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RESUMEN

Introduccién: La marinera nortefia es uno de los bailes que representa a la
nacion peruana. En promedio se realizan 84 concursos al afio a nivel nacional,
lo que demanda la preparacion de muchos bailarines. La frecuencia de
ensayos de baile incrementa el gasto energético, por lo que la energia dietaria
debe ser aportada adecuadamente para un 6ptimo estado nutricional que se
plasma en el rendimiento fisico del bailarin, quienes podrian presentar una
deficiencia energética o de determinado nutriente, como se evidencia en
estudios realizados en bailarines de ballet y de danzas folcléricas de otros
paises. Objetivos: Determinar el estado nutricional de bailarines adultos
finalistas del Concurso Nacional de Marinera Nortefia del Club Libertad, 2015.
Diseio: Estudio descriptivo, transversal. Lugar: Lima Metropolitana, Peru.
Participantes: (19 V y 21 M) bailarines adultos finalistas de marinera nortena
del 55° Concurso Nacional de Marinera Nortefia del Club Libertad realizado en
Trujillo, La Libertad. Intervenciones: Mediciones antropométricas y de
hemoglobina. Aplicacion del cuestionario de frecuencia de consumo de
alimentos semicuantitativo. Principales medidas de resultados: indice de
masa corporal, area muscular o reserva proteica, riesgo cardiovascular,
concentracion de hemoglobina y adecuacion de energia, macronutrientes y
micronutrientes (hierro, calcio, magnesio, potasio, zinc) dietarios. Resultados:
El 30% (4 M y 8 V) presentaron sobrepeso, el 7.5% (1 mujer y 2 varones)
presentaron baja reserva proteica, el 10% (1 My 3 V) riesgo cardiovascular y
el 17.5% (7 M) anemia leve, excepto una tuvo anemia moderada. Los
porcentajes de adecuaciones de energia y nutrientes en mujeres fueron
inadecuadas: energia (87.9%), proteina (88.5%), carbohidrato (96.3%), grasa
(89,5%), calcio (58.1%), magnesio (92.9%), potasio (64.6%), zinc (82.2%) y
hierro (69.2%); en varones fueron inadecuadas a excepcion del hierro: energia
(89.8%), proteina (90.2%), carbohidrato (95.42%), grasa (82%), calcio (57.8%),
magnesio (85.7%), potasio (74.8%), zinc (74.6%) y hierro (137.8%).
Conclusiones: Se presenta mal nutricion por exceso de calorias; el 30% de
bailarines presentd sobrepeso, el 7.5% reserva proteica baja y 10% elevado
riesgo cardiovascular; en las mujeres el 17.5% presenté anemia de grado leve

(n=6) y grado moderado (n=1); y su dieta es inadecuada ya que

Vi



los participantes no cubren sus recomendaciones de macro y micronutriente, a

excepcion del hierro en varones.

Palabras clave: Estado nutricional, bailarines, marinera nortena, alimentacion,

anemia.
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SUMMARY

Introduction: The marinera nortefia is one of dancing which representing our
nation, on average 84 contests are performed in Peru which requires the
preparation of many dancers. The frequency of dance rehearsals makes the
energy expenditure increases, so that nutrients must be adequately provided for
optimal nutritional status that will translate into the physical performance of the
dancer. Often the dancers could present an energy or certain nutrient
deficiency, this is evidenced by various studies in ballet and some folk dances
from other countries. Objectives: To determine the nutritional status of adult
dancers of the National Contest finalists Club Libertad at Trujillo. Design: cross-
sectional descriptive study. Location: metropolitan Lima, Peru. Participants:
Dancers adults of marinera nortefa finalists of the 55th National Competition of
the Marinera Nortefia Club Libertad in Trujillo, La Libertad. Interventions:
anthropometric, biochemical and application of frequency questionnaire
semiquantitative food consumption measures. Main outcome measures:
Percentage of body mass index, arm muscle area, cardiovascular risk
according to waist circumference, anemia, macronutrients adequacy, energy,
iron, calcium, magnesium, potassium and zinc. Results: 30% (n = 12) of adult
dancers finalists were overweight, 7.5% (n = 3) Dancers have low protein
reserves, 13% (n = 5) Dancers presented cardiovascular risk; 17.5% (n = 7)
dancers had anemia, all of which are women. The adjustments of energy and
nutrients in women were inadequate: energy (87.9%), protein (88.5%),
carbohydrate (96.3%), fat (89.5%), calcium (58.1%), magnesium ( 92.9%),
potassium (64.6%), zinc (82.2%) and iron (69.2%); on the other hand males the
adjustments of energy and nutrients were inadequate except iron: energy
(89.8%), protein (90.2%), carbohydrate (95.42%), fat (82%), calcium (57.8%),
magnesium (85.7%), potassium (74.8%), zinc (74.6%) and iron (137.8 %).
Conclusions: The nutritional status of the dancers, presents a 30% overweight,
7.5% low protein reserve and 10% of high cardiovascular risk; women 17.5%
have mild anemia (n = 6) and moderate (n = 1); and their diet is inadequate and
that participants do not cover their macro and micronutrient requirements,

except for the iron men.
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Estado nutricional de bailarines adultos finalistas del concurso nacional de marinera norteia del Club

Libertad, Lima 2015

INTRODUCCION

El baile es una disciplina artistica que requiere el desarrollo de una
especifica técnica corporal y un rendimiento fisico-siquico, la
investigacion en este campo fue iniciada en los afios 1950 — 1960 (V. Al
igual que el deporte, tiene al cuerpo y al movimiento como instrumentos
principales de la ejecucion fisica. Pero es la parte artistica la que
prepondera sobre la fisica, quedando esta relegada a un plano inferior.
En este sentido, y a diferencia del ambito deportivo, la preparacion fisica
en el baile no se desarrolla como un entrenamiento independiente sino a
través del trabajo técnico y coreografico. Otra diferencia es que se hallan
menos estudios a nivel fisioldgico o energético sobre la actividad fisica
en el baile, no soélo porque los grandes beneficios econdmicos que
generan debido a los auspiciadores de diversos productos deportivos,
sino también por la poca preocupacién en el ambito de la danza hacia
una preparacion fisica vinculada con la preparacion técnica. En el Peru,
su baile representativo es la marinera nortefia @ expresion folclorica
resultado de la sintesis de los aportes culturales vertidos por las razas
indigena, negra y espafiola organizadas armonicamente revelados en la

belleza de sus desplazamientos, musica, versos y sentimientos ®),

En el ano 1960 se realiza el primer concurso de marinera nortena
impulsado por Don Guillermo Ganoza®. Por esa €época, se abre paso la
era de competicion; se fundan escuelas y academias de marinera
nortefia donde se preparan técnica y fisicamente al bailarin ©. Un
bailarin se debe entrenar continuamente en el aspecto fisico y técnico
para mejorar la calidad del movimiento ), todo esto conlleva poseer un
estado nutricional éptimo para desempefiar adecuadamente el baile.
Segun el portal web de “Todas las Sangres”, institucién cultural que
publica la relacidn de concursos de marinera, revela que se pueden
realizar entre 4 a 10 concursos por mes aproximadamente, esto significa

que al afio se podrian realizar 120 concursos en todo el Peru.

Los bailarines de marinera tienen una preparacién entre una hora y

media hasta dos horas y media aproximadamente en cada ensayo,
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muchas veces llegan a ser diarias o interdiarias, y lo que demanda
mucha energia por el trabajo fisico realizado. Cabe senalar que en la
actualidad la marinera se practica en diversos continentes también de
manera competitiva ya que se realizan concursos fuera del pais, por lo
que aumenta el numero de personas que cultivan este baile. Sin
embargo, es pertinente sefalar que no se hallado estudios del estado

nutricional de esta poblacidn.

En Cuba, Betancourt y cols, Comparan el indice de masa corporal (IMC)
entre grupos de bailarines de ballet y danza moderna y folclorica (DMF).
Las estudiantes de ballet mostraron valores menores de IMC que las de
DMF, mientras que no se hallaron diferencia significativa entre

hombres.®

En Espafia, Arroyo y cols, realizan un estudio donde evaluan el estado
nutricional y la calidad de la dieta en un grupo de bailarinas de ballet en
edad escolar (8-12 anos). Se halla que la prevalencia de bajo-peso es
del 9,1%, no registrandose ningun caso de sobrepeso u obesidad. El
estado nutricional es adecuado, aunque los resultados de IMC se
encuentran por debajo de la media para su edad y su dieta “necesita

mejorar” ©

Otro estudio de Madrigal y cols. (") en Costa Rica, reportan que la ingesta
energética de los bailarines de ballet es por debajo de lo requerido, es

decir un balance energético negativo.

Otro estudio en Espafia de Madrigal y cols, evaluan el estado nutricional
en adolecentes bailarines, deportistas triatletas y gimnasia ritmica, en
(n=57), presentan un alto grado de actividad fisica frente a un grupo
control de 31 adolescentes que realizaban ejercicio fisico durante menos
3 horas a la semana. El aporte nutricional se hallé con una encuesta
nutricional de 5 dias. Se determiné en todos los grupos el indice de
masa corporal (IMC) segun edad y sexo, la ingesta media diaria de
macronutrientes y micronutrientes, asi como el porcentaje de diferencias

en cada uno de los grupos frente las recomendaciones de la Dietary

2
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References Intakes (DRIs). Se determinan parametros bioquimicos en
una muestra de sangre. Como resultados, el grupo de triatletas es el
unico que cumple las recomendaciones DRI respecto a la ingesta
energética, del aporte de hidratos de carbono, proteinas, grasas y en
distribucion de éstas, colesterol y fibra. Hay que resefiar, por el contrario,
que el grupo de gimnastas de ritmica y de bailarinas presentaban una

ingesta caldrica por debajo de las recomendaciones DRI; ©

El objetivo del presente estudio, fue determinar el estado nutricional
después de la competencia de marinera nortefia, tomando en cuenta
criterios antropométricos, bioquimico (dosaje de hemoglobina) vy
dietéticos. En la parte antropométrica se tomod en cuenta el indice de
masa corporal, circunferencia de cintura segun los valores de referencia
de la Organizacién Mundial de Salud, y el area muscular del brazo segun

los valores propuesto por el investigador Frisancho ©

; en la parte
bioquimica se medié la concentracion de hemoglobina, se clasifico
segun OMS, y finalmente en la parte dietética se evalud la ingesta
energética y de macronutrientes mediante la frecuencia de consumo de

alimentos semicuantitativo.
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L. OBJETIVOS

2.1 Objetivo General

Determinar el estado nutricional de bailarines adultos finalistas del

Concurso Nacional de Marinera Nortefa del Club Libertad, 2015.

2.2 Objetivos Especificos

> Determinar el estado nutricional por valoracion antropométrico.
> Determinar las concentraciones de hemoglobina en sangre.
> Estimar el consumo dietario de energia, macronutrientes y

micronutrientes.

4
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MATERIALES Y METODOS

3.1Tipo de estudio
Estudio de tipo descriptivo de corte transversal
3.2 Poblaciéon y muestra

La poblacion de estudio estuvo constituida por 98 bailarines finalistas
competidores de marinera nortefia, varones y mujeres entre 18 a 35
anos, del 55° Concurso Nacional de Marinera Nortefia, organizado por
el Club Libertad de la ciudad de Trujillo, la Libertad, 2015.

La muestra estuvo constituida por 40 bailarines finalistas de marinera
nortefia entre 18 a 35 anos, que radicaban en Lima, como se trabajé
con todos ellos, después que aceptaron participar y firmaron el

consentimiento informado, no hubo muestreo sino censo.

5
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3.3 OPERACIONALIZACION DE LA VARIABLE:

Tabla N° 1: Operacionalizacion de la variable del estudio, Lima- 2015

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES CATEGORIAS PUNTOS DE
CORTE
Estado nutricional: Valoracion indice de Masa Bajo peso ILIM.C<18
Es el estado de antropométrica Corporal(IMC)
salud de una Normo peso I.M.C de 18 a 25
persona, Sobrepeso I.MC. > 25
influenciado por la
inge_sta de Area muscular Reserva proteica > Percentil 90
nutrientes del brazo alta
correlacionado con
la informacion Reserva proteica >p10-<=p 90
obtenida de normal
estudios
antropométricos, Re;erva proteica >p5-<=p10
bioquimicos, baja
clinicos
.I I, . y Reserva proteica <= percentil 90
dietéticos .
muy baja
Perimetro Normal M: <80cm
abdominal
H: <94cm
Riesgo elevado M: 80 a 87.9 cm
H: 94 a 101.9cm
Riesgo muy M: >= 88cm
elevado
H: >=102cm
Valoracion Concentracion Valores normales H:13g/dL o superior
bioquimica de la M: 12g/dL o
hemoglobina _ superior
Anemia Leve H:de 10.0a 12.9
g/dL
M: de 11.0a 11.9
g/dL
Anemia H: de 8.0 a2 9.9 g/dL
Moderada M: de 8.0a10.9
g/dL
Ingesta Inadecuada H: <37 o
energética >40Kcal/kg/dia
Valoracion
dietética M: <36 o
>38Kcal/kg/dia
Adecuada H:37 a
40Kca/kg/dia
6
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M: 36 a
38Kcall/kg/dia

Ingesta de <10% o0 >35% del
proteina VCT
Inadecuada
Adecuada 10% a 35% del
VCT
Ingesta de Inadecuada <45% o0 >65% del
carbohidrato VCT
Adecuada 45% a 65% del
VCT
Ingesta de Inadecuada <20% o0 >35% del
grasa VCT
Adecuada 20% a 35% del
VCT
Ingesta de Inadecuada <900mg
Calcio* Adecuada >900mg
H: <360mg
Inadecuada
Ingesta de M: >279mg
Magnesio* H: >360mg
Adecuada
M: >279mg
Ingesta de Inadecuada <4.23g/dia
Potasio™ Adecuada > 4.23g/dia
H: <9.9mg/dia
Inadecuada
Ingesta de M: <7.2mg/dia
Zinc* H: >9.9mg/dia
Adecuada
M: >7.2mg/dia
H: <7.2mg/dia
Inadecuada
Ingesta de M: <16.2mg/dia
Hierro
Adecuado H: >7.2mg/dia
7

Bachiller Leonidas David Porras Meza



Estado nutricional de bailarines adultos finalistas del concurso nacional de marinera nortefia del Club
Libertad, Lima 2015

M: >16.2mg/dia

M= Mujer, H= Hombre, P=Percentil, VCT= Valor Caldrico Total

* Dietary Reference Intakes (DRI) for, Magnesium, (1997); Zinc (2001); Potassium (2005); and
Calcium (2011). Considerado adecuado a partir del 90% de la DRI en adelante.

3.4 TECNICAS E INSTRUMENTOS:

Se realizaron las mediciones antropométricas ("2 de peso, talla, area
muscular de brazo y circunferencia de cintura (Anexo 1). Como
instrumentos se cont6 con: balanza digital de pie marca “Soehnle”, con
una capacidad maxima de 150 kg y sensibilidad de 100g, un tallimetro
portatii de madera con 200 cm de longitud y precisién de 1mm, que
cumplia con las especificaciones técnicas del Centro Nacional de
Alimentacion y Nutricion (CENAN) 2, plicémetro marca Slim Guide con
sensibilidad de 1mm y cinta metdlica inextensible marca Calibres

Argentinos. Cada equipo se encontraba en 6ptimas condiciones.

La medicién bioquimica de acuerdo al método de determinacion de
hemoglobina fue por azidametahemoglobina o Vanzetti (1966) ('*). Se
elabord un formato de registro de concentracion de hemoglobina (Anexo
2). El instrumento de medicion fue un Hemoglobinometro portatil
Hemocue 201 debidamente calibrado con las microcubetas respectivas.

Se uso6 guantes quirdrgicos, lancetas para puncién capilar.

La medicién de consumo de alimentos fue por encuesta '”) para ello se
utilizé el cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos

Semicuantitativo (CFCAS) (Anexo 3), este considera la cantidad de

14,15

porcion habitual del alimento *'), el cual fue elaborado por el Lic. Ivan

|(16

Carbajal "® y actualizado para ser usado también en adultos '”. Se us6

como ayuda para el reconocimiento de las porciones el Laminario de

Medidas Caseras publicado por la Asociacion Benéfica Prisma ('8

3.5 PLAN DE PROCEDIMIENTOS Y RECOLECCION DE DATOS

8
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Se realizaron las coordinaciones respectivas con cada participante
previa ubicacion de las instituciones culturales de marinera donde
pertenecian; ademas coordinar con un horario de disponibilidad comun
para garantizar las mismas condiciones de tiempo en la ejecucion la
toma de datos. La toma de datos se llevd a cabo en la segunda

semana del mes de febrero.

Previo consentimiento informado (Anexo 4), se procedié a la medicién
de peso, talla, circunferencia de brazo, pliegue cutaneo del triceps y
circunferencia de cintura tomando como protocolo el manual
antropometrista del Ministerio de Salud, tuvo una duracién de 7
minutos, para lo cual el participante tenia que estar descalzo y con la
menor cantidad de prendas posible, a su vez el tesista fue
estandarizado en antropometria en el curso de Cineantropometria Nivel
1 realizado en el Colegio de Nutricionistas del Peru para la adecuada

toma de datos.

Se tomd 3 gotas de sangre capilar del dedo medio para medir la
concentracion de hemoglobina. Se consideré las medidas de
bioseguridad para el participante como para el tesista. Se tom6é como
guia el Manual del Ministerio de Salud para la realizacion adecuada en

la técnica. Tuvo una duracion de 3 minutos por cada participante

Se aplicd la encuesta de frecuencia de consumo semicuantitativa a
cada participante, a quien se le pregunt6 el consumo de alimentos de 4
semanas antes, tuvo una duracién aproximada de 15 minutos por cada
participante, durante el cual se estuvo con mucha atencién para
absolver alguna duda y verificar el correcto llenado. Se us6 el laminario
A.B. Prisma para que ser utilizado como recordatorio de las porciones

de alimentos.

Al concluir la aplicacion de las evaluaciones antropomeétricas y
bioquimicas se entregd a los participantes sus resultados

acompanados de algunas recomendaciones nutricionales.

3.6 PROCESAMIENTO Y TABULACION DE DATOS

9
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Los registros antropométricos, bioquimicos y las encuestas fueron
revisados para depurar aquellos que no presentaron datos personales
y/o items sin completar. Todos los formatos y la encuesta fueron
correctamente llenadas, luego se procedid a la doble digitacion y
almacenamiento de toda la informacién recogida en hojas de calculo
preparadas para dicho fin, en el programa Microsoft office EXCEL
2010.

Para la valoracién antropométrica se utilizé el indice de masa corporal
asi como el perimetro de cintura, cuyas referencias fueron los valores
actualizados de la Organizacion Mundial de Salud, asi mismo para
categorizar las concentraciones de hemoglobina de la parte bioquimica.
(Anexo 5)

Para la medicion de area muscular del brazo, se considerdé como
puntos de corte los valores referidos por el antropélogo peruano Angel
Roberto Frisancho que tomé como referencia la base de datos del
Health and Nutritional Examination Survey | (HANES 1), 1981"% (Anexo
6); ya que estos valores estan basados con un numero de muestra

altamente significativa que valida los resultados.

Para procesar la informacién de ingesta dietética obtenida de la
frecuencia de consumo de alimentos semicuantitativa se utilizé la hoja
de calculo en EXCEL 2010 elaborada por el Lic. lvan Carbajal’® en la
cual se obtuvo la energia, carbohidratos, proteinas, grasas, calcio,
magnesio, potasio, zinc y hierro ingeridos por los participantes por dia
en promedio. La hoja de calculo citada cuenta con su instructivo
respectivo (Anexo 7), tenia una codificacion segun la cantidad de veces
por dia o por semana o por mes de la ingesta de las porciones de los
alimentos que permitieron obtener informacién calérica de los macro y

micronutrientes.

Finalmente se procedié a calcular la adecuacion de macro y micro
nutrientes segun el requerimiento de las raciones dietéticas

recomendadas o “Recommended Dietary Allowances” (RDA),
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publicadas en Estados Unidos por la National Academic of Science, .
(Anexo 8).

3.7 ANALISIS DE DATOS

Se aplicé estadistica descriptiva para hallar porcentajes, promedios,
valores minimos y maximos. Posteriormente se elaboré tablas vy

graficos de tipo de barras, tortas y cajas de bigotes.
3.8 ETICA DE ESTUDIO

Participaron en el estudio quienes por voluntad propia firmaron el
consentimiento informado segun el principio de justicia, seleccién y
reclutamiento de los participantes, la relacién de los integrantes fue de
forma reservada, no discriminativa. De acuerdo al principio de

autonomia.
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Iv. RESULTADOS
4.1 CARACTERIZACION DE LA MUESTRA
Se evaluaron a 40 bailarines profesionales de marinera nortena
finalistas del 55° Concurso Nacional de Marinera Nortefia entre las
edades de 18 a 35 afos con un edad promedio de 23.9 + 4.4 afios de
edad, 15 bailarines de la categoria juvenil y 25 bailarines de la
categoria adultos entre mujeres y varones.
4.2 EVALUACION ANTROPOMETRICA
El 30% (n=12) de los bailarin adultos finalistas presentaron sobrepeso
segun indice de masa corporal, solo se presentd un caso de obesidad
en varones y 2 casos de bajo peso en mujeres. (Tabla N° 2).
Tabla N° 2: Estado nutricional segun su indice de Masa Corporal de los
bailarines. Lima - 2015
Estado Bajo peso Normal Sobrepeso Obesidad Total
Nutricional
Sexo n % N % n % n % n %
Mujeres 2 5 15 375 4 10 0 O 21 525
Varones 0 0 10 25 8 20 1 25 19 475
Total 2 5 25 625 12 30 1 25 38 100

Al medir el area muscular del brazo se obtuvieron los siguientes
resultados, para reserva proteica, normal (n=33), muy alta (n=3),

muy baja (n=2), alta (H, n=1) y baja (M, n=1).

El 10% de los bailarines hombres finalistas presentd elevado riesgo

cardiovascular segun su circunferencia de cintura.
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4.3 EVALUACION BIOQUIMICA:

Se evalud la concentracion de hemoglobina para conocer el grado de
anemia o la ausencia de la misma. Con respecto a las mujeres el
33.3% presentd anemia, una presenté anemia moderada, 6 anemia
leve, mientras que los varones no presentaron anemia. Sin embargo, el
38%(n=8) de las mujeres y el 25% (n=5) de los varones que no
presenta anemia, estaban a menos de 1g/dl de hemoglobina de

padecerlo. (Figura 2 y 3).

6 6
5
3
1
1
<109 g/dL 11-11,9g/dL 12-12,5g/dL 12,6 -13g/dL > 13g/dL

Concentraciones de hemoglobina (g/dl)

Numero de bailarinas

Figura N° 1: Numero de bailarinas finalistas de marinera nortefia segun sus

concentraciones de hemoglobina. Lima - 2015

_oo

Numero de bailarinese
N
w
(o)}

13- 13,5g/dL 13,6 - 14g/dL 14 - 14,5 g/dL >14,5g/DI

Concentraciones de hemoglobina (g/dl)

Figura N° 2: Numero de bailarines finalistas de marinera nortefia segun sus

concentraciones de hemoglobina. Lima - 2015
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4.4 EVALUACION DIETETICA:

El consumo de energia en x +D.E. fue 1759 + 90 Kilocalorias por dia en
mujeres y 2344 + 260 Kilocalorias por dia en varones, por otro lado el
consumo de macronutrientes en mujeres fue de 70.1 +, 244.6 + y43.9 +
gramos de proteinas, carbohidratos y grasas, respectivamente, mientras
que en los varones el consumo fue de 64, 337 y 44,6 gramos de

proteinas, carbohidratos y grasa respectivamente. (Figuras 4 y 5)

350
300 297.45
G 250 244.62
g 200 191.78
% 150
O 100 I 104
50 70.10 . 60,
I 3619 . 24(7}*9};18
0
Proteina Carbohidrato Grasa
Macronutrientes

Figura N°3: Media, consumo maximo y minimo de macronutrientes en mujeres bailarinas

finalistas de marinera norteiia. Lima, 2015

500
450 452.44
400 |
& 350 337.01
o 300
2 250 |
2 200 221.58
8 150
100 | 102.94
64.01 » 65
° 51 b BN
Proteina Carbohidrato Grasa
Macronutrientes

Figura N°4: Media, consumo maximo y minimo de macronutrientes en varones bailarinas

finalistas de marinera nortefia. Lima, 2015
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La ingesta promedio de calcio, magnesio, potasio, zinc y hierro en mujeres fue
de 667.08, 288.39, 3512.36, 8.455 y 9.14 mg, respectivamente. En varones, la
ingesta promedio de calcio, magnesio, potasio, zinc y hierro fue 683.14, 360.70,

3805.03, 7.85 y 14.50 miligramos respectivamente.

El porcentaje de la adecuacion de energia consumida en mujeres fue de
87.9%, de proteina fue de 88.5%, de carbohidrato fue de 96.3%, de grasa fue
de 89,5%, mientras que en los micronutrientes la adecuacion fue inadecuada,
por otro lado en varones las adecuaciones fueron 89.8% de energia, 90.2% de
proteinas, 95.42% de carbohidrato y 82% de grasa, mientras que en
micronutrientes fue por debajo de inadecuada a excepcién del hierro. (Figura
N° Gy 7).

130.0
120.0
110.0 T T
100.0 T T
90.0 T T T
80.0 1
70.0 I | T l [
60.0
50.0 =

Porcentaje de adecuacion (%)

40.0 l
30.0
20.0

Energia, macronutrientes y micronutrientes

Figura N° 5: Adecuacion de energia, macronutrientes y micronutrientes en bailarinas
finalistas de marinera nortefia. Lima, 2015
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Figura N° 6: Adecuacion de energia, macronutrientes y micronutrientes en bailarines
finalistas de marinera norteiia. Lima, 2015
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V. DISCUSION

En el presente estudio se tomoé en cuenta tres criterios para una adecuada

20-22) 4e los bailarines de marinera

determinacion del estado nutricional
nortefia. Con respecto a la evaluacién antropométrica la mayoria de los
bailarines finalistas de marinera nortefia se encontraron en la normalidad
segun el indice de masa corporal con un valor promedio de 23.78 Kg/m2 a
diferencia de los bailarines de ballet de la Escuela de Ballet Alejo
Carpentier, en la Ciudad de la Habana que presentaron en promedio segun
el estudio realizado por Vazques, Herrera y Martinez®® un indice de masa
corporal de 17,65 Kg/m2 considerandolos en bajo peso, sin embargo en
ambos grupos de bailarines marinera y los de ballet de la escuela Alejo
Carpetier se presentaron valores de sobrepeso, aunque en mayor
proporcion en los bailarines de marinera con un 30% de sobrepeso a

diferencia de 2% en bailarines de ballet.

El estudio de Arroyo y cols®” realizado en bailarines de ballet de edad
escolar, en el de Betancourt y cols® realizado en bailarinas adultas de
ballet, danza moderna y folclérica y en el de Muinos y cols® en gimnastas,
triatletas y bailarines de ballet adolescentes no presentaron sobrepeso en
ninguno de sus participantes a diferencia de los bailarines de marinera
nortefa, esto podria deberse a la edad diferente que el ballet, la gimnasia y
danzas clasicas presentan ciertos patrones de estética corporal como la
delgadez(zs), patron que aun no se ha establecido en la marinera nortefia,
asi como mayor estructuracion en los ensayos de ballet y danza clasica a
diferencia del baile de la marinera. El 93% de los bailarines de marinera
presentd niveles adecuado de reserva proteica segun area muscular del
brazo, esto también pudo haber sido influenciado en el trabajo de brazos
que los bailarines de marinera realizan, sobre todo en las mujeres que
manejan la falda de marinera que pesa mas de 2 kilos. El 10% de los
bailarines de marinera nortefia presentd riesgo cardiovascular elevado
segun circunferencia de cintura, tomando en cuenta también la presencia de
sobrepeso de los bailarines de marinera, una de las causas que pudo ser la

poca utilizacion de grasa durante los ensayos de marinera, ya que
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fisioldgicamente existe utilizacién de grasa durante un ejercicio entre el 60%
a 70% de la frecuencia cardiaca maxima con un tiempo mayor de 25
minutos®®), lo cual difiere con la duracién de la marinera nortefia que es de

5 a 6 minutos y de intensidad variable.

En el estudio de Madrigal y Gonzales!”, en el que se determiné el estado
nutricional de bailarinas adultas de ballet clasico en Costa Rica, se midi6 la
concentracion de hemoglobina como criterio bioquimico, se halldé que
ninguna de la tercera parte de bailarinas presentd niveles por debajo de la
normalidad a diferencia de las bailarinas de marinera norteina que presentd
anemia, este resultado puede estar causado por una deficiencia de
consumo de alimentos ricos en hierro y en condiciones de riesgo de
anemia, una de las causas también podria radicar en la sudoracién
excesiva que muchas veces se presenta en ejercicios de alta intensidad®”,
cabe senalar también que hay un 38.1% de mujeres y 26.3% de varones
bailarines de marinera nortefia que se encuentran a menos de 1g/dl de

concentracion de hemoglobina para padecer de anemia.

Las bailarinas de ballet clasico en Costa Rica presentaron un consumo
promedio de energia de 1880 kilocalorias a diferencia de las bailarinas de
marinera nortefia cuyo consumo promedio fue 1759.43 kilocalorias, esto
podria ser a causa de las dietas sin asesoria nutricional como un intento
para la lograr la pérdida de peso y asi poder afrontar la competencia con
mayor ligereza, con respecto a los macronutrientes hay una similitud en
carbohidratos y proteinas pero hay menor consumo de grasa en la
bailarinas de marinera nortefia con 43.8 gramos por dia mientras que la
bailarinas de ballet consumieron 61 gramos por dia, cabe sefalar la
diferencia de contexto competitivo, las bailarinas de ballet no se
encontraban en época precompetitiva. Por otro lado en ciertos
micronutrientes como el calcio, zinc y hierro, en ambos grupos de bailarines

no llegan a cubrir sus requerimientos de los minerales mencionados.

En el estudio realizado por Mufioz y cols®: se evaluo el estado nutricional a
3 grupos de adolescentes con actividad fisica intensa, el grupo de triatletas

fue el Unico grupo que cumplié con las recomendaciones dietéticas de
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energia y macronutrientes, lo cual difiere con los bailarines de marinera
donde no se llegd a cubrir con los requerimientos energéticos. Los grupos
de gimnasia ritmica y las de ballet coincidieron con los bailarines de
marinera en el consumo suboptimo energético. Por otro lado, con respecto
a los micronutrientes se presentd deficiencia de hierro, zinc, en los tres
grupos de adolescentes, estos resultados coinciden también con los
bailarines de marinera varones y mujeres con respecto al consumo de zinc,
pero en el caso del hierro coinciden soélo con las mujeres de marinera. El
consumo de calcio y magnesio fue deficiente solo en los bailarines de ballet
y en triatletas, este resultado es similar en los bailarines de marinera
nortefia ya que no llegaron a cubrir el 100% de lo requerido; con respecto al
magnesio segun otros estudios en ciudades metropolitanas, es bajo el
consumo de frutas y vegetales “®  por lo que los bailarines de marinera

también podrian presentar estos habitos alimenticios.

La importancia del presente estudio radica en mostrar la realidad del estado
nutricional de los bailarines finalistas de la marinera, conocer en qué puntos
se pueden mejorar para el cuidado de la salud y del rendimiento, esto
beneficiara grandemente al bailarin. Cabe sefalar que las limitaciones del
estudio radicaron principalmente en la ausencia de medicién del gasto
energético de un bailarin de marinera por lo que se tomdé como
requerimiento minimo las cantidades diarias recomendadas, que sirven
como punto de partida para poblaciones deportistas o de alta actividad

fisica ?%
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VI. CONCLUSIONES

Segun la valoracién antropométrica, los participantes presentaron un 30%
de sobrepeso, 7.5% de reserva proteica baja y 10% de elevado riesgo

cardiovascular segun circunferencia de cintura.

Segun la valoracién bioquimica, el 17.5% de las mujeres presenté anemia
de grado leve (n=6) y grado moderado (n=1), ningun vardon presentd
anemia. Segun su concentracion de hemoglobina el 38%(n=8) de las
mujeres y el 25% (n=5) de los varones estaban a menos de 1g/dl de

hemoglobina de tener anemia.

Segun la valoracién dietética, la ingesta promedio de energia fue de 1759
Kilocalorias en mujeres y 2344 Kilocalorias en varones. La adecuacion de
energia no cubra el requerimiento al 100%, de igual forma los
requerimientos de macronutriente y micronutriente no son cubiertos, a

excepcion del hierro en varones.
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VI. RECOMENDACIONES
A nivel del Ministerio de Cultura y de Salud:

Estos ministerios, pueden establecer capacitaciones en nutricion para
personas de alta actividad fisica como los bailarines de marinera nortefa y

de otras danzas de gran gasto energético.

A nivel de academias e instituciones culturales que promueven la
practica de este baile:

Contar con asesoria nutricional para adoptar una adecuada alimentacion
que tome en cuenta la frecuencia de rutinas de ensayos, duracion e
intensidad para todos sus integrantes bailarines.

A nivel de investigadores

Realizar estudios de determinaciéon de gasto energético, esto permitiria
estimar la energia necesaria promedio en un ensayo o rutina de baile, por
otro lado realizar estudios ingesta de vitaminas, y evaluar y comparar
segun categorias por edad.

A nivel del bailarin de marinera:

Realizarse en forma periddica controles de peso, composicion corporal y
medicion de hemoglobina y buscar consejeria nutricional. También de
manera complementaria realizar estudios en etapas pre competitiva,
durante la competicion y post competitivas.
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ANEXOS
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Formato de datos personales antropométricos de los bailarines

ANEXO N° 1

Nombre Sexo | Edad | Talla | Peso IMC Pliegue | Circunferencia Area
cutaneo del brazo muscular
del del brazo
triceps
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ANEXO N° 2

Formato para la recoleccién de las concentraciones de hemoglobina de

los bailarines de marinera

Nombre

Edad

Concentracion de

hemoglobina (g/dL)
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ANEXO N° 3

Formato de frecuencia de consumo de alimentos

No

Alimentos

Frecuencia de Consumo: N° de porciones consumidas

no
con

1a3| 1a2 3a4 5a6 | 1diar 2 3a4 50
/mes | /sem /sem /sem io diari | /dia mas
o

Carnes y Pescado

Pollo Carne, pulpa (1 presa)

Vacuno Carne, pulpa (1
presa)

Higado de pollo (1 unidad)

Higado de res (1 filete)

Embutidos (1 unidad)

Pescado (1 filete)

Sardina (1 porcidn guiso)

huevo de gallina (1 unidad)

Lacteo

leche evaporada (1 taza)

10

queso fresco de vaca (1
tajada)

11

Yogurt (1 vaso mediano)

Cereales

12

Arroz (1/2 plato tendido)

13

Avena (1 taza mediana)

14

Choclo (1/2 unidad mediana)

15

Quinua (1/2 plato tendido)

16

Menestras (1/2 plato tendido)

Harinas

17

Fideos (1 plato tendido)

18

Pan, biscocho (1 unidad)

19

Tortas, Pies (1 unidad)

20

Galletas (1 paquete)

Grasas

21

Frituras

22

Margarina (1 pasad, 1 cdta)
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23 | Mayonesa (1 cucharada)
24 | Palta (1/4 unidad mediana)
25 | Aceitunas (1 unidad)
26 | Azucar, Caramelos (1 cdta)
g 27 | Mermelada (1 cucharada)
< 28 | Gaseosa (1 vaso mediano)
29 | Uvas (1 racimo)
30 | Pifa (1 tajada delgada)
31 | Sandia (1 tajada mediana)
32 | Naranja, Mandarina (1 unid)
® 33 | Platano (1 unidad mediana)
ig 34 | Manzana, Pera (1 unidad)
35 | Papaya (1 trozo mediano)
36 | Mango (1 unidad mediana)
37 | Fresas (10 unidades)
38 | Tuna (1 unidad mediana)
39 | Arvejas frescas (1 porcion)
40 | Brocoli (1 porcion ensalada)
8 41 | Espinaca (1 porcion ensalada)
g 42 | Tomate (1 unidad mediana)
g 43 | Vainitas (1 porcion guiso)
44 | Zanahoria (1/2 unidad)
45 | Papa (1 unidad mediana)
% 46 | Yuca (1 trozo mediano)
§ 47 | Olluco (1/2 plato tendido)
" 48 | Camote (1 unidad mediana)
w 49 | Chocolate (1 unidad)
§ 50 | Chizitos, Papitas (1 bolsa)
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51 | Cerveza (1 vaso mediano)
52 | Vino (1/2 vaso mediano)
53 | Pisco, ron, otros (1/4 vaso

mediano

Fuente: Formato del cuestionario de la frecuencia de consumo semicuantitativa elaborada por

el Lic. lvan Carbajal'®
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ANEXO N° 4
Consentimiento informado
Descripcion:

Usted ha sido invitado(a) a participar de una investigacion que busca
determinar el estado nutricional de los bailarines marinera nortefia de 18 a 34
anos de edad. Esta investigacion es realizada por Leonidas David Porras
Meza, egresado de la UNMSM - Facultad de Medicina “San Fernando”. E.A.P.
de Nutricién. Haber obtenido un campeonato por lo menos una vez en toda su

trayectoria de competencia. Requisitos:

e Haber participado en el concurso nacional de marinera del club Libertad
del afio 2015
e Experiencia en competencias de marinera por lo menos 4 afos.

e Tener entre 18 a 35 anos de edad

A todo participante se realizara las siguientes evaluaciones.

» Medicion de peso, talla, pliegue cutaneo del triceps, circunferencia
muscular, area muscular del brazo y circunferencia abdominal.

» Determinacién de la concentracion de hemoglobina: Se extraera una
gotita de sangre del dedo indice, tomando las medidas de higiene y
seguridad correspondiente, siendo los materiales estériles y
descartables.

» Evaluacion de la frecuencia de alimentos que consume: Se aplicara un
cuestionario de preguntas sobre alimentos que consume, para lo cual

usted tendra que marcar las opciones de frecuencia de consumo.

Riesgos y beneficios

No existen riesgos asociados con este estudio. La investigacion conlleva
beneficios directos para el participante como el conocer su estado nutricional.
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Confidencialidad

Se garantiza que los datos que usted proporcione seran absolutamente
confidenciales. La identidad del participante sera protegida Toda informacion o
datos que pueda identificar al participante seran manejados confidencialmente.
Para esto se tomaran las siguientes medidas de seguridad: solamente para la
recoleccién de datos se manejaran los nombres completos de las participantes
posteriormente para el procesamiento y analisis de datos se le asignara un

cbdigo a cada uno y de este modo se trabajara hasta finalizar la investigacion.

Incentivos
No habra incentivos de ningun tipo.
Derechos

Si ha leido este documento y ha decidido participar, por favor entienda que su
participacion es completamente voluntaria y que usted tiene derecho a
abstenerse de participar o retirarse del estudio en cualquier momento, sin
ninguna penalidad. También tiene derecho a no contestar alguna pregunta en

particular. Ademas, tiene derecho a recibir una copia de este documento.

Si tiene alguna pregunta o desea mas informacién sobre esta investigacion, por
favor comuniquese con Leonidas David Porras Meza al 961622238 o al correo

electronico nutrileo88@hotmail.com.

Su firma en este documento significa que es mayor de edad y tiene la
capacidad legal para consentir y por lo tanto ha decidido participar después de
haber leido y discutido la informacién presentada en esta hoja de

consentimiento.

Nombre del participante Firma Fecha

Nombre del investigador o persona designada Firma Fecha

33
Bachiller Leonidas David Porras Meza



Estado nutricional de bailarines adultos finalistas del concurso nacional de marinera nortefia del Club
Libertad, Lima 2015

Leonidas David Porras Meza

ANEXO N° 5
Referencias antropométricas y bioquimicas para la categorizacion

Clasificacion de indice de masa corporal segun la organizacién mundial
de salud

Tipo Explicacion Yalores

. j
B Normal 18.5-24.9

C Sobrepeso 25-299

D Ohesidad G | 30-34.9

E Obesidad G Il 35-39.9

F Ohesidad G Il =40

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud: Appropriate body-mass index for Asian populations
and its implications for policy and intervention strategies. Ginebra (Suiza): Organizacién
Mundial de la Salud, 2004.

Clasificacion de riesgo cardiovascular por perimetro de cintura segun la
organizacion mundial de salud

Evaluacion Parametro
Mujeres Hombres
Normal Menor 80 Menor 94
Riesgo elevado 80-87.9 94 -101.9
Riesgo muy levado Igual o mayor 88 Igual o mayor 102

Fuente: National Institutes of Health, Organizacién Mundial de la Salud. 1997
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Valores de referencia de concentracion de hemoglobina segun la
organizacion mundial de salud

Anemia*
Poblacién Sin anemia* Leve® Moderada Grave

Nifos de 6 a 59 meses de edad 110 o superior 100-109 70-99 menos de 70
Ninosde5a 11 anos de edad 115 o superior 110-114 80-109 menos de 80
Nifnos de 12 a 14 afos de edad 120 o superior 110-119 80-109 menos de 80
Mujeres no embarazadas 120 o superior 110-119 80-109 menos de 80
(15 anos o mayores)

Mujeres embarazadas 110 o superior 100-109 70-99 menos de 70
Varones (15 afos o mayores) 130 o superior 100-129 80-109 menos de 80

+ Adaptado de las referencias bibliogréficas 5y 6.

* Hemoglobina en gramos por litro.

a «Leve» es inadecuado, pues la carencia de hierro ya estd avanzada cuando se detecta la anemia. La ferropenia tiene consecuencias aun
cuando no haya manifestaciones clinicas de anemia.

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud, 2001
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ANEXO N° 6
Percentiles del area muscular segun Frisancho

Percentiles del area muscular del brazo en varones

Percentil

Edad 5 10 50 75 %0

I- 1.9 956 1,014 1,278 1,447 1,644

2- 29 973 1040 1.345 1.557 1.690

3. 39 1.095 1.201 1.484 1.618 1.750

449 1,207 1,264 1.579 1,747 1,926

5-59 1,298 1,411 1,720 1,884 2.089

6- 69 1,360 1,447 1.815 2,056 2,297

7- 79 1.497 1,548 2027 2246 2.494

3-89 1,550 1.664 2.089 2,296 2,628

9- 99 1.811 1,884 2,288 2,657 3,053

10109 1,930 2.027 2,575 2.903 3,486

11-11.9 2016 2,156 2,670 1,022 3,359 4,226
12-129 2216 23 3022 1,496 31,968 $.640
13-139 2,363 2,546 3.553 4,081 4.502 4,794
14-149 2830 1,147 3,963 4,575 5,368 5530
15-159 3,138 3317 4,481 5,134 5,631 5.900
16169 3,625 4,044 4951 5753 6.576 6,980
17-17.9 3,998 4252 5.286 5,950 6,886 71.726
IR-189 4.070 4.481 5.552 6,374 7.067 8.355
19-249 4,508 4,777 .y 5913 6.660 7.606 8.200
25-349 4,694 4.963 5.54] 6,214 7.067 7.847 8,436
35.449 4844 5.181 5,740 6,49 7.265 8,034 8488
45.549 4,546 4.946 5.589 6,297 7,142 7918 8,458
55-649 4422 4.783 5.381 6,144 6919 7.670 5,149
65-749 1973 4411 5.031 5716 6432 7.074 7453

Fuente: Frisancho, 1981
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Percentiles del area muscular del brazo en mujeres

Percentil
Edad 8 10 25 50 75 90 95
1- 19 S8S 973 R4 22 1 198 €14 1.6
2. 29 973 1.020 1.119 260 | 405 95 1,72
3 9 1014 1,133 1.227 106 1.56 6N | 846
4- 49 1,508 L171 1.3 1,475 1,644 53 1,958
5- 59 1,238 1,303 1423 1,598 1.825 201 LS9
6 69 1.354 1414 51 1.683 1.87 2,18
- 79 1.330 1.44 1.60: | 81§ (45 ) Y
5 89 1.513 1.566 1 508 J3d L 65 yO¢
9. 99 1.723 1,788 1,976 3N 2.57 298 2
10-10.9 1.740 1,784 2019 2 20¢ 58 ) 87 3
11-119 1.784 1.987 21316 2612 071 129 )&
12-12.9 2,092 2,182 2579 2,904 223 3,055 84
13139 2269 242 2 657 130 529 1081 1 56N
4149 2418 2562 L 220 704 $ 20 § RS0
15159 2426 2518 248 1.689 ‘N 5¢
16-169 2308 5 2458 3718 4,353 '
17-17.9 2442 13¢ 1883 4552
I8-I18.9 2.39% .04 694 $.46) $.76
19-249 2 538 6 1 8 $.43 940
25.34.9 2661 15§73 §. 138 $ NIX 54
15.44 9 2.750 31.783 $ 428 S 24 8
$5.-549 2. 784 1858 3.520 3 D64
55.64 9 2.784 $ 045 $.750 5.6 6,24
65-749 2.737 3 444 2019 739 5.566 5

Fuente: Frisancho, 1981
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ANEXO N° 7

Instructivo para el llenado de la hoja de calculo excel de la frecuencia de
consumo semicuantitativa
Tenemos que advertir que al evaluar el consumo de alimentos de una
frecuencia semicuantitativa del consumo de alimentos (FSCA), ya sea que trate
de un mes previo o mayor tiempo, tenemos que compararlos con los
requerimientos diarios por ello las cantidades consumidas tendran que ser
divididas entre 7 o entre 30, segun el consumo haya sido semanal o mensual.
Ademas es importante reconocer que para evitar errores de digitacion debemos
digitar cédigos en vez de los decimales correspondientes. Asi por ejemplo, si
alguien consumio dos raciones de fresas al mes, no digitara “0.066” — que es
2/30 — sino su codigo “1”; de igual manera si consumié 5 vasos de leche por
semana digitara “4” en vez de "0.786” (5.5/7) que es el numero de raciones por
dia correspondiente. Los codigos que se van emplear son los siguientes; si se
consume por ejemplo mas de 4 cucharadas de azucar por dia, se digitara

directamente el # correspondiente en la celda donde esta la funcién Sl:

FSCA Codigo Equivalente, porciones
diarias

Nunca 0 0.000

1-3 mes 1 0.066

1-2 sem 2 0.214

3-4 sem 3 0.500

5-6 sem 4 0.786

1 diario 5 1.000

2 diario 6 2.000

3-4 dia 7 3.500

5-6 dia No hay cédigo
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ANEXO N° 8

Recomendaciones de energia, macro y micro nutrientes segun la
raciones dietarias recomendadas RDA

Recomendaciones segun la RDA: ingesta de calorias recomendadas

, Edad (afos) Peso | Altura T.M.B.a Racién media de kcal b
(S o condicién ()] (cm) (kcal/dia) | ,
Multiplo-TMB
72 177

Varones 18-24 1780 1,67 40
25-50 79 176 1800 1,60 37
Mujeres 15-18 55 163 1370 1,60 40
19-24 58 164 1350 1,60 38
25-50 63 163 1380 1,55 36

a) T.M.B. =Tasa de Metabolismo Basal. Cdlculo basado en ecuaciones de la FAO vy
después redondeados.
b) El intervalo de actividad ligera a moderada, el coeficiente de variacion es de 20%.

c) Las cifras estan redondeadas.

Fuente: Décima edicién de las recomendaciones RDA (Recommended Dietary Allowances)

publicadas en Estados Unidos por la National Academic of Science. (1989)
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Recomendaciones RDA: raciones recomendadas de proteinas

Nutrient Function Life Stage RDA/AI* AMDR®
Group gld®

Protein and Serves as the Infants

amino acids major structural 0-6 mo 9.1* ND®
component of all 7-12 mo 11.0 ND
cells in the body,
and functions as Children
enzymes, in 1-3y 13 5-20
membranes, as 4-8y 19 10-30
transport carriers,
and as some Males
hoqnongs. ) 9-13y 34 10-30
During dlge§tlon 14-18y 52 10-30
and absorption 19-30y 56 10-35
dietary proteins 31-50 y 56 10-35
are broken down 50-70 y 56 10-35
to amino acids, > 70 56 10-35
which become the y
building blocks of
these structural gf’;;f'es 34 10-30
and functional 14— 18y 46 10-30
gran e lway | 8| R
of the amino -
acids must be 31-50y 46 10-35
provided in the 50-70y 46 10-35

Fuente: Décima edicién de las recomendaciones RDA (Recommended Dietary Allowances)

publicadas en Estados Unidos por la National Academic of Science. (1989)
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Recomendaciones RDA: raciones recomendadas de carbohidratos

Nutrient Function Life Stage RDA/AI* AMDR
Group g/d
| Carbohydrate— RDA based on 1ts Infants
Total digestible role as the primary [ 0-6 mo 60° ND®
energy source for 7-12mo % ND
the brain; AMDR Children
A -3 130 45-65
based on its role as is 3; 130 45-65
a source of
kilocalories to Males
- 9-13y = P
maintain body 14-18y 130 45-65
kit 1930y 130 45-65
31-50 y 130 45-65
50-70'y 130 45-65
>70y 130 45-65
Females
?21?3' 130 45-65
gl | 130 45-65
19-30y 130 45-65
50y | o 555

Fuente: Décima edicién de las recomendaciones RDA (Recommended Dietary Allowances)

publicadas en Estados Unidos por la National Academic of Science. (1989)
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Recomendaciones RDA: raciones recomendadas de grasa

Nutrient Function Life Stage RDAAI® AMDR®
Group g/id”

Protein and Serves as the Infants

amino acids major structural 0-6 mo 9.1 ND*
component of all 7-12mo 1.0 ND
cells in the body,
and functions as Children
enzymes, in 1-3y 13 5-20
membranes, as 48y 19 10-30
transport carriers,
and as some Males
hormones. 9-13y 34 10-30
During digestion 14-18y 52 10-30
and absorption 19-30y 56 10-35
dietary proteins 3150y 56 10-35
are broken down 50-70 y 56 10-35
o amino acids, >70 56 10-35
which become the y
building blocks of
these siuctural | 110 1 10-30
and functional 46 10-30
compounds. Nine | 14-18y 46 10-35
of the amino 19-30y 46 10-35

| nmide cnaiet b 31-50y T 4an 2

Fuente: Décima edicién de las recomendaciones RDA (Recommended Dietary Allowances)

publicadas en Estados Unidos por la National Academic of Science. (1989)
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Recomendaciones de micronutrientes de calcio, magnesio, potasio, zinc,
hierro para personas adultas

Micronutriente Recomendacion
Calcio* 1g/dia
Magnesio* Hombre: 400 a 420mg/dia

Mujer: 310 a 320mg/dia

Potasio* 4.7g/dia

Zinc* Hombre: 11mg/dia

Mujer: 8mg/dia

Hierro * Hombre: 8mg/dia

Mujer: 18mg/dia

Fuente:
* Dietary Reference Intakes (DRI) for, Magnesium, (1997); Zinc (2001); Potassium (2005); and
Calcium (2011). Considerado adecuado a partir del 90% de la DRI en adelante.

ANEXO N° 9
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Archivo fotografico

Foto N° 1: Ubicacion del tallimetro de madera en una superficie plana y estable.

FOTO N° 2: Postura adecuada respetando el Plano de Frankfurt y la columna recta en el
varon para la medicién del peso
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FOTO N° 3: Postura adecuado respetando el plano de frankfurt y la columna recta en la
mujer para la medicién del peso

e

FOTO N° 4: Medicion del perimetro de cintura en el varén
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FOTO N° 6: Extraccion de sangre capilar para la mediciéon de la concentracion de
hemoglobina
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FOTO N° 7: Introduccion de la sangre a la microcubeta del hemocue +201 para la
medicién de la concentracion de hemoglobin
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