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Habitos de consumo de bebidas y su
asociacion con la ingesta total de aguay de
energia en la poblacion espariola:
resultados del estudio cientifico ANIBES

Introducciéon

La evidencia cientifica reconoce que el consumo adecuado de bebidas depende de cada
individuo y de sus diferentes necesidades de agua segun sus condiciones de salud, meta-
bolismo y factores ambientales, como la temperatura y la humedad, asi como factores in-
dividuales, tales como la edad, la masa corporal y el nivel de actividad fisica. Pero ademas,
la ingesta de agua también depende de toda la alimentacion en su conjunto, incluyendo el
agua contenida en los alimentos.

Por norma general, alrededor del 80 % de la ingesta diaria requerida ha de tener como
fuente diferentes tipos de bebidas, incluyendo preferentemente agua, el resto se ingiere a
través de los alimentos solidos.

La influencia de la dieta mediterranea en nuestro pais estda muy extendida. Se trata de
un modelo de alimentacién que también engloba el patrén de hidrataciéon de la pobla-
cion. Tradicionalmente, este modelo incluye el agua como bebida principal, junto con el
consumo diario, pero moderado, de bebidas de baja graduacién alcohdlica con la comida
principal, y la ingesta de un grupo de bebidas elaboradas con verduras frescas (gazpacho,
salmorejo, etc.). Sin embargo, en las Ultimas décadas la adhesion al patréon mediterraneo
ha ido disminuyendo, especialmente en nifios y jévenes.
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Ademas de la Encuesta Nacional de Ingesta Dietética Espafiola (ENIDE), realizada en 2011
en poblacién adulta representativa, no se conocen otras investigaciones sobre el consumo
de bebidas entre la poblacion espafiola. Los datos de este estudio indicaban que la ingesta
media de bebidas fue de 1.646,5 ml/dia, lo que reflejaba un consumo de liquidos por de-
bajo de las recomendaciones en la poblacién de estudio.

El estudio cientifico ANIBES proporciona un andlisis de la ingesta total de agua procedente
de todas las fuentes de alimentos y bebidas en una muestra representativa, a nivel nacio-
nal, con edades comprendidas entre los 9y los 75 afios.

El objetivo de esta investigacion, dentro del estudio cientifico ANIBES, ha sido cuantificar
la ingesta total de agua y otras bebidas, asi como profundizar en las asociaciones entre
los tipos de bebida consumida y la ingesta de energia, consumo de acuerdo con la hora
del dia y el dfa de la semana, la asociacién entre variedad de bebidas e incremento de la
ingesta de liquidos, asi como el cumplimento de las ingestas de referencia actuales, segln
sexo y edad.
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Metodologia utilizada

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.

La ingesta de alimentos y bebidas se evalud a través de un registro de tres dias de con-
sumo de alimentos y comidas que los participantes en el estudio rellenaron durante tres
dias consecutivos. En este diario también se indicaba el dia y la hora del consumo de los
liquidos.

El andlisis se ha centrado en la ingesta total de agua de todos los alimentos y bebidas,
determinada a partir de las tablas de composiciéon de alimentos con varias adaptaciones
y actualizaciones. El agua metabdlica (aquella derivada de la oxidacién de los sustratos)
no se ha incluido a fin de centrar el estudio en la comparacién con los requerimientos de
agua en la alimentacion.

Las bebidas se agruparon en ocho categorias para su posterior analisis:

Bebidas calientes (los tés helados en latas o botellas se consideraron refrescos
con azucares).
Leche (todos los tipos de leche sin distincion en funcidn del porcentaje de grasa).
Zumos de frutas y vegetales (incluyendo néctares, mezclas de zumoy leche, zumos
100 % de fruta, y algunas bebidas tipicas espafiolas como la horchata, el gazpacho,
el salmorejo y el ajo blanco).
Refrescos con azlcares (incluidas las bebidas de cola, agua ténica, refrescos, gin-
ger ale, bebidas con sabor a frutas, tés helados en latas o botellas, bebidas para
deportistas, tales como las bebidas isotdnicas con sales minerales, y bebidas ener-
géticas con cafeina).
Refrescos sin azUcares (incluyendo las mismas bebidas que en el grupo de refres-
cos con azucares pero con edulcorantes).
Bebidas alcohdlicas. Se diferenciaron dos grupos:
Bebidas de baja graduacion (sobre todo la cerveza, el vino, y la sidra).
Bebidas de alta graduacién (incluyendo aguardientes, licores, tequila,
vodka, whisky, etc.).
Agua (incluyendo el agua del grifo y agua embotellada).
Otras bebidas sin alcohol (incluidas las bebidas de soja, cerveza y vino sin alcohol,
y otras).
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Para investigar las tendencias diarias, los momentos de consumo de bebidas se agruparon
en seis periodos de tiempo, que corresponden aproximadamente a:

Desayuno: antes de las 10:00 h
Media mafiana: 10:00-13:00 h
Almuerzo: 13:00-16:00 h
Media tarde: 16:00-19:00 h
Cena: 19:00-22:00 h

Otras ocasiones

El total de agua ingerida se compard con los valores de referencia para la ingesta adecuada
de agua propuestos por la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, 2010) para los
hombres y mujeres de 14 afios de edad en adelante (2,5 y 2,0 litros/dia, respectivamente), y
para los nifios y nifias de 9 a 13 afios de edad (2,1 y 1,9 litros/dia, respectivamente).

Por otra parte, también se ha tenido en cuenta en este estudio el enfoque adoptado por
paises nérdicos y Alemania, donde la ingesta de agua se considera inadecuada cuando es
inferior a un gramo por caloria de energia ingerida.

Por lo tanto, se han utilizado tres enfoques diferentes para definir la correcta ingesta de
agua con el fin de proporcionar una estimacion mas completa de la proporcién de partici-
pantes que consumen pequefias cantidades de agua:

Clasificacion basada en el valor de la ingesta adecuada definida con los criterios
de la EFSA.

Relacion entre el total de agua ingerida (agua de los alimentos y bebidas en gra-
mos) y la ingesta de energia en calorfas con un valor mayor que 1.

La combinacién de los dos criterios anteriores.
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Ingesta vs valores de referencia

Los datos indican que mas del 75 % de los participantes en el estudio no alcanzaba las
recomendaciones de ingesta adecuada de agua propuestas por la EFSA, que indica que
en adultos, la ingesta debe ser de 2,5 litros/dia para hombresy 2,0 litros/dia para mujeres.
Los hombres consumieron aproximadamente un 33 % menos de las recomendaciones
establecidas y las mujeres cerca de un 21 % menos.

En gramos, la ingesta total de agua fue de 1.625 + 14,2 g/dia (1.664 + 21,1 g/dia para los
hombresy 1.585 + 18,8 g/dia para las mujeres).

La mayor parte de las categorias de bebidas se han consumido en cantidades similares
en ambos sexos. Aunque cabe resaltar que los hombres tuvieron una ingesta de bebidas
alcohdlicas dos veces mayor que las mujeres.

Teniendo en cuenta que la ingesta media de energfa en el estudio cientffico ANIBES fue
de 1.809 kcal/dia, la contribucion relativa por parte de las bebidas fue de 12 % (13 % en
hombresy 12 % en mujeres). Ademas, el 68 % de la ingesta total de agua provenia de las
bebidas, y el 32 % de los alimentos.

Se trata de una cifra cercana a la propuesta por autoridades internacionales como la EFSA
o la OMS, que indican que no mas del 10 % de la ingesta diaria de energfa debe proceder
de las bebidas. La EFSA también recomienda que entre el 70 y el 80 % del liquido debe
provenir de las bebidas y el 20-30 % restante de los alimentos.

En promedio, el porcentaje del consumo total de bebidas a partir de agua o en forma de
agua durante el periodo de estudio de tres dias fue del 46 % para las mujeres y 41 % para
los hombres. El agua fue la bebida consumida con mayor frecuencia, seguida de la leche,
para ambos sexos.

Entre los hombres, las bebidas mas consumidas (tras el agua y la leche) fueron, en orden
decreciente, las bebidas alcohdlicas, los refrescos con azlcares y las bebidas calientes, con
porcentajes similares (11 %, 11 %y 10 %, respectivamente). En lo que se refiere a las muje-
res, las bebidas mas consumidas tras aguay leche, fueron las bebidas calientes (12 %), los
refrescos con azlcares (8 %) y las bebidas alcohdlicas (5 %). Los zumos de frutas y vegeta-
les y los refrescos sin azlicares se consumieron en cantidades mas bajas en ambos sexos.
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Distribucion de la frecuencia de la ingesta total
de agua (g/dia) durante tres dias consecutivos
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Contribucion de alimentos y bebidas a la ingesta

total de aguay a la ingesta de energia

Peso total consumido Total* Hombres* Mujeres*
Muestra (n individuos) 2.007 1.011 996
Todos los alimentos y bebidas (g/dia) 2.071,5+15,8 2.136,3 + 23,8 2.005,7 + 20,7
Sélo alimentos (%) 450+0.3 455+ 04 446 + 0,4
Sélo bebidas (%) 550+0,3 545+04 55,4+04
Agua 24,8+ 0,4 23,3+05 26,3+0,5
Leche 10,0+£0,2 95+0,2 10,6 £0,2
Bebidas calientes 6,140, 55+02 6,6+02
Refrescos con azlcares 51+£02 58+03 4,4+0,2
Bebidas alcohdlicas 46+0,.2 62+03 30+0.2
Zumos de frutas y vegetales 2,4+£0,1 26+02 2,2+£0,1
Refrescos sin azlcares 1,8+0,1 14+01 21+02
Otras bebidas sin alcohol 02+00 0301 02+00
*Media + error estandar
Contribucion a la ingesta total de energia Total* Hombres* Mujeres*
Muestra (n individuos) 2.007 1.011 996
Todos los alimentos y bebidas (kcal/dia) 1.809,0 + 11,1 1.955,7 + 16,4 1.660,1 + 13,5
Sélo alimentos (%) 87,8 +0,1 87,2+0,2 88,4 +0,2
Sélo bebidas (%) 12,2 +0,1 12,8+0,2 11,6+0,2
Leche 560, 51+0,1 6,0+0,1
Bebidas alcohdlicas 2,7+0,1 35+0,2 1,9+01
Refrescos con azlcares 22+0,1 24+0,1 2,0+0,1
Zumos de frutas y vegetales 1,3+0,1 14+£01 1,2+01
Bebidas calientes 04+00 04+00 05+00
Refrescos sin azlcares 00+00 00+00 00+00
Otras bebidas sin alcohol 00+00 00+00 00+00
Agua
*Media + error estandar
Contribucion a la ingesta de agua Total* Hombres* Mujeres*
Muestra (n individuos) 2.007 1.011 996
Todos los alimentos y bebidas (g/dia) 1.625,1 +14,2 1.664,2 + 21,2 1.585,5 + 18,9
Sélo alimentos (%) 32,2+0,3 32,4+0,3 32,1+04
Sélo bebidas (%) 67,8+0,3 67,6+0,3 679+04
Agua 31,2+04 295+06 329+06
Leche 11,8+0,2 113+03 123+0,3
Bebidas calientes 7,7+02 70+0,.2 83+03
Refrescos con azlcares 61+02 69+04 52+03
Bebidas alcohdlicas 57+02 7604 37+02
Zumos de frutas y vegetales 2,8+0,1 30+£02 25+0.2
Refrescos sin azlcares 23+0,1 1,8+02 27+02
Otras bebidas sin alcohol 03+00 03+0,1 02+00
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Bebidas consumidas (%) en un periodo de tres dias
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Ingesta de agua segun el grupo de edad

En general, la contribucién a la ingesta de agua proveniente de los alimentos en el estudio
cientifico ANIBES se incrementaba con la edad, pasando de 434 g/dia en adolescentes
(de 13 a 17 afios) a 584 g/dia en el grupo de adultos mayores (de 65 a 75 afios). Esto es,
probablemente, debido al menor consumo de frutas y verduras, que son ricos en agua, en
los grupos de edad mas jovenes.

El aporte de agua de las bebidas se redujo de 1.202 + 21,6 g/dia entre los adultos (18-64 afios)
a 1.002 + 44,0 g/dia entre los adultos mayores.

En adolescentes, la ingesta media diaria de refrescos con azlcares fue de 167 + 19,1 g/dia
en la poblacién masculinay 139 + 15,9 g/dia en la femenina (lo que equivale a tres latas a la
semana para cada uno). Este consumo fue menor entre los adultos, con 114 + 6,3 g/dia en
hombresy 82,1 + 4,6 g/dia en mujeres. La ingesta media de bebidas alcohdlicas en hombres
y mujeres adultos fue de 160 + 9,0 g/diay 71 + 4,8 g/dia, respectivamente. En lo que se refie-
re a los participantes de mayor edad (65-75 afios), ésta fue de 143 + 19,0 g/dia en hombres
y 53 + 9,8 g/dia en mujeres.
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Ingesta total de agua y consumo de bebidas (g/dia) por sexo y grupo de edad

alcohol (g/dfa)

Hombres*
9-12 (B) 1317 (Q) 18-64 (D) 65-75 (E) pi
Muestra (n individuos) 1.156 125 136 796 99
Ingesta total de
agua procedente  oo0 | 1q 49 1440+ 4547 (3)  1398+4329(b) 1717 + 24,69 1,585 + 57,75 <0,001
de alimentos y
bebidas (g/dia)
Aguaprocedente  oy300. 007 a4362:1372(a0) 43360£1396(bd) 51560£741(e) 58372+ 2481 <0,001
de alimentos (g/dia)
Agua procedente
oo bebidas (/i) 11341674 997583933() 964443631 1201%2161() 1001 x 4403 <0,001
Consumo total de
bebidas (g/dia) 1181+ 1694 1058+4039(3) 1.026+3754(b)  1.244+2186(e) 1,035 + 44,79 <0,001
Bebitas S 107,14 + 3,60 4120+426(,0 5443+737(bd) 12095 +455 151,82 + 12,91 <0,001
calientes (g/dfa)
Leche (g/dfa) 20448 +452  30973+12,00 @0 27467 +1600(b,d) 17569 + 494 206,64+1524  <0,001
Zumosdefrutas = 5o5) 395 g156411,83(a0) 8767+1131(bd) 5094+ 351 34254774 <0001
y vegetales (g/dfa)
RefreSagggon 112,76 +525 11302+ 14,76 () 16697 + 19,06 (bd) 114,19 + 632 () 2643+ 6,57 <0,001
azlcares (g/dia)
ez S 2881+2,70 12094317 @0  21,65+641(b) 3525+368(d) 798 +3,13 0,003
azUcares (g/dfa)
Bkl ) 12236 +6,72 114+114(bd) 15966 +9,05 14345+1900 <0001
alcohdlicas (g/dia)
Agua (g/dia) 542,12 + 14,81 491,0 +35,99 41988+3319(b) 58215+19,15 452,69 + 40,51 <0,001
Oiras benidasisin 511+ 1,11 . - 5,90 + 1,49 12,26 + 5,05 0,034

El valor P' obtenido a través de prueba ANOVA; (a) BD; (b) CD; () BE; (d) CE; (f) HI; (g) HJ; (h) GI; (i) GJ; (j) I = significancia
*Media + error estandar
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Ingesta total de agua y consumo de bebidas (g/dia) por sexo y grupo de edad

Mujeres*
912 (G) 1317 (H) 18-64 (I) 65-75 ()) pi
Muestra (n individuos) 1.125 87 74 857 107
Ingesta total de
agua procedente | RREREE 1334+4658() 1235+4007(fg  1.608+2097 1,579 + 48,94 <0,001
de alimentos y
bebidas (g/dia)
Aguaprocedente R INEIRY 4401841942  40367+1783(gl) 47575+645()  56047+1959 <0001
de alimentos (g/dia)
Agua procedente
de bebidas (g/dia)  1083%1555 89437+4030(h) 831,84+3316(f) 1.132+1872 10193144233 <0001
LMo total de BRES SRSe 94392+ 4127()  881,93+3359 1169+ 1885 1,050 + 42,78 <0,001
bebidas (g/dia)
g das 12393+396 2185+612(hi)  3715:681(fg  13400+433 17000£1902  <0,001
calientes (g/dia)
Leche (g/dfa) 202,55+ 3,85 249,77 +1451(h) 201,86+ 1543 196,82 + 428 21045 + 14,12 0,03
Zumos de frutas = yenc.og  9176+1208(h)  9335+17,17(fg)  3746+2.27 3442£666 <0001
y vegetales (g/dia)
s con 79,17 £ 386 6732111 13894+1591(g  8215+459() 23661618 <0,001
azlcares (g/dia)
Fell ey 40,26 +3,56 2090 + 6,48 18,56 + 9,28 46,88 + 4,48 17,91 6,16 0011
azUcares (g/dfa)
— ) 50,03 + 3,88 - 293+2,34 70,64 + 4,85 52,82+9,78 <0,001
alcohdlicas (g/dia)
Agua (g/dfa) 568,75+ 14,17 472,31 +3927 38914+3477(f) 597,92+ 17,03 537,72+4088 <0001
Pisoenidas sin 290+0,55 - - 334+067 352+ 214 0,195

alcohol (g/dfa)

El valor P' obtenido a través de prueba ANOVA; (a) BD; (b) CD; () BE; (d) CE; (f) HI; (g) HJ; (h) GI; (i) GJ; (j) IJ = significancia
*Media + error estandar
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Diferencias a lo largo del dia

El patréon de ingesta de bebidas de la poblacion representativa motivo de estudio es
desigual a lo largo del dia, concentrandose a la hora de la comida, sin diferencias signi-
ficativas entre los diferentes grupos de edad y sexo. Solamente se puede destacar una
excepcion en este sentido, ya que el grupo de hombres adultos consumia mayor canti-
dad de bebidas durante la comida.

Aungue no se ha encontrado una gran variacion, estos resultados reflejan ciertas tenden-
cias culturales de consumo que pueden ser atribuibles a una mayor ingesta de bebidas
alcohdlicas durante los fines de semana, tanto en hombres como en mujeres.
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Consumo de bebidas segun el
momento del dia por edad y sexo
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Cantidad y tipo de bebidas consumidas (g/dia)
segun el dia de la semana
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Fortalezas

El cuidado disefio, el protocolo y la metodologia que se han utilizado en el estudio cientifi-
co ANIBES son algunas de las fortalezas de esta amplia investigacion. En este sentido, esta
amplia investigacién muestra que las encuestas nacionales de este tipo, realizadas de un
modo adecuado, tienen un gran potencial por la riqueza de datos que se pueden extraer

y el valor de éstos.

Ademas, encuestas como esta, pueden servir de referencia para introducir mejoras y lle-
var acabo diferentes programas que permitan promover una alimentacién e hidratacion

adecuadas entre la poblacion.
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Presidente de la Fundacion para la Investigacion Nutricional (FIN), Presidente de la
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Bromatologfa de la Universidad CEU San Pablo de Madrid

El protocolo final del estudio cientifico ANIBES fue aprobado previamente

por el Comité Etico de Investigacién Clinica de la Comunidad de Madrid (Espafia).

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