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RESUMEN

Los procesos de transformacion sufridos en Chile por la modernizacién han traido consigo problematicas asociados a
aspectos alimentarios, de nutricion y de actividad fisica. Estos factores y los malos habitos como el sedentarismo,
repercuten en problemas de salud, epidemioldgicos y de educacion. EIl objetivo del ensayo es entregar algunas
concepciones contemporaneas desde el campo de la investigacion en aspectos nutricionales, bioenergéticas y del
movimiento humano como factores que pudieran ayudar a mejorar los aprendizajes de los educandos y por
consecuencia los rendimientos académicos. Los desafios de la politica nacional pais estan centrados en la disminucion
de las brechas econémicas y en el logro de la equidad en temas educacionales como promotores de transformacion
social. La indagacion de métodos de ensefianza para mejorar el aprendizaje o rendimiento académico de los nifios
toma importancia. Investigaciones centradas en aspectos alimentarios, nutricionales y de actividad fisica han
evidenciado por separado su influencia en la disposicion al estudio y modificador de entornos quimicos neuronales
que favorecen procesos cognitivos relacionados con el aprendizaje. La articulacion de variables puede ser de ayuda
para el proceso de transformacion.

ABSTRACT

The transformation processes undergone in Chile consequence of modernization have brought problems related to
nutrition and physical activity. These factors and bad habits such as sedentarism, have repercussions on health
problems, epidemiological aspects and aspects related to the performance or learning in the school system. The
challenges of national country policy are centered on the reduction of economic gaps and the achievement of equity
in educational issues as promoters of social transformation. Inquiry teaching methods to improve the learning and
academic performance of children becomes relevant. Research focused nutritional and physical activity aspects have
separately shown their influence in studying disposition and as modifiers of neuronal chemical environments that
favor cognitive processes related to learning. The articulation of variables can be helpful for the transformation
process.
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INTRODUCCION

En los ultimos afios Chile ha experimentado una
serie de cambios importantes, dandole un gran
énfasis a la educacion, y multiples campafas
gue intentan reemplazar los malos habitos de
alimentacion y actividad fisica, tratando de
mejorar el crecimiento y el desarrollo
fisioldgico de los educandos. Sin embargo, se
han descuidado diversos aspectos que influirian
de manera directa en el cumplimiento de las
actividades diarias y en el rendimiento
académico escolar, siendo la educacion foco
principal de una sociedad que evoluciona. Estos
aspectos a considerar involucran una serie de
factores psicoldgicos, sociales, culturales vy
econémicos que tienden a mantener un
adecuado estado de salud fisica y mental (., Este
proceso modernizador  trajo  consigo
importantes beneficios y oportunidades para la
poblacion, de hecho, se considera, que
actualmente gozan de mayores ingresos,
guienes tienen mayor acceso a bienes de
consumo Yy disponen de mejores tecnologias.
Sin embargo, trajo amenazas Y peligros para la
sociedad  chilena, considerdndose  este
desarrollo como una fuente de problemas
presentes y dafios futuros @. Hoy en dia se
dispone de muchos mas recursos para la
obtencion de alimentos sin esfuerzo fisico
elevado, y un mayor acceso a alimentos
envasados, procesados y de preparacion rapida
ricos en colesterol, grasas saturadas, azlcar y
sal ®. Acompafiado de malos habitos como el
sedentarismo, estrés, tabaquismo, consumo de
alcohol y drogas ®.

Una mala alimentacion trae  consigo
consecuencias graves que generan trastornos

alimenticios que afectan a una gran parte de la

poblacién. Es importante tener una comida
balanceada y buenos hébitos alimenticios en
compafilia de una buena condicion fisica.
Considerando que la alimentacion y la nutricion
son procesos influenciados por aspectos
bioldgicos, ambientales y socioculturales y que
durante la infancia contribuyen a un desarrollo
y crecimiento éptimo, asi como una maduracion
biopsicosocial ®. Es por ello, garantizar una
nutricion 6ptima y el comportamiento del
balance de energia saludables en la infancia es
de suma importancia, ya que afecta el bienestar
general, los niveles de salud, y el riesgo de la
enfermedad en el futuro 8. Una dieta saludable
también se ha relacionado con la mejora de la
cognicion y el rendimiento académico, tanto en
nifios como en adultos 12,

La exploracion de nuevos métodos de
enseflanza y estrategias de aprendizaje para
mejorar el rendimiento académico de los nifios
son de preocupacion actualmente, como
también en otros segmentos de edades del ciclo
vital. La Actividad fisica puede ser una
estrategia efectiva que afecta el rendimiento
académico positivamente, reportandose
trabajos basados en la escuela que investigan el
efecto del aumento de la Actividad Fisca en el
rendimiento académico, incrementandose de
manera constante en el ndmero en la Gltima
década. Se sugiere que los efectos beneficiosos
de la misma en el rendimiento académico se
deben a la mejora de las funciones cognitivas,
tales como la atencién, la concentracion y la
memoria de trabajo 1319, Estudios plantean que
los desafios fundamentales de la politica
educacional en los proximos afios es reducir la
brecha existente en el logro educativo entre los

distintos tipos de establecimientos. Por tanto, es
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necesario lograr una mayor equidad, lo que
implica que las estrategias y posibilidades de
aprendizajes deben ser similares, no importando
el nivel socioeconémico. Asimismo, hay que
evitar la segmentacién que se tiende a producir
al concentrarse los estudiantes con mayores
dificultades econémicas en determinados tipos
de establecimientos educativos. Es importante
en este punto, enfatizar que el cierre de la brecha
en la calidad educativa no debe implicar un
descuido de aquellos establecimientos que
tienen un elevado logro educativo; pues son
precisamente estos liceos quienes juegan un rol
fundamental en la movilidad social 9,

La literatura plantea que es de suma
importancia revisar aspectos de la nutricion y la
actividad fisica, por tanto, el presente trabajo
tiene como objetivo entregar algunas
concepciones contemporaneas desde el campo
de la investigacion en aspectos nutricionales,
bioenergéticas y del movimiento humano como
factores que pudieran ayudar a mejorar los
aprendizajes de los educandos y por

consecuencia los rendimientos académicos.

DESARROLLO

.- El desayuno como primera ingesta
alimentaria y su asociacién de variables con

el aprendizaje

Mantener una dieta baja en grasas, sal y azlcar,
pero rica en frutas y verduras, ademas de llevar
una actividad fisica activa siguen siendo
algunas de las recomendaciones de
Nutricionistas y educadores del movimiento
para ayudar de esta manera al buen rendimiento

en los estudios.

A pesar de esto, investigaciones confirman que
la capacidad intelectual se ve afectada por la
calidad nutritiva de la dieta, donde se destaca
gue alumnos que se saltan el desayuno por las
mafianas cometen mas errores en analisis de
problemas. El desayuno incrementa el indice de
glucosa en sangre, que a su vez activa el
neurotransmisor cerebral denominado
acetilcolina, al que se relaciona con funciones
de la memoria, mientras que la vitamina B1,
presente en alimentos a base de cereales como
pan integral o enriquecido, es una de las
principales productoras de este neurotransmisor
(21), El desayuno debe proporcionar el 20-30%
de las necesidades energéticas diarias 2, y su
calidad nutricional depende de la inclusion de la
triada que consiste en productos lacteos,
cereales y fruta o zumo de fruta fresca, que se
puede complementar con otros alimentos. Un
desayuno equilibrado contribuye en la
prevencion de este tipo de efectos como la
disminucién de la atencion, fatiga, dolor de
cabeza y somnolencia, todos los cuales son
reportados por los profesores y que disminuyen
el rendimiento intelectual 3. Estudios
demuestran que un bajo nivel de educacion en
la adolescencia es un factor estadisticamente
asociado con la falta de desayuno 4.
Investigaciones han planteado que, si no se
toma un desayuno adecuado, es muy dificil de
lograr recomendaciones dietéticas diarias,
especialmente de vitaminas y minerales. Esto ha
llevado a algunos paises a poner en marcha
campafias institucionales para promover el
desayuno %526, La evidencia en la tematica
propone que el consumo regular de desayuno
esta asociado con una ausencia de trastornos de

la alimentacion @7,
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Un desayuno adecuado se considera que es uno
de los factores determinantes para la prevencion
de la obesidad en nifios y adolescentes @8). Los
estudios muestran que la prevalencia del
sobrepeso y la obesidad es méas baja en los
adolescentes que comen mas sano, desayuno
méas alta calidad, y muestran inversa, las
relaciones estadisticamente significativas entre
el consumo de energia en el desayuno y la
frecuencia de desayuno con IMC aumento (24-29)-
Respecto a la variable rendimiento académico,
estudios espafioles evidenciaron que nifios que
no tienen el desayuno tienen deficiencias en su
estado nutricional 'y  muestran  fallos
significativos en su secuencia, y el
procesamiento de la informacién compuesta y
simultanea @9, Otros casos en Sudamérica y
Japon demuestran que la funcidn cognitiva
también se ve afectada en nifios sanos 132 y
gue resulta en una disminucién del rendimiento
académico en ambos sexos ),

Estudios concluyen que varios factores se han
sido implicados en el rendimiento escolar, como
el género, la etnia, el entorno escolar y la
experiencia de la escuela, la salud infantil y el
nivel socioeconémico (34-35) como la
inclusion de una dieta saludable, también se
asocia con un mejor rendimiento escolar. (36-
37).

La gran mayoria de los estudios nutricionales
internacionales sobre el rendimiento académico
hasta la fecha se han centrado principalmente en
los efectos del hambre, la desnutricién y las
deficiencias de micronutrientes especificos
(38.39) existiendo numerosa evidencia de que los
nifios nutricionalmente comprometidos han
disminuido su asistencia, tienen disminuida la

atenciéon y el rendimiento académico y mas

problemas de salud en comparaciéon con los
nifios bien nutridos “9, Incluso el ayuno a corto
plazo, tales como saltarse el desayuno, se ha
asociado con una disminucion de la capacidad
cognitiva en la infancia 349, Para el caso Chile
al respecto la tendencia de los estudios
nacionales en escolares se encuentra focalizado
en aspectos de ingesta y habitos como reporta el
estudio en escolares Chilenos de Santiago, que
muestran una ingesta diaria alta de alimentos
caldricos (343 a 460 g) y baja de frutas y
verduras (197 a 270 g) y de lacteos (240 a 308
g) “?, pero no realizan la asociacién con
rendimiento académico. Al igual que reportes
recientes chilenos que se focalizan planes de
intervencién alimentarios y en el analisis
comparativo del conocimiento y consumo
alimentario entre los escolares, sus padres y los
profesores como modelo de intervencién
educativa en alimentacion y nutricion en el
ambito escolar, con la finalidad de combatir

aspectos epidemiol6gicos pais. 344,

I1.- Actividad Fisica y Rendimiento Escolar

La actividad fisica es reconocida por tener
amplia gama de beneficios para la salud fisica y
mental de los nifios “®). La actividad fisica con
frecuencia se promociona como importante para
maximizar el  rendimiento  académico,
recomendando sesiones regulares de ejercicio
durante todo el dia escolar para optimizar la
atencion y el aprendizaje 9. Una serie de
estudios transversales han examinado la
relacion entre la actividad fisica y los resultados
académicos “7). Recientemente, una revision
sistemética encontro evidencia de una relacion

longitudinal positiva entre la actividad fisica y
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el rendimiento académico en los nifios “8). Un
meta-analisis sobre los efectos agudos de la
actividad fisica se encontré un pequefio efecto
positivo sobre el rendimiento cognitivo en nifios
con efectos mas grandes en tareas clasificadas
como medidas de atencion, la inteligencia
cristalizada y la funcién ejecutiva ©“9,
Entendiendo que las funciones ejecutivas
consisten en una variedad de procesos
cognitivos necesarios para mantener el control
consciente del pensamiento y la accion 9. Los
mecanismos subyacentes a los efectos
positivos, agudos de la actividad fisica sobre el
funcionamiento cognitivo incluyen un aumento
en el flujo sanguineo cerebral (FSC) Y y los
niveles de catecolaminas y el factor
neurotréfico derivado del cerebro (BDNF) (6253)
Reportes internacionales encontrar relaciones
positivas entre la aritmética y la alfabetizacién
y la educacion fisica; y otras encontraron un,
relacion fuerte positiva entre los resultados
académicos (lectura, matematicas y escritura), y
la condicion fisica de actividad / fisica a nivel
escolar 9,

Estudios en Australia indican relaciones
positivas entre actividad fisica moderada a
vigorosa (MVPA) y la escritura y la aritmética
sugerida por este estudio, asi como los
beneficios bien documentados de MVPA para
la salud fisica y social, sugieren que ocupa un
lugar importante en la vida de los nifios, tanto
dentro como fuera de la escuela “9. El
investigador Rasberry en el afio 2011 ©5 analiz6
la incidencia de la actividad fisica (en donde se
incluian también las clases de educacion fisica)
en el rendimiento académico de los alumnos en
edad escolar, se comprobo que el 50,5% de las

asociaciones encontradas fueron positivas, el

48% no produjeron efectos significantes y solo
el 15% fueron negativas. Estudios en
poblaciones de escolares Chilenos reportan que
la préctica de actividad fisica constante mejora
los rendimientos académicos matematicos en
los estudiantes y que esta relacion es posible
gracias a las funciones ejecutivas cerebrales,
fundamentales en el proceso de aprendizaje y
ejecucion motriz y que posee algunos elementos
en comun con la solucién de problemas
abstractos de la matematica 9.

Por tanto, la actividad motora dindmica
aumenta la demanda energética de las areas
cerebrales en pleno funcionamiento como el
area premotora, motora suplementaria y
sensoriomotora. De este modo es posible
especular que respuestas agudas a la ejecucion
de actividad fisica provoca aumento del flujo
sanguineo de las regiones cerebrales 7). Estos
estudios sustentan la hipétesis que la respuesta
aguda al ejercicio fisico potencia los procesos
cognitivos producto del turnover de ATP al
haber mas disponibilidad de sustratos
energéticos, por tanto, mas energia y oxigeno.
De esa manera el mito de que los alumnos
llegan mas agotados a una sesién tedrica en el
aula después de realizar educacion fisica
presenta un sustento fisiolégico bastante

estudiado y comprendido ©8).

I1l.- Actividad fisica, neuroplasticidad y

aprendizaje:

Existe suficiente evidencia mundial de los
beneficios de la actividad fisica en diversas
poblaciones y su influencia sobre las patologias
tanto en su mejora como en su prevencion desde

las cardiovasculares hasta enfermedades no
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transmisibles. Existiendo reportes relacionados
al aumento de factores neurotroficos a nivel
cerebral, los cuales retardan la apoptosis neural
y favorecen la plasticidad neuronal, algo que
resulta esencial en el tratamiento de
enfermedades como el Alzheimer ®9 Ademas,
los estudios nos presentan la ejecucion de
actividad fisica como un poderoso elemento
explicativo del rendimiento académico. (5-60.61)
De igual manera sabemos de la posibilidad
adaptativa del cerebro en funcién de su entorno,
entendiendo los procesos evolutivos y del
tiempo como favorables a desarrollo del mismo
no quedando al margen a la actividad fisica.

Sabemos que el cerebro humano, debido a su
plasticidad, tiene una enorme capacidad para
modificar su estructura y funcionamiento a
través de la interaccion con el entorno. Y en este
proceso continuo de adaptacion y supervivencia
de la especie durante miles de afios que ha
permitido que el cerebro se desarrollara, es
innegable que la actividad fisica ha
desempefiado un papel crucial. Siendo la
integracion de las capacidades cognitivas en las
operaciones motrices necesarias para la
supervivencia del ser humano, no es casualidad
gue el hipocampo, sea imprescindible para la
memoria explicita y el aprendizaje y esta una de
las regiones cerebrales mas influenciadas por el
ejercicio fisico 2. Estudios demuestran que el
sedentarismo se relaciona con el aumento en los
niveles de estrés y, por ende, con el incremento
de la corticosterona a nivel del hipocampo
cerebral. Lo anterior se traduce en la
disminucion de BDNF (del inglés brain derived
neurotrophic factor), proteina asociada con la
proteccién neuronal y la facilitacion de la

neuroplasticidad ©3. En este mismo sentido se

ha reportado que el BDNF puede aumentar la
sefializacién de calcio que se libera por el
reticulo endoplasmatico y que es una sefial que
induce plasticidad cerebral y un incremento en
la expresién de algunas vias relacionadas con
aumento en la supervivencia neuronal como la
via PI-3 quinasa/Akt16. (¢4

Estudios en escolares Alemanes de 13 y 14
afios donde se aplico ejercicio aerébico de 30
minutos reporto que mejoraron su rendimiento
en tareas de discriminacion visual que requerian
una gran atencion ejecutiva, en comparacion a
aquellos que realizaron un descanso activo de 5
minutos ®. Algo parecido se encontr6 en un
programa de actividad fisica extraescolar que se
aplicé durante 9 meses a escolares americanos
con edades entre 7 y 9 afios, El analisis de los
encefalogramas reveld una mayor actividad
cerebral en los nifios que participaron en el
programa al resolver tareas en las que
intervenian los recursos atencionales a
diferencia de los del grupo de control %), Estos
resultados son consistentes con Krafft et al (67
quien observo que la asistencia a un programa
de ejercicios de 8 meses se asocio positivamente
con la mejora de la integridad de la materia
blanca entre un grupo de sedentarios y con
sobrepeso (IMC > percentil 85) de 8 a 11 afios
de edad (94% afroamericanos). Se ha mostrado
que es posible reorganizar la estructura
neuronal con estimulaciéon transcraneal y
actividad motora; estos efectos pueden medirse
en varios niveles desde el molecular hasta el
nivel comportamental 870, Esta capacidad
mediaria la posibilidad de unir dos fendmenos
comportamentales  diferentes  (ejercicio y
comportamiento motor) y realizar cambios en

estructuras que tienen un papel en ambas
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conductas M. Un reciente meta-analisis
muestra los resultados del efecto del ejercicio en
humanos durante mas de 40 afios evidenciando
que el ejercicio tiene un efecto de mejora sobre
algunas funciones cognitivas como atencion,
velocidad de procesamiento y memoria (2, Por
tanto, el efecto del ejercicio estd relacionado
con la expresion de genes involucrados en el
proceso de plasticidad sinaptica (™. Ademas, se
ha reportado que el ejercicio tiene efectos a
largo plazo tales como la proteccién en la
disminucién de funciones cognitivas debido a la
edad tanto en humanos 47 como en modelos
animales 677, Autores como Budde, et al., (/®
reportan que el ejercicio tiene efectos benéficos
sobre el desempefio cognitivo debido a la
relacion anatémica y funcional entre corteza
prefrontal y cerebelo. Estudios experimentales
gue relacionan los cambios debido al ejercicio a
largo plazo, muestran que existe interaccién
entre la activacién de cerebelo, corteza, talamo,
sistema tadlamo-BG que podria ser responsable
del aprendizaje y del movimiento (7,

V.- Consideraciones Finales

El cerebro humano es la mas compleja de todas
las estructuras vivas, pues procesa informacién
sensorial a la vez que coordina y mantiene las
funciones vitales del organismo. No es
desconocido para el campo de la Salud y la
educacion que la conformacion cerebral a
grandes rasgos  se constituye por una red
compleja neuronal que se intercomunican entre
si mediante  procesos  bioguimicos 0
neurotransmisores , siendo un billén de células
nerviosas (neuronas) que trabajan unidas a
través de impulsos eléctricos para coordinar el

desarrollo integral del ser humano, siendo el

aprendizaje una de las funciones  mas
complejas. Por lo cual, es indispensable una
disposicion energética suficiente, un estado de
alerta y de concentracion con la finalidad de
favorecer los procesos cognitivos involucrados
en el proceso ensefianza aprendizaje. Sin duda
gue la alimentacién y la actividad fisica
adecuada son factores que ayudan y pueden
potenciar tanto en procesos educativos formales
y no formales. Desde los aspectos alimentarios
Laura Garde, nutricionista en Pamplona desde
1996 @9, explica que hay que pensar en
nutrientes que estén vinculados con una mejora
de la capacidad de concentracion y la
estimulacion de la memoria, ademéas de ser
necesario un estado de &nimo Optimo. Al
parecer las intervenciones combinadas en
materia de nutricion y educacion fisica tienen
mas posibilidades de surtir efectos que las que
se centran exclusivamente en la nutricion. De
igual forma la importancia del ejercicio fisico
en la funcién cognitiva y en la generacion de
aprendizajes significativos muestra como su
practica voluntaria genera cambios a nivel del
hipocampo cerebral —zona del neocdlrtex
asociada con la generacion de ideas, reflexion,
pensamiento l6gico y matematico y al
almacenamiento y reutilizacion de la memoria
de largo plazo, pudiéndose plantear que el
gjercicio fisico es un elemento que favorece el
aprendizaje y estimula la produccién de factores
neurotrdficos derivados del cerebro (BDNF),
cuyos beneficios son vinculados con aspectos
psicolégicos, neuropsicologicos, fisiolégicos y
cognitivos @b,

Las investigaciones en neurociencias ya estan
reportando la relevancia de la actividad fisica 'y

la alimentacion como modificador de los
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entornos quimicos neuronales que favorecen
procesos cognitivos relacionados con el
aprendizaje y lo favorable que pudiera ser para
la educacidn, la salud y el disefio de las politicas
publicas interministeriales, que permitan
abordar la problematica de manera integral.

Es un hecho comdn que se aprende aquello que
se quiere o que interesa de acuerdo al contexto
en el que se encuentre, mas alld de lo
deliberadamente instruccionable. De igual
forma, que las relaciones que se generan en
funcion y explicitamente en torno del
aprendizaje son lo que caracteriza y manifiesta
los procesos didacticos, o siendo ain mas
radicales, lo que se aprende en si, serian los
contextos en vez de estimulos 2. Por lo mismo,
son muchas los aspectos a considerar en dicho
proceso, pero nuestro punto critico apunta a la
necesidad de generar espacios que permitan a
los profesores generar dindmicas relacionales
gue posibiliten el didlogo entre sus pares y sus
educandos.

CONCLUSIONES

Como conclusion, es posible plantear que existe
la necesidad de generar una nueva mirada
respecto de la nutricion y la actividad fisica,
como agentes en conjunto articulados de ayuda
que producen beneficios a nivel fisioldgico para
la salud como también cognitivos para el

proceso ensefianza aprendizaje.
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