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Todos sabemos que mantenerse físicamente activo y en forma es bueno para 
nuestro cuerpo, ¿verdad? Y que comer sano nos proporciona calorías de buena 
calidad para correr más rápido, patinar más fuerte, bailar durante más tiempo. 
Y que cuando no se duerme lo suficiente, es difícil sobrellevar el día. A pesar de 
que un estilo de vida saludable es mejor para nuestro organismo, en la práctica 
los seres humanos somos cada vez más sedentarios, estamos menos en forma, 
engordamos más y tenemos dietas poco saludables. Lo irónico es que la tecno-
logía, que nos ha ayudado en tantos sentidos, también es en parte “culpable” de 
algunos de estos hábitos poco saludables. La inteligencia y la creatividad huma-
nas han inventado las máquinas y tecnologías más asombrosas. Hoy podemos 
volar a otros planetas, chatear por vídeo con alguien de otro país y conducir 100 
km en una hora. Estas hazañas eran impensables hace 100 años. Sin embar-
go, gracias a los dispositivos que ahorran trabajo, como escaleras mecánicas, 
ascensores, coches, teléfonos inteligentes, etc., somos menos activos y, como 
la mayor parte de la humanidad vive en zonas urbanas, es menos probable que 
cultivemos nuestras propias verduras y criemos gallinas para consumir los hue-
vos. Las industrias producen ahora alimentos a gran escala, que suelen estar 
muy procesados. Tendemos a pasar muchas horas del día sentados, pegados a 
nuestras pantallas. Los niños y los jóvenes salen menos al aire libre y, por tanto, 
son menos activos y están menos en forma. Todo ello es, sin duda, un desastre 
para nuestros cuerpos y nuestra salud y capacidad futura para vivir plenamente. 
Hoy en día, a escala mundial, el número de niños y adolescentes con sobrepeso 
u obesidad se está disparando. Y llevar un peso excesivo implica un gran desafío 
para nuestro cuerpo: diabetes, enfermedades cardiovasculares, etc., que son un 
verdadero problema de salud. Pero estos hábitos poco saludables no solo son 
un problema para nuestra salud física, sino también para nuestra salud cerebral 
y el rendimiento de nuestro cerebro.

Un equipo de investigadores de Chile, pertenecientes a la Escuela de Educación 
Física de la Pontificia Universidad Católica de Valparaíso (PUCV), estaba con-
vencido de la importancia de llevar una vida sana, pero fueron un paso más allá. 
Sabían de estudios que mostraban una relación entre llevar un estilo de vida sa-
ludable (activo, en forma, dieta sana, peso saludable) y tener una mejor función 
cerebral, regiones cerebrales más grandes y mejores notas escolares. Sin embar-
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go, faltaban datos para Chile y otros países en desarrollo, como los de América 
Latina. Por eso, los investigadores de la PUCV decidieron llevar a cabo la investi-
gación ellos mismos, en Chile. El jefe del equipo, Carlos Cristi-Montero, consiguió 
financiación para el proyecto de investigación destinado a recopilar datos de 1296 
adolescentes de entre 10 y 14 años, de 19 escuelas de la región de Valparaíso. Lo 
llamaron “Proyecto Cogni-Acción”, en alusión al vínculo entre el cerebro (cogni-
ción) y el cuerpo activo. Durante tres años, los investigadores fueron de colegio en 
colegio (privados, concertados y públicos) y realizaron pruebas y cuestionarios a 
los escolares, recogiendo más de 500 medidas o variables de cada uno de ellos. 
Algunas de las variables que midieron fueron: la forma física, el estilo de vida 
activo, la dieta saludable, la composición corporal, el nivel socioeconómico, el 
estrés, el nivel educativo de los progenitores, el entorno familiar, las calificaciones 
académicas, el rendimiento cognitivo y las funciones cognitivas, entre otras.

Una vez reunidos todos estos datos en una base de datos, el equipo empezó a 
analizar las cifras buscando conexiones, relaciones y patrones. Hoy, el Proyecto 
Cogni-Action ha publicado nueve artículos que explican lo que descubrieron al 
analizar los datos. Veamos brevemente los objetivos y las conclusiones de esos 
nueve estudios. En la imagen al final del texto (figura 1), podemos ver un resumen 
de las aportaciones de cada estudio. El estudio 1 contenía un resumen de los 
métodos y el enfoque central de Cogni-Action. El documento 2 era una explo-
ración de la relación entre los niveles de forma física y el rendimiento cognitivo 
(cómo de bien lo hacían los estudiantes en pruebas que comprueban cómo de 
bien maneja su cerebro diferentes retos y tareas). Como era de esperar, los in-
vestigadores descubrieron que una mejor forma física se asocia positivamente 
con un mejor rendimiento cognitivo. En el estudio 3, los investigadores analizaron 
la relación entre la forma física, la gordura y el rendimiento escolar, teniendo en 
cuenta si los estudiantes procedían de entornos desfavorecidos o no. El artículo 4 
explora cómo la forma física puede actuar como factor protector del rendimiento 
cognitivo en estudiantes de entornos más pobres y desfavorecidos. El artículo 6 
explora cómo la forma física puede considerarse un mediador en la relación entre: 
vulnerabilidad (desventaja socioeconómica) y rendimiento cognitivo, y gordura y 
rendimiento cognitivo. El artículo 7 se centra en otro aspecto de la vida sana: la 
dieta. Este artículo destaca la importancia de tomar un desayuno saludable y có-
mo esto se asocia con un mejor rendimiento cognitivo. El octavo artículo investigó 
cómo el uso de diferentes uniformes (deportivo o tradicional de pantalón/falda y 
camisa) se asocia con el grado de actividad de los estudiantes, sus calificaciones 
escolares y el miedo a ser acosados. En Chile, la mayoría de las escuelas utilizan 
uniformes, por lo que en ese contexto el estudio es muy pertinente. En el trabajo 
9, los investigadores examinaron cómo estar en forma puede amortiguar la salud 
corporal del impacto negativo de la gordura.

Como se puede ver en la imagen que viene a continuación, la figura 1, lo que se 
desprende de estos estudios es fascinante y pone de relieve lo interconectadas 
que están nuestra salud corporal y cerebral. Unos hábitos de vida más saludables 
parecen favorecer realmente un mejor rendimiento cognitivo y mejores resultados 
escolares. ¿Qué conclusiones podemos extraer de estos estudios? Quizá que pro-
fesores, padres y adolescentes deben ser más conscientes de la importancia de 
unos hábitos de vida saludables. Estar más en forma, ser más activos físicamente, 
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seguir una dieta sana y limitar el tiempo que pasamos frente a una pantalla son 
una buena manera de conseguir no solo un cuerpo más sano, sino también un 
cerebro más sano, y rendir mejor en la escuela. Recuerda que los jóvenes deberían 
realizar unos 60 minutos diarios de actividad física (correr, hacer deporte, montar 
en monopatín, etc.). Las personas mayores necesitamos unos 150 minutos a la 
semana. Lo que sugieren estos artículos de investigación del Proyecto Cogni-Ac-
tion es que tenemos que dejar de considerar nuestro cerebro y nuestro cuerpo 
como entidades separadas. Todo nuestro cuerpo es importante en nuestra misión 
de aprender en la escuela, y si las comunidades escolares pudieran tener esto en 
cuenta, ello podría tener un impacto positivo en el rendimiento de los estudiantes 
en el aula y en sus calificaciones escolares. ¿Qué opinas tú al respecto? ¿Cómo 
podrías aplicar estas conclusiones a tu vida cotidiana?

 
Figura 1. Resumen de los hallazgos de los primeros nueve estudios (2019-2022). (Fuente: elaborado por Humberto Peña-Jorquera, 2023.)
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