Suplemento sobre estilos de vida saludable
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Claves para
una adolescencia
mas provechosa

Calidad del suefio, actividad fisica, dieta mediterranea
o resistencia cardiorrespiratoria influyen en el rendimiento
académico Yy la cognicién en estos anos s
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Un estudio de la UJI establece la relacién entre buenos habitos de vida en la pubertad y un buen rendimiento académico. LP

VALENCIA
Rafa Honrubia. Los primeros re-
sultados del proyecto Dados (De-
porte, Adolescencia y Salud) refle-
jan que la calidad del suefio, la die-
ta mediterranea y la resistencia car-
diorrespiratoria influyen en el ren-
dimiento académico durante la ado-
lescencia. El estudio que ha llevado
a cabo la Universitat Jaume I (U]JT)
de Castellon y en el que han parti-
cipado 274 adolescentes de ins-
titutos y clubes de la provincia, re-
vela nuevos efectos derivados de la
practica regular de actividad fisica
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y la adopci6n de un estilo de vida
saludable sobre la salud fisica y cog-
nitiva durante esta etapa. «Las evi-
dencias cientificas son muy claras
y apuntan a la necesidad de gene-
rar habitos positivos durante la ado-
lescencia. Los habitos instaurados
en estas edades tienen muchas pro-
babilidades de extenderse a la eta-
pa adulta y conllevan mltiples be-
neficios sobre la salud y la cogni-
ciém, asevera el profesor Diego Mo-
liner, investigador principal, quien
insta a potenciar la relacion entre
sistema educativo y sanitario.
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esTupio Una investigacion de la Ul revela efectos derivados de la diante la aplicacion de cucstio-

narios validados, analisis sangui-

actividad, la dieta o el suefio sobre la salud cognitiva durante esta etapa neos test de condicion fisica, va-

loraciones antropométricas y el
uso de acelerébmetros de muifie-
ca que permiten medir de mane-
ra objetiva la actividad fisica y los
patrones de suefio de los adoles-
centes. El andlisis ha contado con

Rendimiento académico s pitpeci 2 e

tilla-L.a Mancha, Cadiz, Zarago-
za y Almeria.
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El profesor de la UJI Diego Mo-
ligado a habitos saludables =z
proyecto, explica que es necesario

VALENCIA
Rafa Honrubia. La adolescencia,
esa etapa llena de cambios emo-
cionales, fisicos, sociales y cogni-
tivos, esa transicion llena de du-
das y contradicciones donde se
estrena libertad, sexualidad e in-
dependencia y se dibuja la iden-
tidad. Muchos de los habitos que
adoptamos durante esta etapa nos
seguiran, como rémoras, en el fu-
turo. Es un momento de vulne-
rabilidad fisica y psicologica por
el desarrollo que experimenta el
organismo. La Organizacion
Mundial de la Salud sefiala que
muchas enfermedades graves de
la edad adulta comienzan en la
adolescencia. El consumo de ta-
baco, las infecciones de trans-
mision sexual, entre ellas el VIH,
y los malos habitos alimentarios
y de ejercicio, son causas de en-
fermedad o muerte prematura en
fases posteriores de la vida.

Hace algo mas de cuatro afios
investigadores del grupo Physi-
cal Activity, Fitness and Health
(LIFE) de la Universitat Jaume
I (UJI) de Castellon buscaban
alumnos de Segundo de la ESO
para participar en el proyecto Da-
dos (Deporte, Adolescencia y Sa-
lud), que pretende analizar la in-
fluencia que tiene la actividad fi-
sica sobre la salud, el nivel de bie-
nestar psicologico y el rendimien-
to académico durante la adoles-
cencia. Los primeros resultados,
después de tres afios de investi-
gacion, ya han sido publicados
en diversas revistas cientificas de
prestigio y son reveladores. La
calidad del suefio, la dieta me-
diterranea y la resistencia cardio-
rrespiratoria influyen en el ren-
dimiento académico y la cogni-
cion de los adolescentes.

274 ADOLESCENTES

En el estudio de la UJI han par-
ticipado 274 adolescentes de ins-
titutos y clubs deportivos de toda
la provincia de Castellon. El se-
guimiento se ha realizado me-

El estudio valora
positivamente

la resistencia
cardiorrespiratoria

La investigacion
insta a generar un
estilo de vida sano
entre los jovenes

-

El rendimiento académico es el resultado de muiltiples factores. LP

entender que el rendimiento aca-
démico es el resultado de mali-
ples factores, por lo que es com-
plejo identificar los mecanismos
que lo modifican. A nivel fisiol6-
gico, existen estudios previos que
han identificado cambios funcio-
nales y estructurales en el cerebro
debidos en parte al efecto del sue-
fio, la dieta y la condicién fisica.
Por ejemplo, sefiala, «el consumo
de aceite de oliva, frutos secos y
pescados incrementa los niveles
de algunos factores neurotroficos
como el BDNE, lo cual esta aso-
ciado a mejoras en las funciones
cognitivasy. Asimismo destaca que
una mala calidad de suefo esta
asociada con ciertos efectos nega-
tivos sobre los procesos cogniti-
vos que tienen lugar en el cortex
prefrontal, lo que influye de for-
ma negativa sobre la memoria de
trabajo y la funcion ejecutiva. «Va-
rios estudios demuestran como
elevados niveles de condicion fi-
sica estan relacionados con mayo-
res volimenes del hipocampo y
con mayores niveles de factores
neurotréficos que estimulan la si-
naptogénesis», afirma Moliner.

Ademas de estos posibles me-
canismos fisiologicos, estos ha-
bitos de salud son indicadores in-
directos de un estilo de vida bien
organizado. Es decir, si duermes
bien por las noches, llevas una
alimentacion equilibrada y tu con-
dicion fisica es 6ptima, es proba-
ble que tengas bien estructurado
el tiempo de ocio y estudio.Y esto
tiene una incidencia clave sobre
el rendimiento académico.

NUEVAS TECNOLOGIAS

Uno de los trabajos nacidos de la
investigacion, publicado en la re-
vista Jornal de Pediatria’, revela
que la calidad del suefio influye
mas en el rendimiento académi-
co que la duracion.Y que el tiem-
po de uso de internet también in-
terviene en la asociacion entre
calidad del suefio y rendimiento.
«Debemos controlar el tiempo
que los adolescentes invierten en
el uso de las nuevas tecnologias
como instrumento de ocio y pro-
mover alternativas activas como
la practica de juegos y deportes
al aire libre», asegura el profe-
sor de la UJL. El proyecto tam-
bién ha identificado que el uso
de internet justo antes de ir a la
cama retrasa la hora de concilia-
cion del suefio y reduce su cali-
dad debido a la excitaciéon que
produce la luz de la pantalla.
«Como padres debemos estable-
cer héabitos de descanso, y eso en
muchos casos implica tener que
limitar el tiempo de pantalla den-
tro de unos horarios pactados
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El estudio de la UJI ha contado con la participacion de investigadores de las universidades de Castilla-La Mancha, Cadiz, Zaragoza y Almeria. LP

previamente», explica el investi-
gador de la Jaume I de Castellon.

Un segundo articulo, publicado
en ‘Acta Paediatrica’, evidencia
que la adherencia a la dieta medi-
terranea mejora el rendimiento
académico gracias, entre otros me-
canismos, a una mejora de la ca-
lidad del suefio. Otro trabajo, pu-
blicado en ‘European Journal of
Pediatrics’, muestra una relacion
positiva entre la capacidad de re-
sistencia cardiorrespiratoria y el
rendimiento académico de los ado-
lescentes, lo que manifiesta que la
composicion corporal tiene un
efecto mediador clave en esta aso-
ciacion. (Nos ha sorprendido enor-
memente ver que el abandono de
la practica deportiva al comen-
zar la etapa de educacion secun-
daria obligatoria tiene efectos ne-
gativos sobre la salud y sobre el ni-
vel de riesgo cardiovascular que
va son evidentes tan solo dos afios
después», enfatiza el investigador.

«Sin lugar a dudas, las evidencias
cientificas son muy claras y apun-
tan a la necesidad de generar habi-
tos positivos durante la adolescen-
cia. Los habitos instaurados en es-
tas edades tienen muchas probabi-

En un futuro se
podria prevenir el
fracaso escolar con
buenos habitos

Las conclusiones
se pueden aplicar
a otros grupos

de poblacion

lidades de extenderse a la etapa
adulta y conllevan mltiples bene-
ficios sobre la salud y la cogniciony,
asevera Moliner, quien insta a po-
tenciar la relacion entre el sistema
educativo y el sistema sanitario.

ESPACIOS ACADEMICOS

Actualmente, los centros escola-
res estan sufriendo profundos
cambios estructurales y metodo-
logicos debido, en parte, a la lle-
gada de las nuevas tecnologias.
Muchos colegios e institutos es-
tan disefiando nuevos espacios
educativos que miran més alla del
rendimiento académico. «Por tan-

Tres aiios de
trabajo alrededor
de adolescencia,
deporte y salud

El proyecto Dados toma su nom-
bre de deporte, adolescencia y
salud, los tres temas que centran
su investigacion. El estudio, en el
que han participado 274 jovenes
de la provincia de Castellon pro-
cedentes de institutos y clubes
deportivos de distinta modali-
dad, ha analizado durante tres
afios como la calidad del suefio,
la dieta mediterranea y la resis-
tencia cardiorrespiratoria influ-
ven en el rendimiento académi-
co y la cognicién durante la eta-

to deben preocuparse por fomen-
tar los habitos saludables y un es-
tilo de vida activo. Esta revolucion
ya se esta produciendo y cada vez
son mas los centros educativos es-
tan implementando iniciativas de
este tipo basadas en una atencioén
global de las necesidades del alum-
nadoy, indica el profesor.

pa de la adolescencia. El infor-
me final revela nuevos efectos
derivados de la practica regular
de actividad fisica y la adopcion
de un estilo de vida saludable so-
bre la salud fisica y cognitiva du-
rante la esta etapa de la vida, tan
crucial a la hora de adquirir bue-
nos habitos de vida, pero que
también resulta esencial desde el
punto de vista cognitivo. El se-
guimiento, tal y como destacan
desde la investigacion, se ha rea-
lizado mediante la aplicacion de
cuestionarios validados, analisis
de sangre, test fisicos, valoracio-
nes antropomeétricas y uso de
acelerbmetros que miden de ma-
nera objetiva actividad fisica y
patrones de suefio.

Si estos resultados se confirman
en futuros estudios, podrian te-
ner importantes implicaciones
como desde un punto de vista edu-
cacional y de salud ptiblica, lo que
podria ayudar a «prevenir el fra-
caso escolar mediante la promo-
cion de habitos saludablesy, de-
fiende Moliner. «Tanto las fami-
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lias como los centros educativos
y el sistema sanitario deben remar
en la misma direccion y apoyar-
se mutuamente en el proceso for-
mativo y de promocién de habi-
tos saludables. A través de ini-
ciativas comunes debemos enviar
un mensaje claro de unidad, ha-
ciendo entender a los nifios y ado-
lescentes que todos estamos tra-
bajando por promover estilos de
vida activos que potencien su sa-
lud, sus niveles de bienestar psi-
cologico y su rendimiento acadé-
micoy, detalla.

Aunque las resultados del pro-
yecto Dados se centran en pobla-
cion adolescente, algunos de las
conclusiones se pueden aplicar a
otros grupos de poblacion. «Rea-
lizar actividad fisica de forma re-
gular, llevar una alimentacion equi-
librada y tener unos habitos de
descanso adecuados genera mul-
tiples beneficios en nuestro orga-
nismo. En base a las evidencias
cientificas actuales podemos afir-
mar que nuestras habilidades cog-
nitivas pueden verse potenciadas
gracias al efecto de adoptar un es-
tilo de vida activo a lo largo de todo
el ciclo vital «, sefiala Moliner.






