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El estilo de vida saludable mejora
el rendimiento académico

Tres estudios analizan
elimpacto de la calidad
del suefnoy el ejercicio en
lavida de los estudiantes
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Un equifio de investigadores de
laUniversidad Jaume I de Caste-
116n lidera un proyecto cuyo ob-
jetivo es analizar la influencia
de la préctica de actividad fisica
sobre la salud, el bienestar psi-
coldgico yel rendimiento acadé-
mico durante la educacién se-
cundaria obligatoria. El andlisis

cuenta con la participacién de
expertos de las universidades de
Castilla-La Mancha, C4diz, Za-
ragoza, Almerfa y Jaume I.
Elequipo harealizado un segui-
miento continuado durante tres
afios para conocer cémo la evolu-
ci6én de diferentes habitos relacio-
nados con la salud (actividad fisi-
ca, alimentacién, condicién fisica
ysuefio) afectan alasalud fisicade
los adolescentes, a sus niveles de
bienestar psicolégico y a su rendi-
mientoacadémico. Unodelos tra-
bajos, publicado en Jornal de Pe-
diatria, revela que la calidad del
suefio estd més relacionada con el
rendimiento académico que su du-

racién y que el tiempo de uso de
Internet también interviene.

Un segundo articulo, publica-
do en Acta Paediatrica, eviden-
cia que la adherencia a la dieta
mediterrdnea mejora el rendi-
miento académico gracias, en-
tre otros mecanismos, a una me-
jora de la calidad del suefio.

Finalmente, un tercer trabajo
publicado en European Journal
of Pediatrics, muestra una rela-
cién positiva entre la capacidad
deresistencia cardiorrespirato-
riayel rendimiento, sugiriendo
que la composicién corporal tie-
ne un efecto mediador clave en
esta asociacién.
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JUAN AYALA
A la hora de estudiar es muy importante una buena calidad del suefio.



