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Dormir, bien, hacer deporte y
evitar pasar muchas horas ante las
pantallas del ordenador o de los
dispositivos méviles. Estas son
las claves del rendimiento en cla-
se de los adolescentes de hoy. In-
vestigadores de la Universidad
Jaume I (UJI) de Castellén, bajo
la direccion de Diego Moliner, li-
deran un proyecto cuyo objetivo
es analizar la influencia de la
préctica de actividad fisica sobre
la salud, el bienestar psicolégico y
el rendimiento académico duran-
te la Educacién Secundaria Obli-
gatoria (ESO). El andlisis cuenta
con la participacién de expertos
de las universidades de Castilla-
La Mancha, Cidiz, Zaragoza, Al-
meria y Jaume L

El equipo ha realizado un se-
guimiento continuado durante tres
afios para conocer como la evolu-
ci6n de diferentes hdbitos relacio-
nados con la salud —actividad fisi-
ca, alimentacion, condicién fisica
y suefio— afectan a la salud fisica
de los adolescentes, a sus niveles
de bienestar psicologico y a su
rendimiento académico.

El seguimiento se ha realizado
mediante la aplicacion de cues-
tionarios validados, andlisis san-
guineos, test de condicién fisica,
valoraciones antropométricas y
el uso de acelerémetros de muiie-
ca que permiten medir de mane-
ra objetiva la actividad fisica y
los patrones de suefio de los ado-
lescentes.

Los datos estdn siendo analiza-
dos mediante diferentes técnicas
estadisticas con el propésito de
determinar qué factores influyen
en mayor o menor medida en el
desarrollo de los adolescentes tan-
to a nivel fisico como psicolégico
y cognitivo, y los resultados han
sido publicados en diversas revis-
tas cientificas.

Uno de los trabajos, publicado
en “Jomnal de Pediatria”, revela
que la calidad del suefio estd mds
relacionada con el rendimiento
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La calidad del sueno, la dieta mediterranea y la resistencia cardiorrespiratoria influyen en
el rendimiento académico y en la cognicion durante la adolescencia, segun un estudio

Varias adolescentes sentadas en un banco

Es esencial
controlar el uso

de las nuevas
tecnologias para
favorecer el
descanso y mejorar
el rendimiento

académico que su duracién y que
el tiempo de uso de internet tam-
bién interviene en la asociacion
entre calidad del suefio y rendi-
miento académico. “Es esencial
controlar el tiempo de uso de las
nuevas tecnologias tanto para fa-
vorecer un buen descanso como
para mejorar el rendimiento aca-
démico”, asegura una de las in-
vestigadoras.
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Familias, La préctica regular
educadores y de actividad fisica
politicos deben y la adopcién
convertir las de un estilo de
escuelas en vida saludable
promotores tienen efectos
de salud beneficiosos

Un segundo articulo, publicado
en “Acta Paediatrica”, evidencia
que la adherencia a la dieta medi-
terrdnea mejora el rendimiento en
clase gracias, entre otros meca-
nismos, a una mejora de la calidad
del suefio. Finalmente, un tercer
trabajo publicado en “European
Journal of Pediatrics” muestra
una relacion positiva entre la ca-
pacidad de resistencia cardiorres-

piratoria y el rendimiento acadé-
mico de los adolescentes, sugi-
riendo que la composicién corpo-
ral tiene un efecto mediador clave
en esta asociacion.

Implicaciones
de salud piiblica
El grupo de investigacién con-

sidera que “si los resultados obte-
nidos se confirman en futuros es-

tudios, podrian tener importantes
implicaciones desde un punto de
vista educacional y de salud pi-
blica”, ya que establecen procesos
de intervencion ficilmente aplica-
bles para mejorar el desarrollo de
los adolescentes y podrfan ayudar
a “prevenir el fracaso escolar me-
diante la promocién de habitos
saludables”.

Por ello, las familias, los edu-
cadores y los responsables politi-
cos “deberian tener en cuenta es-
tos resultados para convertir las
escuelas en centros promotores
de salud y crear programas educa-
tivos de apoyo que contemplen
factores como la nutricion, el sue-
fo y la actividad fisica como
herramientas para la mejora del
rendimiento académico y el desa-
rrollo general en la infancia y la
adolescencia”, concluye Diego
Moliner, director del estudio.



