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Introducciéon

La prevalencia de sobrepeso y obesidad se ha incrementado de manera significativa du-
rante las Ultimas décadas en nifios y en adultos, tanto en paises desarrollados como en
aquellos en vias de desarrollo.

El exceso de peso corporal esta relacionado con un aumento del riesgo de desarrollar
diversas enfermedades con alto impacto sanitario y social, como las dolencias cardiovas-
culares, diabetes tipo 2, algunos tipos de cancer, desérdenes musculo-esqueléticos y en-
fermedades neurodegenerativas.

La alimentacién y la actividad fisica son los principales factores que tienen influencia en el
desarrollo del sobrepeso y de la obesidad. En este sentido, varios estudios han mostrado
que la ingesta de fibra alimentaria podria tener un efecto positivo en el control del peso
corporal, aunque los datos disponibles no son todavia del todo consistentes.

Varios mecanismos podrian explicar el efecto anti-obesogénico de la fibra alimentaria.
Entre ellos estan los centrados en los beneficios de la capacidad de la fibra (sobre todo
de la soluble) de formar geles viscosos que retrasan el vaciado gastrico, lo que ayuda al
incremento de la sensacién de saciedad y ayuda al control de la glicemia postpandrial
retrasando la absorcién intestinal.
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Otros mecanismos estan asociados con los acidos grasos de cadena corta producidos
durante la fermentacién de la fibra en el tracto gastrointestinal, lo que puede contribuir a
la regulacion de la secrecion de algunas hormonas gastrointestinales, como el péptido si-
milar al glucagdn 1 (GLP-1 en sus siglas en inglés), involucrados en la saciedad, y la grelina,
involucrada en el control del apetito. Ademas, también pueden incrementar la oxidacién
de acidos grasos y el gasto de energia, asi como regular el metabolismo de la glucosa.

Ninguno de los estudios recientes centrados en la ingesta de fibra en una muestra repre-
sentativa de adultos en Espafia ha analizado la relacion entre la ingesta de fibra a lo largo
de los diferentes momentos del dia, sus fuentes alimentarias y su relacién con la proble-
matica del exceso de peso corporal y la obesidad abdominal.

El objetivo de este trabajo que forma parte del estudio cientifico ANIBES ha sido estudiar
la ingesta y las fuentes alimentarias de fibra en una muestra representativa de adultos
espafioles (18-64 afios), y analizar las diferencias de ingesta de fibra entre personas con
diferente peso corporal, asi como con y sin obesidad abdominal.
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Materiales y metodologia

El disefio, protocolo y metodologia del estudio cientifico ANIBES han sido previamente
descritos en detalle en Ruiz E. et al. 2015 y Varela-Moreiras G. et al. 2015.

Ala vez, la distribucion de macronutrientes y sus fuentes alimentarias se han descrito por
Ruiz E. et al. 2016, los datos antropométricos se han revisado en Lopez-Sobaler AM. et al.
2016, y la actividad fisica se ha analizado en Mielgo-Ayuso J. et al. 2016.

Este trabajo esta centrado en poblacién adulta de 18 a 64 afios, con una muestra total de
1.655 personas.

Para la evaluacion de los registros de ingesta de energia que se realizaron de manera
insuficiente o improbable se ha utilizado el protocolo puesto en marcha por la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA). Este método analiza la ingesta de energia que
declara cada persona comparandolo con las necesidades energéticas tedricas, clasifican-
do de este modo a la poblacién en dos grupos: reportes plausibles y reportes insuficientes
o improvables.

En este sentido, el 26,1 % de los adultos participantes (n= 433) se clasificaron en el grupo
de personas que informaban de manera plausible (158 hombres y 275 mujeres).
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Valores antropomeétricos

La prevalencia combinada de sobrepeso y obesidad en el total de la muestra fue de
55,7 %, cifra que se reducia hasta el 32,8 % en el grupo de personas que informaron de
manera plausible.

En lo que se refiere a la prevalencia de obesidad abdominal, ésta fue de 58,4 % (39,3 % en
reportes plausibles). Por su parte, la presencia de exceso de peso y/u obesidad abdominal
fue del 63,9 % (42,7 % en reportes plausibles).

Por otro lado, el 44,4 % del total de la muestra era sedentario (44,3 % en aquellos que
declararon los datos de manera plausible).
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Datos antropométricos y de
actividad fisica en adultos (18-64 afios)

DATOS PERSONALES, ANTROPOMETRICOS MUESTRA TOTAL REPORTES PLAUSIBLES
Y DE ACTIVIDAD FISICA
n 1.655 433
Edad (afios)* 399+12,1 385+ 11,6
Peso (kg)* 741 +16,4 65,7 +13,0
Talla (cm)* 1676+ 93 1659+ 95
indice de masa corporal (kg/m?)* 26,3+ 5,1 23,7+ 38
Bajo peso (%) 1,8 4,6
Normopeso (%) 42,5 62,6
Sobrepeso (%) 35,8 25,2
Obesidad (%) 19,9 7,6
Circunferencia de la cintura (cm)* 88,0+ 14,5 81,4+ 11,7
indice cintura/talla* 0,52+ 0,08 049 + 0,07
Obesidad no abdominal (%) 41,6 60,7
Obesidad abdominal (%) 58,4 39,3
R
Sobrepeso y obesidad abdominal (%) 63,9 427
Actividad fisica (minutos/semana)* 856,6 + 637,7 889,2 + 640,2
Actividad fisica vigorosa (minutos/semana)* 149,2 + 264,1 168,6 £ 275,1
Nivel de actividad sedentaria (%) 44,4 443
Nivel de actividad activo (%) 55,6 55,7

* Media + desviacién estandar. Obesidad abdominal: indice cintura/talla (ICT) > 0,5. Sobrepeso y/u obesi-
dad abdominal: indice de masa corporal = 25 kg/m? y/o indice cintura/talla = 0,5.
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Ingesta media de fibra

La media de ingesta de fibra fue de 12,5 + 5,66 g/dia en el total de la muestra y de
15,8 + 6,29 g/dia en aquellos que informaron de manera plausible. En ambos casos, ésta
se situé por debajo de la ingesta adecuada establecida por la Autoridad Europea de Segu-
ridad Alimentaria (EFSA) de 25 g/dia.

Las principales fuentes alimentarias de fibra fueron los grupos compuestos por los granos
y harinas, seguidos de las verduras y hortalizas, las frutas y las legumbres.

En el total de la muestra, la media de ingesta de fibra fue mayor en aquellos individuos con
normopeso (13,4 g/dia), sin obesidad abdominal (13,5 g/dia) y los que no tenfan exceso
de peso y/u obesidad abdominal (13,5 g/dia). Por el contrario, esta ingesta fue menor en
los individuos con sobrepeso (12,3 g/dia), con obesidad general (11,8 g/dia), con obesidad
abdominal (12,0 g/dia) 0 aquellos con exceso de peso y/u obesidad abdominal (12,2 g/dfa).

No se encontraron diferencias significativas en relacion con la ingesta de fibra y el indice
de masa corporal (IMC), ni con la presencia o ausencia de obesidad abdominal o exceso
de peso y/u obesidad abdominal en aquellos que informaron de manera plausible consi-
derando el sexo y ajustando por actividad fisica y edad.

En cuanto a los momentos de ingesta a lo largo del dia, la fibra procedente de la merienda
fue mayor en personas con normopeso (6,9 %) y sin obesidad abdominal (6,9 %) o sin
exceso de peso y/u obesidad abdominal (7,2 %). Por el contrario, no se observaron dife-
rencias en aquellas personas que reportaron los datos de manera plausible.
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Ingesta de fibra y fuentes alimentarias segin el sexo

Aungue la ingesta media de fibra (en crudo) tanto en hombres y mujeres se encuentra
por debajo de la ingesta adecuada establecida por la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA), ésta fue significativamente inferior en poblaciéon femenina con respecto
a la masculina.

No obstante, si la ingesta se expresa como gramos por cada 1.000 kcal/dfa en el total de la
muestra, los datos se revierten y la ingesta es superior en mujeres respecto a los hombres;
en el grupo de personas que informaron de manera plausible no se observaron diferen-
cias significativas. Esto se puede explicar porque las mujeres generalmente se preocupan
mas por seguir habitos alimentarios saludables y tienden a incluir mas alimentos saluda-
bles en su dieta en comparacion con los hombres.

Tanto la comida, como la cena, son los dos momentos del dia en los que se incluye mayor
proporcién de la fibra ingerida (75,8 % en el total de la muestra 'y 70,5 % en los reportes
plausibles). Asf, el andlisis de la ingesta diaria de fibra en funcién de las diferentes comidas
durante todo el dia, reveld que casi la mitad procede de la comida (47,4 %y 42,9 %) y casi
un tercio de la cena (28,3 % y 27,6 %) en el conjunto de la muestra y en los individuos con-
reportes plausibles, respectivamente.

Destaca el hecho de que la cantidad de fibra que se aporta en el momento del desayuno
es muy baja (13,0 % en el total de la muestray 14,2 % en los individuos con reportes plau-
sibles) y mayor en mujeres, mientras que los hombres ingerian mas fibra durante la cena.

Por su parte, el almuerzoy la merienda supusieron el 11,0 % y el 15,1 % de la ingesta diaria
fibra en toda la muestra y en los que presentan reportes plausibles, respectivamente.
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Ademas, el patrén de ingesta de fibra de las diferentes comidas del dia varia segun el
sexo. La proporcion de fibra de desayuno y merienda fue mayor en las mujeres y sélo fue
mas elevada en hombres en lo que se refiere a la cena. Estas diferencias en el patrén de
la ingesta de fibra son probablemente debidas a las diferencias en la eleccion de alimen-
tos realizadas por las personas en cada comida del dia. Un mayor aporte de fibra en el
desayuno o merienda, con respecto a las otras comidas, podria ayudar a reducir el apetito
y la ingesta de alimentos en las comidas posteriores. Esto podria estar relacionado con la
mejor situacién observada en mujeres que en hombres en relacién con la presencia de
exceso de peso y la obesidad abdominal.

Las principales fuentes alimentarias de fibra en el total de la muestra y en las personas
que reportaron datos de forma plausible fueron los granos y harinas (39,1 % en ambos
casos), verduras y hortalizas (24,1 %y 20,9 %), frutas (16,6 %y 18,5 %), legumbres (9,2 % y
9,1 %), precocinados (4,5 %y 4,9 %), salsas y condimentos (2,1 %y 1,9 %), aperitivos (1,5 %
y 2,3 %), azlcares y dulces (0,6 % y 1,1 %), bebidas no alcohdlicas (0,4 % y 0,5 %), leche y
productos lacteos (0,3 % y 0,2 %), y suplementos y sustitutivos de comida (0,1 % y 0,09 %
respectivamente).
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Ingesta de fibra en toda la muestray en individuos con reportes plausibles
del estudio ANIBES de la poblacion adulta espafiola (18-64 afios) por sexo.

TOTAL HOMBRES MUJERES
Muestra Reportes Muestra Reportes Muestra Reportes
total plausibles total plausibles total plausibles
n=1.655 n =433 n=798 n=158 n =857 n =257

Energia (kcal/dia)*

Muestra total 1.8155+511,9

1.966,2 + 543 2%***

1.675,3 + 436,8****

Reportes plausibles 2.352 +425 2.712 + 358**** 2.145 + 306****
Fibra total (g/dia) (en crudo)*

Muestra total 125+56 13,0 £ 6,0%** 12,1 £52%**

Reportes plausibles 158+ 6,2 17,9 & 7,155 1446 4 5,35
Fibra total (g/dia)
(ajustado por la ingesta de energia)*

Muestra total 125+49 12,2 £ 5,1%*** 12,9 + 4,6%***

Reportes plausibles 158 +5,8 159 +6,8 158 £ 5,1
Fibra por 1.000 kcal/dia*

Muestra total 70+£28 6,7 £ 2,6%*** 7,3 £2,9%***

Reportes plausibles 6,7+24 6,6+25 68+23
Fibra procedente del desayuno (%)*

Muestra total 130+£11,5 12,1 2 11 G5 13,8 2 11 Az

Reportes plausibles 142 +11,3 13,6+10,8 146+ 11,6
Fibra procedente del almuerzo (%)*

Muestra total 51+81 49+8.2 53+81

Reportes plausibles 63+83 59+79 6,5+ 8,6
Fibra procedente de la comida (%)*

Muestra total 474 +16,6 48,0+ 16,8 469+16,3

Reportes plausibles 429+ 14,8 44,0 + 15,0 423 +14,7
Fibra procedente de la merienda (%)*

Muestra total 59+86 54 + 8 9**** 6,3 + 8 3****

Reportes plausibles 88+96 81+97 996
Fibra procedente de la cena (%)

Muestra total 283+ 14,0 29,3 + 14,4** 27,4 +13,6%*

Reportes plausibles 276+125 281 +121 273+12,7

* Media + desviacion estandar.**p < 0,05. *** p < 0,01. **** p < 0,001. NS: no significativo.
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Ingesta de fibra y fuentes alimentarias segin
el indice de masa corporal (IMQ)

Los participantes con normopeso tenian una ingesta significativamente mayor de fibra que
aquellos con sobrepeso u obesidad teniendo en cuenta el sexo y ajustando por actividad fisi-
ca. Sin embargo, las diferencias en la ingesta de fibra ajustada por la ingesta de energfa sélo
se observaron en el sexo masculino, donde los hombres con normopeso tenian una ingesta
mayor gue los que tenian sobrepeso u obesidad.

Ademas, el patrén de ingesta de fibra en las diferentes comidas durante el dia variaba de-
pendiendo de su estado ponderal sélo en el total de la muestra. Especificamente, se encon-
tré que el porcentaje de fibra proveniente de la merienda fue mayor en los individuos con
normopeso que en aquellos con sobrepeso u obesidad, mientras que la fibra de la cena fue
mayor en individuos que padecian obesidad en relacién con los que tenfan sobrepeso.

Esta diferencia podria ser debida al hecho de que un mayor contenido de fibra puede
favorecer una reduccion del apetito, que, a su vez, puede ayudar a tomar menos cantidad
de alimentos en las comidas posteriores, en este caso durante la cena, equilibrando asf la
ingesta energética diaria. Por otro lado, esto también podria explicarse teniendo en cuenta
que la merienda podria contener una mayor cantidad de fibra al incluir alimentos saluda-
bles con un contenido mas bajo de energfa o grasa.

Aunqgue los granos y harinas fueron las fuentes alimentarias de fibra mas importantes en
este estudio, no hubo diferencias significativas segin el IMC en el total de la muestra. Por
el contrario, se encontré que la ingesta de fibra proveniente de frutas fue mayor en los
hombres con normopeso en comparacién con los que tenfan sobrepeso u obesidad. Estas
diferencias pueden explicarse debido a que las frutas son ricas en fibra soluble, que puede
ayudar a controlar el apetito, o porque las personas que consumen frutas y verduras y
hortalizas con regularidad también tienden a tener un estilo de vida mas saludable.

Sélo se observé en los hombres que presentan reportes plausibles que la fibra de la pasta
era mayor en aquellos con un bajo peso que en aquellos con normopeso o sobrepe-
so. Esto puede ser debido a que los individuos que tienen un peso corporal excesivo tra-
tan de controlar su peso mediante la reduccién de los carbohidratos de la dieta y reducen
la ingesta de este tipo de alimentos.
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Ingesta de fibra en toda la muestra y en los individuos con reportes
plausibles del estudio ANIBES de la poblacion adulta espafiola
(18-64 afios) por indice de masa corporal (IMC)

PESO BAJO

NORMOPESO

SOBREPESO

OBESIDAD

ANOVA DE

ANCOVA DE

DOS FACTORES DOS FACTORES

Muestra Reportes
total plausibles

Muestra Reportes
total plausibles

Muestra Reportes
total plausibles

Muestra Reportes
total plausibles

n=704 n=271

n=542 n=109

n=329 n=33

Energia (kcal/dia)*

Muestra total 1.930,9+592 4

1.872,5+526 9

1.773 4 £502 3°

1.759 0 + 475 6°

S*** ‘MC****

S‘k** |MC****

Reportes plausibles 2.153 £ 466 2307 £425 2443 + 39430 2.539 + 3952° IMCH*** SHHEE |MCH***
Fibra total (g/dia)
(en crudo)*
Muestra total 12,8+6,3 13,0£59 12,245 4° 12,1+5,3° IMCH* [** IMCH**A |x%
Reportes plausibles 141+6,3 155+6,3 16,6+5,8 16,7+6,9
Fibra total (g/dia)
(ajustado por
la ingesta de energia)*
Muestra total 122+45 12,7+51 12,5+4,7 125+4.38 [MICEts [z
Reportes plausibles 152+49 15,8+5,8 16,1+5,8 156+6 4
Fibra por 1.000 kcal/dia*
Muestra total 65+23 70+2,7 70£2,7 7029 Shid SE* MCH**
Reportes plausibles 64+2,1 6,7t24 69t24 65+2,4
Fibra procedente
del desayuno (%)*
Muestra total 105+£11,8 132£11,5 131117 126+£11,3
Reportes plausibles 11,8+133 14,4+£11,6 14,1+£10,6 14,6+£10,8
Fibra procedente
del almuerzo (%)*
Muestra total 6,2+99 53+8,0 51+84 46+79
Reportes plausibles 90+11,1 64+85 6,1+7,8 41+53
Fibra procedente
de la comida (%)*
Muestra total 47,1+15,6 458+16,2 48 9+ 16 ,8° 48,.2+16,7 IMC***
Reportes plausibles 42 4+15,0 42 ,6+15,1 43,7+14 .5 439+14,0
Fibra procedente
de la merienda (%)*
Muestra total 74+59 69+9,1 53+84° 4,7+7,9° IMC*** IMC**
Reportes plausibles 81+6,0 8,6+9,2 95+11,3 84+85
Fibra procedente
de la cena (%)
Muestra total 285+12,3 28,6+13,9 27,3+14,0 29,6+14 .3 IMC**
Reportes plausibles 286+12,8 27,8+12.,6 264118 28,7+13 2

* Media + Desviacion estandar. ANOVA de dos factores se tuvo en cuenta el sexo (S) y el indice de masa corporal (IMC).

Para el ANCOVA de dos factores se tuvieron en cuenta el sexo, el IMC, la edad y la actividad fisica como covariantes.

Diferencias signigicativas segun el IMC: a: respecto al bajo peso; b: respecto al normopeso; c: respecto al sobrepeso; I: Interaccion;
** < 0,05, %F* p < 0,01, **** p < 0,001,
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Ingesta de fibra y fuentes alimentarias segun la
presencia de obesidad abdominal determinada por
el indice cintura/talla (ICT)

Cuando los datos se analizaron segun la presencia o ausencia de la obesidad abdominal
usando el indice cintura/talla, se encontrd que la ingesta de fibra (en crudo, ajustado por la
ingesta de energia y expresada por 1.000 kcal por dfa) en el total de la muestra fue mayor en
aquellos sujetos sin obesidad abdominal. De esta manera, se muestra que la ingesta de fibra
ajustada por la actividad fisica puede ayudar a evitar la aparicién de la obesidad abdominal.

Por otro lado, el patréon de ingesta de fibra en las diferentes comidas durante el dia varia-
ba dependiendo de la presencia o ausencia de obesidad abdominal sélo en el total de la
muestra. El porcentaje de fibra procedente de la comida fue mayor en los individuos con
obesidad abdominal en comparacién con aquellos con normopeso. Esto podria ser debi-
do al estilo de alimentacidn en Espafia, ya que en general, la comida se caracteriza por la
presencia de una cantidad abundante de alimentos como cereales y derivados, legumbres
y verduras y hortalizas que proporcionan una gran cantidad de fibra, respecto al resto de
las comidas del dfa.

Mientras que la comida es respetada en gran medida por la poblacién en general, inde-
pendientemente de los habitos alimentarios individuales, no pasa lo mismo con la merien-
da o la cena. Asi, el porcentaje de fibra procedente de la merienda fue mayor en individuos
sin obesidad abdominal que en los que la padecian. Esto sugiere que una mayor ingesta
de fibra en la tarde podria tener un efecto beneficioso en relacién con la acumulacion
abdominal de grasa corporal.

Del mismo modo, analizando el exceso de peso y obesidad abdominal de forma individual,
se confirmd que hubo una mayor ingesta de fibra en sujetos sin exceso de peso ni obesi-
dad abdominal en comparacion con los que tenian uno o dos de estos problemas.
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La fibra de la merienda parece jugar un papel importante en la situaciéon de peso corporal
y la obesidad abdominal. Incluso cuando se considera la presencia o ausencia de ambos
problemas en el individuo, también se encontré que aquellos sujetos con exceso de peso
corporal u obesidad abdominal ingerian un menor porcentaje de fibra procedente de la
merienda y mayor procedente de la comida. Esto sugiere que, probablemente, el momen-
to del dfa en el que se consume la fibra es de relevancia para la obtencion de los beneficios
de la fibra en relacién con el exceso de peso u obesidad abdominal.

La contribucién a la ingesta de fibra del pan y la pasta fue mayor sélo en sujetos con
obesidad abdominal en el total de la muestra. La fibra de las frutas fue mayor sélo en los
hombres del total de la muestra sin obesidad abdominal que en las personas con este
problema. Esta diferencia podria explicarse por el efecto beneficioso de la fibra soluble en
la reduccion del apetito o debido a un estilo de vida mas saludable. Una tendencia similar
se observé también en relacién con el grupo de los azlcaresy dulces y, en particular, con
el subgrupo de chocolates.

Sélo se observé en el grupo de personas que informaron de manera plausible que la fi-
bra procedente de los precocinados era mayor en individuos con obesidad abdominal en
comparacion con los sujetos sin obesidad abdominal.

En relacion con las fuentes alimentarias de fibra, una mayor proporcién de fibra a partir
del pan y la pasta (en hombres y mujeres), y menos de la fruta (sélo en los hombres), se
asocia con el exceso de peso y/o la obesidad abdominal en comparacion con sujetos con
normopeso y sin obesidad abdominal.

La fibra de las frutas fue significativamente mayor en los individuos sin sobrepeso y/u
obesidad abdominal en comparacién con sujetos con alguno de estos problemas. Sin em-
bargo, sélo en el grupo de personas que informé de manera plausible, la fibra procedente
de los precocinados fue mayor en aquellos sujetos con exceso de peso y/o obesidad ab-
dominal respecto a los que no tenfan estos problemas.
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Ingesta de fibra en poblacion adulta (18-64 afios) segiin
la presencia o ausencia de obesidad abdominal
teniendo en cuenta el indice cintura/talla (ICT)

OBESIDAD
NO ABDOMINAL

OBESIDAD
ABDOMINAL

ANOVA DE ANCOVA DE
DOS FACTORES DOS FACTORES

Muestra Reportes
total plausibles

Muestra Reportes
total plausibles

n =689 n =263

n =966 n=170

Energia (kcal/dia)*
Muestra total 1.886,0 + 543,2

Reportes plausibles 2.319,0 + 446,7

1.7653 +482,4
2.401,7 £ 384,4

S**** |CT**** S**** |CT****

S**** S****

Fibra total (g/dia)
(en crudo)*

Muestra total 129+59 123+54 Spks ([Qesss [orks| Gprsins [asts [z
Reportes plausibles 15362 16,6 + 6,2 G SEEd

Fibra total (g/dia)

(ajustado por

la ingesta de energia)*
Muestra total 125+5,0 126+438 [l [Creiseses e
Reportes plausibles 155+55 16,3+6,1

Fibra por 1.000 kcal/dia*
Muestra total 6928 71+£28 il S FxFE |CTH**K [Fk
Reportes plausibles 66+23 70+25

Fibra procedente

del desayuno (%)*
Muestra total 13,1+11,8 129+114 S S
Reportes plausibles 143+119 141 +£104

Fibra procedente

del almuerzo (%)*
Muestra total 57 +85 47+78 [Crest
Reportes plausibles 6,8 £9,0 54+71

Fibra procedente

de la comida (%)*
Muestra total 453 + 16,2 489 + 16,6 |Crsiseses I
Reportes plausibles 419 +14,9 44,5+ 14,5

Fibra procedente

de la merienda (%)*
Muestra total 6,9 +89 51+83 [Cresasss [Cresises
Reportes plausibles 85+9,1 91+104

Fibra procedente

de la cena (%)
Muestra total 288+ 14,2 280+139 Srxx S
Reportes plausibles 281+126 26,7 £12,3

* Media + desviacion estandar. Para el ANOVA de dos factores se tuvieron en cuenta el sexo (S) y el indice cintura/
talla (ICT). Para el ANCOVA de dos factores se tuvieron en cuenta el sexo, el indice cintura/talla, la edad y la activi-
dad fisica como covariables. I: interaccién. ** p <0,05. *** p < 0,01. **** p < 0,001.



" ANIBES

Ingesta de fibra en poblacion adulta (18-64 afios) segln la presencia o
ausencia de exceso de peso corporal y/u obesidad abdominal utilizando
el indice de masa corporal (IMC) y el indice cintura/talla (ICT)

SIN SOBREPESO Y/U
OBESIDAD ABDOMINAL

SOBREPESO Y/U
OBESIDAD ABDOMINAL

ANOVA DE
DOS FACTORES

ANCOVA DE
DOS FACTORES

Muestra Reportes Muestra Reportes
total plausibles total plausibles
n =597 n =248 n=1.058 n=185

Energia (kcal/dia)*

Muestra total

1.892,5+£539 4

1.772 1 £490,7

S‘k‘k‘k* |MC_|CT****

SHEEF IMC_ICT***

Reportes plausibles 2.296 +434 2.426 + 402 Sl SErxE IMC_ICT***
Fibra total (g/dia)
(en crudo)*
Muestra total 13,0+£5,9 123+54 Srsesesas [MIC_ICTestses [joeses Stesesis ([MIC_ICsses [fesees
Reportes plausibles 151+6,0 16,8+6,4 S Sk
Fibra total (g/dia)
(ajustado por
la ingesta de energia)*
Muestra total 12,5+5,0 12,6+4.,8 [** IMC_|CT**** [#**
Reportes plausibles 154+5,4 16,4+6,2
Fibra por 1.000 kcal/dia*
Muestra total 69+2,7 71+2.8 SEEA Stsaseis [MIC_ICT=5s (5=
Reportes plausibles 66£2,3 70+2,5
Fibra procedente
del desayuno (%)*
Muestra total 13,2+11,8 12,9+11 4 Ger [ S
Reportes plausibles 14.3+12 1 14.1+10,3
Fibra procedente
del almuerzo (%)*
Muestra total 56+83 4,8+8,1
Reportes plausibles 69+9,0 54+71
Fibra procedente
de la comida (%)*
Muestra total 45,1 +16,1 48,7+16,7 IMC_ICT**** IMC_ICT#***
Reportes plausibles 419+149 44 4+14 5
Fibra procedente
de la merienda (%)*
Muestra total 7,2+9,0 52+83 IMC_ICT**** IMC_ICT***
Reportes plausibles 8,7+9,2 8,9+10,2
Fibra procedente
de la cena (%)
Muestra total 28,7+13,8 28,1 +14 1 SEEY SEN
Reportes plausibles 28,0+12,8 27,0£12 1

* Media + desviacion estandar. Para el ANOVA de dos factores se tuvieron en cuenta el sexo (S) y el indice cintura/talla (ICT).
Para el ANCOVA de dos factores se tuvieron en cuenta el sexo, el indice cintura/talla, la edad y la actividad fisica como covariables. I: interaccion.
** p <0,05. #** P < 0,01, #*** p < 0,001.
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Apoyo para futuras estrategias de intervencion

Al comparar nuestros resultados con el estudio Fuentes alimentarias de nutrientes de la
poblacion espafiola (FANPE) en 2009, se encontrdé que la prevalencia combinada de so-
brepeso y obesidad de este estudio (47,8 %) fue menor que la observada en el total de la
muestra del estudio cientifico ANIBES (55,7 %), pero mayor que la observada en aquellos
que reportaron los datos de manera plausible (32,8 %).

Por otro lado, esta prevalencia combinada también fue mayor (60,9 %) en la Encuesta
Nutricional de la Poblacién Espafiola (ENPE) en 2014-2015, tanto en el total de la muestra
como en el grupo de personas que informaron de manera plausible.

Este estudio demuestra una ingesta insuficiente de fibra entre la poblacién adulta espa-
fiola, tanto en la muestra completa como en aquellos que informaron de manera plausi-
ble. Las principales fuentes alimentarias de fibra fueron los granos y harinas, seguido de
las verduras y hortalizas, las frutas y las legumbres.

También se ha observado una asociacion entre la ingesta de fibra y el exceso de peso cor-
poral y la obesidad abdominal en toda la muestra, pero no en los reportes plausibles. Aun-
gue se necesitan estudios adicionales para confirmar esta asociacion, es aconsejable
aumentar la ingesta de alimentos ricos en fibra con el fin de prevenir las enfermedades
relacionadas con una ingesta insuficiente.

En este sentido, los datos obtenidos pueden apoyar el disefio de estrategias de interven-
cién nutricional para aumentar la ingesta de fibra en nuestro pafs.
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Fuentes alimentarias de
fibra (%) aportadas por
l0s grupos y subgrupos
de alimentos y bebidas
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas.

1. GENERAL 9-75 ANOS

Muestra: 2.009 individuos*

Verduras y hortalizas

Pan

Frutas

Legumbres

Bollerfa y pasteleria

Pasta

Precocinados

Granos y harinas

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Aperitivos

Zumos y néctares

Chocolate

Yogury leches fermentadas
Mermeladas y otros

Suplementos y sustitutivos de comidas
Otros lacteos

Bebidas energéticas

Otros dulces

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos

Pescados y mariscos

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Visceras y despojos

Huevos

Azlcar

Cafés e infusiones

Refrescos con azlcar

Refrescos sin azlcar

Bebidas para deportistas

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria

T 23,67
T 20,72
I 17,18
I 939
[ 3,00

I 6,21

I 4,50
I 340
. 2,12
. 157
Il 1,45
H 0,49
B 0,45
1030
1019
1013
0,10
[ 0,05
[ 0,04
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
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Pan
20,72%
|

Cerealesy
derivados

39,90 %

Aperitivos
Otros 1,45 %
174%

SalsasN

condimentos ____

212% —
Precocinados —

4,50 %

Legumbres e
9,39%

Frutas
17,18%

Pasta
6,21%

|
Bolleriay
pasteleria
8,00 %

Verdurasy
hortalizas
23,67 %

|
Otros
4,97 %
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos
y subgrupos de alimentos y bebidas.

2. GENERAL HOMBRES 9-75 ANOS

Muestra: 1.013 individuos*

Verduras y hortalizas I 22,70
Pan I 21,90
Frutas I 15,72
Legumbres N 9,63
Bollerfa y pasteleria I 7,83
Pasta [N 6,76
Precocinados N 507
Granos y harinas N 329
Salsas y condimentos W 2,38
Cereales de desayuno y barritas de cereales Bl 1,57
Aperitivos [ 1,53

Zumos y néctares B 0,53

Chocolate 10,36

Yogury leches fermentadas [ 0,27
Mermeladas y otros 10,14

Otros lacteos | 0,12

Bebidas energéticas | 0,04

Suplementos y sustitutivos de comidas | 0,04
Otros dulces 10,03

Aceite de oliva 0,00

Otros aceites 0,00

Mantequillas, margarinas y mantecas 0,00

Leches 0,00
Quesos 0,00
Pescados y mariscos 0,00
Carnes 0,00 2150% b
; LA Cerealesy ‘ !
Embutidos y productos carnicos 0,00 derivados{
it i 41,35%
Viscerasy despojos 0,00 \ Bolriay
Huevos 0,00 P
Azlcar 0,00 Otros :\’[;t;ravos
Cafés e infusiones 0,00 1.54% \
. Salsasy
Refrescos con azticar 0,00 dimentos
Refrescos sin aztcar 0,00 )
. ) Precocinados —
Bebidas para deportistas 0,00 507%
) . Verdurasy
Otras bebidas sin alcohol 0,00 Legumbres -~ hortalizas
Bebidas alcohdlicas de baja graduacién 0,00 9.63%
Bebidas alcohdlicas de alta graduaciéon 0,00 Fru/tas
Agua 0,00 15,72%
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Otros
4,86 %



Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas.

GENERAL MUJERES

Muestra: 996 individuos*

Verduras y hortalizas

Pan

Frutas

Legumbres

Bolleria y pasteleria

Pasta

Precocinados

Granos y harinas

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Aperitivos

Chocolate

Zumos y néctares

Yogur y leches fermentadas
Mermeladas y otros

Suplementos y sustitutivos de comidas
Otros lacteos

Otros dulces

Bebidas energéticas

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos

Pescados y mariscos

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Visceras y despojos

Huevos

Azlcar

Cafés e infusiones

Refrescos con azlcar

Refrescos sin azldcar

Bebidas para deportistas

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria

24,65
19,51
18,67
9,14
8,17
5,66
3,93
3,52

1,84
1,56

1,37

0,55
0,44
0,33
023

0,22
0,08
0,05
0,05
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

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

Pan Pasta
19,51 % 5,66 %
I

Cerealesy
derivados {
38,42% |
\ Bolleriay

pasteleria
» 817%
Salsasy {l-\ge;&vos

condimentos \

1,84%
Otros
1,95 %

Precocinados —

3,93%
Verdurasy

hortalizas
Legumbres / 24,65 %

9,14%
/

Frutas
18,67 %

Otros
5,08 %
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas.

4. NINOS Y NINAS 9-12 ANOS

Muestra: 213 individuos*

Pan

Verduras y hortalizas

Frutas

Bollerfa y pasteleria

Legumbres

Pasta

Precocinados

Granos y harinas

Salsas y condimentos

Cereales de desayunoy barritas de cereales
Aperitivos

Chocolate

Zumos y néctares

Otros lacteos

Mermeladas y otros

Yogur y leches fermentadas

Otros dulces

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos

Pescados y mariscos

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Visceras y despojos

Huevos

Azlcar

Cafés e infusiones

Refrescos con azlcar

Refrescos sin azlcar

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Suplementos y sustitutivos de comidas
Agua

* Muestra aleatoria mas refuerzo

T 20,78
17,52
I 13,03
I 12,82
I 0,02
I 7,54
I 6,27

. 3,11
I 2 86
. 264
. 2,05
I 0,97
0382
047

[ 0,10

| 0,06
10,01

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

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

Pan

20,78 %

Cerealesy ‘
derivados

46,88 %

Azlcaresy
Otros dulces
134%_ 1.02%

Aperitivos

2,05% \

Salsasy

condimentos
2,86 %
/

Precocinados
6,27 %

Legumbres /
9,02%
Frutas
13,03 %

|
Bolleriay
pasteleria
12,82%

Verdurasy
™~ hortalizas

17,52%
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Pasta
7.54%

Otros
575%



Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas.

5. NINOS 9-12 ANOS

Muestra: 126 individuos*

Pan

Verduras y hortalizas

Bollerfa y pasteleria

Frutas

Legumbres

Pasta

Precocinados

Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Salsas y condimentos

Aperitivos

Chocolate

Zumos y néctares

Otros lacteos

Yogur y leches fermentadas
Mermeladas y otros

Otros dulces

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos

Pescados y mariscos

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Visceras y despojos

Huevos

Azlcar

Cafés e infusiones

Refrescos con azlcar

Refrescos sin azlcar

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Suplementos y sustitutivos de comidas
Agua

*Muestra aleatoria més refuerzo

——— 22,08

T 18,16

T 12,66
T 12,63
T 8,17
[ 8,03
[ 719
[ 3,44
[ 3,05
[ 2,73
[ 2,28
0,76
M 0,65
B 0,45
[ 0,08
[ 0,08
[ 0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00 Gervadon {
0,00 49,25 %
0,00 \
0,00 i
0,00 Aperitivos \
0,00 228%™

Salsasy _—— o
0,00 condimentos

2,73%

0,00

Precocinados
0,00 7.19%
O’OO Legumbres
0,00 817% |

! Frutas

0,00 12,63%

|
Bolleriay
pasteleria
12,66 %

Verdurasy
hortalizas
18,16 %

Pasta
8,03%

Otros
6,49 %
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos
y subgrupos de alimentos y bebidas.

NINAS

Muestra: 87 individuos*

Pan 19,66
Verduras y hortalizas 17,22
Frutas 14,04
Bolleria y pasteleria 13,48
Legumbres 10,53
Pasta 7,10
Precocinados 5,20
Salsas y condimentos 3,14
Granosy harinas 2,76
Cereales de desayunoy barritas de cereales 2,14
Aperitivos 1,79
Chocolate 1,14
Zumos y néctares 1,10
Otros lacteos = 0,51

Mermeladas y otros [ 0,14
Yogur y leches fermentadas | 0,03
Otros dulces | 0,01
Aceite de oliva 0,00
Otros aceites 0,00
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,00

Leches 0,00
Quesos 0,00
Pescados y mariscos 0,00
Carnes 0,00
Embutidos y productos carnicos 0,00
Visceras y despojos 0,00 Pan Pasta
19,66 % 7,10%
Huevos 0,00 Cerealesy{ ‘ ‘
, derivados
Azlcar 0,00 45,15% | |
7 . . lleri;
Cafés e infusiones 0,00 Lechey \ it 450
, productos lacteos 1348%
Refrescos con aztcar 0,00 053%
Refrescos sin azdcar 0,00 .y
Bebidas sin
i i alcohol
Bebidas para depor/u;tas 0,00 patcaresy 1309
Bebidas energéticas 0,00 dulces
Otras bebidas sin alcohol 0,00 0% pperiivos
ras bebidas sin alcoho , 179% Verdurasy
Bebidas alcohdlicas de baja graduacién 0,00 Salsasy hortalas
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion 0,00 condimentos
. X . ' Precocinados
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,00 520% Leumbres  FrUt@s
Agua 0,00 1053% 14,04%

*Muestra aleatoria més refuerzo
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas.

7. ADOLESCENTES 13-17 ANOS

Muestra: 211 individuos*

Pan

Verduras y hortalizas

Bolleria y pastelerfa

Frutas

Pasta

Legumbres

Precocinados

Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Salsas y condimentos

Aperitivos

Zumos y néctares

Chocolate

Otros lacteos

Yogur y leches fermentadas

Otros dulces

Mermeladas y otros

Bebidas energéticas

Suplementos y sustitutivos de comidas
Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos

Pescados y mariscos

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Visceras y despojos

Huevos

Azlcar

Cafés e infusiones

Refrescos con azlcar

Refrescos sin azlcar

Bebidas para deportistas

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria més refuerzo

22,78
I 18,31
I 10,98
10,11

I 3,82

I 3,80

I 7,43

I 321

I 504

. 2,75

29
W 085
W 0,69
1040
1026
1 0,09
| 0,08
1 0,06
10,03
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
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Pan
22,78 %

Cerealesy ‘

derivados {

48,84% |
Bolleriay

\ pasteleria
10,98 %

Aperitivos
Otros 129%
247%

Salsasy
condimentos — |
2,75%

Precocinados —
743%

Legumbres / N\ Verdurasy
8.80% hortalizas
18,31 %
Frutas
10,11 %

Pasta
8,82%

Otros
6,25 %
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos
y subgrupos de alimentos y bebidas.

8. ADOLESCENTES HOMBRES 13-17 ANOS

Muestra: 137 individuos*

Pan I 23,58
Verduras y hortalizas I 17,65
Bolleria y pasteleria I 10,68
Pasta I 9,58
Frutas I 9,14
Legumbres I 8,49
Precocinados [N 8,15
Cereales de desayuno y barritas de cereales I 3,64
Granos y harinas [N 2,85
Salsas y condimentos FEN 2,75
Aperitivos B8 1,10
Zumos y néctares M 0,99
Chocolate B 0,63
Otros lacteos B 0,44
Yogur y leches fermentadas 10,16
Mermeladas y otros | 0,06
Otros dulces | 0,04
Suplementos y sustitutivos de comidas | 0,04
Bebidas energéticas | 0,03
Aceite de oliva 0,00
Otros aceites 0,00
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,00

Leches 0,00
Quesos 0,00
Pescados y mariscos 0,00
Carnes 0,00 L Jasta
Embutidos y productos carnicos 0,00 Cerealesy{ ‘ ‘
. . derivados
Viscerasy despojos 0,00 50,33% | |
Bolleri: Ot
Huevos 0,00 N\ pasteleri 649%
Azlcar 000 Bebidas sin 1068%
! " alcohol
Cafés e infusiones 0,00 AP e 102%
Refrescos con aztcar 0,00 Otms\:
Refrescos sin azicar 0,00 137%
. . Salsasy—"
Bebidas para deportistas 0,00 condimentos
. . 275%
Otras bebidas sin alcohol 0,00 brecociran
recocinados
Bebidas alcohdlicas de baja graduacion 0,00 8,15% Verdurasy
Bebidas alcohdlicas de alta graduaciéon 0,00 Leglmbres | hortalizas
849%  Frutas 17.65%
Agua 0,00 9,14%

*Muestra aleatoria més refuerzo
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas.

ADOLESCENTES MUJERES

Muestra: 74 individuos*

Pan

Verduras y hortalizas

Frutas

Bolleria y pasteleria

Legumbres

Pasta

Precocinados

Granos y harinas

Salsas y condimentos

Cereales de desayunoy barritas de cereales
Aperitivos

Chocolate

Zumos y néctares

Yogur y leches fermentadas

Otros lacteos

Otros dulces

Mermeladas y otros

Bebidas energéticas

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos

Pescados y mariscos

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Visceras y despojos

Huevos

Azucar

Cafés e infusiones

Refrescos con azlcar

Refrescos sin azucar

Bebidas para deportistas

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Suplementos y sustitutivos de comidas
Agua

*Muestra aleatoria més refuerzo

1,94
1,65

0,81
0,59
0,44
032

0,18
013
013
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
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

11,91
11,53
9,39
7,41
6,11

Cerealesy
derivados
46,06 %

N\

Azlcaresy
dulces

1,12%
Otros

1,47%
Aperitivos
1,65 %
Salsasy
condimentos
2,75%
Precocinados
6,11 %

Legumbres
9,39%

21,31
19,53

Pan
2131%

|
Bolleriay
pasteleria
11,53%

Verdurasy
\ hortalizas

19,53 %
Frutas

1,91%

Pasta
74 %

Otros
582%
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas.

10. ADULTOS 18-64 ANOS

Muestra: 1.655 individuos*

Verduras y hortalizas

Pan

Frutas

Legumbres

Bollerfa y pasteleria

Pasta

Precocinados

Granos y harinas

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Aperitivos

Zumos y néctares

Chocolate

Yogur y leches fermentadas
Mermeladas y otros

Suplementos y sustitutivos de comidas
Otros lacteos

Otros dulces

Bebidas energéticas

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos

Pescados y mariscos

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Visceras y despojos

Huevos

AzUcar

Cafés e infusiones

Refrescos con azlcar

Refrescos sin azlcar

Bebidas para deportistas

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria

I 24,17
I 21,02

I 16,60
I 0,28
I 71
B 68
450
346
B 218
B 153
B 153
I 045
I 044
1032
1018
10,14
| 0,07
| 0,05
[ 0,04
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00 20000k
0,00

0 ,OO Aperitivos
Otros 1.53%
0,00 1,69 %

0,00 Salsasy

condimentos —,

0,00 218% —

0 ,OO Precocinados
O, 00 4,50 %
Legumbres
0,00 928%
0,00
0,00 660%

0,00 Cerealesy{

Pan
21,02%

|
Bolleriay
pasteleria
7711%

N\ Verdurasy
hortalizas
2417 %
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos
y subgrupos de alimentos y bebidas.

11. ADULTOS HOMBRES 18-64 ANOS

Muestra: 798 individuos*

Verduras y hortalizas I, 23,57
Pan I 22,09
Frutas I 15,52
Legumbres N 9,60
Bollerfa y pasteleria I 7,17
Pasta N 6,81
Precocinados N 4,91
Granos y harinas N 328
Salsas y condimentos EEEE 2,50
Aperitivos T 1,67
Cereales de desayuno y barritas de cereales B8 1,29
Zumos y néctares M 0,49
Chocolate B 0,34
Yogur y leches fermentadas ¥ 0,31
Mermeladas y otros 10,13
Otros lacteos | 0,07
Otros dulces | 0,06
Bebidas energéticas | 0,05
Suplementos y sustitutivos de comidas | 0,04
Aceite de oliva 0,00
Otros aceites 0,00
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,00

Leches 0,00
Quesos 0,00
Pescados y mariscos 0,00
Carnes 0,00 i o
Embutidos y productos carnicos 0,00 Cerealesy ‘ ‘
Viscerasy despojos 0,00 iﬁfg”s"";i“{ ‘ |
Huevos 0,00 f%g%é 7%
AzlGcar 0,00 Otros '
Cafés e infusiones 0,00 s 1"‘{:“
Refrescos con azticar 0,00 Salsasy\\
Refrescos sin azticar 0,00 C°"di"21f5”0t‘3,2/—
Bebidas para deportistas 0,00 Precocinados
Otras bebidas sin alcohol 0,00 Le‘;’j;?res
Bebidas alcohdlicas de baja graduacién 0,00 9,60% \xgﬁ;;ssy
Bebidas alcohdlicas de alta graduaciéon 0,00 / BST%
Agua 0,00 52%
*Muestra aleatoria
®
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ADULTOS MUJERES

Muestra: 857 individuos*

Verduras y hortalizas 24,73
Pan 20,03
Frutas 17,60
Legumbres 8,97
Bollerfa y pasteleria 8,21
Pasta 5,78
Precocinados 4,11
Granos y harinas 3,62
Salsas y condimentos 1,88
Cereales de desayunoy barritas de cereales 1,75
Aperitivos 1,40
Chocolate 0,54
Zumos y néctares [ 0,41
Yogur y leches fermentadas [ 0,33
Suplementos y sustitutivos de comidas © 0,24
Mermeladasy otros [ 0,22
Otros lacteos | 0,08
Otros dulces | 0,05
Bebidas energéticas | 0,03
Aceite de oliva 0,00
Otros aceites 0,00
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,00

Leches 0,00
Quesos 0,00
Pescados y mariscos 0,00
carnes 0,00 o b
Embutidos y productos carnicos 0,00 Cerealesy ‘ ‘
Viscerasy despojos 0,00 2;,“;“;3,,"5{ | i
Huevos 0,00 N\ oot A i
AzUcar 0,00 Aperitivos sa
Cafés e infusiones 0,00 o Sasy 1%
Refrescos con azticar 0,00 188%
Refrescos sin aztcar 0,00 1,%3(3/?./
Bebidas para deportistas 0,00 precocinados
Otras bebidas sin alcohol 0,00 Le;’::n?res
Bebidas alcohdlicas de baja graduacién 0,00 897% N\ Yerdurasy
Bebidas alcohdlicas de alta graduacién 0,00 / 2473%
Agua 0,00 T60%

*Muestra aleatoria

Estudio cientifico ANIBES >> Datos antropométricos, ingesta de macronutrientes y micronutrientes,
préactica de actividad fisica, datos socioeconémicos y estilos de vida



Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas.

13. MAYORES 65-75 ANOS

Muestra: 206 individuos*

Frutas

Verduras y hortalizas

Pan

Legumbres

Bollerfa y pasteleria

Pasta

Granos y harinas

Precocinados

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Aperitivos

Mermeladas y otros

Zumos y néctares

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Suplementos y sustitutivos de comidas
Bebidas energéticas

Otros lacteos

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos

Pescados y mariscos

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Visceras y despojos

Huevos

Azlcar

Otros dulces

Cafés e infusiones

Refrescos con azlcar

Refrescos sin azdcar

Bebidas para deportistas

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria

T 28,17
T 05,48
I 17,32
I 10,64
I 6,70
. 3,70
. 231
o4
H 0,91
B 0386
B 063
1043
1028
1026
1019
10,11
[ 0,08
10,02
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
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Pan
17,32%

Cerealesy ‘
derivados

31,39%
Precocinados

141%
Otros \
291% \

Legumbres
10,64 %

Verdurasy
hortalizas
25,48 %

Pasta
3,70%

|
Bolleriay Otros
pasteleria 3,67 %
6,70 %

S Frutas

28,17 %
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas.

14. MAYORES HOMBRES 65-75 ANOS

Muestra: 99 individuos™

Frutas

Verduras y hortalizas

Pan

Legumbres

Bollerfa y pasteleria

Granos y harinas

Pasta

Precocinados

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Aperitivos

Zumos y néctares

Mermeladas y otros

Chocolate

Yogur y leches fermentadas

Otros lacteos

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos

Pescados y mariscos

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Visceras y despojos

Huevos

Azlcar

Otros dulces

Cafés e infusiones

Refrescos con azlcar

Refrescos sin azlcar

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Suplementos y sustitutivos de comidas
Agua

*Muestra aleatoria

T 26,52
T 24,35
——— 17,24
—— 12,24
— 711

[ 37
e 353
1,70

M 0,97

M 0,97

M 064

1039
1034
1018
[ 0,11
1 0,04
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
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Precocinados
1,70%

Otros
2,67 %

Legumbres
12,24%

Pan
17.24%

Cerealesy
derivados
3251%

—AN

Verdurasy
hortalizas
24,35%

Granosy Cereales de desayunoy
harinas  barritas de cereales
37M%  091%

|

| |
Bolleriay Pasta
pasteleria  353%
71 %

T Frutas

26,52 %
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Fuentes alimentarias de fibra (%) aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas.

MAYORES MUJERES

Muestra: 107 individuos™

Frutas

Verduras y hortalizas

Pan

Legumbres

Bollerfa y pasteleria

Pasta

Granos y harinas

Precocinados

Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Aperitivos

Mermeladas y otros

Yogur y leches fermentadas
Suplementos y sustitutivos de comidas
Chocolate

Zumos y néctares

Bebidas energéticas

Aceite de oliva

Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos

Pescados y mariscos

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Visceras y despojos

Huevos

Azlcar

Otros dulces

Cafés e infusiones

Refrescos con azlcar

Refrescos sin azlcar

Bebidas para deportistas

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohdlicas de baja graduacién
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Otros lacteos

Agua

*Muestra aleatoria

3,85
1,99
1,14

0,86

0,82
0,62
0,52
039
0,22
0,19
0,19
0,16
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
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

6,32

9,16

29,69
26,53
17,39
Pan Pasta
17,39% 385%
Cerealesy ‘
derivados
30,36 % | |
Bolleriay  Otros
pasteleria  2,81%
. 632%
Precocinados
1,14 %
Otros
314%
Legumbres
9,16 %
> Frutas
29,69 %

Verdurasy

hortalizas

26,53 %
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