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La calidad del suefio,

la dieta mediterraneay

la resistencia
cardiorrespiratoria
influyen en el rendimiento
académicoy la cognicion

i SALUD
GRANADA Investigadores de la
Universidad Jaume I (UJI) de Caste-
1161, bajo la direccion de Diego Mo-
liner, lideran un proyecto cuyo ob-
jetivo es analizar la influencia de la
practica de actividad fisica sobre la
salud, el bienestar psicologico y el
rendimiento académico durante la
educacion secundaria obligatoria
(ESO). El analisis cuenta con la par-
ticipacion de expertos de las univer-
sidades de Castilla-La Mancha, Ca-
diz, Zaragoza, Almeria y Jaume I.

El equipo ha realizado un segui-
miento continuado durante tres anos
para conocer como la evolucion de di-

ferentes habitos relacionados con la
salud (actividad fisica, alimentacion,
condicion fisica y suerio) afectan ala
salud fisica de los adolescentes, a sus
niveles de bienestar psicolégicoy a
su rendimiento académico.

El seguimiento se ha realizado me-
diante la aplicacion de cuestionarios
validados, andlisis sanguineos, test
de condicion fisica, valoraciones an-
tropométricas y el uso de aceleréme-
tros de mufieca que permiten medir
de manera objetiva la actividad fisi-
cay los patrones de suerio de los ado-
lescentes.

Los datos estan siendo analizados
mediante diferentes técnicas esta-
disticas con el proposito de determi-
nar qué factores influyen en mayor
omenor medida en el desarrollo de
los adolescentes tanto a nivel fisico,
como psicologico y cognitivo. Los re-
sultados han sido publicados en di-
versas revistas cientificas.

Uno de los trabajos, publicado en
Jornal de Pediatria, revela que la ca-

lidad del suefio esta masrelacionada
con el rendimiento académico que
su duracién y que el tiempo de uso
de Internet también interviene en
la asociacion entre calidad del suefio
yrendimiento académico. «Es esen-
cial controlar el tiempo de uso de las
nuevas tecnologias -asegura Mireia
Adelantado-Renau, de la UJI- tanto
para favorecer un buen descanso
como para mejorar el rendimiento
académicoy.

Un segundo articulo, publicado en
Acta Paediatrica, evidencia que la ad-
herencia ala dieta mediterrdnea me-
jora el rendimiento académico gra-
cias, entre otros mecanismos, a una
mejora dela calidad del suefio. Final-
mente, un tercer trabajo publicado
en European Journal of Pediatrics,
muestra una relacion positiva entre
la capacidad de resistencia cardiorres-
piratoria y el rendimiento académi-
co de los adolescentes, sugiriendo que
la composicion corporal tiene un efec-
tomediador clave en esta asociacion.

Durante 3 afios se ha hecho un seguimiento a los jovenes. :: ipeaL

El grupo de investigacion conside-
1a que «si los resultados obtenidos se
confirman en futuros estudios, po-
drian tener importantes implicacio-
nes desde un punto de vista educa-
cional y de salud publicay, ya que es-
tablecen procesos de intervencion fa-
cilmente aplicables para mejorar el
desarrollo de los adolescentes y po-
drian ayudar a «prevenir el fracaso
escolar mediante la promocion de
habitos saludablesy. Por ello, las fa-

milias, los educadores y los respon-
sables politicos «deberian tener en
cuenta estos resultados para conver-
tir las escuelas en centros promoto-
res de salud y crear programas edu-
cativos de apoyo que contemplen
factores como la nutricion, el suefio
yla actividad fisica como herramien-
tas para la mejora del rendimiento
académicoy el desarrollo general en
la infancia y la adolescenciay, con-
cluye Diego Moliner.



