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Problematica nutricional en la poblacion
femenina espafiola: resultados obtenidos
del estudio cientifico ANIBES

Esta mas que demostrado que la mujer, de forma general, suele tener unos patrones
alimentarios y unos estilos de vida mas 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 poblacién femenina pasa por diferentes etapas en las que varian sus
necesidades energéticas y nutricionales, pero también en las que puede estar en situacion
de vulnerabilidad en su estado nutricional ante ciertas patologias relacionadas con la
alimentacion.

Elbenvejecimiento, la preocupaciéon por el control del peso o la aparicién de ciertas
patologfas crénicas, incrementan esta situacion de vulnerabilidad. Por eso es importante
contar con informacién precisa y actualizada sobre la situacion nutricional de la mujer en
Espafia, con el fin de poder establecer medidas de prevencion.

* Mayor esperanza de vida
La mujer tiene una mayor esperanza de vida con respecto a la poblacién masculina,
algo en lo que parece que la alimentacién y estilos de vida adecuados influyen
positivamente.

Pero poder sumar mas afios no implica que el envejecimiento sea con calidad
de vida. De hecho, la dependencia y la pérdida de autonomia funcional son mas
frecuentes entre las mujeres. Ademas, enfermedades como la osteoporosis, ciertos
tipos de cancer o enfermedades neurodegenerativas estan aumentando como
consecuencia del incremento de esperanza de vida en este grupo de poblacion.

* Implicaciones del control del peso corporal continuo
Si hay una preocupacién que acompafia 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 ‘magicos’, que pueden
comprometer su estado nutricional.
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Las consecuencias de esta malnutricién 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.

* Prevencion de las enfermedades crénicas
La alimentacion y los estilos de vida saludables pueden ayudar a prevenir la
aparicion de enfermedades crénicas frecuentes en la poblaciéon femenina, como la
diabetes mellitus, patologias cardiovasculares y ciertos tipos de cancer con origen
estrogénico.

Pocos estudios representativos en poblacion femenina

El 71,3 % de las mujeres valora positivamente su salud, cifra que asciende al 79,3 % cuando
se refiere a hombres, segiin datos de la Ultima Encuesta de Salud de Espafia del afio 2012.

A pesar de esta percepcién tan positiva, se estima que uno de cada seis adultos mayores

e 15 afios tiene problemas de salud crénicos en Espafia y que son mas frecuentes en
mujeres, con dolencias como migrafia, dolor de espalda crénico, depresion, artrosis o
artritis. Ademas, debido al incremento en la esperanza de vida, las mujeres con autonomfa
funcional a partir de los 65 afios no llegan a la mitad (47,7 %), mientras que en poblacién
masculina la cifra de personas autdbnomas es del 61,3 %.

A dia de hoy, no ha habido estudios representativos que hayan evaluado de manera
especifica el estado nutricional de la poblacién femenina, asi como sus determinantes en las
diferentes etapas de la vida. El estudio cientifico ANIBES (Antropometria, Ingesta y Balance
Energético en Espafia) ha valorado estas caracteristicas en una muestra representativa
de personas de 9 a 75 afios, donde se describen las fortalezas y debilidades de la ingesta
energética de la poblacién espafiola, entre ellas las de la mujer en las diferentes etapas
de su vida.

El trabajo de campo del estudio se realizdé 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 problematica nutricional de la poblacién
femenina en Espafa debe considerarse una prioridad, no sélo para el Sistema Nacional de
Salud, sino también para las herramientas y programas de Educacién Nutricional.
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Ingesta de energia

Segln los datos del estudio cientifico ANIBES, la ingesta media de energia por dia y por
persona en la poblaciéon femenina en Espafia, en una muestra de 996 muijeres, es de
1.660 + 426,7 kcal/dia. En términos generales, se trata de una ingesta menor si se compara
con el total de la poblacion (1.810 + 504,4 kcal/dia), asi como con la poblacién masculing,
cuya ingesta asciende a 1.957 + 531 kcal/dia.

Esta misma tendencia se repite cuando se estratifica por grupos de edad, donde se puede
ver que la ingesta de energia es especialmente reducida en la mujeres de mas de 65 afios,
situdndose en 1.476 + 359,9 kcal/dfa.

INGESTA MEDIA DE ENERGIA POR SEXO Y GRUPO DE EDAD
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@ Muestra total en nifios: 213 (de los cuales 126 hombres y 87 mujeres)

® Muestra total en adolescentes: 211 (de los cuales 137 hombres y 74 mujeres)

© Muestra total en adultos: 1.655 (de los cuales 798 hombres y 857 mujeres)

@ Muestra total en mayores de 65 afios: 206 (de los cuales 99 hombres y 107 mujeres)
© Media + desviacién estandar
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Los datos de ingesta media de la poblacién femenina del estudio cientifico ANIBES son
menores en comparacion con los de otros estudios como el ENIDE (Encuesta Nacional de
Ingesta Dietética Espafiola) realizado en 2011, o los del Panel de Consumo Alimentario.

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

- La ingesta en el percentil 25 de las nifias participantes en el estudio cientifico
ANIBES es de apenas 1.600 kcal/dia y supera ligeramente las 1.500 kcal/dia 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 afios, con una ingesta que no llega a las 1.500 kcal/dia,
no se alcanzan las recomendaciones de referencia para poder cumplir con una
densidad nutricional adecuada. En este grupo de poblacion es necesario llegar al

k percentil 75 para observar ingestas mayores a 1.600 kcal/dia.

Perfil caldrico y distribucion de nutrientes

La poblacién femenina espafiola tiene un perfil calérico 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
cientifico ANIBES, se puede comprobar que el 17,0 % de la energfa ingerida proviene de
proteinas, el 38,7 % de lipidos, el 41,2 % de hidratos de carbono (de los que el 17,8 % son
azucares simples), el 1,4 % del alcohol y el 1,5 % de |a fibra dietética.

* Proteinas

Por grupos de edad, el aporte de proteinas a la ingesta total se incrementa segin se
van cumpliendo afios, un patrén de comportamiento que no se repite ni en hidratos de
carbono ni en lipidos. Aunque este desequilibrio se da en todos los grupos de edad, es
mas marcado en las mujeres mas mayores.

La ingesta de proteinas por encima de las recomendaciones de la EFSA es una tendencia
gue también se observa en nuestros paises vecinos de la Unién Europea, donde estas
suponen entre el 11,1y 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 nifios y adolescentes, y entre el 36 y el 56 % en adultos, segln el European
Nutrition Health Report 2009. En este caso, la poblacién femenina espafiola no sélo estaria
por debajo de las recomendaciones, sino también en los rangos mas bajos.

« Lipidos

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

El perfil lipidico de la poblacion ANIBES también se encuentra desequilibrado, con
una ingesta elevada de acidos grasos saturados (11,7 %). La ingesta de acidos grasos
monoinsaturados, que supone un 16,9 %, sin embargo, sf se encuentra dentro de los limites
establecidos por la OMS, situados entre el 16y el 19 %. Esto se debe a un mayor consumo
.d'e aceite de oliva en la cocina. Esto mismo sucede con los &cidos grasos poliinsaturados,
CLHa ingesta (6,6 %) se encuentra dentro de los limites establecidos, aunque sigue siendo
insuficiente en el caso de los acidos grasos omega-3.

Contribucion al aporte caldrico de grupos de alimentos y bebidas

El estudio cientifico 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 poblaciéon femenina espafiola con un 27,0 %,
resaltando que el pan supone dentro de este grupo el 11,0 %. Tras este grupo se sitdan
los productos carnicos y derivados, que aportan el 14,1 % de la energia; 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 energfa.
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Fuentes de energia diarias aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas

GENERAL MUJERES

(En % de kcal/dia/persona)
Muestra: 996 individuos*
Ingesta media de energfa: 1.660 + 427 ** kcal/dia

Pan

Aceite de oliva

Carnes

Bolleria y pasteleria

Leches

Frutas

Embutidos y productos carnicos

Granos y harinas

Verduras y hortalizas

Pescados y mariscos

Precocinados

Pasta

Quesos

Yogur y leches fermentadas

Legumbres

Huevos

Refrescos con azucar

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion

Oftros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros lacteos

Azlcar

Salsas y condimentos

Chocolate

Zumos y néctares

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos

Mermeladas y otros

Otras bebidas sin alcohol

Cafés e infusiones

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion

Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces

Visceras y despojos

Bebidas para deportistas

Refrescos sin azucar

Bebidas energéticas

*Muestra aleatoria Agua
**Media + desviacion estandar

11,0
9,8
8,8
7,1
53
53
52
4,5
4,3
3.9
3,8
34
3,1
2,6
2,3
2,1
1,8
1,7
1,7
1,6 )
16 PERFIL CALORICO DE LA DIETA
Grasas
15 38,7%
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169%
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0,8 41 ,2 /0 Otrozsal":ildo/l;atos -~ Otraasy Sgg/:sas
0,4
0,3
Proteinas
0.2 17,0 %
0,2 Fibra  Alcohol
0.1 15% 14%
' AGS:
0,1 Acidos Grasos Saturados
0,1 AGMI:
O O Acidos Grasos Monoinsaturados
' AGPI:
0,0 Acidos Grasos Poliinsaturados
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0,0
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Fuentes de energia diarias aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas

2. NINAS 9-12 ANOS

(En % de kcal/dia/persona)
Muestra: 87 individuos*
Ingesta media de energfa: 1.893 + 385** kcal/dia

Pan

Bolleria y pasteleria

Aceite de oliva

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Leches

Precocinados

Granos y harinas
Pasta

Chocolate

Frutas

Verduras y hortalizas
ry leches fermentadas
Zumos y néctares
Otros lacteos
Quesos
Legumbres
escados y mariscos
Otros aceites
Huevos

barritas de cereales
Salsas y condimentos
Refrescos con azlcar
Mantequillas, margarinas y mantecas
Aperitivos

Azlcar

Otros dulces

Mermeladas y otros

Bebidas para deportistas

Visceras y despojos

Otras bebidas sin alcohol

Refrescos sin azlcar

Café y otras infusiones

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Suplementos y sustitutivos de comidas
Agua

-

Yo

Cer de desayun

*Muestra aleatoria méas boost
**Media + desviaciéon estandar
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Hidratos
de carbono

44,4 %

PERFIL CALORICO DE LA DIETA

Grasas
38,6 %

18,8 %

..... N 56%w-6
05%w-3

Otras grasas
34%

Proteinas

15,6 %
Fibra

1.3%

AGS:
Acidos Grasos Saturados

AGMI:
Acidos Grasos Monoinsaturados

AGPI:
Acidos Grasos Poliinsaturados

w-6: Omega 6
w-3: Omega 3
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Fuentes de energia diarias aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas

ADOLESCENTES CHICAS

(En % de kcal/dia/persona)
Muestra: 74 individuos*
Ingesta media de energfa: 1.823 + 436** kcal/dia

Pan

Bolleria y pastelerfa

Carne

Embutidos y productos carnicos
Aceite de oliva
Precocinados

Leches

Granos y harinas

Chocolate

Pasta

Refrescos con azdcar
Quesos

Verduras y hortalizas
Frutas

Zumos y néctares

Yogur y leches fermentadas
Pescados y mariscos

Otros aceites

Legumbres

Huevos

Otros lacteos

Salsas y condimentos

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

Aperitivos

Azlcar

Otros dulces
Mermeladas y otros
Otras bebidas sin alcohol
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion

Bebidas energéticas

Café y otras infusiones

Suplementos y sustitutivos de comidas

Visceras y despojos

Refrescos sin azlcar

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion

*Muestra aleatoria mas boost Agua
**Media + desviacion estandar

111
8,7
7.9
6,7
6,6
6,0
53
49
41
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Fuentes de energia diarias aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas

4. ADULTOS MUJERES 18-64 ANOS

(En % de kcal/dia/persona)
Muestra: 857 individuos™®
Ingesta media de energfa: 1.675 + 437** kcal/dia

Pan

Aceite de oliva

Carnes

Bolleria y pasteleria

Embutidos y otros productos carnicos
Leches

Frutas

Granos y harinas
Verduras y hortalizas
Precocinados
Pescados y mariscos
Pasta

Quesos

y leches fermentadas
Legumbres

Huevos

Refrescos con azlcar
Otros aceites
s de baja graduacion
alsas y condimentos
argarinas y mantecas
AzUcar

Chocolate

Otros lacteos

Zumos y néctares
Cereales de desayuno y barritas de cereales
Aperitivos

Otras bebidas sin alcohol

Mermeladas y otros

Café y otras infusiones

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Visceras y despojos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Otros dulces

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas
Refrescos sin azlcar
Agua

-

bidas alco

antequillas,

*Muestra aleatoria méas boost
**Media + desviaciéon estandar
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Acidos Grasos Saturados

AGMI:
Acidos Grasos Monoinsaturados

AGPI:
Acidos Grasos Poliinsaturados

w-6: Omega 6
w-3: Omega 3
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Fuentes de energia diarias aportadas por los grupos

y subgrupos de alimentos y bebidas

MAYORES MUJERES

(En % de kcal/dia/persona)
Muestra: 107 individuos*
Ingesta media de energfa: 1.476 + 360** kcal/dia

Aceite de oliva

Pan

Frutas

Carnes

Bollerfa y pasteleria

Leches

Verduras y hortalizas

Pescados y mariscos

Granos y harinas

Embutidos y otros productos carnicos

Yogur y leches fermentadas

Pasta

Huevos

Quesos

Legumbres

Mantequillas, margarinas y mantecas

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion

Precocinados

Azlcar

Salsas y condimentos

Otros lacteos

Mermeladas y otros

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Zumos y néctares

Otros aceites

Refrescos con azucar

Cafésy otras infusiones

Chocolate

Otras bebidas sin alcohol

Aperitivos

Visceras y despojos

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion

Suplementos y sustitutivos de comidas

Bebidas para deportistas

Otros dulces

Refrescos sin azlcar

Bebidas energéticas

*Muestra aleatoria mas boost Agua
**Media + desviacion estandar

12,5
12,3
9,4
8.3
6,8
6,4
52
5,0
3,9
3,9
3,7
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2,6
2,5
2,2
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1,6
14
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El protocolo final del estudio cientifico ANIBES fue aprobado previamente
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