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Introducción

En los últimos años, existe una creciente evidencia de que algunas vitaminas del grupo B 
pueden prevenir la aparición de anomalías en el desarrollo y de enfermedades crónicas 
degenerativas y neoplásicas, además de sus funciones clásicas, por otra parte, las vitami-
nas que componen el grupo B son además especialmente importantes en el metabolismo 
energético.

En concreto, la vitamina B1 (tiamina) juega un papel fundamental en el metabolismo ener-
gético, y por tanto, en el crecimiento, desarrollo y actividad celular.

Por otro lado, la vitamina B2 (riboflavina) es un componente esencial de dos coenzimas 
relevantes que intervienen en la producción de energía, en la función celular, en el creci-
miento y desarrollo y en el metabolismo de las grasas, fármacos y esteroides.
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Por su parte, la vitamina B3 (niacina) es precursora de las coenzimas dinucleótido de nicoti-
namida y adenina NAD y NADP, esenciales tanto en las reacciones generadoras de energía 
como en las anabólicas, respectivamente.

Por último, la vitamina B6 (piridoxina), en forma de coenzima, está implicada en una amplia 
variedad de funciones en el organismo y es extremadamente versátil, interviniendo en 
más de 100 reacciones enzimáticas, la mayor parte de ellas concernientes al metabolismo 
de las proteínas.

Este nuevo trabajo analiza la ingesta reportada y las fuentes alimentarias de las vitaminas 
B1, B2, B3 y B6 en la muestra total participante en el estudio científico ANIBES, así como en 
las personas que reportaron su ingesta de energía de manera plausible.

De forma general, este trabajo se ha basado en la "Guía sobre la metodología del Menú 
UE", un documento elaborado por la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, 
2014) para facilitar la recogida de datos más consistentes sobre la ingesta de alimentos y 
bebidas de todos los países de la Unión Europea.
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Materiales y metodología

El diseño, protocolo y metodología del estudio científico ANIBES han sido previamente 
descritos en detalle en Ruiz E. et al, 2015 y Varela-Moreiras G. et al, 2015.

La metodología utilizada para la clasificación de los individuos que reportaron la ingesta 
de energía de manera plausible y los que lo hicieron de manera no plausible se detalla en 
otro trabajo científico anterior perteneciente al estudio científico ANIBES, en concreto en 
Olza J. et al, 2017.

La diferencia entre la ingesta reportada y los niveles de adecuación se calculó comparán-
dola con el 80 % de la Ingesta de Referencia para la población (IR) o la Ingesta Adecuada 
(IA) de la EFSA conforme a Moreiras G. et al, 2015 y a otros trabajos relacionados con vita-
minas y minerales en la población española.

Para esta investigación, la muestra total fue de 2.009 individuos con edades comprendidas 
entre los 9 y 75 años, siendo 1.013 hombres (50,4 %) y 996 mujeres (49,6 %).
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Análisis general de la ingesta de vitaminas B1, 
B2, B3 y B6 en el conjunto de la población 

Según este nuevo trabajo científico, la ingesta reportada de los cuatro micronutrientes fue 
significativamente superior en las personas que reportaron la ingesta de manera plausible 
con respecto a aquellas que no lo hicieron, tanto en el total de la población del estudio 
ANIBES, como al dividirla por grupos de edad y por sexos.

Un elevado porcentaje de la población participante en el estudio ANIBES cumplió con las 
recomendaciones de ingesta diaria de vitamina B1 (71,2 %), vitamina B2 (72,0 %), vitamina B3 
(99,0 %) y vitamina B6 (77,2 %). Estos porcentajes fueron mayores entre las personas que re-
portaron la ingesta de manera plausible (93,6 %, 91,3 %, 100,0 % y 93,4 %, respectivamente).

La principal fuente de ingesta de las vitaminas B1, B3 y B6 fue el grupo de carne y derivados 
y para la vitamina B2 fue el grupo de leche y productos lácteos.
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Ingesta diaria reportada de vitaminas B1, B2, B3 y B6 según los individuos que 
reportan la ingesta de energía de manera plausible y no plausible y el grupo 
de edad en la población del estudio ANIBES 
 

General 
9 - 75 años

Niños  
9 - 12 años

Adolescentes  
13 - 17 años

Adultos 
18 - 64 años

Mayores 
65 - 75 años

n Media ± DE n Media ± DE n Media ± DE n Media ± DE n Media ± DE
VITAMINA B1 (mg/día)

Personas que reportan  
de manera plausible 543 1,42 ± 0,02 120 1,37 ± 0,04 76 1,48 ± 0,05 433 1,43 ± 0,03 45 1,31 ± 0,05

Hombres 232 1,60 ± 0,03 68 1,42 ± 0,05 48 1,60 ± 0,06 158 1,70 ± 0,05 24 1,42 ± 0,09

Mujeres 311 1,27 ± 0,02 52 1,30 ± 0,05 28 1,27 ± 0,07 275 1,27 ± 0,02 21 1,18 ± 0,05
Personas que no reportan  
de manera plausible 1.466 1,09 ± 0,02 93 1,08 ± 0,04 135 1,16 ± 0,03 1.222 1,09 ± 0,03 161 0,99 ± 0,03

Hombres 781 1,18 ± 0,04 58 1,12 ± 0,06 89 1,22 ± 0,05 640 1,19 ± 0,05 75 1,05 ± 0,05

Mujeres 685 0,98 ± 0,01 35 1,01 ± 0,06 46 1,06 ± 0,04 582 0,98 ± 0,01 86 0,93 ± 0,04

VITAMINA B2 (mg/día)

Personas que reportan  
de manera plausible 543 1,74 ± 0,02 120 1,72 ± 0,04 76 1,79 ± 0,06 433 1,73 ± 0,03 45 1,77 ± 0,10

Hombres 232 1,93 ± 0,03 68 1,77 ± 0,05 48 1,95 ± 0,08 158 1,98 ± 0,05 24 1,96 ± 0,14

Mujeres 311 1,59 ± 0,02 52 1,65 ± 0,06 28 1,52 ± 0,06 275 1,59 ± 0,03 21 1,56 ± 0,11
Personas que no reportan  
de manera plausible 1.466 1,34 ± 0,02 93 1,36 ± 0,04 135 1,35 ± 0,04 1.222 1,34 ± 0,03 161 1,29 ± 0,04

Hombres 781 1,42 ± 0,04 58 1,43 ± 0,06 89 1,45 ± 0,06 640 1,43 ± 0,06 75 1,31 ± 0,07

Mujeres 685 1,25 ± 0,02 35 1,25 ± 0,07 46 1,15 ± 0,05 582 1,25 ± 0,02 86 1,27 ± 0,05

VITAMINA B3 (mg/día)

Personas que reportan  
de manera plausible 543 34,1 ± 0,4 120 31,2 ± 0,6 76 34,0 ± 1,1 433 35,1 ± 0,5 45 32,6 ± 1,5

Hombres 232 38,1 ± 0,6 68 32,4 ± 0,8 48 37,3 ± 1,2 158 41,1 ± 1,0 24 35,7 ± 2,3

Mujeres 311 30,9 ± 0,4 52 29,7 ± 1,0 28 28,2 ± 1,5 275 31,6 ± 0,5 21 29,0 ± 1,5
Personas que no reportan  
de manera plausible 1.466 27,0 ± 0,2 93 25,0 ± 0,8 135 28,1 ± 0,8 1.222 27,4 ± 0,3 161 24,2 ± 0,6

Hombres 781 29,1 ± 0,3 58 26,0 ± 1,0 89 29,7 ± 1,0 640 29,6 ± 0,4 75 25,5 ± 0,9

Mujeres 685 24,7 ± 0,3 35 46 24,9 ± 1,1 582 25,0 ± 0,3 86 23,1 ± 0,7

VITAMINA B6 (mg/día)

Personas que reportan  
de manera plausible 543 1,83 ± 0,03 120 1,66 ± 0,04 76 1,80 ± 0,06 433 1,85 ± 0,03 45 2,06 ± 0,12

Hombres 232 2,05 ± 0,04 68 1,71 ± 0,06 48 1,92 ± 0,07 158 2,20 ± 0,07 24 2,35 ± 0,19

Mujeres 311 1,70 ± 0,00 52 1,58 ± 0,06 28 1,60 ± 0,10 275 1,66 ± 0,03 21 1,74 ± 0,10
Personas que no reportan  
de manera plausible 1.466 1,43 ± 0,01 93 1,32 ± 0,05 135 1,39 ± 0,04 1.222 1,44 ± 0,02 161 1,42 ± 0,04

Hombres 781 1,49 ± 0,02 58 1,34 ± 0,06 89 1,46 ± 0,06 640 1,51 ± 0,03 75 1,50 ± 0,06

Mujeres 685 1,35 ± 0,02 35 1,28 ± 0,09 46 1,28 ± 0,05 582 1,36 ± 0,02 86 1,34 ± 0,05

Resultados expresados como media  ±  Desviación Estándar (DE). Se observaron diferencias significativas entre aquellas personas que reportaron su 
ingesta de energía de manera plausible y las que no lo hicieron para el total de la población y entre sexos en cada grupo de edad (p < 0,05), excepto 
para la vitamina B6 en niños, adultos y mayores. 
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Fuentes alimentarias de vitaminas B1, B2, B3 y B6 
aportadas por los grupos de alimentos y bebidas

Vitamina B1

Las principales fuentes de vitamina B1 para la totalidad de la muestra fueron el grupo de 
carnes y derivados (28,23 %), seguido del grupo de cereales y derivados (23,90 %) y el de 
verduras y hortalizas (11,56 %).

Los grupos de leche y productos lácteos (9,29 %), frutas (6,40 %), legumbres (4,68 %) y pre-
cocinados (3,91 %) completan el listado con el que se alcanza más del 85 % del total de la 
ingesta de vitamina B1 reportada. El grupo de precocinados registra un mayor porcentaje 
en el grupo de niños (5,48 %) y adolescentes (5,86 %), mientras que el grupo de legumbres 
lo hizo en el grupo de población de mayor edad (5,76 %).
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0,01

0,00

0,19

0,36

0,41

1,62

2,51

3,43

3,45

3,91

4,68

6,40

9,29

11,56

Aceites y grasas

Bebidas alcohólicas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Azúcares y dulces

Salsas y condimentos

Huevos

Bebidas sin alcohol

Pescados y mariscos

Precocinados

Legumbres

Frutas

Leche y productos lácteos

Verduras y hortalizas

Cereales y derivados

Carnes y derivados

23,90

28,23

(n = 2.009*)

General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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0,00

0,00

0,13

0,55

0,88

2,19

2,30

2,49

4,03

4,04

4,16

5,48

7,56

11,77

26,90

27,51

Bebidas alcohólicas

Aceites y grasas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Azúcares y dulces

Huevos

Pescados y mariscos

Salsas y condimentos

Legumbres

Bebidas sin alcohol

Frutas

Precocinados

Verduras y hortalizas

Leche y productos lácteos

Carnes y derivados

Cereales y derivados

(n = 213*)

niños y niñas 9 – 12 años

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo
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0,00

0,00

0,00

0,58

0,70

2,02

2,42

2,48

2,58

3,46

4,08

5,86

7,78

9,48

28,13

30,06

Bebidas alcohólicas

Aceites y grasas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Azúcares y dulces

Pescados y mariscos

Huevos

Bebidas sin alcohol

Salsas y condimentos

Frutas

Legumbres

Precocinados

Verduras y hortalizas

Leche y productos lácteos

Cereales y derivados

Carnes y derivados

(n = 211*)

Adolescentes 13 – 17 años

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo
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0,00

0,01

0,23

0,33

0,43

1,59

2,49

3,41

3,60

3,92

4,65

6,14

8,98

11,73

23,79

28,70

Aceites y grasas

Bebidas alcohólicas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Azúcares y dulces

Aperitivos

Salsas y condimentos

Huevos

Pescados y mariscos

Bebidas sin alcohol

Precocinados

Legumbres

Frutas

Leche y productos lácteos

Verduras y hortalizas

Cereales y derivados

Carnes y derivados

(n = 1.655*)

ADULTOS 18 – 64 años

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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0,00

0,00

0,01

0,12

0,13

0,58

1,56

2,95

3,13

4,98

5,76

10,37

11,49

14,16

21,36

23,40

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aceites y grasas

Bebidas alcohólicas

Aperitivos

Azúcares y dulces

Salsas y condimentos

Precocinados

Huevos

Bebidas sin alcohol

Pescados y mariscos

Legumbres

Leche y productos lácteos

Frutas

Verduras y hortalizas

Cereales y derivados

Carnes y derivados

(n = 206*)

MAYORES 65 – 75 años

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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Vitamina B2

La mayor fuente de vitamina B2 fue el grupo de leche y productos lácteos (32,22 %), sien-
do mayor su contribución en el grupo de niños (39,77 %). El grupo de carnes y derivados 
aportó el 19,76 % y el de cereales y derivados el 11,46 %. El grupo de huevos contribuyó 
un 8,38 % y el de verduras y hortalizas un 6,75 %. Este último grupo contribuyó en menor 
medida a la ingesta de vitamina B2 en los grupos de edad más jóvenes (3,78 % en el grupo 
de niños y 4,08 % en el grupo de adolescentes) y en mayor medida en los grupos de mayor 
edad (6,99 % en el caso de los adultos y 8,35 % en el grupo de mayores). El grupo de pes-
cados y mariscos aportó un 4,68 % y el de precocinados un 4,19 %. Mediante todos estos 
grupos se alcanzó cerca del 90 % de la ingesta reportada de vitamina B2.
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0,00

0,18

0,32

0,76

0,81

1,80

2,14

2,95

3,68

4,19

4,68

6,75

8,38

11,46

19,76

32,22

Aceites y grasas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Azúcares y dulces

Salsas y condimentos

Legumbres

Bebidas alcohólicas

Bebidas sin alcohol

Frutas

Precocinados

Pescados y mariscos

Verduras y hortalizas

Huevos

Cereales y derivados

Carnes y derivados

Leche y productos lácteos

(n = 2.009*)

General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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0,00

0,00

0,11

0,40

0,83

1,47

1,73

1,95

2,17

2,96

3,78

5,22

7,19

13,89

18,52

39,77

Aceites y grasas

Bebidas alcohólicas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Salsas y condimentos

Legumbres

Bebidas sin alcohol

Azúcares y dulces

Frutas

Pescados y mariscos

Verduras y hortalizas

Precocinados

Huevos

Cereales y derivados

Carnes y derivados

Leche y productos lácteos

(n = 213*)

niños y niñas 9 – 12 años

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo
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0,00

0,00

0,05

0,40

0,93

1,58

1,71

1,82

1,94

2,86

4,08

6,13

8,58

15,23

20,83

33,86

Aceites y grasas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Bebidas alcohólicas

Aperitivos

Salsas y condimentos

Legumbres

Azúcares y dulces

Bebidas sin alcohol

Frutas

Pescados y mariscos

Verduras y hortalizas

Precocinados

Huevos

Cereales y derivados

Carnes y derivados

Leche y productos lácteos

(n = 211*)

Adolescentes 13 – 17 años

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo
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0,00

0,22

0,33

0,69

0,85

1,81

2,45

3,16

3,56

4,18

4,65

6,99

8,33

11,28

19,96

31,55

Aceites y grasas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Azúcares y dulces
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Legumbres

Bebidas alcohólicas

Bebidas sin alcohol

Frutas

Precocinados

Pescados y mariscos

Verduras y hortalizas

Huevos

Cereales y derivados

Carnes y derivados

Leche y productos lácteos

(n = 1.655*)

ADULTOS 18 – 64 años

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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0,00

0,15

0,16

0,23

0,38

1,73

2,11

2,12

3,34

6,45

6,45

8,35

9,64

9,83

15,89

33,16

Aceites y grasas

Aperitivos

Suplementos y sustitutivos de comidas

Azúcares y dulces

Salsas y condimentos

Bebidas alcohólicas

Precocinados

Legumbres

Bebidas sin alcohol

Frutas

Pescados y mariscos

Verduras y hortalizas

Huevos

Cereales y derivados

Carnes y derivados

Leche y productos lácteos

(n = 206*)

MAYORES 65 – 75 años

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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Vitamina B3

El grupo de carnes y derivados fue la principal fuente de vitamina B3 para el total de la po-
blación (34,62 %), contribuyendo en mayor proporción en los grupos de edad más jóvenes 
que en los de los mayores. El grupo de cereales y derivados aportó el 16,84 % en el total de 
la población, siendo mayor en los grupos de edad más jóvenes. Los pescados y mariscos 
figuran en tercer lugar (12,08 %) seguidos del grupo de leche y productos lácteos (9,37 %). 
El grupo de verduras y hortalizas suministró el 6,32 %, el de precocinados el 5,40 % y el 
de huevos el 3,92 %. Todos estos grupos aportaron cerca del 90% del total de la ingesta 
reportada de vitamina B3.
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0,00

0,11

0,38

0,51

0,57

1,35

2,51

2,89

3,14

3,92

5,40

6,32

9,37

12,08

16,84

34,62

Aceites y grasas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Salsas y condimentos

Azúcares y dulces

Bebidas alcohólicas

Legumbres

Frutas

Bebidas sin alcohol

Huevos

Precocinados

Verduras y hortalizas

Leche y productos lácteos

Pescados y mariscos

Cereales y derivados

Carnes y derivados

(n = 2.009*)

General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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0,00

0,00

0,06

0,56

0,67

1,08

1,59

1,90

2,33

3,74

4,37

7,63

8,45

12,07

20,15

35,41

Aceites y grasas

Bebidas alcohólicas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Salsas y condimentos

Bebidas sin alcohol

Azúcares y dulces

Frutas

Legumbres

Huevos

Verduras y hortalizas

Precocinados

Pescados y mariscos

Leche y productos lácteos

Cereales y derivados

Carnes y derivados

(n = 213*)

niños y niñas 9 – 12 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo
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0,00

0,00

0,04

0,57

0,64

1,34

1,36

1,66

2,21

3,87

4,35

7,72

8,16

10,49

20,60

37,00

Aceites y grasas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Bebidas alcohólicas

Aperitivos

Salsas y condimentos

Azúcares y dulces

Bebidas sin alcohol

Frutas

Legumbres

Huevos

Verduras y hortalizas

Pescados y mariscos

Precocinados

Leche y productos lácteos

Cereales y derivados

Carnes y derivados

(n = 211*)

Adolescentes 13 – 17 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo
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0,00

0,13

0,40

0,50

0,52

1,54

2,47

2,81

3,26

3,88

5,26

6,44

9,12

12,08

16,68

34,90

Aceites y grasas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Aperitivos

Azúcares y dulces

Salsas y condimentos

Bebidas alcohólicas

Legumbres

Frutas

Bebidas sin alcohol

Huevos

Precocinados

Verduras y hortalizas

Leche y productos lácteos

Pescados y mariscos

Cereales y derivados

Carnes y derivados

(n = 1.655*)

ADULTOS 18 – 64 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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0,00

0,12

0,17

0,23

1,15

2,75

3,22

4,26

4,82

4,83

8,06

9,71

15,12

15,42

30,14

Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00Aceites y grasas

Aperitivos

Azúcares y dulces

Salsas y condimentos

Bebidas alcohólicas

Precocinados

Legumbres

Bebidas sin alcohol

Huevos

Frutas

Verduras y hortalizas

Leche y productos lácteos

Cereales y derivados

Pescados y mariscos

Carnes y derivados

(n = 206*)

MAYORES 65 – 75 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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Vitamina B6

El grupo de carnes y derivados fue la principal fuente de vitamina B6 (26,64 %) para el total 
de la población del estudio ANIBES, aunque su contribución fue menor en los grupos de 
niños y mayores que en los grupos de adolescentes y adultos. El grupo de verduras y hor-
talizas aportó un 16,32 % y el de cereales y derivados un 15,40 %. El aporte de vitamina B6 
de este último grupo de alimentos fue mayor en los grupos de menor edad.

Por su parte, el grupo de leche y productos lácteos aportó un 9,42 % al total de la pobla-
ción, contribuyendo en mayor medida a la ingesta de vitamina B6 en los grupos más jóve-
nes. Estos cuatro grupos, junto con el de pescados y mariscos (9,09 %) aportaron cerca del 
80 % de la ingesta total diaria reportada de vitamina B6.
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0,00

0,19

0,38

0,48

0,60

0,92

1,62

2,42

3,64

4,15

8,75

9,09

9,42

15,40

16,32

26,64

Aceites y grasas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Azúcares y dulces

Aperitivos

Bebidas alcohólicas

Salsas y condimentos

Bebidas sin alcohol

Huevos

Precocinados

Legumbres

Frutas

Pescados y mariscos

Leche y productos lácteos

Cereales y derivados

Verduras y hortalizas

Carnes y derivados

(n = 2.009*)

General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias de vitamina B6 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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0,00
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Verduras y hortalizas
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Cereales y derivados

Carnes y derivados

(n = 213*)

niños y niñas 9 – 12 años

Fuentes alimentarias de vitamina B6 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo
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0,00

0,00

0,01
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Adolescentes 13 – 17 años

Fuentes alimentarias de vitamina B6 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo
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ADULTOS 18 – 64 años

Fuentes alimentarias de vitamina B6 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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MAYORES 65 – 75 años

Fuentes alimentarias de vitamina B6 (%) aportadas por los grupos de 
alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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Cumplimiento de las recomendaciones europeas 
de ingestas para las vitaminas B1, B2, B3 y B6

Según este nuevo trabajo, la ingesta de vitaminas B1, B2, B3 y B6 en la población española 
participante en el estudio científico ANIBES es adecuada. En concreto, respecto a la vitami-
na B1, el 71,2 % de la población del total de la muestra, reportó ingestas superiores al 80 % 
de las recomendaciones europeas de ingesta diaria. En el caso de la vitamina B2, esta cifra 
alcanza el 72,0 %, en la vitamina B3 el 99,0 % y en la vitamina B6 el 77,2 %.

Teniendo únicamente en cuenta las personas que reportaron de manera plausible, estos 
porcentajes ascienden al 93,6 %, 91,3 %, 100 % y 93,4 % respectivamente. De forma gene-
ral, el porcentaje de personas que alcanzaron las recomendaciones europeas disminuyó 
con la edad.
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Porcentaje de la población con una ingesta adecuada de vitaminas B1, B2, B3 y 
B6, para toda la población y para personas que reportan de manera plausible, 
por grupos de edad 

General 
9 - 75 años

Niños  
9 - 12 años

Adolescentes  
13 - 17 años

Adultos 
18 - 64 años

Mayores 
65 - 75 años

EFSA EFSA EFSA EFSA EFSA
VITAMINA B1 (%)

Población total 71,2 91,5 77,7 70,8 61,2

Hombres 75,9 92,9 81,8 74,9 70,7

Mujeres 66,5 89,7 70,3 67,0 52,3
Personas que reportan  
de manera plausible 93,6 99,2 90,8 91,9 93,3

Hombres 98,3 98,5 95,8 97,5 100,0

Mujeres 90,0 100,0 82,1 88,7 85,7

VITAMINA B2 (%)

Población total 72,0 92,5 83,4 70,2 66,5

Hombres 75,4 95,2 86,9 74,3 67,7

Mujeres 68,5 88,5 77,0 66,4 65,4
Personas que reportan  
de manera plausible 91,3 100,0 98,7 89,6 84,4

Hombres 97,8 100,0 100,0 97,5 95,8

Mujeres 68,5 100,0 96,4 85,1 71,4

VITAMINA B3 (%)

Población total 99,0 100,0 99,5 98,9 97,6

Hombres 99,6 100,0 100,0 99,7 98,0

Mujeres 98,3 100,0 98,6 98,1 97,2
Personas que reportan  
de manera plausible 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Hombres 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Mujeres 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

VITAMINA B6 (%)

Población total 77,2 89,7 83,4 76,0 78,6

Hombres 79,9 92,1 87,6 78,2 86,9

Mujeres 74,5 86,2 75,7 74,0 71,0
Personas que reportan  
de manera plausible 93,4 97,5 93,4 91,9 97,8

Hombres 99,1 98,5 100,0 99,4 100,0

Mujeres 89,1 96,2 82,1 87,6 95,2

Resultados expresados en porcentaje. Ingestas Diarias Recomendadas en Europa para las vitaminas B1, B2, B3 y  B6. La ingesta adecuada fue calculada 
comparándola con el 80 % de la Ingestas de Referencia para la población (IR) o IA (Ingesta Adecuada) de la EFSA.
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Fuentes alimentarias 
de vitamina B1 (%) 
aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos 
y bebidas según edad y 
sexo
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Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Refrescos con azúcar

Refrescos sin azúcar

Bebidas energéticas

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Mermeladas y otros

Agua

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Azúcar

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Vísceras y despojos

Chocolates

Aperitivos

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas para deportistas

Otros productos lácteos

Quesos

Café y otras infusiones

Salsas y condimentos

Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares

Huevos

Granos y harinas

Bollería y pastelería

Pescados y mariscos

Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Precocinados

Legumbres

Frutas

Leches

Pan

Verduras y hortalizas

Embutidos y otros productos cárnicos

Carnes

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,01

0,01

0,01

0,19

0,25

0,34

0,41

0,42

0,52

0,53

0,59

0,64

1,62

1,74

1,85

2,51

2,56

3,03

3,45

3,65

3,72

3,91

4,68

6,44

6,44

10,95

11,56

11,92

16,06(n = 2.009*)

General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria
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Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Refrescos con azúcar

Refrescos sin azúcar

Bebidas energéticas

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Mermeladas y otros

Agua

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Azúcar

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Otras bebidas sin alcohol

Vísceras y despojos

Chocolates

Aperitivos

Café y otras infusiones

Quesos

Otros productos lácteos

Bebidas para deportistas

Yogur y leches fermentadas

Salsas y condimentos

Zumos y néctares

Granos y harinas

Huevos

Bollería y pastelería

Pescados y mariscos

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Pasta

Precocinados

Legumbres

Frutas

Leches

Verduras y hortalizas

Pan

Embutidos y otros productos cárnicos

Carnes

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*
0,00

0,01

0,01

0,01

0,15

0,21

0,28

0,33

0,38

0,52

0,56

0,56

0,70

1,52

1,74

1,88

2,42

2,70

2,92

3,13

3,44

3,86

4,69

5,72

5,90

10,84

11,47

12,80

4,31

16,94

0,01

0,00

0,01

0,01

0,23

0,64

0,23

0,35

0,45

0,77

0,62

0,50

0,33

1,95

1,49

1,81

2,69

2,32

3,13

3,78

4,00

3,43

3,50

4,67

7,17

6,99

12,29

10,43

11,04

15,16

General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad y sexo

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria

Hombres (n = 1.013**)

Mujeres (n = 996**)
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0,00 

0,00 

0,00

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00

0,00

0,00

0,01 

0,02 

0,06 

0,07 

0,13 

0,54 

0,55 

0,86 

1,03 

1,55 

1,83 

2,19 

2,24 

2,30 

2,49 

2,93 

4,03 

4,06 

4,16 

4,20 

5,48 

6,30 

7,56 

7,85 

10,72 

13,14 

13,70 Carnes 

Embutidos y otros productos cárnicos

Pan

Leches

Verduras y hortalizas

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Precocinados

Bollería y pastelería

Frutas

Pasta

Legumbres

Zumos y néctares

Salsas y condimentos

Pescados y mariscos

Granos y harinas

Huevos

Yogur y leches fermentadas

Otros productos lácteos

Bebidas para deportistas

Chocolates

Aperitivos

Quesos 

Suplementos y sustitutivos de comidas

Vísceras y despojos

Otras bebidas sin alcohol

Café y otras infusiones 

Otros dulces 

Mermeladas y otros

Azúcar 

Bebidas alcohólicas de baja graduación  

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Bebidas energéticas 

Refrescos sin azúcar 

Refrescos con azúcar 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Otros aceites

Aceite de oliva 

Agua 

(n = 213*)

niños y niñas 9 – 12 años

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo

Estudio científico ANIBES >> Datos antropométricos, ingesta de macronutrientes y micronutrientes, 
            práctica de actividad física, datos socioeconómicos y estilos de vida
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0,22 

0,47 

0,57 

0,83 

1,31 

1,54 

1,77 

1,87 

2,16 

2,24 

2,29 

2,84 

3,39 

3,85 

4,23 

5,76 

6,13 

7,16 

8,26 

10,85 

13,13 

15,13 

0,00*  

0,00*  

0,00*  

0,00*   

0,00*   

0,00* 

0,00*   

0,00*   

0,00*  

0,00* 

0,01 
0,02 

0,02 
0,01 

0,00  
0,09 

0,00  

0,66 

0,49 

0,90 

0,63 

1,56 

1,93 

2,77 

2,51 

2,86 

2,06 

3,06 

4,95 

4,63 
3,83 

4,36 

4,14 

5,09 

6,54 

8,13 

7,25 

10,54 

13,15 

11,64 

Aceite de oliva 

Otros aceites 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Azúcar 

Mermeladas y otros 

0,01 
0,14 Vísceras y despojos 

Café y otras infusiones 
Otros dulces 

Otras bebidas sin alcohol 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Aperitivos 

Quesos 
Chocolates 

Bebidas para deportistas 
Otros productos lácteos 

Yogur y leches fermentadas 

Granos y harinas 

Pescados y mariscos 

Salsas y condimentos 

Huevos 

Zumos y néctares 

Legumbres 

Frutas 
Pasta 

Bollería y pastelería 

Precocinados 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Verduras y hortalizas 
Leches 

Pan 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Carnes

0,00*  Agua 

niños y niñas 9 – 12 años

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad y sexo

Niños (n = 126**)

Niñas (n = 87**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria más refuerzo
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0,00

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,02 

0,07 

0,17 

0,31 

0,54 

0,58 

0,68 

0,93 

1,20 

2,02 

2,29 

2,42 

2,53 

2,58 

3,46 

3,46 

4,08 

4,44 

5,86 

6,80 

6,87 

7,78 

10,82 

13,43 

16,63 

Vísceras y despojos 
Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

0,00 Agua 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Azúcar 

Mermeladas y otros 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Otros dulces 

Café y otras infusiones 
Otras bebidas sin alcohol 

Bebidas para deportistas 
Quesos 

Aperitivos 

Chocolates 
Otros productos lácteos 

Yogur y leches fermentadas 

Pescados y mariscos 
Zumos y néctares 

Huevos 

Granos y harinas 
Salsas y condimentos 

Frutas 

Bollería y pastelería 
Legumbres 

Pasta 

Precocinados 
Leches 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Verduras y hortalizas 

Pan 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Carnes (n = 211*)

Adolescentes 13 – 17 años

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo

Estudio científico ANIBES >> Datos antropométricos, ingesta de macronutrientes y micronutrientes, 
            práctica de actividad física, datos socioeconómicos y estilos de vida
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Adolescentes 13 – 17 años

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad y sexo  

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 
0,00 

0,00 

0,08 

0,06 

0,59 

0,50 

0,14 

0,60 

0,90 

1,07 

1,88 

2,50 

2,16 

2,51 

2,39 

3,32 

4,76 

3,98 

2,80 

6,19 

7,60 

7,09 

7,49 

10,91 

13,74 

16,73 

0,04 

0,01 

0,06 

0,37 

0,56 

0,62 

0,62 

0,83 

0,98 

1,44 

2,27 

2,28 

2,53 

2,72 

2,80 

3,74 

3,83 

4,27 

4,69 

5,26 

5,53 

6,27 

8,31 

10,65 

12,86 

16,45 

Vísceras y despojos 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Azúcar 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 

Café y otras infusiones 
Otras bebidas sin alcohol 

Aperitivos 

Quesos 

Bebidas para deportistas 
Chocolates 

Otros productos lácteos 

Yogur y leches fermentadas 

Pescados y mariscos 
Huevos 

Zumos y néctares 

Salsas y condimentos 

Granos y harinas 
Bollería y pastelería 

Pasta 
Legumbres 

Frutas 

Precocinados 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Leches 

Verduras y hortalizas 

Pan 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Carnes 
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 B1 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad  

0,00

0,00 

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,01 

0,01 

0,01 

0,23 

0,27 

0,31 

0,43 

0,48 

0,49 

0,61 

0,61 

0,69 

1,59 

1,68 

1,83 

2,49 

2,58 

2,95 

3,41 

3,52 

3,73 

3,92 

4,65 

6,14 

6,19 

11,02 

11,73 

11,92 

16,51 

Aceite de oliva 

Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

0,00Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Mermeladas y otros 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Azúcar 

Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Vísceras y despojos 

Chocolates 

Aperitivos 

Otras bebidas sin alcohol 

Otros productos lácteos 

Quesos 

Bebidas para deportistas 

Café y otras infusiones 

Salsas y condimentos 

Yogur y leches fermentadas 

Zumos y néctares 

Huevos 

Granos y harinas 

Bollería y pastelería 

Pescados y mariscos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Pasta 

Precocinados 

Legumbres 

Frutas 

Leches 

Pan 

Verduras y hortalizas 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Carnes (n = 1.655*)

* Muestra aleatoria
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            práctica de actividad física, datos socioeconómicos y estilos de vida
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AdultoS 18 – 64 años

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad y sexo  

0,19 

0,23 

0,28 

0,31 

0,38 

0,50 

0,59 

0,60 

0,84 

1,52 

1,71 

1,97 

2,43 

2,71 

2,76 

2,91 

3,11 

4,01 

4,21 

4,65 

5,51 

5,56 

11,56 

12,79 

17,50 

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,01  

0,01 

0,00 
0,01 

0,01 
0,01 

0,27 

0,71 

0,33 

0,24 

0,47 

0,48 

0,63 

0,78 

0,38 

1,84 

1,48 

1,69 

2,72 

2,29 

3,12 

4,09 

3,68 

3,47 

3,65 

4,65 

6,83 

6,67 

10,51 

11,10 

15,58 

Aceite de oliva 

Otros aceites 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Mermeladas y otros 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Azúcar 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Otras bebidas sin alcohol 

Chocolates 

Vísceras y despojos 

Aperitivos 

Otros productos lácteos 

Quesos 
Café y otras infusiones 

Bebidas para deportistas 

Yogur y leches fermentadas 
Salsas y condimentos 

Zumos y néctares 

Granos y harinas 

Huevos 

Bollería y pastelería 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Pescados y mariscos 
Pasta 

Precocinados 

Legumbres 
Leches 

Frutas 

11,13 
12,29 Verduras y hortalizas 

Pan 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Carnes 
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 B1 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad  

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,01 

0,01 

0,01 

0,11 

0,12 

0,18 

0,24 

0,25 

0,44 

0,53 

0,58 

0,93 

1,48 

1,56 

2,27 

2,29 

2,50 

2,78 

2,87 

2,95 

4,98 

5,76 

7,43 

10,13 

10,93 

11,49 

13,02 

14,16 

Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Aceite de oliva

0,00 Agua 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Azúcar 
Mermeladas y otros 

Chocolates 

Aperitivos 

Bebidas para deportistas 

Otros productos lácteos 
Vísceras y despojos 

Quesos 

Otras bebidas sin alcohol 
Salsas y condimentos 

Café y otras infusiones 

Zumos y néctares 
Precocinados 

Yogur y leches fermentadas 

Granos y harinas 
Pasta 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Bollería y pastelería 
Huevos 

Pescados y mariscos 

Legumbres 
Leches 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Pan 

Frutas 
Carnes 

Verduras y hortalizas (n = 206*)

* Muestra aleatoria

Estudio científico ANIBES >> Datos antropométricos, ingesta de macronutrientes y micronutrientes, 
            práctica de actividad física, datos socioeconómicos y estilos de vida
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mayores 65 – 75 años

Fuentes alimentarias de vitamina B1 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad y sexo  

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,01 

0,01 

0,13 

0,15 

0,19 

0,22 

0,33 

0,35 

0,43 

0,62 

0,67 

1,31 

1,73 

1,77 

2,11 

2,59 

2,64 

2,87 

3,06 

5,19 

6,66 

6,94 

10,72 

10,78 

10,94 

13,62 

13,99 

0,00* 

0,01 

0,01 

0,11 

0,08 

0,29 

0,15 

0,54 

0,17 

0,71 

1,22 

0,41 

1,64 

1,40 

2,73 

2,85 

2,95 

1,96 

2,87 

2,85 

4,78 

4,93 

7,88 

12,20 

9,53 

10,93 

14,66 

12,12 

Aceite de oliva 

Otros aceites 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 

0,01 
0,00 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Azúcar 

Mermeladas y otros 
Aperitivos 

Chocolates 
Otros productos lácteos 

Bebidas para deportistas 

Vísceras y despojos 

Quesos

Salsas y condimentos 

Otras bebidas sin alcohol 

Café y otras infusiones

Zumos y néctares 

Precocinados 

Yogur y leches fermentadas 

Pasta 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Granos y harinas 

Bollería y pastelería 
Huevos 

Pescados y mariscos 

Legumbres 

Leches 
Frutas 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Pan 

Verduras y hortalizas 

Carnes 
Hombres (n = 99**)

Mujeres (n = 107**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria
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Fuentes alimentarias de 
vitamina B2 (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas 
según edad y sexo
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General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad 

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Agua

Refrescos con azúcar

Refrescos sin azúcar

Bebidas energéticas

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Mermeladas y otros

Azúcar

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Bebidas para deportistas

Aperitivos

Vísceras y despojos

Chocolates

Zumos y néctares

Pasta

Café y otras infusiones

Salsas y condimentos

Granos y harinas

Otras bebidas sin alcohol

Legumbres

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Bolleria y pastelería

Otros productos lácteos

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Frutas

Pan

Quesos

Precocinados

Pescados y mariscos

Yogur y leches fermentadas

Embutidos y otros productos cárnicos

Verduras y hortalizas

Huevos

Carnes

Leches

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,02

0,02

0,18

0,21

0,32

0,56

0,72

0,73

0,76

0,78

0,81

1,13

1,23

1,80

2,13

2,37

2,40

3,15

3,68

4,05

4,18

4,19

4,68

5,81

6,12

6,75

8,38

12,99

19,83
(n = 2.009*)

* Muestra aleatoria
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General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad y sexo 

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Agua

Refrescos con azúcar

Refrescos sin azúcar

Bebidas energéticas

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Mermeladas y otros

Azúcar

Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas

Bebidas para deportistas

Aperitivos

Café y otras infusiones

Otras bebidas sin alcohol

Vísceras y despojos

Chocolates

Zumos y néctares

Pasta

Salsas y condimentos

Granos y harinas

Legumbres

Bolleria y pastelería

Otros productos lácteos

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Frutas

Quesos

Pan

Pescados y mariscos

Precocinados

Yogur y leches fermentadas

Verduras y hortalizas

Embutidos y otros productos cárnicos

Huevos

Carnes

Leches

0,02

0,02

0,18

0,28

0,32

0,62

0,62

0,63

0,73

0,75

0,82

0,89

1,04

1,79

2,29

2,62

2,93

2,96

3,34

4,09

4,24

4,36

4,68

5,39

6,36

6,66

8,99

13,91

18,49

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,02

0,01

0,18

0,14

0,33

0,94

1,85

0,48

0,72

0,70

0,70

0,72

1,23

1,82

2,46

2,19

1,33

3,34

4,03

4,28

3,85

5,01

3,70

6,24

7,15

5,57

7,76

12,05

21,19

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria

Hombres (n = 1.013**)

Mujeres (n = 996**)
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niños y niñas 9 – 12 años

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad 

0,00 Aceite de oliva 

0,00

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00

0,00 

0,00 

0,00

0,00 

0,03 

0,06 

0,11 

0,13 

0,14 

0,40 

0,41 

0,74 

0,83 

1,05 

1,16 

1,47 

1,89 

2,17 

2,86 

2,96 

3,75 

3,78 

3,85 

5,22 

5,40 

5,56 

5,69 

7,19 

7,24 

11,15 

24,76 

Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Azúcar 

Mermeladas y otros 
Café y otras infusiones 

Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Vísceras y despojos 
Otras bebidas sin alcohol 

Aperitivos 

Bebidas para deportistas 
Pasta 

Salsas y condimentos 

Granos y harinas 

Zumos y néctares 
Legumbres 

Chocolates 
Frutas 

Bollería y pastelería 

Pescados y mariscos 

Quesos 
Verduras y hortalizas 

Pan 

Precocinados 

Cereales de desayuno y barras de cereales
Otros productos lácteos 

Yogur y leches fermentadas 

Huevos 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Carnes 
Leches (n = 213*)

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

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad y sexo 

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,01 

0,02 

0,02 

0,07 

0,19 

0,23 

0,35 

0,53 

0,68 

0,71 

0,86 

1,09 

1,15 

1,80 

1,96 

2,58 

2,61 

3,52 

3,77 

3,94 

5,06 

5,41 

5,44 

5,58 

7,21 

7,26 

11,94 

26,01 

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00

0,28 

0,04 

0,03 

0,00 

0,00 

0,47 

0,24 

1,03 

0,78 

1,33 

1,25 

1,93 

2,03 

2,48 

3,26 

3,48 

4,15 

3,96 

3,48 

5,89 

6,09 

5,74 

4,71 

7,30 

7,09 

10,00 

22,96 

Aceite de oliva 

Otros aceites 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Mermeladas y otros 
Azúcar 

Vísceras y despojos 
Café y otras infusiones 

Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Otras bebidas sin alcohol 

Aperitivos 
Bebidas para deportistas 

Salsas y condimentos 

Pasta 
Granos y harinas 

Zumos y néctares 

Legumbres 

Chocolates 

Frutas 
Bollería y pastelería 

Pescados y mariscos 

Verduras y hortalizas 

Pan 
Quesos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Yogur y leches fermentadas 

Otros productos lácteos 

Precocinados 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Huevos 

Carnes 
Leches 

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 B2 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad 

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,01 

0,03 

0,03 

0,05 

0,11 

0,12 

0,40 

0,50 

0,93 

0,97 

1,08 

1,17 

1,58 

1,67 

1,94 

2,86 

2,99 

3,56 

4,07 

4,08 

4,19 

4,23 

5,86 

6,13 

7,42 

8,58 

13,39 

22,04 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Mermeladas y otros 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Azúcar 

Vísceras y despojos 
Otros dulces 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Café y otras infusiones 

Bebidas para deportistas 

Aperitivos 
Otras bebidas sin alcohol 

Salsas y condimentos 

Pasta 
Zumos y néctares 
Granos y harinas 

Legumbres 

Chocolates 
Frutas 

Pescados y mariscos 
Bollería y pastelería 

Otros productos lácteos 

Quesos 
Verduras y hortalizas 

Yogur y leches fermentadas 

Pan 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Precocinados 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Huevos 
Carnes 

Leches (n = 211*)

* Muestra aleatoria más refuerzo
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Adolescentes 13 – 17 años

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad y sexo 

0,10 

0,21 

0,34 

0,96 

1,00 

1,08 

1,09 

1,48 

1,48 

1,48 

2,68 

2,87 

3,63 

3,65 

3,74 

3,96 

4,24 

6,28 

6,60 

7,37 

8,84 

14,08 

22,73 

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,07 

0,00*
0,00 

0,00 
0,01 

0,04 
0,02

0,09 
0,03 

0,23 
0,07 

0,12 

1,04 

0,52 

0,86 

1,23 

1,34 

0,76 

1,76 

2,79 

2,03 

3,19 

3,21 

3,44 

5,21 

4,67 

4,30 

4,21 

5,09 

5,28 

7,51 

8,12 

12,11 

20,76 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Mermeladas y otros 

Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Azúcar 
Vísceras y despojos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas para deportistas 
Café y otras infusiones 

Otras bebidas sin alcohol 

Aperitivos 

Salsas y condimentos 

Zumos y néctares 

Granos y harinas 

Pasta 
Legumbres 

Frutas 
Chocolates 

Pescados y mariscos 

Bollería y pastelería 
Otros productos lácteos 

Yogur y leches fermentadas 
Quesos 

Verduras y hortalizas 

Pan 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Precocinados 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Huevos 

Carnes 

Leches 
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 B2 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad

0,00 

0,00  

0,00

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,02 

0,02 

0,22 

0,25 

0,33 

0,60 

0,65 

0,69 

0,77 

0,83 

0,85 

1,15 

1,40 

1,81 

2,33 

2,35 

2,44 

2,95 

3,56 

4,09 

4,18 

4,35 

4,65 

5,69 

6,11 

6,99 

8,33 

13,25 

19,16 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Mermeladas y otros 

Azúcar 

Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas para deportistas 

Aperitivos 

Vísceras y despojos 

Chocolates 
Zumos y néctares 

Pasta 
Café y otras infusiones 

Salsas y condimentos 

Granos y harinas 

Otras bebidas sin alcohol 
Legumbres 

Bollería y pastelería 
Otros productos lácteos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Frutas 

Pan 

Precocinados 
Quesos 

Pescados y mariscos 

Yogur y leches fermentadas 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Verduras y hortalizas 
Huevos 
Carnes 

Leches (n = 1.655*)

* Muestra aleatoria
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AdultoS 18 – 64 años

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad y sexo 

0,22 

0,33 

0,34 

0,63 

0,65 

0,69 

0,69 

0,74 

0,83 

0,96 

1,05 

1,77 

2,19 

2,51 

2,53 

3,33 

3,45 

4,30 

4,30 

4,42 

4,54 

5,47 

6,67 

6,70 

9,01 

14,23 

17,38 

0,00* 

0,00*  

0,00*  

0,00*  

0,00*  

0,00*  

0,00* 

0,00*

0,00*  

0,02* 

0,01 
0,03 

0,21 

0,34 

0,16 

0,67 

2,09 

0,51 

0,95 

0,65 

0,71 

0,76 

1,23 

1,84 

2,46 

2,19 

3,33 

3,77 

1,50 

3,90 

4,41 

4,86 

3,84 

5,89 

5,60 

7,25 

7,70 

12,33 

20,81 

Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Mermeladas y otros

Azúcar
Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Aperitivos 

Bebidas para deportistas 

Chocolates 

Otras bebidas sin alcohol 

Vísceras y despojos 

Café y otras infusiones 
Zumos y néctares 

Pasta 

Salsas y condimentos
Granos y harinas

Legumbres
Bollería y pastelería

Otros productos lácteos
Cereales de desayuno y barritas de cereales  

Frutas 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Pan 
Quesos 

Pescados y mariscos 

Precocinados 
Yogur y leches fermentadas 

Embutidos y otros productos cárnicos

Verduras y hortalizas 
Huevos 
Carnes 

Leches 
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 B2 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,01 

0,02 

0,08 

0,15 

0,16 

0,20 

0,38 

0,52 

0,58 

0,64 

1,00 

1,07 

1,20 

1,48 

1,73 

2,11 

2,12 

2,16 

2,33 

3,12 

3,82 

4,39 

6,45 

6,45 

7,35 

8,35 

9,64 

10,86 

21,62 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Otros dulces 
Mermeladas y otros 

Azúcar 

Bebidas para deportistas 
Aperitivos 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Chocolates 
Salsas y condimentos 

Pasta 
Zumos y néctares 

Vísceras y despojos 

Granos y harinas 
Otros productos lácteos 

Café y otras infusiones 
Otras bebidas sin alcohol 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Precocinados 

Legumbres 

Bollería y pastelería 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Quesos 
Pan 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Frutas 
Pescados y mariscos 

Yogur y leches fermentadas 

Verduras y hortalizas 

Huevos 
Carnes 

Leches (n = 206*)

* Muestra aleatoria
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mayores 65 – 75 años

Fuentes alimentarias de vitamina B2 (%) aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas según edad y sexo 

0,00* 

0,01 

0,02 

0,07 

0,18 

0,24 

0,28 

0,34 

0,46 

0,65 

0,83 

0,89 

0,92 

1,00 

2,05 

2,19 

2,20 

2,20 

2,50 

2,56 

2,62 

3,81 

4,83 

5,92 

6,06 

6,57 

8,07 

10,14 

11,56 

20,82 

0,00*

0,00*

0,00* 

0,00* 

0,00*

0,00* 

0,00* 

0,00* 

0,01 

0,02 

0,10 

0,13 

0,16 

0,48 

0,00 

0,57 

0,52 

1,30 

1,48 

0,39 

0,99 

2,60 

2,03 

2,13 

0,82 

1,02 

1,71 

3,57 

3,82 

3,99 

6,95 

8,55 

6,34 

8,60 

9,17 

10,20 

22,36 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Otros dulces 
Mermeladas y otros 

Azúcar 

Bebidas para deportistas 
Aperitivos 

Chocolates 

Salsas y condimentos 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Pasta 

Zumos y néctares 
Otros productos lácteos 

Café y otras infusiones 
Vísceras y despojos 

Granos y harinas 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Precocinados 
Bollería y pastelería 

Otras bebidas sin alcohol 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Legumbres 

Quesos 
Pan 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Frutas 

Yogur y leches fermentadas 

Pescados y mariscos 
Verduras y hortalizas 

Huevos 

Carnes 
Leches 

Hombres (n = 99**)

Mujeres (n = 107**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria
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Fuentes alimentarias de 
vitamina B3 (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas 
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General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Agua

Refrescos con azúcar

Refrescos sin azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Otros dulces

Bebidas para deportistas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Bebidas energéticas

Otros productos lácteos

Otras bebidas sin alcohol

Aperitivos

Vísceras y despojos

Zumos y néctares

Salsas y condimentos

Chocolates

Yogur y leches fermentadas

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Café y otras infusiones

Bolleria y pastelería

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Legumbres

Granos y harinas

Quesos

Frutas

Pasta

Huevos

Leches

Precocinados

Pan

Verduras y hortalizas

Embutidos y otros productos cárnicos

Pescados y mariscos

Carnes

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,03

0,11

0,15

0,30

0,32

0,38

0,42

0,48

0,51

0,56

1,17

1,35

2,16

2,18

2,31

2,51

2,77

2,88

2,89

3,33

3,92

5,01

5,40

6,25

6,32

9,06

12,08

25,14
(n = 2.009*)
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General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad y sexo

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Agua

Refrescos con azúcar

Refrescos sin azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Otros dulces

Bebidas para deportistas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Bebidas energéticas

Otras bebidas sin alcohol

Otros productos lácteos

Aperitivos

Vísceras y despojos

Zumos y néctares

Chocolates

Salsas y condimentos

Yogur y leches fermentadas

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Café y otras infusiones

Bolleria y pastelería

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Legumbres

Frutas

Granos y harinas

Quesos

Pasta

Huevos

Leches

Precocinados

Verduras y hortalizas

Pan

Embutidos y otros productos cárnicos

Pescados y mariscos

Carnes

0,04

0,11

0,19

0,28

0,34

0,35

0,48

0,49

0,54

0,55

1,01

1,80

1,82

2,08

2,11

2,44

2,50

2,65

2,92

3,49

4,08

4,57

5,85

5,90

6,40

9,50

11,09

26,40

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,02

0,11

0,10

0,37

0,27

0,42

0,37

0,47

0,57

0,47

1,33

0,89

2,50

2,29

2,51

2,59

3,28

2,89

2,84

3,16

3,76

5,46

4,94

6,75

6,10

8,61

13,08

23,85
Hombres (n = 1.013**)

Mujeres (n = 996**)
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niños y niñas 9 – 12 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo

0,00

0,00 

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00 

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,03 

0,06 

0,06 

0,07 

0,10 

0,56 

0,67 

0,92 

1,10 

1,17 

1,58 

1,90 

2,33 

2,60 

2,97 

3,07 

3,74 

3,87 

4,14 

4,37 

6,57 

6,73 

7,63 

8,45 

11,17 

24,14 

Aceite de oliva 

Otros aceites 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Azúcar 

Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Otras bebidas sin alcohol 

Bebidas para deportistas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Café y otras infusiones 

Vísceras y despojos 

Aperitivos 

Salsas y condimentos 
Zumos y néctares 

Otros productos lácteos 

Yogur y leches fermentadas 
Chocolates 

Frutas 
Legumbres 

Granos y harinas 
Bollería y pastelería 

Quesos 

Huevos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Pasta 
Verduras y hortalizas 

Pan 
Leches 

Precocinados 

Pescados y mariscos 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Carnes 
(n = 213*)
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niños y niñas 9 – 12 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad y sexo

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria más refuerzo

0,03 

0,04 

0,08 

0,09 

0,10 

0,52 

0,56 

0,81 

1,05 

1,10 

1,56 

1,63 

1,82 

2,38 

2,85 

3,14 

3,63 

3,81 

3,86 

4,20 

6,58 

6,98 

7,75 

7,78 

10,95 

26,70 

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,21 

0,00 

0,03 

0,04 

0,00

0,61 

0,82 

1,09 

1,17 

1,28 

1,61 

2,30 

3,06 

2,92 

3,12 

2,97 

4,23 

3,64 

4,55 

4,62 

6,55 

6,38 

9,47 

7,41 

11,49 

20,44 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Azúcar 

Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Vísceras y despojos 

Otras bebidas sin alcohol 
Bebidas para deportistas 

Café y otras infusiones 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Aperitivos 
Salsas y condimentos 

Zumos y néctares 

Otros productos lácteos 
Yogur y leches fermentadas 

Chocolates 
Frutas 

Legumbres 

Granos y harinas 
Bollería y pastelería 

Quesos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Huevos 

Pasta 

Verduras y hortalizas 

Pan 

Leches 
Pescados y mariscos 

Precocinados 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Carnes 
Niños (n = 126**)

Niñas (n = 87**)
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Adolescentes 13 – 17 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,01 

0,02 

0,04 

0,07 

0,07 

0,23 

0,34 

0,57 

0,63 

0,64 

0,71 

0,78 

1,32 

1,66 

2,21 

2,68 

2,81 

3,33 

3,87 

4,12 

4,35 

4,41 

5,75 

6,58 

7,72 

8,16 

10,49 

26,44 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Azúcar 

Mermeladas y otros 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Otros dulces 

Bebidas para deportistas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Vísceras y despojos 
Otras bebidas sin alcohol 

Café y otras infusiones 
Bebidas energéticas 

Aperitivos 

Otros productos lácteos 
Salsas y condimentos 

Zumos y néctares 

Yogur y leches fermentadas 

Chocolates 
Frutas 

Legumbres 
Bollería y pastelería 

Granos y harinas 
Quesos 

Huevos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Verduras y hortalizas 
Pasta 

Leches 

Pan 
Pescados y mariscos 

Precocinados 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Carnes 
(n = 211*)
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Adolescentes 13 – 17 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad

Chicos (n = 137**)

Chicas (n = 74**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria más refuerzo

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00 

0,01 

0,02 

0,04 

0,03 

0,25 

0,65 

0,61 

0,70 

0,46 

0,71 

1,14 

1,28 

2,06 

2,56 

2,63 

4,51 

3,10 

3,83 

4,56 

4,17 

5,93 

8,90 

6,42 

7,34 

10,39 

27,20 

0,03 

0,04 

0,08 

0,12 

0,14 

0,19 

0,61 

0,70 

0,73 

0,78 

0,91 

1,65 

2,36 

2,50 

2,91 

3,14 

3,39 

3,76 

3,93 

4,14 

4,68 

5,42 

6,77 

6,88 

8,43 

10,67 

25,04 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

0,52 
0,00 Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Azúcar 
Mermeladas y otros 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Vísceras y despojos 

Otras bebidas sin alcohol 
Café y otras infusiones 

Otros productos lácteos 

Salsas y condimentos 

Zumos y néctares 
Aperitivos 

Yogur y leches fermentadas 

Chocolates 

Frutas 
Legumbres 

Bollería y pastelería 

Granos y harinas 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Quesos 
Huevos 

Pasta 

Verduras y hortalizas 
Leches 

Precocinados 

Pan 
Pescados y mariscos 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Carnes 
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AdultoS 18 – 64 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,01 

0,03 

0,13 

0,14 

0,27 

0,35 

0,40 

0,45 

0,46 

0,49 

0,52 

1,15 

1,54 

2,13 

2,19 

2,28 

2,47 

2,78 

2,81 

2,94 

3,34 

3,88 

4,77 

5,26 

6,24 

6,44 

9,11 

12,08 

25,34 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Azúcar 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 

Bebidas para deportistas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas energéticas 

Otros productos lácteos 
Otras bebidas sin alcohol 

Aperitivos 

Vísceras y despojos 

Zumos y néctares 
Chocolates 

Salsas y condimentos 

Yogur y leches fermentadas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bollería y pastelería 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Café y otras infusiones 

Legumbres 
Granos y harinas 

Frutas 

Quesos 
Pasta 

Huevos 

Leches 

Precocinados 

Pan 
Verduras y hortalizas 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Pescados y mariscos 

Carnes 
(n = 1.655*)
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AdultoS 18 – 64 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad y sexo

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria

26,61 

11,30 

9,50 

6,40 

6,07 

5,50 

4,23 

4,09 

3,59 

2,98 

2,65 

2,46 

2,37 

2,12 

2,01 

1,97 

1,80 

1,02 

0,57 

0,52 

0,47 

0,46 

0,36 

0,29 

0,28 

0,17 

0,14 

0,04 

0,01 

24,16 

12,82 

8,75 

6,08 

6,78 

5,03 

5,27 

3,68 

3,12 

2,89 

2,91 

3,14 

2,56 

1,01 

2,52 

2,27 

2,55 

1,27 

0,49 

0,38 

0,44 

0,52 

0,43 

0,24 

0,41 

0,11 

0,13 

0,02 

0,00 

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

Carnes 

Pescados y mariscos 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Pan 

Verduras y hortalizas 

Precocinados 

Leches 

Huevos 

Pasta 

Quesos 

Granos y harinas 

Frutas 

Legumbres 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Café y otras infusiones 

Bollería y pastelería 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Yogur y leches fermentadas 

Salsas y condimentos 

Vísceras y despojos 

Zumos y néctares 

Chocolates 

Aperitivos 

Otros productos lácteos 

Otras bebidas sin alcohol 

Bebidas energéticas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Bebidas para deportistas 

Otros dulces 

Aceite de oliva 

Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Azúcar 

Mermeladas y otros

Agua  

Hombres (n = 798**)

Mujeres (n = 857**)
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mayores 65 – 75 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria

0,00 

0,00

0,00

0,00 

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00 

0,01 

0,12 

0,16 

0,16 

0,23 

0,39 

0,52 

0,53 

1,15 

1,57 

1,83 

2,01 

2,09 

2,21 

2,64 

2,75 

3,22 

3,34 

4,82 

4,83 

5,89 

6,43 

7,06 

8,06 

15,42 

22,55 

Aceite de oliva 

Otros aceites 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Azúcar 

Mermeladas y otros 

Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas para deportistas 

Aperitivos 
Otros productos lácteos 

Chocolates 

Salsas y condimentos 

Zumos y néctares 
Otras bebidas sin alcohol 

Vísceras y despojos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Yogur y leches fermentadas 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Bollería y pastelería 

Quesos 
Pasta 

Granos y harinas 

Precocinados 

Legumbres 
Café y otras infusiones 

Huevos 
Frutas 

Leches 

Pan 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Verduras y hortalizas 

Pescados y mariscos 
Carnes (n = 206*)
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mayores 65 – 75 años

Fuentes alimentarias de vitamina B3 (%) aportadas por los grupos y subgru-
pos de alimentos y bebidas según edad y sexo

Hombres (n = 99**)

Mujeres (n = 107**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00 

0,01 

0,11 

0,14 

0,21 

0,22 

0,50 

0,70 

0,74 

1,11 

1,58 

1,69 

1,75 

1,94 

2,06 

2,75 

2,89 

3,17 

3,73 

4,45 

4,93 

5,43 

6,24 

7,91 

8,13 

14,63 

22,99 

0,00*

 

0,00*

0,00*

0,01 

0,00*

0,00*

0,00*

0,01 

0,21 

0,11 

0,25 

0,10 

0,29 

0,38 

0,32 

1,99 

2,06 

0,65 

2,64 

2,06 

2,11 

3,89 

2,41 

2,37 

2,74 

5,19 

4,73 

6,33 

6,60 

8,20 

6,06 

16,15 

22,14 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Azúcar 

Mermeladas y otros 

Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Bebidas para deportistas 

Otros productos lácteos 

Aperitivos 

Salsas y condimentos 

Chocolates 
Zumos y néctares 

Vísceras y despojos 
Otras bebidas sin alcohol 

Yogur y leches fermentadas 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Pasta 

Bollería y pastelería 

Quesos 

Café y otras infusiones 
Granos y harinas 

Precocinados 
Legumbres 

Frutas 

Huevos 
Leches 

Pan 
Verduras y hortalizas 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Pescados y mariscos 

Carnes 
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Fuentes alimentarias de 
vitamina B6 (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas 
según edad y sexo
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General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias vitamina B6 (%) aportadas por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Agua

Refrescos con azúcar

Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Otros dulces

Café y otras infusiones

Bebidas energéticas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Vísceras y despojos

Chocolates

Otras bebidas sin alcohol

Aperitivos

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Otros productos lácteos

Salsas y condimentos

Zumos y néctares

Bolleria y pastelería

Quesos

Pasta

Yogur y leches fermentadas

Huevos

Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Precocinados

Legumbres

Granos y harinas

Leches

Embutidos y otros productos cárnicos

Frutas

Pescados y mariscos

Verduras y hortalizas

Carnes

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,01

0,12

0,19

0,22

0,37

0,41

0,48

0,60

0,68

0,92

1,07

1,49

1,54

2,16

2,34

2,42

3,45

3,60

3,64

4,15

4,70

4,86

6,38

8,75

9,09

16,32

20,04
(n = 2.009*)
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Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Agua

Refrescos con azúcar

Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación

Azúcar

Mermeladas y otros

Café y otras infusiones

Otros dulces

Bebidas energéticas

Suplementos y sustitutivos de comidas

Vísceras y despojos

Otras bebidas sin alcohol

Chocolates

Aperitivos

Otros productos lácteos

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Salsas y condimentos

Zumos y néctares

Quesos

Bolleria y pastelería

Yogur y leches fermentadas

Pasta

Huevos

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Pan

Precocinados

Legumbres

Granos y harinas

Leches

Embutidos y otros productos cárnicos

Frutas

Pescados y mariscos

Verduras y hortalizas

Carnes

0,01

0,01

0,16

0,18

0,25

0,27

0,37

0,47

0,76

0,76

1,00

1,08

1,49

1,50

2,07

2,33

2,57

3,42

3,44

3,98

4,16

4,53

4,53

6,60

8,35

8,59

15,77

21,34

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00

0,01

0,00

0,08

0,19

0,19

0,56

0,37

0,48

0,60

0,44

0,84

1,06

1,59

1,49

2,62

1,99

2,26

3,79

3,46

3,29

4,14

4,86

5,19

6,15

9,16

9,60

16,87

18,72

General 9-75 AÑOS

Fuentes alimentarias vitamina B6 (%) aportadas por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas según edad y sexo

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria

Hombres (n = 1.013**)

Mujeres (n = 996**)
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niños y niñas 9 – 12 años

Fuentes alimentarias vitamina B6 (%) aportadas por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo

0,00  

0,00  

0,00  

0,00 

0,00  

0,00  

0,00  

0,00  

0,00  

0,00  

0,00 

0,00 

0,00  

0,01 

0,05 

0,06 

0,09 

0,66 

1,14 

1,21 

1,44 

1,88 

1,90 

1,94 

2,39 

2,60 

2,64 

3,35 

3,85 

4,13 

5,22 

6,58 

6,76 

6,82 

6,84 

7,06 

12,66 

18,70 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Café y otras infusiones 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas para deportistas 
Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Azúcar 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Otras bebidas sin alcohol 

Vísceras y despojos 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Aperitivos 

Chocolates 

Salsas y condimentos 
Quesos 

Otros productos lácteos 

Zumos y néctares 
Bollería y pastelería 

Huevos 
Yogur y leches fermentadas 

Pasta 

Pan 

Legumbres 
Granos y harinas 

Precocinados 

Pescados y mariscos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Leches 

Frutas 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Verduras y hortalizas 

Carnes 
(n = 213*)



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)

70

niños y niñas 9 – 12 años

Fuentes alimentarias vitamina B6 (%) aportadas por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas según edad y sexo

Niños (n = 126**)

Niñas (n = 87**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria más refuerzo

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,01 

0,02 

0,09 

0,16 

0,60 

1,04 

1,14 

1,55 

1,90 

1,93 

1,95 

2,45 

2,51 

2,56 

3,14 

3,37 

3,92 

5,31 

6,00 

6,60 

6,69 

6,87 

7,15 

12,33 

20,70 

0,14 

0,01 

0,00 

0,00 

0,75 

1,46 

1,14 

1,28 

1,99 

1,86 

1,78 

2,31 

2,83 

2,64 

4,87 

3,32 

4,44 

5,09 

7,41 

6,99 

7,06 

7,33 

6,35 

13,14 

15,81 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Café y otras infusiones 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas para deportistas 
Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Azúcar 
Mermeladas y otros 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Otras bebidas sin alcohol 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Aperitivos 
Salsas y condimentos 

Chocolates 
Quesos 

Bollería y pastelería 
Zumos y néctares 

Otros productos lácteos 

Huevos 
Pasta 

Yogur y leches fermentadas 

Legumbres 

Pan 
Granos y harinas 

Precocinados 
Pescados y mariscos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Frutas 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Leches 
Verduras y hortalizas 

Carnes 
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Adolescentes 13 – 17 años

Fuentes alimentarias vitamina B6 (%) aportadas por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria más refuerzo

0,00

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00

0,01 

0,01 

0,15 

0,29 

0,71 

0,95 

1,08 

1,33 

1,45 

1,54 

1,71 

1,86 

2,49 

2,85 

3,42 

3,74 

4,95 

5,33 

5,80 

5,81 

6,06 

7,09 

7,25 

12,78 

21,36 

Vísceras y despojos 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Café y otras infusiones 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas para deportistas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Azúcar 

Mermeladas y otros 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Otros dulces 

Otras bebidas sin alcohol 
Bebidas energéticas 

Aperitivos 
Chocolates 

Salsas y condimentos 

Otros productos lácteos 

Quesos 
Zumos y néctares 

Yogur y leches fermentadas 

Bollería y pastelería 
Huevos 

Pasta 

Pan 

Legumbres 
Granos y harinas 

Frutas 

Precocinados 

Leches 
Pescados y mariscos 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Verduras y hortalizas 

Carnes (n = 211*)
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Adolescentes 13 – 17 años

Fuentes alimentarias vitamina B6 (%) aportadas por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas según edad y sexo

Chicos (n = 137**)

Chicas (n = 74**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria más refuerzo

0,64 

0,82 

1,05 

1,23 

1,38 

1,41 

1,48 

1,85 

2,54 

3,05 

3,53 

3,61 

4,53 

4,73 

5,56 

5,99 

6,34 

7,12 

8,01 

12,32 

22,32 

0,85 

1,20 

1,12 

1,52 

2,31 

1,53 

1,64 

1,86 

2,41 

2,49 

3,21 

3,98 

6,80 

5,36 

6,99 

5,50 

4,79 

7,03 

5,86 

13,63 

19,57 

0,00*Vísceras y despojos 
0,00*Aceite de oliva 
0,00*Otros aceites 
0,00*Mantequillas, margarinas y mantecas 

0,00*Agua 

Café y otras infusiones 0,00*

Refrescos con azúcar 0,00*

Refrescos sin azúcar 0,00*

0,00*Bebidas para deportistas 

0,00*Bebidas alcohólicas de alta graduación 

0,00 
0,03 Bebidas alcohólicas de baja graduación 

0,00*Azúcar 

0,00*Mermeladas y otros 

0,00 
0,03 Otros dulces 

0,00*Suplementos y sustitutivos de comidas 

0,07 
0,30 Otras bebidas sin alcohol 
0,44 

0,00 Bebidas energéticas 

Aperitivos 

Chocolates 
Salsas y condimentos 

Otros productos lácteos 

Yogur y leches fermentadas 
Quesos 

Zumos y néctares 

Bollería y pastelería 
Huevos 

Pasta 

Pan 

Legumbres 
Frutas 

Granos y harinas 

Pescados y mariscos 

Leches 

Precocinados 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Verduras y hortalizas 
Carnes 
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AdultoS 18 – 64 años

Fuentes alimentarias vitamina B6 (%) aportadas por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,00 

0,01 

0,01 

0,12 

0,23 

0,25 

0,32 

0,46 

0,48 

0,61 

0,65 

0,96 

1,04 

1,47 

1,60 

2,21 

2,30 

2,38 

3,33 

3,49 

3,58 

4,10 

4,63 

4,72 

6,48 

8,57 

9,03 

16,58 

20,39 

Aceite de oliva 

Otros aceites 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas para deportistas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Azúcar 

Mermeladas y otros 
Café y otras infusiones 

Otros dulces 
Bebidas energéticas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Vísceras y despojos 
Chocolates 

Otras bebidas sin alcohol 

Aperitivos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Otros productos lácteos 

Salsas y condimentos 

Zumos y néctares 

Bollería y pastelería 

Quesos 

Pasta 

Yogur y leches fermentadas 

Huevos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Pan 

Precocinados 

Legumbres 

Leches 

Granos y harinas 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Frutas 
Pescados y mariscos 

Verduras y hortalizas 

Carnes (n = 1.655*)
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AdultoS 18 – 64 años

Fuentes alimentarias vitamina B6 (%) aportadas por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas según edad y sexo

Hombres (n = 798**)

Mujeres (n = 857**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria

0,01 

0,01 

0,14 

0,22 

0,27 

0,30 

0,30 

0,49 

0,71 

0,76 

1,05 

1,10 

1,45 

1,55 

2,11 

2,44 

2,57 

2,79 

3,49 

3,80 

4,04 

4,21 

4,55 

6,73 

8,41 

8,61 

16,16 

21,72 

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,01 

0,00 

0,09 

0,23 

0,63 

0,21 

0,34 

0,48 

0,59 

0,47 

0,88 

0,98 

1,49 

1,65 

2,47 

1,99 

2,21 

3,82 

3,50 

3,37 

4,15 

5,03 

4,88 

6,26 

8,72 

9,42 

16,98 

19,16 

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas para deportistas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Azúcar 
Mermeladas y otros 

Café y otras infusiones 

Otros dulces 
Bebidas energéticas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Otras bebidas sin alcohol 

Vísceras y despojos 

Chocolates 

Aperitivos 

Otros productos lácteos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Salsas y condimentos 
Zumos y néctares 

Bollería y pastelería 

Quesos 

Yogur y leches fermentadas 
Pasta 

Huevos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Pan 

Precocinados 
Legumbres 

Leches 

Granos y harinas 
Embutidos y otros productos cárnicos 

Frutas 

Pescados y mariscos 

Verduras y hortalizas 

Carnes 
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mayores 65 – 75 años

Fuentes alimentarias vitamina B6 (%) aportadas por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas según edad

* Muestra aleatoria

Aceite de oliva 
Otros aceites 

Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 

Bebidas para deportistas 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Azúcar 

Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Café y otras infusiones 

Chocolates 

Vísceras y despojos 

Aperitivos 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Otros productos lácteos 

Salsas y condimentos 
Otras bebidas sin alcohol 

Zumos y néctares 
Quesos 

Precocinados 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bollería y pastelería 
Pasta 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Huevos 

Yogur y leches fermentadas 
Pan 

Granos y harinas 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Legumbres 

Leches 
Pescados y mariscos 

Frutas 

Carnes 

Verduras y hortalizas 

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,02 

0,09 

0,16 

0,16 

0,16 

0,22 

0,40 

0,55 

0,78 

1,06 

1,16 

1,27 

1,28 

1,29 

2,56 

2,80 

2,91 

3,33 

4,12 

4,88 

5,09 

5,20 

12,22 

13,90 

16,32 

18,07 (n = 206*)
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mayores 65 – 75 años

Fuentes alimentarias vitamina B6 (%) aportadas por los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas según edad y sexo

Hombres (n = 99**)

Mujeres (n = 107**)

  * Valor aplicable a ambos sexos

** Muestra aleatoria

0,03 

0,12 

0,13 

0,17 

0,21 

0,33 

0,36 

0,81 

0,82 

0,91 

0,95 

1,23 

1,28 

1,92 

2,14 

2,43 

2,81 

2,95 

4,18 

4,62 

4,63 

6,19 

12,82 

13,11 

16,57 

18,30 

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,02 

0,05 

0,19 

0,26 

0,11 

0,00

0,43 

0,32 

0,75 

1,19 

1,61 

1,33 

1,04 

0,67 

3,62 

2,69 

2,80 

3,68 

4,07 

5,12 

5,73 

4,07 

11,67 

14,64 

16,08 

17,85 

Aceite de oliva 

Otros aceites 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Agua 

Refrescos con azúcar 

Refrescos sin azúcar 
Bebidas para deportistas 

Bebidas energéticas 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Azúcar 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Café y otras infusiones 

Chocolates 

Aperitivos 

Otros productos lácteos 

Vísceras y despojos 

Suplementos y sustitutivos de comidas 

Salsas y condimentos 

Otras bebidas sin alcohol 
Zumos y néctares 

Quesos 

Pasta 

Bollería y pastelería 

Precocinados 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Yogur y leches fermentadas 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Huevos 
Pan 

Granos y harinas 

Embutidos y otros productos cárnicos 

Leches 

Legumbres 
Pescados y mariscos 

Frutas 

Carnes 

Verduras y hortalizas 
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