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RESUMEN

En el presente estudio, se desarroll6 una ecuacion predictiva de la tasa de sudoracién a
partir de una poblacion de sesenta y siete bailarines profesionales pertenecientes a
cuatro compafias de danza folclérica colombiana de la ciudad de Bogota. Asimismo,
se tuvo en cuenta la medicion de variables como las caracteristicas generales de la
poblacion, volumen e intensidad de la actividad fisica y condiciones ambientales que
puedan afectar la tasa de sudoraciéon (TS). Las mediciones de dichas variables se

realizaron durante una préactica regular de danza.

Los datos obtenidos fueron analizados en el programa SPSS v24 con el fin de calcular
los distintos estadisticos descriptivos. Después de comprobar los supuestos estadisticos
correspondientes, se procedid a construir la ecuacion utilizando un modelo de regresion
lineal multiple. Para esto, se tuvo como variable dependiente la tasa de sudoracion y
como variables independientes las caracteristicas generales de la poblacion, el volumen
e intensidad de la actividad fisica, condiciones ambientales, entre otras, que puedan

afectar la tasa de sudoracion.

El principal resultado fue la construccion de dicha ecuacion, donde el R?, el coeficiente
de determinacion, fue de 0,93, con un error de estimacion de 0,7, utilizando como
variables predictoras la produccion de orina, volumen total de liquido consumido,

humedad relativa maxima y tiempo total, todas estas durante la préctica. Derivando la

siguiente ecuacion: Ts ( ml ) = 8,076 + (VCN x 0,006) + (T x (—0,026)) + (VO x (—0,008)) +

minutos.

((HRELMAX)(—0,047)).

Dado su alto coeficiente de determinacion y bajo error, esta ecuacion presenta una
precision alta para determinar las necesidades de liquidos durante una practica regular
de bailarines profesionales de danza folclérica. De igual manera, esta ecuacion no
requiere de personal profesional calificado para calcular dicha necesidad permitiendo

su facil utilizacién.



ABSTRACT

In the present study, a predictive equation of the sweating rate was developed from a
population of sixty-seven professional dancers belonging to four Colombian folk dance
companies from the city of Bogota. Likewise, the measurement of variables such as the
general characteristics of the population, volume and intensity of physical activity and
environmental conditions that may affect the sweating rate (TS) were taken into
account. The measurements of these variables were made during a regular dance

practice.

The data obtained were analyzed in the SPSS v24 program in order to calculate the
different descriptive statistics. After checking the corresponding statistical
assumptions, we proceeded to construct the equation using a multiple linear regression
model. For this, the sweating rate was used as a dependent variable and the general
characteristics of the population, the volume and intensity of physical activity,
environmental conditions, among others, that could affect the rate of sweating, were

independent variables.

The main result was the construction of this equation, where R2, the coefficient of
determination, was 0.93, with an estimation error of 0.7, using as predictor variables
the production of urine, total volume of liquid consumed, Maximum relative humidity

and total time, all these during practice. Deriving the following equation:

TS ( ml ) =8,076 + (VCN X 0,006) + (T x (—0,026)) + (VO x (—0,008)) + ((HRELMAX)(—0,047)).

minutos

Given its high coefficient of determination and low error, this equation presents a high
precision to determine the needs of liquids during a regular practice of professional
dancers of folk dance. In the same way, this equation does not require qualified

professional personnel to calculate this need, allowing its easy use.
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1. INTRODUCCION

La reposicion de liquidos durante el ejercicio se puede determinar a partir de las
pérdidas de agua que tiene el organismo, ya sean pérdidas insensibles a través de la piel
o la respiracion, por heces y urinarias que dependen del estado de hidratacién y de la
carga osmolar. Sin embargo, durante el ejercicio, es el sudor quien representa la mayor
via potencial de pérdida de agua del organismo. Por ello, es indispensable conocer las
pérdidas de liquidos que se generan a través del mecanismo de la sudoracion con el fin

de calcular las necesidades de liquidos en poblaciones fisicamente activas.

La préactica de danza folcldrica es una actividad poco estudiada desde el punto de vista
nutricional, la cual requiere mas investigacion, pues es una poblacién que experimenta
diferentes intensidades de actividad fisica durante una practica regular. Esto puede
incrementar de manera critica las pérdidas de liquidos, afectando directamente el
rendimiento de los bailarines. Adicionalmente, aquellos que practican esta modalidad
de danza, se enfrentan a diferentes situaciones que repercuten en la tasa de sudoracion

por el uso de trajes que pueden afectar la transpiracion correcta.

Aunque existe gran variabilidad en las pérdidas de sudor consecuentes de las
caracteristicas especificas de cada individuo, las estimaciones de la tasa de sudoracién
para los diferentes escenarios deportivos permiten una caracterizacion para la planificar
de la reposicion de liquidos a nivel general. No obstante, dichas mediciones requieren
un proceso complejo en el que se ejecutan varias tareas, las cuales deben ser realizadas
por profesionales o personal calificado. Dichas tareas consisten en la toma de peso
antes y después de la actividad practicada, la medicion del volumen de liquido

consumido, el calculo del volumen de orina producido, entre otras.

En consecuencia, es imperativo desarrollar una ecuacién que permita predecir la tasa
de sudoracién para las diferentes condiciones a las que estan expuestos los bailarines

profesionales de danza folclorica. Adicionalmente, que sea de facil aplicacion para
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simplificar el proceso de calcular el requerimiento de liquido necesario para una

practica regular de danza folclérica.

Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue desarrollar una ecuacion predictiva de la
tasa de sudoracion de sesenta y siete bailarines profesionales de danza folclérica

colombiana de cuatro compafiias de Bogota.
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2. MARCO TEORICO

2.1 Caracterizacion de la danza

La danza es un arte donde se utiliza el movimiento del cuerpo acompafiado de mdsica,
como una forma de expresion de sentimientos y emociones. Asi mismo existen
diferentes tipos de danza, entre ellas la folclérica que son danzas que surgen de una

cultura o etnia determinada haciendo alusion a la tradicion de un pueblo (Lépez, 1990).

Dado que la condicion fisica de los bailarines es esencial para su desempefio, es
importante destacar aquellos componentes fisioldgicos que exige la danza, como la
capacidad aerobica y anaerdbica; la resistencia muscular, la fuerza fisica, la potencia,
la flexibilidad, la coordinacion neuromuscular, la composicion corporal y el descanso.
Siendo estos clave a en el momento de disminuir el peligro de lesiones y el

mejoramiento del rendimiento (Irvine, Redding, Rafferty, & Science, 2011).

Adicional a los componentes fisioldgicos mencionados anteriormente , es fundamental
indicar que la danza folcldrica tiene en promedio una intensidad de 7,8 METS
(Ainsworth et al., 2011), y que una practica regular puede extenderse de 3 a 5 horas, lo
que implicaria un gasto energético que puede variar de 23,4 kcal/kg/h a 39 kcal/kg/h
respectivamente al realizar el célculo, teniendo en cuenta que 1 MET equivale a 1
kcal/kg/h. Cabe aclarar que esta situacion se daria si cada minuto de préactica se
realizara una intensidad de 7,8 METS. Sin embargo, es posible realizar una
caracterizacion mas objetiva, como lo indica un estudio realizado por Domene &
Easton en bailarines de salsa latina, donde por medio de acelerémetro, se logro estimar
el gasto calérico dando como resultado 0,98 a 0.95 kcal / kg / h, asi como el conteo de
pasos de -7 a 7 pasos / min. Adicional a esto recomiendan no dejar de lado variables
como la frecuencia cardiaca para tener resultados mas objetivos (Domene & Easton,
2014).

Por otro lado, la determinacion de la pérdida de liquidos en una actividad como la danza
folclérica no se ha establecido, sin embargo, en otro tipo de actividades similares se

reporta que puede existir una pérdida de liquidos de 14,7 ml/min de actividad (Garcia-
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Jiménez & Yuste, 2010), lo que puede llevar a un proceso de deshidratacion,
provocando una disminucion en el rendimiento fisico y comprometer funciones
fisioldgicas, tanto cardiovasculares como termorreguladoras (Barbero, Castagna, &
Granada, 2006). Por ello es muy importante realizar esta medicion en los bailarines
para establecer estrategias de reposicion hidrica, dado que pueden estar perdiendo
cantidades similares, y esto puede afectar en su rendimiento fisico. Con métodos

sencillos que no impliquen la necesidad de contar con personal profesional.

2.2 Hidratacion

El agua es uno de los principales componentes del cuerpo humano, el cual esta
involucrado en las diferentes funciones del organismo como el transporte de nutrientes,
gases y productos de desecho, ademas de participar en las reacciones celulares, es
importante en la termorregulacion y en el rendimiento fisico y cognitivo (Nissensohn
& Lbpez-Ufano, 2015).

1.1.Pérdidas de liquidos

Es importante destacar que el cuerpo experimenta pérdidas de liquido por la sudoracién
las heces, la miccion y pérdidas insensibles. Por ello es necesario preservar un balance
de liquidos entre las pérdidas diarias y el consumo de estos. Considerando que en el
transcurso de una practica de actividad moderada- prolongada estas pérdidas pueden
verse aumentadas (Ramos Caballero, 2012), como se muestra en la tabla 1.

Tabla 1. Ingresos y pérdidas diarias de agua (ml/dia)

Condiciones Normales Actividad fisica
moderada a vigorosa

Ingresos Ingresos del | 2100

metabolismo

Liquidos ingeridos 200 200

Ingresos totales 2300
Perdidas Insensibles (piel) 350 350

Insensibles 350 650

(pulmones)

Sudor 100 5000
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Condiciones Normales Actividad fisica
moderada a vigorosa

Heces 100 100

Orina 1400 500

Pérdidas totales 2300 6600

Adaptado de: (Ramos Caballero, 2012)

En medida que la pérdida de liquidos supere la ingesta se encuentra un desequilibrio
conocido como deshidratacion

Cuando la pérdida de liquidos supera la ingesta existe una alteracion conocida como
deshidratacion, el cual se refiere a un desequilibrio a nivel de los espacios intracelular
y extracelular debido a la pérdida de agua y solutos, produciendo alteraciones en el
metabolismo del organismo (Bustamante Cabrera & Magne Quispe, 2013). Esta

perdida de liquidos se puede dar por los diferentes factores mencionados anteriormente.

Los efectos que se presentan por la pérdida de liquidos durante el ejercicio se van
evidenciando a medida que se aumenta la sudoracion, por lo tanto si la tasa es alta
puede disminuir el volumen sanguineo dificultando la termorregulacion (Buono &
Wall, 2000).

Sumado a lo anterior, con respecto al aumento de temperatura corporal que puede sufrir
el cuerpo durante una actividad fisica de tipo moderada-vigorosa, el organismo puede
experimentar diferentes mecanismos de termorregulacidn para protegerse contra un
sobrecalentamiento, entre ellos se derivan cuatro procesos fisicos: radiacion,
conveccion, conduccion y evaporacion. Siendo este ultimo el mecanismo que
constituye la principal defensa contra el sobrecalentamiento, generando asi una perdida
liquidos por la evaporacion del sudor desde la piel y las vias respiratorias (MacArdle,

Katch, & Katch, 2016) en la cantidad que se relacionan en la tabla 1.

En la relacion con la practica de una actividad de tipo moderada-vigorosa, se pueden
presentar una serie de cambios que pueden afectar el nivel de fluidos y electrolitos del
cuerpo, que pueden generar la deshidratacion, por medio de la sudoracion ya que en

condiciones de actividades fisicas con intensidad moderada-vigorosa estas determinan
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la mayor pérdida de liquidos. Para compensar esta situacion el cuerpo se encarga de
generar mecanismos que ayudan a la regulacién de los fluidos y electrolitos a través de
la estimulacion y secrecion de hormonas como la ADH que actla en los rifiones para
regular la excrecion de agua entre otras (Longo, Kasper, Jameson, Fauci, Hauser,
2012), minimizando el desequilibrio que puede resultar de la deshidratacién durante
una practica de larga duracién, a pesar de esto muchas veces estos mecanismos
hormonales no son suficientes y se hace necesario ingerir bebidas para tener una

hidratacion adecuada.

Por ello en el consenso sobre bebidas para el deportista, composicion y pautas de
reposicion de liquidos de la federacidn espafiola (2008) se sefiala la importancia de una
correcta reposicion de liquidos, haciendo referencia a los problemas que puede causar
la deshidratacion disminuyendo el rendimiento fisico y aumentando el riesgo de
lesiones poniendo en peligro la salud del sujeto que practica actividad fisica, ya que al
presentar deshidratacion se ven afectados varios procesos como el descenso de la
captacion por parte del musculo de energia aerobica, el trasporte de acido lactico lejos
del musculo, asi mismo se puede presentar sintomas como mareos, calambres, cefaleas,
contracturas reduccion de la fuerza y capacidad termorreguladora, incrementando el
riesgo de padecer lesiones musculo tendinosas, oseas y relacionadas con el calor

(Palacios, Franco, Manonelles, Begofia Manuz Gonzélez, & A., 2008).

Como bien se ha mencionado la perdida de liquido a través del sudor por evaporacion
es uno de los procesos fisicos méas eficaces en la termorregulacion para eliminar el
calor. De este modo se puede medir la tasa de sudoracion la cual nos indica el

requerimiento de liquidos de un sujeto.

Debe sefalarse los diferentes factores que inciden en la tasa de sudoracion como el
volumen e intensidad de la actividad fisica, las condiciones ambientales, el material y
tipo de ropa utilizada, el uso de desodorante y bloqueador solar. De igual manera es
importante mencionar las caracteristicas individuales que afectan la tasa de sudoracion

como la predisposicion genética, la eficiencia metabolica, el peso corporal, el estado
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de aclimatacion al calor y el estado de hidratacion. Por otro lado, la tasa de sudoracion

puede verse modificada por variables como el sexo, la edad y dieta (Vukasinovic-Vesic

etal., 2015). Adicional a esto en este estudio se esta intentando mirar si otras variables

como el uso de cremas comedogeénicas (desodorante, y bloqueador solar) y la

frecuencia cardiaca pueden ayudar a predecir la tasa de sudoracion.

Por consiguiente, es importante resaltar como cada uno de estos factores afecta la tasa

de sudoracion.

Duracion e intensidad del ejercicio, puesto que el volumen y la intensidad de la
actividad fisica se relacionan de manera proporcional con la produccion de calor
del organismo (Ubiratan & Silveira, 2006). Adicionalmente en diferentes estudios
en algunas modalidades deportivas se ha concluido que a mayor duracion e

intensidad, mayor tasa de sudoracion (Velazquez, 2014).

Condiciones ambientales: Se ha evidenciado que cuando se realiza ejercicio en
condiciones ambientales extremas, la tasa de sudoracion se puede ver aumentada.
Teniendo en cuenta factores como la temperatura ambiental y la humedad relativa,
se puede decir que un clima calido aumenta el porcentaje de deshidratacion, pero
si este se da con una humedad relativa mayor puede generar una acumulacion de
calor interna, a diferencia que si el clima célido estd acompafiado de una humedad

baja puede presentarse una mayor tasa de sudoracion (Ubiratan & Silveira, 2006).

Tipo de ropa: Se ha evidenciado que el tipo de ropa utilizado durante la practica de
una actividad fisica de esfuerzo, puede inducir en las elevaciones de las
temperaturas corporales, aumentando asi la tasa de sudoracion (Sawka et al., 2007).
Segun Ubiritan se demostré que el uso de ropas pesadas contribuia a una mayor

pérdida de liquidos, durante un periodo de ejercicio prolongado.

Uso de cremas comedogénicas: Aburto, J et al (2016) concluyeron que el uso de
desodorantes y protectores solares interfieren en la sudoracion efectiva, y en los
mecanismos fisiologicos para termoregular (Aburto Corona & Aragon Vargas,
2016).
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Caracteristicas individuales

- Peso corporal: Este factor puede afectar la tasa de sudoracion ya que el peso
corporal indica si hay cambios en el estado de hidratacion, teniendo en cuenta el

porcentaje de peso perdido (Sawka et al., 2007).

- Aclimatacion al calor: Incrementa la capacidad de eliminacién de calor del
individuo por sudoracion aumentando la tasa en caso de necesitarlo. De igual
manera el entrenamiento aerébico mejora la respuesta de la tasa de sudoracion
(Sawka et al., 2007).

- Sexo: Se ha evidenciado en diferentes estudios que la tasa de sudoracion es mas
baja en las mujeres que en los hombres (Sellés Lopez de Castro et al., 2015) (Sawka
et al., 2007).

- Edad: En el adulto mayor a diferencia que en los adultos jovenes se presenta una
diminucion de la sensacién de sed, lo que hace que sean méas propensos a
deshidratarse, asi mismo hay un aumento en la osmolalidad plasmatica
disminuyendo la restauracion de la homeostasis del fluido corporal debido a la baja

ingesta de liquidos, modificando asi la tasa de sudoracion (Sawka et al., 2007).

- Superficie corporal: Los nifios presentan menores tasas de sudoracién a diferencia
de los adultos, dado que los nifios tienden a perder mas calor por conveccion ya que
tienen una mayor proporcion de superficie corporal con respecto a la masa corporal
(Sinclair, Crowe, Spinks, & Leicht, 2007).

- Dieta: Consumir alimentos promueve la ingesta y la retencion de liquidos, lo cual
es clave para asegurar una correcta hidratacion, dependiendo de su composicion
pueden contribuir en mayor o menor medida a reponer la perdida de liquidos y
electrolitos (ejemplo sodio y potasio), generados por el sudor; de igual manera
existen alimentos o bebidas que pueden incrementar la perdida de liquidos como

aquellos que contienen cafeina y alcohol. (Sawka et al., 2007).



2.2.1 Efectos Adversos de la deshidratacién

La deshidratacion se puede clasificar dependiendo del porcentaje de pérdida de peso
debido a la pérdida de liquido. Una pérdida de peso > al 2% del peso corporal puede
disminuir el rendimiento fisico, cognitivo y mental. Asi mismo presentar una pérdida
de solo el 3% puede ocasionar sintomas como mareos que pueden ocasionar la
dificultad de concentracién, el aumento del riesgo de contracturas y calambres. Y asi a
medida que va aumentando el porcentaje de pérdida de peso se van presentando
diferentes sintomas, que pueden llegar a comprometer la vida de la persona. Por
ejemplo, pérdidas superiores al 11% del peso corporal, pueden producir la muerte por

fallo renal o por la incapacidad del bajo volumen sanguineo para circular normalmente

(Martinez Camacho, 2015).

2.2.2 Indicadores del grado de hidratacién

Con respecto a la valoracion grado de hidratacion existen diversos métodos como:
control del peso corporal, volumen, color, gravedad especifica, osmolaridad o
conductividad de la orina (Gorstistiaga & Olivé, 2008). A continuacion, se presentan

los diferentes métodos utilizados para definir el estado de hidratacion con sus

respectivas ventajas y desventajas (tabla 2).

Tabla 2. Métodos para determinar el grado de hidratacion

Método

Caracteristicas

Ventajas

Desventajas

Indicacién

Osmoralidad
de la orina

-Mide la cantidad
en osmoles de
particulas de
soluto por Kg de
solucion. B

Método mas
preciso. B

-Costoso
(materiales)
-Requiere de
personal
especializado. B

-Poco deshidratado: <700mOsm/kg
-Moderadamente deshidratado: 700-1050 mOsm/kg
-Severamente deshidratado: >1050 mOsm/kg B




21

Método Caracteristicas Ventajas Desventajas Indicacion
% de perdida | Peso corporal | Método méas | -No se sabe si la | -Deshidratacién minima: 1-3 %
de peso | estable en la | sencillo. B recuperacion del | -Deshidratacion moderada: 3-5%
corporal mafiana em peso de un diaaotro | -Deshidratacion severa: >5%p
ayunas a lo largo es por la
de los dias (varia recuperacion de
menos del 1% de liquidos perdidos o
dia a dia). B por que ha
consumido mas o
menos alimentos
solidos. B
No se puede saber si
el liquido  est4
correctamente
distribuido
(intracelular y
extracelular). 8
Volumen de | Serecoge laorina | Econdmico. B Muy complejo | -Normal: 1,5-2,5 L

orina

durante 24 horas
y se mide el

controlar el volumen
diario de orina de un

-Sospecha de deshidratacion: <1,5 LB

volumen. 8 deportista. B
Color de la | Se mide | -Es rapido 'y
orina comparando con | sencillo 1
una tabla de | -No requiere 2 Bien Hidratado
colores. personal
entrenado 3 g
4 ~ DHT Minima
i =
= - DHT Significativa
7 | DHT severa
o VIR
Q
Conductividad Mide la | Se mide conun Puede ser de alto | Lee escalas de 5 niveles

especifica de la
orina

conductividad
especifica de la
orina. f3

conductimetro
portable, que se
puede llevar al
terreno de juego,
es facilmente

manejable, no
requiere personal
muy entrenado y
da la informacion
rapidamente. B

costo. B

Deshidratacion: >3 de conductividad especifica. 8

Gravedad Mide la densidad | Es un método | No suele ser facil | -Poco deshidratado 1.010y 1.020
especifica de una muestrade | réapido, fiable y | determinar el color | -Deshidratado moderadamente: 1.020 y 1.030
orina comparada | sencillo de | exacto de la tira. B -Deshidratado severamente: >1.030 B
con la densidad | utilizar. **
del agua. El refractdmetro y
Se usan tiran | uro  densimetro
reactivas, SOn MA&s precisos.
refractometro 0 | &
urodensimetrof
Agua corporal | Dilucion Preciso, confiable | Complejo Hombres de 19-50 afios: 43-73% del peso corporal
total isotopica para | (estandar de oro) analiticamente, Mujeres de 19 a 50 afios: 41-60% del peso corporal
(dilucién)¥ determinar el costoso, requiere una
agua corporal linea base
total. o
Osmolalidad Preciso, confiable | Complejo 280-290 mosm/kg
del plasma ¥ (estandar de oro) analiticamente,
€0st0s0, invasivo
Sodio Indicador del | No tienen ventajas | Complejo Deshidratacion isoténica: 130 -150 mEq/I
plasmatico ¥ plasma sobre la | analiticamente, Deshidratacion hipoténica: < 130 mEq/I
osmolalidad €ostoso, invasivo, Deshidratacion hiperténica: > 150 mEg/I
(excepto en la | sujetoa maltiples
deteccion de | alteraciones

hiponatremia por
el sodio  en
plasma)
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Método Caracteristicas Ventajas Desventajas Indicacion
Bioimpedancia | Mide el agua | Fécil, rapido Requiere una linea Hombres de 19-50 afios: 43-73% del peso corporal
¥ corporal total, por base, sujeto a Mujeres de 19 a 50 afios: 41-60% del peso corporal
la capacidad del multiples
organismo  para alteraciones
conducir una
corriente
eléctrica.
Saliva ¥ Liquido Facil, rapido Altamente variable, Cantidad de saliva
transparente, indicador inmaduro,
acuoso y Viscoso sujeto a multiples
alteraciones
Signos fisicos Manifestacion Facil, rapido Muy generalizados, Boca y lengua secas
¥ objetiva subjetivos Piel fria y sudorosa
Irritabilidad
Sed ¥ Sintoma Sintomatologia Se presenta muy Necesidad de beber
positiva tarde y se apaga muy
pronto

2% (Costa & Bettendorff, 2010)
a (Azécar P. et al., 2003)
¥(Samuel N. Cheuvront, 2005)
B(Gorstistiaga & Olivé, 2008),
Q(Arias Castafio, 2012)

2.3 Formulas predictivas

En cuanto a las férmulas de prediccion de la tasa de sudoracion se han calculado
distintas ecuaciones que ayudan a estimar esta en algunas poblaciones. Entre las
utilizadas se encuentra la ecuacién de prediccion de Shapiro, de la cual han surgido
distintas variaciones con el fin de mejorar dicha prediccion (Shapiro, Pandolf, &
Goldman, 1982).

2.3.1 Shapiro (OSE)

Fue publicada en 1982 en un estudio titulado “Predicting sweat loss response to
exercise, environment and clothing” en el cual participaron 34 hombres soldados.
De dicho estudié se cred una ecuacion, donde se consideraron las variables de

enfriamiento evaporativo requerido y maxima capacidad de evaporacion:

Amgy = 19 X Ereq X (Emay) %**%4 W -m™2 - h71
La cual hace referencia a la tasa de perdida de sudor en gramos por metro cuadrado
por hora, donde E..., es enfriamiento evaporativo requerido y (Ey,q,) €S maxima

capacidad de evaporacion.
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Esta ecuacion es predictora de la perdida de sudor en funcién de cargas de trabajo
especificas, climas y conjuntos de prendas de vestir. Sin embargo, su aplicabilidad
es limitada ya que se hace necesario realizar mas mediciones fisiologicas pues esta

ecuacion tiende a sobreestimar la tasa de perdida de sudor (Shapiro et al., 1982).

2.3.2 OSEC y PW

Luego de haber transcurrido 25 afios desde él estudié de Shapiro, Gonzales RR
publico 2 ecuaciones en el 2009, con el fin de corregir la primera y crear una
ecuacion més precisa ya que la anterior fue desarrollada para un conjunto limitado
de entornos, en este estudio se midieron 101 voluntarios (80 hombres 'y 21 mujeres),
donde se presentaron mayor variedad de datos como la tasa metabdlica,
condiciones ambientales, vestimenta, combinaciones de tipos de trabajo y tiempo
de duracion. Asi mismo surgieron dos ecuaciones que se expresan en gramos por

metro cuadrado por hora:
OSECAmgy, = 147(0,0012X0SE)

Esta ecuacion hace referencia a la correccién de la férmula de Shapiro donde OSE

es la ecuacion de Shapiro

PW Amgy, = 147 + 1.527 X Epeq — 0,87 X Epax

Estas ecuaciones fueron mas precisas que la de original de Shapiro, ademas de tener
un rango de aplicacion mas amplio para entornos de salud puablica, militar,

ocupacional y medicina deportiva (Gonzalez et al., 2009).
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3. FORMULACION DEL PROBLEMA Y JUSTIFICACION

3.1 Formulacién del problema

Debido a un bajo consumo liquidos mientras se practica una actividad fisica, se
presenta la deshidratacion siendo esta uno de los principales factores que puede afectar
el rendimiento fisico, del mismo modo, se ven comprometidas funciones fisioldgicas
cuando se presenta una pérdida de liquidos del 1 al 2% del peso corporal (Garcia-
Jiménez & Yuste, 2010).

La danza es una actividad artistica que demanda un gasto energético bastante alto.
Segun el compendio de actividades fisicas, la danza folcldrica tiene un equivalente de
7,8 METS (Ainsworth et al., 2011), lo que la clasifica como una actividad de tipo
vigorosa (OMS, 2013). Adicionalmente, se ha demostrado que los bailarines estan
sujetos a diferentes componentes de estrés fisiologico similares a los que presentan
personas que realizan distintas actividades de tipo vigorosas; y los habitos de
hidratacion pueden afectar directamente el rendimiento en la préctica de la danza
(Brown, Howatson, Quin, Redding, & Stevenson, 2017). Asi mismo, los bailarines de
danza folclérica se enfrentan a diferentes situaciones que inciden en la tasa de
sudoracion, por los elementos que deben utiliza como trajes representativos de las

regiones, los cuales podrian evitar la correcta transpiracion.

Diferentes estudios relacionados con diversas disciplinas que demandan un esfuerzo
fisico, demuestran la aplicacion de formulas para la determinacion de la tasa de
sudoracion, permitiendo asi cuantificar la pérdida de liquidos que se generan durante
una actividad, (Napoli Oriana, 2011)(Sellés Lopez de Castro et al., 2015); sin embargo,
en poblaciones que practican la danza no se ha realizado este tipo de mediciones y

mucho menos en profesionales que practican danza folclérica colombiana.

Adicionalmente, es importante indicar que la obtencidn de la tasa de sudoracion es un
proceso complejo que requiere la ejecucion de varias tareas durante la ejecucion de

dicha actividad, como son: toma del peso antes y después de la actividad practicada, la
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cuantificacion del consumo de liquidos durante la practica realizada, calculo de la
produccion de orina durante la actividad practicada, entre otras; tareas que deben ser

realizadas por profesionales como nutricionistas, o por personal calificado idoneo.

Por lo tanto, esta propuesta esta encaminada a establecer una manera mas sencilla de
calcular los requerimientos de liquidos y asi disminuir los riesgos asociados a la
deshidratacion, estableciendo una ecuacion predictiva de la tasa de sudoracion en

bailarines profesionales de danza folclérica colombiana.

3.2 Justificacion de la investigacion

Pese a las altas demandas fisicas que implica la danza, en la actualidad no se reportan
estudios que evalten las pérdidas de liquido, siendo esto de gran importancia para el
buen rendimiento del bailarin durante sus ensayos y puestas en escena. La necesidad
de abordar esta tematica radica en que formular una ecuacion de prediccién de la tasa
de sudoracion, permitira satisfacer las demandas de un grupo poblacional determinado,
en este caso, los bailarines profesionales de danza folcldrica. Lo anterior, permitiendo
predecir los requerimientos de liquidos de dicha poblacién de manera facil y rapida,

sin necesidad de tener que recurrir profesionales altamente calificados en este proceso.

Por lo tanto, genera beneficios para esta poblacion, pues les ayudara a conocer los
requerimientos de liquidos, y de esta manera prevenir y disminuir los riesgos asociados

a la deshidratacion.

Este proyecto también se justifica desde tres puntos vista, entre los cuales esta el
practico, ya que se propone una estrategia para determinar los requerimientos de
liquido de los bailarines, que puede contribuir a un mejor rendimiento y eficiencia en
el desempefio de dicha actividad, como segunda arista se encuentra el ambito tedrico,
desde el cual se pretende generar un nuevo método para predecir la tasa de sudoracién
como herramienta valida para establecer la pérdida de liquidos de los bailarines
profesionales de danza folclorica; sin la necesidad de tener un profesional calificado,
finalmente esté justificado desde vista metodoldgico, ya que en esta investigacion se
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integraran procedimientos de medicion tradicionales y no tradicionales relacionadas

con la tasa de sudoracion.

Por otra parte, en cuanto a su alcance, este proyecto puede abrir nuevos caminos para
poblaciones de personas fisicamente activas que presentan situaciones similares,
sirviendo como marco de referencia para futuras investigaciones académicas del campo

nutricional.
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4. OBJETIVOS

4.1 Obijetivo general
Desarrollar una ecuacion predictiva de la tasa de sudoracion de bailarines profesionales

de danza folclérica colombiana de Bogoté.

4.2 Objetivos especificos
e Caracterizar desde el punto de vista antropométrico y sociodemogréfico a la
poblacion de bailarines profesionales de danza folclérica.
e Determinar la tasa de sudoracion de bailarines profesionales de danza
folclorica.
e Determinar el volumen e intensidad de la actividad desarrollada durante una

practica regular por bailarines profesionales de danza folclorica.
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5. MATERIALES Y METODOS

5.1 Disefio de la investigacion

Tipo de estudid: Se trato de un estudio observacional descriptivo de corte transversal.

Poblacion de estudio y muestra: Esta estuvo conformada por 67 bailarines
profesionales de danza folclorica colombiana de Bogota, pertenecientes a las
compafiias de Corporaciéon Folclérica Amanecer Colombiano, Ballet Nacional, un
legado de Sonia Osorio, Fundacion Compariia Nacional Herencia Viva y la Compafiia
Nacional de Danzas Tradicionales Pachamama. La muestra fue de tipo no
probabilistica de conveniencia ya que se incluyeron en el estudio a todos los adultos

voluntarios.

Criterios de inclusion: Bailarines profesionales de danza folclérica mayores de 18
afios, asistencia al ensayo el dia de la prueba.

Criterios de exclusién: Menores de 18 afios, no asistencia al ensayo, personas que

cursaran con alguna patologia que involucrara un imbalance hidroelectrolitico.

5.2 Métodos y variables del estudio

La metodologia del presente estudio se describe en el grafico 1, y la operacionalizacion
de variables se describe en el anexo numero 2, por ultimo, las técnicas utilizadas para
la recoleccion de cada una de las variables se describen en los anexos 3 al 8, para lo
cual se utiliz6 un formato de recoleccion de informacién usado durante la practica
(anexo 9), donde se registraron los datos de hidratacion, antropometria, consumo de

liquidos en 24 horas, tasa de sudoracién y volumen e intensidad de la actividad fisica.

Materiales

- Estadiémetro portatil SECA 213 con precision de 1 mm.

- Bascula electrénica SECA 856 con precision de 1g.
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- Pesa SECA 813 de una precision de 0,1kg.

- Adipémetro Harpenden con una precision de 0,2 mm.

- Termohigrometro psicrometro EXTECH RH390 con precision de temperatura de
+1°C y precision de humedad de 0,1% rH

- Botellas para recoleccion de orina

- Vasos plasticos

- Toallas de papel

- Guantes de latex

- Tapabocas

- Tiras colorimétricas para uroanalisis marca UroColor 10

- Tabla de color de la orina (escala Armstrong)

- Acelerémetros Actigraph

- Cinta métrica 201 con una precision de 1Imm

- Cinta de enmascarar

- Esferos

- Reloj

- Recipientes para liquido

Instrumentos

- Consentimiento informado

- Formatos de recoleccion de datos

Recursos humanos

- 3 estudiantes, 2 docentes de la Pontificia Universidad Javeriana
- 1 asistente logistico de hidratacion

- Bailarines profesionales de danza folclorica
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Gréfico 1. Procedimiento del estudio

‘ Convocatoria de la poblacion ‘

del estudio en cada una de las compaifiias .

Se envié una invitacion formal a los directores de las compafiias de danza folclérica para solicitar permiso de realizacion

Estrategias de reclutamiento
I
Se asistid a un ensayo previo para explicar a los bailarines la magnitud del
estudio, con el fin de clarificar las caracteristicas pertinentes para ser participes.

‘ Dadas las indicaciones se procedi¢ a firmar el consentimiento informado (anexo 1) ‘

|

‘ Recoleccion de la informacion (formato anexo 8) ‘

Se midieron los pardmetros antropométricos. (anexo 3)

Se midi¢ el estado de hidratacion (anexo 4)

Se midi6 el volumen e intensidad de la actividad (anexo 5)
Se midi6 la tasa de sudoracion (anexo 6)

Se hizo una recoleccién de datos generales. (anexo 7)

Con la informacion recolectada se realizaran informes personalizados para cada sujeto y se entregaran al finalizar el
estudio (anexo 9)

Fuente: Elaboracion propia

Andlisis de informacion

Se digitaron todos los resultados obtenidos en una base de datos en Excel y se procedio
a realizar los respectivos calculos antropométricos utilizando las foérmulas
correspondientes, % de pérdida de peso y tasa de sudoracién. Se exportd la base de
datos al programa estadistico IBM SPSS v24 statistics suscription, y alli se calcularon
los distintos estadisticos descriptivos (media, desviacion estandar) para cada una de las
variables. Se aplicé un test de normalidad kolmogorov smirnov para determinar si las

variables presentaban una distribucion normal.

Seguido de esto se procedio a realizar una regresion lineal multiple, en donde se
corrieron tres modelos teniendo como variable dependiente la tasa de sudoracion y
utilizando el método Stepwise para excluir variables no significativas del modelo. En
el primer modelo se incluyeron todas las variables. En el segundo modelo se no se

incluyeron las variables asociadas a medicion de nivel de actividad fisica con
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acelerometros, En el tercer modelo se incluyeron variables que a criterio propio no
requieren de un profesional entrenado. Seguido de esto se procedié a comprobar los
supuestos de linealidad y de ausencia de colinealidad, y asi mismo se analizaron los

residuos comprobando los supuestos de normalidad y homocedasticidad.

Finalmente se formuld la ecuacion para la tasa de sudoracion, observando el modelo
que presenta un R? (coeficiente de determinacion) mas alto y un error de estimacion

menor. Para todas las pruebas se considero significativo un valor p < 0,05.

Consideraciones éticas

El presente estudié se realizd6 cumpliendo con el reglamento ético establecido en la
declaracion de Helsinki y la resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de Salud,
normatividad colombiana vigente que regula los aspectos éticos de la investigacion en
seres humanos. Se considerd de riesgo minimo ya que los procedimientos realizados

no fueron invasivos y se firmd previamente el consentimiento informado.
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6. RESULTADOS

Las caracteristicas generales de los participantes en esta investigacion se detallan en la
tabla 3, donde se evidencia que la muestra estuvo constituida por 67 bailarines
profesionales, donde 33 eran mujeres y 34 hombres, con edades comprendidas entre 18

y 50 afos.

Para la variable de IMC se encontr6 que el 85,5% de la poblacién se clasifica en

normalidad, el 11,9% en sobrepeso y el 3% en algun grado de deficiencia calorica.

En cuanto a los resultados de antropometria del brazo en lo que refiere a la masa grasa
se encontré que los hombres son quienes presentan mediciones menores ubicandolos
en la mayoria de los casos con tendencia a la deplecién o evidencia de deplecion,

mientras que las mujeres se encuentran en la mayoria de casos en rangos de normalidad.

Para el componente magro determinado a partir de la circunferencia muscular del brazo
y area muscular de brazo se encontré que el 43,3% de la poblacion se ubica en tendencia

y evidencia de deplecion, el 47,8% normal y el 9% en tendencia al exceso y exceso.

Por otro lado, para el componente graso determinado a partir del pliegue del triceps y
el area graso del brazo se evidenciaron los siguientes resultados el 35,8% de la
poblacion se ubica en tendencia y evidencia de deplecion, el 55,2% normal y el 9% en

tendencia al exceso y exceso.

De acuerdo a estos resultados se puede afirmar que la poblacién de bailarines evaluados

tiende a tener baja masa muscular y baja masa grasa.
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Tabla 3. Caracteristicas generales de la poblacién

Mujeres (n = 33) Hombres (n = 34) Total (n = 67)

Variables Promedio DE Promedio DE Promedio DE
Edad 24,9 6,2 25,2 6,9 251 6,5
Afos bailando 9,4 55 9,8 6,5 9,6 6,0
Talla (cm) 159,0 5,7 169,2 4,5 164,2 7,2
Peso (kg) 57,3 5,7 63,4 6,5 60,4 6,8
IMC (kg/m?) 22,6 2,2 22,2 2,2 22,4 2,2
SC (m?) 1,3 0,2 1,5 0,2 1,4 0,2
C. Brazo (mm) 266,8 22,3 275,3 26,3 2711 24,6
P. triceps (mm) 18,1 5,8 8,7 3,1 13,3 6,6
CM (mm) 210,0 16,6 248,1 28,8 229,3 30,3
A. Brazo (mm?) 5703,7 955,9 6084,1 1086,9 5896,7 1034,6
A.M.B (mm?) 3529,8 543,9 4960,9 1023,6 4256,0 1089,5
A.G.B (mm?) 2173,5 777,8 1124,2 401,4 1641,0 808,3

Fuente: Elaboracion propia

DE: Desviacion estandar, IMC: indice de masa corporal, SC: Superficie corporal, CM: Circunferencia muscular, A.M.B: Area
muscular del brazo, A.G.B: Area grasa del brazo

Con respecto a las variables relacionadas con hidratacion se encontrd que el 97% de la
poblacion llegan deshidratados al ensayo y solo el 1,5% llegan en un estado de
hidratacion adecuado. En cuanto al porcentaje de pérdida de peso durante la practica
no se encontrd una pérdida de peso mayor al 2% que indica un grado de deshidratacién

significativa como se reporta en la literatura (Castro-Sepulveda et al., 2015).

Durante la practica se encontrd que en promedio la tasa de sudoracion fue de 4,4 ml/min
con un valor minimo de -0,2 ml/min y un valor maximo de 13,2 ml/min. Para el
volumen de liquido consumido se encontr6 que en promedio hubo un consumo de 813
+ 583,9 ml y en cuanto al consumo de liquidos en 24 horas se evidencio un consumo
de 2119,7 £ 1219,5 ml. (Tabla 4)
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Tabla 4. Variables asociadas a la hidratacion y tasa de sudoracién

Mujeres (n = 33) Hombres (n = 34) Total (n = 67)

Variables Promedio DE Promedio DE Promedio DE
D.P. Ropa (g) 26,8 54,3 36,1 71,3 26,8 54,3
Orina (g) 77,5 52,7 92,18 58,9 77,5 52,8
GEO 1,026 0,005 1,028 0,003 1,027 0,004
% peso perdido 0,6 0,9 0,7 1,0 0,6 0,9
P. perdido (g) 0,3 0,6 0,5 0,6 0,3 0,6
Vol. LTCP (g) 712,7 521.,8 910,4 631, 0 813 583,9
Vol. R24H (ml) 1812,5 1142,6 24179 1233,7 21197 1219,5
TS (ml/min) 3,8 2,1 4,9 2,8 4.4 2,5

Fuente: Elaboracion propia

DE: Desviacion estandar, D.P .Ropa: Diferencia de peso ropa, GEO: Gravedad especifica de la orina, Vol.LTCP: Volumen de
liquido total consumido durante la préctica, Vol. R24H: VVolumen liquido recordatorio de 24 horas, TS: Tasa de sudoracion

Con respecto a las otras variables que pueden afectar la tasa de sudoracién como: el
tipo de calzado, uso de medicamentos, menstruacion, bebida de preferencia en la
practica, uso de desodorante, uso de crema corporal y uso de bloqueador solar. En la
poblacion estudiada se encontré que el 53,7% utilizaba tenis, el 9% consume
medicamentos, el 11,1% de las mujeres tenian el periodo menstrual, el 59,7% prefirio
agua, el 55% uso crema corporal, el 42% uso blogueador solar y el 99% uso

desodorante.

En lo que respecta al volumen e intensidad de actividad fisica se evidencio que en
promedio la mayor parte del tiempo de practica se desarrollé a una intensidad leve,
(76,8 = 33,1 minutos) seguido de actividades de tipo moderada a vigorosa con una

duracion promedio de 48,4 + 24,7 minutos. (ver tabla 5)
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Tabla 5. Volumen e intensidad de la actividad fisica

Mujeres (n = 33) Hombres (n = 34) Total (n = 67)

Variable Promedio DE Promedio DE Promedio DE
T. practica (min) 1594 57,4 157,3 56,8 158,3 56,7
Sedentario (min) 38,2 23,0 28,4 17,9 33,3 21,0
Leve (min) 78,1 37,8 75,6 29,9 76, 8 33,8
Moderado (min) 38,5 16,8 47,1 27,0 42,8 22,8
Vigoroso (min) 4,3 45 6,2 3,7 5,3 4,2
Muy vigoroso (min) 0,2 0,7 0,3 0,8 0,25 0,7
Mod — vig (min)* 43,1 18,4 53,5 28,9 48,4 24,7

Fuente: Elaboracion propia

DE: Desviacion estandar, Md-vig: Moderado — Vigoroso, T. practica: tiempo de practica

En cuanto a las condiciones ambientales se encontré que en promedio las practicas se
desarrollaron a una temperatura de 21,8 £ 0,7 °C, alcanzando una temperatura maxima
de 22,3 +0,8°C, junto con una humedad relativa promedio de 63,8 + 2% y una maxima
para esta misma variable de 74,8 + 5,1%.

En la tabla 6 se muestra el modelo de regresion lineal finalmente escogido.

Para las variables a incluir en el modelo se obtuvo un cumplimiento de los supuestos
de linealidad, ausencia de colinealidad, homocedasticidad y normalidad. De igual
manera al realizar la prueba de normalidad para la variable dependiente (tasa de

sudoracion) se encontr6 una distribucién normal (D(67) = 0,070,p > 0,05).

Se encontré como variables estadisticamente significativas el volumen total de
liquidos consumidos en la préactica, el total de minutos de préactica, peso de la orina 'y
humedad relativa maxima. Siendo el volumen total de liquidos consumidos en la
practica la variable con mayor valor predictivo. Con esta nueva ecuacion se logra
explicar el 93% de la variabilidad de la tasa de sudoracion representado por el valor de
R?, por consiguiente, el error estandar de estimacion es de 0,7, indicando una buena

precision. (ver tabla 6.4)
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Tabla 6. Modelo de regresion lineal para una ecuacién de prediccion de la tasa
de sudoracion

Coeficientes no Coeficientes
Modelo estandarizados estandarizados
B Desv. Error Beta t Sig.
(Constante) 8,076 1,487 5,432 0,000
Vol. LTCP (ml) 0,006 0,000 1,284 25,989 0,000
T. Practica (min) -0,026 0,002 -0,579 -11,140 0,000
P. ORINA (g) -0,008 0,002 -0,164 -4,281 0,000
H. Rel max -0,047 0,018 -0,095 -2,546 0,013
Resumen del R R? R? corregido Error estandar de
modelo estimacion
0,97 0,93 0,93 0,7

Fuente: Elaboracion propia

Vol. LTCP: Volumen de liquido total consumido durante la practica, T. practica: tiempo de practica en minutos, P. Orina: peso

de orina, H. Rel max: Humedad relativa maxima, Sig.: Nivel de significancia

De acuerdo al modelo de regresion lineal, la ecuacion predictiva de la tasa de

sudoracion es la siguiente:
Ecuacion 1. Ecuacion de prediccion de la tasa de sudoracion

ml
S (—) =8,076 + (VCN % 0,006) + (T x (—0,026)) + (VO x (—0,008))
minutos

+ ((HRELMAX)(—0,047))

Donde:

VCN = volumen de liquido consumido em la préctica (ml)
T = Tiempo de practica (minutos)

HRELMAX: Humedad relativa maxima (%)

VO = volumen de orina
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7. DISCUSION DE RESULTADOS

El presente estudio tuvo como objetivo desarrollar una ecuacién predictiva de la tasa
de sudoracion para la poblacién de bailarines profesionales de danza folclorica, a partir
de posibles variables predictoras con base en una regresion lineal maltiple. El resultado
principal fue la construccién de dicha ecuacion, la cual explica el 93% de la TS con un
error de estimacidn del 7%, teniendo como variables predictoras: el volumen de orina
excretado durante la practica, volumen total de liquido consumido en la practica,

tiempo en minutos de practica y humedad relativa méaxima.

La inclusion de variables como la produccion de orina que significativamente ayuda a
predecir la tasa de sudoracion, se explica de tal manera, ya que como consecuencia de
una elevacion de esta durante un tiempo prolongado se ve un descenso de la produccion
de orina. De igual manera, al existir una sudoracién excesiva se producen alteraciones
en el funcionamiento del rifion que impactan disminuyendo la filtracion glomerular y
aumentando la reabsorcion de agua y sodio (Redondo & Paz, 2002) lo que reafirma la
inclusién de esta variable, debido a la estrecha relacién fisiol6gica que se establece con
la tasa de sudoracion. Esto se evidencia en la ecuacién de modo que por cada ml de

aumento en el volumen de orina se espera una reduccion de la TS de 0.008.

Otra variable que tomo valor predictor en la ecuacion fue el consumo de liquidos
durante la practica. La elevacion de la tasa de sudoracion supone una pérdida de liquido
importante, que puede manifestar la respuesta de la sed y provocar un consumo de
liquido para mantener un balance positivo del equilibrio de los fluidos (Maughan,
Leiper, & Shirreffs, 1997). Esto se evidencia en la ecuacion puesto que nos dice que
por cada ml de liquido consumido se espera un aumento en la TS de 0,006. Pese a que
en el presente estudio la variable del tipo de bebida no fue estadisticamente
significativa, cabe mencionar que se ofrecid bebida ad libitum y la de mejor preferencia
de los bailarines, lo cual pudo haber favorecido que bebieran mas liquido, y de este

modo influir para que esta variable fuese la de mayor valor predictivo.
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Estudios similares han encontrado que la produccion orina y el volumen de liquido
consumido, tienen un valor importante en la prediccion de la TS. Por ejemplo, en un
estudio previo titulado “Validation and adjustment of the mathematical prediction
model for human sweat rate responses to outdoor environmental conditions” Se
reevalué un modelo predictor de la tasa de sudoracién para adecuarlo a condiciones
ambientales al aire libre, se considerdé importante hacer un ajuste teniendo en cuenta
variables como la produccién de orina y el volumen de liquido consumido, lo que
permitié establecer un valor predictivo mayor con un 99% de confiabilidad (Shapiro,
Moran, Epstein, Stroschein, & Pandolf, 2007).Sin embargo, hay que tener en cuenta
que la ecuacién mencionada diferencia de la calculada para el presente estudio fue
realizada para ambientes al aire libre y para una poblacion de sujetos aclimatados al

medio.

Otra variable que se incluyo en la ecuacién desarrollada para el presente estudio es la
duracion de la préctica, la cual tiene un valor importante para la predecir la tasa de
sudoracion, ya que tiempos prolongados de ejercicio contribuyen a la elevacion de la
misma (Pinto Fontanillo, 2007). Sin embargo, en el presente estudio la ecuacion
muestra un sentido contrario ya que indica que por cada minuto de actividad se espera
una reduccion de la TS de 0,026. Probablemente esta situacion se puede explicar ya
gue a mayor tiempo de actividad se observaba notablemente un aumento en la humedad
relativa del ambiente, lo que segun Ubiratan & Silveira (2006) contribuye a reducir la
TS. Adicional a esto a mayor tiempo de duracion los bailarines los bailarines
consumian més liquido lo que quiz&s podia tener una incidencia en el aumento de la

produccion de orina, contribuyendo a la reduccion de la TS.

A pesar de que en el presente estudio no se obtuvo un valor significativo para la variable
de la intensidad de la actividad fisica es importante mencionar lo descrito en la
literatura donde se indica que la produccion de calor corporal aumenta en proporcion a
la actividad fisica, generando asi la evaporaciéon como mecanismo de termorregulacion

(Powers, Howley, & Estany Morros, 2014). Al tener en cuenta lo anterior, si bien se
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sabe que la sudoracion es la via principal de perdida de calor durante el ejercicio,
posiblemente en este estudio puede haber otros mecanismos de termorregulacion que
estén prevaleciendo como la radiacion o la conveccion, ya que la mayoria del tiempo
de la practica se mantuvo a una intensidad leve y estos dos mecanismos no aumentan
segun la tasa de trabajo como si lo hace la evaporacion. Por otro lado cabe mencionar
el factor de aclimatacion al calor que si bien no fue una variables predictora en el
presente estudio, tiene una influencia importante en la TS ya que mediante la
aclimatacion al calor, se reduce la acumulacion de este y permite un tiempo mas
prolongado de actividad fisica generando asi un umbral mas rapido de sudoracion
(Urdampilleta, A.; Martinez-Sanz, J.M.; Julia-Sanchez, S.; Alvarez-Herms, 2013). La
cual puede ser otra posible explicacion al comportamiento que muestra la ecuacion de
que a mayor tiempo de actividad menor TS, si suponemos que quizas los bailarines no
presentaban un grado de aclimatacion adecuado o por otro lado que hayan generado

una adaptacién diferente como respuesta a la pérdida de calor.

En cuanto a la inclusion de la variable de humedad relativa maxima como predictor de
la TS, se puede explicar de tal manera que esta variable, segun la literatura, es la que
mas influye en la pérdida de calor por evaporacion, siendo asi que una humedad relativa
bastante alta, casi del 100%, disminuye la tasa de sudoracion debido a que el gradiente
de presion de vapor entre la piel y el ambiente se reduce, lo cual afecta la
termorregulacion y por ende el rendimiento fisico (Powers et al., 2014). Este
comportamiento se evidencia en la ecuacion dado que por cada porcentaje de aumento
en la humedad relativa se espera una reduccion de la tasa de sudoracién de 0,047. De
igual manera, Gonzalez et al. (2009) en un estudio titulado “Expanded prediction
equations of human swear loss and water needs” observé que cuando no se tenia en
cuenta la variedad de las condiciones ambientales se tendia a sobrestimar la tasa de
sudoracion, por lo cual radica la importancia de hacer la prediccion teniendo en cuenta

variables como la humedad relativa.
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De acuerdo a lo anteriormente mencionado se puede explicar el porqué del resultado
de la tasa de sudoracidn del presente estudio, que comparado con otras investigaciones
la TS es mucho menor, como se muestra en un estudio realizado en 9 jugadores de
futbol sala donde la tasa de sudoracion fue de 43,8 ml/min, a una humedad relativa de
39,2% (Garcia- Jiménez & Yuste, 2010). A diferencia de la tasa de sudoracion, en este
trabajo de grado se observo que la humedad relativa fue mayor, lo que refuerza el
anterior postulado de que a una alta humedad relativa se reduce la tasa de sudoracion,
indicando que posiblemente se estén utilizando otros mecanismos para termorregular.
De forma similar, en otro estudio realizado en 13 patinadores que mantuvo condiciones
ambientales similares a esta investigacion, donde la humedad relativa promedio fue de
62,5%, la tasa de sudoracion también fue minima con respecto al 6,1 ml/min de la tasa
de sudoracién de los patinadores (Velasquez, 2014). Con esto se puede afirmar la
importancia de la inclusion de la variable de la humedad relativa en la ecuacion de

prediccion.

Aunque la variable de intensidad de la actividad fisica no se incluyé en el modelo,
puesto que no fue significativa, es importante realizar la comparacion con otras
modalidades para que en futuras investigaciones se indague mas sobre el tiempo
dedicado a las diferentes intensidades de actividad fisica que se pueden vivenciar en
una practica de danza y el impacto de estas sobre la tasa de sudoracién. En un estudio
en el que se midié el volumen e intensidad de la actividad fisica en clases de danza a
137 niflas para modalidades de danza de ballet, jazz y tap, se encontré6 que
aproximadamente el 64,1 % del tiempo de la clase se mantuvieron a una intensidad
leve y el 15,6% del tiempo a una intensidad de moderada-vigorosa (O’Neill, Pate, &
Beets, 2012). A diferencia del presente estudio en el que el porcentaje de tiempo
dedicado a una actividad de intensidad leve fue del 48,5 %y el 30,6% del tiempo a una
actividad moderada-vigorosa. Esta diferencia puede atribuirse al tipo de danza y la
estructura del ensayo como lo indica Lopez et al. (2016) en su estudio titulado “Dance
class structure affects youth physical Activity and sedentary behavior: a study of seven

dance types” en el que se concluyo que la intensidad de la actividad fisica varia segun
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los segmentos de la clase de danza. Es por esto que posiblemente esta variable no se
incluy6 dentro de la ecuacion ya que se ha evidenciado que el aumento de la tasa de
sudoracion se atribuye mas a actividades con una intensidad moderada, y en la
actividad de la danza evaluada en esta investigacion prevalece en mayor medida las
actividades de intensidad leve; sin embargo, es relevante que en investigaciones futuras
se investigue mas sobre otros posibles mecanismos de termorregulacion para estas

actividades donde prevalece la actividad de intensidad leve.

Entre otras variables descritas en la literatura que no fueron predictores significativos
de la TS para la presente ecuacion, se encuentra la composicion corporal, , esto se
podria explicar debido a que los bailarines del presente estudio tienen una masa
corporal menor en comparacién con otras modalidades deportivas, y se ha evidenciado
que a mayor tamafio de la masa corporal, mayores tasas de sudoracion (Powers et al.,
2014). Para un estudio realizado en 11 jugadores de voleibol se encontr6 que en
promedio el peso fue de 62,8 kg (Castillo Pérez & Marchan Menéndez, 2013). Y en
otra investigacion realizada en 156 futbolistas profesionales chilenos el promedio del
peso fue de 74,3 kg (Sellés Lopez de Castro et al., 2015), en los cuales se evidenciaron
tasas de sudoracion mayores a las del presente estudio 18,7 ml/min para los jugadores
de voleibol y 43,8 ml/min para los jugadores de futbol, de igual manera la distribucion
de la masa corporal tiene un impacto importante en la tasa de sudoracion ya que a
mayor masa libre de grasa, méas cantidad de agua por ende mayores tasas de sudoracion
(Sawka, Michael; Burke, Louise M.; Eichne, Randyr; Maughan, Ronald J.; Montain,
Scott J.; Stachenfeld et al., 2007), y en el presente estudio se evidencia que la poblacion
tiene un componente de masa magra que se ubica en promedio con algin grado de
deplecién. Es por ello que posiblemente esta variable no tuvo un valor predictor en la

ecuacion.

Otra variable que se penso6 como predictora fue el grado de hidratacion pre actividad
fisica, donde se encontr6 que la mayoria de los bailarines llegan deshidratados a la
practica de danza y que la deshidratacién marcada por la pérdida de peso es minima, lo
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cual se evidencia en diferentes estudios, como en el reportado por Castro-Sepulveda et
al. (2015) en la que se hall6 que el 98% de 156 jugadores de futbol llegaban
deshidratados al entrenamiento. De igual manera, en otro estudio realizado en 17
jugadores de futbol profesional también se encontr6 que estos llegaban deshidratados
a su entrenamiento, adicionalmente se encontrd que solo una persona presentaba un
porcentaje de pérdida de peso significativo (Aragon, 2009). Lo que posiblemente puede
afectar la tasa de sudoracién ya que, al llegar con un grado de deshidratacion, el
organismo busca la manera compensar evitando mayores pérdidas de liquido.
Probablemente aumentando la ingesta de liquidos durante la practica o mediante otros

mecanismos de termorregulacion como se menciond anteriormente.

Con respecto a las variables del tipo de calzado utilizado durante la practica se esperaba
que tuviese alguna significancia, sin embargo, no lo fue, posiblemente a que este factor
este asociado a la perdida de calor por conduccidn a través del contacto entre la piel y
piso. El uso de desodorante, crema corporal y bloqueador solar tampoco genero
significancia. Sin embargo se esperaba que fuese significativo ya que segin Corona et
al, 2016, el blogueador solar y el desodorante tienden a impedir la sudoracién efectiva
(Aburto Corona & Aragon Vargas, 2016). Sin embargo, es relevante indagar un poco
mas sobre el efecto de estos productos en la TS puesto que actian de manera localizada
y ademas no se reporta la cantidad exacta de utilizacion con la cual afecta la sudoracion.
Tal vez estas condiciones pudieron afectar en que estas variables no fuesen predictoras

en la ecuacion.

Es consecuencia es importante destacar que variables como el volumen e intensidad de
la actividad fisica se midieron de manera objetiva por medio de acelerometria, del
mismo modo la tasa de sudoracion se midié de manera objetiva ya que se controlaron
de manera precisa las variables asociadas a dicha medicion. Por otra parte, como se
mencionod anteriormente una fortaleza importante fue el haber garantizado la ingesta
ad libitum de la bebida de preferencia de cada bailarin, lo que certifico que no se
cohibieran de beber més liquido. Cabe mencionar que la ecuacion desarrollada en este
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estudio incluyo variables que son de facil medicidn y no requieren necesariamente de
un profesional calificado. Facilitando la determinacién de los requerimientos de

liquidos de la poblacion de bailarines profesionales de danza folclérica colombiana.

Una de las limitaciones del presente estudio fue el tamafio de la muestra puesto que se
contd con solo 4 compafiias de bailarines profesionales de danza folclérica de Bogota,
asi mismo otra limitacion fue la dificultad de controlar variables como el cambio de

ropa durante los ensayos.
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8. CONCLUSIONES
El presente estudio desarrollo una ecuacién de prediccion de la tasa de sudoracion
para bailarines profesionales de danza folclorica a partir de cuatro variables
significativas como la produccion de orina en la préctica, volumen de liquido
consumido en la practica, humedad relativa y tiempo de practica. Con una alta
precision para determinar las necesidades de liquidos durante una practica regular
de dicha poblacién. Presentando un coeficiente de determinacion de 0,93 y un error
de estimacion de 0,7. La cual no requiere de personal profesional para realizar la

medicion.

9. RECOMENDACIONES
Se recomienda para futuros estudios, ampliar el tamafio de la muestra, con el fin
de acoger mas compafiias de bailarines profesionales de danza folclérica para
obtener mayor variabilidad en los datos.
Controlar variables como los distintos cambios de ropa que surgen en una practica
regular de danza folclérica

Validar la aplicacion de la ecuacion desarrollada en el presente estudio.
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11. ANEXOS
Anexo 1. Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Dirigido a: Bailarines hombres y mujeres profesionales de danza folclérica colombiana

Titulo del estudio: FORMULACION DE UNA ECUACION PREDICTIVA DE LA TASA DE
SUDORACION DE BAILARINES PROFESIONALES DE DANZA FOLCLORICA

Investigador: Luisa Fernanda Latorre Martinez — carrera de Nutricion y Dietética- Facultad de
Ciencias Basicas - Pontificia Universidad Javeriana - Bogota Colombia

Director: Diana Paola Cdrdoba

Co-director: Alberto Flérez Pregonero

Usted ha sido invitado a participar en un estudio de investigacion. Antes de que usted decida
participar en el estudio por favor lea este consentimiento cuidadosamente. Haga todas las preguntas
que usted tenga para asegurarse de que entiende los procedimientos del estudio, incluyendo los
riesgos y los beneficios. El propdsito de este documento es proveer a los participantes de esta
investigacion una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como
participantes.

Por medio de este documento, se le invita a hacer parte de este estudio de investigacion, realizado con
el objetivo de formular una ecuacién predictiva de la tasa de sudoracién de bailarines profesionales
de danza folclérica.

Impacto esperado: Se espera determinar la cantidad de liquidos que requiere un bailarin durante un
ensayo de danza, a partir de una ecuacion que pueda ser aplicada por ellos mismos, sin necesidad de
contar con un nutricionista.

Procedimiento y protocolo

La participacion en el estudio consiste en determinar la tasa de sudoracién de cada uno, para ello
necesitamos medir su estado hidratacion, determinar el nivel de actividad fisica durante la practica,
realizar una serie de mediciones de la composicion corporal y realizar unas preguntas de seguimiento.

- Para medir su estado de hidratacién, necesitamos tomar una muestra de orina antes de iniciar
el ensayo. También se pesara antes y después del ensayo con una cantidad minima de ropa
para determinar el porcentaje de peso perdido.

- Para medir la tasa de sudoracion, se tendra en cuenta la cantidad de liquido consumido
durante el ensayo, y la produccion de orina durante el mismo.

- Para determinar el nivel de actividad fisica se le colocard un monitor de actividad fisica
(acelerémetro) en la cintura, que medira la cantidad e intensidad de sus movimientos.




- Para determinar la composicion corporal, se le tomara la talla, el peso, el pliegue del triceps
y la circunferencia del brazo

- En cuanto a las preguntas de seguimiento se haran preguntas respecto al consumo de
liquidos, edad, bebida de eleccion, tiempo que lleva siendo bailarin, entre otras variables
sociodemogréficas.

Al ser una participacion voluntaria, no recibird ninguna remuneracién econdmica, sin embargo,
recibird una asesoria de los resultados obtenidos, en donde se le indicard la cantidad de liquidos
perdidos y el gasto energético, asi como recomendaciones sobre la cantidad y tipo de liquido que
deberia consumir para mantenerse adecuadamente hidratado cuando practica danza. Se encuentra en
el derecho de realizar las preguntas que considere pertinentes y en el momento de sentir
inconformidad con el proceso puede hacérselo saber al investigador. De esta manera se entiende que
este estudio no le traerd ningtn beneficio econémico y que de antemano se agradece su colaboracion.

Riesgos

Al participar en esta investigacion, usted se expone a los mismos riesgos que existen al asistir a un
ensayo de danza en condiciones normales.

Privacidad y confidencialidad

La informacién obtenida por medio de este estudio solo tiene fines académicos y no sera utilizada
con otros fines apartes de los presentes en el estudio. Las Gnicas personas autorizadas para ver sus
respuestas son las que trabajan en el estudio y las que se aseguran de que este se realice correctamente.

A quien contactar

Si tiene alguna pregunta puede hacerlas ahora 0 mas tarde, incluso después de haberse iniciado el
estudio. Si desea hacer preguntas mas tarde, puede contactar cualquiera de las siguientes personas:

- Luisa Fernanda Latorre Martinez, responsable del proyecto de investigacion
Correo electrénico: luisa.latorre@javeriana.edu.co

- Diana Paola Cérdoba, directora del proyecto de investigacion
Correo electronico: d.cordoba@javeriana.edu.co

- Alberto Flérez Pregonero, co-director del proyecto de investigacion
Correo electrénico: floreza@javeriana.edu.co

Yo , acepto las condiciones descritas en este
documento, acepto mi participacion voluntaria en el estudio. Me han explicado en que consiste el
estudio.

Firmo a los dias del mes del 2017.



mailto:luisa.latorre@javeriana.edu.co
mailto:d.cordoba@javeriana.edu.co

Anexo 2. Operacionalizacién de variables

Variable Definicién Tipo - Escala Indicador
*Tasa de | Cantidad de liquido | Cuantitativa nominal | Mililitros por minuto (mL/min)
sudoracion perdido durante el
ensayo de danza.
Genero Caracteristicas Nominal dicotomica | Hombre
fenotipicas del Mujer
individuo
Edad Edad que refiere el | Cuantitativa continua | Afios cumplidos
sujeto al momento
del estudio
Peso Medida de masa | Cuantitativa continua | Kilogramos
corporal total.
Talla Estatura que una | Cuantitativa continua | Expresada en metrosy cm
persona posee
IMC Relacion del peso en | Cuantitativa continua - Se expresara en kg/talla?
Kg/talla?
Area de | Medida o célculo de | Cuantitativa continua - Metros cuadrados
superficie la superficie del
corporal cuerpo humano
Pliegue Pliegue vertical | Cuantitativa continua - Milimetros
cutaneo  del | tomado en el punto
triceps medio posterior del
brazo, en el musculo
del triceps.
Circunferencia | Circunferencia en el | Cuantitativa continua - Centimetros
del brazo punto medio del
brazo derecho,

paralelo al eje del
humero

Tiempo de la | Tiempo trascurrido | Cuantitativa discreta | Minutos
practica desde el inicio de la
practica hasta el final
Gravedad La orina es wuna | Cuantitativa continua - Normal: 1.010

especifica de
la orina

solucion de agua y
otras sustancias cuya
concentracion

aumenta con la
disminucion del
volumen de orina, la

- Deshidratacion: > 1.020
- Deshidratacion grave:
1.030




Variable

Definicion

Tipo - Escala

Indicador

cual se vincula con la
deshidratacion

Color de la | Enbase a esta escala, | Cualitativa categorica - Bien hidratado 1,2,3
orinaenbase a | el color de la orina - Deshidratado 4
la escala de | muestra una elevada - Muy deshidratado 5,6
Armstrong correlacion con la - Deshidratacion severa 7,8
GEO de la orina, la
cual se utiliza para
determinar el estado
de hidratacion del
individuo
Consumo de | Cantidad de liquidos | Cuantitativa nominal | Mililitros
liquidos consumidos en las
Gltimas 8 horas
Cantidad de liquidos | Cuantitativa nominal | Mililitros
consumidos durante
la practica
Tipo de liquidos | Discreta - Agua: 0
consumidos durante - Jugo industrializado: 1
la practica - Gatorade: 2
Nivel de | Magnitud de esfuerzo | Cuantitativa continua - Cantidad de minutos de
actividad ejercido para realizar actividad leve
fisica una actividad en un - Cantidad de minutos de
tiempo determinado actividad moderada
- Cantidad de minutos de
actividad vigorosa
- Cantidad de minutos de
reposo
Tiempo que | Tiempo transcurrido | Cuantitativa continua | Meses
lleva siendo | de su carrera
bailarin. profesional en la
danza.
Calzado Material y tipo de | Discreta Medias: 0
utilizado calzado Tenis'1
Descalzo:2
Otro: 3

*Variable dependiente




Anexo 3. Metodologia para la medicion de parametros antropométricos

Metodologia para medicion de parametros antropométricos.

1. Peso

pasos:

Para la toma de parametros antropométricos, se seguira el protocolo elaborado por la
International Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK).

Para la toma del peso de cada participante se tuvieron los siguientes pasos:

Se hizo antes de realizar la actividad y al finalizar.

Se indicd a los participantes que debian tener la vejiga e intestino vacios
El sujeto debia llevar la minima ropa posible

Se comprobd que la bascula estuviese en cero

El sujeto se pard en el centro de la balanza sin apoyo y con el peso
distribuido uniformemente en ambos pies.

Se registré la hora del dia en que se realizé la medicién

Se pesaron en una pesa SECA 8-13 de una precision de 0,1 kg

2. Estatura
Para la toma de estatura de cada participante se tuvieron en cuenta los siguientes

Que la posicién de la cabeza del participante este ubicada en el plano de
Frankfurt

El participante medido debe tocar el plano vertical donde se localiza el
tallimetro con los talones, gluteos, la espalda, y el occipital.

El participante debe estar descalzo

El participante no debe tener objetos en la cabeza o peinados que impidan
el contacto de la estructura maévil del tallimetro con el vertex.

Se pidio al participante que hiciera una inspiracién profunda y sostenida,
comprobando que el sujeto no levante los hombros

Se tomo la medida y se registro el dato

Se utiliz6 estadiémetro portatil SECA 213

3. Circunferencia del brazo

Se tom¢ en el brazo derecho

Se localiz6 en el punto medio acromio-olecranon, para lo cual se le pidid
al sujeto que flexionara el codo a 90° con la palma de la mano dirigida
hacia arriba.

Se colocé la cinta métrica para verificar el punto medio entre el acromio y
el olecranon. Realizando una marcacion

Se pedio al participante que relajara su brazo a lo largo del cuerpo y las
palmas de las manos rozando sus muslos

Y se tomo la medida del perimetro y se registré

Se utilizard una cinta métrica SECA 201

4. Pliegue cutaneo del triceps




o El participante debe estar en posicion antropométrica
e Setomd el pliegue vertical en el punto medio posterior del brazo, en el
musculo del triceps.

e Se utiliz6 un adipémetro Harppenden
5. Secalculo el IMC mediante la formula
_ peso (kg)
~ talla (m)?
6. Se calculo el area de superficie corporal mediante la formula de Mosteller

(Fernédndez Vieitez, 2003):
sC - (peso (kg) x talla (cm)) % 0.5
3600
7. Se realizé el célculo de circunferencia muscular del brazo mediante la siguiente
formula:
CM (mm) = circunferencia del brazo — (r X pliegue del triceps)
8. Se realizd el calculo de area del brazo mediante la siguiente formula:
A (mm?) = circunferencia del brazo?/4n
9. Se calculo el area muscular del brazo:
M (mm?) = CM? /4w
10. Se calculo el &rea grasa del brazo:
F=A-M

IMC

Anexo 4. Metodologia para determinar el estado de hidratacion

Metodologia para determinar el estado de hidratacion

1. Sele dio a cada participante un recipiente rotulado con su nombre.

2. Se le pidi6 que orinara en el recipiente, antes de ser pesados e iniciar la practica

3. Se medi6 la gravedad especifica de la orina, para determinar el estado de
hidratacion con el cual llegan a la practica utilizando como instrumento tiras
colorimétricas para uroanalisis marca UroColor 10

4. Se observo el color de la orina utilizando como instrumento la escala de colores de
Armstrong para clasificarlo a criterio de un solo observador.

5. Al finalizar la practica se determind el porcentaje de peso perdido mediante la
férmula:

peso antes — peso despues

% de peso perdido = peso antes ] * 100




Anexo 5. Metodologia para acelerometria

Metodologia para hacer acelerometria

e

1. Se programaron cada uno de los acelerdmetros, para recolectar informacion con
una frecuencia de 100 Hz.

2. Se le colocara a cada bailarin un acelerémetro marca ActiGraph, mediante un
cinturdn elastico ajustable en la cintura durante la practica.

3. Al finalizar la practica se retiraron los acelerometros

Posteriormente se descargaron los datos a través del software aclife 6

5. Se hizo el respectivo anélisis de datos para establecer volumen, intensidad de la
actividad.

Anexo 6. Metodologia para medir la tasa de sudoracion

Metodologia para medir tasa de sudoracion

1. Se registro la temperatura y humedad relativa del ambiente con un
termohigrometro extech RH390, 5 veces

2. Se medio el tiempo transcurrido desde el inicio, hasta el final de la practica, con un
cronometro

3. Seregistro el peso inicial teniendo en cuenta las indicaciones mencionados en el
anexo de parametros antropométricos.

4. Se registro el peso al final de la practica

Se peso la ropa de los bailarines al inicio y al final de la practica en una
bascula electronica 8-56

5. Calculo de liquido ingerido

Se le dio a cada bailarin la opcion de escoger un tipo de bebida (Gatorade,
jugo industrializado o agua) de la cual podia beber ad-libitum.
Se pesd cada botella para indicar el peso de la botella llena en una bascula
electrdonica 8-56
Se marcé cada botella con el respectivo nombre del bailarin, indicandole
gue solo debe tomar liquido de alli.

Una vez finalizado el ensayo, se procedio a hacer la medicion del liquido
ingerido, pesando las botellas, para obtener la diferencia.
Se determind la cantidad de liquido consumido

6. Calculo de orina excretada

Se le dio a cada bailarin un recipiente de recoleccion de orina marcado con
su nombre.

Se indic6 que orinara en él, si durante el ensayo sentia la necesidad de ir al
bafio




2011)

tasa de sudoracion =

Al final del ensayo se realiz6 la medicion de la orina excretada durante la
practica.
7. Se calcul6 la tasa de sudoracion mediante la siguiente formula (Napoli Oriana,

peso perdido + liquido ingerido — orina
minutos de actividad

Anexo 7 Metodologia para recolecciéon de datos generales

Metodologia para la recoleccién de datos generales

datos:

1. Se le entregd a cada participante un formato de recoleccion de preguntas, el cual se
deberd ir llenando en el transcurso de la aplicacién del estudio con los siguientes

Edad

Parametros antropomeétricos.

Estado de hidratacion

Bebida elegida

Consumo de liquidos en 24 horas

Tiempo que lleva bailando cada participante

Tipo de calzado utilizado

Uso de desodorante, crema corporal y bloqueador solar




Anexo 8. Formato de recoleccién de datos

FORMATO DE RECOLECCION DE DATOS PARA LA FORMULACION DE UNA
ECUACION PREDICTIVA DE LA TASA DE SUDORACION DE BAILARINES DE
DANZA FOLCLORICA COLOMBIANA

1. CONSUMO DE LIQUIDOS EN 24 HORAS

RECORDATORIO INDIVIDUAL DE CONSUMO DE LIQUIDOS EN 24 HORAS

Gz, Instrucciones de uso: A continuacidn, debe escribir todos los liquidos que

> consumid el dia de ayer desde que se levant6 hasta que se acostd. Para esto
recuerde los momentos en que realiz6 algin tiempo de comida (desayuno,
almuerzo, comida, refrigerios) o momentos del dia en los que bebi6 liquido
(ejercicio, caminatas, bus, etc.) y diligencie el siguiente formato, escriba el
tiempo de comida, bebida o liquido y, finalmente, verifique en el album de

Pontificia Universidad fotografias que se le suministrara la cantidad consumida de cada producto,
JAV]EE&!.ANA por favor coloque el cédigo correspondiente en la casilla de “cantidad
consumida”.
Y Ullz U% \ ’ 1
Tiempo de comida Liquido o bebida Cantidad consumida
Ej:
Desayuno Chocolate 506

Si consumid mas de una vez esta cantidad
poner x2, x3..., asi mismo si piensa que
es menor poner %2, Y4 ....

LISTA DE BEBIDAS COMUNMENTE OLVIDADAS

1. Bebidas alcoholicas: cerveza, tequila, ron, aguardiente, vino, etc.

2. Bebidas no alcohdlicas: agua simple, jugos, refrescos, yogurt, licuados, café,
té, aromaticas.

3. Aguas saborizadas, Cocteles sin alcohol, Bebidas energizantes




2. Registro datos tasa de sudoracion

V.de
Peso |Peso |Ropa |Ropa|orina- C.de periodo hora |hora
Nombre inicial |final |inicial |final | botella GEO orina | Crema | SPF | desodorante | menstrual | Calzado |inicio |fin

Calzado: medias, tennis, descalzo, otro GEO: gravedad especifica de orina  SPF: bloqueador solar




3. Registro datos antropométricos

Nombre

Sexo
FoM

Edad

Bebida de
preferencia

Tiempo que
lleva siendo
bailarin

Medicamentos

Talla (cm)

Peso (kg)

C. brazo (cm

P.Tc (mm)




4. Registro consumo de bebidas durante la practica

Nombre Bebida Peso inicial

5. Registro condiciones ambientales

Medicidn Humedad relativa | Temperatura

s WIN |-




Anexo 9. Formato de entrega de resultados individual

RESULTADOS ESTUDIO DE INVESTIGACION

[ [y | '-Hi
DATOS
NOMERE
|1}
COMPARIA
SEXD ESTATURA
EDAD PESO TOTAL MINUTOS
DE PRACGTICA
|
B h
CATEGORIA IMGC
FIRGLUMNFEREMGLA |
DE BRAZO FERCENTIL CLASIFICACION
FLIEGUE DE TRICEPS FERCENTIL CLASIFICACION
GIRCUMFEREMCIA
MUSCULAR DEL BRAZC
PERCENTIL CLASIFICACION
AREA DEL BRAZO
FERCENTIL CLASIFICACION
AREA MUSCULAR
DEL BRAZD PERCENTIL CLAZIFICACION ~
AREA GRAZA DEL BRAZO PERCENTIL CLASIFICACION
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6 CANTIDAD DE LIGUH TASA DE SUDORAGION TIPO DE BEBIDA

DO CONSUMIDOD (REQUERIMIENTO LIGUIDO RECOMENDADA
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