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Dormir mas
y desayunar mejor

A o large de nuestra vida do-
cente hemaos comprobado dos he-
chos a los gue no les iemos dado
la impaortancia que rienen a nivel
ele su interrelacion:

Las primeras horas de la
maiana estan ocupadas por
aguellas materias gue requieren
un mayvor grado de abstraccion:
Matematicas, Fisica, Quimica...,
¥, por tamto, un mayvor esfuerzo
por parte del alumno para Hegar
a Si comprension.

-En extas dos primeras ho-
ras, los alumnos, en general, es-
téan wdormidos» v ne frescos y
despiertos come cabria experar.
Su atencion en clase es escasa.
JCdmo pueden legar a entender,
razonar v asimifar los conoci-
migntos impartidos en esas ho-
ras?

Causas de la somnolencia
matutina

Pensabumos que podrian ser dos las
causas de esta zomnolencia matutina:

I. Horario de sucito inadecuado pa-
ra s edud.

2. Desayuno ¢scaso,

Con esias dos hipoiesis de trabajo v
siguiendo ¢l método cientifico, nos de-
dicamos a su comprobacion. Para ello,
y durnnte bos meses de Abrl ¥ Mayo,
realizamos S0 encuestas a escolanes de
edades comprendidas emre 9 v 13 anios

estudiantes de EG.B.— yentre 14 y
15 afios, correspondientes n estudinn-
tes de B.LLP.

En estias encuestas solicilabimos los
siguientes dotos pars oda ung semana;

Hora de acostarse ¥ levanlarse.
Hora del desayuno v su deserip-
eion.

1. Duermen poco

Es bien conocido que ¢l recién naci-
do duerme 20 horas dinrias, una perso-
na adulia de unos 20 anos, B horas, v
R persond anciang de 5 a 6 horas,
Esto implica que. de forma gencral. ¢l
estado de vigiha aumenta con la edad.
Pero, jcuantas horas deberian dormir
nuestros alumnos?, jcudntas horas
duermen realmente?

Se acepta gue para las edudes sscogi-
das para nuestro estudio —de 9 a 15
afios-— lns horas de sueio deben de es-
tar comprendidas entre 9 v 11, hablan-
do siempre a nivel general v nunca in-
dividualizado (Houssay, B. A, 1965)

Los resultados reales oblenidos al
estudiar lns encuestas realizadas son
los siguientes:

aDurante la semana nuesiros escola-
res duermen de media ¥ horas 3 I8 =
mniose, Pensibamos gque cstos resulia-
dos no estaban mal para los alumnos
de mavor edud, pero, en cambio, eran
bajos para los pequeios.

Al no quedar contentos Con Es108 re-
sultados. intentamos profundizar, se-
parando las horas dormidas cada dia,
Negando a las siguientes conclusiones:

La noche del viermes ¢3 la que mas
ducrmen, al acosiarse un poco anics ¥
levantarse mas tarde.

La noche del domingo es la que
menos duermen., al acostarse mas tarde
vy levantarse antes,

En el fin de semana duermen una
medis cercana a ks 11 horas diarias.

En ¢l resio de 1a semana no legan
ni a las & horas 30 minutos.

Este altimo dato, significativo y
preocupanie, nos animd a seguir traba-
jundo con las encuesias ¥ emilimos una
nuevit hipotesis de trabajo;

aMuesiros alumnos duermen menos
de lo normal porgue s¢ acuestan tande
¥ no porque sc levanien muy empra-
i,

Al analizar las encuestas por enési-
ma vez, comprobamos que:

La media horaria de ir a la cama
en el fin de semana, es10 ¢g, en viernes
v sabado, era las 23 horas y 33 minu-
(L9

La media horara ¢n el resto de la
semanda cra las 23 horas 30 minutos,
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Hay que aclarar, en cuanto al hora-
ne de levantarse, que los alumnos de
14 ¥ 15 afos comienzan sus clases a las
B horas 30 minutos. En cambio, los ¢s-
colares de 9 a 13 anos, perienecientes a
IﬂlE.ﬁ.B.. comienzan a las 9 horas 30
mimuios,

—En ¢l fin de semana se levantaban
it las 10 horas ¥ § minutos.

En el resta de la semana s¢ kevan-
taban a kis 8 horas v 12 minutos.

Parece claro, deduciendo de los cua-
tro apartados anlenores, que nuesiros
alumnos duermen poco porque se
pcuestan demasiado tarde para su
edad.

En lo que respecta a la hora de le-
vantarse ¥ debido a que exisien dos
grupos de alumnos, de EGB. v de
B.U_P., parecia algo tarde para los ma-
yores ¥ pronto para los pequefios ¥
volvimos a realizar ¢l estudio por sepa-
rado y comprobamos que los estudian-
tes de E.GLB. se levantan unos 40 mi-
nutos antes de ir al colegio ¥ en cambio
los alumnos de B,ULP, lo hacian 48 mi-
nutos antes de ir al Institulo,

Por otro lado, parece contradictorio
que en los lines de semana los alumnos
s¢ acuesten antes —23 horas 33 minu-
tos— gue durante los dias de clase

-21 horas 50 minutos—, pero esio tie-
ne. i nuestro entender, dos explicacio-
nies:

La noche del wviernes, cansados,
arrastrando la falia de suetio de toda la
semana, es ¢l dia en que antes se acues-
tan: 22 horas 46 minutos.

La noche del domingo es la gque
més tarde se van a la cama: 24 horas
1% minutos.

Creemos que, por todo lo anterior-
mente expuesto, aungue resulle carga-
dia de cifras y de datos necesarios, In
primera hipotesis de trabajo que inten-
ta explicar el bajo rendimiento de
nuestros alumnes en las primeras ho-
ras del dia queda demostrada al existir
diferencia entre lo gue duermen —8
horas 24 minutos-— v lo que deberian
dormir —aproximadamente 10 ho-
ris—.

2. El desayuno, escaso

Vayvamos ahora con ¢l estudio de la
segunda hipdtess del desauyvuno escaso.
Al igual que para un coche su com-
bustible s la gasolina, para nuesiro
cuerpo ¢l mas imporiante v abundante

¢ la glucosa, A pariir de ella obiene-
mos IIH'H.'EEi-EI NOCESAN Pira nuesira
EXESICnCIn.

Los analisis de sangre ¥ orina s¢ ha-
cen por la mafiana ¥ en ayunas para
poder distinguir anomalias del metabo-
Hsmo que no estén influenciados por la
ingesta de alimentos. Asi, por ejemplo,
en unu persona sdulta normal la cann-
dad de glucosa en sangre nada mis le-
wantirse oscila entre 0,6-0,7 gr. litro,
mientras que media horm despues de
un buen desayuno los niveles de gluco-
54 se encuentran cntre |,6-1,7 gr./litro.

Es logico pensar que si nuestro orga-
nismo necesita glocosa, tambien nees-
tro cerebro, nuesiras nedronas, ki nece-
siten, ¥ que si o realizamos un buen
desayuno estos niveles irin bajando,
aungue nuestire higado v misculos al-
macenen glucosa én forma de glucdge-
no en pocas en gue sus niveles son al-
Lo,

Por supuesto, nucsiro cerchro, nues-
tro cuerpo, funciona mejor con niveles

de glucosa on sangre CEFCanos o supe-
nores 3 1. /itro gque no cercanos a 0,5
gr. litro.

Dicho esto, vayamos con los resulu-
dos obtenidos al analizar los datos de
las encuestas cormespondientes al desa-
yuno ¥ que son los siguienies:

—El 35,5% de loz desayunos de
nuestros cscolares consistian solo en
un vaso de leche.

—E1 25.5% afacdia a kv leche alguna
gallewn, magdalena o dubee.

-El 15% tomaha la leche con una
lostada.

—El 12% realizaba un desayono
completo que después analizaremos,

—El 10% no desiyunaba nada.

En estos dos oltimos casos e com-
probd que todos los que no desayuna-
ban nada comian a media mafana un
bucn bocadillo, mientras que los que
desavunaban bien no necesitaban el
bocadille de media mafiana.

Hay que agradecer, v desde estas pe-

35 %
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ginas nos brindamos a ello, a dofia
Consuelo Loper Nomdedeuw la labor
que desde hace muchos afos lleva rea-
lmando en Il Direccidn General de Sa-
lud Pablica, en ¢l Programa EDAL-
MU, v en el cazo particular del folleto
editado sobre: «El desavuno del mino
en edad escolars, que recomendamos
encarecidamente o todo padre v educa-
dor preocupado en ¢l tema expoesio en
este articulo, para que lo adguiera gra-
tuitamente en cualguicr Oficina de In-
formacion al Consumidor.

Pues bicn, segin este folleto, el bo-
cadillo de media mafana es dudoso
que s¢ lo vayan i comer, lerminando
en la papelera del colegio, en un rincén
del patio, pasillos o reforzando la dieta
del compaticro con mejor apetito. Es
mucho mas interesanie un partido de
fithbol que el propio bocadillo.

Ademas. en ¢l caso improbihle que
s¢ lo coman tolal o parcialmente ten-
dria un significado negativo al quitar el
npetite en la comida del mediodia, de-
sequilibrando su nutricion en mavor
grado: «es peor ¢l remisdio que la en-
fermedads,

A lo large de varios afios hemos
comprobado lo expuesto anleriormen-
te ¥ ¢35 lo que nos hize pensar que, ade-
mis de a los alumnos, hay que wedo-
care. informar a kos padres ¥ profeso-
res por medio de conferencias, articu-
los de perigdicos, programas de radio,
elc., ya que son los primeros los que
preparan el bocadillo de media mana-
na v los responsables de levantar antes
i sus hijos, acostiarlos antes v de prepa-
rarles, eso si, un desavuno compleio,

Por su parte. los profesores pueden
influir positivamenic en la lformacion
de ecste aspecto tan imporiante en la
alimentacion de sus alummnos con la
elaboracion v comparacion de encises-
tas, dramatizicionegs, confeccion de
dictas, etc,

Es anecddtico, sepun grifico adjun-
1o, que durante los desayunos de fin de
semana los porcentajes son tolalmente
distintos 4 los de los dias de clase v
trabajo. Asi

-El 46% de los desavunos eran
completos,
~El 25% de ellos consistia en leche
con una tostada.
El 13% comsistiai ¢n leche con al-
guna galleta o dulce.
-El 4,5% cra solo loche.
El 4.5% sdlo fruta.

Ademds, no existia ningin alumno
que no desayuniase,

iAo qué se deberin estas gramdes di-
ferencias entre ¢l desavuno del fin de
semana v el de los digs de close?

El proximo afio continuaremaos con
¢l estudio comenzado durante ¢l curso
cscolar 85-86, pero pedemos adeliantar
que no s¢ debe salo a que la hora de
levantarse en dias de cluse sca muy cer-
cana al desayuno, como puede ocurrir
en los casos de las grandes ciuwdades o
en los que exista transporte escolar,
porque hemos comprobado que:

En los dias de clase la separacion
entre la hora de kevantarse v lomar €l
desayuno oscita entre 30-32 minuios,

En los fines de semana esta dife-
rencia era de 24 minutos.

MNos mchinamos a pensar que |2 cau-
sa de esta diferencia de desayuno po-
dria estar en:

La prisa por realizar una serie de
actividades antes de ir a clase,

El stress de la vida diaria comuni-
cidi por los propios padres, ¥ o que
25 mdis triste gin:

Qe los responsables de preparar
el desayuno se quedan hasta el dltimo
momento en la cama v les falta tiempo
para preparario bien.

Tevestigacion realizon
v el Sewritunrio
Fermuanente de
Alaneritacion v Nurriciir
el frsrfraener ale
Bachifterato de Extepona
{ Al ). Vg

Ranin Martin Freire.
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