabolicos del organismo, las requiere para protegerse de muchas enfermedades, se los
necesita en cantidades muy pequefias pero tienen un impacto positivo en la salud, se
clasifican en vitaminas y minerales, se las obtiene mediante el consumo de una dieta
variada. (FAO, 2015)
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4.2.34. Vitaminas

Las vitaminas son fundamentales en todas las etapas de la vida, son sustancias que se
encuentran en los alimentos en minimas cantidades pero esenciales para un buen
funcionamiento del organismo, intervienen como catalizador en las reacciones quimicas
que se originan en el cuerpo estimulando la liberacion de energia, la insuficiencia de estos
elementos pueden repercutir en la salud, el requerimientos de estas sustancias van en funcién

de varias caracteristicas propias del individuo. (Martinez & Pedron, 2016)
4.2.35. Vitaminas liposolubles

Son las vitaminas A, D, E y K, se denominan liposolubles porque son solubles en lipidos
y necesitan de éstos para ser absorbidas, de este tipo de vitaminas se requiere pequefias
cantidades para mantener una salud 6ptima de lo contrario se transformaran en toxinas y
perjudicaria la salud. Se encuentran principalmente en alimentos grasos. (Martinez &
Pedron, 2016)

4.2.36. Vitaminas hidrosolubles

Son las vitaminas del grupo B (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12) y la vitamina C, su
principal caracteristica es ser solubles en agua, su exceso se elimina por la orina, el
cuerpo no tiene la capacidad de almacenarlas, por tal motivo se recomienda consumirlas
diariamente. (Martinez & Pedron, 2016)

4.2.37. Minerales

Los minerales son sustancias que se encuentran en los alimentos, se consideran
importantes para el cuerpo ya que el organismo no los sintetiza a partir de otros
compuestos, por tal motivo se los obtiene mediante la ingesta de alimentos, con la
finalidad de que el organismo funcione adecuadamente, ademdas forman mdltiples

estructuras en el cuerpo humano. (FAO, 2015)
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4.2.38. Fibra dietética

Es parte de los alimentos que el organismo no puede digerir, a diferencia de otros
componentes alimenticios que el cuerpo puede degradar y absorber, existen dos tipos de
fibra, la soluble retiene el agua y se vuelve gel durante la digestion, retarda la digestion y
la absorcion de nutrientes desde el estomago y el intestino y la insoluble precipita el
paso de los alimentos a través del estdbmago y los intestinos y le agrega volumen a las
heces, su consumo es muy importante, porque actia como regulador del funcionamiento
del aparato digestivo, del control glucémico y de la absorcion de otros nutrientes como
el colesterol, la fibra se encuentra en los cereales integrales, las verduras, las frutas, las
legumbres y los frutos secos. (Martinez & Pedrén, 2016)

4.2.39. Alimentacion antes de entrenar

Es elemental que antes de las clases las adolescentes ingieran alimentos que les proveen
la energia necesaria para que realicen adecuadamente la actividad fisica, es favorable
consumir alimentos que estén compuestos por hidratos de carbono, porque aportan
energia precipitadamente, como barras de cereales, bocadillos sin exceso de alimentos
grasos, cereales integrales, lacteos, fruta fresca, frutos secos o deshidratados, huevos y
carnes magras, se considera que entre la Ultima comida y el preparacion fisica hayan
pasado 3-4 horas, para evitar problemas digestivos durante el ejercicio. (Santacruz,
Sanchez, & Vicente, 2014)

4.2.40. Alimentacion después de entrenar

Al concluir el entrenamiento, se aconseja una buena hidratacion para reponer los
liquidos que la adolescente ha perdido, es recomendable consumir, un pequefio refrigerio
para evitar llegar a las comidas principales con un apetito exagerado, una buena eleccion
puede ser una rebanada de pan integral con queso fresco o pavo, frutos secos, barras de
cereales integrales o fruta fresca, ya que son adecuados para recuperar azlcares, Se
sugiere no ingerir alimentos con elevado contenido de grasa y azucar, como la comida

chatarra y bollerias, estos alimentos producen una sensacion de pesadez si se consumen
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y es posible que anulen el trabajo realizado durante los ejercicios. (Santacruz, Sanchez,
& Vicente, 2014)

4.3. Marco legal
Constitucion de la Republica:

La constituciéon del Ecuador determina, en el capitulo Il sobre los derechos del buen

vivir, seccion primera, Agua y alimentacion:

Art. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro y
permanente de alimentos sanos, suficientes y nutritivos, preferentemente
producidos a nivel local y tradiciones culturales. El estado ecuatoriano
promovera la soberania alimentaria. (Constituyente, 1998)

Seccion séptima: Salud

Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos al derecho al agua, la
alimentacidn, la educacidn, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los
ambientes sanos y otros que sustentan el Buen vivir. (MSP, 2014 )

Seccion quinta: Nifios, nifias y adolescentes

Art. 45.- las nifas, nifios y adolescentes tienen derecho a la integridad fisica y
psiquica, a su identidad, nombre y ciudadania, a la salud integral y nutricion, a la

educacion y cultura, al deporte y recreacion. (Constituyente, 2016)
Art. 363.- el estado sera responsable de:

1.- Formular politicas puablicas que garanticen la promocion, prevencion,
curacion, rehabilitacion y atencion integral en salud y fomentar préacticas
saludables en los &mbitos familiar, laboral y comunitario. (Constitucion de la
Republica, 2011)

La seccion sexta hace referencia a la cultura fisica y tiempo libre e indica lo siguiente:
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Art. 381.- El estado protegera, promovera, y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, educacion fisica y recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas. (Ramirez,
2017)

La Ley Orgéanica de la Salud (2006), indica:

Art. 16.- El estado establecera una politica intersectorial de seguridad alimentaria
y nutricional, que propenda a eliminar malos habitos alimenticios, respete y
fomente los conocimientos y practicas alimentarias tradicionales, asi como el uso
y consumo de productos y alimentos propios de cada region, y garantizara a las
personas el acceso permanente a alimentos sanos, variados, nutritivos, inocuos y

suficientes. (Ley orgéanica de salud, 2015)

La ley Organica del Régimen de la Soberania Alimentaria del Ecuador (actualizada el
2011) cumple su obligacion y objetivo estratégico de garantizar a las personas,
comunidades y pueblos la autosuficiencia de alimentos sanos, nutritivos y culturalmente

apropiados de forma permanente y concreta lo siguiente:

Articulo 28. Calidad nutricional. - Se prohibe la comercializacion de productos
con bajo valor nutricional en los establecimientos educativos, asi como la
distribucion y uso de éstos en programas de alimentacion dirigidos a grupos de
atencion prioritaria. EI Estado incorporard en los programas de estudios de
educacion bésica contenidos relacionados con la calidad nutricional, para
fomentar el consumo equilibrado de alimentos sanos y nutritivos. (Ley organica
de salud, 2015)

La Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion (2010) establece en sus normas

fundamentales:

Art. 3.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion. - La practica del
deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye un
derecho fundamental y parte de la formacion integral de las personas. Seran

protegidas por todas las Funciones del Estado. (Lexis, 2010)

En el capitulo 1 de la y los ciudadanos se indica:
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Art. 11.- De la préctica del deporte, educacion fisica y recreacion. - Es derecho
de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a

la presente Ley. (Pozo, 2011)
En el titulo VI de la recreacion, seccion 1 sobre generalidades sefiala:

Art. 89.- De la recreacion. - La recreacion comprendera todas las actividades
fisicas ludicas que empleen al tiempo libre de una manera planificada, buscando
un equilibrio bioldgico y social en la consecucion de una mejor salud y calidad
de vida. Estas actividades incluyen las organizadas y ejecutadas por el deporte

barrial y parroquial, urbano y rural. (Pozo, 2011)

Art. 90.- Obligaciones. - Es obligacion de todos los niveles del Estado
programar, planificar, ejecutar e incentivar las practicas deportivas y recreativas,
incluyendo a los grupos de atencion prioritaria, impulsar y estimular a las
instituciones publicas y privadas en el cumplimiento de este objetivo. (Ley

organica, 2017)

Art. 92.- Regulaciéon de actividades deportivas. - El Estado garantizara: C)
Fomentar programas con actividades de deporte, educacion fisica y recreacion
desde edades tempranas hasta el adulto mayor y grupos vulnerables en general
para fortalecer el nivel de salud, mejorar y elevar su rendimiento fisico y

sensorial. (Morcillo, 2017)

El Ministerio de Educacion y Ministerio de Salud Publica en el capitulo VI de los

alimentos menciona:

Art.20. Los alimentos procesados que se expendan en el bar escolar deberan
contar con registro sanitario vigente, deben estar debidamente rotulados de
conformidad con la normativa nacional y con el etiquetado correspondiente a la
declaracion nutricional, especialmente de las grasas totales, grasas saturadas,

grasas trans, carbohidratos y sodio. (Finder Lexis, 2017)

Art.22. Los alimentos o comidas preparadas que presenten altos contenidos de

nutrientes con indicadores de exceso, no podran expenderse, ni comercializarse
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en ninguno de los establecimientos educativos, porque su consumo frecuente

puede ocasionar sobrepeso y obesidad. (Finder Lexis, 2017)
En el Plan Nacional del Buen Vivir en el objetivo 3 indica:

3.6 Promover entre la poblacién y en la sociedad habitos de alimentacion
nutritiva y saludable que permitan gozar de un nivel de desarrollo fisico,
emocional e intelectual acorde con su edad y condiciones fisicas. (Consejo
Nacional, 2017)

3.7 Fomentar el tiempo dedicado al ocio activo y el uso del tiempo libre en
actividades fisicas, deportivas y otras que contribuyan a mejorar las condiciones
fisicas, intelectuales y sociales de la poblacion. (Consejo Nacional, 2017)
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5. FORMULACION DE HIPOTESIS

Los habitos alimentarios influyen en el estado nutricional de las bailarinas que asisten a

la academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de Duran.
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6. IDENTIFICACION DE VARIABLES

6.1. Operacionalizacion de variables
VARIABLE ESCALA DE | VALOR TECNICAS E
MEDICION INSTRUMENTOS
Edad Continua Afios Afios
Peso Continua Kg Balanza
(SECA 750)
Talla Continua Cm Tallimetro
(SECA 213)
indice Peso/Edad Ordinal Bajo peso Percentil
Peso saludable
Sobrepeso
Obeso
indice Talla/Edad Ordinal Estatura baja Percentil
Estatura normal
Estatura alta
IMC Continua Bajo peso Férmula
Ordinal Peso saludable
Sobrepeso
Obeso
Estado nutricional Cualitativa Bajo peso Tallimetro(SECA)
Peso saludable Balanza(SECA)
Sobrepeso
Obeso
Frecuencia de | Cualitativa Insuficiente Entrevista
consumo de Recomendado
alimentos Exceso
Tipo de | Cualitativa Hipocal6rica Recordatorio de 24
alimentacion Normocaldrica horas
Hipercaldrica

Tabla 1 Operacionalizacion de variables

Fuente: Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de
la carrera de Nutricién Dietética y Estética.
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7. METODOLIGIA DE LA INVESTIGACION

7.1.  Disefio de la investigacion

El presente estudio tiene un disefio de investigacion no experimental con enfoque
cuantitativo, porque se obtendra la recoleccion de datos caracteristicos de la poblacién
sin la manipulacién de las variables para aprobar la hipotesis, es transversal de tipo
descriptivo ya que se recolectard los datos en un solo momento para posteriormente
analizarlos. (Navarro Asencio, Jiménez Garcia, Rappoport Redondo, & Thoilliez Ruano,
2017)

Se pretende determinar el estado nutricional de las estudiantes de danza de 12 a 17 afios
que acuden a la Academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de Duréan en el periodo de
mayo hasta agosto 2019, con la finalidad de realizar una capacitacion nutricional que

beneficiara a la poblacion de estudio.

7.2.  Poblacién y muestra

La poblacion escogida para el desarrollo de la investigacion cientifica estar constituida
por 150 estudiantes de Danza de la Academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de

Duréan en el periodo de mayo hasta agosto 2019.

7.2.1. Criterios de Inclusion

Estudiantes en el rango de edad de 12 a 17 afios.

Estudiantes que practican danza y que se encuentran registrados en la Academia Steps

Gabriela Reyes de la ciudad de Duran.
Estudiantes que asistan a todas las valoraciones antropométricas y alimenticias.

7.2.2. Criterios de Exclusién

Estudiantes que no posean los datos completos para el estudio.

Que los representantes de los estudiantes no den un consentimiento informado por
escrito.

29



7.3.  Técnicas e instrumentos de recoleccion
7.3.1. Técnicas

e Historia clinica

e Encuesta nutricional (Frecuencia de consumo de alimento y recordatorio de 24
horas)

e Charlas nutricionales

e Entrevista (Directora)

e Valoracién antropométrica

e Cronograma de recoleccién de datos.

CRONOGRAMA DE RECOLECCION DE DATOS

ACTIVIDAD DURACION FECHA

Carta de autorizacion 1 hora 3/06/2019

Reunién 1 hora 5/06/2019

Directora/Egresadas

Entrega de consentimientos 4 horas 10/06/2019

informados para los

representantes

Observacion de clases de 4 horas 12/06/2019

danza

Recoleccion de datos 120 horas 17/06/2019

(historia clinica y medidas

antropomeétricas, peso, talla, 23/07/2019

encuestas alimentarias)

Charlas Nutricionales 24 horas 14/06/2019
21/06/2019
03/07/2019
23/07/2019
30/08/2019

Anélisis de recoleccion de 60 horas 25/07/2019

datos 25/08/2019

Total horas 214 horas

Tabla 2 Cronograma de recoleccion de datos

Fuente: Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera

de Nutricion Dietética y Estética.

7.3.2. Instrumentos

e Balanza SECA 750: Se utiliz6 para evaluar el peso de las bailarinas.
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Tallimetro Seca 213: Empleado para medir la altura de las adolescentes.

Percentiles P/E, T/E, IMC, Segun la CDC: Utilizado para comparar valores y
verificacion del desarrollo adecuado del individuo.

Microsoft office Word y Excel 2016: Programas usados para describir y registrar

la informacién obtenida de una forma estructurada.
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8. RESULTADOS

Descripcion de poblacion de estudio

CARACTERISTICAS FEMENINO (n=60) VALOR p
(¥ DS)
EDAD 14,68+ 1,78 0.00
PESO 52,05+ 9,79 0.00
TALLA 1,55 +0,06 0.87
IMC 21,54+ 3,43 0.00

Tabla 3 Descripcion de poblacion de estudio

Fuente: Base de datos de estudiantes de danza de la Academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de
Durén.
Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de

Nutricién Dietética y Estética.

Analisis e interpretacion

La muestra estuvo constituida por 60 estudiantes entre 12-17 afios de edad, en la tabla
nimero 3 se muestran los resultados de la media y la desviacion estandar de las
diferentes medidas antropométricas de la poblacion de estudio, no se encontré diferencia
estadisticamente significativa (p>0.05) en la talla, pero se encontrd diferencias
significativas (p<0.05) en la edad, peso e IMC.
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IMC

DIAGNOSTICO FRECUENCIA %
PESO SALUDABLE 49 82
SOBREPESO 6 10
OBESIDAD 5 8
Tabla 4 IMC

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de

Nutricién Dietética y Estética.

Anélisis e interpretacion
En la tabla 4, se detallan los valores de la frecuencia y porcentaje de IMC, se encontr6
gue en mayor porcentaje las estudiantes presentan peso saludable, lo que representa el

82%, mientras que el 18% de acuerdo al IMC se encuentra en Sobrepeso y Obesidad.

Gréfico 1. IMC

OBESIDAD

PESO SALUDABLE

SOBREPESO

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de

Nutricién Dietética y Estética.
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Relacion entre macronutrientes consumidos y recomendados

MACRONUTRIENTES (x) (X)
CONSUMIDOS CONSUMIDO RECOMENDADO
CHO 286,37 208,22
PROTEINAS 78,25 46,84
GRASAS 56,65 39,04

Tabla 5 Relacion entre macronutrientes consumidos y recomendados

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de

Nutricién Dietética y Estética.

Andlisis e interpretacion

En la tabla 5, nos muestra la comparacion de la ingesta consumida y recomendada de
Macronutrientes, de acuerdo a los resultados se encontraron diferencias significativas
entre la media de la ingesta consumida la cual es mayor a la media de la ingesta

recomendada de las estudiantes de danza de la academia Steps Gabriela Reyes.

Graéfico 2. Relacion entre macronutrientes consumidos y recomendados
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Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de

Nutricion Dietética y Estética.
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Frecuencia de consumo de alimentos

FRECUENCIA DE 56-49 42-35 28-21 14-7
CONSUMO
CEREALES 24 3 3 1
(40%) (5%) (53.3%) (1.7%)
VERDURAS 0 0 34 26
(56.7%) (43.3%)
FRUTAS 0 0 17 43
(28.3%) (71.7%)
CARNES 0 5 40 15
(8.3%) (66.7%) (25%)
LEGUMINOSAS 0 0 0 60
(100%)
LACTEOS 0 0 35 25
(58.3%) (41.7%)
GRASAS 0 0 15 45
(25%) (75%)
COMIDA RAPIDA 0 0 17 43
(28.3%) (71.7%)

Tabla 6 Frecuencia de consumo de alimentos

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de

Nutricién Dietética y Estética.

Anélisis e interpretacion

En la Tabla 6 se observa la frecuencia de consumo de alimentos por rangos semanales,

se puede analizar que hay una baja ingesta de frutas, vegetales y leguminosas, mientras

existe un alto consumo de comidas rapidas.
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Grafico 3. Frecuencia de consumo de alimentos

120
100
80
60
40
20

W 56-42 PORCIONES POR SEMANA m 42-35 PORCIONES POR SEMANA
28-21 PORCIONES POR SEMANA m 14-7 PORCIONES POR SEMANA

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de

Nutricién Dietética y Estética.

Consumo de agua

CALORIAS FRECUENCIA AGUA AGUA
CONSUMIDA RECOMENDADA
1200-1600 10 2 1.5
1601-1800 4 1 1.5
1801-1900 9 2 2
1901-2000 2 1 2
2001-2300 24 2 2.5
2301-2400 9 1 2.5
2401-2500 1 0.5 2.5

Tabla 7 Consumo de agua

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de

Nutricién Dietética y Estética.
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Analisis e interpretacion

En la tabla 7 se detalla la frecuencia del consumo de agua por parte de las estudiantes de
danza, se puede observar que las adolescentes que consumen mas calorias tienen una
inadecuada ingesta de agua, a diferencia de las estudiantes que consumen menos calorias

que estan dentro de la ingesta recomendada del consumo de agua.

Gréfico 4. Consumo de agua

2,5

0 II II II II I| I| I|

1200-1600 1601-1800 1801-1900 1901-2000 2001-2300 2301-2400  2401-2502

N

1

W

=

0

w

B AGUA CONSUMIDA  ® AGUA RECOMENDADA

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de
Nutricién Dietética y Estética.
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9. CONCLUSION

Al concluir con la recoleccion de datos concerniente a las estudiantes de danza de la
Academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de Duran, del rango de edad 12-17 afios, se
detallan los siguientes resultados, el 82 % de las adolescentes se encuentra en peso
saludable de acuerdo a su IMC, mientras que el 18% en sobrepeso y obesidad.

Al analizar los habitos alimentarios mediante los métodos de recordatorio de 24 horas y
frecuencia de consumo de alimentos, sus resultados reflejan que hay un alto consumo de
comidas rapidas, y una baja ingesta de frutas, vegetales, leguminosas y agua, lo que

puede repercutir en su rendimiento fisico y en su estado de salud.

Se puede concluir que las estudiantes de danza evidencian inadecuados habitos
alimentarios, ya que al analizar las encuestas alimentarias se determind que las
adolescentes no llegan ni a las recomendaciones establecidas de porciones de alimentos
para un adolescente en general, aln con este resultado la hipotesis planteada se rechaza
debido a que por la actividad fisica que practican las adolescente, su IMC refleja en
gran porcentaje peso saludable, pero esto no quiere decir que a largo plazo puedan tener

efectos negativos en su salud por la alimentacion que llevan.
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10. RECOMENDACIONES

e Integrar en la Academia un profesional en el area de nutricion para que las
estudiantes de danza reciban un tratamiento nutricional individualizado con la
finalidad de optimizar sus habitos alimentarios.

e Realizar un seguimiento a las adolescentes que practican danza de manera
periddica para verificar su estado nutricional.

e Capacitar frecuentemente a las estudiantes de danza, padres de familia y
autoridades de la Academia Steps Gabriela Reyes.

e Se recomienda realizar examenes bioquimicos a las adolescentes que practican
danza, para descartar cualquier anomalia que perjudique su rendimiento fisico.

e Disponer de un bar con alimentos saludables.
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11.PRESENTACION DE PROPUESTA

Educacién nutricional a estudiantes de danza de 12-17 afios y a las autoridades de la

Academia sobre la importancia de una alimentacién saludable y equilibrada.

11.1. Descripcién

La charla nutricional va orientada a las dancistas y autoridades de la Academia con el
propdsito de instruir nutricionalmente acerca de una correcta alimentacion y la
repercusién que tiene sobre la productividad en el ejercicio fisico, para dicha
capacitacion se preparé un material ilustrativo y se elabord una guia nutricional para la

poblacién de estudio.

11.1.1. Estructura

e Importancia de la nutricion en deportistas
e Funcion de los nutrientes en el organismo
e Hidratacion

e Pirdmide alimenticia

e Recomendaciones nutricionales.

11.2. Recomendaciones alimentarias para dancistas

11.2.1. Justificacion

La evaluacion del estado nutricional y habitos alimentarios realizado a las adolescentes
de 12-17 afios de la Academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de Duran, mediante la
recoleccion de datos antropométricos y encuestas alimentarias, nos proporciond
informacién relevante sobre los problemas nutricionales de dicha academia, debido a
que se observo un desconocimiento sobre la importancia de una correcta alimentacion e
hidratacion, es por ello que el desarrollo de las recomendaciones alimentarias dirigidas a

las dancistas, es esencial para perfeccionar su rendimiento deportivo.
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11.2.2. Objetivo de las recomendaciones alimentarias

El objetivo de estas recomendaciones es de contribuir al fomento de estilos de vida
saludables, al control de las deficiencias o excesos en el consumo de alimentos y a la

reduccidn del riesgo de enfermedades relacionadas con la alimentacion.

11.2.3. Descripcién

Las recomendaciones alimentarias estan orientadas a dancistas y autoridades de la
Academia con el propdsito de transmitir conocimientos sobre una alimentacion
saludable y una adecuada hidratacidn, dicha informacion sera fundamental para mejorar

su rendimiento gimnastico, favoreciendo a la poblacién de estudio.

11.2.4. Estructura

e Importancia de la nutricion en deportistas
e Funcion de los nutrientes en el organismo
e Correcta hidratacion

e Plato saludable

e Alimentacion antes y después de entrenar
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13.ANEXOS

ANEXO 1

CARTA DE AUTORIZACION

&

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

CIENCIAS MEDICAS

CARRERAS:
Medicina
Odontologia
Enfermeria
tricién, Dietética y Estética
Terapia Fisica

A coveafia
coo 0 1sO 8001
N ccRTiFicADA

Certificado No CQR-
1497

Telf.: 3804600
Ext. 1801-1802
www.ucsg.edu.ec
Apartado 09-01-4671
Guayaquil-

Ecuador

FCM-NDE-270-2019

Guayaquil, 27 de junio del 2019

Lcda. Gabriela Reyes Solis

Directora

Academia de Danza Steps Gabriela Reyes
Ciudad. -

De mis consideraciones:

Por medio de la presente y después de un cordial saludo solicito a
usted la autorizacién correspondiente para que las Srtas. Mufioz
Gamarra Katherine Melissa C.l.: 1206756692 y Anastacio Alvarado
Sussy Daniela C.I1.: 0930968227 egresadas de la Carrera de Nutricién
Dietética y Estética de la Universidad Catdlica de Santiago de
Guayaquil realice el proyecto de titulaciéon con el tema: “Estado
nutricional y hdbitos alimentarios en estudiantes de danza de 12 a
17 afios de la Academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de Durdn
durante el periodo mayo — agosto 2019 “, el que constituye un
requisito fundamental para obtener el titulo de licenciadas,
iniciando desde el mes junio del presente afio hasta el término del
proceso de titulacion.

Agradeciendo de antemano la atencion prestada me despido,
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ANEXO 2
CONSENTIMIENTO INFORMADO
Consentimiento Informado de Participacion en Proyecto de Investigacion

Dirigido a: Representantes de las estudiantes de danza de 12-17 afios que acuden a la
Academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de Duran.

Mediante la presente, se le solicita su autorizacién para la participacion de su hijo/hija en estudios enmarcados en el Proyecto de
investigacion “ESTADO NUTRICIONAL Y HABITOS ALIMENTARIOS EN ESTUDIANTES DE DANZA DE 12 A 17
ANOS DE LA ACADEMIA STEPS GABRIELA REYES DE LA CIUDAD DE DURAN DURANTE EL PERIODO MAYO-
AGOSTO 20197, presentado por KATHERINE MELISSA MUNOZ GAMARRA, SUSSY DANIELA ANASTACIO
ALVARADO, estudiantes de la carrera de Licenciatura en Nutricion, Dietética y Estética de la Universidad Catélica Santiago de
Guayaquil

Dicho Proyecto tiene como objetivo(s) principal(es) Evaluar el estado nutricional y habitos alimentarios en estudiantes de danza de
12 a 17 afios de la Academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de Duran.

En funcién de lo anterior es pertinente la participacion de su hijo/hija en el estudio, por lo que mediante la presente, se le solicita su
consentimiento informado.

La colaboracion de su hijo/hija en esta investigacion, consistira en permitir la toma de medidas antropométricas y proporcionar datos
necesarios para el estudio, lo cual se realizard mediante la toma de peso, talla, encuesta nutricional, frecuencia de consumo de
alimento y recordatorio de 24 horas, fotografias, videos.

Dicha actividad durard aproximadamente 3 meses y sera realizada en la Academia Steps Gabriela Reyes de la ciudad de Duran,
durante las clases de danza.

Los alcances y resultados esperados de esta investigacion son Educar a toda la comunidad involucrada sobre la importancia de una
correcta alimentacion en adolescentes que practican danza, por lo que los beneficios reales o potenciales que su hijo/hija/pupilo
podra obtener de su participacion en la investigacion son adquirir una Guia Nutricional para dancistas. Ademas, la participacion en
este estudio no implica ningln riesgo de dafio fisico ni psicolégico para su hijo/hija, y se tomaran todas las medidas que sean
necesarias para garantizar la salud e integridad fisica y psiquica de quienes participen del estudio.

El acto de autorizar la participacion de su hijo/hija en la investigacion es absolutamente libre y voluntario. Todos los datos que se
recojan, seran estrictamente anénimos y de caracter privados. Ademas, los datos entregados seran absolutamente confidenciales y
s6lo se usaran para los fines cientificos de la investigacion.

La participacion en este estudio no involucra pago o beneficio econémico alguno.

Si presenta dudas sobre este proyecto o sobre la participacion de su hijo/hija en €l, puede hacer preguntas en cualquier momento de la
ejecucion del mismo. Igualmente, puede retirarse de la investigacién en cualquier momento, sin que esto represente perjuicio. Es
importante que usted considere que la participacion en este estudio es completamente libre y voluntaria, y que existe el derecho a
negarse a participar o a suspender y dejar inconclusa la participacion cuando asi se desee, sin tener que dar explicaciones ni sufrir
consecuencia alguna por tal decision.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Katherine Munoz Gamarra Sussy Anastacio Alvarado
C.1. 1206756692 C.1. 0930968227
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ANEXO 3
HISTORIA CLINICA NUTRICIONAL

nig P

LFE SAMNTIACHD DXL GILIAY AL CIENCIAS MEDICAS

HINTORIA CLINICA NUTRICMINAL
ACADEMIA ITEP ) QABRIELA REYEND

RaT08 PERSOWALES

Mombea; Som:

Edad; Fecha de nadmeanic
AFF APP

Fren

DATOS ANTROPOMETRICO S

PESD TALLA MG
HIVEL DE ACTIIDAD FISICA

LEVE...... MODERADA ... INTEWSA. ...

Fuente: Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera

de Nutricion Dietética y Estética.
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ANEXO 4
RECORDATORIO DE 24 HORAS

Hora/lugar/tiempo de Alimentos y preparacion | Cantidad Ingerida
comida

Fuente: (LADINO MELENDEZ & VELASQUEZ GAVIRIA, 2010)
Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de
Nutricién Dietética y Estética.

ANEXO 5
ANALISIS CUANTITATIVOS DE NUTRIENTES

VALOR VALOR % DIAGNOSTICO
OBSERVADO | ESPERADO | ADECUACION

KCAL

CHO

PROT

GRASAS

Fuente: Dra. Adriana Yaguachi
Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de

Nutricion Dietética y Estética.
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ANEXO 6

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

ALIMENTO | DIARIO

SEMANAL

QUINCENAL

MENSUAL

NUNCA

Cereales,
raices,
tubérculos,
platanos y
productos
elaborados

Verduras y
leguminosas
verdes

Frutas

Carnes y
huevos

Leguminosas

Lacteos

Grasas

Azlcares y
dulces

Gaseosas

Paquetes,
comidas
rapidas

Fuente: (LADINO MELENDEZ & VELASQUEZ GAVIRIA, 2010)

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de

Nutricién Dietética y Estética.
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ANEXO 7

RECOMENDACION DE FRECUENCIA ALIMENTARIA

TIPO DE ALIMENTO

NUMERO DE PORCIONES

Leche de vaca y derivados

2- 3 porciones al dia

Carne de res, pollo, pescado,
huevos, otras

3-4 porciones al dia

Legumbres 2-4 porciones a la semana
Verduras y hortalizas Minimo 2 porciones al dia
Frutas Minimo 3 porciones al dia

Papa, pan, arroz, fideo, yuca,
platano, choclo

4-6 porciones al dia

Aceite, mantequilla, margarinas

2-3 porciones a la semana

Dulces, snacks, refrescos

Consumo ocasional y moderado

Agua

8 vasos al dia

Fuente: (SOCIEDAD ESPANOLA DE NUTRICION COMUNITARIA, s.f)

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de

Nutricién Dietética y Estética.

ANEXO 8

REQUERIMIENTO DE MACRONUTRIENTES PARA DEPORTISTAS

MACRONUTRIENTES GR/IKG NIVEL DE ACTIVIDAD
FISICA
CHO 3-5 30-60 MNTS DIA/3-4
VECES A LA SEMANA
PROT 08-1 30-60 MNTS DIA/3-4
VECES A LA SEMANA
GRASAS 05-1 30-60 MNTS DIA/3-4

VECES A LA SEMANA

Fuente: Nutricion deportiva (CLEAN, 2013)
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ANEXO 9
FOTOGRAFIAS, EVIDENCIA

FOTO 1. CHARLA INTRODUCTORIA SOBRE EL TRABAJO DE
INVESTIGACION

FOTO 2. ASISTENCIA A LA ACADEMIA PARA RECOLECCION DE
MEDIDAS
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FOTO 3. ASISTENCIA A LA ACADEMIA PARA RECOLECCION DE
MEDIDAS

FOTO 4. ASISTENCIA A LA ACADEMIA PARA REALIZAR ENCUESTAS
ALIMENTARIAS
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FOTO 5. EDUCACION NUTRICIONAL A LAS ESTUDIANTES DE DANZA DE
LA ACADEMIA STEPS GABRIELA REYES

ANEXO 10
PERCENTIL IMC/E

PERCENTIL <5 PESO BAJO

PERCENTIL 5Y <85 | PESO SALUDABLE

PERCENTIL 85Y <95 | SOBREPESO

PERCENTIL »=95 OBESO

Fuente: (CDC, 2015)

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de
Nutricién Dietética y Estética.

PERCENTIL T/E

PERCENTIL <5 ESTATURA BAJA
PERCENTIL ) 5 Y <95 | ESTATURA NORMAL
PERCENTIL >=95 ESTATURA ALTA

Fuente: (CDC, 2015)

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de
Nutricién Dietética y Estética.
PERCENTIL P/E

PERCENTIL <5 BAJO PESO

PERCENTIL 5 Y <85 PESO SALUDABLE

PERCENTIL 85Y 95 | SOBREPESO

PERCENTIL >=95 OBESO

Fuente: (CDC, 2015)

Elaborado por: Mufioz Gamarra, Katherine, Anastacio Alvarado, Sussy. Egresadas de la carrera de
Nutricién Dietética y Estética.
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ANEXO 11
TRIPTICO ENTREGADO A LAS ESTUDIANTES DE DANZA

ALIMENTACION LA HIDRATACION TAMBIEN
ANTES DE ENTRENAR ES IMPORTANTE Y ESENCIAL

£x elemental que antes de la: clases la: adolescentes

fa s0re que reclicen educvadamente f ocliviiad
fiaica, es favorable consumir dimentos que eilén com-

gia precipdacaments. comeo barmar de cereaies, bo-
cacios sin ex-e50 de almenos giasos, ceredies fe-
Grales, lacteos, fruta Wesca, tulos secos o deshidrata-
dos huevos y cames mograz se consicera que entre
la dtima comida y of

e - TRLANIRLRY 75t
hayon pasado 34 |
hores, pero evitar gro-
blemas digesivos du-

ronke el ejercicio.
(SANTACRUZ  SAN-
CHE, & ACENTE |
20149

ALIMENTACION
DESPUES DE ENTRENAR
b g ropen 5 g v i RSHGre
ha perdico. esrecomencable consumir un pequefo re-

fiigerio para evitor begor a las comidas principales con
un apefits exsgeradn, tna hiena slectién sueds ter

#utes s6co3. b3 de Ceredles ifegrales 0 G HesCa,
¥a que son adecuados para rcuperar azicares, % u-
glers no inge' climentos con elevade corfenids de
graa y exicer, come le comida chaterra y bolirias,
eslcs olmentcs produces unc seniacién de pesader i

do durarle lo ejerciclor. (SANTACRUZ, SANCHEL, & VI-
CENTE, 2014)

Es uno de los pilares fundamertales, un
ballarin hidra'ado se cansamenos, #iene una velod-

que un individuo ceshidratcdo.

Antes, durante y después del eniranamiento s ne.
cesario para cualquier deporfista mantener un nivel
de hidralacén adecuado pora corseguir un
enkanamients épime.

Se debe tener on cuesta que cuanco hay una sen
sackn ce Sed, ya exste deshiratacion, el rend
mieto depertivo puede dismnuir hasla un 40%
debido ¢ que el sudor e3 unreguiadar de lemperaty -
1, ol peder wn o de ogua el
#a 0 X°C y ol dime
pubiacianes por minulo lo que provoca un mayor
estés, mds esfuerzo y menor rendimiento. [DURE,
2017)

DANZA
&
NUTRICION

Munoz Gamarra Katherine
Anastacio Alvarado Sussy

OBJETIVO DE LAS
RECOMENDACIONES

ALIMENTARIAS

8 objetivo de esla guia nufricional es de

contibulr al fomento de estilos de vida
alcontro de e

excesos en el consumo de alimentos y a

la reduccion del riesgo de enfermedades

relacionadas  con  la  alimentacion.

DANZA

Lo domzc e una pacica mumana. una
demoshiacion artishca que ulilza el cuerpo como
instumento priscipal. o havés de ella se sxpresan
senimientos y emaciones, fambién es corsiderada
un entrenamierto depotivoy para poder practicarla
se debe lerer una buena salud y condicion fisica
(vivar, 2017) \ {

PAOLA @014}

(CUAL ES LA FUNCIONALIDAD
DE LOS NUTRIENTES

EN EL ORGANISMO?

P que & holarir terga ina musculatira definicn
¥ una adecuada resstencia, requiere proleinas.
como came, ldcleos, huevas y legumbres, y
Cabolidiaios de ki cereales loegrules, o
pequeiic opode de grasas salidadles ave te
encuertran en el peszado, futo se<os, semillcs,
aceile de oliva y aguacale, esencial para fener
cnergic y smazomscte regulaciér hermenal. A
vez, las frufas y verduras, con v rico cpore ce
vitaminas y mireraes, pesriten que &l meabolismo
del batarin funciene comectamente. o fiba es
Iindispansable para un comecto ¥amito Intetinal
(DURE, 2017)
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

ool ara cocie e
EE
S
=

s

ol

o B
7

NS

o muchas futas d ks
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