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Problemática nutricional en la población 
femenina española: resultados obtenidos 
del estudio científico ANIBES

Número 4

Está más que demostrado que la mujer, de forma general, suele tener unos patrones 
alimentarios y unos estilos de vida más adecuados a sus necesidades que los hombres, a 
pesar de los retos nutricionales que ha de afrontar a lo largo de su vida.  

En este sentido, la población femenina pasa por diferentes etapas en las que varían sus 
necesidades energéticas y nutricionales, pero también en las que puede estar en situación 
de vulnerabilidad en su estado nutricional ante ciertas patologías relacionadas con la  
alimentación. 

El envejecimiento, la preocupación por el control del peso o la aparición de ciertas 
patologías crónicas, incrementan esta situación de vulnerabilidad. Por eso es importante 
contar con información precisa y actualizada sobre la situación nutricional de la mujer en 
España, con el fin de poder establecer medidas de prevención. 

•	Mayor esperanza de vida
	 La mujer tiene una mayor esperanza de vida con respecto a la población masculina, 

algo en lo que parece que la alimentación y estilos de vida adecuados influyen 
positivamente. 

	 Pero poder sumar más años no implica que el envejecimiento sea con calidad 
de vida. De hecho, la dependencia y la pérdida de autonomía funcional son más 
frecuentes entre las mujeres. Además, enfermedades como la osteoporosis, ciertos 
tipos de cáncer o enfermedades neurodegenerativas están aumentando como 
consecuencia del incremento de esperanza de vida en este grupo de población. 

•	Implicaciones del control del peso corporal continuo
	 Si hay una preocupación que acompaña a la mujer a lo largo de toda su vida, esa 

es el control del peso corporal, lo que implica que en ocasiones se sigan métodos 
para adelgazar, algunos de ellos como los denominados ‘mágicos’, que pueden 
comprometer su estado nutricional. 
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	 Las consecuencias de esta malnutrición son claras:  si se produce un exceso, 
este deriva en sobrepeso y obesidad. Por el contrario, el defecto puede implicar 
trastornos en la conducta alimentaria como la anorexia o bulimia.

 
•	Prevención de las enfermedades crónicas
	 La alimentación y los estilos de vida saludables pueden ayudar a prevenir la 

aparición de enfermedades crónicas frecuentes en la población femenina, como la 
diabetes mellitus, patologías cardiovasculares y ciertos tipos de cáncer con origen 
estrogénico. 

Pocos estudios representativos en población femenina

El 71,3 % de las mujeres valora positivamente su salud, cifra que asciende al 79,3 % cuando 
se refiere a hombres, según datos de la última Encuesta de Salud de España del año 2012.  

A pesar de esta percepción tan positiva, se estima que uno de cada seis adultos mayores 
de 15 años tiene problemas de salud crónicos en España y que son más frecuentes en 
mujeres, con dolencias como migraña, dolor de espalda crónico, depresión, artrosis o 
artritis. Además, debido al incremento en la esperanza de vida, las mujeres con autonomía 
funcional a partir de los 65 años no llegan a la mitad (47,7 %), mientras que en población 
masculina la cifra de personas autónomas es del 61,3 %. 

A día de hoy, no ha habido estudios representativos que hayan evaluado de manera 
específica el estado nutricional de la población femenina, así como sus determinantes en las 
diferentes etapas de la vida. El estudio científico ANIBES (Antropometría, Ingesta y Balance 
Energético en España) ha valorado estas características en una muestra representativa 
de personas de 9 a 75 años, donde se describen las fortalezas y debilidades de la ingesta 
energética de la población española, entre ellas las de la mujer en las diferentes etapas 
de su vida. 

El trabajo de campo del estudio se realizó durante los meses de septiembre a noviembre 
de 2013, tras dos estudios piloto previos. En el Estudio ANIBES ha participado una muestra 
de 2.009 individuos, de los que el 49,6 % corresponde a mujeres. 

Los resultados de este trabajo indican que la problemática nutricional de la población 
femenina en España debe considerarse una prioridad, no sólo para el Sistema Nacional de 
Salud, sino también para las herramientas y programas de Educación Nutricional. 



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)

4

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

Ingesta de energía

Según los datos del estudio científico ANIBES, la ingesta media de energía por día y por 
persona en la población femenina en España, en una muestra de 996 mujeres, es de  
1.660 ± 426,7 kcal/día. En términos generales, se trata de una ingesta menor si se compara 
con el total de la población (1.810 ± 504,4 kcal/día), así como con la población masculina, 
cuya ingesta asciende a 1.957 ± 531 kcal/día. 

Esta misma tendencia se repite cuando se estratifica por grupos de edad, donde se puede 
ver que la ingesta de energía es especialmente reducida en la mujeres de más de 65 años, 
situándose en 1.476 ± 359,9 kcal/día. 

 

Ingesta MEDIA DE ENERGÍA por sexo y grupo de edad 

(a)	Muestra total en niños: 213 (de los cuales 126 hombres y 87 mujeres)
(b)	Muestra total en adolescentes: 211 (de los cuales 137 hombres y 74 mujeres)
(c)	Muestra total en adultos:  1.655 (de los cuales 798 hombres y 857 mujeres)
(d)	Muestra total en mayores de 65 años: 206 (de los cuales 99 hombres y 107 mujeres)
(e)	Media ± desviación estándar

2.006 ± 456 kcal/día (e)

Población masculina ANIBES

Población femenina ANIBES

Total población ANIBES

1.893 ± 385 kcal/día (e)

1.960 ± 431 kcal/día (e)

2.124 ± 515 kcal/día (e)

1.966 ± 543 kcal/día (e)

1.675 ± 437 kcal/día (e)

1.816 ± 512 kcal/día (e)

1.771 ± 485 kcal/día (e)

1.476 ± 360 kcal/día (e)

1.618 ± 448 kcal/día (e)

1.823 ± 436 kcal/día (e)

2.018 ± 508 kcal/día (e)
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Los datos de ingesta media de la población femenina del estudio científico ANIBES son 
menores en comparación con los de otros estudios como el ENIDE (Encuesta Nacional de 
Ingesta Dietética Española) realizado en 2011, o los del Panel de Consumo Alimentario.

Implicaciones de la reducción de la ingesta en los diferentes grupos de edad

•	La ingesta en el percentil 25 de las niñas participantes en el estudio científico 
ANIBES es de apenas 1.600 kcal/día y supera ligeramente las 1.500 kcal/día en 
adolescentes. En grupos vulnerables y en periodo de crecimiento, como ocurre en 
la infancia y adolescencia, esta ingesta reducida puede comprometer el adecuado 
estado nutricional.

•	En mujeres mayores de 65 años, con una ingesta que no llega a las 1.500 kcal/día, 
no se alcanzan las recomendaciones de referencia para poder cumplir con una 
densidad nutricional adecuada. En este grupo de población es necesario llegar al 
percentil 75 para observar ingestas mayores a 1.600 kcal/día.

Perfil calórico y distribución de nutrientes

La población femenina española tiene un perfil calórico desequilibrado, de acuerdo con las 
recomendaciones de la EFSA, con un exceso de ingesta proteica, pero con tasas inferiores 
a las recomendadas de hidratos de carbono. En la muestra de mujeres en el estudio 
científico ANIBES, se puede comprobar que el 17,0 % de la energía ingerida proviene de 
proteínas, el 38,7 % de lípidos, el 41,2 % de hidratos de carbono (de los que el 17,8 % son 
azúcares simples), el 1,4 % del alcohol y el 1,5 % de la fibra dietética. 

• Proteínas

Por grupos de edad, el aporte de proteínas a la ingesta total se incrementa según se 
van cumpliendo años, un patrón de comportamiento que no se repite ni en hidratos de 
carbono ni en lípidos.  Aunque este desequilibrio se da en todos los grupos de edad, es 
más marcado en las mujeres más mayores. 

La ingesta de proteínas por encima de las recomendaciones de la EFSA  es una tendencia 
que también se observa en nuestros países vecinos de la Unión Europea, donde estas 
suponen entre el 11,1 y el 17,6 % de la ingesta total. 
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• Hidratos de carbono

En el conjunto de la UE, los hidratos de carbono suponen entre el 43 y el 58 % de la 
ingesta total en niños y adolescentes, y entre el 36 y el 56 % en adultos, según el European 
Nutrition Health Report 2009. En este caso, la población femenina española no sólo estaría 
por debajo de las recomendaciones, sino también en los rangos más bajos. 

• Lípidos

En el caso de los lípidos, la EFSA estipula una amplia horquilla de entre el 20 y el 35 % del 
total de la ingesta, cifra que las mujeres españolas superan ampliamente.

El perfil lipídico de la población ANIBES también se encuentra desequilibrado, con 
una ingesta elevada de ácidos grasos saturados (11,7 %). La ingesta de ácidos grasos 
monoinsaturados, que supone un 16,9 %, sin embargo, sí se encuentra dentro de los límites 
establecidos por la OMS, situados entre el 16 y el 19 %. Esto se debe a un mayor consumo 
de aceite de oliva en la cocina. Esto mismo sucede con los ácidos grasos poliinsaturados, 
cuya ingesta (6,6 %) se encuentra dentro de los límites establecidos, aunque sigue siendo 
insuficiente en el caso de los ácidos grasos omega-3.

Contribución al aporte calórico de grupos de alimentos y bebidas

El estudio científico ANIBES ha diferenciado 16 grupos de alimentos y bebidas que se 
dividen a la vez en 29 subgrupos. 

En este sentido, el grupo de alimentos conformado por cereales y derivados es el principal 
contribuyente a la ingesta diaria de la población femenina española con un 27,0 %, 
resaltando que el pan supone dentro de este grupo el 11,0 %. Tras este grupo se sitúan 
los productos cárnicos y derivados, que aportan el 14,1 % de la energía; aceites y grasas 
con el 13,1 %; y leche y derivados con un 12,4 %. Estos grupos suman aproximadamente 
dos tercios del aporte total de energía.
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1. General MUJERES 9-75 años
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Bollería y pastelería 
Pan Children 9 – 12 yr BOYS TOTAL  9 -75 years WOMEN TOTAL  9 -75 years MEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,4 
0,4 

0,8 
1,1 
1,2 
1,4 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 
1,8 
1,8 
1,9 
2,1 
2,3 
2,5 

3,3 
3,5 

3,9 
4,1 

4,4 
4,7 

5,2 
5,3 
5,4 

7,2 
9,2 

9,6 
11,2 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas para deportistas 
Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Vísceras y despojos 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Café y otras infusiones 

Mermeladas y otros 
Otras bebidas sin alcohol 

Aperitivos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Zumos y néctares 
Otros lácteos 

Chocolate 
Azúcar 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Salsas y condimentos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Otros aceites 

Refrescos con azúcar 
Huevos 

Legumbres 
Yogur y leches fermentadas 

Quesos 
Pasta 

Pescados y mariscos 
Precocinados 

Verduras y hortalizas 
Granos y harinas 

Frutas 
Leches 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Carnes 
Aceite de oliva 

Pan 

0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 

0,8 
1,0 
1,1 
1,2 
1,4 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 

2,2 
2,2 
2,2 
2,3 

2,9 
3,1 
3,2 

3,7 
3,8 

4,2 
4,4 
4,6 
4,6 

6,3 
6,5 

8,7 
9,7 

12,2 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Bebidas para deportistas 
Bebidas energéticas 
Mermeladas y otros 

Otras bebidas sin alcohol 
Cafés e infusiones 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Aperitivos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Azúcar 
Zumos y néctares 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Chocolate 
Otros aceites 

Yogur y leches fermentadas 
Legumbres 

Refrescos con azúcar 
Huevos 
Quesos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Pescados y mariscos 

Pasta 
Verduras y hortalizas 

Frutas 
Granos y harinas 

Leches 
Precocinados 

Embutidos y productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Aceite de oliva 
Carnes 

Pan 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,3 
0,4 

0,8 
1,1 
1,3 
1,4 
1,5 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 
1,7 
1,8 

2,1 
2,3 

2,6 
3,1 

3,4 
3,8 
3,9 

4,3 
4,5 

5,2 
5,3 
5,3 

7,1 
8,8 

9,8 
11,0 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas para deportistas 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cafés e infusiones 
Otras bebidas sin alcohol 

Mermeladas y otros 
Aperitivos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Zumos y néctares 

Chocolate 
Salsas y condimentos 

Azúcar 
Otros lácteos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Otros aceites 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Refrescos con azúcar 

Huevos 
Legumbres 

Yogur y leches fermentadas 
Quesos 

Pasta 
Precocinados 

Pescados y mariscos 
Verduras y hortalizas 

Granos y harinas 
Embutidos y productos cárnicos 

Frutas 
Leches 

Bollería y pastelería 
Carnes 

Aceite de oliva 
Pan 

0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 

0,8 
0,8 

1,1 
1,3 
1,3 
1,3 

1,6 
1,7 
1,8 

2,1 
2,2 
2,3 
2,4 

3,1 
3,4 
3,5 

3,9 
4,0 
4,2 
4,4 

4,6 
4,6 

6,3 
6,5 

8,6 
10,2 

12,5 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas para deportistas 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Mermeladas y otros 
Otras bebidas sin alcohol 

Café y otras infusiones 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Aperitivos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Azúcar 

Chocolate 
Zumos y néctares 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Otros aceites 
Yogur y leches fermentadas 

Legumbres 
Refrescos con azúcar 

Huevos 
Quesos 

Pescados y mariscos 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Pasta 
Verduras y hortalizas 

Frutas 

Granos y harinas 
Leches 

Precocinados 
Bollería y pastelería 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Aceite de oliva 

Carnes 
Pan Adults 18 – 64 yr WOMEN 

(En % de kcal/día/persona)
Muestra: 996 individuos*
Ingesta media de energía: 1.660 ± 427 ** kcal/día

Hidratos 
de carbono

41,2 %

Grasas
38,7 %

Proteínas
17,0 %

Fibra
1,5 %

Alcohol
1,4 %

Otros hidratos
23,4 %

Azúcares
17,8 %

AGMI
16,9 %

AGS
11,7 %

AGPI
6,6 %

Otras grasas
3,5 %

5,4 % w-6
0,5 % w-3

GENERAL MUJERES

PERFIL CALÓRICO DE LA DIETA

AGS: 
Ácidos Grasos Saturados

AGMI: 
Ácidos Grasos Monoinsaturados

AGPI: 
Ácidos Grasos Poliinsaturados
w-6: Omega 6 
w-3: Omega 3

Fuentes de energía diarias aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas

*Muestra aleatoria
**Media ± desviación estándar
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2. NIÑAS 9-12 años

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,3 
0,3 
0,4 
0,4 

0,7 
0,8 
0,9 
0,9 
0,9 
1,0
1,1 

1,4 
1,6 

1,9 
2,2 

2,5 
2,6 
2,8 
2,8 

3,7 
3,9 
3,9 

5,0 
5,2 

6,4 
6,8 

8,3 
9,4 

12,3 
12,5 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Vísceras y despojos 
Aperitivos 

Otras bebidas sin alcohol 
Chocolate 

Cafés y otras infusiones 
Refrescos con azúcar 

Otros aceites 
Zumos y néctares 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Mermeladas y otros 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Azúcar 
Precocinados 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Legumbres 
Quesos 
Huevos 

Pasta 
Yogur y leches fermentadas 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Granos y harinas 

Pescados y mariscos 
Verduras y hortalizas 

Leches 
Bollería y pastelería 

Carnes 
Frutas 

Pan 
Aceite de oliva Elderly 65 – 75 yr WOMEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 
0,4 
0,5 
0,6 
0,6 
0,6 
0,7 
0,7 
0,7 
0,8 
0,9 

1,3 
1,5 

1,9 
2,1 
2,1 

2,5 
2,7 

3,2 
4,3 
4,3 

4,7 
4,8 

5,1 
5,3 

6,1 
8,1 

8,7 
12,0 

12,6 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Cafés y otras infusiones 

Vísceras y despojos 
Aperitivos 

Otras bebidas sin alcohol 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Mermeladas y otros 
Refrescos con azúcar 

Chocolate 
Salsas y condimentos 

Otros lácteos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Otros aceites 
Zumos y néctares 

Azúcar 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Quesos 
Pasta 

Precocinados 
Yogur y leches fermentadas 

Huevos 
Legumbres 

Pescados y mariscos 
Granos y harinas 

Verduras y hortalizas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Leches 

Bollería y pastelería 
Frutas 

Carnes 
Aceite de oliva 

Pan Elderly 65 – 75 yr MEN Adults 18 – 64 yr MEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,3 

0,6 
1,2 
1,3 

1,6 
1,7 
1,8 
1,9 
2,1 
2,2 
2,4 
2,4 

2,9 
3,0 
3,1 
3,3 

3,7 
3,9 
4,1 

4,9 
5,3 

6,0 
6,6 
6,7 

7,9 
8,7 

11,1 

Agua 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Café y otras infusiones 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas para deportistas 
Otras bebidas sin alcohol 

Mermeladas y otros 
Otros dulces 

Azúcar 
Aperitivos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Salsas y condimentos 
Otros lácteos 

Huevos 
Legumbres 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Yogur y leches fermentadas 
Zumos y néctares 

Frutas 
Verduras y hortalizas 

Quesos 
Refrescos con azúcar 

Pasta 
Chocolate 

Granos y harinas 
Leches 

Precocinados 
Aceite de oliva 

Embutidos y productos cárnicos 
Carne 

Bollería y pastelería 
Pan Adolescentes 13 - 17 (Mujeres) 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 

0,8 
0,9 

1,2 
1,6 
1,8 
1,8 
1,9 
2,0 
2,0 
2,1 
2,2 
2,2 
2,3 

2,7 
2,9 
2,9 

3,3 
4,6 

4,9 
6,2 

6,6 
6,9 
7,1 

8,3 
9,9 

11,7 

Agua 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Café y otras infusiones 

Bebidas para deportistas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Otras bebidas sin alcohol 
Bebidas energéticas 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Azúcar 

Aperitivos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Salsas y condimentos 
Yogur y leches fermentadas 

Otros aceites 
Legumbres 

Frutas 
Pescados y mariscos 

Otros lácteos 
Huevos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Zumos y néctares 

Quesos 
Chocolate 

Verduras y hortalizas 
Refrescos con azúcar 

Granos y harinas 
Pasta 

Leches 
Aceite de oliva 
Precocinados 

Embutidos y productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Carne 
Pan Adolescentes 13 - 17 (Varones ) 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,2 
0,3 

0,6 
1,1 
1,3 
1,5 
1,5 
1,7 
1,9 
2,1 

2,5 
2,5 
2,6 

2,9 
3,1 
3,2 
3,2 
3,4 

4,3 
4,3 
4,4 

5,2 
6,3 

7,1 
7,2 
7,2 

10,0 
11,4 

Agua 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Café y otras infusiones 
Refrescos sin azúcar 

Otras bebidas sin alcohol 
Vísceras y despojos 

Bebidas para deportistas 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Azúcar 

Aperitivos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Refrescos con azúcar 
Salsas y condimentos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Huevos 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Legumbres 
Quesos 

Otros lácteos 
Zumos y néctares 

Yogur y leches fermentadas 
Verduras y hortalizas 

Frutas 
Chocolate 

Pasta 
Granos y harinas 

Precocinados 
Leches 

Embutidos y productos cárnicos 
Carnes 

Aceite de oliva 
Bollería y pastelería 

Pan Children 9 – 12 yr GIRLS 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,2 
0,2 

0,5 
1,1 
1,3 
1,3 

1,6 
1,7 
1,9 
2,0 
2,0 
2,2 

2,6 
2,7 
2,8 
2,9 
3,1 

3,4 
3,7 
3,9 
4,1 

6,0 
7,0 
7,1 
7,3 

8,9 
9,1 

11,2 

Agua 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cafés y otras infusiones 
Refrescos sin azúcar 

Otras bebidas sin alcohol 
Vísceras y despojos 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Azúcar 
Aperitivos 

Salsas y condimentos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Legumbres 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Huevos 
Refrescos con azúcar 

Quesos 
Frutas 

Zumos y néctares 
Verduras y hortalizas 

Yogur y leches fermentadas 
Otros lácteos 

Granos y harinas 
Pasta 

Chocolate 
Precocinados 

Aceite de oliva 
Embutidos y productos cárnicos 

Leches 
Carnes 

Bollería y pastelería 
Pan Children 9 – 12 yr BOYS TOTAL  9 -75 years WOMEN TOTAL  9 -75 years MEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,4 
0,4 

0,8 
1,1 
1,2 
1,4 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 
1,8 
1,8 
1,9 
2,1 
2,3 
2,5 

3,3 
3,5 

3,9 
4,1 

4,4 
4,7 

5,2 
5,3 
5,4 

7,2 
9,2 

9,6 
11,2 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas para deportistas 
Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Vísceras y despojos 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Café y otras infusiones 

Mermeladas y otros 
Otras bebidas sin alcohol 

Aperitivos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Zumos y néctares 
Otros lácteos 

Chocolate 
Azúcar 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Salsas y condimentos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Otros aceites 

Refrescos con azúcar 
Huevos 

Legumbres 
Yogur y leches fermentadas 

Quesos 
Pasta 

Pescados y mariscos 
Precocinados 

Verduras y hortalizas 
Granos y harinas 

Frutas 
Leches 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Carnes 
Aceite de oliva 

Pan 

0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 

0,8 
1,0 
1,1 
1,2 
1,4 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 

2,2 
2,2 
2,2 
2,3 

2,9 
3,1 
3,2 

3,7 
3,8 

4,2 
4,4 
4,6 
4,6 

6,3 
6,5 

8,7 
9,7 

12,2 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Bebidas para deportistas 
Bebidas energéticas 
Mermeladas y otros 

Otras bebidas sin alcohol 
Cafés e infusiones 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Aperitivos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Azúcar 
Zumos y néctares 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Chocolate 
Otros aceites 

Yogur y leches fermentadas 
Legumbres 

Refrescos con azúcar 
Huevos 
Quesos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Pescados y mariscos 

Pasta 
Verduras y hortalizas 

Frutas 
Granos y harinas 

Leches 
Precocinados 

Embutidos y productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Aceite de oliva 
Carnes 

Pan 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,3 
0,4 

0,8 
1,1 
1,3 
1,4 
1,5 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 
1,7 
1,8 

2,1 
2,3 

2,6 
3,1 

3,4 
3,8 
3,9 

4,3 
4,5 

5,2 
5,3 
5,3 

7,1 
8,8 

9,8 
11,0 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas para deportistas 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cafés e infusiones 
Otras bebidas sin alcohol 

Mermeladas y otros 
Aperitivos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Zumos y néctares 

Chocolate 
Salsas y condimentos 

Azúcar 
Otros lácteos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Otros aceites 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Refrescos con azúcar 

Huevos 
Legumbres 

Yogur y leches fermentadas 
Quesos 

Pasta 
Precocinados 

Pescados y mariscos 
Verduras y hortalizas 

Granos y harinas 
Embutidos y productos cárnicos 

Frutas 
Leches 

Bollería y pastelería 
Carnes 

Aceite de oliva 
Pan 

0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 

0,8 
0,8 

1,1 
1,3 
1,3 
1,3 

1,6 
1,7 
1,8 

2,1 
2,2 
2,3 
2,4 

3,1 
3,4 
3,5 

3,9 
4,0 
4,2 
4,4 

4,6 
4,6 

6,3 
6,5 

8,6 
10,2 

12,5 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas para deportistas 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Mermeladas y otros 
Otras bebidas sin alcohol 

Café y otras infusiones 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Aperitivos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Azúcar 

Chocolate 
Zumos y néctares 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Otros aceites 
Yogur y leches fermentadas 

Legumbres 
Refrescos con azúcar 

Huevos 
Quesos 

Pescados y mariscos 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Pasta 
Verduras y hortalizas 

Frutas 

Granos y harinas 
Leches 

Precocinados 
Bollería y pastelería 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Aceite de oliva 

Carnes 
Pan Adults 18 – 64 yr WOMEN 

(En % de kcal/día/persona)
Muestra: 87 individuos*
Ingesta media de energía: 1.893 ± 385** kcal/día

Hidratos 
de carbono

44,4 %

Grasas
38,6 %

Proteínas
15,6 %

Fibra
1,3 %

Otros hidratos
25,6 %

Azúcares
18,8 %

AGMI
15,8 %

AGS
12,9 %

AGPI
6,5 %

Otras grasas
3,4 %

5,6 % w-6
0,5 % w-3

NIÑAS

PERFIL CALÓRICO DE LA DIETA

AGS: 
Ácidos Grasos Saturados

AGMI: 
Ácidos Grasos Monoinsaturados

AGPI: 
Ácidos Grasos Poliinsaturados
w-6: Omega 6 
w-3: Omega 3

*Muestra aleatoria más boost
**Media ± desviación estándar

Fuentes de energía diarias aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas
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Estudio científico ANIBES >> Datos antropométricos, ingesta de macronutrientes y micronutrientes, 
			            práctica de actividad física, datos socioeconómicos y estilos de vida

(En % de kcal/día/persona)
Muestra: 74 individuos*
Ingesta media de energía: 1.823 ± 436** kcal/día

3. ADOLESCENTES CHICAS 13-17 años

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,3 
0,3 
0,4 
0,4 

0,7 
0,8 
0,9 
0,9 
0,9 
1,0
1,1 

1,4 
1,6 

1,9 
2,2 

2,5 
2,6 
2,8 
2,8 

3,7 
3,9 
3,9 

5,0 
5,2 

6,4 
6,8 

8,3 
9,4 

12,3 
12,5 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Vísceras y despojos 
Aperitivos 

Otras bebidas sin alcohol 
Chocolate 

Cafés y otras infusiones 
Refrescos con azúcar 

Otros aceites 
Zumos y néctares 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Mermeladas y otros 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Azúcar 
Precocinados 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Legumbres 
Quesos 
Huevos 

Pasta 
Yogur y leches fermentadas 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Granos y harinas 

Pescados y mariscos 
Verduras y hortalizas 

Leches 
Bollería y pastelería 

Carnes 
Frutas 

Pan 
Aceite de oliva Elderly 65 – 75 yr WOMEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 
0,4 
0,5 
0,6 
0,6 
0,6 
0,7 
0,7 
0,7 
0,8 
0,9 

1,3 
1,5 

1,9 
2,1 
2,1 

2,5 
2,7 

3,2 
4,3 
4,3 

4,7 
4,8 

5,1 
5,3 

6,1 
8,1 

8,7 
12,0 

12,6 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Cafés y otras infusiones 

Vísceras y despojos 
Aperitivos 

Otras bebidas sin alcohol 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Mermeladas y otros 
Refrescos con azúcar 

Chocolate 
Salsas y condimentos 

Otros lácteos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Otros aceites 
Zumos y néctares 

Azúcar 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Quesos 
Pasta 

Precocinados 
Yogur y leches fermentadas 

Huevos 
Legumbres 

Pescados y mariscos 
Granos y harinas 

Verduras y hortalizas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Leches 

Bollería y pastelería 
Frutas 

Carnes 
Aceite de oliva 

Pan Elderly 65 – 75 yr MEN Adults 18 – 64 yr MEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,3 

0,6 
1,2 
1,3 

1,6 
1,7 
1,8 
1,9 
2,1 
2,2 
2,4 
2,4 

2,9 
3,0 
3,1 
3,3 

3,7 
3,9 
4,1 

4,9 
5,3 

6,0 
6,6 
6,7 

7,9 
8,7 

11,1 

Agua 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Café y otras infusiones 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas para deportistas 
Otras bebidas sin alcohol 

Mermeladas y otros 
Otros dulces 

Azúcar 
Aperitivos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Salsas y condimentos 
Otros lácteos 

Huevos 
Legumbres 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Yogur y leches fermentadas 
Zumos y néctares 

Frutas 
Verduras y hortalizas 

Quesos 
Refrescos con azúcar 

Pasta 
Chocolate 

Granos y harinas 
Leches 

Precocinados 
Aceite de oliva 

Embutidos y productos cárnicos 
Carne 

Bollería y pastelería 
Pan Adolescentes 13 - 17 (Mujeres) 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 

0,8 
0,9 

1,2 
1,6 
1,8 
1,8 
1,9 
2,0 
2,0 
2,1 
2,2 
2,2 
2,3 

2,7 
2,9 
2,9 

3,3 
4,6 

4,9 
6,2 

6,6 
6,9 
7,1 

8,3 
9,9 

11,7 

Agua 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Café y otras infusiones 

Bebidas para deportistas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Otras bebidas sin alcohol 
Bebidas energéticas 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Azúcar 

Aperitivos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Salsas y condimentos 
Yogur y leches fermentadas 

Otros aceites 
Legumbres 

Frutas 
Pescados y mariscos 

Otros lácteos 
Huevos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Zumos y néctares 

Quesos 
Chocolate 

Verduras y hortalizas 
Refrescos con azúcar 

Granos y harinas 
Pasta 

Leches 
Aceite de oliva 
Precocinados 

Embutidos y productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Carne 
Pan Adolescentes 13 - 17 (Varones ) 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,2 
0,3 

0,6 
1,1 
1,3 
1,5 
1,5 
1,7 
1,9 
2,1 

2,5 
2,5 
2,6 

2,9 
3,1 
3,2 
3,2 
3,4 

4,3 
4,3 
4,4 

5,2 
6,3 

7,1 
7,2 
7,2 

10,0 
11,4 

Agua 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Café y otras infusiones 
Refrescos sin azúcar 

Otras bebidas sin alcohol 
Vísceras y despojos 

Bebidas para deportistas 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Azúcar 

Aperitivos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Refrescos con azúcar 
Salsas y condimentos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Huevos 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Legumbres 
Quesos 

Otros lácteos 
Zumos y néctares 

Yogur y leches fermentadas 
Verduras y hortalizas 

Frutas 
Chocolate 

Pasta 
Granos y harinas 

Precocinados 
Leches 

Embutidos y productos cárnicos 
Carnes 

Aceite de oliva 
Bollería y pastelería 

Pan Children 9 – 12 yr GIRLS 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,2 
0,2 

0,5 
1,1 
1,3 
1,3 

1,6 
1,7 
1,9 
2,0 
2,0 
2,2 

2,6 
2,7 
2,8 
2,9 
3,1 

3,4 
3,7 
3,9 
4,1 

6,0 
7,0 
7,1 
7,3 

8,9 
9,1 

11,2 

Agua 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cafés y otras infusiones 
Refrescos sin azúcar 

Otras bebidas sin alcohol 
Vísceras y despojos 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Azúcar 
Aperitivos 

Salsas y condimentos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Legumbres 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Huevos 
Refrescos con azúcar 

Quesos 
Frutas 

Zumos y néctares 
Verduras y hortalizas 

Yogur y leches fermentadas 
Otros lácteos 

Granos y harinas 
Pasta 

Chocolate 
Precocinados 

Aceite de oliva 
Embutidos y productos cárnicos 

Leches 
Carnes 

Bollería y pastelería 
Pan Children 9 – 12 yr BOYS TOTAL  9 -75 years WOMEN TOTAL  9 -75 years MEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,4 
0,4 

0,8 
1,1 
1,2 
1,4 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 
1,8 
1,8 
1,9 
2,1 
2,3 
2,5 

3,3 
3,5 

3,9 
4,1 

4,4 
4,7 

5,2 
5,3 
5,4 

7,2 
9,2 

9,6 
11,2 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas para deportistas 
Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Vísceras y despojos 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Café y otras infusiones 

Mermeladas y otros 
Otras bebidas sin alcohol 

Aperitivos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Zumos y néctares 
Otros lácteos 

Chocolate 
Azúcar 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Salsas y condimentos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Otros aceites 

Refrescos con azúcar 
Huevos 

Legumbres 
Yogur y leches fermentadas 

Quesos 
Pasta 

Pescados y mariscos 
Precocinados 

Verduras y hortalizas 
Granos y harinas 

Frutas 
Leches 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Carnes 
Aceite de oliva 

Pan 

0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 

0,8 
1,0 
1,1 
1,2 
1,4 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 

2,2 
2,2 
2,2 
2,3 

2,9 
3,1 
3,2 

3,7 
3,8 

4,2 
4,4 
4,6 
4,6 

6,3 
6,5 

8,7 
9,7 

12,2 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Bebidas para deportistas 
Bebidas energéticas 
Mermeladas y otros 

Otras bebidas sin alcohol 
Cafés e infusiones 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Aperitivos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Azúcar 
Zumos y néctares 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Chocolate 
Otros aceites 

Yogur y leches fermentadas 
Legumbres 

Refrescos con azúcar 
Huevos 
Quesos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Pescados y mariscos 

Pasta 
Verduras y hortalizas 

Frutas 
Granos y harinas 

Leches 
Precocinados 

Embutidos y productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Aceite de oliva 
Carnes 

Pan 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,3 
0,4 

0,8 
1,1 
1,3 
1,4 
1,5 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 
1,7 
1,8 

2,1 
2,3 

2,6 
3,1 

3,4 
3,8 
3,9 

4,3 
4,5 

5,2 
5,3 
5,3 

7,1 
8,8 

9,8 
11,0 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas para deportistas 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cafés e infusiones 
Otras bebidas sin alcohol 

Mermeladas y otros 
Aperitivos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Zumos y néctares 

Chocolate 
Salsas y condimentos 

Azúcar 
Otros lácteos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Otros aceites 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Refrescos con azúcar 

Huevos 
Legumbres 

Yogur y leches fermentadas 
Quesos 

Pasta 
Precocinados 

Pescados y mariscos 
Verduras y hortalizas 

Granos y harinas 
Embutidos y productos cárnicos 

Frutas 
Leches 

Bollería y pastelería 
Carnes 

Aceite de oliva 
Pan 

0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 

0,8 
0,8 

1,1 
1,3 
1,3 
1,3 

1,6 
1,7 
1,8 

2,1 
2,2 
2,3 
2,4 

3,1 
3,4 
3,5 

3,9 
4,0 
4,2 
4,4 

4,6 
4,6 

6,3 
6,5 

8,6 
10,2 

12,5 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas para deportistas 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Mermeladas y otros 
Otras bebidas sin alcohol 

Café y otras infusiones 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Aperitivos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Azúcar 

Chocolate 
Zumos y néctares 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Otros aceites 
Yogur y leches fermentadas 

Legumbres 
Refrescos con azúcar 

Huevos 
Quesos 

Pescados y mariscos 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Pasta 
Verduras y hortalizas 

Frutas 

Granos y harinas 
Leches 

Precocinados 
Bollería y pastelería 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Aceite de oliva 

Carnes 
Pan Adults 18 – 64 yr WOMEN 

Hidratos 
de carbono

45,2 %

Grasas
37,5 %

Proteínas
15,9 %

Fibra
1,2 %

Otros hidratos
26,0 %

Azúcares
19,2 %

AGMI
15,4 %

AGS
12,2 %

AGPI
6,5 %

Otras grasas
3,4 %

5,5 % w-6
0,4 % w-3

ADOLESCENTES MUJERES

Alcohol
0,1 %

PERFIL CALÓRICO DE LA DIETA

AGS: 
Ácidos Grasos Saturados

AGMI: 
Ácidos Grasos Monoinsaturados

AGPI: 
Ácidos Grasos Poliinsaturados
w-6: Omega 6 
w-3: Omega 3

*Muestra aleatoria más boost
**Media ± desviación estándar

Fuentes de energía diarias aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas
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4. Adultos mujeres 18-64 años

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,3 
0,3 
0,4 
0,4 

0,7 
0,8 
0,9 
0,9 
0,9 
1,0
1,1 

1,4 
1,6 

1,9 
2,2 

2,5 
2,6 
2,8 
2,8 

3,7 
3,9 
3,9 

5,0 
5,2 

6,4 
6,8 

8,3 
9,4 

12,3 
12,5 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Vísceras y despojos 
Aperitivos 

Otras bebidas sin alcohol 
Chocolate 

Cafés y otras infusiones 
Refrescos con azúcar 

Otros aceites 
Zumos y néctares 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Mermeladas y otros 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Azúcar 
Precocinados 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Legumbres 
Quesos 
Huevos 

Pasta 
Yogur y leches fermentadas 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Granos y harinas 

Pescados y mariscos 
Verduras y hortalizas 

Leches 
Bollería y pastelería 

Carnes 
Frutas 

Pan 
Aceite de oliva Elderly 65 – 75 yr WOMEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 
0,4 
0,5 
0,6 
0,6 
0,6 
0,7 
0,7 
0,7 
0,8 
0,9 

1,3 
1,5 

1,9 
2,1 
2,1 

2,5 
2,7 

3,2 
4,3 
4,3 

4,7 
4,8 

5,1 
5,3 

6,1 
8,1 

8,7 
12,0 

12,6 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Cafés y otras infusiones 

Vísceras y despojos 
Aperitivos 

Otras bebidas sin alcohol 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Mermeladas y otros 
Refrescos con azúcar 

Chocolate 
Salsas y condimentos 

Otros lácteos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Otros aceites 
Zumos y néctares 

Azúcar 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Quesos 
Pasta 

Precocinados 
Yogur y leches fermentadas 

Huevos 
Legumbres 

Pescados y mariscos 
Granos y harinas 

Verduras y hortalizas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Leches 

Bollería y pastelería 
Frutas 

Carnes 
Aceite de oliva 

Pan Elderly 65 – 75 yr MEN Adults 18 – 64 yr MEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,3 

0,6 
1,2 
1,3 

1,6 
1,7 
1,8 
1,9 
2,1 
2,2 
2,4 
2,4 

2,9 
3,0 
3,1 
3,3 

3,7 
3,9 
4,1 

4,9 
5,3 

6,0 
6,6 
6,7 

7,9 
8,7 

11,1 

Agua 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Café y otras infusiones 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas para deportistas 
Otras bebidas sin alcohol 

Mermeladas y otros 
Otros dulces 

Azúcar 
Aperitivos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Salsas y condimentos 
Otros lácteos 

Huevos 
Legumbres 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Yogur y leches fermentadas 
Zumos y néctares 

Frutas 
Verduras y hortalizas 

Quesos 
Refrescos con azúcar 

Pasta 
Chocolate 

Granos y harinas 
Leches 

Precocinados 
Aceite de oliva 

Embutidos y productos cárnicos 
Carne 

Bollería y pastelería 
Pan Adolescentes 13 - 17 (Mujeres) 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 

0,8 
0,9 

1,2 
1,6 
1,8 
1,8 
1,9 
2,0 
2,0 
2,1 
2,2 
2,2 
2,3 

2,7 
2,9 
2,9 

3,3 
4,6 

4,9 
6,2 

6,6 
6,9 
7,1 

8,3 
9,9 

11,7 

Agua 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Café y otras infusiones 

Bebidas para deportistas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Otras bebidas sin alcohol 
Bebidas energéticas 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Azúcar 

Aperitivos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Salsas y condimentos 
Yogur y leches fermentadas 

Otros aceites 
Legumbres 

Frutas 
Pescados y mariscos 

Otros lácteos 
Huevos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Zumos y néctares 

Quesos 
Chocolate 

Verduras y hortalizas 
Refrescos con azúcar 

Granos y harinas 
Pasta 

Leches 
Aceite de oliva 
Precocinados 

Embutidos y productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Carne 
Pan Adolescentes 13 - 17 (Varones ) 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,2 
0,3 

0,6 
1,1 
1,3 
1,5 
1,5 
1,7 
1,9 
2,1 

2,5 
2,5 
2,6 

2,9 
3,1 
3,2 
3,2 
3,4 

4,3 
4,3 
4,4 

5,2 
6,3 

7,1 
7,2 
7,2 

10,0 
11,4 

Agua 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Café y otras infusiones 
Refrescos sin azúcar 

Otras bebidas sin alcohol 
Vísceras y despojos 

Bebidas para deportistas 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Azúcar 

Aperitivos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Refrescos con azúcar 
Salsas y condimentos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Huevos 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Legumbres 
Quesos 

Otros lácteos 
Zumos y néctares 

Yogur y leches fermentadas 
Verduras y hortalizas 

Frutas 
Chocolate 

Pasta 
Granos y harinas 

Precocinados 
Leches 

Embutidos y productos cárnicos 
Carnes 

Aceite de oliva 
Bollería y pastelería 

Pan Children 9 – 12 yr GIRLS 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,2 
0,2 

0,5 
1,1 
1,3 
1,3 

1,6 
1,7 
1,9 
2,0 
2,0 
2,2 

2,6 
2,7 
2,8 
2,9 
3,1 

3,4 
3,7 
3,9 
4,1 

6,0 
7,0 
7,1 
7,3 

8,9 
9,1 

11,2 

Agua 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cafés y otras infusiones 
Refrescos sin azúcar 

Otras bebidas sin alcohol 
Vísceras y despojos 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Azúcar 
Aperitivos 

Salsas y condimentos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Legumbres 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Huevos 
Refrescos con azúcar 

Quesos 
Frutas 

Zumos y néctares 
Verduras y hortalizas 

Yogur y leches fermentadas 
Otros lácteos 

Granos y harinas 
Pasta 

Chocolate 
Precocinados 

Aceite de oliva 
Embutidos y productos cárnicos 

Leches 
Carnes 

Bollería y pastelería 
Pan Children 9 – 12 yr BOYS TOTAL  9 -75 years WOMEN TOTAL  9 -75 years MEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,4 
0,4 

0,8 
1,1 
1,2 
1,4 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 
1,8 
1,8 
1,9 
2,1 
2,3 
2,5 

3,3 
3,5 

3,9 
4,1 

4,4 
4,7 

5,2 
5,3 
5,4 

7,2 
9,2 

9,6 
11,2 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas para deportistas 
Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Vísceras y despojos 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Café y otras infusiones 

Mermeladas y otros 
Otras bebidas sin alcohol 

Aperitivos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Zumos y néctares 
Otros lácteos 

Chocolate 
Azúcar 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Salsas y condimentos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Otros aceites 

Refrescos con azúcar 
Huevos 

Legumbres 
Yogur y leches fermentadas 

Quesos 
Pasta 

Pescados y mariscos 
Precocinados 

Verduras y hortalizas 
Granos y harinas 

Frutas 
Leches 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Carnes 
Aceite de oliva 

Pan 

0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 

0,8 
1,0 
1,1 
1,2 
1,4 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 

2,2 
2,2 
2,2 
2,3 

2,9 
3,1 
3,2 

3,7 
3,8 

4,2 
4,4 
4,6 
4,6 

6,3 
6,5 

8,7 
9,7 

12,2 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Bebidas para deportistas 
Bebidas energéticas 
Mermeladas y otros 

Otras bebidas sin alcohol 
Cafés e infusiones 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Aperitivos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Azúcar 
Zumos y néctares 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Chocolate 
Otros aceites 

Yogur y leches fermentadas 
Legumbres 

Refrescos con azúcar 
Huevos 
Quesos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Pescados y mariscos 

Pasta 
Verduras y hortalizas 

Frutas 
Granos y harinas 

Leches 
Precocinados 

Embutidos y productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Aceite de oliva 
Carnes 

Pan 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,3 
0,4 

0,8 
1,1 
1,3 
1,4 
1,5 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 
1,7 
1,8 

2,1 
2,3 

2,6 
3,1 

3,4 
3,8 
3,9 

4,3 
4,5 

5,2 
5,3 
5,3 

7,1 
8,8 

9,8 
11,0 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas para deportistas 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cafés e infusiones 
Otras bebidas sin alcohol 

Mermeladas y otros 
Aperitivos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Zumos y néctares 

Chocolate 
Salsas y condimentos 

Azúcar 
Otros lácteos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Otros aceites 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Refrescos con azúcar 

Huevos 
Legumbres 

Yogur y leches fermentadas 
Quesos 

Pasta 
Precocinados 

Pescados y mariscos 
Verduras y hortalizas 

Granos y harinas 
Embutidos y productos cárnicos 

Frutas 
Leches 

Bollería y pastelería 
Carnes 

Aceite de oliva 
Pan 

0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 

0,8 
0,8 

1,1 
1,3 
1,3 
1,3 

1,6 
1,7 
1,8 

2,1 
2,2 
2,3 
2,4 

3,1 
3,4 
3,5 

3,9 
4,0 
4,2 
4,4 

4,6 
4,6 

6,3 
6,5 

8,6 
10,2 

12,5 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas para deportistas 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Mermeladas y otros 
Otras bebidas sin alcohol 

Café y otras infusiones 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Aperitivos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Azúcar 

Chocolate 
Zumos y néctares 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Otros aceites 
Yogur y leches fermentadas 

Legumbres 
Refrescos con azúcar 

Huevos 
Quesos 

Pescados y mariscos 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Pasta 
Verduras y hortalizas 

Frutas 

Granos y harinas 
Leches 

Precocinados 
Bollería y pastelería 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Aceite de oliva 

Carnes 
Pan Adults 18 – 64 yr WOMEN 

(En % de kcal/día/persona)
Muestra: 857 individuos*
Ingesta media de energía: 1.675 ± 437** kcal/día

Hidratos 
de carbono

40,9 %

Grasas
39,0 %

Proteínas
17,0 %

Fibra
1,5 %

Otros hidratos
23,6 %

Azúcares
17,3 %

AGMI
17,0 %

AGS
11,8 %

AGPI
6,7 %

Otras grasas
3,5 %

5,4 % w-6
0,6 % w-3

ADULTOS MUJERES

Alcohol
1,5 %

PERFIL CALÓRICO DE LA DIETA

AGS: 
Ácidos Grasos Saturados

AGMI: 
Ácidos Grasos Monoinsaturados

AGPI: 
Ácidos Grasos Poliinsaturados
w-6: Omega 6 
w-3: Omega 3

*Muestra aleatoria más boost
**Media ± desviación estándar

Fuentes de energía diarias aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas
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5. mayores mujeres 65-75 años

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,3 
0,3 
0,4 
0,4 

0,7 
0,8 
0,9 
0,9 
0,9 
1,0
1,1 

1,4 
1,6 

1,9 
2,2 

2,5 
2,6 
2,8 
2,8 

3,7 
3,9 
3,9 

5,0 
5,2 

6,4 
6,8 

8,3 
9,4 

12,3 
12,5 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Vísceras y despojos 
Aperitivos 

Otras bebidas sin alcohol 
Chocolate 

Cafés y otras infusiones 
Refrescos con azúcar 

Otros aceites 
Zumos y néctares 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Mermeladas y otros 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Azúcar 
Precocinados 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Legumbres 
Quesos 
Huevos 

Pasta 
Yogur y leches fermentadas 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Granos y harinas 

Pescados y mariscos 
Verduras y hortalizas 

Leches 
Bollería y pastelería 

Carnes 
Frutas 

Pan 
Aceite de oliva Elderly 65 – 75 yr WOMEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 
0,4 
0,5 
0,6 
0,6 
0,6 
0,7 
0,7 
0,7 
0,8 
0,9 

1,3 
1,5 

1,9 
2,1 
2,1 

2,5 
2,7 

3,2 
4,3 
4,3 

4,7 
4,8 

5,1 
5,3 

6,1 
8,1 

8,7 
12,0 

12,6 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Cafés y otras infusiones 

Vísceras y despojos 
Aperitivos 

Otras bebidas sin alcohol 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Mermeladas y otros 
Refrescos con azúcar 

Chocolate 
Salsas y condimentos 

Otros lácteos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Otros aceites 
Zumos y néctares 

Azúcar 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Quesos 
Pasta 

Precocinados 
Yogur y leches fermentadas 

Huevos 
Legumbres 

Pescados y mariscos 
Granos y harinas 

Verduras y hortalizas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Leches 

Bollería y pastelería 
Frutas 

Carnes 
Aceite de oliva 

Pan Elderly 65 – 75 yr MEN Adults 18 – 64 yr MEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,3 

0,6 
1,2 
1,3 

1,6 
1,7 
1,8 
1,9 
2,1 
2,2 
2,4 
2,4 

2,9 
3,0 
3,1 
3,3 

3,7 
3,9 
4,1 

4,9 
5,3 

6,0 
6,6 
6,7 

7,9 
8,7 

11,1 

Agua 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Café y otras infusiones 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas para deportistas 
Otras bebidas sin alcohol 

Mermeladas y otros 
Otros dulces 

Azúcar 
Aperitivos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Salsas y condimentos 
Otros lácteos 

Huevos 
Legumbres 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Yogur y leches fermentadas 
Zumos y néctares 

Frutas 
Verduras y hortalizas 

Quesos 
Refrescos con azúcar 

Pasta 
Chocolate 

Granos y harinas 
Leches 

Precocinados 
Aceite de oliva 

Embutidos y productos cárnicos 
Carne 

Bollería y pastelería 
Pan Adolescentes 13 - 17 (Mujeres) 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 

0,8 
0,9 

1,2 
1,6 
1,8 
1,8 
1,9 
2,0 
2,0 
2,1 
2,2 
2,2 
2,3 

2,7 
2,9 
2,9 

3,3 
4,6 

4,9 
6,2 

6,6 
6,9 
7,1 

8,3 
9,9 

11,7 

Agua 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Café y otras infusiones 

Bebidas para deportistas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Otras bebidas sin alcohol 
Bebidas energéticas 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Azúcar 

Aperitivos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Salsas y condimentos 
Yogur y leches fermentadas 

Otros aceites 
Legumbres 

Frutas 
Pescados y mariscos 

Otros lácteos 
Huevos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Zumos y néctares 

Quesos 
Chocolate 

Verduras y hortalizas 
Refrescos con azúcar 

Granos y harinas 
Pasta 

Leches 
Aceite de oliva 
Precocinados 

Embutidos y productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Carne 
Pan Adolescentes 13 - 17 (Varones ) 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,2 
0,3 

0,6 
1,1 
1,3 
1,5 
1,5 
1,7 
1,9 
2,1 

2,5 
2,5 
2,6 

2,9 
3,1 
3,2 
3,2 
3,4 

4,3 
4,3 
4,4 

5,2 
6,3 

7,1 
7,2 
7,2 

10,0 
11,4 

Agua 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Café y otras infusiones 
Refrescos sin azúcar 

Otras bebidas sin alcohol 
Vísceras y despojos 

Bebidas para deportistas 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Azúcar 

Aperitivos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Refrescos con azúcar 
Salsas y condimentos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Huevos 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Legumbres 
Quesos 

Otros lácteos 
Zumos y néctares 

Yogur y leches fermentadas 
Verduras y hortalizas 

Frutas 
Chocolate 

Pasta 
Granos y harinas 

Precocinados 
Leches 

Embutidos y productos cárnicos 
Carnes 

Aceite de oliva 
Bollería y pastelería 

Pan Children 9 – 12 yr GIRLS 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,2 
0,2 

0,5 
1,1 
1,3 
1,3 

1,6 
1,7 
1,9 
2,0 
2,0 
2,2 

2,6 
2,7 
2,8 
2,9 
3,1 

3,4 
3,7 
3,9 
4,1 

6,0 
7,0 
7,1 
7,3 

8,9 
9,1 

11,2 

Agua 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Bebidas energéticas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cafés y otras infusiones 
Refrescos sin azúcar 

Otras bebidas sin alcohol 
Vísceras y despojos 
Mermeladas y otros 

Otros dulces 
Bebidas para deportistas 

Azúcar 
Aperitivos 

Salsas y condimentos 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Legumbres 

Otros aceites 
Pescados y mariscos 

Huevos 
Refrescos con azúcar 

Quesos 
Frutas 

Zumos y néctares 
Verduras y hortalizas 

Yogur y leches fermentadas 
Otros lácteos 

Granos y harinas 
Pasta 

Chocolate 
Precocinados 

Aceite de oliva 
Embutidos y productos cárnicos 

Leches 
Carnes 

Bollería y pastelería 
Pan Children 9 – 12 yr BOYS TOTAL  9 -75 years WOMEN TOTAL  9 -75 years MEN 

0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,4 
0,4 

0,8 
1,1 
1,2 
1,4 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 
1,8 
1,8 
1,9 
2,1 
2,3 
2,5 

3,3 
3,5 

3,9 
4,1 

4,4 
4,7 

5,2 
5,3 
5,4 

7,2 
9,2 

9,6 
11,2 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas para deportistas 
Otros dulces 

Suplementos y sustitutivos de comidas 
Vísceras y despojos 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Café y otras infusiones 

Mermeladas y otros 
Otras bebidas sin alcohol 

Aperitivos 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 

Zumos y néctares 
Otros lácteos 

Chocolate 
Azúcar 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Salsas y condimentos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Otros aceites 

Refrescos con azúcar 
Huevos 

Legumbres 
Yogur y leches fermentadas 

Quesos 
Pasta 

Pescados y mariscos 
Precocinados 

Verduras y hortalizas 
Granos y harinas 

Frutas 
Leches 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Carnes 
Aceite de oliva 

Pan 

0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 

0,8 
1,0 
1,1 
1,2 
1,4 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 

2,2 
2,2 
2,2 
2,3 

2,9 
3,1 
3,2 

3,7 
3,8 

4,2 
4,4 
4,6 
4,6 

6,3 
6,5 

8,7 
9,7 

12,2 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Bebidas para deportistas 
Bebidas energéticas 
Mermeladas y otros 

Otras bebidas sin alcohol 
Cafés e infusiones 

Bebidas alcohólicas de alta graduación 
Aperitivos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Mantequillas, margarinas y mantecas 

Azúcar 
Zumos y néctares 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Chocolate 
Otros aceites 

Yogur y leches fermentadas 
Legumbres 

Refrescos con azúcar 
Huevos 
Quesos 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Pescados y mariscos 

Pasta 
Verduras y hortalizas 

Frutas 
Granos y harinas 

Leches 
Precocinados 

Embutidos y productos cárnicos 
Bollería y pastelería 

Aceite de oliva 
Carnes 

Pan 

0,0 
0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,3 
0,4 

0,8 
1,1 
1,3 
1,4 
1,5 
1,5 
1,6 
1,6 
1,7 
1,7 
1,8 

2,1 
2,3 

2,6 
3,1 

3,4 
3,8 
3,9 

4,3 
4,5 

5,2 
5,3 
5,3 

7,1 
8,8 

9,8 
11,0 

Agua 
Bebidas energéticas 
Refrescos sin azúcar 

Bebidas para deportistas 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cafés e infusiones 
Otras bebidas sin alcohol 

Mermeladas y otros 
Aperitivos 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Zumos y néctares 

Chocolate 
Salsas y condimentos 

Azúcar 
Otros lácteos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Otros aceites 

Bebidas alcohólicas de baja graduación 
Refrescos con azúcar 

Huevos 
Legumbres 

Yogur y leches fermentadas 
Quesos 

Pasta 
Precocinados 

Pescados y mariscos 
Verduras y hortalizas 

Granos y harinas 
Embutidos y productos cárnicos 

Frutas 
Leches 

Bollería y pastelería 
Carnes 

Aceite de oliva 
Pan 

0,0 
0,0 
0,0 
0,1 
0,1 
0,1 
0,1 
0,2 
0,2 
0,2 
0,3 

0,8 
0,8 

1,1 
1,3 
1,3 
1,3 

1,6 
1,7 
1,8 

2,1 
2,2 
2,3 
2,4 

3,1 
3,4 
3,5 

3,9 
4,0 
4,2 
4,4 

4,6 
4,6 

6,3 
6,5 

8,6 
10,2 

12,5 

Agua 
Refrescos sin azúcar 
Bebidas energéticas 

Bebidas para deportistas 
Vísceras y despojos 

Otros dulces 
Suplementos y sustitutivos de comidas 

Mermeladas y otros 
Otras bebidas sin alcohol 

Café y otras infusiones 
Bebidas alcohólicas de alta graduación 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 
Aperitivos 

Mantequillas, margarinas y mantecas 
Azúcar 

Chocolate 
Zumos y néctares 

Otros lácteos 
Salsas y condimentos 

Otros aceites 
Yogur y leches fermentadas 

Legumbres 
Refrescos con azúcar 

Huevos 
Quesos 

Pescados y mariscos 
Bebidas alcohólicas de baja graduación 

Pasta 
Verduras y hortalizas 

Frutas 

Granos y harinas 
Leches 

Precocinados 
Bollería y pastelería 

Embutidos y otros productos cárnicos 
Aceite de oliva 

Carnes 
Pan Adults 18 – 64 yr WOMEN 

(En % de kcal/día/persona)
Muestra: 107 individuos*
Ingesta media de energía: 1.476 ± 360** kcal/día

Hidratos 
de carbono

41,7 %

Grasas
37,4 %

Proteínas
17,3 %

Fibra
1,9 %

Otros hidratos
21,9 %

Azúcares
19,8 %

AGMI
17,2 %

AGS
10,7 %

AGPI
6,1 %

Otras grasas
3,4 %

4,9 % w-6
0,6 % w-3

MAYORES MUJERES

Alcohol
1,4 %

PERFIL CALÓRICO DE LA DIETA

AGS: 
Ácidos Grasos Saturados

AGMI: 
Ácidos Grasos Monoinsaturados

AGPI: 
Ácidos Grasos Poliinsaturados
w-6: Omega 6 
w-3: Omega 3

*Muestra aleatoria más boost
**Media ± desviación estándar

Fuentes de energía diarias aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas
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