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Flashcards



;Qué ocurre cuando un bebé duerme
menos de 14 horas?

El bebé puede presentar alteraciones
en su conducta, como irritabilidad,
dificultad para ser contenido y mayor
facilidad para molestarse.

iCémo cambia el ciclo de suefio de
los bebés conforme crecen?

Conforme aumenta su edad,
capacidad gastrica y energia, los
ciclos de suefio se alargan y se
aproximan a los ciclos circadianos de
24 horas.

¢A qué edad los bebés suelen dormir
toda la noche?

A los 6 meses, los bebés suelen ser
capaces de dormirde 10 p.m. a 4, 5
06 a.m.

iCémo afecta culturalmente la
percepcion de los bebés gorditos?

:Qué son los ciclos ultradianos en los
bebés?

Son ciclos de suefio mas cortos que
24 horas, tipicamente de 3 a 4
horas, en los que los bebés duermen,
despiertan y vuelven a dormir.

iQué es el suefio REM?

Es una fase del suefio caracterizada
por movimientos répidos de los ojos,
actividad intensa de la corteza visual
y ensonaciones similares a estar
despierto.

:Qué riesgos enfrentan los bebés
que no duermen suficiente?

Tienen mayor riesgo de desarrollar
obesidad, hiperactividad,
impulsividad y un desarrollo
cognitivo deficiente.



Por mucho tiempo se promovié la
idea de que los bebés gorditos eran
saludables, lo que contribuyé a la
obesidad infantil, especialmente en
paises como México.

PREGUNTA

iCémo influye el sueno en el
metabolismo y el peso?

RESPUESTA

Dormir poco puede llevar a comer
mas, tener un metabolismo mas
lento y aumentar el riesgo de
obesidad.

PREGUNTA

iQué son las orexinas y cémo
afectan el sueno y el apetito?

RESPUESTA

Las orexinas son sustancias que
promueven el suefio y estan
relacionadas con el apetito. Dormir
poco puede aumentar el apetito y
ralentizar el metabolismo de los
carbohidratos, facilitando el aumento
de peso.

PREGUNTA

iPor qué es importante trabajar los
ciclos de sueino desde el principio?

RESPUESTA

Porque establecer buenos habitos de
sueno desde temprana edad ayuda a
prevenir problemas como obesidad,
impulsividad y dificultades en el
desarrollo cognitivo.

Resumen: La importancia del sueno en el desarrollo infantil y

su relacion con la salud

Nivel: secundaria

* Los bebés recién nacidos tienen ciclos de suefio ultradianos (mas cortos que 24
horas) que se van alargando con la edad hasta convertirse en ciclos circadianos

de 24 horas alrededor de los 6 meses.

 El suefo REM es crucial en los bebés, ya que facilita el desarrollo cerebral al estar
asociado con la actividad visual y las ensofaciones.

* Dormir menos de lo necesario puede provocar irritabilidad, impulsividad,

hiperactividad y un desarrollo cognitivo deficiente en los bebés.



* La falta de suefo en los bebés estd relacionada con un mayor riesgo de obesidad
infantil debido a alteraciones en el metabolismo y el apetito, influenciadas por las
orexinas.

* Promover buenos habitos de suefio desde los primeros meses de vida es esencial
para prevenir problemas de salud como la obesidad y mejorar el desarrollo
integral del nifo.

Mapa Conceptual

El sueno infantil

Impacto en el desarrollo

Ciclos ultradianos antes de los 6 meses (3-4 horas)
Transicién a ciclos circadianos (24 horas) después de los 6 meses
Suefio REM y su relacién con la actividad cerebral y visual

Calidad del suefio mejora con la regulacién del ciclo circadiano

Relacién con el peso

Falta de suefio aumenta el riesgo de obesidad
Sueno insuficiente afecta el metabolismo y promueve el consumo de carbohidratos
Culturalmente se promovia la obesidad infantil como algo positivo

México lidera en obesidad infantil debido a malos habitos de suefio y alimentacién

Rol de la familia

Promover habitos de suefio saludables desde el principio
Regular los ciclos de suefio del bebé para evitar problemas a futuro

Evitar reforzar creencias culturales erréneas sobre el peso y el suefio

Consecuencias de la falta de sueio

Mayor irritabilidad y dificultad para la contencién emocional

Riesgo de hiperactividad e impulsividad Desarrollo cognitivo deficiente

Factores bioldgicos relacionados

Orexinas regulan el suefio y el apetito
Suefo insuficiente aumenta el apetito y ralentiza el metabolismo

Relacién entre orexinas, suefio y peso corporal
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