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En 12 años 2012 a 2024 aumentó
en 60 por ciento el sueño inade
cuado en adolescentes mexicanos
sobre todo en aquellos que cursa
ron el bachillerato viven en zonas
urbanas y en el norte del país re
veló un análisis de los resultados
de la Encuesta Nacional de Salud
y Nutrición Ensanut 2022 2024
efectuado por investigadores del
Instituto Nacional de Salud Públi
ca INSP

Los especialistas advirtieron que
no dormir suficiente se asocia con
una menor regulación emocional
deterioro cognitivo y en el rendi
miento académico También favo
rece los hábitos alimentarios poco
saludables

Señalan que el factor que incide
en este fenómeno es el mayor acce
so y exposición a dispositivos elec
trónicos por lo que es importante
promover hábitos saludables de
sueño en este grupo de edad

De los datos de la Ensanut tam
bién sobresale el aumento de per
sonas con estudios de nivel bachi
llerato Pasaron de 44 4 por ciento
en 2012 a 61 8 por ciento en 2022
2024 y es el sector que reportó los
mayores porcentajes de sueño in
adecuado sobre todo en hombres
y en áreas urbanas

Los investigadores integrantes
del Centro de Investigación en Nu
trición y Salud del INSP destacan
que la adolescencia es una etapa
clave en el crecimiento y desarrollo

del ser humano por los cambios fí
sicos emocionales y sociales que se
presentan y sientan las bases para
la salud el bienestar y las oportuni
dades en la vida adulta

Además de una buena calidad del
sueño influye la actividad física y
la limitación de comportamientos
sedentarios los cuales también se
han visto alterados en el período
de estudio

Se identificó que 36 por ciento
de los adolescentes no realizan ac
tividad física y 25 por ciento se pasa
mucho tiempo sentado Llamaron

la atención sobre las mujeres los
menores de 18 años y en especial
los que viven en zonas rurales
pues tuvieron más posibilidad de
no cumplirlas recomendaciones so
bre el ej ercicio y el comportamiento
sedentario en particular quienes
tienen un índice de bienestar alto
y no trabajan

Sobre quienes viven en áreas ru
rales la disminución de la actividad
física se puede atribuir a lo que se ha
denominado revolución rural co
mo parte de la cual ha habido cam
bios en la estructura de vida el in
cremento de vehículos y la reduc
ción de ocupaciones agrícolas

Mujeres más sedentarias

Respecto de las mujeres adolescen
tes el estudio destaca que el incre
mento del sedentarismo es ocasio
nado por el mayor tiempo que ven
la televisión escuchan música o
platican mientras están sentadas

El mismo fenómeno se observa
en los jóvenes que tienen un mayor
nivel de estudio bienestar que no
trabajan y viven en zonas urbanas
pues utilizan más vehículos motori
zados para trasladarse pasan más
tiempo en el uso de pantallas redes
sociales o videojuegos

Con base en estos resultados los
investigadores plantearon la nece
sidad de políticas que involucren a
diferentes sectores a fin de contar
con estrategias diferenciadas por se
xo zona de residencia y nivel socio
económico con especial atención
a mujeres zonas rurales y adoles
centes urbanos con alto bienestar
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