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En la actualidad observamos con relativa frecuencia y bastante pesar un bajo
rendimiento escolar entre el alumnado de la ensefianza secundaria. Cuando se analizan
los factores causales se suelen citar la motivacion del alumnado, la falta de esfuerzo
o interés, la carencia de habitos de estudio...Todos ellos tienen un claro componente
psicoldgico, pero jcodmo influye el componente orgdnico?.

- Desde que nacemos la comida
es algo bdsico para la supervivencia.
Comer no es solamente saciar el instinto
de hambre sino mucho mas. Una buena
alimentacion es aquella que aporta al
organismo todos los nutrientes que
necesita para la renovacion celular debido
al desgaste natural que supone el hecho
de vivir y, en el caso de los adolescentes,
que permita un adecuado desarrollo en
esa etapa decisiva de la vida. Muchas
patologias tienen como causa la falta de
determinados nutrientes que lanzan como
seflal de alarma distintos sintomas.

Generacion tras generacion se
han seguido tradiciones culinarias
y alimenticias teniendo como paradigma la saludable dieta mediterranea que
desafortunadamente se han visto influidas en las tltimas décadas por habitos alimenticios
no tan recomendables para la salud. Precisamente, los adolescentes son un grupo en el
que estas nuevas influencias en la forma de alimentarse estdin mas marcadas que en otros
tramos de edad de la poblacion espaiiola.

Este articulo pretende aportar una breve y somera informacion de la relacion entre
el estado nutricional de los alumnos y su influencia en su rendimiento académico.

o

Figura 1. Detalle de la comida del recreo de una alumna:
un bocadillo de embutido y un batido de chocolate

Adolescencia

Laadolescenciaesunaetapadelavidamarcadaporimportantes cambiosemocionales,
sociales y fisiologicos. Se extiende desde la pubertad hasta aproximadamente los veinte
afios (en las ultimas décadas se ha ido aumentando su duracion por causas sociales). A
través de los cambios que se producen en esta etapa dificil se definird la persona adulta
y se desarrollaran todas las potencialidades que estan ahora en el adolescente. Se suele
dar un periodo de unos 18 a 24 meses en el cual el ritmo de crecimiento se acelera, por lo
que es normal que el adolescente incremente su apetito y que. en ocasiones, sienta suefio
y cansancio.

Los adolescentes buscan una identidad propia, se decir, un desarrollo de su
personalidad, para diferenciarse de su familia en el transcendental proceso de busqueda
de autonomia e independencia de todo ser humano. En ese proceso los adolescentes
buscan “modelos” a imitar. Algunos tienen dificultades para ajustar su imagen con sus
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posibilidades reales. Adquirir una adecuada
identidad es definitivo para posteriormente
conseguir una madurez. Las teorias
tradicionales han descrito a la adolescencia
como una etapa de conflictos y tensiones,
pero lo cierto es que s6lo un 10% sufre
problemas y desajustes psiquicos. En los
casos extremos los adolescentes muestran
unas conductas ante las cuales padres y
profesores tienen que buscar recursos para
tratar de reconducir situaciones. Con el
inicio de la pubertad en el plano bioldgico
" se produce una explosion de hormonas que
Figura 2. En esta foto observamos el consumodeun ~ van a determinar los caracteres sexuales
snacks de maiz, con bastantes aditivos alimentarios  secundarios. Esta reaccién hormonal es
pero con bajo valor nutritivo. la que provoca el cambio del adolescente
consigo mismo y con su medio. En el plano
cognitivo se produce un aumento del sentido critico que podra socavar las relaciones
familiares y escolares. El cuestionamiento de las reglas establecidas unido a su falta de
experiencia vital les lleva a situaciones muy rigidas y extremas.

En el plano psicologico y social su mundo de referencia se extiende. En muchos
casos se observa lo que se denomina “presion de grupo”, es decir, ceden ante preferencias
personales o les cuesta mostrarlas con sinceridad a cambio de que el grupo de amigos los
acepte para no quedar apartados.

Ante este panorama los adultos tenemos que ser proactivos y no reactivos ante
sus comportamlentos Darles afecto, saber ponerle limites, como exphca en su libro la
psicologa M? Jestis Alava Reyes “El 'NO también ayuda a crecer”

Requerimientos nutricionales

Por tanto, en la adolescencia la alimentacion cobra una especial importancia debido
a que los requerimientos nutricionales son elevados para hacer frente a estos cambios que
acontecen y es necesario asegurar un adecuado aporte de energia y nutrientes para evitar
situaciones carenciales que puedan ocasionar alteraciones y trastornos de la salud.

Para que se inicie de forma armonica la maduracion de mente y cuerpo se necesita
una correcta nutricion. Comenzar la adolescencia es iniciar el desarrollo fisico, emocional
e intelectual. Supone iniciarse en el pensamiento abstracto e ir dejando atras el mundo
concreto de la infancia. Surge asi un cuestionamiento y revision de lo aprendido y
esto repercute también en la alimentacion. De tal forma que comidas que realizaban
cotidianamente pueden ser rechazadas. Es adecuado responderles con razonamientos
y argumentos cientificos que sean comprensibles. Es normal en esta etapa la confusion
emocional y los conflictos que van a tener su repercusion en la forma de alimentarse
(tipos de alimentos, cantidad....). Las chicas se desarrollan antes que los chicos y en un
periodo mas corto de tiempo, por lo que empieza una diferenciacidon con respecto a las
necesidades nutricionales y caloricas de ambos sexos. En el caso de las chicas a partir
de la menarquia se requiere el aumento de nutrientes como el hierro. Los problemas
emocionales tienen un efecto sobre la alimentacién pudiéndose desencadenar trastornos
de la conducta alimenticia como anorexia o bulimia. Las modas determinan unos canones
que fluctuan y es necesario superar la influencia de esos criterios externos a la hora de
alimentarse. Hay que hacer lo posible por informar y concienciar a los adolescentes para
que no cometan fallos que puedan tener consecuencias sobre su salud en afios venideros.
Muchas enfermedades de la edad adulta tienen su germen en la adolescencia, y esto es asi
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también con las carencias o excesos alimenticios.

A la hora de disefiar una correcta la alimentacion del adolescente hay que tener en
cuenta los siguientes factores:

e Conocer los requerimientos nutricionales.

¢ Elegir los alimentos que garantizan una dieta suficiente en energia y nutrientes para
que la dieta sea suficiente, variada y equilibrada.

e Organizar y estructurar el reparto de alimentos a lo largo del dia.

e Conocer aquellas situaciones en las que se debe llevar a cabo alguna modificacion
de la dieta.

Los requerimientos nutricionales del adolescente estan condicionados por los
cambios biologicos de la etapa como la maduracion sexual, el aumento de la talla y el
peso. Procesos que conllevan un gasto metabolico importante de nutrientes y energia.
Se gana aproximadamente el 20% de la talla y el 50 % del peso de un adulto, lo que se
traduce en un incremento de la masa dsea y muscular.

Macronutrientes. Las recomendaciones dietéticas (RDA) de Food and Nutricion
Board of the National Research Council respecto de energia (Kcal/dia) y proteinas (g/
dia) para adolescentes especifican las cantidades adecuadas siendo de un 15% a un 20%
de proteinas del V.C.T (valor caldrico total). Se recomienda que un 50% de ese V. C. T sea
de glucidos y un 30% de lipidos con una adecuada proporcion de acidos grasos saturados/
monoinsaturados/poliinsaturados.

Se debe tomar suficiente cantidad de agua (unos dos litros cada dia) y una cantidad
moderada de bebidas azucaradas. Se debe insistir en los efectos daifiinos del alcohol en
esta etapa de la vida.

Micronutrientes. Cabe destacar minerales cruciales en la adolescencia:
Calcio, Hierro y Zinc. El calcio es el mineral que alcanza en nuestro organismo
mayores concentraciones: en torno a 1.200 g en el adulto. Es esencial para el correcto
funcionamiento de los sistemas nervioso y muscular, el crecimiento de la masa dsea, asi
como en la funcidén cardiaca, en la regulacidon de la mitosis y la secreciéon hormonal. Se
recomiendan unos 1200 mg/dia. La disponibilidad es diferente dependiendo del alimento
del que proceda siendo los alimentos més adecuados la leche y todos sus derivados. Se
encuentra en cantidades elevadas (200-400 mg/100 g) en las almendras, sardinas, queso,
chocolate con leche, levadura de cerveza... La vitamina D, la lactosa y las proteinas
facilitan su absorcion mientras que la fibra, la cafeina y el aztcar la dificultan.

El hierro se necesita para el transporte de oxigeno por la hemoglobina, la respiracion
celular y la eliminacion de perdxidos en reacciones enzimaticas. La RDA recomienda un
suplemento de 2 mg/dia para varones en edad adolescente durante el periodo de maximo
crecimiento, entre los 10 y 17 afios. Para las chicas se recomienda un suplemento de Smg/
dia a partir de la menarquia. El hierro que mejor se absorbe es el procedente de la carne,
mientras que el procedente de legumbres, verduras y otros alimentos se absorbe peor. Se
encuentra en cantidad elevada (5-18 mg/100 g) en pistachos, nueces, pifiones, almejas,
pipas de girasol, ...los productos de bolleria industrial, las golosinas no aportan hierro o
lo hacen en cantidades bajisimas,

El zinc esté4 directamente involucrado en la sintesis de proteinas (es un componente
esencial de casi 100 enzimas diferentes) y por lo tanto con la formacion de tejidos por lo
que es especialmente importante en la adolescencia. Su carencia implica lesiones en la
piel, retraso en la cicatrizacién de heridas, caida del cabello, fragilidad en las ufias etc.
Es importante para el mantenimiento de las gléndulas sexuales. El déficit cronico puede
causar hipogonadismo (pequefio tamafio de drganos reproductores). Las RDA establecen
una ingesta diaria de zinc en torno a los 12 mg/dia para chicas y 15mg/dia para chicos.
Se encuentra en cantidad elevada (4-10 mg/100 g) en pipas de girasol, queso, trigo, pan,
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levadura de cerveza....La fuente principal
de zinc la constituyen las carnes, pescado
y huevos. También los cereales integrales
y las legumbres constituyen una fuente
importante. Su absorcion estd dificultada
por la fibra.

En la adolescencia se recomiendan
sobre todo dosis correctas de las vitaminas
que se relacionan con la sintesis de
proteinas, el crecimiento y el desarrollo:
vitamina A, D, E y 4cido fdlico, B12,
B6, riboflavina, niacina, y tiamina. Se
: encuentran mayoritariamente en las frutas
Figura 3. Un ejemplo del consumo de dulces en los Y las verduras. Alimentos que por desgracia

recreos: galletas cubiertas por chocolate blanco. ~ no tienen demasiados adeptos entre los

jovenes y que convendria incrementar su

consumo. Es muy importante tomar frutas y verduras cocidas y crudas. Se recomienda
tomar una ensalada diaria y 3-4 piezas de fruta.

Rendimiento escolar

Se puede definir como el nivel o grado de conocimiento que obtiene un alumno
medido en una prueba de evaluacion expresado en una nota numérica como resultado de
dicha evaluacién (Oscar Retana Bonilla). En el rendimiento influyen ademas del nivel
intelectual, variables de personalidad y motivacionales, cuya relacién no siempre es
lineal, sino que esta modulada por otros factores (Cortez Bohigas, M. del Mar. Diccionario
de las Ciencias de La Educacion.) Lo deseable es que el alumno alcance la maxima
eficiencia en el nivel educativo donde pueda demostrar sus capacidades cognitivas,
conceptuales, aptitudinales, procedimentales. Un buen rendimiento escolar es aquel en el
que se obtienen el maximo de calificaciones positivas. Existen factores que determinan el
rendimiento, que pueden ser extrinsecos o intrinsecos al alumnado:

e La dificultad propia de las distintas materias, el modo de organizar las tareas de
enseflanza- aprendizaje, la aplicacion de técnicas de estudio y organizacidon del
trabajo en casa, el tipo de examenes que se aplican y su modo de correccidn, el
calendario de examenes...

e Factores de tipo psicoldgico como la motivacion, interés, esfuerzo, capacidades
intelectuales, la perseverancia en la aplicacion del horario de estudio, horas de
suefio y descanso, modo de afrontar las situaciones de estrés, apoyo y estimulo por
parte de la familia...

e Factores nutricionales que son objeto de andlisis y reflexion en el presente
articulo.

Es indudable que en el rendimiento escolar es determinante un buen funcionamiento
del sistema nervioso y en concreto, del cerebro, que representa un 2% de la masa corporal
total y que consume sin embargo el 18% de la glucosa y el 20% de Oxigeno del organismo.
Por tanto, es deseable repartir la dieta diaria en cinco comidas al dia: desayuno, media
mafiana, almuerzo, merienda y cena. Se recomienda no obviar ninguna comida. Cada
una de las importantes debe aportar el 25% de la energia total diaria y las de sostén el
25% restante. Tiene especial relevancia la importancia del desayuno debido a que esta
intimamente relacionado con el rendimiento escolar. Las primeras horas del dia suelen
ser de actividad escolar intensa y es necesario que el organismo esté provisto de energia
suficiente para afrontarlas.
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Un desayuno completo para un adolescente debe incluir un producto lacteo (leche
0 queso o yogur...) junto a un alimento rico en glucidos (galletas o tostadas o cereales...)
mas una pieza de fruta o zumo.

Es muy importante adecuar la dieta a los gustos y al régimen de vida particular
de cada adolescente. También a la hora de elaborar una dieta hay que tener en cuenta la
actividad fisica que desarrollan, las situaciones especiales como los exdmenes y todas las
caracteristicas psicologicas.

Alimentacion adecuada para el sistema nervioso

Existen determinados nutrientes que son imprescindibles para un buen
funcionamiento del sistema nervioso. Si no se consumen suficientes proteinas falla la
capacidad intelectual. A continuacion voy a citar los efectos de tiene sobre el sistema
nervioso en concreto la carencia de estos nutrientes. La carencia de vitamina E puede
provocar falta de concentracién, falta de vitalidad y apatia. La falta de vitamina C
provoca cansancio. El complejo vitaminico B es muy importante, ya que estas vitaminas
fortalecen el sistema nervioso central y tienen un efecto sedante. La carencia de vitamina
B1 (tiamina) ocasiona fatiga, irritabilidad y falta de concentracion. La carencia de niacina
o vitamina PP ocasiona alteraciones nerviosas. Otras vitaminas cuya carencia puede
provocar fatiga son la B5 (acido pantoténico), B6 (piridoxina), B9 (4cido foélico) y la
B12 (cianocobalamina). Se encuentran en la levadura de cerveza, lacteos, carne, cereales,
aguacate, repollo y judias verdes.

Entre los minerales basicos para la
correcta transmision del impulso nervioso
cabe citar el magnesio (se requiere en gran
cantidad en el crecimiento e interviene
en la conduccion de impulsos nerviosos),
calcio, potasio, fosforo (necesario para
activar las vitaminas del complejo B),
hierro, zinc, manganeso (participa en
la sintesis de neurotransmisores), yodo
(imprescindible para la actividad cerebral)
y sodio (participa en la conduccion
nerviosa junto con el potasio). Entre los
alimentos “relajantes” estan el platano,
las almendras, el germen de trigo, la
levadura de cerveza y las semillas de Figura 4. Un alumno de 2° ESO del IES Antonio de
girasol. El cacao contiene sustancias de Mendoza tomando un producto de bolleria industrial:
efecto calmante pero hay que tomarlo una cafia de chocolate.
con moderacion. Los dulces, aparte del
chocolate, es lo que mas nos apetece comer cuando estamos nerviosos. La explicacion es
que los glucidos provocan un aumento de la cantidad de insulina en sangre, lo que permite
la secrecion de triptofano, un aminoéacido que se transforma en serotonina, que calma la
depresion y la ansiedad, pero no es aconsejable abusar de ellos porque después de un
aumento de glucosa en sangre se produce un decaimiento y otra de las consecuencias es
la proliferacion de radicales libres, que se traduce en la oxidacion de los tejidos.

Cuando a nuestro cuerpo se le exige una carga extra de energia por los examenes
o por estrés emocional, el organismo agota las reservas de energia y, en consecuencia,
las reservas de vitamina B, lo que nos vuelve vulnerables a padecer depresion, insomnio
o irritabilidad. Para evitarlo, es recomendable incluir en la dieta alimentos como el
brdcoli, acelgas y espinacas, los cereales y las leguminosas, que contienen el complejo de
vitamina B. Une excelente suplemento alimenticio rico en proteinas y vitaminas que tiene
propiedades antiestresantes y desintoxicantes es la levadura de cerveza.
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Alimentacion en el IES Antonio de Mendoza

Preguntando a mis alumnos en las clases he comprobado que muchos no desayunan
antes de comenzar la jornada escolar o lo hacen de forma insuficiente e incompleta. En
los recreos del I.E.S “Antonio de Mendoza” he observado lo que toman a media mafiana
y hay una heterogeneidad en cuanto a su alimentacion:

e Alumnos que toman bocadillos con fiambre o queso, acompafiados de bebidas
refrescantes de zumos de frutas.

e Alumnos que toman bolleria de tipo industrial (cafias o palmeras de chocolate o
crema....) o galletas de distintos tipos.

e Alumnos que toman snacks variados (de maiz...). Estos alimentos tienen una
importante cantidad de sal.

¢ Alumnos que toman golosinas varias. Es de resaltar el consumo no deseable y muy
elevado de chicles en el instituto.

Figura 5. En ocasiones los estudiantes inicamente  Figura 6. Consumo de golosinas por parte de algu-
consumen un zumo durante la jornada escolar nos jovenes.

Conclusiones

En la adolescencia se requieren los nutrientes adecuados para atender al crecimiento y
desarrollo. Para asegurarnos que no hay carencias es fundamental una dieta variada. La
alimentacidon de nuestros alumnos con respecto a la jornada escolar podria mejorar en
cuanto a prestar mas atencion a un correcto desayuno desde el punto de vista nutricional
y a lo que comen en los recreos. Seria recomendable que descendiera el consumo de
alimentos con calorias “vacias” como los snacks o golosinas, es decir, aquellos que
aportan azucares y grasas con ningun o poco contenido vitaminico y mineral a favor
de propuestas mas saludables como una pieza de fruta, bocadillo....El siguiente paso
es su puesta en practica que se traduzca en el reflejo de unas buenas notas para nuestros
estudiantes.
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