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Nou de cada 10 escolars pateixen falta de son

Un estudi constata que els menors no dormen les 10 hores recomanades pels pediatres

L'insuficient descans afecta el seu rendiment acadèmic i els exposa a tenir més sobrepès
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Nou de cada 10 nens en edat escolar no dormen les 10 hores recomanades pels pediatres, fet que no només disminueix el seu rendiment a l'escola sinó que també els exposa al sobrepès i l'obesitat, asseguren els experts. El 93,1% de les persones que han participat en l'enquesta sobre ‘Percepció i hàbits de salut de les famílies espanyoles sobre nutrició infantil’, confessen que els seus fills dormen menys hores de les aconsellades.

No dormir prou genera un desequilibri en les hormones que regulen la gana.
I no només això. Cada vegada són més els professors i responsables educatius que alerten dels problemes de concentració i de rendiment intel·lectual que detecten entre els seus estudiants, sobretot en l'adolescència, i que atribueixen directament a la falta de son. El pla presentat el 2013 per la Generalitat per reduir el fracàs escolar, de fet, fa una referència expressa a aquesta qüestió i en responsabilitza les famílies, a les quals recomana que vetllin per les 10 hores de descans dels seus fills.

MENJAR MIRANT LA TELE

L'estudi també destaca que set de cada 10 nens espanyols (71%) mengen mentre miren la televisió o manipulen una pantalla tàctil o el mòbil, un hàbit que els metges també desaconsellen. El 5,2% dels enquestats asseguren que “sempre” mengen davant d'una pantalla; un 20,3% ho fa habitualment, i el 45,5%, a vegades.

“El telèfon mòbil, la televisió i qualsevol mena de pantalla tàctil s'han d'aparcar durant els àpats, perquè impedeixen disfrutar de les textures i els sabors dels aliments”, insisteix Cristóbal Coronel. “A més, aquests dispositius no permeten la conversa familiar i anul·len qualsevol possibilitat per part dels progenitors d'inculcar als seus fills hàbits saludables a taula, que els ajudin a prevenir el sobrepès i l'obesitat o malalties cròniques de base nutricional en la infància, com la diabetis o la hipertensió”, afegeix.

D'acord amb l'estudi, els menors espanyols no sempre segueixen hàbits nutricionals saludables a la llar. D'entrada, perquè vuit de cada 10 (82,8%) no esmorzen correctament. “Aquest primer àpat proporciona al menor l'energia necessària per afrontar la primera part del matí i contribueix al rendiment escolar, de manera que ha de cobrir almenys entre el 20-25% de les necessitats nutritives dels nens", explica González Zorzano. L'esmorzar d'un nen ha de contenir un lacti, un cereal i una peça de fruita, però la investigació revela que només un de cada 10 nens pren fruita per esmorzar (11,7%) i que únicament el 17,6% beu suc natural.
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