
 

 

Importancia de la alimentación en el aprendizaje  
 

 

El aprendizaje es un proceso complejo que puede verse influenciado por diversos factores, 

incluyendo la salud y las condiciones en las que los estudiantes se desenvuelven. Uno de 

los aspectos clave para el buen rendimiento escolar es la alimentación, ya que una nutrición 

adecuada impacta directamente la capacidad cognitiva y el bienestar general de los 

estudiantes. Por lo tanto, es relevante que las escuelas procuren que los alumnos tengan 

acceso a una alimentación adecuada. Así como desde casa se fomente una alimentación 

equilibrada, asegurando que los estudiantes reciban los nutrientes necesarios para su 

desarrollo y bienestar. 

 

 
La nutrición como pilar del aprendizaje 
 

La UNESCO resalta que “la salud y la nutrición son la base del aprendizaje y una inversión 

clave para un futuro sostenible” (UNESCO, 2024). Según sus estudios, los niños, niñas y 

adolescentes que gozan de una buena salud y nutrición tienen mejores oportunidades de 

aprender y una mayor calidad de vida.  

 

Sus investigaciones demuestran que la alimentación impacta directamente en la asistencia 

y el compromiso escolar. Por ejemplo:  

 



 

 

- “Los estudiantes tienen un 50% menos de probabilidad de faltar a la escuela cuando el 

entorno de aprendizaje está libre de violencia” (UNESCO, 2024). 

- “Las tasas de matriculación aumentan cuando se proporcionan comidas escolares a los 

estudiantes” (UNESCO, 2024). 

 

 
Relación entre Nutrición y Rendimiento Escolar 

 
Según Educo (2023), los nutrientes y las vitaminas desempeñan un papel esencial en el 

desarrollo cerebral y el funcionamiento cognitivo. A continuación se enlistan algunas y su 

contribución al aprendizaje:  

 

- Hierro: Reduce la fatiga y apoya el desarrollo cognitivo 

- Zinc: Favorece el crecimiento  

- Magnesio: Crucial para la regulación del sistema nervioso 

- Omega-3: Fundamentales para la actividad cerebral 

 

Por ello, Educo establece que cuando los estudiantes tienen una deficiencia en estos 

nutrientes “puede resultar en problemas de atención, memoria y capacidad de resolver 

problemas, afectando directamente el rendimiento escolar” (Educo, 2023). 

 

 
 
 



 

 

Consecuencias de una Alimentación Deficiente en el Aprendizaje 
 

Por lo anterior, Educo (2023) establece que una dieta inadecuada puede ocasionar 

dificultades en el rendimiento académico, tales como:  

 

- Problemas de concentración en el aula 

- Fatiga excesiva  

- Problemas de atención  

- Menor capacidad para resolver problemas 

- Mayor incidencia de ausencias escolares por enfermedades relacionadas con la dieta 

- Menor participación en actividades académicas y extracurriculares  

 

Además, la falta de una alimentación balanceada puede llevar a un retraso en el desarrollo 

físico y mental.  

 

 

Alimentación y Salud Mental 
La Organización Mundial de la Salud (OMS, 2023) enfatiza que la nutrición también incide 

en la salud mental de los estudiantes. Una alimentación inadecuada se asocia con lo 

siguiente:  

 

- Problemas de conducta emocionales 

- La preocupación por la imagen corporal y la presión social pueden derivar en trastornos 

alimenticios;  los cuales están vinculados con la depresión y ansiedad 



 

 

- La falta de nutrientes esenciales afecta la producción de neurotransmisores, impactando 

negativamente el estado de ánimo y la motivación 

- De acuerdo con Ginger Vieria (2021), autora experta en diabetes tipo 1, los niveles 

inadecuados de azúcar en sangre pueden provocar irritabilidad, cambios de humor, enojo, 

depresión, cansancio y falta de entusiasmo para actividades diarias y frustración 

 
 
Estrategias para mejorar la nutrición dentro de la escuela 
 
Para optimizar el aprendizaje y el bienestar estudiantil, es esencial implementar estrategias 

de alimentación adecuadas. Algunas recomendaciones incluyen: 

  

1. Garantizar comidas escolares balanceadas (UNESCO, 2023; OMS,2023) 

2. Promover la educación alimentaria dentro de la escuela (OMS, 2023)  

3. Fomentar hábitos de alimentación saludable en el hogar (OMS, 2023) 

4. Reducir el consumo de alimentos azucarados procesados y alimentos ultraprocesados 

(FAO, 2020) 

5. Ofrecer acompañamiento en planes de alimentación a padres de familia  

6. Ofrecer tentempiés saludables  en la escuela para evitar picos de glucosa  

 

 

 

 

 



 

 

 

Modelo de Educación Integral de Proed 
 

El Modelo de Educación Integral (MEI) de Proed establece diversas líneas de acción, entre 

ellas la promoción de una vida y nutrición saludable. Este enfoque busca promover hábitos 

alimenticios adecuados dentro de la comunidad escolar, impulsando la gestión participativa 

de servicios de alimentación balanceados y accesibles. Además pone especial énfasis en 

la activación física mediante programas de ejercicio, convivencia deportiva y bienestar 

emocional, fortaleciendo así una cultura de salud integral en los estudiantes. A través de 

estas acciones se busca, no solo mejorar el rendimiento académico, sino también el 

desarrollo personal y social de los alumnos, promoviendo estilos de vida sostenibles y 

responsables.  

 

 
Conclusión 
 
Garantizar una alimentación saludable en el ámbito escolar es una inversión clave para el 

futuro de los estudiantes. Una dieta equilibrada no solo impacta en su rendimiento 

académico, sino que también influye en su salud mental, bienestar emocional y capacidad 

de participación en actividades escolares. Implementar estrategias de educación nutricional 

y fomentar hábitos saludables desde una edad temprana puede marcar una diferencia 

significativa en el desarrollo integral de los alumnos. Es crucial que las instituciones 

educativas, las familias y los gobiernos trabajen juntos para asegurar un acceso equitativo 



 

 

a una alimentación adecuada, promoviendo así un aprendizaje efectivo y una mejor calidad 

de vida para las futuras generaciones. 
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