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Los adolescentes que duermen
más obtienen mejores calificacio-
nes en matemáticas, según un es-
tudio de la Universidad de Grana-
da, que ha demostrado también
que en la asignatura de educación
física el mejor rendimiento lo ob-
tienen aquellos que duermen en-
tre seis y nueve horas cada noche.

Además, el sueño diurno em-
peora los resultados de los estu-
diantes de entre 12 y 19 años que
han conformado la muestra de
592 jóvenes Enseñanza Secunda-
ria Obligatoria (ESO) de esta in-
vestigación de la Universidad de
Granada (UGR) y la Junta de An-
dalucía. Las calificaciones esco-
lares también disminuyen entre
los que tienen un patrón de sueño

corto (seis horas o menos cada
noche) o largo (más de nueve ho-
ras por noche).

Las diferencias se observan so-
bre todo en asignaturas como ma-
temáticas y educación física, pues
sus “características intrínsecas”
las hacen más susceptibles a la in-
fluencia que en el alumno pueda
tener la calidad de su sueño y la
somnolencia o tendencia a que-
darse dormido en algunas situa-
ciones durante el día.

La investigación ha sido reali-
zada por Raúl Quevedo-Blasco,
profesor del Departamento de
Personalidad, Evaluación y Tra-
tamiento Psicológico de la Uni-
versidad de Granada, y Víctor
Quevedo-Blasco, profesor de
Enseñanza Secundaria del insti-
tuto público Flavio Irnitano,

ubicado en una zona rural de la
comarca de la Sierra Sur de la
provincia de Sevilla.

De los 592 estudiantes partici-
pantes en el estudio, 231 (el 39%)
han sido varones y 361 (61%) chi-
cas, pertenecientes todos ellos a
un nivel socio-económico medio.

Las horas de acostarse y de le-
vantarse no influyen significati-
vamente sobre los resultados
académicos, a excepción de

aquellos sujetos que se acuestan
más temprano y se levantan más
tarde, que muestran un empeora-
miento significativo sobre los re-
sultados académicos en relación
con el resto. También se ha obte-
nido información en relación a la
“latencia de sueño”, que es el
tiempo que transcurre desde que
la persona está en la cama acosta-
da con intención de dormirse
hasta que concilia el sueño.

Los científicos han comproba-
do que existe una diferencia sig-
nificativa en aquellos alumnos
que tienen una “latencia de sue-
ño muy buena”, esto es, menor a
15 minutos.

Estos alumnos obtienen mejo-
res resultados académicos, según
la investigación, cuyos resultados
han sido publicados en la revista
International Journal of Clinical
and Health Psychology.

Los adolescentes
que duermen más
sacan mejor nota
en matemáticas
La investigación de la UGR desvela que
el sueño diurno empeora los resultados

G. H.La investigación se ha llevado a cabo sobre 592 jóvenes.
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Vivir en Granada

¿QUÉ COMEMOS HOY?

Para cuatro personas:
1/2 kilo de harina ■ 20 grs de levadura de panadería ■ 2 cu-
charadas de vino blanco ■ 2 o 3 cucharadas de aceite de oli-
va ■ una pizca de sal. PARA EL RELLENO: 2 calabacines pe-
queños ■ 2 zanahorias ■ 1/2 pimiento rojo ■ 3 cebolletas ■

150 grs de queso de cabra en rulo ■ 3 huevos ■ 1 vaso pe-
queño de leche ■ 1 vaso de nata líquida ■ sal y pimienta ne-
gra recién molida ■ aceite de oliva

● Tamizar la harina, hacer un hueco en el
centro e incorporar la levadura desleída en
medio vaso de agua templada. Las mezcla-
mos y dejamos fermentar quince o veinte mi-
nutos. Incorporar el aceite y el vino y amasar
hasta formar una bola que no se pegue a los
dedos. Cubrimos con un paño limpio y deja-
mos reposar.
● A continuación, lavar los calabacines y, sin
pelar, los cortamos en daditos pequeños. Raspar

las zanahorias y las picamos del mismo modo.
Calentamos un par de cucharadas de aceite de
oliva y sofreímos las cebolletas y el pimiento
cortados en juliana fina. Rehogamos a fuego
suave, moviendo de vez en cuando para que no
se quemen. Agregamos las zanahorias, sofreí-
mos unos minutos, añadimos luego los calabaci-
nes y salteamos todo junto.
● Cuando las verduras estén blanditas, las
sacamos bien escurridas a un cuenco. Deja-
mos enfriar, agregar los huevos batidos y el
queso desmenuzado. Añadir también la nata,
la leche, una pizca de sal y pimienta.
● Luego, engrasar una bandeja grande, es-
polvorear algo de harina y estirar la masa.
Pinchamos el fondo y las paredes y distribuir
el relleno por encima. Metemos la tarta en el
horno y cocemos durante cuarenta o cincuen-
ta minutos, hasta que la pasta esté cocida.
Servir templada.

Quichedeverdurasconquesodecabra

por Laura Vichera lvichera@grupojoly.com

Convocatorias

GRANADA

Exposiciones

‘Matisse y la Alhambra’

Matisse y la Alhambra (1910-
2010) reconstruye en el Museo
de Bellas Artes el viaje que hizo a
España el pintor francés en di-
ciembre de 1910 y su fascinación
por el arte musulmán, por las for-
mas decorativas y la luz filtrada a
través de celosías. Junto al Patro-
nato, la Sociedad Estatal de Con-
memoraciones Culturales (SECC)
en colaboración con Fundación la
Caixa han organizado esta mues-
tra que estará abierta hasta el 28
de febrero de 2011.
●Museo de Bellas Artes de la Alhambra.

La historia del juguete

El Centro de Exposiciones CajaGra-
nada de Puerta Real revisa la histo-
ria del juguete en España, con la
muestra ¿Qué hay de nuevo? Re-
volución tecnológica del juguete,
una exposición que realiza un re-
corrido por el ayer y hoy de la in-
dustria juguetera española.
●Centro de exposiciones CajaGranada.

‘La imagen y el animal’

‘La imagen y el animal’ es un pro-
yecto de arte contemporáneo an-
daluz. Aunque todos ellos desarro-
llan su trabajo, fundamentalmente,
en el ámbito del arte andaluz, sin
embargo, sus obras se exponen in-
ternacionalmente. Esta exposición
reúne 25 obras de diferentes técni-
cas y procedencias; sin embargo,
poseen un marcado rasgo común:
la plasticidad.
●Palacio de los Condes de Gabia.

‘Metrópoli-Fragmentos’

Francisco José García Olivares mues-
tra en la Galería Cartel (Pedro Anto-
nio de Alarcón 15) obras pictócricas
de su exposición titulada ‘Metrópoli-
Fragmentos’ que se podrá ver hasta
el 7 de marzo en horario de lunes a
viernes de 10:30 a 14 y de 17:30 a 21
y los sábados de 10 a 13:30 horas.
●Galería Cartel.

‘John Gutmann’

El Centro de Arte Contemporáneo
José Guerrero de la Diputación de
Granada rescata la mirada “fresca,
diferente y fascinante” a la América
de los años 30. Lo hace con la expo-
sición fotográfica ‘John Gutmann’,
que en la que más de un centenar de
instantáneas en blanco y negro ofre-
cerán hasta el próximo 3 de abril la
posibilidad de descubrir a un artista
que hasta hace poco no había goza-
do del reconocimiento que merecía.
●Centro Guerrero.

‘Arquitectura escrita’

La muestra ‘Arquitectura escrita’
une literatura y arquitectura a lo lar-
go de casi 2.500 años de historia a
través de textos sagrados (el Tem-
plo de Salomón), reflexiones paisa-
jísticas (Plinio), cuentos y narracio-
nes de lo maravilloso (Las mil y una
noches, Amadís de Gaula...), uto-
pías y contra-utopías (desde Platón
a Tomás Moro o Campanella hasta
Morris, Zamiatin, Jünger u Orwell,
pasando por Swift), visiones religio-
sas (Teresa de Jesús), poemas (Mil-
ton), obras dramáticas (García Lor-
ca)... La exposición se podrá visitar
hasta el próximo mes de marzo.
●Parque de las Ciencias.

‘Leones, la restauración de un
símbolo’

Los Leones del Patio más emblemáti-
co de la Alhambra ‘vuelven’ a los Pa-
lacios Nazaríes, después de tres años
en los talleres de restauración del Pa-
tronato de la Alhambra y Generalife.
Los doce leones de la Fuente de los
Leones permanecerán expuestos en
la Cripta del Palacio de Carlos V.
●Palacio de Carlos V.

Animales de Museo

El arte de la taxidermia, en la que
se muestra esta técnica de conser-
vación a través de más de un cen-
tenar de grandes mamíferos natu-
ralizados puede contemplarse en
esta exposición exclusiva en Grana-
da que exhibe como muestra tem-
poral el Parque de las Ciencias.
●Parque de las Ciencias.

El día por delante
sábado19 cultura@granadahoy.com
Envíanos tus convocatorias a

Hoy arranca el Retroback
G.H.Algunos de los vestidos de Marylin que se pueden ver en CajaGranada.

,
LO MÁS
DESTACADO

Rocksteady Beat Club
en el Boogaclub

Rocksteady Beat Club en el Boogaclub con los
cántabros Smooth Beans. Después de agotar en
poco más de seis meses su single debut, Smooth
Beans se embarca en la gira presentación de su
nuevo trabajo At Low Fyah!, diez composiciones
originales. A las 23:00 horas.

CONCIERTO
● Los cordobeses
Medina Azahara en
El Tren. Esta noche
celebrarán sus 30
años de carrera en
activo, algo al al-
cance de muy po-
cos. A las 22 horas.

Herminia Luque leerá
hoy en la Biblioteca

La escritora y poeta Herminia Luque Ortiz leerá
a las 12 una selección de su obra en la Biblioteca
de Andalucía (Profesor Sáinz Cantero, 6), en el
cicloEncuentrosenlaBibliotecaqueorganizala
CátedraFedericoGarcíaLorca,delSecretariado
deExtensiónUniversitariadelaUGR.

LA RECOMENDACIÓN

Teatro Isabel la Católica

Cocina en la blogosfera blogs.grupojoly.com/que-comemos-hoy

Hoy tendrá lugar la inauguración oficial del Retro-
back2011enelTeatromunicipalIsabelLaCatólica,
donde quienes asistan podrán escuchar a los músi-
cos del sexteto de jazz Retroback que interpretarán

bandas sonoras de distintas películas protagoniza-
das por Marilyn Monroe. Además, el actor Xabier
Elorriaga recogerá hoy el premio homenaje al di-
rectorJoséLuisBorau.Seráalas20horas.


