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PROLOGO
Ministerio de Medio Ambiente y Medio Rural y Marino

El Ministerio de Medio Ambiente y Medio Rural y Marino ha venido publicando desde el
afio 1987, con caracter anual, el volumen de “la Alimentacién en Espafia”. En las sucesivas
publicaciones se venia incluyendo un capitulo especifico sobre “Dieta Alimentaria”, donde
a través de los datos de disponibilidad de alimentos al alcance del consumidor, tanto en lo
que se refiere al consumo doméstico como extradoméstico, se efectuaba una estimacion
de la ingesta de nutrientes de la dieta. Es decir que, se realizaba una valoracién de la ali-
mentacion en términos nutricionales, teniendo en cuenta la aportacion de los siguientes
nutrientes: energia, proteinas, hidratos de carbono, fibra alimentaria, lipidos y acidos grasos
esenciales, colesterol, vitamina A, vitamina B,, vitamina Bz, niacina, calcio, hierro, magnesio,
yodo y zinc.

En este volumen se pretende dar un paso mas, debido a que la Ciencia de la Nutricion
ha avanzado en sus investigaciones en los Ultimos afios, aportando numerosos estudios
cientificos ligados a los alimentos y sus propiedades. La Nutricién esta de maxima actuali-
dad. A su vez la poblacion esta cada vez mas sensibilizada frente a la necesidad y el deseo
de mantener la salud y busca seguridad, calidad y mas informacion. En definitiva, es cada
vez mas receptiva a todo lo relacionado con la alimentacion y la nutricion.

Todo ello hace necesario difundir claramente el mensaje nutricional, hablar de alimen-
tacion y de los alimentos de forma clara y rigurosa para que llegue a todos los colectivos,
para informar desde el rigor y la comprobacion cientifica y asi huir de mitos y falacias sobre
lo que comemos o no debemos comer.

Por ello, el Ministerio de Medio Ambiente y Medio Rural y Marino decidi6 encargar el
analisis de los datos obtenidos del volumen “La Alimentacién en Espafia” a la Fundacion
Espanola de la Nutricién (FEN). El trabajo final permitird conocer el estado nutricional de la
poblacion espafiola y poder utilizar estos datos para disefiar nuevas estrategias de forma-
cion, comunicacion y divulgacion alrededor de la alimentacion, para hacer llegar a todos los
ciudadanos un mensaje veraz y positivo sobre los alimentos y nuestro modelo de alimenta-
cién basado en la Dieta Mediterranea.

El Director General de Industria y
Mercados Alimentarios
Francisco Mombiela Muruzabal



PROLOGO
Fundacion Espaiiola de la Nutricion (FEN)

Estamos asistiendo a un continuo cambio de los habitos alimentarios de la poblacion
espafiola, que provocan un continuo alejamiento de la dieta tradicional, valorada y probada
como saludable. Este alejamiento podria provocar trastornos a corto y largo plazo en la sa-
lud de la poblacion. Para poder estudiar estas modificaciones se necesita una herramienta
fiable que describa la alimentacion de nuestro pais.

El Panel de Consumo Alimentario, realizado por el Ministerio de Medio Ambiente y Me-
dio Rural y Marino (antes MAPA), desde hace mas de 20 afos, con el fin de realizar un
seguimiento integral de la alimentacién espafiola, representa un herramienta excelente
para conocer mejor el estado de la alimentacidén en nuestro pais, proporciona informacion
fiable sobre el estado nutricional, identificar patrones dietéticos, estudiar la evolucién de la
alimentacion y los puntos fuertes y débiles de la misma.

Es muy destacable ademas la informacién que proporciona el Panel sobre la alimenta-
cion en Hosteleria y Restauracion, que permite aproximarse al fenémeno de la restauracion
colectiva, de presencia creciente en nuestra sociedad, y determinante critico en la valora-
cion del estado nutricional de una poblacion, aunque presenta ciertas limitaciones, ya que
los datos disponibles estan referidos a disponibilidad de consumo, descontando Unicamente
las porciones no comestibles de cada alimento e implica potencialmente una sobrevalora-
cion de la ingesta real.

Partiendo de esta valiosa informacion, en el presente estudio, se ha realizado una inter-
pretacion de diferentes parametros que permiten evaluar la dieta espafiola y, consecuente-
mente, el estado nutricional a través de esta. Con estos datos se podra fomentar el consu-
mo de una dieta saludable, basada en la enorme vy rica variedad de alimentos de Espafia, a
lo largo de toda la vida y, especialmente, entre los grupos mas vulnerables.

Es un honor y una enorme satisfaccién para la Fundacion Espanola de la Nutricién (FEN)
la oportunidad que se nos ha brindado por parte del Ministerio de Medio Ambiente y Medio
Rural y Marino para la consecucién de este trabajo, que sin duda marcard un camino a
seguir para proteger y recuperar nuestra Dieta Mediterranea tradicional y equilibrada, y los
alimentos que la constituyen, con la necesaria ayuda también de las nuevas tecnologias de
la industria agroalimentaria espafiola.

Gregorio Varela Moreiras
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1. INTRODUCCION

El Panel de Consumo Alimentario, que se viene realizando desde hace mas de 20 afios,
representa la fuente mas fiable para poder valorar la alimentacién de nuestro pais, ya que
se trata de un seguimiento integral de la alimentacién espafola. Esta informacion es tam-
bién basica para la obtencion de parametros nutricionales que permiten identificar patrones
dietéticos.

El consumo de alimentos esta regulado en el hombre por muchos factores aparte de los
nutricionales que, en conjunto, determinan su eleccidn y, por tanto, los habitos alimentarios
(HA). Los HA son el resultado del comportamiento mas o menos consciente, colectivo en la
mayoria de los casos y siempre repetitivo, que conduce a seleccionar, preparar y consumir
un determinado alimento o ment como una parte mas de sus costumbres sociales, cultura-
les y religiosas y que esta influenciado por mltiples factores (socioecondémicos, culturales,
geograficos, etc.). En la reunidn organizada por EURONUT en 1985 en que se enfocaron
desde muchas perspectivas la definicion de HA, quedo fijada como sigue: "Manifestaciones
recurrentes del comportamiento relacionado con el alimento por las cuales un individuo o
grupo de éllos prepara y consume alimentos directa o indirectamente como parte de prac-
ticas culturales, sociales y religiosas”(Moreiras y col, 2001).

2. OBJETIVOS

- Evaluar la disponibilidad alimentaria global per cépita/dia (pc/d), que permita la extra-
polacién a energia y nutrientes, determinando algunos indices de especial interés:

e Energia disponible pc/d.

e Relacion grasa disponible/energia disponible pc/d.

e Relacion proteina disponible/energia disponible pc/d.

Relacién hidratos de carbono disponibles/energia disponible pc/d.

- Estudiar la evolucion histdrica, asi como la comparacion con paises de nuestro entorno.

- Conocer el patron de consumo alimentario a nivel estatal, por Comunidades Autdnomas,
situacion demografica, estado socioeconémico, etc.

- Evaluacion de la ingesta de energia y nutrientes de la poblacién.

- Adecuacion de la ingesta de energia y nutrientes a las Ingestas Recomendadas para la
poblacion espaiola (revisadas en el afio 2006).

- Indices de calidad de la dieta:

a. Perfil caldrico de la dieta

b. Indices de calidad de la grasa

c. Indices de calidad de la proteina
d. Fibra dietética

e. Minerales



3. METODOLOGIA

3.1 Muestra

La muestra ha estado compuesta por los datos sobre habitos de consumo y distribucion,
obtenidos entre el 2000 y 2006 del “Panel de Consumo Alimentario” del Ministerio de Medio
Ambiente y Medio Rural y Marino (MARM). Las cifras se refieren al consumo realizado en
hogares, hosteleria/restauracion e instituciones. El analisis mas exhaustivo corresponde al
afio 2006 y a hogares, ya que es el sector en el que hay un mayor volumen de consumo.

Se considera como “hogar” a la persona o conjunto de personas que ocupan en comun
una vivienda familiar o parte de ella, y consumen alimentos y otros bienes con cargo a un
mismo presupuesto.

La informacion sobre el consumo en hogares se recoge mediante un “Panel de consumi-
dores”, entendiendo como tal al instrumento de estudio de mercado de caracter cuantitativo
que se realiza de una manera periodica sobre una misma muestra representativa del univer-
so que se trata de investigar. Los datos de las compras o entradas de productos en el hogar
se registran mediante un escaner el mismo dia de la adquisicién del producto. Se realiza
un muestreo bietadpico, donde en la primera fase las unidades a muestrear son poblaciones
o entidades locales, y en la segunda etapa se selecciona dentro de estas entidades a los
hogares que van a formar parte de la muestra final.

Las unidades de la primera etapa estan constituidas por poblaciones o entidades locales
en el territorio nacional, excepto las Ciudades Autonomas de Ceuta y Melilla. El tamafo
de la muestra es de 619 entidades seleccionadas. Las unidades de la segunda etapa son
hogares (que dispongan de teléfono) residentes en las poblaciones seleccionadas (8200
hogares).

En cada una de las entidades elegidas en la primera etapa, se extraerd una muestra de
hogares proporcional al tamafio de la entidad en cuestién mediante un muestreo aleatorio
restringido, es decir, los hogares seran seleccionados aleatoriamente, pero de manera que
todas las tipologias de hogares estén representadas a nivel de zona geografica.

Los datos provenientes de los hogares han sido desglosados en:

e Zonas geograficas y autonomias.

 Nivel socioecondémico del hogar.

o Tamafio del habitat.

¢ NUmero de miembros del hogar.

e Edad del responsable de compras.

o Actividad del responsable de compras.

¢ Presencia de nifios y edad de los nifios.

¢ Ciclos de vida del hogar (tipologia de familia).

Los datos de compras o entradas de productos en el hogar, aun cuando proceden de

autoconsumo o regalo, se registran mediante un escaner el mismo dia de la adquisicion del
producto.
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La anotacidn se realiza pasando el escaner por el cddigo de barras del producto (bien
el del envase, bien el asignado por el libro de codigos si el producto no esta envasado). La
fecha y hora quedan registradas directamente en el ordenador sin necesidad de que el pa-
nelista tenga que hacer un apunte adicional. La informacién se procesa mensualmente por
la oficina central de la empresa colaboradora, que somete los datos de compra a controles
personales e informaticos para la deteccion de errores antes de ser introducidos en la base
de datos.

Se considera establecimiento de “hosteleria y restauracion”: toda unidad de prestacion
de servicios de hosteleria y restauracion (restaurantes, hoteles con comedor, bares, cafete-
rias, etc.) situada en un emplazamiento definido, y que esté bajo la direccion y control de
una empresa. El marco poblacional ha estado constituido por todos los establecimientos de
hosteleria y restauracion en el territorio espanol, excepto Ceuta y Melilla.

Se ha establecido la muestra (898 establecimientos) mediante un muestreo aleatorio
simple con afijacién proporcional segln tipo de establecimiento y localizacion geografica.

Existen puntos de venta de alimentacion y bebidas que por su caracter temporal en la
via publica quedan fuera de los universos de hosteleria-restauracion y del sector industrial
(terrazas, chiringuitos, maquinas expendedoras...).

Se consideran “instituciones”: centros de ensefianza, sanidad, fuerzas armadas y orden
publico, centros penitenciarios, residencias de ancianos, comedores de empresas, transpor-
tes, marina mercante y pesca, campamentos juveniles y otros centros de acogida.

El marco poblacional ha estado constituido por el listado de todos los sectores y colec-
tivos objetivos del estudio dentro del territorio nacional. Se ha seleccionado una muestra a
nivel nacional mediante un muestreo aleatorio simple con afijacion proporcional segun tipo
de establecimiento (365 centros y empresas de catering).

En hosteleria/restauracion e instituciones, se distribuyen los cuestionarios a los encarga-
dos de las compras de los establecimientos, que las rellenan manualmente una vez al mes,
basandose en los albaranes de entrega y en las facturas de compras realizadas. También se
admiten directamente los albaranes de compra, las facturas o la informacion registrada en
el ordenador. Esta informacion se procesa trimestralmente por la empresa colaboradora.

3.2 Trasformacion en energia y nutrientes

Estos datos nos permitiran realizar los calculos de la ingesta de energia y nutrientes,
utilizando las Tablas de Composicion de Alimentos de Moreiras y col (2006), que contienen
mas de 500 alimentos distribuidos en 15 grupos y 18 subgrupos.

Cereales y derivados.
Leche y derivados.
Huevos.

Azlcares y dulces.
Aceites y grasas.
Verduras y hortalizas.

ouhswWwnN =

11



7. Legumbres.

8. Frutas.

9. Carnes y productos carnicos.
10. Pescados.

11. Bebidas alcohdlicas.

12. Bebidas sin alcohol.

13. Salsas y condimentos.

14. Precocinados.

15. Aperitivos.

La mayor parte de los alimentos se expresan en medidas ponderales/afio, volumen/afio
o unidades/ano. Para realizar el calculo del contenido de energia y nutrientes, las cantida-
des se transformaron en gramos, per capita y dia, cuando los alimentos eran expresados en
unidades (huevos) se ha multiplicado por el peso medio de la unidad.

Es importante recordar que aunque a lo largo del texto se utiliza el término “consumo”
lo que se ha cuantificado son las cantidades compradas, de las que se ha descontado la
porcion no comestible del alimento, por lo tanto, esto representara un consumo algo supe-
rior al real debido a la parte de estas compras que no llegue a utilizarse, que no puede ser
cuantificada. En el caso de los aceites vegetales, las cantidades se han corregido ya que
éstos sufren importantes pérdidas durante su manipulacion y uso en los procesos culinarios,
pudiendo llegar a ser importante la cantidad desechada principalmente en frituras. Por ello,
las cantidades fisicas de aceites vegetales y, en consecuencia, su contenido en energia y
lipidos, se han reducido un 20 por ciento, cifra que segln estimaciones realizadas refleja las
pérdidas producidas (Varela y col, 1994).

Por cada grupo de alimentos se han destacado los datos de mayor interés nutricional y
su repercusion. A partir de sus consumos, se ha calculado la ingesta de:

Energia (kcal)/dia.
Proteina (g)/dia.
Lipidos (g)/dia.
Hidratos de carbono (g)/dia.
Fibra (g)/dia.

Calcio (mg)/dia.
Hierro (mg)/dia.
Tiamina (mg)/dia.
Riboflavina (mg)/dia.
10. Acido fdlico (ug) /dia.
11. Vitamina C (mg)/dia.
12. Vitamina A (ug)/dia.
13. Vitamina D (ug)/dia.
14. Vitamina E (mg)/dia.

WoOoNOUN AWM=

La calidad de la dieta seguin:

- Adecuacion de las ingestas de energia y nutrientes a las ingestas recomendadas, que
se han estimado utilizando la “Tabla de ingestas recomendadas de energia y nutrien-
tes para la poblacion espafiola” (Moreiras y col, 2006).
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Los datos recogidos desde el MARM no realizan una distribucién de la muestra segun
edad, sexo y actividad, por ello, para calcular la adecuacion se ha enfrentado el con-

sumo medio de energia y nutrientes, obtenido de los datos de consumo “per capita

”

proporcionados por el MARM, a las necesidades de un hombre y una mujer con una
edad comprendida entre 20 y 39 afios. El grupo de edad escogido incluye el segmento
de poblacion que el Instituto Nacional de Estadistica, durante el afio 2006, recoge

como mayoritario en Espana.

Estimacion de la poblacion en Espafia.

2006

5 a9 afos 2.060.398
10 a 14 aifios 2.073.652
15 a 19 aiios 2.288.987
20 a 24 aiios 2.850.807
25 a 29 aiios 3.682.358
30 a 34 aiios 3.874.841 10.595.106
35 a 39 aios 3.674.100
40 a 44 aios 3.468.777
45 a 49 aios 3.121.210
50 a 54 aiios 2.678.732
55 a 59 aiios 2.476.591
60 a 64 aios 2.202.020
65 a 69 aios 1.852.847
70 a 74 aiios 1.929.742
75 a 79 aiios 1.607.806
80 a 84 aios 1.113.292

INE, 2007

Perfil caldrico (aporte de energia por los macronutrientes [proteinas, lipidos e hidratos
de carbono, a la ingesta energética total]).

Calidad de la grasa.
o Perfil lipidico (aporte energético de las distintas fracciones grasas segun su gra-
do de saturacién).
e Relacion (AGP+AGM)/AGS y AGP/AGS.

o Acidos grasos de la familia w-3.
e Relacion w-6/w-3.

o Acido eicosapentaenoico (EPA) + Acido docosahexaenoico (DHA).

Calidad de la proteina ([proteina animal+proteina de leguminosas]/proteina total).

Minerales.

e Potasio.
e Sodio.

o Calcio (mg)/fésforo (mg).

13



- Vitaminas.
¢ Vitamina E (mg)/AGP (g).
¢ Calcio (mg)/vitamina D (ug).

- Densidad de nutrientes (nutriente/1.000 kcal).

- Indices de adecuacion a la Dieta Mediterranea.

4. RESULTADOS

4.1 Consumo de alimentos

Utilizando el consumo “per capita” (Tabla 1), se ha calculado el plato medio consumido
durante el afio 2006, es decir, la cantidad de cada grupo de alimentos que consume una
persona como media al dia.

Las raciones de mayor tamafio corresponden al grupo de leche y derivados, probable-
mente debido al mayor contenido de agua de este grupo de alimentos, seguido por grupos
como frutas y verduras y hortalizas.

Cereales y derivados
/ Carnes y productos carnicos
/ Pescados y mariscos
/ Aceites y grasas
/ Precocinados
/ Huevos
/ Salsas y condimentos

Bebidas aIcohéIicas\

Verduras y hortalizas—

_—— AzUcares y dulces
N Legumbres
Aperitivos
\Bebidas sin alcohol

Leche y derivados——

Frutas——

Grafico 1. Distribucion de los distintos grupos de alimentos.

4.1.1. Consumo de alimentos (total)

La Tabla 1 recoge el consumo de los distintos grupos de alimentos desde el afio 2000
hasta afo el 2006.

14



Tabla 1. Consumo de los distintos grupos de alimentos g/per capita y dia (2000-2006).
Total (hogares+hosteleria+instituciones).

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

Cereales y derivados 222 222 224 222 224 220 214
Leche y derivados 416 406 403 397 394 392 379
Huevos 36,6 354 34,7 357 346 338 321
Azicares y dulces 30,1 308 308 31,3 305 298 29,0
Aceites y grasas 49,2 49,1 494 49,5 50,2 50,4 48,6
Verduras y hortalizas 300 293 301 303 307 309 302
Legumbres 13,5 13,0 12,4 125 12,5 124 119
Frutas 278 288 295 302 307 310 310
s:::jz:cl)s chrmicos 180 181 187 185 182 180 179
Pescados y mariscos 88,9 96,7 100 100 102 101 100
Bebidas alcohdlicas 259 252 247 253 257 250 247
Bebidas sin alcohol 384 406 410 425 425 424 433
Salsas y condimentos 23,4 25,3 27,2 286 286 294 299
Precocinados 23,3 25,1 27,8 29,6 32,9 33,4 34,2
Aperitivos 8,8 9,7 10,6 10,5 10,1 9,7 9,2

El consumo de cereales y derivados se mantuvo constante entre el 2000 y el 2004, y
después se observa una disminucion 2004 hasta el afio 2006.

Grafico 2. Evolucién del consumo de cereales y derivados.

Cereales y derivados (g/persona y dia)

208 210 212 214 216 218 220 222 224 226

02000 ® 2001 @ 2002 @ 2003 = 2004 m 2005 = 2006
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Este descenso en el consumo es mas marcado al estudiar los datos desde 1964, cuando
se consumia el doble de este grupo de alimentos.

Tabla 2. Evolucién del consumo de cereales (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Cereales y derivados 436 272 239 220 214
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

La disminucion en su consumo viene siendo progresiva en NUMerosos paises europeos
como Gran Bretafia, Portugal, Noruega, Italia, Grecia, Francia. Por el contrario, en paises
como Bélgica se ha observado un aumento (DAFNE, 2006).

En el estudio realizado por la Academia Espafiola de Gastronomia sobre lo que come Es-
pafia (2006), el arroz y el pan aparecen entre los diez ingredientes y alimentos consumidos
por un mayor nimero de personas.

El pan sigue constituyendo la parte mas importante de los cereales, como ocurre tam-
bién en paises como Grecia e Irlanda (DAFNE, 2006). Concretamente fue el cereal del que
se consumio, durante el 2006, un mayor tamafio de racion (2006=134 g/persona y dia).

El consumo de pan blanco muestra una disminucion progresiva desde el afio 2000 al
2006.

Gréfico 3. Evolucion del consumo de pan.

2000

2001

2002

2003

2004

2005

2006

125 130 135 140 145 150

Dicha disminucidn también se observd en la “Encuesta de presupuestos familiares” rea-
lizada por el Instituto Nacional de Estadistica en 1991 (Varela G y col, 1991).
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Tabla 3. Evolucién del consumo de pan en Espaiia (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Pan 368 206 138 148 134
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

Al comparar los datos obtenidos en ambos estudios, se puede ver una tendencia al alza
en el consumo entre los afios 1991 y 2000, que disminuye de nuevo hasta 134 g/persona
y dia en el 2006. Desde el afio 1964 el consumo de pan ha disminuido en mas de 200 g/
persona y dia.

Al distribuir la muestra segiin Comunidades Auténomas, Extremadura fue la Comunidad
en la que se consumié mas pan durante los afios 2006 (187 g/persona y dia), 2005 (203 g/
persona y dia), 2004 (205 g/persona y dia) y 2003 (186 g/persona y dia). Los menores con-
sumos de pan, durante el aflo 2006, correspondieron a Baleares (83,2 g/persona y dia).

En relacién al consumo de arroz, se observa una disminuciéon en mas de 10 g/persona
y dia desde 1964.

Tabla 4. Evolucion del consumo de arroz en Espaiia (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Arroz 26,5 22,3 21,6 16,7 15,6
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

Al realizar una distribucion de la muestra segun las distintas Comunidades, se comprobd
que en la Comunidad Valenciana fue donde se consumié ponderalmente mas arroz (18,8 g/

persona y dia), mayor consumo también reflejado en el estudio realizado por Varela y col
en 1991.

Tabla 5. Evolucidn del consumo de arroz en la Comunidad Valenciana (g/persona y dia).

1991(*) 2000 2006
Arroz 26,5 20,2 18,8
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

A destacar: el grupo de cereales y derivados aporto el 43% de los hidratos
de carbono y el 72% del almidén ingerido durante el afio 2006.

El consumo de lacteos fue cuantitativamente uno de los mas importante de la dieta de
los espanoles durante el 2006 (Tabla 1). Sin embargo, se observa un importante descenso
en su compra entre los afios 2000 (416 g/persona y dia) y 2006 (379 g/persona y dia).
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Grafico 4. Evolucién del consumo de leche y derivados.

Leche y derivados (g/persona y dia)
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Al comparar los resultados con los datos obtenidos por Varela y col en 1991, se com-
prueba que el consumo de lacteos ha aumentado desde 1964 en aproximadamente 150 g/
persona y dia.

Tabla 6. Evolucion del consumo de leche y derivados en Espafia (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Leche y derivados 228 381 375 416 379
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

La distribucion de la muestra por Comunidades Autdnomas, mostré el mayor consumo
de leche y derivados en Cantabria (464 g/persona y dia). Si comparamos estos datos con
otros paises europeos, se comprueba que Finlandia (507 g/dia), Irlanda (481 g/dia), Suecia
(445 g/dia), Noruega (387 g/dia) y Polonia (381 g/dia) consumen ponderalmente mas leche
y derivados (DAFNE, 2006).

A destacar: el grupo de lacteos aportd, como media durante el 2006, el
64% del calcio y el 80% de yodo total ingerido con la dieta.

El consumo de huevos ha disminuido desde el afio 2000 (Tabla 1), durante el cual se
consumieron 4,3 unidades/semana, hasta el 2006 donde la media se situd en 3,7 unidades/
semana. Probablemente, este descenso se debe a la creencia generalizada de que el huevo
es un alimento poco saludable, basada en su alto contenido en colesterol, que aun siendo
una afirmacion cierta, se debe recordar que en los niveles de colesterol en sangre influye
mas el consumo de grasa saturada. Ademas, el huevo contiene nutrientes fundamentales,
como proteinas de elevado valor biolégico (albimina), vitaminas (riboflavina, vitamina B,

vitamina B,,, vitamina D, vitamina E), grasas poliinsaturadas y minerales como el zinc.
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Grafico 5. Evolucion del consumo de huevos.
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La Comunidad Auténoma en la que cual se consumieron mas huevos, durante el 2006
fue Navarra (3,8 unidades/semana), en el otro extremo, se situaron las Baleares (3,4 uni-
dades/semana).

En relacién al grupo de aziicares y edulcorantes artificiales (azlcar, chocolate,

miel, sacarina,...) se observd un ligero descenso en su consumo desde el afio 2003 (31,3 g/
persona y dia) al 2006 (29,0 g/persona y dia).

Grafico 6. Evolucidn del consumo de azlcares y dulces.
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La Comunidad Auténoma en la que se consumieron como media mas alimentos de este
grupo durante el 2006 fue Galicia (30,8 g/persona y dia).

El consumo de aceites y grasas ha sufrido pocas modificaciones entre el afio 2000
(49,2 g/persona y dia) y el 2006 (48,6 g/persona y dia). Por el contrario, durante los Ultimos
40 afios, se observa un marcado descenso, aproximadamente 20 g/persona y dia desde
1964.

Grafico 7. Evolucion del consumo de aceites y grasas.
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Tabla 7. Evolucién del consumo de aceites y grasas (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Aceites y grasas 68 65 55 49,2 48,6
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

Mas del 90%, del consumo total de aceites y grasas, son de origen vegetal, como es
caracteristico de los paises mediterraneos, predominantemente aceite de oliva (2006=27,7
g/persona y dia), y que representa mas de un 60% de estos aceites vegetales. En Grecia,
el 91% de la grasa total es aportada por los aceites vegetales, siendo un 83% debido al
aceite de oliva (DAFNE, 2006).

Por el contrario, el uso de mantequilla y margarina supuso durante el 2006 el 7% del
total de aceites y grasas. En otros paises como Irlanda, Luxemburgo o Reino Unido, la man-
tequilla super6 el 15% del total de grasas visibles. Esta diferencia supone, a priori, un factor
de proteccidn de nuestra dieta frente a las enfermedades cardiovasculares.
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Tabla 8. Evolucién del consumo de aceite de oliva (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Aceites de oliva 53 42 33 27,6 27,7
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

La tendencia al descenso en el consumo de aceites y grasas, desde 1964, de casi 20
g/persona y dia, es mas significativa en el caso del aceite de oliva que, desde el afio 1964
hasta el 2006, disminuy6 en mas de 25 g/persona y dia.

Al realizar la distribucién de la muestra por Comunidades, Galicia fue en la que ponderal-
mente el consumo de este grupo de alimentos fue superior durante el 2006 (44 g/persona
y dia). Si estudiamos sélo el consumo de aceite de oliva, es en Cantabria (30,8 g/persona y
dia) donde se registraron los mayores consumos. En el afo 1991, La Rioja fue la Comunidad
en la que se consumié mas aceite de oliva (45 g/persona y dia).

A destacar: el grupo de aceites y grasas aporto durante el 2006 el 62% de
la vitamina E ingerida con la dieta.

El consumo de verduras y hortalizas se ha mantenido constante en los Ultimos siete
afios (Tabla 1); por el contrario, en las patatas, que representaron mas del 30% del total de
este grupo, si es posible apreciar un descenso en el consumo desde el afio 2000.

Grafico 8. Evolucion del consumo de verduras y hortalizas.
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Si el estudio de la evolucion de su consumo se realiza desde 1964, si se puede apreciar
un descenso.

Tabla 9. Evolucién del consumo de verduras y hortalizas (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Verduras y hortalizas 451 398 318 300 302
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

Durante los Ultimos 40 afos, el descenso en el consumo de patatas ha superado los
200 g/persona y dia. Este descenso pone de manifiesto el progresivo abandono de ciertos
alimentos basicos considerados de poco “prestigio” entre la poblacion, a favor de otros mas
elaborados y transformados, lo que, sin duda, es uno de los aspectos menos satisfacto-
rios del desarrollo. Otros factores que podrian tener gran influencia en este cambio estan
relacionados con la importancia que tiene actualmente la delgadez extrema como canon
de estética y belleza corporal. En este sentido, un gran nimero de personas consideran,
equivocamente, que las patatas, igual que el pan, son alimentos que “engordan”. A pesar
de esto, segun el estudio realizado por la Academia de Gastronomia en 2006, las patatas
siguen incluyéndose entre los cinco alimentos consumidos por mas de un 95% de los es-
pafoles.

Tabla 10. Evolucion del consumo de patatas (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Patatas 300 196 145 106 94,1
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

Al realizar la distribucion del consumo por Comunidades, Cantabria (97,1 g/persona y
dia) fue la que registré un mayor consumo de patatas durante el afio 2006. En la Encuesta
Nacional de Nutricion y Alimentacion realizada en 1991, la Comunidad que registré un ma-
yor consumo fue Canarias (266 g/persona y dia) (Varela G y col, 1991).

También se ha calculado el consumo de verduras y hortalizas sin incluir las patatas, que
durante el afio 2006 fue satisfactorio (208 g/persona y dia). Al comparar estos consumos
con otros paises participantes en el estudio DAFNE, sdlo en Grecia se realizd un mayor con-
sumo de este grupo de alimentos (271 g/persona y dia) (Naska A y col, 2006).

A destacar: el grupo de verduras y hortalizas aportd, durante el 2006, el
66% de los carotenos ingeridos en la dieta.

Otro aspecto negativo en nuestra alimentacion es el descenso en el consumo de le-
gumbres, ya que este grupo de alimentos tiene una importante cantidad de proteina de
excelente calidad y es fuente de diversos nutrientes y fibra, esta Ultima en su forma mas
beneficiosa para la salud.
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Grafico 9. Evolucién del consumo de legumbres.
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Este descenso es mas marcado si se estudia su evolucién desde el afio 1991, ya que se
puede observar que en 15 anos el consumo de este grupo de alimentos ha disminuido casi
a la mitad.

Tabla 11. Evolucién del consumo de legumbres (g/persona y dia).

1991(*) 2000 2006
Legumbres 20,2 13,5 11,9
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

A pesar de ello, como se refleja al comparar con otros paises europeos participantes
en el proyecto DAFNE, seguimos siendo uno de los paises con un consumo mayor de este
grupo de alimentos, junto a Grecia y Portugal en los que también se ha podido observar un
descenso en el consumo los Ultimos afos (DAFNE, 2006).

La Rioja fue la Comunidad Auténoma durante el 2006 en la que se consumieron mas
legumbres (14,3 g/persona y dia). En el afio 1991 estos mayores consumos correspondian
a Cantabria (32,3 g/persona y dia) (Varela y col, 1991).

En el grupo de frutas, donde también se incluyen los frutos secos, se observa una
tendencia al alza en su consumo desde el afio 2000 (278 g/persona y dia) al 2006 (310
g/persona y dia). Este es un aspecto muy positivo, ya que este grupo de alimentos va a
proporcionar fundamentalmente una elevada cantidad de vitaminas antioxidantes y otros
componentes como pectinas, fructosa, B-caroteno, polifenoles, etc., que resultan potencial-
mete beneficiosos en la prevencion de enfermedades degenerativas.
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Grafico 10. Evolucion del consumo de frutas.
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Si se comprueba la evolucion desde 1964, el consumo de frutas casi se ha duplicado.
S6lo hubo un descenso entre los afos 1991 y 2000.

Tabla 12. Evolucion del consumo de frutas (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Frutas 162 283 300 278 310
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

Dentro de este grupo, el alimento mas consumido fue la naranja (2006=64,1 g/
persona y dia).

La Comunidad Autdnoma en la que se consumié mas fruta durante el afio 2006 fue
Castilla y Ledn (349 g/persona y dia), donde el consumo se mantiene casi constante desde
1991 (344 g/persona y dia) (Varela y col, 2001).

Segln los datos obtenidos en el proyecto DAFNE, los paises mediterraneos son los
principales consumidores de fruta y, dentro de ellos, Espaia se encuentra en primer lugar
(DAFNE, 2006).

A destacar: el grupo de frutas aporto, durante el 2006, el 41% de la
vitamina C ingerida con la dieta.
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En relacion al consumo de carnes y derivados, no se aprecid apenas variacion desde
el afio 2000 (180 g/persona y dia) al 2006 (179 g/persona y dia). Durante el aifo 2002 se
realizaron los mayores consumos (187 g/persona y dia).

Grafico 11. Evolucion del consumo de carnes y derivados.
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Si estudiamos la evolucién de su consumo desde 1964, se puede comprobar que, hasta
1991, se produjo un importante aumento, pero después se estabilizo.

Tabla 13. Evolucion del consumo de carnes (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006

Carnes y

. 77 179 187 180 179
productos carnicos

(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

Durante el afio 2006 el alimento mas consumido dentro de este grupo fue el pollo.

Otro pais mediterraneo que también ha aumentado los consumos de carne y derivados
es Grecia. Por ello, este pais y Espafa tienen, paradodjicamente, consumos mayores del
grupo de carnes que Irlanda, Noruega o Reino Unido (DAFNE, 2006).

Castilla y Ledn es la Comunidad donde mas carne se consumié por persona y dia

(2006=184 g). En el estudio del INE realizado en 1991, también fue esta Comunidad (218
g/persona y dia) la que registré mayores consumos (Varela y col, 1991).

25



A destacar: este grupo de alimentos aport6 como media el 53% de todo el
retinol ingerido con la dieta.

En Espafia existe gran tradicion de consumo de productos de la pesca y derivados, que
nos sitla entre los primeros paises del mundo. El consumo de pescados mostrd un ascen-
so desde el afio 2000 al 2004, para posteriormente en 2005 disminuir ligeramente, pero
superando el consumo del afio 2000 en mas de 10 g/persona y dia.

Grafico 12. Evolucion del consumo de pescados.
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Este ascenso se mantiene desde 1964, cuando la ingesta era de 63 g (Varela y col,
1991).

Tabla 14. Evolucién del consumo de pescados (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Pescados 63 72 76 88,9 100
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

El consumo de carnes es casi 180 g/persona y dia superior al de pescado. Si compa-
ramos estos dos grupos de alimentos, el pescado aporta menos grasa y de mejor calidad
que las carnes, mientras que mantiene el aporte proteico aunque ligeramente inferior en
cantidad e igual calidad. Por ello, puede considerarse una alternativa idénea a ese grupo.
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Al estudiar su consumo en las distintas Comunidades Autdnomas, en Cantabria es donde
se realiza una mayor ingesta (159 g/persona y dia). En la encuesta realizada por Varela y
col, en 1991 Galicia (111 g/persona y dia) era la Comunidad en la que se consumia una
mayor cantidad de este grupo de alimentos.

Comparando los datos del panel de consumo de alimentos del MARM con los recogidos
en el proyecto DAFNE, se comprueba que los consumos en todos los paises participantes
fueron inferiores a los registrados en Espaiia entre el 2000 y el 2006 (DAFNE, 2006).

A destacar: el grupo de pescados aporté como media el 87% de la vitami-
na D y el 64% de la vitamina B,, ingeridas con la dieta.

El consumo de bebidas alcohélicas ha sufrido fluctuaciones desde el afio 2000, dismi-
nuyendo en mas de 10 g/persona y dia entre el 2000 (259 g/persona y dia) y el 2006 (247 g/
persona y dia). Casi el 70% de estas bebidas son consumidas en hosteleria.

Grafico 13. Evolucion del consumo de bebidas alcohdlicas.
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Andalucia fue la Comunidad Autonoma en la que se consumieron mas bebidas alcoholi-
cas durante el afio 2006 y Castilla y Ledn en la que hubo menores consumos.

Dentro de este grupo, el vino, bebida tradicionalmente incluida en la dieta mediterranea,
durante el afio 2006 represento el 25,5% del total de las bebidas alcohdlicas, frente al 62%
que representaba en 1991 (Varela y col). En los Ultimos afios se ha observado una progre-
siva sustitucion del consumo de vino por el de cerveza, que representd un 65,6% del total
de bebidas alcohdlicas durante el 2006.
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Tabla 15. Porcentaje de cerveza al total de bebidas alcohdlicas.

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006
Cerveza 58,2 59,1 60,0 62,3 63,0 64,1 65,6

El consumo de bebidas no alcohdlicas si mostrd una clara tendencia al alza desde
el afio 2000. Dentro de este grupo se ha incluido el agua mineral, pero también refrescos,
zumos de frutas, etc., es decir, productos con un elevado aporte de hidratos de carbono
simples, que no deberian incluirse diariamente en la dieta.

El consumo de zumos de frutas durante el afo 2006 fue, como media, de 57,1 g/per-
sona y dia. El de bebidas refrescantes fue mas de tres veces el de zumos (183 g/persona
y dia).

Grafico 14. Evolucion del consumo de bebidas no alcohdlicas.
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Estudiando la evolucion desde 1964, se comprobd que el consumo de este grupo de
alimentos durante el 2006 fue casi 10 veces el realizado en 1964.

Tabla 16. Evolucion del consumo de bebidas sin alcohol (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Bebidas no alcohélicas 46 98 96 384 433
(*) Varela G. y col. 1991 (conjunto de hogares)

Otro grupo de alimentos en el que se puede observar una marcada tendencia al alza
desde el ano 2000 es el de precocinados (2000=23,3 g/persona y dia; 2006=34,2 g/
persona y dia).
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El aumento del consumo de este grupo de alimentos se encuentra intimamente relacio-
nado con el cambio de estilos de vida en los paises desarrollados, debido al cada vez menor
tiempo que se puede dedicar a cocinar.

Grafico 15. Evolucion del consumo de precocinados.
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Tabla 17. Consumo de los distintos grupos de alimentos g/per capita y dia (2000-2006).
Hogares.

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

Cereales y derivados 191 193 192 187 186 182 175
Leche y derivados 356 346 342 336 323 331 319
Huevos 272 26,8 26,6 269 254 24,7 23,7
Azicares y dulces 23,3 23,1 23,2 23,0 22,8 22,0 21,6
Aceites y grasas 35,2 35,3 35,6 35,5 35,4 34,5 32,8
Verduras y hortalizas 236 230 235 238 238 240 234
Legumbres 11,0 10,0 9,7 9,8 9,9 9,5 8,9

Frutas 251 260 264 271 276 278 278
:)::;:E:(,)s chrnicos 145 147 153 150 145 143 139
Pescados y mariscos 66,9 735 758 76,8 77,8 78,0 77,8
Bebidas alcohdlicas 784 76,6 76,3 79,0 774 75,3 76,6
Bebidas sin alcohol 240 256 262 276 283 283 291
Salsas y condimentos 16,1 179 19,4 21,1 20,7 21,1 21,9
Precocinados 19,3 20,2 23,0 24,3 26,5 27,3 27,1
Aperitivos 6,4 6,9 7,7 7,7 7,6 73 7,0
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Grafico 16. Distribucion de los distintos grupos de alimentos (hogares).

Al estudiar el consumo utilizando sélo la muestra de los hogares, las bebidas alcohdlicas
aparecen en octavo lugar (en peso), frente al quinto que ocupaba en el total de la muestra,
es decir, su consumo mayoritariamente es extramural.

Tabla 18. Consumo de los distintos grupos de alimentos g/per capita y dia (2000-2006).
Hosteleria.

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

Cereales y derivados 24,9 24,9 27,5 30,1 334 32,7 344
Leche y derivados 48,5 50,3 51,8 52,8 51,2 51,9 50,6
Huevos 8,0 74 7,1 7,5 7,9 8,0 7,3
Azlcares y dulces 6,1 7,0 7,2 7,8 7,2 73 7,0
Aceites y grasas 12,2 12,1 12,2 12,3 13,1 14,2 14,2
Verduras y hortalizas 51,6 50,1 53,4 53,3 56,6 57,5 56,5
Legumbres 1,7 2,3 2,0 1,9 1,8 1,8 2,0
Frutas 204 196 21,0 21,5 229 233 243
s::zzt‘(’)s cArmicos 290 279 280 290 31,2 308 32,3
Pescados y mariscos 19,4 20,6 22,2 21,1 21,6 20,0 20,0
Bebidas alcohélicas 179 174 169 173 179 173 169
Bebidas sin alcohol 138 144 143 144 137 135 136
Salsas y condimentos 6,2 6,2 6,6 6,0 6,4 7,2 6,6
Precocinados 3,1 3,3 2,7 3,3 4,3 3,9 4,6
Aperitivos 2,3 2,7 2,8 2,7 2,4 2,3 2,1
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Tabla 19. Consumo de los distintos grupos de alimentos g/per capita y dia (2000-2006).
Instituciones.

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

Cereales y derivados 5,6 5,0 49 5,2 5,0 4,9 4,8
Leche y derivados 10,8 9,7 9,3 8,7 10,0 9,7 9,4
Huevos 1,2 1,2 1,1 1,2 1,3 1,1 1,2
Azucares y dulces 0,6 0,4 0,5 0,3 0,4 0,5 0,5
Aceites y grasas 1,8 1,6 1,7 1,6 1,6 1,7 1,62
Verduras y hortalizas 12,6 13,1 12,6 12,3 12,5 11,9 11,7
Legumbres 0,8 0,8 0,8 0,9 0,8 1,1 1,0
Frutas 6,9 9,1 9,2 9,3 8,2 8,2 8,2
s:::jts:t‘c,)s carnicos >6 6.1 6,3 6.2 >9 6.7 72
Pescados y mariscos 2,6 2,6 2,4 2,2 2,4 2,6 2,7
Bebidas alcohdélicas 1,5 1,0 1,0 0,9 1,0 1,2 1,3
Bebidas sin alcohol 6,5 51 4,5 51 49 5,5 5,9
Salsas y condimentos 1,0 1,2 1,3 1,5 1,3 1,1 1,4
Precocinados 0,9 1,6 2,0 2,0 2,1 2,3 2,6
Aperitivos 0,1 0,1 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1

4.1.2 Consumo de alimentos por situacion demografica, estrato socioeconémico
y otras variables

La muestra de hogares se ha desglosado segun distintos criterios: clases sociales, tama-
fio del habitat, de la familia, edad del responsable de compras, etc.

Estrato socioeconomico

Los estratos socioecondmicos se han distribuido en 4 clases: bajo, medio-bajo, medio
y alto.

Se observa un mayor consumo de los grupos de leche y derivados (bajo: 326 g/dia;
alto: 426 g/dia), carnes y productos carnicos (bajo: 133 g/dia; alto: 170 g/dia), pescados
y mariscos (bajo: 95,7 g/dia; alto: 115 g/dia), bebidas con (bajo: 61,6 g/dia; alto: 91,3 g/
dia) y sin alcohol (bajo: 288 g/dia; alto: 462 g/dia), salsas y condimentos (bajo: 14,7 g/
dia; alto: 21,9 g/dia) y precocinados (bajo: 34,5 g/dia; alto: 64,3 g/dia) al aumentar el nivel
socioecondmico de los hogares. Estos grupos de alimentos van a proporcionar a la dieta un
mayor porcentaje de proteinas, minerales y vitaminas, pero también de energia y lipidos.
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Tabla 20. Consumo de los distintos grupos de alimentos segun el
estatus socioecondmico (g/dia). 2006.

Bajo Medio/Bajo Medio Alto
Cereales y derivados 173 191 190 185
Leche y derivados 326 372 386 426
Huevos 21,1 26,1 22,3 24,7
Azucares y dulces 20,2 21,8 21,5 21,8
Aceites y grasas 31,2 34,7 31,5 33,4
Verduras y hortalizas 235 264 229 255
Legumbres 9,1 9,1 8,6 8,7
Frutas 280 285 250 286
s:::jts:t‘c,)s carnicos 133 167 167 170
Pescados y mariscos 95,7 107 102 115
Bebidas alcohdélicas 61,6 77,7 76,9 91,3
Bebidas sin alcohol 288 376 410 462
Salsas y condimentos 14,7 18,9 19,8 21,9
Precocinados 34,5 46,6 55,9 64,3
Aperitivos 5,6 7,5 6,9 8,0

Tamaiio de habitat

Otro criterio de desglose de la muestra ha sido el tamafio de habitat, distribuyéndose los
hogares en cinco grupos: <2.000 habitantes, 2.000 a 10.000 habitantes, 10.000 a 100.000
habitantes, 100.000 a 500.000 habitantes y > 500.000 habitantes.

El tamafio del habitat influye especialmente en el consumo de cereales y derivados,
azucares y dulces, bebidas alcohdlicas y sin alcohol, salsas y condimentos, precocinados y
aperitivos.

El consumo de cereales y derivados y aztcares y dulces aumenta al disminuir el tamafio
del habitat, es decir, en los municipios con un menor nimero de habitantes se consumen
mas alimentos de estos grupos, lo que proporcionara un mayor porcentaje de hidratos de
carbono a su dieta. Por el contrario, el de bebidas alcohdlicas, bebidas sin alcohol, salsas y
condimentos y precocinados aumenta al hacerlo el nimero de habitantes, concretamente
en los municipios con mas de 500.000 habitantes (60,9 g/dia) se consumen casi el doble de
precocinados que en los municipios con menos de 2.000 habitantes (35,7 g/dia).
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Tabla 21. Consumo de los distintos grupos de alimentos segun el
tamario del habitat (g/dia). 2006.

<2000 {0000 100000 500000 >500000

Cereales y derivados 235 211 175 182 165
Leche y derivados 391 371 366 391 380
Huevos 25,0 25,2 22,0 24,4 23,2
Azucares y dulces 23,3 23,6 21,3 21,1 18,8
Aceites y grasas 31,6 32,5 31,2 34,8 34,7
Verduras y hortalizas 256 245 227 255 273
Legumbres 9,3 9,1 8,8 9,1 9,0

Frutas 293 250 247 295 330
s::jts:t‘c,)s carnicos 173 176 149 159 159
Pescados y mariscos 108 100 97,1 114 113
Bebidas alcohdlicas 70,4 75,9 76,4 74,2 82,0
Bebidas sin alcohol 299 384 410 378 361

Salsas y condimentos 14,8 17,1 18,4 20,7 20,8
Precocinados 35,7 43,6 49,6 52,5 60,9
Aperitivos 6,7 6,4 6,5 7,3 8,3

Actividad laboral y edad del responsable de las compras

También se ha desglosado la muestra utilizando como criterio la edad (<35 afios, 35 a
49 anos, 50 a 64 afos y >65 afos) y la actividad laboral (trabaja fuera de casa, trabaja en
casa) del responsable de las compras en los hogares.

Cuando el responsable de realizar la compra trabaja en casa se realiza un mayor consu-
mo de cereales y derivados (fuera: 158 g/dia; en casa: 207 g/dia), leche y derivados (fuera:
347 g/dia; en casa: 397 g/dia), huevos (fuera: 18,3 g/dia; en casa: 27,2 g/dia), azlcares y
dulces (fuera: 18,8 g/dia; en casa: 23,3 g/dia), aceites y grasas (fuera: 27,4 g/dia; en casa:
36,6 g/dia), verduras y hortalizas (fuera: 195 g/dia; en casa: 281 g/dia) y frutas (fuera:
217 g/dia; en casa: 316 g/dia). Por el contrario, cuando trabaja fuera de casa, se consumen
mas bebidas sin alcohol (fuera: 387 g/dia; en casa: 377 g/dia) y precocinados (fuera: 53,4;
en casa: 47,3 g/dia), esto se debe probablemente a los distintos habitos de vida y la menor
disponibilidad de tiempo.
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Tabla 22. Consumo de los distintos grupos de alimentos segtn trabajo del
responsable de compras (g/dia). 2006.

Trabaja fuera Trabaja en

de casa casa
Cereales y derivados 158 207
Leche y derivados 347 397
Huevos 18,3 27,2
Azucares y dulces 18,8 23,3
Aceites y grasas 27,4 36,6
Verduras y hortalizas 195 281
Legumbres 7,5 10,1
Frutas 217 316
s::::tt)s carnicos 141 173
Pescados y mariscos 85,2 119
Bebidas alcohdlicas 72,0 79,1
Bebidas sin alcohol 387 377
Salsas y condimentos 18,5 18,9
Precocinados 53,4 47,3
Aperitivos 6,3 74

Al aumentar la edad del responsable de compras aumenta el consumo de cereales y
derivados (<35 afos: 127 g/dia; >65 afios: 231 g/dia), leche y derivados (<35 afios: 336
g/dia; >65 afios: 466 g/dia), huevos (<35 afios: 14 g/dia; >65 anos: 34,8 g/dia), azlicares
y dulces (<35 afios: 16,5 g/dia; >65 afos: 28,7 g/dia), aceites y grasas (<35 afios: 20,6
g/dia; >65 anos: 48 g/dia), verduras y hortalizas (<35 afios: 149 g/dia; >65 afios: 383 g/
dia), legumbres (<35 afios: 5,9 g/dia; >65 anos: 13,3 g/dia), frutas (<35 afios: 140 g/dia;
>65 afios: 460 g/dia), carne y productos carnicos (<35 afios: 114 g/dia; >65 afos: 194 g/
dia), pescados (<35 afios: 59,3 g/dia; >65 afios: 155 g/dia), salsas y condimentos (<35
afos: 16,1 g/dia; >65 anos: 21,6 g/dia) y aperitivos (<35 afnos: 5,5 g/dia; >65 anos: 9,6
g/dia). Por el contrario, en los hogares donde el responsable de realizar la compra tiene
menos de 35 afos, se realiza un mayor consumo de bebidas sin alcohol (<35 afos: 415 g/
dia; >65 afos: 382 g/dia) y precocinados (<35 afios: 55,0 g/dia; >65 anos: 44,4 g/dia).
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Tabla 23. Consumo de los distintos grupos de alimentos segun la edad
del responsable de compras. 2006.

<35 35-49 50-64 > 65

anos anos anos anos
Cereales y derivados 127 173 216 231
Leche y derivados 336 347 379 466
Huevos 14,0 18,8 28,7 34,8
Azucares y dulces 16,5 20,0 21,6 28,7
Aceites y grasas 20,6 27,2 38,2 48,2
Verduras y hortalizas 149 177 312 383
Legumbres 5,9 7,3 10,3 13,3
Frutas 140 194 349 460
s::jts:t‘c,)s carnicos 114 145 189 194
Pescados y mariscos 59,3 81,2 134 155
Bebidas alcohdélicas 56,3 70,0 87,9 91,8
Bebidas sin alcohol 415 380 359 382
Salsas y condimentos 16,1 17,4 20,7 21,6
Precocinados 55,0 54,7 42,9 44,4
Aperitivos 5,5 6,0 74 9,6

Estos mayores consumos pueden deberse a que el desarrollo de este tipo de productos es
relativamente reciente y se encuentra mas introducido entre los habitos alimentarios de las
personas de menor edad, cambios en los habitos alimentarios que estan conduciendo a un

alejamiento de la Dieta Mediterranea tradicional.

4.2 Ajuste a las raciones recomendadas para la poblacion espaiiola

Existe gran dificultad para establecer los tamafos adecuados de las raciones debido a
las distintas necesidades de la poblacion seglin edad, sexo, actividad. Para comprobar si las
raciones consumidas se ajustaban a las recomendadas se han comparado con las raciones

mas actualizadas para la poblacion espafiola: las recomendaciones del Grupo de Investiga-

cion en Nutricion de la Universidad de Murcia, 2004 y de la SENC, 2007:
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GRUNUMUR, 2004

SENC, 2007

Consumo diario

- Pan, cereales, cereales inte-
grales, arroz, pasta, patatas:
6 0 mas raciones/dia.
- Frutas, verduras y hortalizas: 5 0 mas
raciones/dia.
- Leche, yogur, queso:
e Adultos: 2 raciones/dia
e Nifios: 3 raciones/dia
¢ Adolescentes, embarazo y
lactancia: 4 raciones/dia
- Aceite de oliva:2-3 raciones/dia
- Agua: 8 raciones/dia

- Pan, cereales, cereales integrales,
arroz, pasta y patatas:
4-6 raciones/dia.
- Frutas > 3 raciones/dia.
- Verduras y hortalizas > 2 raciones/dia.
- Leche, yogur, queso: 2-4 raciones/dia.
- Aceite de oliva: 3-6 raciones/dia.
- Agua: 4-8 raciones/dia

Consumo semanal

- Legumbres: 3 raciones/semana.
- Carnes, pescados y huevos:
3 raciones/semana

- Legumbres: 2-4 raciones/semana

- Huevos: 3-4 raciones/semana

- Carnes magras: 3-4 raciones/semana

- Pescados y mariscos: 3-4 raciones/
semana

- Frutos secos: 3-7 raciones/semana

Consumo ocasional

- Grasas (margarina, mantequilla).
- Pasteleria, bolleria, caramelos.
- Bebidas refrescantes, helados.

- Grasas (margarina, mantequilla).

- Dulces, bolleria, caramelos, pasteles.
- Bebidas azucaradas, helados.

- Carnes grasas, embutidos.

Actividad fisica

- Mas de 30 minutos/dia

- Diaria

Si comparamos estas raciones recomendadas con los consumos medios durante el 2006

segun los datos del MARM:

El consumo de carnes y productos carnicos es muy superior al recomendado; por el
contrario, el de cereales y derivados, verduras y hortalizas, frutas y leguminosas es inferior
al considerado optimo. Los grupos que se ajustan mas a las recomendaciones son los de:

leche y derivados, pescados y huevos.

Al estudiar la evolucién en el consumo de los distintos grupos de alimentos, en el de
legumbres existe un descenso, que deberia invertirse para alcanzar estas recomendacio-
nes; en el de frutas, aunque se ha encontrado una evolucion positiva en el consumo no es
suficiente para alcanzar las recomendaciones y, por ello, se debe seguir fomentando, de
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Grafica 17. Comparacion del patrén de consumo alimentario real
con las recomendaciones para la poblacién Espafiola.
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manera continuada, su consumo. Se deberian sustituir algunas raciones de carne por ali-
mentos de origen vegetal. Por otro lado, utilizando los datos de compra obtenidos durante
el afio 2006, nos hemos propuesto construir una piramide incluyendo la cantidad de ali-
mentos consumidos y no la cantidad recomendada, pero la forma obtenida no es piramidal,
debido a los desajustes encontrados en la ingesta (Figura 1). El segmento que representa
las raciones de carnes y derivados es de un tamano superior en la piramide espafiola.

Figura 1.
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4.3 Indice de adecuacién a la Dieta Mediterranea

La cultura alimentaria de la poblacion espafiola se encuentra dentro del marco de la
Dieta Mediterranea, pero se observa una rapida e importante modificacion de los habitos,
que afecta especialmente a la poblacion mas joven.

Para estudiar este cambio de los habitos alimentarios, se han utilizado distintos indices
de adecuacion a la Dieta Mediterranea enfrentandolos al consumo medio de alimentos en
Espafia durante el afio 2006.

El primero de ellos, el denominado "Mediterranean Diet Score (MDS)” (Knoops KTB,
2006). Contiene nueve variables: AGM/AGS, alcohol, legumbres, cereales, frutas, verduras
y hortalizas, carne y derivados carnicos, lacteos y pescados. A cada una de estas variables
se le asigna el valor 0 6 1. Cuando el consumo de los grupos de alimentos tipicos de la dieta
mediterranea (verduras y hortalizas, legumbres, frutas, cereales y pescado) esta por debajo
de la media puntta cero, y si el consumo es por encima de la media, la puntuacion sera de
uno. Por el contrario, los grupos de alimentos que tradicionalmente no se incluyen dentro de
la Dieta Mediterranea (carne y lacteos) punttan cero cuando se consumen por encima de
la media y uno cuando su consumo es por debajo. El alcohol puntta 1 cuando el consumo
se sitUa entre 10 g/dia y 50 g/dia para hombres y entre 5 g/dia y 25 g/dia para mujeres.
Aunque tradicionalmente como indice de calidad de la grasa se utiliza la relacion AGP/AGS,
en este caso en el numerador se usa AGM en lugar de AGP debido a su mayor inclusion en
la cultura mediterranea.

La dieta total se valoraria como 0 cuando la adhesion a la dieta mediterranea tradicional
fuera minima y 9 cuando fuera maxima.

MDS
AGM/AGS 1,54 1
Alcohol (g/dia) 17,8 1
Legumbres (g/dia) 11,9 0
Cereales (g/dia) 214 0
Frutas y frutos secos (g/dia) 310 0
Verduras y hortalizas (g/dia) 302 0
Carne y derivados carnicos 179 0
Lacteos (g/dia) 379 1
Pescados 100 1
Total 4

El valor del MDS segun los datos del MARM es de 4, igual al encontrado en la poblacion
de edad avanzada de los paises participantes en el estudio SENECA (“Survey in Europe on
Nutrition and the Elderly a Concerted Action”) del norte y del sur de Europa (Bélgica, Suiza,
Dinamarca, Espafia, Francia, Finlandia, Italia, Holanda, Portugal, Polonia, Hungria, Serbia
y Grecia).
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El "Healthy Diet Indicador (HDI)”, por su parte, esta basado en las guias de la OMS
para la prevencion de enfermedades crdnicas: cuando la ingesta se encuentra dentro de los
intervalos marcados en estas guias se puntla como uno, cuando esta fuera como cero.

2006 HDI
AGS <10% 11% 0
AGP 3-7% 9% 0
Proteinas 10-15% 14% 1
Hidratos de carbono 50-70% 41% 0
Hidratos de carbono simples <10% 18% 0
Fibra 27-40 g 18,8 g 0
Frutas y vegetales >400 g/dia 612 1
Legumbres, frutos secos y semillas >30 g/dia 20,7 0
Colesterol <300 mg 474,5 0
Total 2

El valor obtenido para la poblacion espafiola, durante el 2006, 2, es inferior al encon-
trado en las personas de edad, de los centros participantes del sur de Europa en el estudio
SENECA (HDI=3); en cuanto a los centros del norte de Europa, los hombres obtuvieron un
valor superior (3) y el valor de las mujeres fue igual al obtenido como media en la poblacion
espariola segun los datos del MARM (Knoops KTB y col, 2006).

Estos dos scores mencionados tienen una relacion inversamente proporcional con los
indices de mortalidad, es decir, cuanto mayor sea el valor del score menor sera el indice de
mortalidad (Knoops KTB y col, 2006).

Por Ultimo, se ha realizado una comparativa con el score propuesto por Panagiotakos,
que incluye el consumo de cereales integrales, frutas, verduras y hortalizas, legumbres, pa-
tatas, pescado, carne y derivados carnicos, pollo, leche y derivados lacteos enteros, aceite
de oliva y alcohol (Panagiotakos, 2006).

Este score estd basado en la piramide dietética mediterranea tradicional (Willett W,
1995) y toma en consideracion 11 alimentos o grupos de alimentos. Cada alimento tipico de
la Dieta Mediterranea se puntta de 0 a 5, mas puntuacion a mayor frecuencia de consumo,
mientras que para los componentes alejados de la Dieta Mediterranea tipica la puntuacion
en relacion a la frecuencia de consumo se asigna de manera inversa (5 a 0), posibilitando
un rango tedrico de valores de 0 a 55 puntos.

Se presenta el analisis individualizado de los grupos de alimentos que incluyen el score
y el score en conjunto.
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Figure 1. The traditional Mediterranean diet pyramid.
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(Panagiotakos, D By col. 2006)
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A continuacion, se presenta la distribucion del score en funcion las de 6 categorias: Si
nunca consume, si consume entre 1-4 veces al mes, 5-8 veces al mes, 9-12 veces al mes,
13-18 veces al mes y por Ultimo mas de 18 veces al mes. Para ello, se han convertido los
consumos de los distintos grupos de alimentos en raciones y se ha calculado su consumo
mensual.

Muestra

Fecuencia de consumo (veces/mes)

Nunca 1-4 5-8 9-12 13-18 >18
Cereales no refinados 5
Patatas 4
Frutas
Verduras
Legumbres 2
Pescado 4
Carne roja y subproductos 0
Carne de aves 3
Lacteos enteros 0
(queso, yogurt y leche)
Utilizacién de aceite de oliva A diario
al cocinar (veces/mes) 0 1 2 3 4 5
Vino de mesa (ml/dia) <3500 4 3 2 7 0

La puntuacién media obtenida en el score es 38. Comparado este resultado con el de la
poblacion griega (26,3) se observa una mayor adhesion al patrén mediterrdneo en nuestra
poblacion (Panagiotakos, D B y col 2005). Como la Dieta Mediterranea se considera benefi-
ciosa para la salud, la situacion segun este score para el conjunto de la poblacion en nuestro
pais es mas positiva que para la poblacion griega.

4.4. Ingesta de energia y nutrientes
Para juzgar la dieta, el consumo de alimentos se ha transformado en energia y nutrien-
tes utilizando las tablas de composicién de alimentos de Moreiras y col (2006).

Al realizar el andlisis de la dieta es importante recordar que cuando la ingesta media de
un nutriente en un determinado grupo de poblacién cubre o excede las recomendaciones,
no significa que necesariamente todas las personas del grupo tengan una ingesta adecua-
da. Sin embargo, ya que las ingestas recomendadas (IR) se estiman teniendo en cuenta un
amplio margen de seguridad (cubren las necesidades del 97,5 por ciento de la poblacion),
la probabilidad de que existan deficiencias, en general, es baja.

Por el contrario, cuando la ingesta media de un grupo es inferior a la recomendacion,
la situacién es mas dificil de evaluar. En general, se considera que es deficitaria cuando no
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alcanza el 80 por ciento de las IR. Sin embargo, esta cifra no deja de ser un criterio y cual-
quier posible desviacion tendra que ser confirmada con estudios individuales bioquimicos,
antropométricos y clinicos (Carbajal, 2003).

La ingesta media de energia, de acuerdo con los resultados del presente estudio, en el
afo 2006 fue de 2.761 kcal. El 25% de esta energia fue aportado por el grupo de cereales

y derivados, seguido por carne y derivados (16%), leche y derivados (14%) y aceites y
grasas (12%).

Tabla 24. Porcentaje a la energia de los distintos grupos de alimentos.

Grupo de alimentos % energia
Cereales y derivados 25

Carnes y productos carnicos 16
Leche y derivados 14
Aceites y grasas

—_
N

Precocinados

Frutas

Pescados y mariscos
Azicares y dulces
Verduras y hortalizas
Bebidas sin alcohol
Bebidas alcohdlicas
Legumbres

— =~ N A A A U1 U1 N

Huevos

Si estudiamos la evolucion de la ingesta de energia en los Gltimos afos, se puede apre-
ciar un descenso de casi 300 kcal desde el afio 1964, pero también como desde el afio 2000
vuelve a aumentar ligeramente esta ingesta.

Tabla 25. Evolucion de la ingesta de energia.

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
Energia (kcal) 3.008 2.914 2.634 2.730 2.761
(*) Varela G. y col. 1991

Este consumo de energia se ha enfrentado a las ingestas recomendadas (IR) (Moreiras
y col, 2006) de hombres y mujeres con una edad comprendida entre 20 y 39 afios. Se ha
realizado el calculo sobre una actividad moderada; para una actividad ligera, se deben

reducir en un 10% las necesidades de energia, y para una actividad elevada aumentar un
20%.
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La energia consumida superd el 90% de las IR en ambos grupos en los siete afos es-

tudiados (tabla 31).

La ingesta media de proteina durante el afio 2006 fue de 93,5 g; el 28% de esta protei-
na provino del grupo de carnes y derivados. Por lo tanto, la proteina consumida tendra una
elevada calidad nutricional, sin menospreciar el resto de las proteinas de otros origenes.

Tabla 26. Porcentaje a las proteinas de los distintos grupos de alimentos. 2006.

Grupo de alimentos

% proteina

Carnes y productos carnicos
Leche y derivados

Cereales y derivados
Pescados y mariscos
Precocinados

Verduras y hortalizas
Huevos

Legumbres

Frutas

Azicares y dulces

28
19

Este consumo observado de proteinas se ha enfrentado a las Ingestas Recomendadas
(IR) (Moreiras y col, 2006) de hombres y mujeres con una edad comprendida entre 20 y

39 afos.

La ingesta de proteina (tabla 31), como es habitual en los paises desarrollados, superé
el 100% de las recomendaciones, concretamente supone el 173% de las mismas.

Tabla 27. Porcentaje a los lipidos de los distintos grupos de alimentos. 2006.

Grupo de alimentos

% liquidos

Aceites y grasas
Carnes y productos carnicos
Leche y derivados
Cereales y derivados
Pescados

Salsas y condimentos
Azucares y dulces
Huevos

Frutas

Precocinados
Aperitivos

30
28

—_
Ul

= = N NN DM OO
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El 30% de los lipidos consumidos durante el 2006 (126,1 g) fue proporcionado por
el grupo de aceites y grasas, el de carnes y derivados suministré el 28% de estos lipidos,
es decir, el grupo de carnes y derivados aport6 casi la misma cantidad de lipidos que el
de aceites y grasas, este es un aspecto preocupante en nuestra dieta. Aunque todos los
alimentos tienen acidos grasos de distinto grado de saturacion, el grupo de carnes y deriva-
dos es uno de los que contiene un mayor porcentaje de AGS, por el contrario, el de aceites

y grasas incluye mayoritariamente acidos grasos poliinsaturados (girasol, maiz, soja,...) y
monoinsaturados (oliva).

La ingesta de hidratos de carbono durante el afio 2006 fue de 282 g/persona y dia,

el grupo de lo cereales y derivados fue el que proporciond un mayor porcentaje a la dieta
(43%).

Tabla 28. Porcentaje a los hidratos de carbono de los distintos grupos de alimentos. 2006.

Grupo de alimentos % hidratos de carbono
Cereales y derivados 43

Leche y derivados 12

Bebidas sin alcohol 10

Salsas y condimentos 10

Frutas 9

Azlcares y dulces 7

Verduras y hortalizas 7

Legumbres 2

Bebidas alcohdlicas 1

En relacion a la ingesta de macronutrientes, la mayor variacion, desde el afio 1964, se
ha producido en los hidratos de carbono, para los que se ha reducido la ingesta en casi 150
g/persona y dia, probablemente debido al descenso en el consumo de alimentos pertene-
cientes al grupo de cereales y derivados, ademas de patatas.

Tabla 29. Evolucidn de la ingesta de macronutrientes (g/persona y dia).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006

Proteina 87 98 93,5 93,3 93,5
Lipidos 108 131 121 120 126
Hidratos de carbono 423 333 294 284 282

(*) Varela G. y col. 1991

En la tabla 30 se recoge la ingesta de energia y nutrientes per capita desde el afio 2000
hasta el 2006.
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Tabla 30. Ingesta de energia y nutrientes. Total (g/persona y dia).

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

Energia (kcal) 2730 2.735 2.764 2.767 2.774 2.754 2.761
Proteina (g) 93,3 9,5 96,3 9,0 957 951 93,5
Lipidos (g) 120 120 122 122 122 122 126

Hidratos de carbono (g) 284 285 287 288 289 287 282
Almiddn de carbono (g) 167 166 168 167 168 166 162

Aziicares (g) 117 119 119 121 122 121 120
Fibra (g) 18,7 18,7 190 19,1 192 19,1 188
Calcio (mg) 889 891 900 897 897 895 871
Hierro (mg) 13,8 13,7 140 140 140 140 13,6
Yodo (ug) 361 353 351 345 336 330 319
Magnesio (mg) 314 315 320 320 321 319 313
Zinc (mg) 11,2 11,2 11,5 11,4 11,4 11,3 11,1
Sodio (mg) 2.807 2.863 2.920 2.906 2.876 2.872 2.995
Potasio (mg) 3.516 3.490 3.551 3.553 3.572 3.568 3.507
Fosforo (mg) 1.534 1.541 1.564 1.562 1.563 1.556 1.534
Selenio (ug) 107 109 111 110 111 110 108
Tiamina (mg) 14 1,5 1,5 146 145 144 14
Riboflavina (mg) 19 19 19 18 187 1,86 18
Eq de niacina (mg) 331 337 346 345 344 332 337
Vitamina B, 1,7 1,7 17 14,7 1,7 1,7 1,7
Vitamina B, 103 106 11,0 11,0 11,0 108 10,3
Vitamina A: Eq de retinol ~ 1.404 1.383 1455 1.542 1.551 1.530 1.427
Retinol (pg) 717 698 751 808 790 773 672
Carotenos (jig) 4555 4541 4.686 4.901 5.107 5.070 5.075
Acido félico (ug) 206 204 208 211 211 210 207
Vitamina C (mg) 124 124 128 129 131 132 130
Vitamina D (pg) 56 61 63 62 63 63 64
Vitamina E (mg) 140 13,6 13,5 13,5 13,8 140 1472

En relacion a la ingesta de micronutrientes, la vitamina C superd en ambos sexos el
200% de las ingestas recomendadas (tabla 31). El grupo de alimentos que aportd un mayor
porcentaje de vitamina C a la dieta fue el de verduras y hortalizas (45%), seguido por el
de frutas (41%).

Los nutrientes que no superaron el 80% de las IR, indicativo de deficiencia fueron: zinc

y acido fdlico en hombres y mujeres y hierro, en este caso sdlo en el grupo de las mujeres
(tabla 31 y 32).
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El zinc fue aportado mayoritariamente por los grupos de cereales y derivados (28%),
carnes y derivados (26%) y leche y derivados (16%). El acido félico por verduras y horta-
lizas (39%), frutas (18%) y leche y derivados (11%). Por su parte, el hierro, a partir de,
cereales y derivados (23%), carnes y derivados (17%) y verduras y hortalizas (15%).

Tabla 31. Ajuste a las ingestas recomendadas diarias de energia y nutrientes.
Hombres 20-39 afios. Total (%).

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

Energia 91 91 92 92 92 92 92
Proteina 173 175 178 178 177 176 173
Calcio 111 111 113 112 112 112 109
Hierro 138 137 140 140 140 140 136
Yodo 258 252 251 247 240 236 228
Zinc 75 75 77 76 76 75 74
Magnesio 90 90 91 92 92 91 90
Potasio 100 100 101 102 102 102 100
Fosforo 219 220 223 223 223 222 219
Selenio 153 155 158 158 158 157 155
Tiamina 120 121 123 122 121 120 120
Riboflavina 103 103 104 105 104 103 100
Eq de Niacina 166 168 173 173 172 171 169
Vitamina B 94 94 95 %6 95 94 %94
Vitamina B, 514 531 549 552 548 538 515
Vitamina A 140 138 145 154 155 153 143
Acido félico 51 51 52 53 53 52 52
Vitamina C 207 207 214 216 218 219 217
Vitamina D 112 121 126 123 125 125 128
Vitamina E 116 114 112 113 115 116 118
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Tabla 32. Ajuste a las ingestas recomendadas diarias de energia y nutrientes.
Mujeres 20-39 afos. Total (%).

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

Energia 119 119 120 120 121 120 120
Proteina 227 230 235 234 233 232 228
Calcio 111 111 113 112 112 112 109
Hierro 76 76 78 78 78 78 76
Iodo 328 321 319 314 306 300 290
Zinc 75 75 77 76 76 75 74
Magnesio 95 95 97 97 97 97 95
Potasio 100 100 101 102 102 102 100
Fosforo 219 220 223 223 223 222 219
Selenio 194 198 201 201 201 200 197
Tiamina 160 162 164 163 162 160 159
Riboflavina 133 132 134 134 134 133 129
Eq de Niacina 221 224 230 230 229 228 225
Vitamina B, 105 106 107 108 107 106 105
Vitamina B, 514 531 549 552 548 538 515
Vitamina A 175 173 182 193 194 191 178
Acido félico 51 51 52 53 53 52 52
Vitamina C 207 207 214 216 218 219 217
Vitamina D 112 121 126 123 125 125 128
Vitamina E 116 114 112 113 115 116 118

4.5. indices de calidad de la dieta
Perfil calérico

Como indice de calidad de la dieta, se ha calculado el perfil caldrico, es decir, el aporte
energético de macronutrientes (proteinas, grasa e hidratos de carbono) y alcohol (si se
consume) a la energia total de la dieta, expresado en forma de porcentaje.

El perfil calérico recomendado es:

e Proteinas: entre un 10 y un 15% de la energia total

o Lipidos: menos del 35% de la energia total

Hidratos de carbono: mas del 50-60% de la energia total
Alcohol: menos del 10% de la energia total
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Tabla 33. Evolucion del perfil calérico (%).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006

Proteina 12 13 14 14 14
Lipidos 32 40 42 39 41
Hidratos de carbono 53 43 42 42 41
Alcohol 4 4 3 5 5

(*) Varela G. y col. 1991

El porcentaje de aporte de proteinas a la energia total (14%) se mantuvo constante
desde el afo 2000 y se ajusté al recomendado. Por el contrario, el de lipidos supero las
recomendaciones a expensas de hidratos de carbono, de los que el aporte fue inferior al
deseado. Por lo tanto, seria aconsejable incluir en la dieta alimentos que sean una buena
fuente de hidratos de carbono complejos (cereales y derivados, legumbres, patatas), en
sustitucion de alimentos con un elevado contenido lipidico.

Como media, el consumo de alcohol se encontré dentro de los limites aconsejados
-para personas adultas- en ningln afio se supero el 10% de la energia total de la dieta. Al
distribuir los datos segun hogar, hosteleria e instituciones, se comprobd que el alcohol se
consumié mayoritariamente en hosteleria, donde desde el afio 2000 se muestra un descen-
so a la ingesta energética total (tabla 35).

El perfil calérico consumido en los hogares (tabla 35) se ajusté mas al recomendado que
al de hosteleria e instituciones durante los siete afios que recoge el estudio vy, al igual que
en el total, el porcentaje de lipidos y proteinas fue superior al aconsejado.

Al analizar la evolucidn en el tiempo del perfil calérico (tabla 33), muestra que el por-
centaje de hidratos de carbono ha disminuido en mas de un 10% desde 1964, en dicho
afo, el perfil se ajustaba a las recomendaciones. Este empeoramiento se encuentra unido
al descenso en el consumo de alimentos pertenecientes al grupo de cereales y derivados,
legumbres y patatas.

Tabla 34. Perfil caldrico (total). Aporte energético de macronutrientes y alcohol
a la energia total de la dieta.

%o Hidratos

% Proteinas % Lipidos de carbono % Alcohol
Recomendado 10-15% <30-35% 50-60% <10%
2006 14 41 41 5
2005 14 40 42 5
2004 14 40 42 5
2003 14 40 42 5
2002 14 40 42 5
2001 14 39 42 5
2000 14 39 42 5
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Tabla 35. Perfil caldrico (%). Hogar, Hosteleria e Instituciones.

% % % Hidratos %
Proteinas Lipidos de carbono  Alcohol
Recomendado 10-15% <30-35% 50-60% <10%

Hogar 14 41 43 2

2006 Hosteleria 10 42 35 13
Instituciones 16 45 39 1

Hogar 15 40 44 2

2005 Hosteleria 10 40 35 14
Instituciones 16 44 40 1

Hogar 15 40 43 2

2004 Hosteleria 11 39 36 15
Instituciones 15 43 41 1

Hogar 15 40 43 2

2003 Hosteleria 11 38 36 15
Instituciones 15 42 42 1

Hogar 15 40 43 2

2002 Hosteleria 11 39 35 15
Instituciones 15 43 41 1

Hogar 15 40 44 2

2001 Hosteleria 10 38 35 16
Instituciones 15 43 41 1

Hogar 14 40 44 2

2000 Hosteleria 10 39 34 17
Instituciones 15 44 41 1

Calidad de la proteina

Las proteinas de la dieta estan constituidas por cadenas de aminoacidos, cuyo papel es
incorporarse a los tejidos. Por ello, su calidad nutricional serd mayor cuando mas parecida
sea la composicion en aminoacidos a la proteina corporal, y, por tanto, cuanto mejor sea la
calidad de una proteina, menor sera tedricamente la cantidad de la misma que hace falta
ingerir. El ajuste a las Ingestas Recomendadas se calcula respecto a la calidad media de la
proteina de la dieta espaiola.

Tabla 36. Calidad de la proteina.

Proteina animal + proteina leguminosas/

proteina total

Recomendado

2006
2005
2004
2003
2002
2001
2000

<0,7
0,70
0,70
0,70
0,71
0,71
0,71
0,70
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Por ello, se ha calculado la calidad de la proteina, es decir, la relacién proteina
animal+proteina de leguminosas/proteina total. Como referencia, se recomienda que esta
relacion sea superior a 0,7. Los siete afios en los cuales se ha basado el presente estudio,
el indice fue igual a 0,7. Este porcentaje estd proximo a las recomendaciones, pero se debe
recordar que el aporte de proteinas a las IR tanto en hombres como en mujeres supero el
170% de las recomendaciones.

Calidad de la grasa

Para juzgar la calidad de la grasa, se calculd el perfil lipidico, es decir, el porcentaje de
aporte de las tres familias de acidos grasos a la energia total y las relaciones AGP/AGS y
(AGP+AGM)/AGS.

Al estudiar el perfil lipidico, se comprobd que durante los siete afios que aparecen reco-
gidos en el trabajo, el aporte de acidos grasos saturados y poliinsaturados fue superior al
deseado, al igual que sucedia con el porcentaje total de lipidos a la energia total.

Tabla 37. Perfil lipido (total). Aporte caldrico (%) de familias de acidos
grasos al energia total.

% AGS % AGP % AGM

Recomendado <7% 3-6% >17%
2006 11 9 18
2005 11 9 17
2004 11 8 17
2003 11 8 17
2002 11 8 17
2001 11 8 16
2000 11 8 16

Si estudiamos la evolucion del perfil lipidico desde 1964 (tabla 38), se comprueba que el
porcentaje de AGP a la energia total casi se ha triplicado. Obsérvese que en 1964, el perfil
lipidico consumido era muy cercano a las recomendaciones.

Tabla 38. Evolucion del perfil lipidico (%).

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006

AGS 8,6 11 11,9 11 11
AGM 17 19 18,8 16 18
AGP 3,7 6,1 6,8 8 9

(*) Varela G. y col. 1991

El estudio del perfil lipidico también se ha realizado en la muestra dividida seglin hogar,
hosteleria e instituciones (tabla 39). El menor porcentaje de acidos grasos saturados a la
energia total fue en hosteleria, y el de poliinsaturados en hogares. En relacion al porcentaje
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de &cidos grasos monoinsaturados se mantuvo constante en hogares durante los siete afios
de estudio (AGM=17%) mientras que en hosteleria e instituciones oscilo entre el 15 y 18%.

Tabla 39. Perfil lipidico.

%AGS %AGP %AGM
Recomendado <7% 3-6% >17%

Hogar 12 8 17

2006 Hosteleria 11 10 18
Instituciones 12 12 17

Hogar 11 8 17

2005 Hosteleria 10 11 16
Instituciones 12 12 17

Hogar 11 8 17

2004 Hosteleria 10 10 15
Instituciones 11 12 16

Hogar 12 8 17

2003 Hosteleria 10 10 15
Instituciones 11 12 16

Hogar 12 8 17

2002 Hosteleria 10 10 15
Instituciones 12 12 17

Hogar 11 8 17

2001 Hosteleria 10 10 15
Instituciones 11 11 16

Hogar 12 8 17

2000 Hosteleria 10 10 15
Instituciones 12 12 17

Entre los objetivos nutricionales para la poblacion espafiola, se recoge que la fraccion
(AGP+AGM)/AGS debe ser superior o igual a 2 y la AGP/AGS superior o igual a 0,5 (Morei-
ras y col, 2006). En todos los afios (Tabla 40) estudiados se superd esta cifra. La relacion
(AGP+AGM)/AGS se ha situado por encima de las recomendaciones desde 1964 (Tabla 41),
por el contrario, en la relacion AGP/AGS si se pueden apreciar cambios el valor en el afio
2006 (0,76) es casi el doble al encontrado en 1964 (0,41).

Tabla 40. Calidad de la grasa.

(AGP+AGM)/AGS AGP/AGS
Recomendado =2 =0,5
2006 2,31 0,76
2005 2,24 0,76
2004 2,24 0,75
2003 2,22 0,74
2002 2,21 0,73
2001 2,22 0,75
2000 2,21 0,75
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Tabla 41. Evolucion (AGP+AGM)/AGS y AGP/AGS.

1964(*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006
(AGP+AGS)/AGS 2,34 2,24 2,15 2,21 2,31
AGP/AGS 0,41 0,58 0,57 0,75 0,76
(*) Varela G. y col. 1991

Acidos grasos de la familia ®-3

Todos los afios estudiados muestran un consumo satisfactorio de acidos grasos de la
familia omega-3. Estos acidos grasos son esenciales, es decir, nuestro cuerpo no puede
producirlos, por lo que deben ser ingeridos en la dieta.

La cantidad y la calidad de la grasa de la dieta puede influir en diversos factores de ries-
go cardiovascular; concretamente, estos acidos grasos pueden ayudar a reducir el riesgo de
la enfermedad cardiovascular, debido a que contribuyen a disminuir los triglicéridos plasma-
ticos, son antitrombdticos, evitan la formacion de coagulos, son antiinflamatorios, tienden
a aumentar el colesterol cominmente denominado “bueno” 6 HDL, son vasodilatadores y
reducen la tension arterial. Los acidos grasos omega-3 también se han relacionado con la
prevencion del cancer, enfermedades inflamatorias y de la piel.

Tabla 42. Ingesta de acidos grasos omega-3 (g/dia).

-3 EPA+DHA
Recomendado 0,2-2g/dia 0,25-0,5% a la energia
2006 1,52 0,15 g (0,05%)
2005 1,49 0,15 g (0,05%)
2004 1,51 0,15 g (0,05%)
2003 1,51 0,16 g (0,05%)
2002 1,51 0,16 g (0,05%)
2001 1,48 0,16 g (0,05%)
2000 1,44 0,15 g (0,05%)

La tabla 42 muestra que el consumo de acidos grasos omega-3, durante los siete afios
estudiados fue adecuado, es decir, su ingesta estuvo situada entre 0,2 y 2 g/dia.

Por el contrario, el porcentaje de acido eicosapentaenoico (EPA) mas acido docosa-
hexaenoico (DHA) a la energia total, que se recomienda sea entre 0,25 y 0,5%, estuvo
marcadamente por debajo de las recomendaciones.

Relacion w6/w3

En cuanto a los acidos grasos w6/w3 considerados en su conjunto, los objetivos nutricio-
nales para la poblaciéon espafiola recogen que su relacion debe ser de 5/1 - 4/1.
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La tabla 43 muestra que esta relacion se encuentra muy desplazada hacia los omega-6,
por lo que seria interesante limitar el consumo de esta familia de acidos grasos o sustituirlos
en la dieta por acidos grasos de la familia omega-3.

Tabla 43. Relacion w6/w3.

®-6/ ®-3
Recomendado 4/1-5/1
2006 16,3/1
2005 16,3/1
2004 16/1
2003 15,7/1
2002 15,7/1
2001 16/1
2000 16,6/1

Fibra dietética

Se recomienda que la dieta aporte unos 25-30 g/dia de fibra. Seguin los datos obtenidos,
la poblacion espafiola no alcanza estas recomendaciones, debido fundamentalmente a la
baja ingesta de productos de origen vegetal encontrada.

El consumo de alimentos del grupo de las frutas ha aumentado. Por el contrario, el de
legumbres ha disminuido, mientras que los grupos de cereales y derivados y verduras y
hortalizas se han mantenido constantes. Por ello, la ingesta de fibra, insuficiente, ha sufrido
pocas modificaciones en los siete afios estudiados. Seria muy recomendable fomentar el
consumo de alimentos especialmente ricos en fibra.

Tabla 44. Ingesta de fibra dietética (g/dia).

Fibra
Recomendado 25-30 g/dia
2006 18,8
2005 19,1
2004 19,2
2003 19,1
2002 19,0
2001 18,7
2000 18,7
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Minerales

El aporte medio de sodio (sal) a través de la dieta, desde el afio 2000 al 2006, fue
superior al aconsejado entre los objetivos nutricionales para la poblacion espafiola, por el

contrario el de potasio fue inferior al deseado.

La relacion Ca/P presento un valor inferior a uno. Por tanto, aunque la concentracion
de calcio corporal sea adecuada y claramente se cumplan las recomendaciones en cuanto
a ingesta de este mineral, pueden darse situaciones de desmineralizacion al existir esta

desproporcion entre el contenido de fosforo y calcio (Mataix y Entrala, 2002).

Tabla 45. Ingesta sodio (mg/dia), potasio (mg/dia).

Relacion calcio (mg) / fosforo (mg).

Sodio (mg) Potasio (mg) Calcio/fosforo
Recomendado <2.400 mg/dia 4-5 g/dia =1
2006 2.955 3.507 0,57
2005 2.872 3.568 0,58
2004 2.876 3.572 0,57
2003 2.906 3.553 0,57
2002 2.920 3.551 0,58
2001 2.863 3.490 0,58
2000 2.807 3.516 0,58
Vitaminas

Entre los objetivos nutricionales para la poblacion espafiola se recoge que la relacion
vitamina E (mg)/AGP (g) debe ser superior a 0,4. Los siete afios que se recogen en este

trabajo mostraron un valor de esta relacion por encima de 0,4.
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Tabla 46. Relacion Vit E (mg)/AGP (g).

Vit E (mg)/AGP (g)

Recomendado

2006
2005
2004
2003
2002
2001
2000

>0,4
0,54
0,53
0,53
0,53
0,53
0,53
0,54




Relacion calcio (mg)/vitamina D (pg)

El cuerpo necesita vitamina D para absorber el calcio. Cuando su consumo es insuficien-
te, no produciremos calcitrol suficiente y se provocara baja absorcion del calcio dietético.

Los hombres y mujeres con edades comprendidas entre 20 y 39 afios tienen unas ne-
cesidades diarias de 800 mg de calcio y 5 ug de vitamina D. Se ha comparado la relacion
del consumo recomendado de estos dos micronutrientes con el obtenido en la muestra es-
tudiada. Durante los siete afos, la relacion calcio/vitamina D es inferior a la que se obtiene
utilizando las recomendaciones.

Tabla 47. Relacion calcio/vitamina D.

Ca/vit D
Recomendado (20-39 aiios) 1
2006 0,85
2005 0,89
2004 0,89
2003 0,90
2002 0,89
2001 0,91
2000 0,99

Densidad de nutrientes
Otro indice de calidad que se ha estudiado ha sido la densidad de nutrientes, es decir,

la cantidad de nutriente por unidad de energia, en este caso 1.000 kcal. Cuanto mayor sea
este valor, mejor serd potencialmente la calidad de la dieta.

Tabla 48. Densidad de nutrientes (cantidad de nutriente / 1000 kcal).

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

Proteina 342 345 349 347 345 345 338
Calcio 326 326 326 324 323 325 316
Hierro 5,0 5,0 51 51 51 51 4,9
Zinc 4,1 4,1 4,2 4,1 4,1 4,1 4

Vitamina A 514 506 526 557 559 556 517
Acido félico 754 746 754 763 76,0 76,1 75

Vitamina C 455 454 464 46,8 472 478 471
Vitamina D 2,1 2,2 2,3 2,2 2,3 2,3 2,3
Vitamina E 51 5,0 49 4,9 5,0 51 51
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Seria interesante elevar esta densidad en los nutrientes mas deficitarios (zinc, acido fo-
lico y hierro). Para ello, es necesario conocer las principales fuentes alimentarias, detalladas
en la siguiente tabla, y fomentar su consumo.

Fuentes de nutrientes

Nutriente Principales fuentes
Proteina Carnes, pescados, huevos y lacteos.
Lipidos Aceites y grasas culinarias, mantequilla, margarina,

Hidratos de carbono
Fibra dietética
Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Tiamina (vitamina B,)
Riboflavina (vitamina B,)
Niacina

Vitamina B,

Acido félico
Vitamina B,,
Acido ascérbico (vitamina C)

Vitamina A: equivalentes de
retinol

Vitamina D
Vitamina E

tocino, carnes grasas, embutidos y frutos secos.
Cereales, patatas, legumbres, verduras y frutas.
Cereales integrales, verduras y frutas.

Leche y derivados lacteos, espinas de pescados en
conserva, pescados pequenos (cuando se consumen
enteros).

Sangre, visceras (higado, rindén, corazén) y las car-
nes rojas.

Pescados y mariscos.

Leguminosas y frutos secos.

Carnes rojas, leguminosas.

Derivados de cereales, patatas, leche, carne de cerdo.
Leche, carne y huevos.

Carne y productos carnicos, patatas y pan.

Carnes, pescados, huevos, cereales integrales y al-
gunas verduras y hortalizas.

Verduras de hoja verde y visceras.
Higado, huevos, leche, carne y pescado.

Frutas citricas, fresas y frambuesas, patatas, toma-
tes, pimientos y otras hortalizas.

Higado, leche entera, mantequilla, zanahoria, grelos,
espinacas, frutas.

Pescados grasos, huevos y leche* y derivados*
Aceites vegetales, germen de los cereales y huevos.

(*) Productos enriquecidos
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4.6 Ingesta de energia y nutrientes e indices de calidad de la dieta por Comu-
nidades Autéonomas, situacion demografica, estrato socioeconémico y otras va-
riables.

Utilizando la muestra recogida en hogares, se ha calculado el consumo de energia y
nutrientes y algunos indices de calidad segun distintas variables como: Comunidades Auto-
nomas, estrato socioecondémico o situacion demografica.

Comunidades Autonomas
Durante el afo 2006, Asturias fue la Comunidad Autdnoma con una mayor ingesta
energética (2.735 kcal/dia), seguida de Navarra (2.697 kcal/dia), Castilla y Ledn (2.679

kcal /dia) y Cantabria (2.678 kcal/dia). En el extremo contrario, Murcia (1.931 kcal) fue la
Comunidad en la que se registré un menor consumo de energia.

Consumo de energia en hogares por Comunidades Autbnomas.

Murcia
Valencia
Castilla Mancha
Baleares
Andalucia
Madrid
Nacional (hogares)
Canarias
Aragon
Extremadura
Pais vasco
| Catalufia
Galicia
Rioja
Castilla Ledn
Cantabria
| Navarra
| Asturias

Ll T T Ll Ll 1

0 500 1.000 1.500 2.000 2.500 3.000 Kcal

En relacién a la proteina, Navarra fue donde se observd una ingesta mas elevada (104
g/dia), seguida de Castilla y Ledn (102 g/dia) y Asturias (100 g/dia).
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Consumo de proteina en hogares por Comunidades Auténomas.

Murcia
Baleares

Valencia

Andalucia

Canarias

Castilla Mancha

Nacional (hogares)

Madrid

Galicia

Extremadura

Pais vasco

Cataluna

Aragén

Rioja

Cantabria

| Asturias

| Castilla Ledn

| Navarra

T T T T T 1

0 20 40 60 80 100 120g

La ingesta de lipidos, al igual que la de energia, de Asturias (128,6 g/dia) fue la mayor

de toda Espaiia. En Castilla Ledn (127 g/dia) y Navarra (124 g/dia) también hubo elevadas
ingestas de lipidos. En el otro extremo, al igual que en el caso de la energia, Murcia fue la
Comunidad Auténoma con una menor ingesta de lipidos (86,2 g/dia).
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Consumo de lipidos en hogares por Comunidades Auténomas.

Murcia
~_ | valencia
Castilla Mancha
Andalucia
Baleares
Nacional (hogares)
e | Madrid
Extremadura

Pais vasco

Cataluna

Canarias

Aragén

Galicia

Rioja

Cantabria
Navarra
Castilla Ledn

| Asturias
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Al estudiar la calidad de la dieta en las distintas Comunidades, el perfil caldrico de Anda-
lucia fue el que se ajustdé mas al recomendado (proteinas= 14%; lipidos= 39% vy hidratos
de carbono= 45%).

Recomendado
Nacional
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Los perfiles lipidicos que se aproximaron mas al recomendado fueron los de Cantabria y
Madrid (AGS= 12%; AGM= 17% y AGP= 7%).
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La relacién (AGP+AGM)/AGS en las distintas Comunidades Autdnomas oscild entre 2,13
en Galicia y 1,87 en Murcia, es decir, a pesar de ser Murcia la Comunidad Auténoma con
menor ingesta grasa, la calidad de la misma es la peor.
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Estrato socioeconomico

Los estratos socioeconémicos se han distribuido en 4 clases: baja, media-baja, media
y alta.

Durante el 2006, los hogares con un estrado socioeconémico medio alto y alto fueron
los que se consumieron mas energia per capita (2.594 kcal).

Los pertenecientes a un estrato bajo fueron los que presentaron un perfil calérico mas
adecuado (proteinas= 14%; lipidos= 40% y hidratos de carbono= 44%); en los del estrato
alto, el perfil caldrico se alejéo mas del aconsejado (proteinas= 15%; lipidos= 41% vy hidra-
tos de carbono= 42%). En relacion al perfil lipidico, el mayor porcentaje de acidos grasos
saturados a la energia total (13%) fue en el estrato socioeconémico alto. La calidad de la
proteina fue menor en el estrato socioecondmico bajo (0,69), por el contrario la mejor rela-
cion (AGP+AGM)/AGS (2,11) correspondid a este grupo.

Tamaiio de habitat

La muestra de hogares se ha dividido en cinco grupos segun el tamario del habitat:
<2.000; 2.000-10.000; 10.000-100.000; 100.000-500.000 y >500.000.

Estudiando la ingesta de energia y nutrientes, en el afio 2006, segln el tamario del ha-
bitat, se comprueba que la mayor ingesta energética corresponde a los municipios con un
menor numero de habitantes (<2.000 habitantes= 2.512 kcal) y la menor a los municipios
que tenian entre 10.000 y 100.000 habitantes (2.293 kcal).
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El menor porcentaje de lipidos a la energia total (39%) fue en los municipios con menos
de 2000 habitantes, coincidente con los mayores consumos de energia.

La calidad de la proteina fue mejor en los municipios que tenian entre 100.000 y 500000
habitantes (0,71), aunque este valor fue muy homogéneo (minimo= 0,69 - maximo= 0,71).
Respecto a la grasa, su calidad fue superior en los municipios con menos de 2.000 habitan-
tes y mas de 500.000 (2,01), aunque de nuevo el valor de esta relacion fue muy homogé-
neo (minimo: 1,97-maximo: 2,01).

Actividad laboral y edad del responsable de las compras

La muestra de hogares también se ha dividido utilizando como criterio la edad (<35
afos, 35 a 49 afos, 50 a 64 afios y >65 afos) y la actividad laboral del responsable de las
compras.

Se consumid menos energia en los hogares donde el responsable de las compras trabaja
fuera (2.135 kcal) que en los que trabaja solo en casa (2.581 kcal). En relacion a la edad,
el mayor consumo de energia per capita correspondio a los hogares donde el responsable
de compras tenia entre 50 y 64 afios (2.657 kcal).

El perfil calérico mas ajustado a las recomendaciones se recogid en los hogares donde el
responsable de compras tiene menos de 35 afios (proteinas= 14%; lipidos= 40% y hidratos
de carbono= 44%). Estos hogares también registraron el mayor porcentaje de AGS (13%) a
la energia total. Por otro lado, la relacion (AGP+AGM)/AGS fue mejor en los hogares donde
el responsable de compras tenia mas de 65 anos (2,15).

Tamaiio familiar, tipologia de familia (ciclos de vida del hogar)

Otro criterio utilizado para dividir la muestra ha sido el tamafio y la tipologia de la familia.

Al aumentar el nimero de miembros por familia disminuye el consumo medio de ener-
gia, aunque probablemente se debe a que aumenta el nimero de nifios por hogar, que
tendran un menor consumo de energia.

Los hogares con un solo miembro incluyeron adultos independientes, jovenes inde-

pendientes y retirados; dentro de éstos, el mayor consumo de energia durante el 2006 se
realizd en los hogares donde vivia un adulto independiente (3.584 kcal/dia).

Tabla 49. Consumo de energia segun el tamafio de la familia. 2006.

Tamano familiar Energia (kcal)
1 3.363
2 2.915
3 2.318
4
Yy

2.134

5y+ 1.995
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5. CONCLUSIONES
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El menG medio consumido durante el afio 2006 estuvo formado por leche y deriva-
dos (379 g/persona y dia), frutas (310 g/persona y dia), verduras y hortalizas (302
g/persona y dia), cereales y derivados (214 g/persona y dia), carnes y productos
carnicos (179 g/dia), pescados (100 g/persona y dia), aceites y grasas (48,6 g/per-
sona y dia), precocinados (34,2 g/persona y dia) y huevos (32,1 g/persona y dia).
También hubo un elevado consumo de bebidas sin alcohol (433 g/persona y dia) y
alcohdlicas (247 g/persona y dia).

El consumo de carnes y derivados fue superior al recomendado. Por el contrario,
el de cereales y derivados, verduras y hortalizas, frutas y leguminosas fue inferior
al deseado.

Como media, el consumo medio de energia y nutrientes superd el 80% de las reco-
mendaciones, excepto para zinc y acido folico en hombres y mujeres (20-39 afios)
y hierro en mujeres (20-39 afios). El consumo de proteinas y vitamina C en hom-
bres y mujeres (20-39 afios) supero el 150% de las recomendaciones. Las mujeres
también superaron el 150% de las recomendaciones en relacion a las ingestas de
tiamina y vitamina A.

El perfil caldrico medio se caracteriza por un elevado aporte de lipidos a expensas
de los hidratos de carbono durante los siete afios que comprende el estudio. El
porcentaje de proteinas a la energia total se ajustd al deseado.

La ingesta media de energia ha disminuido en casi 300 kcal en los ultimos 40 afios,
repercutiendo negativamente en el perfil caldrico.

El perfil lipidico medio muestra un porcentaje de acidos grasos saturados y acidos
grasos poliinsaturados superior a las recomendaciones, y de nuevo se puede com-
probar como este indice ha empeorado en los Ultimos 40 afos.

Las relaciones (AGM+AGP)/AGS y AGP/AGS en el total de la muestra mostraron
valores satisfactorios.

La posibilidad de vehiculizar una adecuada cantidad de energia y nutrientes a partir
de una gran variedad de alimentos, hace que las diferencias nutricionales observa-
das entre las distintas Comunidades Autonomas espafiolas no sean muy marcadas,
aunque entre ellas se puedan observar distintos patrones alimentarios.

Al distribuir la muestra segiin Comunidades Auténomas se comprobd que en Astu-
rias fue donde se realizd una mayor ingesta de lipidos, lo que conllevé una mayor
ingesta energética (2.735 kcal/dia). La menor ingesta caldrica correspondié a Mur-
cia (1.931 kcal/dia).



10. Un mayor nivel socioeconémico se corresponde con mas consumo de leche y de-
rivados, carnes y productos carnicos, pescados y mariscos y bebidos y un menor
consumo de precocinados.

11. Enlos ntcleos de poblacién con < de 2.000 habitantes es mayor el consumo de ce-
reales y derivados y azlcares y dulces, mientras que en de > de 500.000 habitantes
se realizan mayores consumos de precocinados.

12. Al aumentar la edad del responsable de realizar la compra se consumen mas ce-
reales y derivados, leche y derivados, huevos, azlcares, y dulces, aceites y grasas,
verduras y hortalizas, legumbres, frutas, carnes y productos carnicos, pescados,
salsas y condimentos y aperitivos.

13. Cuando el responsable de realizar la compra trabaja en casa se consumen mas ce-
reales y derivados, leche y derivados, huevos, azlcares y dulces, aceites y grasas,
verduras y hortalizas y frutas.

De forma general, se concluye que la dieta de los espafioles se ha modificado notable-
mente en los Ultimos 40 afos, alejandose del modelo tradicional de la Dieta Mediterranea,
por lo que se deben disefiar estrategias que fomenten la alimentacion saludable, que permi-
tan la recuperacion de las caracteristicas tradicionales de la Dieta Mediterranea con la ayuda
de las nuevas tecnologias de produccion, conservacion, comercializacion y distribucion de
alimentos. Todo ello sin olvidar el componente de placer de los alimentos, que se considera
clave para mantener o recuperar los habitos alimentarios.
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