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Introducción

El ácido fólico y la vitamina B12 son dos vitaminas ligadas metabólica y clínicamente, que 
comparten algunas funciones clave relacionadas con el metabolismo carbonado. En la 
actualidad, los principales retos en investigación están asociados con el estudio de las 
interacciones de folatos y vitamina B12 y la adecuación dietética de los grupos de población 
vulnerables. 

Tradicionalmente, el ácido fólico por su efecto hematopoyético, se ha utilizado para preve-
nir la aparición de anemia megaloblástica y revertir la anemia causada por su deficiencia. 
Además de la ya clásica función preventiva y curativa del ácido fólico en la anemia macro-
cítica, actualmente se están estudiando las llamadas funciones emergentes para prevenir 
malformaciones congénitas como los defectos del tubo neural, regular la concentración de 
homocisteína (un factor de riesgo cardiovascular), prevenir el cáncer colorrectal o mejorar 
la función cognitiva y prevenir enfermedades neurodegenerativas.

Por su parte, la Vitamina B12 es también un nutriente esencial para los humanos. La expre-
sión clínica más frecuente de la deficiencia de vitamina B12 es también la anemia megalo-
blástica y ha sido asociada con numerosos trastornos neurológicos.

Por otro lado, se ha observado que la prevalencia en ambas vitaminas se está incremen-
tando de manera alarmante en los países occidentales. Es más, recientemente se ha de-
mostrado en Europa que la deficiencia subclínica de folatos y vitamina B6 podría afectar al 
20 % de los adolescentes europeos. 

El objetivo de este nuevo trabajo del estudio científico ANIBES fue examinar la contribu-
ción de los diferentes grupos y subgrupos de alimentos a las ingestas dietéticas de folatos 
y vitamina B12 en la población española teniendo en cuenta la edad, el género y la informa-
ción reportada de manera no plausible.
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Materiales y metodología

Este nuevo trabajo de investigación contempla una muestra representativa de 2.009 indi-
viduos (9 – 75 años) perteneciente al estudio científico ANIBES. 

El diseño, protocolo y metodología del estudio científico ANIBES han sido previamente 
descritos en detalle en Ruiz y col. (2015) y Varela-Moreiras G y col (2015). 

Actualmente, la evaluación de la ingesta dietética de la población está determinada por 
las encuestas nutricionales y, con frecuencia, los datos reportados no representan la in-
gesta habitual de la población objetivo de estudio, estimando una ingesta de energía que 
puede no resultar fisiológicamente plausible. A este respecto, la Agencia Europea para la 
Seguridad Alimentaria (EFSA) publicó un protocolo armonizado para la identificación de 
los reportes no plausibles en el que sugiere que la información debería incluir los datos de 
toda la población, así como divididos en información reportada de manera plausible y la 
reportada de forma no plausible.  

El desarrollo de este nuevo trabajo dentro del estudio científico ANIBES se ha realizado 
siguiendo las recomendaciones de la EFSA para el cálculo de los datos reportados de for-
ma no plausible, considerando diferencias significativas cuando la significación es menor 
de 0,05.
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Reportes plausibles y no plausibles

La población final del estudio ANIBES incluyó 996 mujeres y 1.013 hombres. Los reportes 
de energía plausibles ascendieron a 543 individuos (27 %), y los reportes de energía no 
plausibles a 1.466 (73 %). De éstos, el 46,7 % eran mujeres y el 53,3 % hombres. Los adul-
tos fueron el grupo con mayor número de reportes no plausibles (75,9 %), seguidos de los 
mayores (10,0 %), los adolescentes (8,4 %) y los niños (5,8 %).
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Análisis general de la ingesta de folatos y 
vitamina B12 en el conjunto de la población

La ingesta total media de folatos y vitamina B12 fue de 156,3 μg/día y 4,0 μg/día en las mu-
jeres y de 163,6 μg/día y 4,5 μg/día en los hombres, respectivamente. En todos los grupos 
de edad, las ingestas fueron significativamente más altas en los reportes de energía plau-
sibles que en los no plausibles.

Existe un porcentaje relevante de la población del estudio científico ANIBES que no alcanza 
las ingestas recomendadas de folatos, mientras que en el caso de la vitamina B12 su ingesta 
resulta adecuada. Las principales fuentes alimentarias que más contribuyeron a la ingesta 
de folatos son los grupos de verduras y hortalizas, leche y productos lácteos y el grupo de 
las frutas, mientras la vitamina B12 fue principalmente aportada por los grupos de carne y 
derivados, leche y productos lácteos y pescados y mariscos. 

En concreto, los grupos de alimentos que más contribuyeron de media a la ingesta total 
de folatos en hombres y mujeres fueron las verduras y hortalizas (21,7 % y 24,9 % respec-
tivamente) y los cereales y derivados (10,7 % y 11,2 % respectivamente), mientras la carne 
y derivados (26,4 %) y la leche y productos lácteos (27,3 %) fueron los grupos de alimentos 
que más contribuyeron de media a la ingesta de vitamina B12.
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Por sexo

La ingesta de folatos en el grupo de mujeres que reportaron la información de manera 
plausible fue de 185,1 μg/día y de vitamina B12 4,6 μg/día, mientras que en el grupo de 
hombres que reportaron de manera plausible fue de 205,8 μg/día en el caso de los folatos 
y de 5,7 μg/día para la vitamina B12.

La adecuación a las recomendaciones de ingesta de folatos del total de población femenina 
participante en el estudio científico ANIBES fue de 3,0 %, y de 6,6 % en la población masculi-
na. En relación a los reportes plausibles, la proporción de adecuación a las recomendaciones 
en el grupo de las mujeres ascendió al 5,5 % y al 14,2 % en el caso de los hombres.

Ingesta diaria reportada (µg/día) de folatos y prevalencia de la adecuación 
(% de población por encima del 80 % de la IDR) según sexo e in dividuos 
q ue reportaron la ingesta de energía de manera plausible y no plausible

Sexo Folatos (µg/día) % por encima del 80 %  
de la IDR de folatos

Mujeres

Total 156,3
3,0

n = 996 (116,2 – 207,1)
Mujeres que reportan  
de manera plausible 185,1***

5,5
n = 331 (143,7 – 237,4)
Mujeres que no reportan  
de manera plausible 141,0

1,9
n = 685 (105,8 – 183,9)

Hombres

Total 163,6
6,6

n = 1.013 (125,6 – 213,3)
Hombres que reportan  
de manera plausible 205,8***

14,2
n = 232 (165,3 – 269,5)
Hombres que no reportan  
de manera plausible 151,7

4,4
n = 781 (116,9 – 195,0)

IDR: Ingesta Diaria Recomendada. Valores medios (rango intercuartil) por grupo.
*** p < 0,001 diferencias entre individuos que reportaron su ingesta de energía de manera plausible y no plausible 
(test U de Mann-Whitney).
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Por su parte, la adecuación a la ingesta de vitamina B12 fue de 93,4 % en el total del grupo 
de mujeres de la población ANIBES y de 96,6 % en el grupo de los hombres. Al considerar 
únicamente los reportes plausibles, la adecuación a las recomendaciones aumentó hasta 
el 97,4 % y 99,6 % en el grupo de mujeres y hombres respectivamente. 

Ingesta diaria reportada (µg/día) de vitamina B12 y prevalencia de la 
adecuación (% de población por encima del 80 % de la IDR) según sexo 
e individuos que reportaron la ingesta de energía de manera plausible y 
no plausible

Sexo Vitamina B12 (µg/día) % por encima del 80 % de 
la IDR de vitamina B12

Mujeres

Total 4,0
93,4

n = 996 (2,7 – 5,6)
Mujeres que reportan  
de manera plausible 4,6***

97,4
n = 331 (3,4 – 6,5)
Mujeres que no reportan  
de manera plausible 3,0

91,5
n = 685 (2,4 – 5,1)

Hombres

Total 4,5
96,6

n = 1.013 (3,3 – 6,2)
Hombres que reportan  
de manera plausible 5,7***

99,6
n = 232 (4,3 – 7,9)
Hombres que no reportan  
de manera plausible 4,2

95,8
n = 781 (3,0 – 5,8)

IDR: Ingesta Diaria Recomendada. Valores medios (rango intercuartil) por grupo.
*** p < 0,001 diferencias entre individuos que reportaron su ingesta de energía de manera plausible y no plausible 
(test U de Mann-Whitney).
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Por edades

La ingesta media de folatos fue superior en el grupo de adultos (160,3 μg/día) y en el de 
personas mayores (163,0 μg/día), mientras los valores más bajos correspondieron al gru-
po de adolescentes (154,6 μg/día).

Ingesta diaria reportada (µg/día) de folatos y prevalencia de la adecuación  
(% de población por encima del 80 % de la IDR) según edad e individuos 
que reportaron la ingesta de energía de manera plausible y no plausible
 
Edad Folatos (µg/día) % por encima del 80 %  

de la IDR de folatos
Niños

Total 156
24,9

n = 213 (124,1 – 197,5)
Niños que reportan  
de manera plausible 173,7***

31,7
n = 120 (135,7 – 210,9)
Niños que no reportan  
de manera plausible 138,3

16,2
n = 93 (101,2 – 176,8)

Adolescentes

Total 154,6
3,8

n = 211 (113,7 – 208,9)
Adolescentes que reportan  
de manera plausible 203,4***

9,2
n = 76 (144,0 – 241,4)
Adolescentes que no reportan 
de manera plausible 139,3

0,8
n = 135 (99,5 – 179,7)

Adultos

Total 160,3
4,1

n = 1.655 (119,6 – 209,3)
Adultos que reportan  
de manera plausible 201,9***

7,2
n = 433 (156,8 – 252,7)
Adultos que no reportan  
de manera plausible 146,1

3,0
n = 1.222 (110,5 – 189,6)

Mayores

Total 163,0
4,9

n = 206 (124,2 – 228,7)
Mayores que reportan  
de manera plausible 227,3***

11,1
n = 45 (178,2 – 272,1)
Mayores que no reportan  
de manera plausible 152,7

3,1
n = 161 (114,8 – 208,5)

IDR: Ingesta Diaria Recomendada. Valores medios (rango intercuartil) por grupo.
*** p < 0,001 diferencias entre individuos que reportaron su ingesta de energía de manera plausible y no plausible 
(test U de Mann-Whitney).
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Con respecto a la vitamina B12, su ingesta fue superior en niños (4,1 μg/día) y adultos 
(4,3  μg/día) y menor en personas mayores (3,8 μg/día) y adolescentes (3,9 μg/día). Los 
valores de ingesta de vitamina B12 fueron significativamente superiores en los reportes 
plausibles respecto a los no plausibles en todos los grupos de edad.

Ingesta diaria reportada (µg/día) de B12 y prevalencia de la adecuación  
(% de población por encima del 80 % de la IDR) según edad e individuos 
que reportaron la ingesta de energía de manera plausible y no plausible
 
Edad B12 (µg/día) % por encima del 80 % 

de  la IDR de B12

Niños

Total 4,1
91,2

n = 213 (3,0 – 5,6)
Niños que reportan  
de manera plausible 4,5***

100,0
n = 120 (3,6 – 6,4)
Niños que no reportan  
de manera plausible 3,3

93,5
n = 93 (2,6 – 5,1)

Adolescentes

Total 3,9
94,8

n = 211 (2,8 – 5,5)
Adolescentes que reportan  
de manera plausible 4,5***

97,4
n = 76 (3,4 – 6,2)
Adolescentes que no reportan 
de manera plausible 3,5

93,3
n = 135 (2,7 – 4,9)

Adultos

Total 4,3
94,9

n = 1.655 (3,0 – 6,0)
Adultos que reportan  
de manera plausible 5,3***

97,7
n = 433 (3,9 – 7,2)
Adultos que no reportan  
de manera plausible 4,0

93,9
n = 1.222 (2,7 – 5,6)

Mayores

Total 3,8
95,2

n = 206 (2,9 – 5,8)
Mayores que reportan  
de manera plausible 5,3***

100,0
n = 45 (3,5 – 7,9)
Mayores que no reportan  
de manera plausible 3,6

93,8
n = 161 (2,7 – 5,3)

IDR: Ingesta Diaria Recomendada. Valores medios (rango intercuartil) por grupo.
*** p < 0,001 diferencias entre individuos que reportaron su ingesta de energía de manera plausible y no plausible 
(test U de Mann-Whitney).
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En relación a los datos reportados de manera plausible, la ingesta de folatos fue superior 
en las personas mayores (227,3 μg/día) mientras que para la vitamina B12 la ingesta fue 
mayor en el grupo de adultos y en el de personas mayores (5,3 μg/día). Por el contrario, el 
grupo de niños que reportaron de manera plausible presentaron una ingesta de folatos 
menor (173,7 μg/día). Respecto a la vitamina B12, los niños y adolescentes que reportaron 
de forma plausible realizaron una ingesta media menor (4,5 μg/día).

Por distribución geográfica

De forma general, en el área Norte - Centro, en Barcelona (área metropolitana) y regiones 
del Noreste se observaron ingestas de folatos significativamente superiores (180,1 μg/día, 
179,9 μg/día y 162,7 μg/día respectivamente), mientras que en el Sur de España se regis-
traron las ingestas de folatos más bajas. 

Igualmente, la ingesta de folatos fue significativamente menor en Madrid, Levante y el No-
roeste peninsular, comparadas con la ingesta de la población ANIBES de Barcelona. 

En lo que respecta a la vitamina B12, la mayor ingesta de la vitamina fue reportada en el 
área Norte - Centro (4,9 μg/día). En esta zona, la ingesta de vitamina B12 fue significativa-
mente superior a Madrid, el Noreste y Sur de la Península Ibérica y las Islas Canarias. 

Ingesta diaria reportada de folatos y B12 (µg/día) según distribución geográfica

Distribución geográfica
(Áreas Nielsen) Folatos (µg/día) B12 (µg/día)

Barcelona
(Área metropolitana)

179,8*** 4,2

(140,0 – 241,2) (3,0 – 6,1)

Islas Canarias
159,9 4,5ΔΔ

(130,3 - 216,8) (2,7 – 5,4)

Centro
160,9 4,4

(121,0 – 222,4) (3,1 – 5,9)

Levante
160,8# 4,4

(118,3 – 208,0) (3,1 – 6,1)

Madrid 
(Área metropolitana)

156,4# 4,2Δ

(126,1 – 201,9) (2,9 – 5,7)

Noreste
162,7** 4,1ΔΔ

(125,8 – 230,1) (2,7 – 5,8)

Noroeste
163,5# 4,3

(112,2 – 207,4) (2,9 – 6,1)

Norte – Centro
180,1*** 4,9

(133,8 – 226,9) (3,6 – 7,3)

Sur
149,8 4,2ΔΔ

(109,6 – 196,4) (2,8 – 5,9)

Valores medios (rango intercuartil) por grupo.
** p < 0,01 diferencia respecto a Sur (test U de Mann-Whitney).
*** p < 0,001 diferencia respecto a Sur (test U de Mann-Whitney).
# p < 0,05 diferencia respecto a Barcelona (test U de Mann-Whitney).
Δ p < 0,05 diferencia respecto a Norte - Centro (test U de Mann-Whitney).
ΔΔ p < 0,01 diferencia respecto a Norte - Centro (test U de Mann-Whitney).

Estudio científico ANIBES >> Datos antropométricos, ingesta de macronutrientes y micronutrientes, 
            práctica de actividad física, datos socioeconómicos y estilos de vida



With the collaboration of:  

Improvement of Health by Fitness,
Nutrition and Exercise 

Research Group 

Spanish Society of 
Community Nutrition 

(SENC)

Spanish Nutrition 
Society 

(SEÑ)

With the participation of: 

Spanish Nutrition and Food 
Sciences Academy 

(AEN)

Nutrition Studies 
Association 

(ASEN)

Spanish Foundation for 
Nutritional Research 

(FIN)

11

Contribución de las fuentes dietéticas de 
alimentación a la ingesta de Vitamina B12 y folatos

Folatos

Los grupos de alimentos que más contribuyeron a la ingesta total de folatos, tanto en 
hombres como en mujeres fueron las verduras y hortalizas (21,7 % vs 24,9 % respectiva-
mente) y los cereales y derivados (10,7 % en hombres vs 11,2 % en mujeres). 

Atendiendo a los grupos de edad, en los niños y adolescentes los grupos de alimentos que 
supusieron un mayor aporte de folatos fueron el de cereales y derivados (25,7 %), verdu-
ras y hortalizas (15,5 %) y leche y productos lácteos (13,1 %). 

En el grupo de adultos y mayores, los grupos verduras y hortalizas, cereales y derivados 
y leche y productos lácteos fueron los que aportaron la mayor ingesta de folatos, con un 
26,3 %, 16,3 % y 10,6 % respectivamente. 

Vitamina B12

Los grupos carnes y derivados (27,9 %), leche y productos lácteos (25,3 %) y pescados y 
mariscos (19,4 %) fueron las principales fuentes de vitamina B12 en el caso de los hombres, 
mientras que el grupo leche y derivados (29,2 %) fue el que más contribuyó a la ingesta de 
vitamina B12 en el caso de las mujeres, seguido por los grupos carnes y derivados (24,8 %) 
y pescados y mariscos (22,6 %). 

En relación a la contribución de los grupos de alimentos según la edad, en niños y adolescen-
tes, el grupo leche y derivados fue el que más contribuyó, tanto en hombres (30,7 %) como 
en mujeres (33,4 %), seguido de la carne y derivados (27,1 % y 29,4 % respectivamente). 

En el grupo de adultos, los hombres registraron una mayor ingesta de carne y derivados 
que las mujeres (28,0 % vs 25,0 %). 

Según los resultados de este nuevo trabajo del estudio científico ANIBES, en el grupo de 
mayores los pescados y mariscos (27,0 %) fue el grupo de alimentos y bebidas que más 
contribuyó en el caso de los hombres y la leche y productos lácteos en el caso de las mu-
jeres (30,5 %).
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Fuentes alimentarias de 
folatos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas 
según edad y sexo
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niños y niñas 9-12 años

Fuentes alimentarias de folatos (%) aportadas por los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas según edad

NIÑOS
acido folico

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,1

0,1

0,3

0,5

0,9

1,8

2,1

2,6

2,6

2,6

3,2

3,2

3,8

4,3

4,8

4,8

5,6

6,2

6,3

6,4

7,4

7,5

7,6

15,3

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Otras bebidas sin alcohol

Vísceras y despojos

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Embutidos y otros productos cárnicos

Otros productos lácteos

Quesos

Pescados y mariscos

Yogur y leches fermentadas

Salsas y condimentos

Chocolate

Granos y harinas

Pasta

Bollería y pastelería

Legumbres

Zumos y néctares

Carnes

Precocinados

Frutas

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Pan

Leches

Huevos

Verduras y hortalizas
(n = 213*)

* Muestra aleatoria más refuerzo
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niños y niñas 9-12 años

Fuentes alimentarias de folatos (%) aportadas por los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas según edad y sexo NIÑOS

acido folico

Mantequillas, margarinas y mantecas

Vísceras y despojos

Otros dulces

Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Embutidos y otros productos cárnicos

Otros productos lácteos

Quesos

Salsas y condimentos

Pescados y mariscos

Yogur y leches fermentadas

Granos y harinas

Chocolate

Pasta

Bollería y pastelería

Legumbres

Zumos y néctares

Frutas

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Carnes 

Precocinados

Pan

Huevos

Leches

Verduras y hortalizas
14,7

7,9

7,8

7,4

7,0

6,3

6,2

6,0

5,0

4,5

3,8

3,6

3,2

3,1

2,8

2,5

2,4

2,1

1,8

0,9

0,5

0,4

0,2

0,1

0,0

16,2

6,9

7,3

7,6

5,1

4,6

6,7

6,8

4,7

5,2

5,0

4,1

3,2

3,4

2,3

2,6

3,1

2,0

1,9

0,9

0,6

0,0

0,0

0,0

0,3

0,0*

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites 0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Niños (n = 126**)

Niñas (n = 87**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria más refuerzo
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Adolescentes 13-17 años

Fuentes alimentarias de folatos (%) aportadas por los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas según edad

ADOLESCENTES
acido folico

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,1

0,4

0,4

1,0

1,1

2,0

2,4

2,6

2,6

3,1

3,6

3,8

4,4

4,6

4,9

5,2

6,7

6,7

6,8

7,0

7,2

8,5

15,3

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Vísceras y despojos

Otras bebidas sin alcohol

Aperitivos

Embutidos y otros productos cárnicos

Otros productos lácteos

Yogur y leches fermentadas

Quesos

Pescados y mariscos

Salsas y condimentos

Chocolate

Granos y harinas

Zumos y néctares

Pasta

Legumbres

Bollería y pastelería

Frutas

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Carnes

Pan

Leches

Precocinados

Huevos

Verduras y hortalizas
(n = 211*)

* Muestra aleatoria más refuerzo
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Adolescentes 13-17 años

Fuentes alimentarias de folatos (%) aportadas por los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas según edad y sexo

acido folico ADOLESCENTES

Vísceras y despojos

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Otras bebidas sin alcohol

Aperitivos

Embutidos y otros productos cárnicos

Otros productos lácteos

Yogur y leches fermentadas

Quesos

Pescados y mariscos

Salsas y condimentos

Chocolate

Granos y harinas

Zumos y néctares

Legumbres

Frutas

Pasta

Bollería y pastelería

Pan

Carnes 

Leches

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Precocinados

Huevos

Verduras y hortalizas
14,7

8,9

8,0

7,3

7,3

7,2

6,6

4,8

4,7

4,6

4,5

3,6

3,4

2,8

2,8

2,4

2,3

1,5

1,2

1,0

0,4

0,1

0,0

0,0

16,4

7,9

5,8

5,4

6,3

5,8

7,2

4,9

3,8

6,3

5,0

4,1

3,9

3,6

2,4

3,0

2,5

2,7

1,0

0,7

0,4

0,8

0,1

0,1

0,0*

0,0*

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aceite de oliva

Otros aceites 0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Chicos (n = 137**)

Chicas (n = 74**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria más refuerzo
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AdultoS 18-64 años

Fuentes alimentarias de folatos (%) aportadas por los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas según edad

ADULTOS
acido folico

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,2

0,2

0,4

0,6

0,7

0,9

1,0

2,2

2,2

2,4

2,7

3,0

3,3

3,3

3,4

3,5

3,6

4,3

5,3

5,3

5,5

6,0

7,6

8,9

23,6

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Vísceras y despojos

Otros productos lácteos

Embutidos y otros productos cárnicos

Otras bebidas sin alcohol

Chocolate

Salsas y condimentos

Yogur y leches fermentadas

Quesos

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Zumos y néctares

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Pasta

Bollería y pastelería

Pescados y mariscos

Granos y harinas

Precocinados

Legumbres

Pan

Leches

Carnes

Huevos

Frutas

Verduras y hortalizas
(n = 1.655*)

* Muestra aleatoria
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AdultoS 18-64 años

Fuentes alimentarias de folatos (%) aportadas por los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas según edad y sexo

acido folico ADULTOS

0,2

0,2

0,4

0,7

0,7

0,5

1,0

2,4

2,3

2,4

3,8

3,2

2,8

3,7

3,2

3,4

3,5

4,6

5,2

5,2

5,1

6,4

8,4

8,4

22,3

0,2

0,2

0,3

0,6

0,6

1,2

1,1

2,0

2,2

2,4

1,6

2,8

3,7

2,9

3,6

3,7

3,7

4,1

5,3

5,4

5,8

5,6

7,0

9,3

24,8

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Vísceras y despojos

Otros productos lácteos

Embutidos y otros productos cárnicos

Otras bebidas sin alcohol

Chocolate

Salsas y condimentos

Yogur y leches fermentadas

Quesos

Bebidas alcohólicas  de baja graduación

Zumos y néctares

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Pasta

Bollería y pastelería

Pescados y mariscos

Granos y harinas

Precocinados

Legumbres

Pan

Leches

Carnes

Huevos

Frutas

Verduras y hortalizas

Mantequillas, margarinas y mantecas 0,0*

0,0*

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites 0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Hombres (n = 798**)

Mujeres (n = 857**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria
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mayores 65-75 años

Fuentes alimentarias de folatos (%) aportadas por los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas según edad

MAYORES
acido folico

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,3

0,3

0,3

0,3

1,0

1,0

1,5

1,8

1,8

2,2

2,5

2,6

3,2

3,2

3,3

4,3

4,4

4,8

5,1

5,8

8,6

15,6

29,1

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Embutidos y otros productos cárnicos

Vísceras y despojos

Otros productos lácteos

Chocolate

Salsas y condimentos

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Pasta

Quesos

Zumos y néctares

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Yogur y leches fermentadas

Bollería y pastelería

Granos y harinas

Pan

Pescados y mariscos

Carnes

Precocinados

Legumbres

Leches

Huevos

Frutas

Verduras y hortalizas
(n = 206*)

* Muestra aleatoria
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mayores 65-75 años

Fuentes alimentarias de folatos (%) aportadas por los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas según edad y sexo

acido folico
MAYORES

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Otros productos lácteos

Embutidos y otros productos cárnicos

Vísceras y despojos

Chocolate

Salsas y condimentos

Pasta

Quesos

Otras bebidas sin alcohol

Yogur y leches fermentadas

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Zumos y néctares

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Precocinados

Pan

Bollería y pastelería

Granos y harinas

Carnes 

Pescados y mariscos

Leches

Legumbres

Huevos

Frutas

Verduras y hortalizas
28,3

15,8

9,0

5,8

5,5

4,5

4,4

3,4

3,2

2,5

2,3

2,2

2,2

2,2

2,0

1,5

1,5

1,3

0,8

0,5

0,5

0,4

0,3

30,0

15,4

8,3

4,5

6,1

4,1

4,4

3,0

3,1

4,0

1,4

2,7

2,3

0,9

3,2

0,6

2,1

2,2

1,1

0,1

0,1

0,2

0,4

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites 0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Hombres (n = 99**)

Mujeres (n = 107**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria
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Fuentes alimentarias de 
vitamina B12 (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas 
según edad y sexo
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niños y niñas 9-12 años

Fuentes alimentarias de vitamina B12 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edadNIÑOS

B12

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,2

0,3

0,3

0,5

1,9

3,7

4,3

5,8

7,9

11,0

13,7

13,9

17,3

19,3

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Pasta

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Zumos y néctares

Pan

Legumbres

Frutas

Aperitivos

Verduras y hortalizas

Chocolate

Granos y harinas

Vísceras y despojos

Bollería y pastelería

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Yogur y leches fermentadas

Otros productos lácteos

Quesos

Precocinados

Embutidos y otros productos cárnicos

Huevos

Pescados y mariscos

Carnes

Leches
(n = 213*)

* Muestra aleatoria más refuerzo
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niños y niñas 9-12 años

Fuentes alimentarias de vitamina B12 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad y sexoNIÑOSb12

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Pasta

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Zumos y néctares

Pan

Legumbres

Frutas

Verduras y hortalizas

Aperitivos

Chocolate

Granos y harinas

Vísceras y despojos

Bollería y pastelería

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Yogur y leches fermentadas

Otros productos lácteos

Quesos

Precocinados

Embutidos y otros productos cárnicos

Pescados y mariscos

Huevos

Carnes 

Leches
20,1

18,0

13,8

12,4

11,3

8,0

6,0

4,0

3,3

1,8

0,6

0,2

0,2

0,1

18,2

16,2

13,5

16,0

10,5

7,6

5,4

4,8

4,2

2,1

0,4

0,4

0,4

0,3

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites 0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Niños (n = 126**)

Niñas (n = 87**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria más refuerzo
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Adolescentes 13-17 años

Fuentes alimentarias de vitamina B12 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edadADOLESCENTES

B12

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,1

0,1

0,1

0,3

0,4

1,0

2,2

3,0

3,2

6,6

7,6

9,7

13,2

15,2

18,5

18,8

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Pasta

Otras bebidas sin alcohol

Zumos y néctares

Pan

Legumbres

Frutas

Aperitivos

Vísceras y despojos

Verduras y hortalizas

Chocolate

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Granos y harinas

Bebidas energéticas

Bollería y pastelería

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Otros productos lácteos

Yogur y leches fermentadas

Quesos

Precocinados

Embutidos y otros productos cárnicos

Pescados y mariscos

Huevos

Leches

Carnes(n = 211*)

* Muestra aleatoria más refuerzo
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Adolescentes 13-17 años

Fuentes alimentarias de vitamina B12 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad y sexob12 ADOLESCENTES

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Pasta

Otras bebidas sin alcohol

Zumos y néctares

Pan

Legumbres

Frutas

Aperitivos

Vísceras y despojos

Verduras y hortalizas

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Chocolate

Granos y harinas

Bollería y pastelería

Bebidas energéticas

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Yogur y leches fermentadas

Otros productos lácteos

Quesos

Precocinados

Embutidos y otros productos cárnicos

Pescados y mariscos

Huevos

Leches

Carnes 
19,5

18,5

14,7

12,7

9,4

8,6

6,1

3,3

2,8

2,4

1,1

0,4

0,3

0,2

0,1

17,5

18,6

16,1

14,1

10,4

5,8

7,4

2,6

3,9

1,9

0,9

0,0

0,6

0,0

0,1

0,2
0,0

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites 0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Chicos (n = 137**)

Chicas (n = 74**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria más refuerzo
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AdultoS 18-64 años

Fuentes alimentarias de vitamina B12 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edadADULTOS

B12

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,1

0,1

0,1

0,1

0,4

0,9

0,9

1,1

1,6

3,4

3,5

5,2

6,8

7,0

14,0

14,6

18,7

21,3

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Pasta

Otras bebidas sin alcohol

Zumos y néctares

Pan

Frutas

Aperitivos

Legumbres

Verduras y hortalizas

Chocolate

Bebidas energéticas

Granos y harinas

Bollería y pastelería

Salsas y condimentos

Vísceras y despojos

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Otros productos lácteos

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Yogur y leches fermentadas

Precocinados

Embutidos y otros productos cárnicos

Quesos

Huevos

Leches

Carnes

Pescados y mariscos(n = 1.655*)

* Muestra aleatoria
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AdultoS 18-64 años

Fuentes alimentarias de vitamina B12 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad y sexob12

ADULTOS

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Pasta

Otras bebidas sin alcohol

Zumos y néctares

Pan

Frutas

Aperitivos

Legumbres

Chocolate

Verduras y hortalizas

Granos y harinas

Bebidas energéticas

Bollería y pastelería

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Vísceras y despojos

Otros productos lácteos

Yogur y leches fermentadas

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Precocinados

Quesos

Embutidos y otros productos cárnicos

Leches

Huevos

Carnes 

Pescados y mariscos
19,9

19,7

14,5

12,9

7,2

6,7

5,9

4,7

3,1

1,7

1,1

0,9

0,9

0,3

0,1

0,1

0,1

0,0

22,5

17,8

13,6

16,2

6,5

7,3

4,6

2,3

3,9

1,5

0,8

1,3

0,9

0,4

0,1

0,2

0,1

0,1

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites 0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Hombres (n = 798**)

Mujeres (n = 857**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria
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mayores 65-75 años

Fuentes alimentarias de vitamina B12 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edadMAYORES

B12

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,1

0,3

0,8

0,9

1,0

1,0

2,2

2,8

3,7

5,0

5,1

16,6

17,0

17,1

26,9

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Pasta

Otras bebidas sin alcohol

Zumos y néctares

Pan

Frutas

Aperitivos

Legumbres

Bebidas energéticas

Verduras y hortalizas

Chocolate

Granos y harinas

Salsas y condimentos

Otros productos lácteos

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Bollería y pastelería

Vísceras y despojos

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Precocinados

Embutidos y otros productos cárnicos

Yogur y leches fermentadas

Quesos

Carnes

Leches

Huevos

Pescados y mariscos(n = 206*)

* Muestra aleatoria
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mayores 65-75 años

Fuentes alimentarias de vitamina B12 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad y sexob12

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Pasta

Otras bebidas sin alcohol

Zumos y néctares

Pan

Frutas

Aperitivos

Legumbres

Bebidas energéticas

Verduras y hortalizas

Chocolate

Granos y harinas

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Otros productos lácteos

Bollería y pastelería

Vísceras y despojos

Precocinados

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Yogur y leches fermentadas

Quesos

Embutidos y otros productos cárnicos

Leches

Huevos

Carnes 

Pescados y mariscos
27,0

18,6

16,7

15,9

4,3

4,2

3,9

3,2

2,5

1,6

0,7

0,6

0,6

0,1

0,0

26,7

14,7

17,5

17,8

3,0

6,0

6,0

1,3

3,0

1,3

0,1

0,9

1,0

0,4

0,1

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Refrescos con azúcar

Café y otras infusiones

Bebidas para deportistas

Refrescos sin azúcar

Agua

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Aceite de oliva

Otros aceites 0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

0,0*

Hombres (n = 99**)

Mujeres (n = 107**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria
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de la Universidad Politécnica de Madrid

· Prof. Dra. Rosa Mª Ortega 
Directora del Grupo de Investigación VALORNUT y Catedrática de Nutrición de la 
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