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RESUMEN 

INTRODUCCIÓN: 

Los hábitos alimentarios son considerados factor de riesgo comportamental 
determinante, pero también modificable, en la mayor parte de las enfermedades no 
transmisibles que actualmente representan uno de los mayores desafíos del siglo XXI 
para la salud y el desarrollo. Los estilos de vida y también, por tanto, los hábitos 
alimentarios han sufrido un cambio significativo durante los últimos 50 años. 
Igualmente, los hábitos de actividad física también están en continuo cambio, somos 
una sociedad cada vez más sedentaria, con un descenso continuo y progresivo de la 
actividad física, el ejercicio físico y el deporte, tanto en la edad adulta como en la 
edad escolar. Todo ello, hace necesario el tratar de realizar, constantemente, 
estudios de alimentación y modelos comportamentales muy rigurosos y que sean 
representativos del total de la población nacional, siendo esta la forma más próxima 
a la realidad de la que disponemos de conocer el patrón alimentario de nuestra 
población, incorporando datos sobre el gasto energético, además de incluir otros 
determinantes sobre el estilo de vida relevantes. 

El Estudio ANIBES (datos antropométricos, ingesta de macronutrientes y 

micronutrientes, práctica de actividad física, datos socioeconómicos y estilos de 

vida), aúna por primera vez en España en una misma investigación la evaluación de 
los datos antropométricos, la ingesta de macronutrientes y micronutrientes, así como 
el nivel de actividad física, datos socioeconómicos y estilos de vida de la población 
española. 

OBJETIVOS: 

El objetivo general de la presente Tesis Doctoral es conocer el consumo de energía y 
macronutrientes (proteínas, lípidos junto con las diferentes familias de ácidos grasos, 
hidratos de carbono, incluyendo almidón, azúcares totales, añadidos e intrínsecos, 
además de fibra y alcohol) y sus fuentes alimentarias, para las distintas cohortes 
seleccionadas según grupos de edad y sexo, a través del Estudio ANIBES, realizado 
en una muestra representativa de la población nacional y utilizando las ventajas y 
oportunidades que ofrecen las nuevas tecnologías.  

METODOLOGÍA: 

Desde la Fundación Española de la Nutrición (FEN) se llevó a cabo un Estudio en una 
muestra final válida compuesta por 2.009 participantes, representativa de la 
población española de 9 a 75 años (margen de error de ±2,23% para un nivel de 
confianza del 95,5%). Más una ampliación como refuerzo de los diferentes grupos de 
edad más jóvenes (9-12, 13-17 y 18-24) para asegurar en todos ellos una correcta 
representación y lectura, con al menos 200 participantes en cada uno de ellos 
(margen de error de ±6,9%), que se corresponde con la muestra final más refuerzo 
de 2.285 participantes. Las entrevistas se realizaron en el hogar, por encuestadores 



adecuadamente formados, y la captación se llevó a cabo mediante un muestreo 
polietápico estratificado, con selección aleatoria de la muestra, cubriendo cuotas de 
proporcionalidad y con distintos puntos de muestreo según área geográfica. 

El protocolo y metodología empleada contó con el conocimiento y consejo de la 
Agencia Española de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutrición (AECOSAN) y con 
el dictamen favorable del Comité Ético de Investigación Clínica Regional de la 
Comunidad de Madrid. Para la validación de la metodología se realizaron, además, 
dos estudios piloto consecutivos, previos a la realización del trabajo de “campo”. 

Para la recopilación de toda la información se diseñó, de forma novedosa, una 
aplicación informática (App) específica para un dispositivo móvil (tablet) que fue 
facilitado al participante. En la encuesta se utilizó un método indirecto de medida de 
la ingesta de alimentos (Registro Dietético de 3 días, con dos días laborables y uno 
de fin de semana). El registro consistió en describir todos los alimentos y bebidas 
consumidos a lo largo del día, realizando además fotografías antes y después de la 
ingesta (restos). Adicionalmente, se dispuso de un portal de verificación y 
codificación, para facilitar el trabajo de encuestadores, codificadores y dietistas-
nutricionistas. 

Una vez que todos los datos del participante y los relativos al Registro Dietético de 3 
días fueron depurados y codificados (asignándoles un gramaje), se generó la Base 
de Datos ANIBES a partir de la cual se calcula la energía y nutrientes 
correspondientes a la ingesta del individuo utilizando el programa informático VD-
FEN 2.1 (Programa de Valoración Dietética de la FEN) que utiliza como referencia las 
Tablas de Composición de Alimentos (TCA) ampliadas. Debido a la falta de 
información sobre los diferentes tipos de azúcares en los alimentos en las TCA, se 
realizó una estimación detallada de la proporción de azúcares intrínsecos y azúcares 
añadidos a través de la información del etiquetado de los productos según su marca 
comercial. 

RESULTADOS: 

La ingesta energética media estimada está por debajo de las recomendaciones 
actuales para los diferentes grupos de edad y sexo (1.810 ± 504 kcal/persona/día; 
1.957 ± 531 kcal/persona/día para los hombres y 1.660 ± 427 kcal/persona/día para 
las mujeres), siendo estadísticamente más alto el valor en hombres que en mujeres 
para todos los grupos de población estudiados (p≤0.001), a excepción de los niños 
(9-12 años). 

En relación al perfil calórico y lipídico, se observa un elevado aporte por parte de las 
proteínas (16,8%), lípidos totales (38,5%), ácidos grasos saturados (11,7%) y ácidos 
grasos poliinsaturados (6,6%), y bajo en hidratos de carbono totales (41,1%), ácidos 
grasos monoinsaturados (16,8%) y fibra (1,4%). Son los grupos de niños y 
adolescentes los que presentan un mayor aporte a la energía de ácidos grasos 
saturados y azúcares añadidos, frente a los grupos de mayor edad, que presentan 



 

 
 

mayor aporte de ácidos grasos monoinsaturados y ω-3 (p≤0.05). El aporte a la 
energía total consumida del almidón fue del 24,1%, el de azúcares intrínsecos del 
9,6% y el de azúcares añadidos del 7,3%. El aporte de azúcares intrínsecos es 
superior en las poblaciones de mayor edad; por el contrario la contribución de los 
azúcares añadidos es significativamente mayor (p≤0,05) en edades más jóvenes. El 
aporte del alcohol a la energía total del día, de media, se considera moderado 
(cuantificado sólo en adultos y adultos mayores) y es mayor en hombres que en 
mujeres (p≤0,05), siendo el grupo de edad de los adultos mayores el que mayor 
aporte realiza.   

Los diez grupos y subgrupos principales de alimentos fuentes de energía en la dieta 
fueron (en orden decreciente): pan (11,6%), carnes (9,2%), aceite de oliva (9,2%), 
panadería y pastelería (6,8%), embutidos y otros productos cárnicos (5,8%), leches 
(5,0%), frutas (4,7%), granos y harinas (4,5%), precocinados (4,2%) y verduras y 
hortalizas (4,0%). Los anteriores representaron alrededor de dos tercios de la ingesta 
total de energía, mientras que el 33% restante de la energía de los alimentos y 
bebidas se distribuyó ampliamente entre los 28 diferentes grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas cuantificados por primera vez a través del Estudio ANIBES. 

El grupo de productos cárnicos es el primer proveedor en la dieta de proteínas 
(33,1%), ácidos grasos saturados (25,7%), ω-6 (38,7%) y ω-3 (38,3%). El grupo 
de aceites y grasas, lo es de los ácidos grasos monoinsaturados (42,4%) y 
poliinsaturados (33,0%). Los cereales y derivados son los que mayor aporte realizan 
de hidratos de carbono (49,0%), almidón (77,1%) y fibra (39,9%). El grupo de la 
fruta es el primer proveedor de los azúcares intrínsecos (31,8%), el grupo de 
azúcares y dulces para los azúcares añadidos (34,1%) y el grupo de las bebidas 
alcohólicas para el alcohol (100%). 

CONCLUSIONES: 

La aportación energética y de los macronutrientes por parte de los distintos grupos 
y subgrupos de alimentos y su distribución a lo largo del día se aleja del patrón de 
Dieta Mediterránea, considerado como prudente y saludable, siendo esto más 
pronunciado en los grupos de población más jóvenes. 

Teniendo en cuenta el protocolo cuidadosamente diseñado, basado en la mejor 
evidencia disponible y experiencia anterior (estudios piloto y otros estudios), el 
Estudio ANIBES contribuye a proporcionar datos útiles para fundamentar la 
planificación de la política alimentaria, el desarrollo de directrices basadas en la 
estimación de la ingesta y gasto energético y otras acciones orientadas a la 
promoción y prevención de la salud. 

PALABRAS CLAVES: 

Encuesta dietética; nuevas tecnologías, ingesta energética, macronutrientes, 
azúcares, momentos de consumo. 
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INTRODUCCIÓN 

1. EL PAPEL DE LA ALIMENTACIÓN EN LA SALUD. LAS 

ENFERMEDADES NO TRANSMISIBLES 

Las enfermedades no transmisibles (ENT) representan uno de los mayores 
desafíos del siglo XXI para la salud y el desarrollo. Las ENT son la principal causa de 
muerte en el mundo entero, habiendo causado 38 millones (el 68%) de los 56 
millones de defunciones registradas en el año 2012. Más del 40% de ellas (16 
millones) fueron muertes prematuras ocurridas antes de los 70 años de edad (figura 
1). La mayoría de las muertes por ENT son potencialmente prevenibles 1. 

Las enfermedades no transmisibles o enfermedades crónicas, no se transmiten de 
persona a persona. Son de larga duración y por lo general evolucionan lentamente. 
Los cuatro tipos principales de enfermedades no transmisibles son las enfermedades 
cardiovasculares (infartos de miocardio y accidentes cerebrovasculares), el cáncer, 
las enfermedades respiratorias crónicas (la enfermedad pulmonar obstructiva crónica 
y el asma) y la diabetes. 

 

Figura 1. Probabilidad de morir a causa de cualquiera de las cuatro principales 
enfermedades no transmisibles entre los 30 y 70 años (%) (OMS 2012). 
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En el último informe de la Organización Mundial de la Salud (OMS) sobre la situación 
mundial de las enfermedades no transmisibles (ENT) del año 2014, los Estados 
Miembros han llegado a un acuerdo con respecto a un conjunto de nueve metas 
mundiales que deberían alcanzarse de aquí a 2025 1. Siete de las nueve tienen que 
ver directamente con los hábitos alimentarios. Las metas se refieren a reducir el uso 
nocivo del alcohol, la actividad física insuficiente, la ingesta de sal o sodio, el consumo 
de tabaco y la hipertensión, detener el aumento de la diabetes y la obesidad y 
mejorar la cobertura del tratamiento para prevenir ataques cardíacos y accidentes 
cerebrovasculares. También hay una meta relativa a la mejora de la disponibilidad y 
asequibilidad de tecnologías y medicamentos esenciales para tratar las enfermedades 
no transmisibles. 

Desde la región Europea de la OMS, se habla de que al menos el 86% de las muertes 
y el 77% de la morbilidad son causados por este amplio grupo de trastornos, que 
muestran una distribución epidemiológica con grandes desigualdades sociales, pero 
con unos mismos factores de riesgo, determinantes subyacentes y oportunidades 
para la intervención. Sin duda, la prevención y un mejor control de las enfermedades 
no transmisibles reducirán la muerte prematura, la morbilidad y la discapacidad, 
mejorando la calidad de vida y el bienestar de las personas y las sociedades. Con 
esta idea, se pone en marcha el Plan de acción para la aplicación de la Estrategia 
Europea sobre la Prevención y Control de Enfermedades no Transmisibles 2012-
20162. 

Según los datos de la Encuesta Europea de Salud en España (EESE) del año 2014, 
realizada por el Instituto Nacional de Estadística (INE), como la parte española de la 
European Health Interview Survey (EHIS), que coordina la Oficina Europea de 
Estadística (Eurostat), entre las enfermedades crónicas de salud más frecuentes que 
tienen que ver con los hábitos alimentarios se encuentra la hipertensión arterial 
(18,4%), el colesterol elevado (16,5%) y la diabetes (6,8%). Y se centra en el estudio 
como determinantes de salud a la obesidad y el sobrepeso, el ejercicio físico, el 
consumo de frutas y verduras, además del consumo de tabaco y alcohol 3.  

Paralelamente, según la última Encuesta Nacional de Salud (ENS)(2011-2012) 
realizada también por el INE, la evolución de algunos de los principales trastornos 
crónicos y factores de riesgo muestra una tendencia ascendente. La hipertensión 
arterial, el colesterol elevado y la diabetes, todos ellos factores de riesgo 
cardiovascular, continúan su ascenso. Desde 1993, la hipertensión ha pasado del 
11,2% al 18,5%, la diabetes del 4,1% al 7,0% y el colesterol elevado del 8,2% al 
16,4%. También aquí se considera el consumo de tabaco, el alcohol, el sedentarismo 
o el exceso de peso, entre otros, como factores de riesgo para las principales
enfermedades crónicas 4. 

Concretamente, la obesidad es declarada por la OMS como la epidemia del siglo 
XXI. Según sus datos, entre los años 1980 y 2014 la prevalencia mundial de la
obesidad se ha más que doblado. En general, en el año 2014 alrededor del 13% de 
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la población adulta mundial (un 11% de los hombres y un 15% de las mujeres) (más 
de 600 millones) eran obesos. El 39% (un 38% de los hombres y un 40% de las 
mujeres) (más de 1.900 millones) tenían sobrepeso. La mayoría de la población 
mundial vive en países donde el sobrepeso y la obesidad ya se cobran más vidas de 
personas, y mayor grado de morbilidad, que la insuficiencia ponderal 5. 

La OMS ha reconocido actualmente en la Declaración de Roma sobre la Nutrición de 
2014 que, algunos cambios socioeconómicos y ambientales pueden tener efectos en 
los hábitos alimentarios y de actividad física, lo que conduce a una mayor 
susceptibilidad a la obesidad y a enfermedades no transmisibles debido a los modos 
de vida crecientemente sedentarios y al aumento del consumo de alimentos con un 
alto contenido de grasas, especialmente grasas saturadas y grasas trans, azúcares y 
sal o sodio 6. 

A nivel nacional, según datos de la Organización para la Cooperación y el Desarrollo 
Económicos (OCDE), la tasa de obesidad en España para los adultos es mayor que la 
media de la OCDE. Uno de cada 6 adultos es obeso y más de 1 de cada 2 tiene 
sobrepeso (incluyendo obesidad). Si bien, los últimos datos muestran que la 
proporción de adultos con sobrepeso ha aumentado en general en los últimos años, 
aunque a un ritmo más lento de lo previsto por las proyecciones anteriores 7 (ver 
figura 2). 

Fuente: OCDE (Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económicos). Obesity and the Economics of Prevention: 
Fit not Fat. Key Facts - Spain, Update 2014. Available at: http://www.oecd.org/health/obesity-update.htm. Estimaciones 
de la OCDE basados en las encuestas nacionales de salud. Calculado sobre los datos de peso y altura en Australia, 
Inglaterra, Corea, México y EEUU; medidas autodeclaradas en otros países. 

Figura 2. Tendencias en la prevalencia de sobrepeso (incluyendo la obesidad) en 
adultos, proyecciones y estimaciones recientes, de los países de la OCDE. 

http://www.oecd.org/health/obesity-update.htm
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En el reciente Estudio ANIBES, objeto de la presente Tesis Doctoral, representativo 
a nivel nacional y en el que se realizaron medidas antropométricas a través de 
personal formado, la incidencia en adultos de sobrepeso fue del 35,8 % y de obesidad 
19,9 %. De media, el 55,7 % de los adultos tiene exceso de peso (el 63,1% de los 
hombres y el 48,7% de las mujeres) 8 (ver figura 3). 

Figura 3. Prevalencia (%) 
de normopeso, sobrepeso 
y obesidad en adultos 
españoles participantes en 
el Estudio ANIBES. 

Fuente: Lopez-Sobaler AM, Aparicio A, 
Aranceta-Bartrina J, Gil A, Gonzalez-
Gross M, Serra-Majem L, et al. 
Overweight and General and 
Abdominal Obesity in a 
Representative Sample of Spanish 
Adults: Findings from the ANIBES 
Study. Biomed Res Int 2016;2016 

Según las estadísticas de la OCDE, existen grandes disparidades sociales en la 
obesidad en España, tanto en hombres como en mujeres. Los hombres con un nivel 
educativo menor en España son 1,6 veces más propensos a ser obesos que los 
hombres con mayor nivel educativo. Aún más, las mujeres con menos educación 
tienen 2,4 veces más probabilidades de ser obesas que las mujeres con mayor nivel 
educativo. Igualmente, la prevalencia de la obesidad ha aumentado en los tres 
grupos estratificados de nivel educativo desde el año 2001. El gradiente de la 
desigualdad social en los hombres se ha ampliado en los últimos años, y se ha 
mantenido prácticamente sin cambios en las mujeres 7. 

En relación a la población infanto-juvenil, las tasas de sobrepeso son demasiado 
elevadas en España, en comparación con otros países de la OCDE. Los datos 
internacionales recopilados por la Asociación Internacional para el Estudio de la 
Obesidad muestran que en España el 26% de los niños y el 24% de las niñas tienen 
sobrepeso (incluyendo obesidad), en comparación con el 23% de los niños y el 21% 
de las niñas, como media de los países de la OCDE 7. 

En el reciente estudio Aladino realizado en el año 2015 9, se recoge que la prevalencia 
de sobrepeso fue del 23,2 % (22,4 % en niños y 23,9 % en niñas) y la prevalencia 
de obesidad fue del 18,1 % (20,4 % en niños y 15,8 % en niñas), utilizando los 
estándares de crecimiento de la OMS. Se ha observado, una disminución 
estadísticamente significativa en la prevalencia de sobrepeso en niños y niñas de 6 a 
9 años comparándolos con los datos del primer estudio ALADINO, realizado en el año 
2009-2010 10. Por tanto, aun siendo muy elevada, la prevalencia de obesidad parece 
estabilizarse tanto en niños como en niñas. 

Diferencias significativas entre sexos (S) 
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Similares conclusiones apunta la actual revisión realizada en el “Estudio sobre la 
situación de la obesidad infantil en España” realizado por el Instituto DKV 11, que 
compara diferentes estudios importantes a nivel nacional que han medido el 
sobrepeso y obesidad en la edad infantil. Afirmando que, si bien parece que la 
evolución de la obesidad y el sobrepeso infantil ha disminuido o se mantiene estable, 
creen necesario indicar que las cifras mostradas en todos los estudios son muy altas 
y, por ello, es necesario seguir actuando intensamente, a pesar de que los rangos de 
edad estudiados en cada estudio son diferentes y puedan emplearse metodologías 
distintas (en relación a curvas de crecimiento o puntos de cortes). 

Como se ha visto, los hábitos alimentarios son considerados factor de riesgo 
comportamental determinante, pero también modificable, en la mayor parte de las 
ENT. Estos conforman gran parte de esa parte ambiental que determina en gran 
medida el estado de salud quedando, por otro lado, como no modificable pero con 
menor determinación, la genética. Y es aquí donde se deben centrar los esfuerzos. 
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2. SITUACIÓN ACTUAL DE LA ALIMENTACIÓN EN ESPAÑA

Los estilos de vida en Europa y también, por tanto, los hábitos alimentarios, han 
sufrido un cambio significativo durante los últimos 50 años, siendo estos cada vez 
menos variados y con una tendencia mayor hacia una dieta cada vez “más 
occidental”-2,12,13. 

Desde los años 60, en España se han visto grandes cambios sociales y 
socioeconómicos, como la migración del ámbito rural al urbano, un rápido proceso 
de urbanización en los años 80 y la incorporación generalizada de la mujer al trabajo, 
como factor acelerador de cambios importantes en los hábitos alimentarios, 
acompañados de nuevos usos y costumbres en la organización familiar 14. 
Igualmente, se ha incrementado la inmigración desde otros países, ampliando la 
oferta alimentaria, además de la adquisición de mayor protagonismo de los alimentos 
procesados y transformados, en detrimento de los productos frescos y sin elaborar, 
y sin olvidar, por supuesto, el aumento de los usuarios de los servicios de 
restauración colectiva y hostelería, que han perfilado en buena medida la dieta 
actual-15. 

Generalmente en las sociedades, cuando el poder adquisitivo va mejorando aumenta 
la disponibilidad de alimentos y se consume una dieta más energética y variada. Sin 
embargo, pocas sociedades se mantienen en un equilibrio, y poco a poco “caen” en 
la sobrealimentación, influidas por la publicidad y la globalización de los mercados, 
alejándose de lo propio y tradicional (con tendencia a un modelo alimentario uniforme 
y universal). Este cambio es lo que se conoce como Transición Nutricional y se 
caracteriza, a grandes rasgos, por la disminución en el consumo alimentos ricos en 
hidratos de carbono complejos y fibra (pan, cereales, pastas, legumbres, patatas) a 
favor de los que contienen azúcares refinados, los lácteos y otros productos de origen 
animal. De este modo se aumenta potencialmente la ingestión de energía, proteínas 
de origen animal y grasas que abundan en los productos cárnicos y en los alimentos 
industrialmente procesados 16,17. 

Serra y col. 15 resumieron muy esquemáticamente las ventajas e inconvenientes de 
nuestra forma de alimentarnos en las últimas décadas, como queda reflejado en la 
tabla 1. 
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Tabla 1. Ventajas e inconvenientes de la alimentación en España en las últimas 
décadas. 

INCONVENIENTES VENTAJAS 

Años 1940-1970 

Limitaciones en la adquisición de alimentos 
(escasez de recursos). 

En algunas regiones de España, como 
Extremadura y Andalucía, todavía existen 
núcleos de población mal nutridos por su 
economía precaria. 

Limitación en la oferta alimentaria a productos de 
temporada (climatología) y de la zona. 
Monotonía. 

Deficiencias nutricionales en el medio rual. 

Mayor consumo de productos frescos y de 
temporada, ajustados al concepto de “Dieta 
Mediterránea” (legumbres, patatas, pescados, 
pan, fruta…). 

Comidas realizadas en familia. 
Escasa elaboración de productos. 

Años 1970-1990 

Influencia del sector turístico en la comida 
tradicional española (grasas de adición menos 
saludables). 

El aceite de oliva empieza a ser parcialmente 
remplazado por otros aceites vegetales como 
el de girasol. 

Informaciones nutricionales erróneas a la 
población en general (pescado azul, aceite de 
oliva, carne de cerdo…). 

Aumento progresivo del sedentarismo (automovil 
y TV para todos, etc.), a pesar del aumento 
del porcentaje medio de energía diaria 
consumida. 

Incorporación de la mujer al trabajo (compras 
menos organizadas, comidas rápidas, pérdida 
de comidas tradicionalmente saludables de 
elaboración más complicada, etc.). 

Se empieza a comer fuera de casa (bienestar 
económico). 

Confluyen desarrollo económico y adhesión 
todavía a la dieta saludable en mayor grado 
que en épocas posteriores, aunque empieza a 
aumentar el consumo de carne, productos 
lácteos y huevos, y a disminuir el de productos 
tradicionales como pan, legumbres y patatas. 

Disnmuye el consumo de grasa animal de adición 
y aumenta el consumo de frutas de forma 
espectacular como consecuencia del 
desarrollo agrícola en España. 

Años 1990-2000 

Se incrementa drásticamente el consumo de 
productos de elaboración industrial, como los 
destinados a aperitivos, postres, alimentos 
precocinados o listos para servir, bollería y 
pastelería. 

Frecuentemente se come fuera de casa durante 
la semana (medio escolar, laboral y en fin de 
semana). 

Incremento de la publicidad de productos 
nutricionalmente menos adecuados. 

Proliferación de establecimientos de fast-food y 
de máquinas de vending. Inicio del snackig. 

Cultura de ocio sedentario (videojuegos, 
ordenadores…) y alrededor de la comida. 

Comienzo de la epidemia de obesidad, 
especialmente preocupante en la polación 
infantil. 

Influencia de las políticas de la Unión Européa. 

Comienza el interés de la salud pública por el 
aumento del riesgo cardiovascular y la 
epidemia floreciente de obesidad, atribuido a 
hábitos alimentarios o de actividad cada vez 
menos saludables. 

Se empieza a fomentar el carácter saludable de 
nuestra dieta tradicional. 

Se realizan numerosas encuestas nutriciones en 
el ámbito regional y nacional para conocer los 
hábitos nutricionales de la población, su 
estado de salud y tomar medidas adecuadas. 

Empiezan a proliferar sociedades científicas, 
relacionadas con la nutrición, de las cuales 
parten interesantes proyectos como las guías 
alimentarias con recomendaciones 
nutricionales para la población o guías de 
prevención cardiovascular. 

Disminuye el consumo de bebidas alcohólicas. 

Fuente: Tomado de Serra-Majem L, Bautista Castaño I. La nutrición en España. En: Como vivíamos: alimentos y 
alimentación en la España del siglo XX. Barcelona: Lunwerg, 2007: pp. 177-95. 
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Como resultado de todas estas transiciones, la población española en los últimos 50 
años se ha ido alejando de forma progresiva del tradicional y saludable estilo de vida 
mediterráneo y, por tanto, de la Dieta Mediterránea, con cambios tanto en la 
alimentación, como en la actividad física y el estilo de vida, que podrían acarrear 
consecuencias negativas tanto en la población actual como en la futura 18,19, tal y 
como muestran los datos de la Valoración Nutricional de la Dieta Española de acuerdo 
al Panel de Consumo Alimentario 20, que lleva a cabo la Fundación Española de la 
Nutrición (FEN).  

Por otro lado, la FEN publicó en el año 2013 el Libro Blanco de la Nutrición en España 
21, en el que se ponían de manifiesto las debilidades de nuestro estado de salud 
relacionado con la alimentación y las características de nuestra alimentación actual. 
Debido a la importancia de los hábitos alimentarios como factor de riesgo 
determinante, el conocimiento de la dieta de forma completa del conjunto de la 
sociedad, es esencial para poder realizar una radiografía de su estado nutricional, 
con los que determinar los puntos débiles y así establecer correctas políticas de 
actuación. La continuación del estudio del estado nutricional de la población 
actualizado en los diferentes grupos de población, en sociedades tan cambiantes, es 
una de sus principales recomendaciones y conclusiones 21,22. 

En cuanto a los diferentes grupos de edad, en la edad infantil 23 y adolescencia 24, se 
recordaba la susceptibilidad de estos grupos a las modificaciones de los hábitos 
alimentarios que, correctos o no, se mantendrán en la edad adulta y repercutirán en 
su salud. En relación a los adultos mayores 25, se debe tener presente el 
envejecimiento sin precedentes de toda la población del mundo desarrollado, 
constituyendo uno de los grupos más heterogéneos y vulnerables en relación con la 
salud nutricional que hay que tener en cuenta. 

En relación a los aspectos nutricionales, para el caso de la energía 26, se recomendaba 
que, debido a los cambios en las características y estilos de vida, es obligatorio revisar 
y actualizar las recomendaciones sobre ingesta energética. Para el caso de los 
macronutrientes 27-29 es necesario seguir promoviendo el equilibrio energético de 
estos adecuándonos a las recomendaciones establecidas como saludables, al mismo 
tiempo que es necesario mejorar en la comprensión entre la relación de su consumo 
y el efecto en la salud en general. Sin olvidar, seguir trabajando para ofrecer al 
consumidor una información clara y veraz sobre los conocimientos científicos 
adquiridos evitando la información irrelevante, inespecífica e imprecisa, además de 
mitos y errores comunes en alimentación. 
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3. DIFICULTADES METODOLÓGICAS DE LOS ESTUDIOS 

NUTRICIONALES 

La relación de los hábitos alimentarios con la salud y la enfermedad ha preocupado 
al hombre desde sus orígenes, ya desde la época griega se realizaban observaciones 
sobre la relación entre dieta y salud. Sin embargo, la historia de la nutrición como 
ciencia se remonta a poco más de cien años y la de la epidemiología nutricional 
es incluso más corta 30. El inicio del estudio científico de la salud y enfermedad en 
relación con la alimentación comienza con el estudio de enfermedades carenciales 31. 
Ya desde la mitad del s. XVIII, especialmente cuando los largos viajes de los 
navegantes obligaban a la tripulación a realizar dietas pobres y monótonas, James 
Lind realizó en 1753 el primer ensayo clínico científico sobre el uso de cítricos en el 
tratamiento del escorbuto. Entonces, la mayoría de las enfermedades 
nutricionalmente descritas se debían a la deficiencia extrema de algún nutriente y, 
por lo tanto, eran estudios relativamente fáciles de reproducir y estudiar 32. 

Sin embargo, en las últimas décadas, la epidemiología nutricional ha modificado sus 
objetivos, centrando ahora el interés en el estudio de las enfermedades más 
prevalentes de las sociedades occidentales, donde la interrelación de los factores es 
más compleja. También ha cambiado la forma de estudiar la dieta en estos últimas 
décadas 31. El efecto de cada grupo de macronutrientes se estudia desde los años 
sesenta del siglo XX, y a partir de los ochenta el interés se centra en vitaminas y 
antioxidantes. Hoy en día, se habla más de patrones dietéticos y grupos de alimentos, 
ya que no nos alimentamos de un solo tipo de nutriente o alimentos sino de 
combinaciones entre ellos, la “dieta global”. 

Sin duda, ha habido poco a poco un aumento creciente en el interés por los estudios 
nutricionales en su más amplio concepto y prueba de ello también es el número de 
artículos científicos que va aumentando, década a década, desde los años cincuenta 
hasta ahora, con un marcado incremento en el número de publicaciones a partir de 
la década de los noventa 15. 

Otro empuje a la epidemiología nutricional fue el esclarecimiento de las vías por la 
cual las medidas de exposición dietética eran imperfectas. Lo que una persona 
declaraba en una entrevista respecto a su consumo no era necesariamente cierto o 
fiable. Así, por ejemplo, se aceptó que los dulces y bebidas alcohólicas eran 
frecuentemente subestimados, o que las personas con sobrepeso solían reportar en 
general un consumo menor de alimentos 30. 

No podemos olvidar que el estado de salud está condicionado por factores genéticos 
y ambientales en proporcionalidad variable, que interrelacionan con el bienestar, 
enfermedad y mortalidad. Es por ello que, el conocimiento de esa parte ambiental, 
en lo relacionado con los hábitos alimentarios, puede ser compleja de estudiar, pero 
suponen una ayuda esencial en los estudios de epidemiología y en los planes de 
salud, en definitiva, en las políticas nutricionales. 
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Por ello, disponemos de diferentes métodos de valoración del consumo 

alimentario que han sido aceptados internacionalmente como métodos adecuados 
para valorar el consumo alimentario. Cada uno de los métodos a elegir tendrá sus 
ventajas, inconvenientes, sesgos y limitaciones. Debe elegirse en función de las 
características de los individuos, el entorno y los objetivos a perseguir 33-35. 

Es ya conocido que el consumo puede ser obtenido a tres niveles diferentes, según 
la unidad de consumo estudiada en la recogida de los datos y la metodología 36: A 
nivel nacional (Hojas de Balance Alimentario), a nivel familiar (Encuestas de 
Presupuestos Familiares (EPF) y Encuestas de Consumo en Hogares) y, a nivel 
individual (Recuerdo de 24 h (R24h), Registro dietético (RD), Cuestionario de 
Frecuencia de Consumo de Alimentos (CFCA) y la historia dietética). En la tabla 2 se 
muestran las principales ventajas e inconvenientes de los métodos de estimación de 
la ingesta dietética individual. 

La clasificación, también puede realizarse dependiendo si se quiere conocer la ingesta 
en el momento actual (métodos prospectivos) o en un periodo del pasado 
(retrospectivos), más o menos inmediato (más o menos distante) y/o más o menos 
amplio 37. 
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Tabla 2. Ventajas e inconvenientes de los métodos de estimación de la ingesta 
dietética individual. 

VENTAJAS INCONVENIENTES 

Recuerdo de 24 h (R24h) 

El tiempo de administración es corto 
El procedimiento no altera la ingesta habitual del 

individuo 
Un solo contacto es necesario 
Recordatorios seriados pueden estimar la ingesta 

habitual de un individuo 
Puede usarse en personas analfabetas 
Su costo es moderado, especialmente si la 

entrevista se realiza por teléfono 

Un solo recordatorio de 24 horas no estima la 
ingesta habitual de un individuo 

Es difícil de estimar con precisión el tamaño de 
las porciones 

Depende de la memoria del encuestado 
Entrevistadores entrenados son necesarios para 

su administración 

Registro dietético (RD) 

Precisión en la estimación o cálculo de las 
porciones ingeridas 

El procedimiento no depende de la memoria del 
individuo 

El individuo ha de saber leer, escribir y contar 
Requiere mucho tiempo y cooperación por parte 

del encuestado, especialmente el registro por 
pesada 

Los patrones de ingesta habitual pueden ser 
influenciados o cambiados durante el período 
de registro 

La precisión del diario disminuye al aumentar el 
número de días consecutivos 

El costo de codificación y análisis es elevado 

Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos (CFCA) 

Puede estimar la ingesta habitual de un individuo 
Rápido y sencillo de administrar 
El patrón de consumo habitual no se altera 
No requiere entrevistadores entrenados 
Costo de administración muy bajo, especialmente 

si se realiza por correo 
Capacidad de clasificar individuos en categorías 

de consumo, útil en estudios epidemiológicos 

El desarrollo del instrumento (cuestionario) 
requiere un esfuerzo considerable y mucho 
tiempo 

Dudosa validez en la estimación de la ingesta de 
individuos o grupos con patrones dietéticos 
muy diferentes de los alimentos de la lista 

Ha de establecerse la validez para cada nuevo 
cuestionario y población 

Requiere memoria de los hábitos alimentarlos en 
el pasado 

Poca precisión en la estimación y cuantificación 
de las porciones de alimentos 

El recordatorio de la dieta en el pasado puede 
estar sesgado por la dieta actual 

El tiempo y las molestias para el encuestado 
aumentan de acuerdo al número y 
complejidad de la lista de alimentos y los 
procedimientos de cuantificación 

Historia dietética 

Puede dar una descripción más completa y 
detallada de la ingesta alimentaría habitual 
que los otros métodos 

Puede usarse en personas analfabetas 

Requiere un entrevistador muy entrenado, 
generalmente un dietista 

Requiere tiempo y mucha cooperación por parte 
del entrevistado 

El costo de administración es elevado 
No existe una manera estándar de realizar la 

historia dietética 

Fuente: Tomado de Sabaté J. Estimación de la ingesta dietética: métodos y desafíos. Med Clin 1993;100(15):591-596. 
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El problema esencial de los estudios de epidemiología nutricional es el de la 
complejidad de la alimentación en sí misma. La documentación de la forma de 
alimentarse es, sin duda, compleja y difícil, a lo que se le añade la inexistencia de un 
método estándar aceptado con el que poder recoger exhaustivamente y con exactitud 
todos los datos sobre el consumo y los hábitos alimentarios 38. 

En primer lugar, en los estudios alimentarios es importante controlar las fuentes de 
error (sistemático o aleatorio) y de confusión que pueden producirse durante las 
diferentes etapas del proceso de obtención de datos 39. La validez es la cualidad de 
medir lo que realmente se quiere medir y la precisión o fiabilidad es la que mide la 
concordancia entre varias medidas repetidas en el mismo individuo cuando se utiliza 
el mismo método. La falta de validez produce errores sistemáticos y la falta de 
precisión, errores aleatorios. Los relacionados con la validez son los sesgos de 
selección o de información, mientras que los relacionados con la precisión son los 
denominados errores aleatorios. 

Independientemente de las características de los métodos empleados, la complejidad 
de las encuestas de nutrición hace que existan multitud de puntos críticos, uno o 
varios, en cada paso del proceso. 

Aranceta y col.40 revisaron algunos de los problemas y controversias en los estudios 
de alimentación y nutrición que nos podemos encontrar (tabla 3). 
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Tabla 3. Problemas y controversias en los estudios de alimentación y nutrición. 

ESTUDIOS DE ALIMENTACIÓN Y NUTRICIÓN 

PROBLEMAS CONTROVERSIAS 

Validez Rentabilidad 
Estimación de la ingesta habitual 
Método apropiado de acuerdo con los objetivos y 
los recursos 
Armonización de datos para poder compararlos 
Balance energético 
Infra- y sobre- respondedores 

Raciones Replicas y modelos de alimentos 
Modelos fotográficos 
Nuevas tecnologías 

Alimentos especiales y adiciones Pan 
Sal 
Agua y bebidas 
Aceite y otras grasas 
Suplementos 

Carga del respondedor Influencia la conducta alimentaria 
La tasa de respuesta 

Colectivos especiales Habilidad cognitiva 
Respuestas subrogadas 

Estimaciones sobre la ingesta de energía y 
nutrientes 

Bases de datos de composición de alimentos 
Plataformas de software adecuados 

Biomarcadores Ingesta de energía y nutrientes 
Actividad física 
-ómica 

Actividad física Cuestionarios 
Acelerómetros 
Nuevas tecnologías 

Análisis de datos La tasa de respuesta 
Sesgos y ajustes 

Fuente: tomado de Aranceta Bartrina J, Pérez Rodrigo C, Alberdi Aresti G, Varela Moreiras G, Serra-Majem L. 
Controversies about population, clinical or basic research studies related with food, nutrition, physical activity and 
lifestyle. Nutr Hosp 2015;31(Supl 3):15-21. 

Los puntos críticos los encontramos en la selección correcta de la muestra, la 
representatividad de esta, el uso correcto de la estadística, la elección del método 
correcto, etc. La recogida de la información, además, debe ser siempre a través de 
personal formado y mejor de forma automatizada, evitando errores de transcripción 
y ahorrando tiempo 30. 

Un punto muy importante se sucede en la estimación de la ración y el peso de cada 
uno de los alimentos, e ingredientes de las recetas, que es ya de por sí un reconocido 
punto limitante de los estudios nutricionales 40. Actualmente, los modelos fotográficos 
y el uso de las nuevas tecnologías son los recursos más utilizados (y aparentemente 
los más exactos) 41-43. 

La transformación de ese consumo de alimentos en energía y nutrientes, es otro 
punto clave de un estudio nutricional, y se realiza normalmente a través del uso de 
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las Tablas de Composición de Alimentos (TCA), como método mucho más económico 
que el análisis bromatológico aunque, sin duda, con un mayor número de 
limitaciones. Las nuevas tecnologías en este caso, han dado lugar inevitablemente al 
uso de aplicaciones informáticas que facilitan esa transformación. Las TCA deben ser 
de calidad, con una amplia base de datos actualizada y de fácil comparativa con otros 
estudios 40. El uso de TCA ampliamente empleadas que muestren una estructura 
adecuada de los diferentes grupos y subgrupos de alimentos, sin duda aportará un 
extra positivo al estudio. 

Una limitación en este sentido es que la mayoría de los estudios no consideran el 
efecto de la variación en la composición de los alimentos según la región u estación 
del año, las técnicas industriales y agrícolas o la forma de preparación o conservación 
de los alimentos 31. Gran parte debido a la limitación de la información que ofrecen 
las TCA.  

Aspectos también a considerar son la segmentación de las ingestas, recogiendo 
horarios y duración de las comidas (cada vez se aplica más la cronobiología en la 
valoración del estudio nutricional, relacionándose con la etiología y fisiopatología de 
la obesidad 44). Al igual que la cuantificación de los restos de alimentos que quedan 
en el plato o el desperdicio alimentario, que nos ayudan en el estudio global de la 
dieta. Tema que cada vez más genera más interés por parte de las Administraciones 
Públicas 45,46. 

La cuantificación correcta de todos y cada uno de los ingredientes también es un 
proceso complejo, pero además algunos, especialmente, presentan una dificultad 
añadida. En concreto, el agua y las bebidas, la sal, aceites y grasas y el pan 40 o los 
productos con azúcares añadidos 47. Además de estos alimentos de difícil 
cuantificación, los complementos alimenticios 48, los productos enriquecidos o 
fortificados 49 no deben olvidarse, ya que nos dan una idea mucho más real de los 
macro y micronutrientes aportados a través de la dieta. 

Una vez obtenidos los resultados relativos al consumo de alimentos y su 
transformación en energía y nutrientes, se procede a la comparativa con los valores 
de referencia. La dificultad en este sentido se centra en que son muy diversos, ya 
que son diseñados en diferentes países por distintos comités de expertos nacionales 
e internacionales. Y aun existiendo esos valores, la mayoría de países o grupo de 
países han dado sus propios valores de referencia teniendo en cuenta las 
características de su población e, incluso, dentro de cada país varios organismos 
elaboran los suyos, en muchas ocasiones con marcadas diferencias entre ellos; ya 
sea en cuanto a los propios valores, las definiciones en cuanto al tipo de 
recomendación, la segmentación de la población o los nutrientes incluidos 50. Todo 
esto dificulta de forma importante la interpretación de los resultados y además, estos 
requieren de una actualización continua, que muchas veces no se hace, en función 
de los cambios que se suceden en las sociedades. 
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Además de la comparación directa con las recomendaciones de energía y nutrientes, 
la comparativa de los diferentes índices de calidad de la dieta 51 también pueden ser 
complejas debido a la gran diversidad que existe entre ellos, especialmente por las 
variables a incluir (grupos o subgrupos de alimentos, cuestiones concretas, etc.) y la 
determinada forma de clasificarlas (grupos de edad, respuestas cerradas, etc.). 

Por otro lado, un estudio de valoración nutricional puede, además, incorporar otros 
apartados, como la antropometría y actividad física. También puede incluir pruebas 
bioquímicas, biológicas, hematológicas y genéticas, estas últimas cada vez más 
relacionadas con la alimentación y la nutrición. Los hábitos de salud, salud mental y 
calidad de vida, se incluyen también en muchas ocasiones 40. 

Otros aspectos a tener en cuenta en la realización de los estudios es la adecuada 
selección de los análisis estadísticos, así como la adecuada presentación de los datos 
30,52. En este sentido, tener a disposición un equipo de bioestadística para la 
realización del estudio, desde la selección de la muestra hasta el tratamiento de 
datos, es esencial para correcta culminación del proyecto. 

Todo lo anteriormente citado, nos hace ver la dispersión de las diferentes 
metodologías empleadas y las dificultades que muchas veces encontramos en cada 
uno de los pasos a seguir en el proceso de realización de cualquier encuesta 
alimentaria. Ante esta situación, en el año 2014 se realizó una Reunión de Expertos 
en España, para debatir en profundidad todos los puntos necesarios para poder 
establecer futuros estudios poblacionales de carácter nutricional en los que se 
pudiese evaluar la ingesta alimentaria, la actividad física, la tipificación ponderal, el 
resto de factores relacionados y otros ítems de estilos de vida, mediante el empleo 
de una metodología validada, equiparable y homogénea que nos permitiese avanzar 
en el campo de la Nutrición y Salud Pública y participar en los análisis comparativos 
o colaborativos a nivel estatal e internacional. Los contenidos científicos de la 
mencionada Reunión de Expertos se incluyen en un monográfico coordinado por J. 
Aranceta, G. Varela-Moreiras y L. Serra 53-55. 

En este mismo sentido, desde la EFSA (Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria) 
con el documento “General principles for the collection of national food consumption 

data in the view of a pan-European dietary survey” 56 publicado en el año 2009, se 
propuso una línea metodológica común en cuanto a la recogida de datos y la 
valoración nutricional, con el objetivo de hacer comparables los diferentes trabajos 
que se lleven a cabo en distintos países. Posteriormente, la EFSA en el año 2014 
lanza el documento “Guidance on the EU Menu methodology” 57 con el fin de 
actualizar el anterior y unificar, aún más, las metodologías y armonizar las encuestas 
europeas para el año 2020. 

Herramientas todas muy útiles que pueden ayudar a facilitar el complejo mundo de 
la metodología de los estudios nutricionales. 
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4. EL ESTUDIO DEL ESTADO NUTRICIONAL EN ESPAÑA 

Son varios los tipos de encuestas que se han llevado a cabo en España con 
metodologías muy variadas. A continuación, intentaremos citar las más importantes 
y relevantes. 

Desde el año 1958, se vienen realizando las Encuestas de Presupuestos Familiares 
(EPF) elaboradas por el INE que son encuestas anuales, que proporciona información 
sobre la naturaleza y el destino de los gastos en los hogares, así como en una serie 
de características relativas a las condiciones de vida en los mismos. La encuesta 
proporciona datos sobre el gasto de consumo anual de los hogares a distintos niveles, 
para el conjunto nacional y para las distintas Comunidades Autónomas, así como su 
clasificación según diversas variables del hogar y el consumo de determinados 
alimentos a nivel nacional 58. Las EPF incluyen distintas características de clasificación 
entre ellas las geográficas, las relativas a los miembros y el sustentador principal del 
hogar, a las viviendas, etc. 

El tratamiento de los datos obtenidos en estas encuestas dio lugar a la Encuesta 
Nacional de Nutrición y Alimentación (ENNA 1, 2 y 3; 1964-1965 59, 1980-1981 60 y 
1990-1991 61 respectivamente), bajo la dirección del Profesor Gregorio Varela 
Mosquera, que incluye la conversión en energía y nutrientes de los alimentos 
adquiridos en hogares en España. 

En el año 1961 se puso en marcha el programa EDALNU (Educación en Alimentación 
y Nutrición) con la ayuda técnica de la FAO y UNICEF. El objetivo se centraba en 
mejorar el nivel nutricional de la población y, consecuentemente, el nivel de salud a 
través de la difusión de los conocimientos en alimentación, la promoción de mejores 
hábitos alimentarios y el estímulo del consumo de alimentos locales. Para ello, en 
primer lugar, se llevaron a cabo una serie de encuestas dietéticas por el método de 
inventario y compra, cuyo objetivo era conocer la situación nutricional en la que se 
encontraba la población y en especial la población infantil 62. 

Desde el año 1987 se realiza, anualmente, el Panel de Consumo Alimentario por el 
Ministerio de Agricultura, Pesca, Alimentación y Medio Ambiente (MAPAMA), que tiene 
como uno de sus objetivos el estudio de consumo de alimentos en los hogares, 
establecimientos comerciales y de restauración social en España, que representa una 
de las fuentes más fiables sobre la compra de alimentos en España 63. 
Tradicionalmente, el MAPAMA publica sus resultados en un texto anual, titulado “La 
alimentación en España”, que antes incluía un apartado en el que se realizaba la 
valoración nutricional de la dieta comprada: “dieta alimentaria”. Desde el año 2000 
estos datos han sido valorados nutricionalmente por la Fundación Española de 
Nutrición (FEN) y se han realizado varias publicaciones denominadas genéricamente 
“Valoración nutricional de la dieta española de acuerdo al Panel de Consumo 
Alimentario” 20,64. 
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Por otro lado, la Encuesta Nacional de Salud de España (ENSE), realizada por el 
Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad en colaboración con el Instituto 
Nacional de Estadística (INE), recoge información sanitaria relativa a la población 
residente en España. Esta permite conocer numerosos aspectos de la salud de los 
ciudadanos a nivel nacional y autonómico, para planificar y evaluar las actuaciones 
en materia sanitaria, además del diseño y la evaluación de las intervenciones en la 
atención sanitaria. Entre la información se recoge el consumo de determinados 
alimentos. La última publicada ha sido en el año 2011-2012 65. 

Por parte de la AECOSAN (Agencia Española de Consumo, Seguridad Alimentaria y 
Nutrición), Organismo Autónomo adscrito al Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales 
e Igualdad, se han llevado a cabo distintos estudios como la encuesta ENIDE 
(Encuesta Nacional de Ingesta Dietética, 2009-2010) 66. Este evalúa la población 
adulta española, con objetivo de determinar el consumo de alimentos en España y, 
más concretamente, los patrones de ingesta alimentaria en la población adulta 
española de ambos sexos. Paralelamente, realiza también la encuesta ENALIA 
(Encuesta Alimentaria de la Población Infantil y Adolescente, entre 6 meses y 17 años 
de edad, 2011) 67 en todas las Comunidades Autónomas. Recordar, en este sentido, 
que las últimas encuestas, de referencia en España en el grupo de niños y jóvenes, 
fueron el EnKid en el año 2000 (2-24 años)68 y en adolescentes el estudio 
multicéntrico AVENA (Alimentación y Valoración del Estado Nutricional en 
Adolescentes) en los años 2000-2002 69 y el Estudio HELENA (Healthy Lifestyle in 
Europe by Nutrition in Adolescence) de intervención comunitaria multicéntrico en el 
2005-2008 70. 

Más recientemente, el Estudio ALADINO (Estudio de Vigilancia del Crecimiento, 
Alimentación, Actividad Física, Desarrollo Infantil y Obesidad en España), se llevó a 
cabo primero en el año 2011 10, también en el año 2013 71 y por último en el año 
2015 9 en el cual se estudió a 10.899 niños (5.532 niños y 5.367 niñas) de 6 a 9 años 
en 165 centros escolares. 

Como continuación de la encuesta ENALIA, se llevó a cabo la encuesta ENALIA2 72 
por la AECOSAN (de la que por el momento tan sólo se han publicado los datos 
relativos a gramos/persona/día de los diferentes grupos de alimentos). Esta 
encuesta, incluye dos grandes grupos de edad comprendidos entre 18 y 64 años y 
entre 65 y 74 años (de todas las Comunidades Autónomas), y realiza un análisis 
específico de la población de embarazadas. Es una encuesta individual, que identificó 
el tipo y la cantidad de comida consumida, para evaluar la ingesta de nutrientes y la 
exposición a las sustancias químicas a través de la alimentación. 

Estos trabajos abarcan el conjunto nacional y de cada una de las Comunidades 
Autónomas, ya que en todo el territorio español existen distintas formas de 
alimentación resultado de los diversos hábitos alimentarios que se dan en cada región 
y los distintos estados de industrialización y urbanización de dichas zonas. Hecho 
que, al mismo tiempo, constituye una rica herencia sociocultural que se debe respetar 
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y conservar 73. A nivel de las Comunidad Autónomas y provincias españolas se han 
realizado encuestas individualizadas con, igualmente, diferencias metodológicas. 

En el año 1994, la Consejería de Salud de la Comunidad de Madrid (CM), a través de 
la Dirección General de Prevención y Promoción de la Salud, publicó el Documento 
Técnico de Salud Pública número 18 que contenía la “Encuesta de Nutrición de la 
Comunidad de Madrid (1993-1994)”, representativa de la población adulta (25-60 
años) 74. Posteriormente, en el año 2009 la Consejería de Sanidad de la CM, a través 
del Instituto de Nutrición y Trastornos Alimentarios de la CM (INUTCAM) y FEN, ponen 
en marcha una nueva encuesta, representativa de la población mayor de 18 años, 
que permitió estudiar el estado actual y observar los cambios producidos en cuanto 
a ingesta de alimentos y hábitos: ENUCAM (Encuesta de Nutrición y alimentación de 
la CM) 75. 

En otras Comunidades Autónomas podemos citar la del País Vasco (EINUT-1. 
Encuesta de nutrición de la Comunidad Autónoma del País Vasco 1989-1990 76), las 
de Cataluña (ENCAT, Evaluación del Estado Nutricional de la Población Catalana, 
1992-1993 y 2002-2003 77), las de la Comunidad Valenciana (Encuesta de Nutrición 
y Salud de la Comunidad Valenciana 1994 y Encuesta de Nutrición de la Comunidad 
Valenciana 2010 78), de las Islas Canarias (1997-1998 79) y la de Galicia (Encuesta 
sobre los Hábitos Nutricionales de la Población Gallega, 2007 80), esta última con la 
participación muy activa de la FEN, entre otras. 

Igualmente se pueden mencionar otras muchas encuestas que se caracterizan por ir 
destinadas a grupos de población concretos, de una determinada edad, muchas veces 
de una localización muy determinada o que abarcan un grupo de población muy 
concreto por situación fisiológica o patológica. Así, podemos destacar las siguientes: 
UNINUT (Estudio de los Hábitos Alimentarios y Estilos de Vida de los Universitarios 
Españoles, 2012-2013) 81, ENRICA (Estudio de Nutrición y Riesgo Cardiovascular en 
España, 2008-2010) 82, Proyecto SUN (Seguimiento Universidad de Navarra, desde 
1999) 83, Estudio EPIC (European Prospective Investigation of Cancer) 84, PREDIMED 
(PREvención con DIeta MEDiterránea) 85 de 2013 a 2015 y PREDIMED PLUS de 2013 
a 2016, etc. 

Independientemente de todas estas encuestas nacionales y regionales, España ha 
participado o participa en encuestas, estudios multicéntricos o forma parte de 
entidades que recopilan información sobre el consumo de alimentos a nivel Europeo 
o Mundial, tales como: FAOSTAT, la división de estadísticas de la Organización de las 
Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura 86; OCDE, Organización para la 
Cooperación y el Desarrollo Económicos 87; DAFNE, Data Food Networking system; 
European Nutrition and Health Report 88; SENECA, Survey in Europe on Nutrition and 
the Elderly 89, etc. 

En la tabla 4, se ha realizado un resumen de las principales encuestas de alimentación 
realizadas a nivel nacional recogiendo sus principales características metodológicas. 
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Tabla 4. Tabla resumen de encuestas de alimentación en España. 

NOMBRE FECHA ÁMBITO N 

REPRESEN-

TATIVIDAD Y 

RECLUTAMIENTO 

TIPO DE 
ENCUESTA 

VALORACIÓN DE 
LA INGESTA 

VALORACIÓN 

DE LA 
ACTIVIDAD 

FÍSICA 

VALORACIÓN 

ANTROPO-

MÉTRICA 

OBJETIVO / OBSERVACIONES 

Encuestas Nacionales 

HOJAS DE 

BALANCE DE 

ALIMENTOS FAO 86 

(FAOSTAT) 

Publicaciones 
desde 1949 

Estados 
Miembros 245 países - 

Hojas 
estandarizas a 
completar por 

cada país 

Suministro 
nacional de 

alimentos sobre  
producción, 

importaciones, 
existencias y 

utilización nacional 
de los alimentos 

No No 

Suministra información per cápita de cada uno 
de los ítems disponibles para el consumo 

humano: cantidad por los datos 
correspondientes de la población involucrada. 

Cantidad, energía y proteínas y lípidos. 

Encuestas Familiares 

ENCUESTAS DE 
PRESUPUESTOS 

FAMILIARES 58-61 

(EPF) 

Variable 
desde 1958 

Nacional 24.000 hogares 
al año (aprox.) 

Si 
(Hogares 

seleccionados) 

Método mixto de 
entrevista 
personal y 

anotación directa 
por parte del 

hogar 

Naturaleza y 
destino de los 

gastos de 
consumo anual. 

Población 
residente en 

viviendas 

No No 

Por países a través de las Oficinas Nacionales 
de Estadística 

Suministra información anual sobre la 
naturaleza y destino de los gastos de 

consumo, así como sobre diversas 
características relativas a las condiciones de 

vida de los hogares. 
Interpretación nutricional: 

ENNA 1, 2 y 3; 1964-1965, 1980-1981 y 
1990-1991, bajo la dirección del Profesor 

Gregorio Varela Mosquera. 

PANEL DE 
CONSUMO 

ALIMENTARIO 
20,63,64 

Desde 1987 Nacional 12.000 hogares 
(2013) 

Si 
(Hogares 

seleccionados) 

Método mixto de 
entrevista 
personal y 

anotación directa 
por parte del 

hogar 

Datos de compra 
en hogares, 
hostelería y 
restauración 

No No 

Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio 
Ambiente (MAPAMA). 

Estudio del consumo alimentario en hogares y 
en establecimientos de restauración comercial 

y social. 
Interpretación nutricional FEN: “Valoración 

Nutricional de la Dieta Española de acuerdo al 
Panel de Consumo Alimentario”. 

ENCUESTA 

NACIONAL DE 

SALUD (ENSE) 65 

Desde 1987 
Nueva edición 
desde 2009 

Nacional 21.508 Hogares 
Si 

(Hogares 
seleccionados) 

Entrevista 
personal asistida 
por ordenador 

(CAPI) 

Preguntas y 
breve CFCA 

IPAQ 
Si 

(IMC – 
Autodeclarado) 

El organismo responsable de la encuesta es el 
Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e 

Igualdad y se realiza de forma conjunta con el 
Instituto Nacional de Estadística. 

Permite conocer numerosos aspectos de la 
salud de los ciudadanos a nivel nacional y 

autonómico, y planificar y evaluar las 
actuaciones en materia sanitaria. 

26.502 entrevistas realizadas, 21.007 a 
personas adultas (15 y más años), y 5.495 a 

menores (0-14 años). 



Introducción 

 

20 
 

NOMBRE FECHA ÁMBITO N 

REPRESEN-

TATIVIDAD Y 

RECLUTAMIENTO 

TIPO DE 

ENCUESTA 

VALORACIÓN DE 

LA INGESTA 

VALORACIÓN 

DE LA 

ACTIVIDAD 
FÍSICA 

VALORACIÓN 

ANTROPO-

MÉTRICA 

OBJETIVO / OBSERVACIONES 

Encuestas Individuales 

ANIBES 90 

(Datos 
antropométricos, 

ingesta de 
macronutrientes y 
micronutrientes, 

práctica de actividad 
física, datos 

socioeconómicos y 
estilos de vida) 

Octubre – 
noviembre 

2013 
Nacional 

2.285 
(9-75 años) 

Si 
(Muestreo 
polietápico 

estratificado, con 
selección aleatoria 

por cuotas) 

Entrevista 
personal (visita 
hogar) y uso de 

nuevas 
tecnologías 

(tablet) 

Registro dietético 
de 3 días 

(dispositivo tablet 
con fotografías) 

+ R24h 

IPAQ + 
Cuestionario 

(submuestra de 
acelerómetros) 

Si 
(Mediciones 
realizadas: 
peso, talla, 

IMC, % masa 
grasa, 

circunferencia 
de cintura) 

Fundación Española de la Nutrición (FEN). 
Aúna por primera vez en España en una 

misma investigación la evaluación de los datos 
antropométricos, la ingesta de 

macronutrientes y micronutrientes, así como el 
nivel de actividad física, datos socioeconómicos 

y estilos de vida de la población española. 

ENIDE 66 

(Encuesta Nacional 
de Ingesta Dietética 

Española) 

2009-2010 Nacional 
3.323 

(18-64 años) 

Sí 
(Muestra de 
individuos 

previamente 
seleccionada de 
modo aleatorio) 

- 

3 R24h (tres días 
no consecutivos 

incluido uno 
festivo) 
+ CFCA 

(semicuantitativo) 

Cuestionario No 

(AECOSAN) – Ministerio de Sanidad, Servicios 
Sociales e Igualdad. 

El objetivo es conocer el consumo de alimentos 
en España - “la encuesta es ÚNICA al ser la 
primera que se realiza en el conjunto del 

Estado”. 

ENALIA 67 

(Encuesta Nacional 
de Alimentación en 
la población Infantil 

y Adolescente) 

2013-2014 Nacional 
1.780 

(6 meses - 17 
años) 

Sí 
(Muestreo 
politápico 

estratificado, con 
proporción de 

cuotas) 

Entrevista 
telefónica (CATI) 

y R24h 
autocompletado 

por el 
participante. 

Visita en hogar  

2 R24h (hasta 9 
años) (separados 
14 días) / 2 R24h 

(10‐17 años). 
+ CFCA 

Cuestionario de 
actividad física 
de 5 preguntas 
(a partir de 3 

años) 
IPAQ 

Si 
(Mediciones 
realizadas: 

peso y talla) 

(AECOSAN) – Ministerio de Sanidad, Servicios 
Sociales e Igualdad. 

Encuesta de valoración nutricional e 
investigación científica sobre la exposición a 
otras sustancias potencialmente peligrosas 
(químicas o biológicas) contenidas en los 

alimentos. 

ENALIA 2 72 

(Encuesta Nacional 
de Alimentación en 
población adulta, 

mayores y 
embarazadas) 

2014-2015 Nacional 

800 
(18 - 64 años 
65 - 74 años) 

133  
(embarazadas) 

Sí 
(Muestreo 
politápico 

estratificado, con 
proporción de 

cuotas) 

Entrevista 
telefónica (CATI) 

y 1 R24h 
autocompletado 

por el participante 
y otro por 

encuestador 
Visita en hogar  

2 R24h + CFCA IPAQ 

Si 
(Mediciones 
realizadas: 

peso y talla) 

(AECOSAN) – Ministerio de Sanidad, Servicios 
Sociales e Igualdad. 

Encuesta de valoración nutricional e 
investigación científica sobre la exposición a 
otras sustancias potencialmente peligrosas 
(químicas o biológicas) contenidas en los 

alimentos. 

ENPE 91 

(Encuesta 
Nutricional de la 

Población Española) 

mayo 2014 -
mayo 2015 Nacional 

6.800 
(Mayores de 3 

años) 

Sï 
(Muestreo 

polietápico con 
estratificación) 

Entrevista 
personal (visita 

hogares) 

2 R24h 
+ cuestionario, 

historia dietética y 
hábitos 

alimentarios 
+ CFCA 

Podómetros y 
cuestionario 
específico 

durante 3 días 
consecutivos. 

Si 
(Mediciones 
realizadas: 
peso, talla y 

perímetros de 
cintura, cadera 

y pantorrilla 
(este último en 

> 65 años)  

Proyecto promovido por la Fundación EROSKI 
a través de la Escuela de Alimentación en su 

compromiso por la promoción de una 
alimentación equilibrada y unos hábitos de 

vida saludables en la población. 
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NOMBRE FECHA ÁMBITO N 

REPRESEN-

TATIVIDAD Y 

RECLUTAMIENTO 

TIPO DE 

ENCUESTA 

VALORACIÓN DE 

LA INGESTA 

VALORACIÓN 

DE LA 

ACTIVIDAD 
FÍSICA 

VALORACIÓN 

ANTROPO-

MÉTRICA 

OBJETIVO / OBSERVACIONES 

SUN 83 

(Seguimiento 
Universidad de 

Navarra) 

Desde 1999 

Nacional 
(Imprescindibl

e graduado 
universitario) 

20.000  
>18 años 

(2.000 nuevos  
voluntarios 
cada año) 

 
No 

(Cohorte dinámica) 
Muestra de 

individuos a partir 
de voluntarios 

 

Cuestionarios 
on-line 

Preguntas  
+ Breve CFCA 

Cuestionario de 
actividad física 

validado 

Si 
(Peso e índice 

de masa 
corporal 

auto-
declarados) 

Universidad de Navarra. 
Investigación de estilos de vida para mejorar 

la salud y calidad de vida de la población. 

ENKID 68 
Mayo 1998 - 
abril 2000 

Nacional 
(excepto 
Ceuta y 
Melilla) 

3.534 // 3.850 
(2 a 24 años) 

Sï 
(Muestreo 

polietápico con 
estratificado) 

Entrevista 
personal (visita 

hogares) 

2 R24h 
+ 2 CFCA 

Preguntas 
+ cuestionarios 

CINDI y 
MARATHON 
adaptado. 

 
Si 

(Mediciones 
realizadas: 

Peso, altura, 
IMC, 

perímetros de 
cintura, 

cadera, brazo, 
craneal, 
distancia 

intercondílea 
del húmero) 

 

Investigadores del Estudio enKid. 
Evaluar los hábitos alimentarios y el estado 
nutricional de la población infantil y juvenil 

española. Estudio epidemiológico transversal. 

AVENA 69 

(Alimentación y 
Valoración del 

Estado Nutricional en 
Adolescentes) 

2000-2002 

 
Nacional: 

(Colegios de: 
Santander, 
Granada, 
Murcia, 

Zaragoza y 
Madrid) 

 

~2.700 
(13-18 años) 

Si 
(Muestreo 
polietápico 
aleatorio 

representativo) 

- 

R24h 
+ RD 

de 7 días 
+ CFCA 

Diferentes 
cuestionarios e 

índices 
validados 

Si 
(Mediciones 
realizadas: 

Altura, peso, 
pliegues 

cutáneos y 
perímetros, 
diámetros y 

grasa corporal) 

Investigadores Grupo AVENA 
Estudio multicéntrico evaluando el estado 

nutricional y metabólico de los adolescentes 
españoles. 

ALADINO 9,10 

(Alimentación, 
Actividad física, 

Desarrollo Infantil y 
Obesidad) 

Octubre 2010 
– mayo 2011 

 
Octubre -
diciembre 

2013 

Nacional 
(incluyendo 

Ceuta y 
Melilla) 

ALADINO 2010-
2011: 7.659 
(6-9 años en 
144 centros 
escolares) 

 
ALADINO 2013: 

3.426 
(7-8 años en 
71 centros 
escolares) 

Sí 
(Colegios de 

educación primaria 
elegidos al azar, 

previamente 
seleccionados por 

la AECOSAN) 

Cuestionarios 
autocompletados 

por los 
participantes-

tutores 

Preguntas 
+ CFCA Breve 

Preguntas 

Si 
(Mediciones 
realizadas: 
peso, talla, 

circunferencia 
de la cintura y 
circunferencia 
de la cadera.) 

Iniciativa COSI (“WHO European Childhood 
Obesity Surveillance Initiative”). 

Estudio de Vigilancia del Crecimiento, 
Alimentación, Actividad Física, Desarrollo 

Infantil y Obesidad en España. 
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NOMBRE FECHA ÁMBITO N 

REPRESEN-

TATIVIDAD Y 

RECLUTAMIENTO 

TIPO DE 

ENCUESTA 

VALORACIÓN DE 

LA INGESTA 

VALORACIÓN 

DE LA 

ACTIVIDAD 
FÍSICA 

VALORACIÓN 

ANTROPO-

MÉTRICA 

OBJETIVO / OBSERVACIONES 

Encuestas Individuales (Regionales) 

ENUCAM 75 

Octubre - 
noviembre 

2009 

Comunidad de 
Madrid 

1.553 
(mayores de 18 

años) 

 
Si 

(Muestreo 
polietápico 

estratificado, con 
selección aleatoria 

por cuotas) 
 

Entrevista 
personal (visita 
hogar) - CAPI 

R24h + CFCA Cuestionario 

Si 
(Mediciones 
realizadas: 

peso, altura y 
circunferencia 

de cintura) 

Consejería de Sanidad de la Comunidad de 
Madrid y Fundación Española de la Nutrición 

(FEN). 
Estudio epidemiológico nutricional transversal 

sobre una muestra representativa de la 
comunidad de Madrid. 

(Encuesta previa en 1994)74 

ENCUESTA DE 

GALICIA 80 
2006- 2007 

Comunidad 
Autónoma de 

Galicia 

3.202 
(mayores de 18 

años) 

 
Si 

(Muestreo 
polietápico 

estratificado, con 
selección aleatoria 

por cuotas) 
 

Entrevista 
personal (visita 

hogar) 

R24h 
+ CFCA 

(dos cortes: 
primavera-verano 

e invierno) 

3 preguntas 

Si 
(Mediciones 
realizadas: 

peso, altura y 
circunferencia 

de cintura) 

Dirección General de Salud Pública, Consejería 
de Sanidad, Xunta de Galicia y Instituto 
Universitario de Ciencias de la Salud, 

Universidad de la Coruña. 
Estimar el estado nutricional de la población 

gallega mayor de 18 años, a partir de la 
ingesta dietética. 

ENCUESTA DE 
NUTRICIÓN DEL 

PAÍS VASCO 92 

Marzo 2004 – 
febrero 2005 

Comunidad 
Autónoma del 

País Vasco 

1.063 
(4 – 18 años) 

Si 
(Muestra 

procedente 
Encuesta de Salud 

ESCAV`02) 

Entrevista 
personal Preguntas Preguntas 

Si 
Peso, talla e 

IMC 

Unidad de Nutrición Comunitaria, 
Departamento de Salud Pública, Ayuntamiento 

de Bilbao. 
Encuesta de Nutrición elaborada por el 

Departamento de Sanidad entre la población 
infantil y adolescente en la Comunidad 

Autónoma del País Vasco. 

ENCV2010 93 

(Encuesta de 
Nutrición de la 

Comunitat 
Valenciana 2010) 

2010 
Comunidad 

Autónoma de 
Valencia 

4.500 
(mayores de 6 

años) 

Si 
(Muestra aleatoria 

representativa) 

Entrevista 
telefónica - CATI 

R24h 
+ CFCA 

+Preguntas 
Preguntas 

Si 
Peso, talla y 

circunferencias 

Dirección General de Salud Pública. Conselleria 
de Sanitat. Comunidad Valenciana. 

Conocer cuáles son los hábitos alimentarios de 
la población de nuestra Comunitat y como se 

relacionan con el estado de salud de la 
población. 

ENCAT-92 

ENCAT-02 77 

(Encuestas 
Nutricionales de 

Cataluña) 

1992-93 
 

2002-03 

Comunidad 
Autónoma de 

Cataluña 

2.641 
individuos en 

1992-93 
 

2.060 
individuos en 

2002-03 
 

(10 - 75 años) 

Si 
(Muestra aleatoria 

estratificada) 

Entrevista 
personal (visita 

hogar) 

2 R24h 
+ CFCA 

Cuestionario 
general sobre 

actividad física? 

Si 
(peso, talla, 

circunferencia 
de cintura y 
cadera, etc.) 

Dirección General de Salud Pública, 
Departamento de Salud de la Generalitat de 

Catalunya, a través de un acuerdo de 
colaboración con la Fundación para la 

Investigación Nutricional. 
Analizar los cambios producidos en los hábitos 

alimentarios y el estado nutricional de la 
población catalana, a lo largo de 10 años. 
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NOMBRE FECHA ÁMBITO N 

REPRESEN-

TATIVIDAD Y 

RECLUTAMIENTO 

TIPO DE 

ENCUESTA 

VALORACIÓN DE 

LA INGESTA 

VALORACIÓN 

DE LA 

ACTIVIDAD 
FÍSICA 

VALORACIÓN 

ANTROPO-

MÉTRICA 

OBJETIVO / OBSERVACIONES 

EINUT-I 76 

(Encuesta de 
Nutrición del País 

Vasco) 

1988-1990 
Comunidad 

Autónoma del 
País Vasco 

2.348 
(25-60 años) 

Si 
(Muestra aleatoria 

estratificada) 

 
Entrevista 

personal (visita en 
centro de salud y 

hogar) 
 

3 R24h no 
consecutivos 

+ CFCA 
Preguntas Si 

Unidad de Nutrición Comunitaria, 
Departamento de Salud Pública, Ayuntamiento 

de Bilbao. 
Evaluación de los hábitos alimentarios de la 

población del País Vasco. 
Seguimiento EINUT-II (1998-2000). 

Encuesta de 

Nutrición y Salud 

de la 

COMUNIDAD 

VALENCIANA 78 

Marzo - Julio 
1994 

Comunidad 
Autónoma 
Valenciana 

2.439 
(mayores de 15 

años) 

Si 
(Muestra bietápico 

representativo) 

Entrevista 
personal (visita 

hogar) 

R24h 
+ CFCA 

2 preguntas 

Si 
(peso, talla, 

circunferencia 
braquial y el 

índice 
abdomen/ca-

dera) 

Direcció General de Salut Pública. Consellería 
de Sanitat i Consum de la Generalitat 

Valenciana y Universidad Miguel Hernández. 
Medir y evaluar el estado de salud y de 

nutrición de la población de la Comunidad 
Valenciana. 

Encuesta de 
Nutrición de 

Canarias 79 
1997-1998 Islas Canarias 

1.747 
(6-75 años) 

Si 
(Muestreo 
aleatorio) 

Entrevista 
personal (visita 

hogar) 

2 R24h no 
consecutivos 

+ CFCA 
+ otras preguntas 

- 
Si 

(peso y talla) 

Servicio Canario de Salud y la Universidad de 
Las Palmas de Gran Canaria. 

Conocer el estado nutricional de la población 
canaria. 

Encuestas Individuales (Grupos de población específicos) 

ENRICA 82 

(Estudio de Nutrición 
y Riesgo 

Cardiovascular en 
España) 

Junio 2008 – 
octubre 2010 Nacional 

11.991 
(Mayores de 18 

años) 

No 
(Voluntarios - 

muestreo 
probabilístico por 
conglomerados y 

polietápico) 

Entrevista 
telefónica y 

personal 
(hogares) 

Historia dietética 
(recoge la dieta 

habitual durante el 
año anterior, con 

preguntas 
relativas a todas 

las comidas 
posibles a lo largo 

del día 

Preguntas  

Si 
(peso, talla, 
circunferen-

cias) 

Grupo de Epidemiología Cardiovascular y 
Nutricional de la Universidad Autónoma de 

Madrid. 
Determinar la frecuencia y la distribución de 
los principales componentes de la historia 

natural de la enfermedad cardiovascualr en 
España. 

UNINUT 81  

(Estudio de Hábitos 
Alimentarios y 

Estilos de Vida de los 
Universitarios) 

2012-2013 

Nacional 
(excluyendo 
islas, Ceuta y 

Melilla) 

978 
(Universitarios) 

Si 
(Muestra 

representativa 
aleatoria) 

Entrevista 
personal – CAPI 
(Universidades) 

R24h (Laborable) 
+ CFCA 

Preguntas 

Si 
(peso, talla, 

auto-
declarado)  

Fundación Española de la Nutrición (FEN). 
Conocer por primera vez los hábitos 
alimentarios y estilos de vida de los 

Universitarios Españoles. Representativa, 
considerando cuotas de edad, sexo, tipo de 
universidad (pública y privada) y área de 

conocimiento. 
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5. BALANCE ENERGÉTICO 

5.1. EL BALANCE ENERGÉTICO Y SUS DETERMINANTES 

Si bien muchas veces se ha propuesto que un exceso en la ingesta de energía podría 
ser el principal causante de la obesidad y el sobrepeso, también es cierto que un 
estilo de vida sedentario, con un nivel de actividad física bajo, puede tener un rol tan 
importante en la etiología como la alimentación. A lo anterior hay que añadir otros 
importantes determinantes, de origen genético, hormonal, comportamental, entre 
otros 4,14,94. 

Por todo ello, el conocimiento sobre el concepto del balance energético y sus 
determinantes en los diferentes grupos de población y sexo, es un punto esencial 
para la comprensión de la etiopatogenia de la obesidad y el sobrepeso y, de esta 
forma, poder diseñar intervenciones eficaces en su prevención 95.  

El balance energético (BE) es definido como la diferencia que existe entre la ingesta 
de energía consumida a través de los alimentos y el gasto energético realizado por 
el organismo de la misma, para realizar los procesos biológicos y los trabajos físicos, 
siendo este el principal determinante del peso y de la composición corporal en adultos 
96,97. En niños y adolescentes se permitirá, además, una sobre-ingesta de 
macronutrientes de un 20% dirigida a los procesos de crecimiento y desarrollo. 
Cuando se han culminado los procesos de crecimiento y desarrollo, el balance 
energético para el mantenimiento del peso tiene que ser la ingesta igual al gasto. En 
adultos, el BE mantiene un nivel constante de energía almacenada, principalmente 
en forma de adiposidad. En el embarazo y la lactancia, igualmente se sucederá un 
incremento en el que una parte de los macronutrientes y por tanto de su energía, se 
destina a la formación de estructuras corporales, al desarrollo del feto y a la 
producción de leche materna.  

De esta forma podemos entender tradicionalmente el concepto de BE como un 
principio simple, “estático”, en el que se pueden tratar la ingesta y el gasto de forma 
independiente, fundamentándose en el primer principio de la termodinámica que 
afirma que la energía ni se crea ni se destruye, sólo se transforma. Cuando el gasto 
de energía excede la ingesta, se pierde peso (balance positivo) y cuando la ingesta 
de energía excede el gasto, se gana peso (balance negativo). 

Sin embargo, numerosas investigaciones han demostrado que el BE debe ser 
entendido como un concepto “dinámico” 98, ya que realmente es una coordinación 
muy compleja entre diferentes sistemas, que va desde las estructuras nerviosas 
centrales, hasta la unidad funcional última del tejido adiposo (adipocito), en la que 
participan numerosas biomoléculas con acciones sinérgicas y antagónicas 99. Todo 
ello permite mantener el peso corporal estable durante periodos de tiempo 
prolongado, pese a las fluctuaciones diarias del balance de energía 96. A todo el 
conjunto de los procesos fisiológicos compensatorios implicados en los mecanismos 
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de digestión, absorción de los nutrientes, almacenamiento de los mismos, así como 
su utilización y posterior gasto, se denomina homeostasis energética 100. Solo 
cuando se vence esta capacidad reguladora del organismo se gana o pierde peso. 

Cuando la ingesta y el gasto se compensan y el grado de adiposidad es constante, 
se dice que el sistema se encuentra en equilibrio, independientemente de la cantidad 
de grasa corporal 101. Sin embargo, un balance energético neutro no significa 
necesariamente un adecuado estado de salud, ya que además de bebe existir una 
adecuada ingesta de nutrientes. Por otro lado, en el envejecimiento, los sistemas que 
regulan el BE son menos efectivos, lo que hace al individuo más susceptible de 
pérdidas o ganancias de peso descontroladas 102.  

El organismo humano tiene la capacidad de regular la ingesta de energía con el 
objetivo de ajustarla al gasto, pero lo contrario también sería posible 100. La actividad 
física puede verse afectada por la disponibilidad de la energía, y así un BE negativo 
podría inducir a una reducción del gasto por actividad física 103. Dado que somos una 
especie animal que se alimenta constantemente, de forma rutinaria y periódica, estos 
sistemas de regulación del BE son de vital importancia y han evolucionado, 
otorgándonos ventajas de supervivencia 100,101. Estos sistemas son los responsables 
de que aunque tomemos una comida “abundante”, el nivel de adiposidad no varíe, 
de que nos podamos recuperar de una enfermedad que nos impuso un gasto elevado 
de energía o de que al paciente obeso que ha bajado de peso le cueste mantenerse 
104. De no ser así, la mayoría de las personas podrían experimentar constantemente 
grandes cambios de peso corporal en periodos cortos de tiempo 105. 

La homeostasis energética que controla el balance energético posee dos tipos de 
señales: unas que actúan a corto plazo, y otras que lo hace a medio y largo plazo. El 
sistema a corto plazo regula el apetito, el inicio y el final de las comidas. Así responde 
a factores de saciedad, relacionados con el volumen y el tipo de nutriente. En el largo 
plazo, actúan los factores de adiposidad que se liberan en proporción a los depósitos 
energéticos del organismo. Los sistemas que controlan las señales a corto plazo, por 
si solos, no son suficientes para regular el BE y la adiposidad corporal, necesitan e 
interaccionar con señales a medio y largo plazo para equilibrar el BE 96,97. 

Son numerosas las sustancias involucradas en la regulación del apetito. Dentro de 
los neuropéptidos orexígenos, se encuentra el neuropéptido Y (NPY), péptido 
relacionado con la proteína agouti (AGRP), hormona concentradora de melanina 
(MCH), orexinas, galanina y los péptidos opioides. Dentro de los neuropéptidos 
anorexígenos, se encuentran la hormona estimulante de α-melanocitos (α-MSH), 
transcrito regulado por cocaína y anfetamina (CART), hormonas liberadoras de 
corticotropina (CRH) y tirotropina (TRH) y péptido relacionado con la galanina 
(GALP). Entre las aminas, la noradrenalina, serotonina, dopamina e histamina, las 
proteínas reguladoras, como insulina y leptina o los péptidos digestivos como la 
colecistoquinina (CCK), péptidos de la familia de la bombesina, péptido análogo del 
glucagón (GLP-1), péptido insulinotrópico dependiente de la glucosa (GIP), péptido 
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tirosina-tirosina (PYY), oxintomodulina, péptido pancreático, amilina, apoliproteína 
A-IV, grelina y obestatina. Por otro lado, se encuentran otras moléculas reguladoras 
como los endocannabinoides 96. En la tabla 5 se muestra un resumen de las 
sustancias implicadas en la regulación de la ingesta de alimentos a corto y largo 
plazo. 

Tabla 5. Sustancias implicadas en la regulación de la ingesta de alimentos a corto y 
largo plazo. 

SUSTANCIAS IMPLICADAS EN LA REGULACIÓN DE LA INGESTA ALIMENTARIA 
A CORTO Y LARGO PLAZO 

AUMENTO DE LA INGESTA DISMINUCIÓN DE LA INGESTA 

Noradrenalina (receptores α2) 
Dopamina 
Péptidos opioides 
Endocanabinoides 
Neuropéptido Y (NPY) 
Galanina 
Melanocortina (MCH) 
Orexinas A y B 
Péptido relacionado con la proteína agouti 

(AGRP) 
Grelinas 

Noradrenalina (receptores α1) 
Serotonina 
Histamina 
Insulina 
Leptina 
Hormona estimuladora de los α-melanocitos (α-

MSH) 
Transcrito regulado por cocaína y anfetaminas 

(CART) 
Hormona liberadora de tiroxina (TRH) 
Hormona liberadora de corticotropina (CRH) 
Colecistoquinina (CCK) 
Péptidos de la familia de la bombesina 
Péptido YY 
Péptido análogo al glucagón (GLP-1) 
Péptido insulinotrópico dependiente de glucosa 

(GIP) 
Péptido relacionado con la galanina (GALP) 
Oxintomodulina 
Péptido pancreático 
Amilina 
Obestatina 
Apolipoproteína IV 

Fuente: Tomado de Puy Portillo M, Martinez Hernández JA. Capítulo 17: Regulación del balance energético y de la 
composición corporal. In: Gil A, editor. Tratado de Nutrición. Tomo I: Bases fisiológicas y bioquímicas de la nutrición. 2º 
ed.: Ed. Médica Panamericana; 2010. p. 429. 

A este respecto, y debido a la complejidad del sistema, existen muchos puntos en 
común, pero también controversias en los distintos grupos de investigación en torno 
a los principales mecanismos y biomoléculas implicadas en la regulación de la ingesta 
y BE 99. El mejor conocimiento de los procesos fisiológicos por los que estas moléculas 
regulan la ingestión de alimentos resultará fundamental para el desarrollo de nuevas 
estrategias frente a trastornos alimentarios como la obesidad 95 y, por tanto, será 
necesario continuar realizando nuevos estudios para profundizar aún más en la 
implicación y la actividad de muchas de las biomoléculas identificadas de cuyas 
funciones, en muchos casos, tenemos un gran desconocimiento 99,106. 

Se ha aceptado que el BE se determina por una interrelación entre factores 
hereditarios (nuestra genética) y ambientales. Sin embargo, la epidemia actual de 
obesidad, tal y como ya fue denominada por la OMS, no parece ser causada por un 
cambio genético reciente en las poblaciones, ya que estos cambios necesitarían de 
mucho más tiempo para producirse. Es por ello, por lo que se tiende más a pensar 
en cambios ambientales como la disponibilidad prácticamente ilimitada de alimentos 
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apetecibles y su composición (muchos altamente calóricos) 104, así como el aumento 
del sedentarismo y otros factores sociales, más que un cambio en la genética del 
proceso de regulación. En el ambiente actual, este estímulo es capaz de superar los 
mecanismos homeostáticos. En pocas palabras, tenemos una falta de 
correspondencia entre nuestra biología y nuestro medio ambiente 95. 

En la sociedad moderna, la disponibilidad creciente de alimentos de alto contenido 
calórico y valor hedónico asociado, imponen nuevas y añadidas presiones sobre los 
circuitos neurohumorales de equilibrio homeostático. La ingesta se ve afectada por 
el carácter hedónico de los alimentos y la recompensa que alcanzamos con ella 
(placer). Por muchas razones, el cambio necesario debe abordarse en todos los 
sentidos. El organismo parece estabilizarse en un peso concreto, en un nivel de 
adiposidad determinado, que lucha por no cambiar 95,105. 

Esta herencia nos deja además por tanto la ventaja, esencial en tiempos pasados, de 
“defenderse” mejor contra un balance energético negativo que contra uno positivo 
107. Aunque paradójicamente hoy en día pueda suponer una desventaja evolutiva si 
nuestro objetivo es la pérdida de peso. 

En relación con la calidad nutricional de la dieta, el alto contenido en grasas le 
confiere una elevada palatabilidad a ésta, afectando de forma importante en la 
regulación de la cantidad de energía ingerida. En consecuencia, se desestabiliza el 
BE y se puede incrementar el peso y los depósitos grasos 96,100. El alto contenido de 
azúcares también jugaría un papel similar en la elevada palatabilidad 96. Además, 
ambos nutrientes producen una menor capacidad de saciedad. Sin embargo, no se 
puede hablar de relación directa, al menos no ha sido determinante en muchas 
investigaciones hasta la fecha, ya que los sistemas compensatorios del BE, así como 
las características genéticas, muestran respuestas diferentes a las mismas dietas o 
alimentos 108. 

5.2. INGESTA ENERGÉTICA 

Dentro de ese BE, hay dos componentes esenciales dentro de la visión multifactorial 
que debemos conocer: ingesta y gasto.  

En relación a la ingesta, es necesario reconocer que aún hoy en día desconocemos 
en buena medida lo que comemos. Los diferentes estudios sobre el conocimiento de 
la dieta son, muchas veces, muy diferentes en cuanto a la representatividad de la 
muestra, las cohortes elegidas, las metodologías y los resultados 35,38. Las tablas de 
composición de alimentos para el cálculo del valor nutricional son incompletas y 
tardan en adaptarse a los cambios producidos en los alimentos (procesados), por lo 
que en muchos casos se encuentran desactualizadas 40. Además, la alimentación hoy 
es cada vez más compleja, con gran variedad de alimentos y productos con 
composiciones muy variables según la marca del fabricante y con frecuentes 
reformulaciones 31. 
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Concretamente, la ingesta de energía nos es aportada por los macronutrientes 
principales, los cuales aportan un valor energético que se establece como valor medio 
en la población 96. La digestibilidad depende de la composición del alimento en sí y 
de su contenido en fibra y otros componentes no digeribles o la presencia de factores 
“antinutrientes”, ya que dichos componentes pueden limitar mecánicamente el 
acceso de enzimas digestivas. 

Una vez ingeridos estos a través de los alimentos, la absorción neta de los principales 
macronutrientes es variable e incompleta, con pérdidas fecales que pueden 
representar el 2-10% de la ingesta total 97,109. Dependen de factores como, por 
ejemplo: la flora intestinal, la preparación del alimento o la composición de la dieta, 
lo cual puede explicar las diferencias en energía metabolizable 97. Así, la absorción 
neta final de los componentes energéticos de la dieta varía entre individuos y 
depende de los alimentos específicos consumidos, además de como estén preparados 
y de factores intestinales. 

Por otro lado y también muy importante, otros factores que influyen en el aporte de 
energía por parte de los alimentos: la ingesta total, la densidad energética, el número 
y el horario de las comidas, las preferencias y aversiones alimentarias, el contexto 
económico y social o el peso y la composición corporal de la persona 108,109. 

5.3. COMPONENTES DEL GASTO ENERGÉTICO 

En cuanto al otro componente esencial del BE, el Gasto Energético Total (GET), 
este se compone de tres partes: el metabolismo basal, la actividad física y la 
termogénesis. En relación a la Tasa Metabólica Basal (TMB), que representa del 
65 al 75 % del GET en individuos sanos, es aquella fracción del gasto destinada al 
mantenimiento de las funciones vitales (actividad cardiorrespiratoria, excreción, 
mantenimiento de la temperatura corporal, transmisión de señales, mantenimiento 
del tono muscular, transporte activo y síntesis de moléculas). Este se relaciona mejor 
con la masa magra que con el peso o la superficie corporal, ya que la masa grasa 
presenta un bajo gasto energético frente a la magra 96. 

Otro componente del gasto es la termogénesis, que es el consumo de energía 
provocado por la ingestión de una comida, comprendiendo la energía necesaria para 
digerir alimentos y absorber, transportar, metabolizar, almacenar y eliminar los 
nutrientes ingeridos 110. En este sentido, la composición de la dieta es un factor que 
modifica el BE y es proporcional al total de alimentos consumidos, siendo del 8 al 
10% del total de energía consumida en una alimentación variada 94. La termogénesis 
es menor cuando la dieta es rica en grasa (3-4%), ya que se requiere menos actividad 
enzimática para metabolizarlas en comparación con los hidratos de carbono (8-12%), 
y además ejerce un bajo efecto de saciedad. Los hidratos de carbono tienen un efecto 
saciedad a corto plazo, aunque varía el grado en función de sus características 
sensoriales 96. Las proteínas requieren el mayor gasto (15-25%), y además hay que 
sumarles que el metabolismo proteico induce a un mayor nivel de saciedad 



Introducción 

29 
 

(comparado con los otros macronutrientes), debido en parte a su capacidad de 
estimular la secreción de colecistoquinina (CCK), un péptido digestivo que interviene 
en la regulación del BE 96. En el momento que decidamos utilizar la modificación de 
la dieta para conseguir alterar el BE, a través del componente de la termogénesis, 
no debemos olvidarnos de los problemas de salud que pueden llevar asociado una 
dieta desequilibrada. 

El tercer componente del GET, y el más variable entre personas y dentro de cada 
persona, ya que depende de la intensidad, duración y frecuencia, así como el peso 
del individuo, es el gasto por Actividad Física (AF), que se produce como 
consecuencia de la contracción muscular, pudiendo ser voluntaria o involuntaria. Esta 
hace referencia tanto al ejercicio físico programado como a la actividad física 
espontánea que se genera como consecuencia de las actividades físicas diarias 
(trabajo, aseo, tareas domésticas, etc.) 111. 

En personas activas, el gasto por AF es superior, no sólo por el aumento respecto al 
gasto energético, sino también al debido a la tasa metabólica basal que se ve 
incrementado por un mayor contenido en masa muscular, que gasta más energía 
para su mantenimiento, y que puede llegar a constituir hasta el 75% del GET en 
deportistas de alto rendimiento. En este sentido, las personas con obesidad también 
tienen un GET elevado, aunque no tanto, debido a un mayor contenido de masa 
grasa, aunque presente un menor gasto que la masa magra. El sexo de la persona 
es también importante, ya que el GET será además mayor en hombres que en 
mujeres, debido a la mayor proporción de masa muscular. Además del gasto per se, 
durante el acondicionamiento físico intenso se reduce el hambre y el individuo 
necesita tiempo para adaptar su ingreso a su gasto de energía. La pérdida de peso 
es mayor y más duradera cuando se combina una dieta hipocalórica con un adecuado 
programa de ejercicios físicos 112,113. 

En relación al gasto, hay que decir que también aun hoy es desconocido en muchos 
aspectos sobre la cuantificación del mismo y que existen limitaciones en los métodos 
empleados. Tal y como se especifica en un artículo reciente de Ara y Col. 114, aún son 
necesarios futuros estudios que investiguen con métodos más precisos para medir la 
actividad física respecto a la que proporcionan los cuestionarios. Probablemente, un 
método mixto que combine los métodos objetivos y subjetivos, y que incluya nuevos 
sistemas y registros electrónicos, sería lo más recomendable 115. 

Mediante el aumento de la actividad física, no existe duda que es más fácil alcanzar 
el BE adecuado y regular los mecanismos biológicos intrínsecos para la gestión del 
balance energético 94,116. 

En resumen, los factores clave que pueden regular el lado de la balanza del gasto 
energético son: metabolismo basal; actividades físicas cotidianas/nivel de 
sedentarismo; coste metabólico de la digestión, absorción y metabolismo de 
alimentos y bebidas; cantidad; tipo, ritmo e intensidad de actividad física; 
termogénesis; y peso y composición corporal actual 105. 
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Así, en periodos cortos de tiempo, por ejemplo 24 horas, una persona suele consumir 
varias comidas durante el día y con distintas cantidades y el BE es altamente positivo 
durante y después de cada comida. El gasto por actividad física es continuo con 
aumentos debidos a la actividad física puntual y con reducciones durante el sueño. 
Como consecuencia, el BE es por tanto altamente variable incluso durante un periodo 
de un día. Así, el BE debería ser concebido como un estado “dinámico” en lugar de 
“estático”, ya que también varía diariamente, y el BE puede ser alcanzado 
únicamente cuando se haga su promedio durante periodos largos de tiempo 105 

La restricción de alimentos es una estrategia habitual para reducir exceso de peso 
corporal o tratar la obesidad. Sin embargo, la restricción de alimentos produce 
pérdida de peso, pero también reducciones compensatorias de otros componentes 
del balance energético, como reducciones del gasto energético y del almacenamiento 
de energía en el organismo, e incluso un aumento de la sensación de hambre. Debido 
a que los requerimientos energéticos disminuyen con la pérdida de peso, una 
estrategia peligrosa y poco saludable para el mantenimiento de la pérdida de peso 
es intentar igualar un nivel bajo de gasto energético a un nivel bajo de ingesta. Un 
nivel reducido de ingesta energética podría suponer que las ingestas dietéticas de 
referencia para nutrientes (fundamentalmente vitaminas y minerales) puedan no ser 
cubiertas, lo cual representa un problema y más especialmente en algunos grupos 
vulnerables (por ejemplo, niños y adultos mayores). Por el contrario, con un gasto 
energético elevado, sería más fácil cumplir el principio de una nutrición adecuada que 
además no renunciaría al placer, elemento clave también para una alimentación 
saludable. Esto sugiere que hay compensación en la ingesta entre comidas 96,97. 

Recientemente, un Panel de Expertos, reunidos en el año 2011 en Chicago (EEUU), 
identificó las carencias en relación al BE y sus determinantes, solicitando futuras 
investigaciones relacionadas con esto. Entre ellas se nombró la importancia de las 
investigaciones sobre las mediciones de entrada y salida de energía del organismo, 
ya que hasta ahora no han sido ni precisas ni lo suficientemente rigurosas para 
permitir el cálculo de balance energético a lo largo del periodo de tiempo adecuado 
necesario para comprender los mecanismos responsables de la ganancia de peso en 
exceso 97.  

En el año 2012 en España, se reunió un Foro Científico Multidisciplinar, con el objetivo 
de elaborar un documento consenso y de conclusiones bajo el lema “Obesidad y 

sedentarismo en el siglo XXI: ¿Qué se puede y se debe hacer?”, impulsado por la 
Universidad CEU San Pablo, en el que se mencionaba, como aún no se conocen 
suficientemente bien los orígenes y las causas sobre este binomio (alimentación y 
sedentarismo), remarcando la importancia de realizar una encuesta nacional que 
incluya el mayor número de variables atendiendo a la etiología multifactorial de este 
14.  
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6. PRESENTACIÓN DEL ESTUDIO ANIBES 

La realización de esta Tesis Doctoral ha sido posible 
gracias al desarrollo del Estudio ANIBES. 

 

El Estudio ANIBES (datos antropométricos, ingesta de macronutrientes y 
micronutrientes, práctica de actividad física, datos socioeconómicos y estilos de 
vida), aúna por primera vez en España en una misma investigación la evaluación de 
los datos antropométricos, la ingesta de macronutrientes y micronutrientes, así como 
el nivel de actividad física, datos socioeconómicos y estilos de vida de la población 
española. 

Los datos de esta investigación se han calculado para distintos grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas, de forma que se pueda tener una visión más “real”, a partir 
de la amplia variedad de productos alimenticios que se ofertan hoy en el mercado, 
que permita conocer mejor los datos sobre consumos de los distintos alimentos y 
nutrientes y otras sustancias con efecto fisiológico para los diferentes grupos de edad 
y sexo, según nivel socioeconómico, así como la práctica de actividad física. 

Se trata también de la primera vez que una investigación de estas características 
emplea además herramientas novedosas (como dispositivos tablet para el registro 
de alimentos y bebidas, y acelerómetros para validar y cuantificar el nivel de actividad 
física) para obtener información precisa sobre la temática objeto del estudio. 

Este trabajo de investigación ha sido realizado por la Fundación Española de la 

Nutrición (FEN) con la participación de un Comité Científico de expertos y otras 
entidades científicas participantes. 

Toda la información relativa al Estudio ANIBES se encuentra disponible y actualizada 
en: 

http://www.fen.org.es/anibes/ 

 

El Estudio ANIBES ha contado con el apoyo de Coca-Cola Iberia gracias a una beca 
de ayuda al proyecto de investigación gestionada a través de un acuerdo con la FEN. 
En este sentido, Coca-Cola Iberia no ha participado en el diseño del estudio, ni en la 
recogida, análisis e interpretación de los datos y tampoco ha formado parte de la 
redacción de los diferentes artículos científicos resultantes, ni en la decisión de 
publicar los resultados. 

 

 

http://www.fen.org.es/anibes/
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OBJETIVOS 

El objetivo general es conocer la ingesta de energía y nutrientes y sus fuentes 
alimentarias, del total de la población y por los diferentes grupos de edad y sexo, a 
través del Estudio ANIBES, realizado a una muestra representativa nacional y 
utilizando las ventajas y oportunidades que ofrecen las nuevas tecnologías. Todo ello, 
orientado a un mejor y actualizado conocimiento de la alimentación actual de la 
población española, para logar una mayor comprensión de la situación presente, 
estableciendo una novedosa metodología meticulosamente diseñada. 

 

Como desarrollo del objetivo general, se plantean los siguientes objetivos 

específicos: 

1. Diseño metodológico de la encuesta. 

2. Ingesta energética, perfil calórico, perfil lipídico y aporte de los azúcares 
totales, añadidos e intrínsecos a la energía total consumida. 

3. Contribución de los diferentes grupos y subgrupos de alimentos y bebidas a 
la energía total consumida. 

4. Ingesta total de macronutrientes, incluyendo azúcares totales, añadidos e 
intrínsecos.  

5. Contribución de los diferentes grupos y subgrupos de alimentos y bebidas a 
la ingesta de macronutrientes. 

6. Contribución de los diferentes grupos y subgrupos de alimentos y bebidas a 
la energía y a la ingesta de macronutrientes, por momentos de consumo. 
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METODOLOGÍA 

El protocolo del estudio fue aprobado previamente por el Comité Ético de 
Investigación Clínica Regional de la Comunidad de Madrid (España) (ver Anexos 
página 369). 

1. UNIVERSO Y SELECCIÓN DE LA MUESTRA 

1.1. UNIVERSO 

El universo del presente estudio fueron los individuos residentes en España entre 

9 y 75 años (excepto las Ciudades Autónomas de Ceuta y Melilla), que viven en 
poblaciones de al menos 2.000 habitantes (Universo: 36.637.320 personas). 

Quedaron excluidas del estudio aquellas personas que: 

 No viviesen en un hogar (colegios mayores, instituciones, hospitales, etc.). 

 Estuviesen siguiendo estrictamente una dieta pautada por un médico por 
situación pre/post quirúrgica, pruebas médicas, patologías o situaciones 
fisiológicas determinadas. 

 Estuviesen en el momento del estudio pasando por alguna enfermedad 
transitoria (resfriado, gastroenteritis, varicela, etc.). 

 Trabajasen en actividades relacionadas con la investigación de mercados, la 
publicidad o el periodismo. 

Quedaron incluidas las personas que: 

 No sigan estrictamente la dieta pautada por su médico. 

 Siguiesen unas recomendaciones dietéticas (no dieta pautada) por el médico 
para la prevalencia/control de diabetes, hipertensión, hipercolesterolemia, 
hipertrigleceridemia, hiperuricemia, etc. 

 Mujeres embarazadas o en periodo de lactancia. 

 Con alergias o intolerancias alimentarias. 

 Con enfermedad metabólicas como hipertiroidismo o hipotiroidismo. 
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1.2. MUESTRA 

Con el objetivo de poder asegurar la correcta distribución de la muestra por las 
variables sociodemográficas relevantes, se establecieron cuotas de proporcionalidad 
para las siguientes variables, de acuerdo a los datos de la distribución de la población 
del INE del año anterior a la realización del trabajo de “campo”: 

 Edad: 9-12, 13-17, 18-24, 25-64 y 65-75 años. 

 Sexo: hombre y mujer. 

 Región: 7 áreas Nielsen (noreste, levante, sur, central, noroeste, norte-
central e Islas Canarias), además de las áreas metropolitanas de Madrid y 
Barcelona (figura 4). 

Figura 4. Mapa de zonas geográficas. 

 Tamaño de hábitat: De 2.000 a 30.000 habitantes (rural), de 30.000 a 
200.000 habitantes (semi-urbano) y más de 200.000 habitantes (urbano). 

 Se consideraron, además, otras variables como el porcentaje de 
desempleados, porcentaje de extranjeros, nivel de actividad física y nivel 
socioeconómico y de educación, de cara a evitar sesgos en la muestra final. 

Partiendo de una muestra inicial de 2.634 participantes, la muestra final válida 
estuvo compuesta por 2.009 participantes, representativa de la población española 
(margen de error de ±2,23% para un nivel de confianza del 95,5%). A esta, hay que 
añadir una ampliación como refuerzo de los grupos más jóvenes (9-12, 13-17 y 18-
24) para asegurar en todos ellos una correcta representación y lectura, con al menos 
200 participantes en cada uno de ellos (margen de error de ±6,9%), que se 
corresponde con la muestra final más refuerzo de 2.285 participantes (figura 
5). La muestra de 2.009 individuos para la cohorte 9-75 años posibilita una lectura 
de datos adecuada, mientras que si se hace por cohortes, los tamaños muestrales en 
cada cohorte o franja de edad deben ser como mínimo de 200 individuos para obtener 
una correcta lectura de datos.  
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Figura 5. Proceso de muestreo. 

 

A continuación, se muestra en las siguientes tablas la distribución de la muestra 
según las diferentes variables. 

Tabla 6. Distribución de la muestra por sexo y grupos de edad. 

  MUESTRA 

   Muestra inicial Muestra final 
Muestra final + 

refuerzo 

  TOTAL INDIVIDUOS 2.634 2.009 2.285 

S
E

X
O

 Hombres 1.309 1.013 1.160 

Mujeres 1.325 996 1.125 

E
D

A
D

 

(
a
ñ

o
s
)
 

Niños (9-12) 240 100 213 

Adolescentes (13-17) 246 124 211 

Adultos (18-64) 1.911 1.588 1.655 

Adultos Mayores (65-75) 237 197 206 

  

Muestreo 
polietápico 

estratificado 

Depuración de datos 

Error ± 6,9% por edad y sexo 
95,5% CI 

Error ± 2,23% total 
95,5% CI 

UNIVERSO
(España)

37 millones de habitantes
(una vez eliminados los excluidos)

2.634 individuos
Muestra inicial

2.009 individuos
Muestra final

2.285 individuos
Muestra final + Refuerzo
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Tabla 7. Distribución de la muestra por zonas geográficas. 

 Muestra 

 Final Final + Refuerzo 

Zona 
Geográfica 

n (%) 
9-12 Años 13-17 años 18-64 años 65-75 años TOTAL 

n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) 

Noreste 240 11,9 25 11,7 18 8,5 190 11,5 20 9,7 253 11,1 

Levante 335 16,7 35 16,4 42 19,9 271 16,4 26 12,6 374 16,4 

Sur 443 22,1 54 25,4 40 19,0 351 21,2 60 29,1 505 22,1 

Centro 191 9,5 19 8,9 26 12,3 162 9,8 12 5,8 219 9,6 

Noroeste 152 7,6 15 7,0 30 14,2 140 8,5 20 9,7 205 9,0 

Norte-
centro 

162 8,1 24 11,3 18 8,5 141 8,5 22 10,7 205 9,0 

Canarias 93 4,6 12 5,6 13 6,2 74 4,5 11 5,3 110 4,8 

Madrid AM 264 13,1 21 9,9 17 8,1 217 13,1 27 13,1 282 12,3 

Barcelona 
AM 

129 6,4 8 3,8 7 3,3 109 6,6 8 3,9 132 5,8 

Total 2.009 100,0 213 100,0 211 100,0 1.655 100,0 206 100,0 2.285 100,0 

 

Tabla 8. Distribución de la muestra por tamaño de hábitat. 

 Muestra 

 Final Final + Refuerzo 

Hábitat Hombre Mujer Total 9-12 Años 13-17 años 18-64 años 65-75 años TOTAL 

Rural 345 337 682 79 81 564 72 796 

Semiurbano 358 325 683 80 79 561 71 791 

Urbano 310 334 644 54 51 530 63 698 

TOTAL 1.013 996 2.009 213 211 1.655 206 2.285 
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1.3. PROCEDIMIENTOS DE MUESTREO 

La selección de individuos a participar en el estudio se realizó durante los meses de 
septiembre, octubre y noviembre de 2013, a través de un muestreo polietápico 

estratificado, con selección aleatoria del hogar dentro del municipio y cuotas de 
edad y sexo para el individuo dentro de cada hogar. Además, se debería cumplir con 
la proporcionalidad respecto al: 

 Universo en cada una de las áreas Nielsen y tamaños de hábitat Nielsen. 

 Universo por segmentos de edad (refuerzo en segmentos más jóvenes) y 
otras variables. 

Para la realización de la realización de todo el estudio, se contó con Ipsos Spain, 
empresa de investigación de mercados, por su compromiso con un estudio de estas 
características y por su facilidad en el manejo de nuevas tecnologías de encuesta. 

A pesar de no ser un proceso totalmente aleatorio, este sistema de muestreo permite 
asegurar un elevado nivel de aleatoriedad en la muestra (que todos los individuos 
tengan similar probabilidad de ser seleccionados para participar en el estudio) que 
garantice la representatividad de los resultados. El hecho de que los participantes no 
fuesen prereclutados, minimiza además el riesgo de obtención de respuestas 
“socialmente aceptables” o el cambio de hábitos de alimentación y comportamiento 
durante la realización del estudio. Este es un requisito básico para garantizar la 
aleatoriedad del estudio, frente a reclutamientos por convocatoria de voluntarios en 
los que puede existir un sesgo inicial precondicionado por la participación. 

De cara a asegurar la mayor cobertura y representatividad del territorio, se utilizaron 
128 puntos de muestreo (figura 6). 

 

Figura 6. Ubicación de los 128 puntos de muestreo. 
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1.4. SELECCIÓN DE UNIDADES MUESTRALES 

En función del número de entrevistas a realizar en cada punto de muestreo, se 
utilizaron uno o varios puntos de inicio de ruta de entrevistas. Estos puntos de inicio 
no estaban predefinidos de antemano (excepto en ciudades con más de 100.000 
habitantes). 

En el punto de partida del estudio de “campo”, se elegía aleatoriamente un edificio o 
vivienda tipo unifamiliar. Dentro del edificio, se elegía aleatoriamente la vivienda por 
la que iniciar el proceso de encuesta. 

En el caso de conseguir la captación, se establecían los siguientes límites por edificio 
en función de las viviendas existentes: 

 De 1 a 10 viviendas, 1 captación máximo. 

 De 11 a 20 viviendas, 2 captaciones máximo. 

 De 21 a 50 viviendas, 3 captaciones máximo. 

 Más de 50 viviendas, 4 captaciones máximo. 

Una vez terminada la captación en un edificio, se seleccionaba el segundo edificio 
para comenzar nuevas captaciones. En caso de zona de viviendas unifamiliares, se 
permitía una captación cada 10 viviendas.  
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2. FASES DE LA INVESTIGACIÓN 

2.1. FORMACIÓN A ENTREVISTADORES 

Los entrevistadores que formaron parte del equipo de trabajo de “campo” 
(seleccionados por Ipsos) recibieron una completa formación en esta área de 
conocimiento y desarrollo de trabajo de dos días consistente en: 

 Día 1: Formación por parte de Ipsos que cubría los siguientes contenidos: 

o Planteamiento general, objetivos y fases del proyecto. 

o Revisión del contenido de todos los cuestionarios pregunta a pregunta. 

o Utilización del dispositivo de recogida de datos (tablet: Samsung 

Galaxy Tab2 7.0 –Samsun, Seúl, Corea del Sur-) y de la aplicación 
informática de recogida de datos (App) desarrollada adhoc para el 
proyecto sobre la plataforma Ipsos Mobile y resolución de dudas de 
manejo. 

o Reclutamiento e implicación de los participantes. 

o Ensayo de reclutamiento y escenarios de rechazo a la participación. 
Pautas y estrategias para desactivar dichos rechazos. 

 Día 2: Formación por parte de la FEN, que cubría los siguientes contenidos: 

o Conceptos básicos sobre alimentación, nutrición y dietética. 

o Protocolo de registro de ingestas para el Recuerdo 24 horas (R24h) y 
Registro Dietético de 3 días (RD de 3 días). Conceptos teóricos e 
instrucciones incluyendo prácticas entre los entrevistadores y 
supervisores. 

o Protocolo de registro de medidas antropométricas. Conceptos teóricos 
e instrucciones, incluyendo prácticas. 

o Conceptos básicos sobre actividad física y acelerometría. Manejo del 
acelerómetro. 

En total, se llevaron a cabo tres formaciones (con unos treinta asistentes de media y 
cinco formadores Ipsos y FEN) para formar a los 90 entrevistadores y supervisores 
implicados en el proyecto: 

 Dos periodos de formación en Madrid (entrevistadores y supervisores de 
Madrid, Centro, Andalucía, Noroeste, Baleares, Levante y Canarias). 

 Uno en Barcelona (entrevistadores y supervisores de Cataluña, Aragón, País 
Vasco). 

  



Metodología 

42 
 

Para complementar las dos sesiones de formación, cada entrevistador recibió un 
Manual ANIBES, con todas las instrucciones de la formación y protocolos a seguir en 
la mecánica del registro de alimentos y bebidas y toma de medidas antropométricas, 

así como un manual con instrucciones para el manejo y funcionamiento de la tablet 

(figura 7)(ver Anexos página 369). 

Figura 7. Manuales de instrucciones para los entrevistadores. 

Igualmente, cada agente de la línea telefónica tipo 900 gratuita y específica para 
el Estudio ANIBES, recibió la formación e instrucciones adecuadas para responder a 
todas las dudas que surgiesen en el desarrollo del estudio. 

2.2. ESTUDIOS PILOTO Y GRUPOS DE DISCUSIÓN 

Una vez definida la metodología del proyecto, se realizó un proceso de validación de 
la metodología del estudio de “campo” a través de un primer estudio piloto en el 
mes de junio de 2013, a través del cual se detectaron importantes incidencias a nivel 
de “campo” (una relativa elevada tasa de negativas a la participación, baja eficacia 
en el primer contacto, elevada mortandad entre fases, etc.). El estudio piloto fue 
realizado en una muestra final de 57 participantes válidos. Para ello, fue necesario 
realizar 2.060 contactos, ya que la colaboración en el estudio fue del 7,8 % y se 
produjeron un 41 % de caídas durante el proceso por diversas razones (figura 8). 

Los colectivos más problemáticos con la captación fueron los adultos mayores y los 
padres de niños y adolescentes. En relación a la tablet, el 24% de los participantes 
no la aceptó y se hizo seguimiento telefónico. De ellos, un 22% eran mayores de 65 
años. En relación con los acelerómetros, las mayores resistencias a la participación 
fueron encontradas en mujeres, niños y adultos mayores. Se detectaron, asimismo, 
numerosas áreas de mejora en el procedimiento y en el portal de verificación y 
codificación de la información que se recogía. 
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Figura 8. Captación y caídas en las fases del 1º piloto. 

Una vez conocidos los resultados del primer estudio piloto, se formaron cuatro grupos 
de discusión (uno con entrevistadores participantes en el piloto, dos grupos mixtos 
con jóvenes entre 25 y 35 años, y un grupo con padres/madres con hijos de edad 
entre 9 a 17 años) con el objetivo básico de buscar soluciones que paliasen de manera 
notable las dificultades encontradas en los momentos críticos del trabajo de “campo”. 

Los aprendizajes del primer estudio piloto y de los grupos de discusión, se 
implementaron en un segundo estudio piloto llevado a “campo” a principios del 
mes de septiembre del año 2013. Se completaron 60 entrevistas, de las cuales 52 
fueron vía tablet, 5 en papel y cámara y 1 telefónica. Se pudo comprobar la eficacia 
de las medidas adoptadas y se propusieron cambios menores en el portal de 
verificación y codificación, que finalmente se implementaron para el estudio final. Por 
tanto, se considera verificadas las herramientas y cuestionarios que se utilizarían 
posteriormente en el estudio final. 
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2.3. BUZONEO Y CARTELES 

Una de las principales incidencias que se observaron en los estudios piloto y los 
estudios previos a entrevistadores y participantes, fue el rechazo que se producía al 
realizar una captación a “puerta fría” para un estudio con el nivel de compromiso del 
participante que requería este proyecto. Para mejorar este aspecto, se hizo necesario 
buscar formas de dar a conocer la puesta en marcha del estudio científico (de cara a 
que resultase más fácil que se atendiese a los entrevistadores), pero que al mismo 
tiempo no se anticipase más información de la estrictamente necesaria. 

Así, se decidió “colgar”, unos días antes de las fechas de “campo” asignadas a cada 
zona, carteles informativos sobre la próxima realización del estudio en la zona, y 
realizar un buzoneo de cartas a todos los vecinos del distrito correspondiente 
(fuesen incluidos en las rutas de “campo” o no), informando de que en los próximos 
días se realizaría un estudio sobre la alimentación y el gasto energético de la 
población, y animándoles a que atendiesen a los colaboradores de la FEN. Se 
colocaron carteles y cartas, en los edificios seleccionados para muestreo en una 
proporción de 1 cartel/5 cartas por edificio (figura 9). 

Figura 9. Cartel informativo del estudio y carta de información al participante sobre 
el estudio. 
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2.4. ESTRUCTURA DEL TRABAJO DE CAMPO 

De cara a cubrir un amplio rango de fechas y optimizar la utilización de los 
dispositivos de recogida de datos (tablet), el “campo” de este proyecto se estructuró 
en 15 ciclos (del 19 de septiembre al 16 de noviembre de 2013) (figura 10). Cada 
ciclo implicaba: 

 1º visita (administrada por el entrevistador): Entrevista de reclutamiento, 
criterios de exclusión, cuestionario R24h, recogida de datos antropométricos 
y formación e instrucciones al participante sobre el uso del terminal (tablet). 
Igualmente, se procedió a la entrega de acelerómetros en una submuestra, 
seleccionada de la misma manera que la muestra principal en las zonas donde 
se repartieron. Se estableció un sistema de cuotas para que la submuestra de 
acelerómetros replicase a la población general en cuanto a sexo y edad. 

 Registro Dietético de tres días (RD de 3 días) (autocumplimentado por 
el participante en la tablet): El participante registra con la tablet todos los 
alimentos y bebidas consumidos durante un periodo de tres días (2 laborables 
y 1 de fin de semana, consecutivos). De cada ingesta, el participante realiza 
una descripción detallada de la receta y/o ingredientes y toma una fotografía 
antes y después de consumirlo (restos). Además, de cada ingesta, el 
participante debe recoger el momento del día al que pertenece esa ingesta, 
el lugar y, en su caso, con quien la consume. Igualmente, en el caso de los 
individuos participantes en la cuantificación de la actividad física mediante 
acelerómetro, se procedió a su activación durante tres días, coincidiendo con 
el periodo de recogida de la ingesta. 

 2º visita (administrada por el entrevistador): Realización de los cuestionarios 
sobre hábitos de práctica de actividad física, percepciones de salud y hábitos 
alimentarios. Recogida del terminal. Además, recogida del acelerómetro, si 
procedía. Todo ello con el objetivo de poder establecer un modelo 
comportamental en la población española. 

La selección de las fechas de “campo” se realizó para conseguir una estacionalidad 
promedio y evitar fechas vacacionales especialmente señaladas, así como los festivos 
según cada zona, aun siendo conscientes el equipo investigador de la limitación que 
ello podría suponer. 
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Figura 10. Estructura del trabajo de campo. 

2.5. SUMARIO DEL PROCESO DE CAMPO 

 Fechas de “campo”: Del 19 de septiembre al 16 de noviembre de 2013. 

o Estructurado en 15 ciclos de registros dietéticos: Del ciclo 1: 26, 27, 
28 de septiembre al ciclo 15: 14, 15, 16 de noviembre. 

 90 entrevistadores distribuidos en 11 zonas y 12 coordinadores. 

 Equipos: 

o 426 tablet. 

o 90 equipos de medición antropométrica (balanza, tallímetro, cinta 
métrica para perímetro abdominal). 

o 87 acelerómetros.  

 Instrumentos de registro (en base a la muestra inicial de 2.634 individuos): 

o 79% mediante tablet (preferente) 

o 12% mediante cámara 

o 9% por entrevista telefónica 

A continuación, se muestran los diferentes dispositivos empleados en la muestra 
inicial, final y final+refuerzo, según edad y sexo (tabla 9). 
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Tabla 9. Dispositivos empleados por sexo y por edad. 

  MUESTRA 

  Inicial Final Final + Refuerzo 

    Total Tablet Cámara Teléfono Total Tablet Cámara Teléfono Total Tablet Cámara Teléfono 

 TOTAL 2634 

2.077 320 237 

2.009 

1.568 253 188 

2.285 

1.804 279 202 

79% 12% 9% 78% 13% 9% 79% 12% 9% 

S
E

X
O

 Hombres 1.309 

1.038 156 115 
1.013 

800 124 89 
1.160 

922 143 95 

79% 12% 9% 79% 12% 9% 79% 12% 8% 

Mujeres 1.325 

1.039 164 122 
996 

768 129 99 
1.125 

882 136 107 

78% 12% 9% 77% 13% 10% 78% 12% 10% 

E
D

A
D

 

Niños (9-12) 240 

201 29 10 
100 

82 15 3 
213 

178 27 8 

84% 12% 4% 82% 15% 3% 84% 13% 4% 

Adolescentes (13-17) 246 

221 21 4 
124 

113 8 3 
211 

190 18 3 

90% 9% 2% 91% 6% 2% 90% 9% 1% 

Adultos (18-64) 1.911 

1.571 207 133 
1.588 

1.300 176 112 
1.655 

1.361 180 114 

82% 11% 7% 82% 11% 7% 82% 11% 7% 

Adultos mayores (65-75) 237 

84 63 90 
197 

73 54 70 
206 

75 54 77 

35% 27% 38% 37% 27% 36% 36% 26% 37% 
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3. ENTREVISTAS Y CUESTIONARIOS 

3.1. PRIMERA VISITA 

La primera visita al hogar del participante, tenía una duración aproximada de 60 
minutos, y comprendía: 

a) Identificación del entrevistador: Con el fin de reforzar la legitimidad del 
estudio, su importancia y su carácter científico, el encuestador se identificó 
siempre como colaborador de la FEN. En este momento, el entrevistador 
explica el objetivo del estudio y las fases del mismo, así como el incentivo que 
obtendrá por participar (30€ + informe dietético-nutricional personalizado 
valorado entre los 40-50€). 

b) Carta de presentación e infografía: Para facilitar la colaboración del 
participante, este recibía una carta firmada por el e Investigador Principal del 
Estudio ANIBES en la que se explican las tres razones por las que le puede 
resultar interesante colaborar: un informe nutricional personalizado, la 
dimensión social del estudio (tiene como objetivo el bien común) y su carácter 
pionero en lo referente a tecnología y recogida de información. El participante 
recibió también una infografía en la que se ilustraba todo el proceso de 
realización de la encuesta y la recogida de la información. Además, debía 
firmar la carta de presentación del estudio en el caso de haber aceptado 
realizar la encuesta. También se entregaron folleto y manual de instrucciones 
(ver Anexos página 369). 

c) Cuestionario filtro: por el que se verifica que el potencial participante 
cumple los criterios de participación en el estudio (ver 1.1. UNIVERSO –p. 35- 
y 1.2. MUESTRA –p.36-). 

d) Cuestionario de Recuerdo Dietético de 24 horas (R24h): Donde se 
recogen, en un cuestionario diseñado adhoc, todos los alimentos y bebidas, 
incluyendo el agua envasada o del grifo, así como los complementos 
nutricionales (no medicamentos), que consumió en las últimas 24 horas, 
indicando el momento del día (desayuno, media mañana, comida, media 
tarde, cena, otros momentos) y las cantidades (en medidas caseras). Este 
R24h tiene dos utilidades: identificar los hábitos y las rutinas más importantes 
del participante (lo que será útil en la fase de verificación de la información) 
y que el participante se familiarice con el tipo de información que tendrá que 
introducir en la tablet a la hora de registrar sus tres días de consumo. 

e) Estudio antropométrico: A continuación, se tomaron las principales 
medidas antropométricas del participante, siguiendo los protocolos para 
medición antropométrica establecidos por la FEN y utilizando el material 
adecuado (figura 11): 

o Altura: Toma de la medida por triplicado (Tallímetro Seca 206 -Seca, 

Hamburg, Germany-). 
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o Peso: Toma de la medida una sola vez (Báscula Seca 804 -Seca, 

Hamburg, Germany-). Esta báscula aporta además el Índice de Masa 
Corporal (IMC), el % de grasa y el % de agua. Por diferencia, se puede 
obtener el % de materia magra. 

o Perímetro abdominal: Toma de la medida por triplicado (Cinta Seca 

201 -Seca, Hamburg, Germany-). 

 

     

 

Figura 11. Material antropométrico (tallímetro, báscula y cinta métrica). 

f) Entrega del dispositivo tablet e instrucciones de uso: El dispositivo 
seleccionado para la recogida de la información, tanto de las ingestas por 
parte del participante, como de los cuestionarios de primera y segunda visita 
realizados por el entrevistador, fue a través de una Tablet Samsung Galaxy 

Tab2 7.0 (Samsung, Seúl, Corea del Sur). Para asegurar su correcta 
utilización y el registro preciso de las ingestas, se dieron a todos los 
participantes: 

o Instrucciones muy concretas y precisas de cómo recoger la información 
de cada una de las ingestas realizadas (ver Anexos p.369) 

o Demostración del funcionamiento de la tablet y la App diseñada adhoc. 

o Número de teléfono de contacto (900) por si necesitase hacer alguna 
consulta o apoyo en los primeros registros o por problemas técnicos 
con la tablet. 

o Manual con instrucciones sobre cómo utilizar la tablet y resolución de 
incidencias más comunes (ver Anexos p.369) 

g) Con el fin de desactivar posibles temores por parte de los padres de los 
participantes menores de edad, hacia el hecho de que sus hijos puedan hacer 
un uso indebido del dispositivo (detectado en la evaluación posterior a los 
estudios piloto), se comunicaba que el mismo estaba bloqueado para 
cualquier utilización que no sea la de recoger las ingestas para el estudio. 
Adicionalmente, aunque por supuesto se les pedía a los participantes que 
hagan un buen uso del mismo, en el caso de ocurrir algún incidente se les 
comunicaba que el dispositivo está cubierto por un seguro y que están 
exonerados de cualquier incidente de este tipo. 

 

http://www.seca.com/espanol/es/home/productos/details/seca/product/tallimetros_467/seca_206/
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h) Finalmente, y aunque como norma general toda la información del 
participante se recoge vía tablet, en los casos en los que el encuestado no 
aceptara la tablet como como instrumento de recogida de las ingestas, se le 
ofrecía la opción de participar en el estudio a través de un cuestionario en 
papel y una cámara y, excepcionalmente, a través de una encuesta telefónica. 

i) En la última parte de esta primera visita, se fijaba una fecha para la 

segunda visita, así como día y hora para realizar las verificaciones 
telefónicas necesarias al final de los 3 días de registro. 

j) Entrega de acelerómetros: A una sub-muestra de 263 personas repartidas 
por toda la geografía, se les ofrecía llevar un acelerómetro (ActiGraph GT3x o 
GT3x+ -ActiGraph, Pensacola, Florida, USA-)(figura 12) durante sus tres días 
de registro de ingestas con el fin de recoger con alta fiabilidad su nivel de 
actividad física. Dicha sub-muestra fue seleccionada de la misma manera que 
la muestra principal del estudio en las zonas donde se repartieron. Asimismo, 
se le entrega una hoja de incidencias para que apunte los momentos en los 
que no lleva el dispositivo puesto y cuál es la actividad que realiza en ese 
tiempo (ducha, natación, etc.). 

 

    

Figura 12. Acelerómetro ActiGraph GT3x+. 

A la hora de entregar el acelerómetro al participante, el entrevistador facilitaba unas 
instrucciones de utilización y le colocaba el dispositivo al encuestado. Estas 
instrucciones indicaban que el acelerómetro debe llevarse puesto en el lado derecho 
de la cintura y durante todo el día y noche. Este, no se quitara en ningún momento 
(excepto contacto con el agua) y se colocase desde el momento que se fuera a la 
cama a dormir el día anterior al RD de 3 días hasta el momento que se levantara de 
la cama el día posterior a haber finalizado el RD de 3 días, asegurando de esta forma 
recoger información durante el periodo de ingestas. El funcionamiento de los 
acelerómetros requería que estos tuviesen que ser devueltos a los centros de 
muestreo Ipsos, para descargar la información del participante correspondiente 
(actividad física junto con una serie de datos adicionales como sexo, la fecha de 
nacimiento, la talla, el peso, y si es diestro o zurdo) y recargar la batería antes de 
poder ser utilizados de nuevo. 
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3.2. RECOGIDA DE LA INFORMACIÓN (RD 3 DÍAS) 

Todos los alimentos y bebidas que un individuo ingiere fueron recogidos durante un 
periodo de tres días completos. La entrada de información se estructura por 
momentos del día (desayuno, media mañana, comida, media tarde, cena y otros 
momentos) para facilitar la tarea del participante en el estudio.  

Para cada ingesta de comida o bebida en el día, se pedía al participante que 
registrase (antes de comenzar a ingerirla) el momento del día y el contexto (dónde 
estaba, con quién estaba, qué estaba haciendo y la hora), así como una foto inicial 
del plato, una descripción corta del mismo y el tipo de comida (casera, precocinada, 
hostelería o de instituciones). Este proceso se repetía para cada alimento o bebida 
que el individuo ingería en ese momento. La aplicación informática (App) de recogida 
de datos (desarrollado adhoc para el proyecto sobre la plataforma Ipsos Mobile) 
permitía el registro de consumos simultáneos. Una vez finalizada la ingesta, los 
participantes realizaban una foto final del plato (que permitía ver la cantidad 
consumida y si se había dejado algún alimento por consumir o parte del mismo) y 
una descripción detallada (ingredientes, modo de preparación, marcas) de la ingesta 
realizada, y que servían como información clave para la codificación de alimentos y 
asignación de gramaje. 

La (figura 13) muestra diferentes momentos de la recogida de datos a través de la 
tablet. 
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Figura 13. Imágenes de la aplicación de la tablet, para la recogida de la información. 
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3.2.1. SISTEMAS DE RECOGIDA DE DATOS 

Como se ha comentado previamente, se facilitaron tres sistemas de recogida de 
datos. Preferentemente, los registros de ingestas se recogieron a través de tablet 

(figura 14). Sólo en aquellos casos en los por causa mayor no fuera posible el uso de 
la misma, se le ofreció al entrevistado participar a través de un cuestionario en papel 
y una cámara para registro visual de alimentos y bebidas o, excepcionalmente, a 
través de una encuesta telefónica. 

 Tablet: El dispositivo móvil fue el dispositivo de recogida de datos utilizado 
(aproximadamente el 79% de la muestra). Utilizar esta tecnología pionera en 
este tipo de estudios, aportó numerosos beneficios a la presente 
investigación: 

o Resulta fácil e intuitivo el manejo tanto para el entrevistador como 
para el participante. 

o En la mayoría de los casos, el uso de la tecnología resulta un incentivo 
a la hora de completar los registros y legitima la importancia del 
proyecto. 

o Asegura la máxima calidad en la administración de los cuestionarios 
(puesto que todos los cuestionarios se realizan desde el mismo 
dispositivo), y sin posibilidad de error de interpretación o secuencia de 
preguntas por parte del entrevistador. 

o Posibilita obtener fotografías de los consumos reales en el momento y 
de registro de la fecha y la hora exactas. 

o Permite grabar las ingestas en el momento en el que se producen, 
evitando posibles pérdidas de información por olvido. Incluso en los 
casos en los que no se pudo registrar la información en el momento, 
ofrece la posibilidad de introducir con posterioridad las ingestas 
realizadas anteriormente y ajustar la hora al momento de consumo 
real. 

o La transmisión de la información a la Base de Datos ANIBES se realiza 
de forma automática, lo que acelera el proceso de codificación de la 
información, asegura fiabilidad de la misma y permite una capacidad 
de reacción inmediata a los posibles problemas de “campo” (ej. 
desajuste en cumplimiento de cuotas, falta de registros de algunos 
participantes, etc.) y los debidos a la falta de información introducida 
(a través de teléfono se contacta con el entrevistado para completar 
los detalles de las ingestas). 

o Evita que se tengan que introducir a posteriori los datos de las 
respuestas de la encuesta por parte de un codificador. 
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 Cuestionario en papel y cámara fotográfica: En los casos en los que la 
persona entrevistada no se sintiera cómoda y diestra con la tecnología 
(aproximadamente un 12% de los casos), se ofreció un cuestionario en papel 
para cada uno de los 3 días de registro. El cuestionario estaba estructurado 
por momento del día de forma similar a la tablet. Para conseguir un registro 
visual de las ingestas, todos los participantes por este método recibían una 
cámara de fotos con la que registrar sus ingestas (antes y después de 
realizarlas). La información de los cuestionarios y de las cámaras era 
introducida posteriormente en la tablet por los entrevistadores, lo que 
permitió la codificación de las ingestas de la misma forma que si el 
participante hubiera utilizado la tablet. Llegando los datos, igualmente al 
portal de verificación y codificación. 

 Cuestionario telefónico: Esta vía de recogida de datos se utilizó como 
último recurso (aproximadamente por el 9% de la muestra), para aquellos 
grupos de población más difíciles de captar y que además no aceptaban 
registrar sus ingestas de otro modo (generalmente personas de mayor edad). 
En estos casos, un entrevistador llamaba al participante en un horario 
previamente acordado por ambas partes, para registrar con todo detalle lo 
que el participante ha comido y bebido el día anterior (o en el caso de más de 
una llamada por día, desde la última llamada). Toda esta información era 
introducida a través de la tablet, siguiendo el mismo cauce que el resto de 
participantes. A partir de los estudios piloto, se observó que el detalle de 
información que se recogía requería un equipo de encuestadores con 
conocimiento en alimentación/dietética/cocina y formado por la FEN, con la 
finalidad de entender perfectamente tanto la información a recoger como el 
tipo de preguntas a realizar al entrevistado sin inducir posible sesgo en las 
respuestas. 

Figura 14. Distribución de la recogida de datos y equipos empleados en el trabajo de 
campo. 
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3.2.2. CONTACTO TELEFÓNICO CON EL PARTICIPANTE 

En el análisis de los estudios piloto se observó que si las primeras experiencias del 
participante a la hora de registrar ingestas con la tablet no eran satisfactorias, se 
corría un serio riesgo de que abandonase el proyecto y se perdiese la posibilidad de 
recoger sus consumos tras todo el trabajo realizado para reclutarlo e implicarlo en el 
proyecto. Es por ello que, se decidió realizar el primer día de “campo” de cada ciclo, 
una llamada telefónica a todos los participantes (previo aviso) para identificar y 
resolver cualquier problema con la mecánica de recogida de la información, el 
funcionamiento de la tablet o la transmisión de datos. La experiencia de los estudios 
piloto y el propio “campo” verificaron la utilidad de la realización de esta llamada para 
que los registros de los 3 días fluyesen adecuadamente, y los participantes se 
implicasen en la cumplimentación de los tres días de registro. La llamada se 
aprovechaba también para comunicar la existencia de un número de teléfono 900 
(gratuito) al que el participante podía llamar en caso de tener cualquier tipo de duda 
o pregunta durante los tres días de registro de ingestas. En esta primera llamada 
sólo se trataban los datos técnicos y de funcionamiento del proceso, no las ingestas 
dietéticas realizadas por el participante, para no modificar su comportamiento. 

3.3. SEGUNDA VISITA 

Al concluir la primera visita, se acordaba la fecha de recogida de la tablet y realización 
de la entrevista cierre del proyecto o segunda visita, de duración aproximada de 30 
minutos. Así, en esta visita se llevaba a cabo: 

a) Recogida de los dispositivos: En esta segunda visita, se procede a retirar 
la tablet y el acelerómetro, en su caso. 

b) Cuando el participante escogió registrar los tres días de ingesta en papel y 
cámara, se aprovechó la segunda entrevista para revisar con el entrevistador 
los datos relativos a las ingestas y asignar a cada una de ellas las fotos 
realizadas, y así facilitar la tarea posterior de entrada de los datos de dichos 
diarios. 

c) Encuesta sobre práctica de actividad física: Una vez recogido el 
dispositivo, se procedía a realizar una encuesta de práctica de actividad física 
que utilizó una versión corta del Cuestionario Internacional de Actividad Física 
(IPAQ) 117,118, empleándose versiones diferentes para niños y adolescentes 
(menores de 18 años)(modificado del Estudio HELENA 70) y para adultos (de 
18 hasta 75 años). 

d) En el caso de los niños se administraron, además, una serie de preguntas 
extraídas de la encuesta ENIDE (AESAN, 2011) sobre comportamiento y 
actitudes sedentarias 119. 

e) Encuesta de opinión y percepción sobre la alimentación y hábitos de 

vida relacionados con la salud: Tras la encuesta de actividad física, se 
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administraba una entrevista para conocer la percepción, hábitos y actitudes 
de los participantes en el estudio ante temas relacionados con la alimentación, 
hábitos de vida y salud.  

f) Entrega de incentivo y cierre: La segunda visita se cerraba con la entrega 
del incentivo económico al participante y la comprobación de su dirección de 
correo electrónico, en su defecto de correo postal, para que recibiera el 
informe dietético-nutricional como agradecimiento a su participación en el 
proyecto. 

4. TRATAMIENTO DE LA INFORMACIÓN 

La utilización de tecnología móvil en la recogida de datos de este proyecto permitió 
que toda la información registrada por participantes (tres días de ingesta) y 
entrevistadores (primera y segunda visita) pudiese ser en un mismo sistema 
verificada, codificada y convertida a gramos prácticamente en tiempo real. 

Ello requirió la creación de un Portal adhoc de control de “campo”, verificación y 

codificación, en el que se acumulaban todos los datos que iban llegando de 
“campo”, así como la puesta en marcha de los siguientes procesos y estructuras 
(figura 15). 

 

Figura 15. Esquema general del tratamiento de la información. 
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A continuación se muestran los diferentes recursos materiales y humanos implicados 
en el proceso de verificación y codificación: 

 Equipo informático y un Portal “ANIBES” desarrollado específicamente para la 
verificación, recontacto telefónico, codificación de ingredientes y gramos y 
control de “campo”. 

 14 dietistas-nutricionistas: Verificación inicial, segunda verificación de 
ingestas y codificación de gramos. 

 16 codificadores: Codificación detallada de las ingestas. 

 6 entrevistadores telefónicos: Atención en el número de teléfono tipo 900, con 
un seguimiento del primer día de RD, además de la verificación del registro 
de ingestas de las incidencias encontradas o registros incompletos. 

4.1. RECEPCIÓN DE INFORMACIÓN DE INGESTAS Y CONTROL DEL 

CAMPO 

La tecnología empleada en este proyecto permitía que la información transmitida 
desde “campo” llegase a los servidores de Ipsos en intervalos de dos segundos y se 
actualizasen cada 30 minutos en el “Portal de control de campo, verificación y 
codificación”: sitio Web (Portal) adhoc desarrollado por Ipsos con base Java y 
compatible con IE 10. El portal constaba de módulos específicos para el control de 
“campo” a nivel ciclo y a nivel individuo, la verificación de ingestas y gramajes (figura 
16), la planificación de entrevistas de verificación, la codificación de alimentos y la 
asignación de gramos (figura 17). 

Si la tablet en algún momento no disponía de conexión a la red, la información 
quedaba guardada en el dispositivo tablet hasta su envío una vez una vez que esta 
volvía a tener conexión. Por otro lado, la posibilidad de ver y comprobar los datos 
ciclo a ciclo, individuo a individuo y registro a registro, permitió una óptima 
planificación de recursos humanos y tareas en función del progreso en “campo”, 
verificación y codificación así como detectar incidencias prácticamente en tiempo real 
y ser resueltas. 

De esta forma, se ha estado trabajando en la base inicial con 189.600 registros 
(ingredientes). Para la muestra final (2009 participantes), se ha trabajado con 
147.051 inputs “ingredientes”, con un total de 73 ingredientes por individuo o 24,3 
por individuo/día de media. En la muestra final más refuerzo, se ha trabajado con 
165.727 ingredientes, lo que supone un total de 72,5 ingredientes por individuo o 
24,2 por individuo/día de media. 
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Figura 16. Ejemplo de pantallas de control de campo e ingestas. 

 

 

Figura 17. Ejemplo de pantalla de codificación de ingredientes y asignación de 
gramaje.  
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4.2. VERIFICACIONES 

Dada la cantidad de registros que se recibían diariamente de “campo” y la necesidad 
de verificarlos lo más rápidamente posible para permitir su codificación, se habilitaron 
doce puestos (ampliables a 16 para acometer los “picos” de trabajo) dedicados a 
estas tareas en las oficinas del Estudio ANIBES en Madrid. Así, el equipo de dietistas-

nutricionistas formados y coordinados por la FEN (en dos turnos de 7 horas, 
incluyendo fines de semana debido a que era un punto crítico al ser inicio y fin de 
ciclo), se encargaban de verificar registro a registro toda la información que llegaba 
del estudio de “campo”. 

El proceso de verificación cumplía con las siguientes características: 

 El trabajo se organizó de forma que un mismo dietista-nutricionista revisaba 
los registros de un mismo individuo a lo largo de los tres días de registro de 
ingestas. Esto se hizo así, ya que se considera muy importante poder entender 
la ingesta global diaria de una persona para su correcta codificación. 

 La verificación inicial de ingestas se realizaba a partir de las fotografías y 
descripciones enviadas por los participantes. En este proceso, se comprobaba, 
si cada uno de los registros contenía o no toda la información necesaria (ya 
sea de ingredientes, marcas de productos elaborados, proceso de elaboración, 
tamaño de las porciones, etc…) para su posterior codificación y conversión en 
energía y nutrientes. La aprobación de que la información contenida en un 
registro (fotos y texto) es la adecuada, era dada por un dietista-nutricionista. 

 Este proceso de verificación aseguró que la información de cada registro 
estuviera, en la medida de lo posible, completa: la descripción tenía el nivel 
de detalle suficiente, las fotos se visualizan y hay respuesta a todas las 
preguntas de contexto. Así, según la verificación, los registros podían seguir 
tres vías: 

o Aquellos registros que recibiesen el visto bueno, pasan directamente 
al proceso de la codificación. 

o Se completa por parte del dietista-nutricionista la información que falte 
en aquellos registros donde sea posible. Estos registros pasan 
posteriormente a codificación. 

o Aquellos registros incompletos donde no sea posible completar 
información, pasan a ser archivados para completar la información que 
falte por vía telefónica al final de los tres días de cada periodo de 
“campo”. 

 También hay que destacar que la aplicación contaba con las alarmas 
automáticas, que se activaban si no existía ningún tipo de ingesta en las tres 
comidas principales. 

 Tanto los equipos como la distribución de tareas se organizaron para permitir 
que esta verificación se realizase prácticamente en paralelo al registro de 
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ingestas y permitir poder contactar con el participante lo más cerca posible 
del final de los 3 días de registros de cara a verificar telefónicamente cualquier 
información que no hubiese quedado recogida en el registro o en la 
verificación inicial. 

Una vez concluidos los tres días de “campo” de un ciclo concreto, y en horario 
acordado con el participante, se cumplimentaba toda la información que faltaba en 
el registro inicial a través de la verificación telefónica con el participante. Para ello, 
los entrevistadores accedían, a través del portal de verificación y codificación, a 
todos los registros incompletos y completaban información siguiendo instrucciones 
de los dietistas-nutricionistas (ej. tipo de aceite, tipo de leche, marca de producto 
envasado, ingredientes no reconocidos, proceso culinario, ingesta principal 
incompleta, etc.). 

Tras esta segunda entrada de información se realizaba una segunda verificación por 
parte del equipo de dietistas-nutricionistas, antes de que el registro pasara a la 
fase de codificación. 
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4.3. CODIFICACIÓN DE LOS INGREDIENTES 

La codificación detallada de ingredientes de un registro se realiza tan pronto quedaba 
aprobado en la fase de verificación. Para ello, el equipo de codificadores apoyados 
por los dietistas-nutricionistas de la FEN procedía a desagregar los ingredientes 
de cada registro y, para cada uno de ellos, codificaba la siguiente información en 
función de la estructura de las Tablas de Composición de Alimentos120 de Moreiras y 
col. (2011) ed. 15º ampliada. 

 Alimento Nivel 1 – 16 grupos 

 Alimento Nivel 2 –29 subgrupos 

 Alimento Nivel 3 – 761 alimentos 

 Compañía y Marca 

 Tratamiento culinario 

 Medida casera (cucharadas, vasos, tazas, copas, etc.), porciones o raciones 
típicas (ej. ración de arroz en plato pequeño, ración de sopa en plato hondo, 
bol o taza, etc.) o unidades convencionales (1 yogur, 1 manzana, ½ tomate, 
3 onza, 1 lata de refresco, 1 galleta, mantequilla 1 porción de cafetería, etc.) 
declaradas por el encuestado. 

En la actualidad, con el elevado número de productos alimenticios (alimentos y 
bebidas) y referencias de los mismos que hay a disposición del consumidor, para 
poder obtener una idea más correcta y aproximada de la alimentación diaria de la 
población, parece mucho más exacto hablar de 29 subgrupos de alimentos que de 
los 16 grupos de alimentos, pues los grupos incluyen a veces productos alimenticios 
de perfil nutricional muy distinto dentro de los mismos grupos (tabla 10). 
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Tabla 10. Grupos y subgrupos de alimentos utilizados en el Estudio ANIBES. 

GRUPOS Y SUBGRUPOS DE ALIMENTOS ANIBES 

1. Cereales y derivados 

1.1. Granos y harinas 

1.2. Pan 

1.3. Pasta 

1.4. Cereales de desayuno y barritas de cereales 

1.5. Bollería y pastelería 

2. Leche y derivados 

2.1. Leches 

2.2. Quesos 

2.3. Yogur y leches fermentadas 

2.4. Otros lácteos 

3. Huevos 

4. Azúcares y dulces 

4.1. Azúcar 

4.2. Chocolates  

4.3. Mermeladas y otros 

4.4. Otros dulces 

5. Aceites y grasas 

5.1. Aceite de oliva 

5.2. Mantequillas, margarinas y mantecas 

5.3. Otros aceites 

6. Verduras y hortalizas 

7. Legumbres 

8. Frutas 

9. Productos cárnicos 

9.1. Carnes 

9.2. Embutidos y otros productos cárnicos 

9.3. Vísceras y despojos 

10. Pescados y mariscos 

11. Bebidas alcohólicas 

11.1. Bebidas de baja graduación 

11.2. Bebidas de alta graduación 

12. Bebidas sin alcohol 

12.1. Agua 

12.2. Café y otras infusiones 

12.3. Zumos y néctares 

12.4. Refrescos con azúcar 

12.5. Refrescos sin azúcar 

12.6. Bebidas para deportistas 

12.7. Bebidas energéticas 

12.8. Otras bebidas sin alcohol 

13. Salsas y condimentos 

14. Precocinados 

15. Aperitivos 

16. Suplementos y sustitutivos de comidas 
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4.4. CÁLCULO DEL GRAMAJE 

Una vez que todos los ingredientes de una ingesta fueron debida y exhaustivamente 
codificados, el equipo de dietistas-nutricionistas de la FEN procedía a establecer 
la asignación de gramos correspondiente a cada uno de los ingredientes que 
conformaban cada registro. Para el cálculo de las raciones y gramajes asignados, se 
utilizaron las “Tablas de medidas caseras y raciones habituales de consumo” de la 
FEN 121, atlas fotográfico (SUVIMAX) 122 y páginas Webs de marcas comerciales de 
alimentos, que ayudaban visualmente al profesional en la estimación. 

Terminada esa tarea, se procedió a realizar una verificación final de todos los 
registros de cada uno de los individuos, su codificación y asignación de gramos a lo 
largo del ciclo completo de 3 días por los dietistas-nutricionistas. 

El sistema permitía que cualquier “campo” de información anteriormente introducido 
pudiera ser corregido a lo largo todo el proceso de verificación y codificación antes 
de la verificación final. Una vez aprobado el registro, se incluían en la Base de Datos 
ANIBES final, sobre la cual se realizarán los posteriores cálculos de contenido en 
energía y nutrientes y tratamiento estadístico. 

4.5. DEPURACIÓN DE REGISTROS EN LA BASE DE DATOS 

Una vez que todos los registros se han incorporado a la Base de Datos final “ANIBES”, 
se procedió a una revisión y comprobación para verificar la correcta unión de todos 
los datos recogidos, utilizando si fueran necesarias las fotografías y datos del portal 
ANIBES. 

A continuación, se realizó una depuración de datos en función de la cantidad y calidad 
de la información suministrada por el participante (tabla 11): 

1º Depuración: Se tomaron como válidos aquellos participantes que tenian recogida 
la información relativa al consumo de alimentos y bebidas de tres días. En los casos 
en que se recibieron ingestas en un periodo superior o inferior al del ciclo 
correspondiente al participante, se utilizaron los siguientes criterios: 

 En el caso de que una persona tuviese registros de dos o menos días, quedaba 
eliminada de la muestra final. 

 En el caso de que una persona tuviese registros de 4 días o más, se 
consideraron los 3 días de ingesta correspondientes al ciclo/periodo 
establecido en la metodología, siguiendo siempre este esquema: 2 días 
laborables + 1 correspondiente al fin de semana, consecutivos. 
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2º Depuración: En función de los resultados del RD de 3 días, fueron eliminados 
participantes por: 

 Comportamiento alimentario: aquellos que presentan un consumo energético, 
además de un comportamiento alimentario muy diferente entre días o no 
concordante con el R24h realizado. Así, por ejemplo, participantes que 
incluyeron de 3 a 5 ingestas en dos días y en un tercer día tan sólo tenían 
desayuno; participantes que sólo registraron durante tres días las comidas del 
medio día y se comprobó con el recuerdo que tenían un esquema habitual de 
comidas de 3-5 comidas/día. 

 Aporte energético teóricamente muy escaso (posiblemente debido a una 
deficiencia en la recogida de información). Por ello, son suprimidos aquellos 
participantes con registros: 

o Inferiores a 500 kcal/día en 2 ó 3 de los días del registro. 

o Inferiores a 500 kcal/día en un día, además de inferiores a 800 kcal en 
los demás días. 

3º Depuración: Realizada en función del grado de cumplimiento en las diferentes 
fases de proyecto. 

Se consideraron válidos sólo aquellos participantes que: 

 Dispongan de un R-3d que haya superado las depuraciones. 

 Hayan realizado la primera y segunda visita satisfactoriamente. 

 Tengan recogidos, al menos, los valores correspondientes a: peso, altura y 
perímetro abdominal. 

Tabla 11. Definición y conteo de las depuraciones de las bases. 

DEPURACIÓN DE REGISTROS 
Muestra final 

+ refuerzo 
Muestra final Refuerzo 

BASE A 
1º Depuración: Participantes con 
registro de al menos 3 días y cuestionario 
completo de primera y segunda visita 

2.634 2.316 318 

BASE B 
Participantes con registro de al menos 3 
días con estructura "2 laborables + 1 
festivo" consecutivos 

2.584 2.273 311 

BASE F 
Base B + Antropometría completa (puede 
faltar algún dato de impedancia) 2.491 2.184 307 

BASE N 
2º Y 3º Depuración: Comportamiento 
alimentario y aporte energético valido 2.402 2.116 286 

BASE F1 Unión de base F y base N 2.285 2.009 276 
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4.6. CONVERSIÓN DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS EN ENERGÍA Y 

NUTRIENTES 

Una vez que todos los datos han sido verificados del R-3d, se generó la Base de Datos 
ANIBES, a partir de la cual se calcula la energía y nutrientes correspondientes a la 
ingesta del individuo utilizando el programa informático VD-FEN 2.1 (Programa de

Valoración Dietética de la FEN) 123 que utiliza como referencia las Tablas de 
Composición de Alimentos 120 de Moreiras y col. (2011) ed. 15º ampliadas. 

4.7. ESTIMACIÓN DEL CONSUMO DE AZUCARES AÑADIDOS E 

INTRÍNSECOS 

Una vez calculada la energía y nutrientes de los datos recogidos del consumo, se 
realizó una estimación de la proporción de azúcar intrínseco y azúcar añadido a través 
del etiquetado de los productos según su marca (información de la lista de 
ingredientes y etiquetado nutricional), respecto de los azúcares totales obtenidos 
según los datos de las Tablas de Composición de Alimentos 120 (ver figura 18). 

Figura 18. Esquema de conversión de alimentos a energía y nutrientes. 

De cada alimento codificado, se recogió el etiquetado completo de los productos 
envasados que participaron en el estudio. De estos, se tomaron, en la medida de lo 
posible, todas las marcas que suponen al menos el 80% del mercado. 

Para ello, han sido necesario de cada alimento de las TCA codificadas en ANIBES 
(761 alimentos, de los cuales 327 eran frescos y/o no disponían de etiquetado), 
realizar fotografías en supermercados a una media de entre 2-7 productos de 
“marcas blancas” y de “fabricante” por cada alimento (1.164 productos). Y de cada 
producto, han sido necesarias de media de 1 a 4 fotografías, captando el envase, la 
compañía y marca, lista de ingredientes e información nutricional, de forma legible 
(3.037 fotografías). El etiquetado de aquellos productos que no pudieron ser 
encontrados físicamente en supermercados, fueron recogidos a través de Webs 
oficiales de las marcas o Webs de supermercados (menos del 10%).
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A continuación se detalla el procedimiento a seguir en función del tipo de 
alimento: 

 Alimentos sin azúcares añadidos:

o Todos aquellos alimentos frescos sin elaborar o procesar, que no lleven
etiquetado, y que se intuya que no llevan ningún ingrediente más
añadido:

 La mayor parte de las frutas, verduras, carnes, pescados
frescos, etc.

o Alimentos envasados/etiquetados que no indiquen en la lista de
ingredientes alguna forma de “azúcar añadido”.

Entendiendo como “azúcar añadido” según el Reglamente de la Unión
Europea 1924/2006 124 relativo a las declaraciones nutricionales y de
propiedades saludables en los alimentos y 1169/2011 125 sobre la
información alimentaria facilitada al consumidor a: los monosacáridos,
disacáridos y a los alimentos utilizados por sus propiedades
edulcorantes, exceptuando los polialcoholes.

De esta forma, se han buscado en el etiquetado denominaciones como:
azúcar, miel, caramelo (E-150), glucosa, fructosa, sacarosa, lactosa,
dextrosa, jarabe de + (cualquiera de los anteriores) y (cualquiera de
los anteriores) + invertido o parcialmente invertido.

 Alimentos con azúcares añadidos:

o Todos aquellos alimentos envasados/etiquetados que indiquen en su
lista de ingredientes alguna forma de “azúcar añadido”.

A partir de estos datos, se estimó, en función del contenido de cada
uno de los ingredientes presentes en el producto, el contenido en
azúcares intrínsecos (de fuente natural). Y se restó dicha cantidad al
contenido total de azúcares de la información nutricional del producto
(que se indica como “de los cuales azúcares”), obteniendo en
porcentaje el peso de cada uno de los dos tipos de azúcares. Dicha
proporción se aplicó a los azúcares totales del producto indicados en
las TCA.

En ocasiones en el etiquetado de ingredientes del producto se indica
directamente el % de azúcar añadido y no era necesario realizar ningún
cálculo.

La proporción total de azúcares añadidos e intrínsecos de cada
alimento, es el valor medio de la marca o marcas recogidas para ese
alimento.
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4.8. TRATAMIENTO ESTADÍSTICO 

Todos los datos fueron debidamente codificados, depurados y procesados para su 
posterior tratamiento estadístico, utilizando los programas SPSS 19.0 y Excel. 

La muestra final (2009 participantes) se utilizó para mostrar los datos totales de las 
muestras y la comparación entre sexo. Para comparaciones entre grupos de edad y 
edad + sexo, se utilizó la muestra final + refuerzo (2.285 participantes), con el fin 
de ampliar los grupos de edad menos representados en la muestra final. 

Los siguientes datos estadísticos se calcularon para calificar cada variable en el 
análisis: media, desviación estándar, varianza para medir la dispersión de los valores, 
valores mínimo y máximo, mediana, cuartiles (así como el rango intercuartil) y 
deciles. Se utilizó la prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnoff para probar la 
normalidad de la distribución. 

Para aquellas variables distribuidas normalmente, la comparación entre grupos se 
realizó mediante la prueba t de Student para dos muestras independientes y la 
prueba de ANOVA para más de dos muestras independientes. Se utilizó la prueba 
Levene's para comprobar la igualdad de las varianzas. Las comparaciones múltiples 
entre grupos se ajustaron por Bonferroni o Games Howell para varianzas no iguales.  

Para resolver la falta de normalidad, se realizaron pruebas no paramétricas: la prueba 
de Mann-Whitney para dos muestras independientes y la prueba de Kruskal Wallis 
para más de dos muestras independientes. 

Los resultados se consideraron significativos con: *p≤0,05, **p≤0,01 y ***p≤0,001 
para un intervalo de confianza del 95% 126. 
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RESULTADOS 

1. ENERGÍA 

En la tabla 12 se muestra la media, mediana, desviación estándar (DE), error 
estándar (EE), percentiles (P5, P10, P25, P50, P75, P90 y P95), además de máximos 
y mínimos, de la ingesta energética según grupos de edad y sexo. 

La ingesta media de energía es de 1.810 ± 504 kcal/persona/día, 1.957 ± 531 
kcal/persona/día para los hombres y 1.660 ± 427 kcal/persona/día para las mujeres, 
siendo estadísticamente más alto el valor en hombres que en mujeres para todos los 
grupos de población estudiados (p≤0.001), a excepción de los niños. El valor de los 
percentiles marca valores desde 1.092 kcal/persona/día para el P5 y de 2.717 
kcal/persona/día para el P95. 

El grupo de los niños (9-12 años), presenta una ingesta media diaria de energía de 
1.960 ± 431 kcal/día (2.006 ± 456 kcal/día en niños y 1.893 ± 385 kcal/día en 
niñas). Los adolescentes (13-17 años) de 2.018 ± 508 kcal/día (2.124 ± 515 kcal/día 
en hombres y 1.823 ± 436 kcal/día en mujeres). Los adultos, de 18 a 64 años, 
presentan una ingesta de 1.816 ± 512 kcal (1.966 ± 543 kcal/día en la población 
masculina y 1.675 ± 437 kcal/día para la femenina). Por último, el grupo de adultos 
mayores, entre 65 y 75 años, es el que tiene una media de ingesta calórica menor, 
con casi 200 kcal/día por debajo de la media general, y se sitúa en 1.618 ± 448 
kcal/día siendo mayor, como ocurre en el resto de grupos, la ingesta en hombres con 
1.771 ± 485 kcal que en mujeres 1.476 ± 360 kcal/día (figura 19). 
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Tabla 12. Ingesta de energía según grupos de edad y sexo. 

ENERGÍA (kcal/día) n Media Mediana DE EE P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 Mínimo Máximo 

Total*** 2.009 1.810 1756 504,4 11,3 1.092 1.217 1.440 1.756 2.109 2.487 2.717 799 4.819 

Hombres 1.013 1.957 1907 531,0 16,7 1.190 1.320 1.558 1.907 2.296 2.641 2.926 799 4.819 

Mujeres 996 1.660 1620 426,7 13,5 1.030 1.146 1.337 1.620 1.930 2.214 2.415 801 3.340 

Niños (9-12)a 213 1.960 1954 431,3 29,6 1.301 1.428 1.651 1.954 2.189 2.565 2.712 538 3.519 

Chicos 126 2.006 1987 456,1 40,6 1.232 1.481 1.759 1.987 2.307 2.625 2.733 538 3.519 

Chicas 87 1.893 1937 385,5 41,3 1.338 1.404 1.608 1.937 2.117 2.349 2.526 1.021 3.048 

Adolescentes (13-17)***a 211 2.018 1972 508,1 35,0 1.266 1.412 1.624 1.972 2.334 2.683 2.909 799 3.572 

Hombres 137 2.124 2140 514,6 44,0 1.410 1.480 1.752 2.140 2.459 2.759 2.952 799 3.572 

Mujeres 74 1.823 1819 435,7 50,6 1.176 1.299 1.525 1.819 2.057 2.253 2.633 1.049 3.127 

Adultos (18-64)***b 1.655 1.816 1758 512,0 12,6 1.091 1.214 1.435 1.758 2.118 2.501 2.742 801 4.819 

Hombres 798 1.966 1919 543,2 19,2 1.184 1.309 1.557 1.919 2.326 2.649 2.954 801 4.819 

Mujeres 857 1.675 1648 436,9 14,9 1.030 1.141 1.340 1.648 1.936 2.259 2.454 801 3.340 

Adultos mayores (65-75)***c 206 1.618 1531 448,4 31,2 1.016 1.122 1.308 1.531 1.882 2.147 2.278 874 3.899 

Hombres 99 1.771 1711 484,7 48,7 1.101 1.256 1.481 1.711 2.003 2.253 2.697 874 3.899 

Mujeres 107 1.476 1426 359,9 34,8 965 1.065 1.247 1.426 1.627 1.996 2.133 886 2.800 

***Diferencia estadísticamente significativa entre sexo, prueba no paramétrica Mann-Whitney, p≤0,001. 
a,b,c Los valores que no comparten superíndice son significativamente diferentes entre edades, prueba no paramétrica Kruskal-Wallis, p≤0,001. 
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***Diferencia estadísticamente significativa entre sexo, prueba no paramétrica Mann-Whitney, p≤0,001. 
a,b,c Los valores que no comparten superíndice son significativamente diferentes entre edades, prueba no paramétrica Kruskal-Wallis, p≤0,001. 

Figura 19. Ingesta media de energía por edad y sexo. 
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2. PERFIL CALÓRICO Y PERFIL LIPÍDICO DE LA DIETA 

En relación al perfil calórico medio de la población de estudio, los hidratos de 
carbono representan la mayor proporción de la Energía Total Consumida (ETC) 
(41,1±7,22%), seguido de los lípidos (38,5±6,4%) y las proteínas (16,8±3,4%). En 
mucha menor proporción, el alcohol (1,9±3,6%) y la fibra (1,4±0,6%) (figura 20). 

Figura 20. Contribución de los macronutrientes a la energía total. 

En la tabla 13 y de la figura 21 a la figura 26, se muestra el aporte de los diferentes 
macronutrientes, en porcentaje, al total de la energía de la dieta consumida (perfil 
calórico y lipídico) por grupos de edad y sexo. 

Sobre el total de la población, las mujeres, de media, presentan un aporte de lípidos 
totales, AGM, azúcares totales, azúcares intrínsecos y fibra a la ETC superior al de 
los hombres, mientras que los hombres poseen un porcentaje mayor en almidón y 
alcohol (p≤0,05). En cuanto a los grupos de edad, en las niñas se observa un mayor 
aporte a la energía por parte de la fibra frente a los niños, y en ellos es mayor el 
aporte de las proteínas. En los adolescentes la diferencia se centra en los azúcares 
totales, concretamente como azúcares añadidos, sensiblemente mayor en las 
mujeres (p≤0,05). En los adultos, las mujeres presentan una mayor contribución a 
la ETC por parte de los azúcares totales (intrínsecos y añadidos), lípidos totales, AGM 
y fibra, y los hombres un mayor aporte por parte del almidón y el alcohol (p≤0,05). 
En los adultos mayores, son las mujeres las que presentan una mayor contribución 
de los hidratos de carbono totales y azúcares totales, concretamente intrínsecos, y 
los hombres superior en alcohol (p≤0,05). 
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Entre grupos de edad, se observa que el aporte de proteínas es algo mayor en adultos 
y personas de edad frente a grupos más jóvenes (p≤0,05). En cuanto a los hidratos 
de carbono totales, la contribución es superior en los grupos más jóvenes (niños y 
adolescentes) frente a los adultos o personas de edad (p≤0,05). 

De media, el 24,1% de la energía total consumida procede del almidón y el 17% del 
total de azúcares. El aporte del almidón a la energía total diaria es menor en adultos 
mayores (p≤0,05). En relación al porcentaje de azúcares totales, es menor en el 
grupo de adultos (p≤0,05) frente a otros grupos. En el desglose de acuerdo a 
tipología de los mismos, un 9,6% corresponde a los azúcares intrínsecos y el 7,3% a 
los azúcares añadidos. El aporte de azúcares intrínsecos es mayor en las poblaciones 
de mayor edad; por el contrario, el consumo de azúcares añadidos es 
significativamente mayor en edades más tempranas, especialmente en la 
adolescencia, llegando de media, al 10% de la energía total consumida (p≤0,05). 

El aporte de la energía por parte de la fibra es superior en adultos y, mayor aun, en 
adultos mayores, frente a otros grupos (p≤0,05). En el caso del alcohol, se da 
concretamente en adultos y, aún más, en adultos mayores, con una mayor 
contribución en hombres (p≤0,05). 

En cuanto al perfil lipídico, el aporte de los lípidos totales, AGS y AGP a la ETC es 
menor en el grupo de los adultos mayores frente a las demás edades y, por el 
contrario, algo mayor en AGM. El grupo de los niños y adolescentes son los que mayor 
aporte de AGS tienen (13,1% y 12,5%, respectivamente). 
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Tabla 13. Ingesta de energía, perfil calórico y lipídico, por grupos de edad y sexo. 

  Total Niños Adolescentes Adultos Adultos mayores  

  9 - 75 años 9 - 12 años 13 - 17 años 18 - 64 años 65 - 75 años 

  Total Hombres Mujeres Total Hombres Mujeres Total Hombres Mujeres Total Hombres Mujeres Total Hombres Mujeres 

n 2.009 1.013 996 213 126 87 211 137 74 1.655 798 857 206 99 107 

Energía (kcal/día) 1.810 1.957 1.660 1.960 2.006 1.893 2.018 2.124 1.823 1.816 1.966 1.675 1.618 1.771 1.476 

(%) Proteínas 16,8 16,7 17,0 *a16,0 16,3 15,6 a16,2 16,4 15,9 b16,9 16,8 17,0 b17,1 16,9 17,3 

(%) Carbohidratos 41,1 41,0 41,2 a43,8 43,4 44,4 a44,4 43,9 45,2 b40,7 40,6 40,9 *b40,7 39,6 41,7 

(%) Almidón *24,1 24,7 23,5 a25,0 24,6 25,4 b26,6 27,0 26,0 *a24,1 24,6 23,6 c22,5 22,9 22,1 

(%) Azúcares totales *17,0 16,3 17,8 a18,8 18,8 18,8 *a17,7 16,9 19,2 *b16,7 16,0 17,3 *a18,3 16,7 19,8 
(%) Azúcares 
intrínsecos *9,6 8,9 10,2 a8,8 8,7 9,0 b7,6 7,3 8,2 *a9,3 8,8 9,7 *c13,0 11,7 14,1 

(%) Azúcares 
añadidos 7,3 7,2 7,3 a9,8 9,9 9,6 *a10,0 9,6 10,8 *b7,1 7,0 7,3 c5,1 4,8 5,4 

(%) Lípidos *38,5 38,2 38,7 a38,9 39,0 38,6 a,b38,1 38,4 37,5 *a38,6 38,2 39,0 b37,2 37,0 37,4 

(%) AGS 11,7 11,6 11,7 a13,1 13,2 12,9 a12,5 12,6 12,2 b11,7 11,5 11,8 c10,6 10,5 10,7 

(%) AGM *16,8 16,6 16,9 a16,0 16,1 15,8 a15,7 15,9 15,4 *b16,8 16,6 17,0 b17,1 17,0 17,2 

(%) AGP 6,6 6,6 6,6 a,b6,4 6,3 6,5 a,b6,4 6,4 6,5 a6,7 6,6 6,7 b6,2 6,2 6,1 

(%) ω-6 5,40 5,43 5,37 a5,44 5,36 5,55 a5,53 5,53 5,54 a5,45 5,48 5,43 b4,90 4,87 4,92 

(%) ω-3 0,63 0,72 0,55 a0,44 0,43 0,45 a0,45 0,45 0,46 b0,66 0,77 0,55 c0,62 0,66 0,57 

(%) Alcohol *1,9 2,5 1,4 a0,0 0,0 0,0 a0,0 0,0 0,1 *b2,1 2,8 1,5 *b2,7 4,1 1,4 

(%) Fibra *1,4 1,4 1,5 *a1,2 1,2 1,3 a1,2 1,2 1,2 *b1,4 1,4 1,5 c1,8 1,8 1,9 
AGS: Ácidos Grasos Saturados. AGM: Ácidos Grasos Monoinsaturados. AGP: Ácidos Grasos Poliinsaturados. 
*Diferencia estadísticamente significativa entre sexo, prueba para distribución no paramétrica Mann-Whitney y paramétrica t-test, p≤0,05. 
a,b,c Los valores que no comparten superíndice son significativamente diferentes entre edades, prueba no paramétrica Kruskal-Wallis y paramétrica ANOVA, p≤0,05. 
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*Diferencia estadísticamente significativa entre sexo (p≤0,05). 

Figura 21. Perfil calórico total y por sexo. 

 

a,b,c Los valores que no comparten superíndice son significativamente diferentes entre edades, p≤0,05. 
*Alcohol cuantificado sólo en adultos y adultos mayores. 

Figura 22. Perfil calórico por grupos de edad. 
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*Diferencia estadísticamente significativa entre sexo (p≤0,05). 

Figura 23. Perfil de hidratos de carbono total y por sexo. 

 

 a,b,c Los valores que no comparten superíndice son significativamente diferentes entre edades, p≤0,05. 

Figura 24. Perfil de hidratos de carbono por grupos de edad. 
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AGS: Ácidos Grasos Saturados. AGM: Ácidos Grasos Monoinsaturados. AGP: Ácidos Grasos Poliinsaturados. 
*Diferencia estadísticamente significativa entre sexo (p≤0,05). 

Figura 25. Perfil lipídico total y por sexo. 

 

AGS: Ácidos Grasos Saturados. AGM: Ácidos Grasos Monoinsaturados. AGP: Ácidos Grasos Poliinsaturados. 
a,b,c Los valores que no comparten superíndice son significativamente diferentes entre edades, p≤0,05. 

 

Figura 26. Perfil lipídico por grupos de edad. 
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3. CONTRIBUCIÓN DE LOS DIFERENTES GRUPOS Y SUBGRUPOS DE 

ALIMENTOS Y BEBIDAS A LA ENERGÍA TOTAL CONSUMIDA 

El aporte a la energía de los diferentes grupos de alimentos a la muestra total y por 
sexo se muestra en la figura 27. Por otro lado, en la tabla 14 se incluye el aporte a 
la energía de los grupos y subgrupos de alimentos al total de la población y su 
segmentación por edad. De forma gráfica, se puede observar las diferencias entre 
los diferentes grupos de edad en la figura 28, para los grupos de alimentos, y en la 
figura 29, para los subgrupos. 

El grupo de cereales y derivados (27,4 %), es la principal fuente de energía de la 
dieta para todos los grupos de población y para ambos sexos. Dentro de este, el 
subgrupo de pan es el de mayor representación (11,6%), porcentaje que se 
incrementa a mayor edad del encuestado. A continuación, le sigue el subgrupo de 
bollería y pastelería (6,8%), que sigue una tendencia contraria al pan, aumentando 
su aporte a la energía total a menor edad del encuestado. Les siguen en menor 
proporción el grupo de granos y harina (4,5%), pasta (3,6%) y cereales de desayuno 
y barritas de cereales (1,0%). 

Teniendo en cuenta los subgrupos de alimentos (ver de la tabla 15 a la tabla 19), el 
pan se encuentra en primer lugar, en cuanto al aporte a la energía, para los diferentes 
grupos de edad. En niños y adolescentes, los siguientes grupos en contribución 
energética son la bollería y pastelería, carnes y embutidos y otros productos cárnicos. 
En adultos, los siguientes puestos corresponden a las carnes, aceite de oliva y 
bollería. En adultos mayores, corresponden al aceite de oliva, fruta y carne. 

Los productos cárnicos son el segundo grupo de alimentos que mayor aporte a la 
energía de la dieta supone para todos los grupos de población (15,2%, media de la 
población), a excepción de los adultos mayores, en el que es superado por el grupo 
de aceites y grasas. Dentro de esta categoría, las carnes aportan de media un 9,2%, 
los embutidos y productos cárnicos un 5,8%, y sólo un 0,1% las vísceras y despojos. 
Su aporte es mayor en hombres que en mujeres en todos los grupos de población 
menos en el grupo de los niños. 

El grupo de aceites y grasas supone de media un 12,3%, proveniente principalmente 
del aceite de oliva (9,2%), y en mucha menor proporción por otros aceites (1,7%), 
y por la mantequilla, margarina y mantecas (1,4%). Se observa un mayor aporte a 
la energía de este grupo a mayor edad de los encuestados y en la población femenina, 
en general. A continuación, el grupo de leche y derivados supone un 11,8%, con una 
mayor contribución en los grupos de menor edad. Así, la leche supone casi la mitad 
de ese aporte (5,0%), en el conjunto de la población estudiada, los quesos el 3,0%, 
el yogurt y leches fermentadas el 2,4% y otros lácteos el 1,5%. 
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Estos cuatro grupos de alimentos mencionados (cereales y derivados, productos 
cárnicos, aceites y grasas y leche y derivados) representan, por su aporte energético, 
dos tercios de la dieta, quedando el tercio restante para los restantes doce grupos 
de alimentos. 

Los grupos de frutas y verduras representan de media, respectivamente, el 4,7% y 
el 4,0%, encontrando un aporte mucho menor en las edades más tempranas y en 
hombres frente a mujeres. Para las frutas, el rango oscila entre el 2,4% en 
adolescentes hasta los 8,7% en los adultos mayores. Las verduras oscilan entre el 
3,0% en niños y adolescentes, hasta los 5,0% en las personas de edad. Los 
precocinados, sin embargo, muestran una tendencia contraria, donde los 
adolescentes alcanzan el 6,6% frente a las personas de edad con un consumo mucho 
más bajo, del 1,8% a la energía total de la dieta. Con un mayor aporte en hombres 
(4,6%) frente a mujeres (3,8%). 

En relación a las bebidas sin alcohol, estas aportan a la dieta media el 3,9% de la 
energía consumida, observándose un mayor aporte en adolescentes (6,1%) y en 
niños (4,9%) y, menor en adultos con un 3,9% y de sólo el 2,2% en personas de 65-
75 años. Significativamente, son los subgrupos de refrescos con azúcar y zumos y 
néctares los que aportan un mayor peso. En el caso de los refrescos con azúcar, en 
los adolescentes estos representan el 3,4% de la energía total consumida, datos 
mucho mayores que en niños (1,9%), adultos (2,1%) y adultos mayores (0,7%). 
Para el caso de los zumos y néctares, los grupos de población de mayor aporte son 
los niños (2,9%) y adolescentes (2,5%), y en mucha menor proporción adultos 
(1,3%) y adultos mayores (0,9%). El resto de bebidas representan una proporción 
mucho menor al total de las bebidas sin alcohol. 

En relación a las bebidas alcohólicas, los grupos de adultos y adultos mayores (únicos 
grupos en los que se cuantificó), presentan un aporte a la energía de la dieta del 
2,9% y 3,5%, respectivamente. En ambos casos, son las bebidas de baja graduación 
las que muestran un mayor impacto al total de la energía. La diferencia entre sexos 
es muy marcada, con un aporte de las bebidas de baja graduación en adultos del 
3,5% para hombres frente al 1,8% en mujeres y en adultos mayores de 4,8% en 
hombres frente al 1,9% en mujeres. La tendencia es similar en las bebidas de alta 
graduación, aunque en menor proporción, con 0,3% en adultos hombres frente al 
0,2% en mujeres y de 0,5% en adultos mayores hombres frente al 0,0% en mujeres. 
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El grupo de pescados y mariscos representa de media un 3,6%, aumentando con la 
edad, hasta alcanzar el 4,7% en el grupo de mayor edad. El grupo de legumbres y 
huevos representan un valor moderado de 2,2% para ambos, con una tendencia 
similar ascendente a mayor edad: 2,0% para ambos en niños, hasta el 2,9% y 2,8% 
en mayores adultos, respectivamente. 

El grupo de azúcares y dulces representa de media el 3,3%, variando según edad. 
En los niños (5,1%) y adolescentes (4,4%), se debe principalmente a los chocolates 
(4,2% y 3,3%, respectivamente). Y en el caso de los adultos (3,3%) y adultos 
mayores (2,6%), además del chocolate (1,4% y 0,5%), es el azúcar per se el que 
gana peso en este grupo (1,5% y 1,4%). El aporte de este grupo de alimentos es, 
en general, mayor en mujeres (3,7%) que en hombres (3,0%). 

Los grupos de salsas y condimentos, al igual que los aperitivos, representan una 
proporción muy baja a la energía (1,6% y 0,8% respectivamente), con valores 
menores entre los adultos mayores. 

Finalmente, casi insignificante, los suplementos y sustitutivos de comidas, y sólo en 
adultos y adultos mayores, tienen un aporte a la energía de media muy bajo (0,1%). 
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Figura 27. Aporte de los diferentes grupos y subgrupos de alimentos a la ingesta de 
energía. Población total, hombres y mujeres. 
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Tabla 14. Aporte de los diferentes grupos y subgrupos de alimentos a la ingesta de 
energía según grupos de edad. 

% a la energía Total 
Niños 
(9-12) 

Adolescentes 
(13-17) 

Adultos 
(18-64) 

Adultos 
mayores 
(65-75)  

n 2009 213 211 1655 206 

Energía (kcal/día) 1810 1960 2018 1816 1618 

Cereales y derivados 27,4 30,4 31,1 27,9 26,2 

Pan 11,6 11,3 11,5 11,8 12,5 
Bollería y pastelería 6,8 9,4 8,4 6,8 6,4 
Granos y harinas 4,5 4,0 4,7 4,6 4,1 
Pasta 3,6 4,1 4,5 3,7 2,5 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 1,0 1,6 2,0 1,0 0,8 
Productos cárnicos 15,2 15,3 16,2 15,7 13,1 

Carnes 9,2 8,2 9,2 9,6 8,5 
Embutidos y otros productos cárnicos 5,8 7,1 7,0 5,9 4,5 
Vísceras y despojos 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2 
Aceites y grasas 12,3 10,4 9,8 12,2 14,9 

Aceite de oliva 9,2 7,1 6,6 9,1 12,2 
Otros aceites 1,7 2,0 1,9 1,8 0,8 
Mantequillas, margarinas y mantecas 1,4 1,3 1,2 1,3 1,8 
Leche y derivados 11,8 15,9 12,8 11,8 12,2 

Leches 5,0 6,9 5,9 4,9 5,9 
Quesos 3,0 2,6 2,9 3,2 2,3 
Yogur y leches fermentadas 2,4 3,1 2,0 2,3 3,1 
Otros lácteos 1,5 3,2 2,0 1,5 0,8 
Frutas 4,7 3,0 2,4 4,7 8,7 

Precocinados 4,2 5,7 6,6 4,3 1,8 

Verduras y hortalizas 4,0 3,0 3,0 4,2 5,0 

Bebidas sin alcohol 3,9 4,9 6,1 3,9 2,2 

Refrescos con azúcar 2,0 1,9 3,4 2,1 0,7 
Zumos y néctares 1,3 2,9 2,5 1,3 0,9 
Otras bebidas sin alcohol 0,3 0,0 0,1 0,3 0,3 
Café y otras infusiones 0,2 0,0 0,0 0,2 0,3 
Bebidas para deportistas 0,1 0,2 0,0 0,1 0,0 
Bebidas energéticas 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 
Refrescos sin azúcar 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 
Agua 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 
Pescados y mariscos 3,6 2,2 2,1 3,7 4,7 

Azúcares y dulces 3,3 5,1 4,4 3,3 2,6 

Chocolates 1,5 4,2 3,3 1,4 0,5 
Azúcar 1,4 0,5 0,7 1,5 1,4 
Mermeladas y otros 0,3 0,2 0,1 0,3 0,8 
Otros dulces 0,1 0,2 0,2 0,1 0,0 
Bebidas alcohólicas 2,6 0,0 0,0 2,9 3,5 

Bebidas de baja graduación 2,4 0,0 0,0 2,6 3,3 
Bebidas de alta graduación 0,2 0,0 0,0 0,3 0,3 
Legumbres 2,2 2,0 2,0 2,3 2,9 

Huevos 2,2 2,0 2,1 2,2 2,8 

Salsas y condimentos 1,6 1,4 1,7 1,7 0,9 

Aperitivos 0,8 1,1 1,0 0,8 0,3 

Suplementos y sustitutivos de comidas 0,1 0,0 0,0 0,1 0,1 
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Tabla 15. Aporte de los diferentes subgrupos de alimentos en orden decreciente a la 
ingesta de energía. Total población (9 -75 años). 

% a la energía Total Hombres Mujeres  

n 2.009 1013 996 

Energía (kcal/día) 1.810 1.957 1.660 

Pan 11,6 12,2 11,0 

Carnes 9,2 9,7 8,8 

Aceite de oliva 9,2 8,7 9,8 

Bollería y pastelería 6,8 6,5 7,1 

Embutidos y otros productos cárnicos 5,8 6,3 5,2 

Leches 5,0 4,6 5,3 

Frutas 4,7 4,2 5,3 

Granos y harinas 4,5 4,4 4,5 

Precocinados 4,2 4,6 3,8 

Verduras y hortalizas 4,0 3,8 4,3 

Pasta 3,6 3,7 3,4 

Pescados y mariscos 3,6 3,2 3,9 

Quesos 3,0 2,9 3,1 

Bebidas de baja graduación 2,4 3,1 1,7 

Yogur y leches fermentadas 2,4 2,2 2,6 

Legumbres 2,2 2,2 2,3 

Huevos 2,2 2,3 2,1 

Refrescos con azúcar 2,0 2,2 1,8 

Otros aceites 1,7 1,7 1,7 

Salsas y condimentos 1,6 1,6 1,5 

Chocolates 1,5 1,6 1,4 

Otros lácteos 1,5 1,5 1,6 

Azúcar 1,4 1,2 1,5 

Mantequillas, margarinas y mantecas 1,4 1,1 1,6 

Zumos y néctares 1,3 1,4 1,3 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 1,0 1,0 1,1 

Aperitivos 0,8 0,8 0,8 

Mermeladas y otros 0,3 0,2 0,4 

Otras bebidas sin alcohol 0,3 0,2 0,3 

Bebidas de alta graduación 0,2 0,3 0,2 

Café y otras infusiones 0,2 0,2 0,2 

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,1 

Otros dulces 0,1 0,1 0,1 

Supl. y sust. de comidas 0,1 0,1 0,1 

Bebidas para deportistas 0,1 0,1 0,0 

Bebidas energéticas 0,0 0,1 0,0 

Refrescos sin azúcar 0,0 0,0 0,0 

Agua 0,0 0,0 0,0 
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Tabla 16. Aporte de los diferentes subgrupos de alimentos en orden decreciente a la 
ingesta de energía. Niños (9-12 años). 

% a la energía Total Hombres Mujeres  

n 213 126 87 

Energía (kcal/día) 1.960 2.006 1.893 

Pan 11,3 11,2 11,4 

Bollería y pastelería 9,4 9,1 10,0 

Carnes 8,2 8,9 7,2 

Embutidos y otros productos cárnicos 7,1 7,1 7,1 

Aceite de oliva 7,1 7,0 7,2 

Leches 6,9 7,3 6,3 

Precocinados 5,7 6,0 5,2 

Chocolates 4,2 4,1 4,3 

Pasta 4,1 3,9 4,3 

Granos y harinas 4,0 3,7 4,4 

Otros lácteos 3,2 3,4 2,9 

Yogur y leches fermentadas 3,1 3,1 3,2 

Verduras y hortalizas 3,0 2,9 3,2 

Frutas 3,0 2,7 3,4 

Zumos y néctares 2,9 2,8 3,1 

Quesos 2,6 2,6 2,6 

Pescados y mariscos 2,2 2,0 2,5 

Legumbres 2,0 1,7 2,5 

Otros aceites 2,0 1,9 2,1 

Huevos 2,0 2,0 1,9 

Refrescos con azúcar 1,9 2,2 1,5 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 1,6 1,6 1,7 

Salsas y condimentos 1,4 1,3 1,5 

Mantequillas, margarinas y mantecas 1,3 1,3 1,3 

Aperitivos 1,1 1,1 1,1 

Azúcar 0,5 0,5 0,6 

Otros dulces 0,2 0,2 0,3 

Mermeladas y otros 0,2 0,1 0,2 

Bebidas para deportistas 0,2 0,2 0,1 

Vísceras y despojos 0,0 0,0 0,0 

Otras bebidas sin alcohol 0,0 0,0 0,0 

Refrescos sin azúcar 0,0 0,0 0,0 

Café y otras infusiones 0,0 0,0 0,0 

Bebidas de alta graduación 0,0 0,0 0,0 

Bebidas energéticas 0,0 0,0 0,0 

Bebidas de baja graduación 0,0 0,0 0,0 

Supl. y sust. de comidas 0,0 0,0 0,0 

Agua 0,0 0,0 0,0 
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Tabla 17. Aporte de los diferentes subgrupos de alimentos en orden decreciente a la 
ingesta de energía. Adolescentes (13-17 años). 

% a la energía Total Hombres Mujeres  

n 211 137 74 

Energía (kcal/día) 2.018 2.124 1.823 

Pan 11,5 11,7 11,1 

Carnes 9,2 9,9 7,9 

Bollería y pastelería 8,4 8,3 8,7 

Embutidos y otros productos cárnicos 7,0 7,1 6,7 

Aceite de oliva 6,6 6,6 6,6 

Precocinados 6,6 6,9 6,0 

Leches 5,9 6,2 5,3 

Granos y harinas 4,7 4,6 4,9 

Pasta 4,5 4,9 3,9 

Refrescos con azúcar 3,4 3,3 3,7 

Chocolates 3,3 2,9 4,1 

Verduras y hortalizas 3,0 2,9 3,1 

Quesos 2,9 2,7 3,3 

Zumos y néctares 2,5 2,3 2,9 

Frutas 2,4 2,0 3,0 

Pescados y mariscos 2,1 2,0 2,4 

Huevos 2,1 2,2 1,9 

Yogur y leches fermentadas 2,0 1,8 2,4 

Legumbres 2,0 1,9 2,1 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 2,0 2,2 1,6 

Otros lácteos 2,0 2,1 1,8 

Otros aceites 1,9 1,8 2,2 

Salsas y condimentos 1,7 1,6 1,7 

Mantequillas, margarinas y mantecas 1,2 1,2 1,3 

Aperitivos 1,0 0,9 1,2 

Azúcar 0,7 0,8 0,6 

Otros dulces 0,2 0,1 0,3 

Mermeladas y otros 0,1 0,1 0,2 

Otras bebidas sin alcohol 0,1 0,0 0,2 

Bebidas energéticas 0,1 0,1 0,0 

Bebidas de baja graduación 0,0 0,0 0,1 

Bebidas para deportistas 0,0 0,0 0,1 

Café y otras infusiones 0,0 0,0 0,0 

Supl. y sust. de comidas 0,0 0,0 0,0 

Vísceras y despojos 0,0 0,0 0,0 

Refrescos sin azúcar 0,0 0,0 0,0 

Bebidas de alta graduación 0,0 0,0 0,0 

Agua 0,0 0,0 0,0 
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Tabla 18. Aporte de los diferentes subgrupos de alimentos en orden decreciente a la 
ingesta de energía. Adultos (18-64 años). 

% a la energía Total Hombres Mujeres  

n 1.655 798 857 

Energía (kcal/día) 1.816 1.966 1.675 

Pan 11,8 12,5 11,2 

Carnes 9,6 10,2 9,2 

Aceite de oliva 9,1 8,6 9,6 

Bollería y pastelería 6,8 6,3 7,2 

Embutidos y otros productos cárnicos 5,9 6,5 5,4 

Leches 4,9 4,4 5,3 

Frutas 4,7 4,2 5,2 

Granos y harinas 4,6 4,6 4,7 

Precocinados 4,3 4,6 4,1 

Verduras y hortalizas 4,2 4,0 4,4 

Pasta 3,7 3,9 3,5 

Pescados y mariscos 3,7 3,4 3,9 

Quesos 3,2 3,1 3,3 

Bebidas de baja graduación 2,6 3,5 1,8 

Yogur y leches fermentadas 2,3 2,1 2,5 

Legumbres 2,3 2,2 2,3 

Huevos 2,2 2,4 2,1 

Refrescos con azúcar 2,1 2,3 1,9 

Otros aceites 1,8 1,8 1,8 

Salsas y condimentos 1,7 1,7 1,7 

Otros lácteos 1,5 1,6 1,4 

Azúcar 1,5 1,3 1,6 

Chocolates 1,4 1,3 1,5 

Mantequillas, margarinas y mantecas 1,3 1,1 1,6 

Zumos y néctares 1,3 1,3 1,2 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 1,0 0,8 1,1 

Aperitivos 0,8 0,8 0,8 

Mermeladas y otros 0,3 0,2 0,4 

Otras bebidas sin alcohol 0,3 0,2 0,4 

Bebidas de alta graduación 0,3 0,3 0,2 

Café y otras infusiones 0,2 0,2 0,2 

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,1 

Supl. y sust. de comidas 0,1 0,1 0,1 

Otros dulces 0,1 0,1 0,1 

Bebidas para deportistas 0,1 0,1 0,1 

Bebidas energéticas 0,0 0,0 0,0 

Refrescos sin azúcar 0,0 0,0 0,0 

Agua 0,0 0,0 0,0 
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Tabla 19. Aporte de los diferentes subgrupos de alimentos en orden decreciente a la 
ingesta de energía. Adultos mayores (65-75 años). 

% a la energía Total Hombres Mujeres  

n 206 99 107 

Energía (kcal/día) 1.618 1.771 1.476 

Pan 12,5 12,6 12,3 

Aceite de oliva 12,2 12,0 12,5 

Frutas 8,7 8,1 9,4 

Carnes 8,5 8,7 8,3 

Bollería y pastelería 6,4 6,1 6,8 

Leches 5,9 5,3 6,4 

Verduras y hortalizas 5,0 4,7 5,2 

Pescados y mariscos 4,7 4,3 5,0 

Embutidos y otros productos cárnicos 4,5 5,1 3,9 

Granos y harinas 4,1 4,3 3,9 

Bebidas de baja graduación 3,3 4,8 1,9 

Yogur y leches fermentadas 3,1 2,5 3,7 

Legumbres 2,9 3,2 2,5 

Huevos 2,8 2,7 2,8 

Pasta 2,5 2,1 2,8 

Quesos 2,3 1,9 2,6 

Mantequillas, margarinas y mantecas 1,8 1,5 2,2 

Precocinados 1,8 2,1 1,6 

Azúcar 1,4 1,3 1,4 

Zumos y néctares 0,9 0,9 0,9 

Salsas y condimentos 0,9 0,7 1,1 

Otros lácteos 0,8 0,7 1,0 

Otros aceites 0,8 0,8 0,8 

Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,8 0,7 0,9 

Mermeladas y otros 0,8 0,6 0,9 

Refrescos con azúcar 0,7 0,6 0,7 

Chocolates 0,5 0,6 0,4 

Aperitivos 0,3 0,3 0,3 

Otras bebidas sin alcohol 0,3 0,4 0,3 

Café y otras infusiones 0,3 0,2 0,4 

Bebidas de alta graduación 0,3 0,5 0,0 

Vísceras y despojos 0,2 0,2 0,1 

Supl. y sust. de comidas 0,1 0,2 0,0 

Bebidas para deportistas 0,0 0,0 0,0 

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 

Refrescos sin azúcar 0,0 0,0 0,0 

Bebidas energéticas 0,0 0,0 0,0 

Agua 0,0 0,0 0,0 
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Figura 28. Aporte comparativo (%) de los diferentes grupos de alimentos a la energía según edad. 
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Figura 29. Aporte comparativo (%) de los principales subgrupos de alimentos a la energía según edad. 
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4. INGESTA TOTAL DE MACRONUTRIENTES 

La ingesta media de macronutrientes (gramos/día) se muestra en la tabla 20. Las 
diferencias por sexo y los diferentes grupos de edad, se muestran en la tabla 21. 

El consumo medio de proteínas es de 74,5 ± 22,4 g/persona/día. Con una variación 
de 43,9 g/persona/día para el P5 y de 112,3 g/persona/día para el P95. El consumo 
en hombres es siempre mayor que en mujeres (p≤0,05) para todos los grupos de 
edad, mostrando los adultos mayores un menor consumo, frente a los adolescentes, 
que son los que presentan la ingesta más elevada (figura 30). 

En relación a los hidratos de carbono, el valor medio se sitúa en 185,4 ± 60,9 
g/persona/día, con una variación de 99,4 g/persona/día para el P5 y de 294,9 
g/persona/día para el P95. Es superior en hombres que en mujeres (p≤0,05), a 
excepción del grupo de niños, en el que no se encuentran diferencias significativas. 

En cuanto a la edad del participante, la distribución de los diferentes hidratos de 
carbono puede observarse, además, en la figura 31. En este sentido, se observa un 
claro descenso en el consumo de hidratos de carbono totales, almidón y azúcares 
totales a mayor edad del participante (p≤0,05). Sin embargo, el consumo de 
azúcares intrínsecos en el grupo de mayor edad es superior al resto en más de un 
20-30 % y, por el contrario, el consumo de azúcares añadidos es superior en los 
grupos más jóvenes (niños y adolescentes), frente a los adultos y a los adultos 
mayores, en más de un 40% (p≤0,05). 

La ingesta media de lípidos es de 78,1±26,1 g/persona/día. El consumo varía de 41,4 
g/persona/día para el P5 y de 126,5 g/persona/día para el P95 y con un mayor 
consumo en hombres que en mujeres (p≤0,05), a excepción del grupo de niños, en 
el que no se aprecian diferencias significativas. En cuanto a la edad, los grupos de 
menor edad (niños y adolescentes) presentan consumos mayores frente a los adultos 
y adultos mayores (p≤0,05). 

Para el caso de la fibra, el consumo medio es de 12,7±5,6 g/persona/día, con una 
variación de 5,4 g/persona/día para el P5 y de 22,9 g/persona/día para el P95. Es 
mayor el consumo en hombres que en mujeres, a excepción del grupo de niños y 
adolescentes. Los grupos de los más jóvenes presentan por otro lado menores 
consumos que los adultos y adultos mayores. 
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Tabla 20. Ingesta total de macronutrientes total población. 

DE: Desviación Estándar. EE: Error Estandar. AGS: Ácidos Grasos Saturados. AGM: Ácidos Grasos Monoinsaturados. AGP: Ácidos Grasos Poliinsaturados. 

 

  

TOTAL n=2009 

Nutrientes Media Mediana DE EE P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 Mínimo Máximo 

ENERGÍA (Kcal) 1.810 1.756 504.4 11.3 1.092 1.217 1.440 1.756 2.109 2.487 2.717 799 4.819 

PROTEÍNAS (g) 74,5 71,8 22,4 0,5 43,9 48,2 59,2 71,8 87,0 103,9 112,3 28,2 352,5 

CARBOHIDRATOS (g) 185,4 177,4 60,9 1,4 99,4 114,2 143,2 177,4 222,1 267,3 294,9 37,8 450,3 

Almidón (g) 109,1 105,2 40,7 0,9 49,3 61,4 81,7 105,2 132,7 162,4 181,0 15,4 327,8 

Azúcares totales (g) 76,3 71,5 33,9 0,8 30,0 37,3 52,5 71,5 96,2 122,9 136,7 6,7 263,6 

Azúcares intrínsecos (g) 42,4 38,3 22,4 0,5 14,1 18,1 26,2 38,3 53,7 71,5 83,1 2,9 179,8 
Azúcares añadidos (g) 33,9 28,8 25,2 0,6 3,3 6,6 15,2 28,8 47,3 67,1 83,1 0,0 189,8 

LÍPIDOS (g) 78,1 75,0 26,1 0,6 41,4 47,3 59,5 75,0 93,0 113,4 126,5 21,0 201,5 

AGS (g) 24,0 22,6 9,5 0,2 11,0 12,9 17,3 22,6 29,4 36,2 40,9 5,1 86,6 

AGM (g) 33,7 32,7 11,3 0,3 18,2 20,4 25,3 32,7 40,1 48,5 53,6 8,8 96,7 

AGP (g) 13,4 12,3 6,1 0,1 5,7 6,7 9,0 12,3 16,6 21,2 24,5 2,6 50,6 

ω-6 (g) 11,1 10,1 5,5 0,1 4,1 5,1 7,0 10,1 14,0 18,4 21,1 1,4 45,1 
ω-3 (g) 1,3 0,9 11,6 0,3 0,4 0,5 0,6 0,9 1,3 1,9 2,4 0,2 520,7 

Colesterol (mg) 315 298 137 3 136 162 215 298 389 492 557 11 1,584 

FIBRA (g) 12,7 11,8 5,6 0,1 5,4 6,5 8,7 11,8 15,6 19,7 22,9 2,2 45,1 

ALCOHOL (g) 5,4 0,0 10,6 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 6,8 17,3 26,2 0,0 110,8 
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Tabla 21. Ingesta total diaria de macronutrientes por grupo de edad y sexo. 

  Total Niños Adolescentes Adultos Adultos mayores 

  Total Hombre Mujer Total Hombre Mujer Total Hombre Mujer Total Hombre Mujer Total Hombre Mujer 

n 2.009 1.013 996 213 126 87 211 137 74 1.655 798 857 206 99 107 

ENERGÍA (Kcal) 
*1.810 

(504) 

1.957 

(531) 

1.660 

(427) 

a 1.960 

(431) 

2.006 

(456) 

1.893 

(385) 

*a 2.018 

(508) 

2.124 

(515) 

1.823 

(436) 

*b 1.816 

(512) 

1.966 

(543) 

1.675 

(437) 

*c 1.618 

(448) 

1.771 

(485) 

1.476 

(360) 

PROTEÍNAS (g) 
*74,5 

(22,4) 

80,3 

(24,9) 

68,5 

(17,7) 

* a 77,6 

(18,9) 

80,6 

(19) 

73,3 

(18,1) 

* a 80,0 

(21) 

85,0 

(21) 

70,6 

(17,7) 

* b 74,8 

(22,9) 

81,0 

(26) 

69,0 

(17,8) 

* c 67,7 

(21) 

73,5 

(23,9) 

62,4 

(16,3) 

CARBOHIDRATOS (g) 
*185,4 

(60,9) 

200,0 

(64,9) 

170,7 

(52,7) 

a 214,3 

(57,1) 

218,2 

(61,1) 

208,7 

(50,7) 

* a 224,6 

(67,5) 

234,5 

(70,0) 

206,1 

(58,8) 

* b 184,0 

(60,4) 

198,7 

(64,6) 

170,3 

(52,8) 

* c 163,7 

(53,4) 

175,0 

(59,7) 

153,3 

(44,7) 

Almidón (g) *109,1 

(40,7) 

120,4 
(42,6) 

97,6 
(35,1) 

a 122,5 

(36,3) 

124,3 
(37,1) 

119,9 
(35,3) 

* a 134,8 

(44,6) 

143,2 
(45,5) 

119,2 
(38,5) 

* b 109 

(40,6) 

120,3 
(42,8) 

98,5 
(35,3) 

* c 90,6 

(32,7) 

100,5 
(34,5) 

81,4 
(28,2) 

Azúcares totales (g) *76,3 

(33,9) 

79,5 
(36,6) 

73,0 
(30,6) 

a 91,6 

(33,3) 

93,7 
(35,3) 

88,4 
(30,1) 

a 89,3 

(35,1) 

90,8 
(37,2) 

86,6 
(31) 

*b 74,9 

(33,8) 

78,4 
(36,7) 

71,7 
(30,5) 

b 73,0 

(34,0) 

74,2 
(37,4) 

71,8 
(30,6) 

Azúcares intrínsecos (g) 42,4 

(22,4) 

43,2 
(23,6) 

41,6 
(21) 

a 42,9 

(19,9) 

43,2 
(20,5) 

42,5 
(19,1) 

a 38,5 

(20,8) 

38,8 
(21,5) 

37,9 
(19,5) 

*a 41,6 

(22) 

43,2 
(23,4) 

40,1 
(20,5) 

b 52,3 

(27,4) 

52,9 
(30,7) 

51,7 
(24) 

Azúcares añadidos (g) *33,9 

(25,2) 

36,3 
(27,6) 

31,4 
(22,3) 

a 48,6 

(23,9) 

50,5 
(25,9) 

45,9 
(20,6) 

a 50,8 

(25,6) 

52 
(27,8) 

48,7 
(21) 

b 33,3 

(24,8) 

35,2 
(27,1) 

31,6 
(22,3) 

c 20,7 

(14,9) 

21,3 
(15,2) 

20,1 
(14,7) 

LÍPIDOS (g) 
*78,1 

(26,1) 

83,7 

(27,2) 

72,4 

(23,6) 

a 85,1 

(22,1) 

87,3 

(23,2) 

82,1 

(20,0) 

*a 85,9 

(25,8) 

90,9 

(25,9) 

76,7 

(23,1) 

*b 78,7 

(26,5) 

84,2 

(27,8) 

73,6 

(24,2) 

*c 67,4 

(22,1) 

73,2 

(23,0) 

62,0 

(19,8) 

AGS (g) 
*24,0 

(9,5) 

25,8 
(10,0) 

22,1 
(8,7) 

a 28,7 

(8,7) 

29,6 
(9,3) 

27,5 
(7,5) 

*a 28,3 

(9,6) 

30,0 
(9,6) 

25,2 
(9,0) 

*b 24,0 

(9,6) 

25,7 
(10,1) 

22,5 
(8,8) 

*c 19,3 

(7,5) 

20,8 
(7,6) 

17,9 
(7,1) 

AGM (g) 
*33,7 

(11,3) 

36,1 
(11,9) 

31,3 
(10,2) 

a 34,9 

(9,6) 

35,8 
(10,2) 

33,6 
(8,6) 

* a 35,1 

(10,9) 

37,3 
(11,3) 

31,2 
(8,9) 

* a 34,0 

(11,6) 

36,4 
(12,3) 

31,8 
(10,5) 

* b 30,6 

(9,7) 

33,1 
(9,6) 

28,3 
(9,2) 

AGP (g) 
*13,4 

(6,1) 

14,4 
(6,5) 

12,5 
(5,5) 

a 14,1 

(5,2) 

14,2 
(5,1) 

14,0 
(5,4) 

* a 14,7 

(6,3) 

15,4 
(6,3) 

13,4 
(6,2) 

* a 13,6 

(6,1) 

14,6 
(6,5) 

12,7 
(5,6) 

* b 11,4 

(6,5) 

12,6 
(7,7) 

10,3 
(5) 

ω-6 (g) *11,1 

(5,5) 

11,9 
(5,8) 

10,1 
(5) 

 a 12,0 

(4,8) 

12,1 
(4,6) 

11,9 
(5,1) 

*a 12,6 

(5,8) 

13,2 
(5,8) 

11,5 
(5,7) 

*b 11,2 

(5,5) 

12,1 
(5,9) 

10,3 
(5,0) 

c 9,0 

(5,3) 

9,9 
(6,1) 

8,3 
(4,4) 

ω-3 (g) *1,3 

(11,6) 

1,6 
(16,3) 

1,0 
(0,7) 

a 0,9 

(0,5) 

1,0 
(0,5) 

0,9 
(0,5) 

*a 1,0 

(0,6) 

1,0 
(0,6) 

0,9 
(0,5) 

*a 1,4 

(12,8) 

1,8 
(18,4) 

1,0 
(0,7) 

*a 1,1 

(0,9) 

1,4 
(1,1) 

0,9 
(0,5) 

Colesterol (mg) 
*315 

(137) 

345 
(146) 

284 
(121) 

*a,b328 

(110) 

347 
(112) 

299 
(102) 

*a 342 

(139) 

368 
(139) 

294 
(128) 

*b,c 316 

(137) 

347 
(144) 

287 
(122) 

*c 296 

(153) 

320 
(174) 

273 
(128) 

FIBRA (g) 
*12,7 

(5,6) 

13,1 

(6,1) 

12,2 

(5,2) 

a 11,8 

(4,3) 

11,5 

(4,0) 

12,2 

(4,6) 

a 11,8 

(4,7) 

12,1 

(4,8) 

11,2 

(4,6) 

* a 12,6 

(5,7) 

13,1 

(6,1) 

12,1 

(5,2) 

b 14,6 

(6,8) 

15,7 

(7,7) 

13,6 

(5,6) 

ALCOHOL (g) 
*5,4 

(10,6) 

7,3 

(12,8) 

3,5 

(7,3) 

a 0,0 

(0) 

0,0 

(0) 

0,0 

(0) 

a 0,1 

(0,6) 

0,0 

(0,4) 

0,1 

(0,8) 

* b 6,1 

(11,1) 

8,3 

(13,3) 

4,0 

(8,0) 

* b 7,0 

(12,6) 

10,8 

(14,8) 

3,5 

(8,7) 

Media (± Desviación Estándar). AGS: Ácidos Grasos Saturados. AGM: Ácidos Grasos Monoinsaturados. AGP: Ácidos Grasos Poliinsaturados. 
*Diferencia estadísticamente significativa entre sexo, prueba para distribución no paramétrica Mann-Whitney y paramétrica t-test, p≤0,05. 
a,b,c, Los valores que no comparten superíndice son significativamente diferentes entre edades, prueba no paramétrica Kruskal-Wallis y paramétrica ANOVA, p≤0,05. 
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AGS: Ácidos Grasos Saturados. AGM: Ácidos Grasos Monoinsaturados. AGP: Ácidos Grasos Poliinsaturados. 
*Alcohol cuantificado sólo en adultos y adultos mayores. 

Figura 30. Ingesta de proteínas, lípidos totales, ácidos grasos, fibra y alcohol por 
grupos de edad. 

 

 

Figura 31. Ingesta de hidratos de carbono, almidón, azúcares totales, intrínsecos y 
añadidos por grupos de edad. 
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5. CONTRIBUCIÓN DE LOS DIFERENTES GRUPOS Y SUBGRUPOS DE 

ALIMENTOS Y BEBIDAS A LA INGESTA DE MACRONUTRIENTES 

La contribución media de los diferentes grupos de alimentos y bebidas al total de los 
macronutrientes se muestra en la figura 32. Por otro lado, de la tabla 22 a la tabla 
36 se muestra esta misma información para el total y por grupos edad y sexo. 

Figura 32. Fuentes de nutrientes por grupos de alimentos, total población. 
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No se muestran los grupos de alimentos que aporten <1% a la dieta para ese nutriente. 

 

El grupo de productos cárnicos es la fuente principal de proteína en la dieta (33,1%), 
con un mayor aporte en hombres que en mujeres y en adolescentes que en adultos 
mayores, siendo el subgrupo de la carne el de mayor contribución (21,8%) (figura 
33). Los dos grupos siguientes que mayor aporte a las proteínas realizan son los 
cereales y derivados (17,4%), seguido de la leche y derivados (17,2%). Tendencia 
que se repite por edad y sexo. Estos tres grupos representan finalmente el 68% del 
aporte de la proteína de la dieta, quedando el resto de grupos en menor proporción, 
como por ejemplo el caso de los pescados y mariscos, que aportan de media un 
10,6%, y que adquieren mucho más peso en los adultos mayores con un 14,3%. 
Vegetales y legumbres, por su parte, suman tan sólo un 7,1% (en adolescentes 5,5% 
y en adultos mayores 9,0%, como mínimo y máximo). 

El grupo de los cereales y derivados es la fuente principal de hidratos de carbono 
en la dieta (49,0%), con un aporte total sensiblemente menor en adultos mayores. 

Dentro de este grupo de alimentos, el aporte de hidratos de carbono por parte de 
sus subgrupos varía en función del grupo de edad, principalmente. El subgrupo de 
pan es el de mayor contribución (23,4%), para todos, incrementándose además 
significativamente con la edad. Los subgrupos de granos y harinas (8,8%), bollería y 
pastelería (8,6%) y pasta (6,4%) son los siguientes en contribución, aumentando 
estos dos últimos en los grupos más jóvenes (ver figura 34). 
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A la contribución de hidratos de carbono del grupo de cereales y derivados le sigue 
los grupos de leche y derivados (9,9%), bebidas sin alcohol (8,4%), frutas (8,2%), 
verduras y hortalizas (7,7%) y azucares y dulces (6,5%). Quedando poco más de un 
10% a lo aportado por los otros grupos de alimentos. 

Las diferencias por edad se basan en un mayor aporte por parte de frutas y verduras 
a mayor edad del participante, destacando el de frutas en los adultos mayores 
(15,3%); mayor aporte de leche y derivados en los grupos de mayor y menor edad; 
menor aporte de azúcares a mayor edad; una elevada contribución en los grupos 
más jóvenes de las bebidas sin alcohol (niños 10,2% y adolescentes 12,6%), 
especialmente por parte de los refrescos con azúcar y zumos y néctares. 

Las principales fuentes de almidón en el presente estudio son los cereales y 
derivados (77,1%) básicamente, y a gran distancia del grupo de los precocinados 
7,4%, verduras y hortalizas 7,2% y legumbres 4,9%, con mucho menor aporte. A 
medida que mayor es la edad del participante, aún más peso adquiere el grupo de 
cereales y derivados. 

En cuanto a los azúcares totales, las principales fuentes de la dieta son leche y 
derivados (23,2%), bebidas sin alcohol (18,6%), frutas (16,8%) y azúcares y dulces 
(15,1%) y cereales y derivados (12,0%), que cubre el 85% del azúcar consumido. 
La diferencia, sin embargo, es si este es “natural” o “intrínseco” del alimento, o 
“añadido” en su elaboración, ya que cambia lógica y sustancialmente la fuente. El 
grupo de frutas (31,8%), leche y derivados (29,3%) y bebidas sin alcohol (15,0%) 
(básicamente como zumos y néctares (11,1%)), son las fuentes de azúcares 
intrínsecos. Por otro lado, azúcares y dulces (34,1%), bebidas sin alcohol (30,8%) 
(básicamente como refrescos con azúcar (25,5%)) y cereales y derivados (19,1%) 
(como bollería y pastelería (15,2%)), son las fuentes principales de azúcares 
añadidos. 

Las diferencias por edad en cuanto a los azucares intrínsecos, se observan en un 
mayor aporte de estos en adultos y adultos mayores por parte de las frutas y 
verduras, respecto de niños y adolescentes, donde el subgrupo de leche y zumos y 
néctares adquiere mayor importancia. Las bebidas de baja graduación alcohólica son 
también un aporte a tener en consideración para los grupos de adultos y adultos 
mayores (figura 35). 

En cuanto a los azúcares añadidos, en la edad infantil, adulta y, especialmente, en la 
adolescencia, el subgrupo de refrescos con azúcar representan una contribución 
relevante (18,0% en niños, 26,0% en adultos y 30,2% en adolescentes). A diferencia 
de lo observado en la población de adultos mayores, donde supone un 9,5%. La 
bollería y pastelería realizan también una contribución relevante en todos los grupos 
de edad (figura 36). En el grupo de niños y adolescentes, los subgrupos de 
chocolates, otros lácteos, yogures y leches fermentadas, zumos y néctares y cereales 
de desayuno y barritas de cereales, son los siguientes grupos en aporte. En los 
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adultos y adultos mayores, el grupo de azúcares y dulces es destacable. En los 
adultos mayores destacan, especialmente también, las mermeladas y otros azúcares. 

Las fuentes principales de fibra son los granos y harinas (39,9%), seguidos de 
verduras y hortalizas (23,7%), frutas (17,2%) y legumbres (9,4%). En cuanto a los 
subgrupos de alimentos, remarcar el aporte significativo del pan con un 20,7%, y al 
mismo tiempo destacar en este sentido la mayor contribución de frutas y verduras 
en los grupos de mayor edad (28,2%). 

En el caso de los lípidos, las principales fuentes son el grupo de aceites y grasas 
(32,2%), básicamente en forma de aceite de oliva, el grupo de productos cárnicos 
(22,5%) y, en menor proporción, el grupo de leche y derivados (13,5%) así como 
los cereales y derivados (10,4%), este último debido fundamentalmente al subgrupo 
de bollería y pastelería. El resto de grupos de alimentos aportan en su conjunto 
menos de un 5%. Respecto a la edad, se observa una mayor proporción de lípidos 
aportados por el aceite de oliva, a mayor edad del encuestado. Al contrario, sucede 
con la leche y derivados y el subgrupo de bollería y pastelería, que disminuyen con 
la edad. El aporte al total de los lípidos por parte de la carne, y especialmente los 
embutidos y otros productos cárnicos, o los precocinados, disminuye en los adultos 
mayores, mientras que aumenta el aporte de los pescados y mariscos (figura 37). 
Por sexo, el aporte de los productos cárnicos es siempre mayor en hombres que en 
mujeres, siendo a la inversa para el caso de los aceites. 

En relación a la calidad de la grasa, el mayor aporte de los AGS es aportado por los 
productos cárnicos (25,7%), leche y derivados (23,7%) y los aceites y grasas 
(21,4%). En los grupos más jóvenes, se observa una mayor contribución por parte 
del subgrupo de embutidos y otros productos cárnicos y bollería y pastelería, 
mientras que en el de adultos mayores se incrementa ese aporte por el consumo de 
aceite de oliva. 

Los AGM son aportados mayoritariamente por los aceites y grasas (42,4%), 
básicamente por el aceite de oliva, y a continuación por los productos cárnicos 
(22,5%). La diferencia en este sentido es muy importante, ya que cerca del 50 % de 
los AGM son aportados por el aceite de oliva en el grupo de mayor edad, mientras 
que en los más jóvenes tan sólo alcanza el 30%. 

Los AGP están mucho más distribuidos, ya que son aportados por aceites y grasas 
(33,0%), productos cárnicos (20,3%) y cereales y derivados (14,7%), debido en 
gran parte a la bollería y pastelería. El aporte de pescados y mariscos es tan sólo de 
8,5%; aporte muy superior en los adultos mayores (10,2%) frente a niños (4,7%) 
y, por el contrario, el subgrupo de embutidos y otros productos cárnicos es superior 
en niños (11,6%) frente a los adultos mayores (6,8%). 
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Los ácidos grasos ω-6 y ω-3, presentan una tendencia parecida. Los ω-3 muestran 
una proporción en niños de 20% y 40% aportados por el grupo de pescados y 
mariscos y productos cárnicos, mientras que en los adultos mayores lo hacen con el 
30% para ambos tipos. En cuanto a subgrupos de alimentos, las carnes suponen la 
primera fuente de ω-3 en niños y adolescentes, mientras que son los pescados y 
mariscos la primera en adultos y adultos mayores. En el caso de los ω-6, el subgrupo 
de embutidos y otros productos cárnicos son la primera fuente alimentaria en niños, 
mientras que las carnes lo son el resto de grupos de edad. 

En relación al alcohol, su aporte se debe principalmente al consumo de bebidas 
alcohólicas de baja graduación (93,0% en adultos y 95,5% en adultos mayores) 
frente al escaso aporte de las bebidas de alta graduación (7,1% en adultos y 4,6% 
en adultos mayores). Las diferencias entre sexo encontradas se observan 
básicamente entre una mayor proporción en el grupo de mayor edad en las bebidas 
de alta graduación, 7,1% en hombres frente al 1,3% de las mujeres.  

En los Anexos (p.369) se incluyen en orden decreciente, según el porcentaje del 
aporte a cada uno de los nutrientes, todos los grupos y subgrupos de alimentos por 
cohorte de edad y por sexo.
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Diferencia estadísticamente significativa entre edades, prueba no paramétrica Kruskal-Wallis, *p≤0,05, *** p≤0,001. 

Figura 33. Aporte de los principales grupos y subgrupos de alimentos a las proteínas según edad. 
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Diferencia estadísticamente significativa entre edades, prueba no paramétrica Kruskal-Wallis, *** p≤0,001. 

Figura 34. Aporte de los principales grupos y subgrupos de alimentos a los hidratos de carbono según edad. 
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Diferencia estadísticamente significativa entre edades, prueba no paramétrica Kruskal-Wallis, *** p≤0,001. 

Figura 35. Aporte de los principales grupos y subgrupos de alimentos a los azúcares intrínsecos según edad. 
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Diferencia estadísticamente significativa entre edades, prueba no paramétrica Kruskal-Wallis, *** p≤0,001. 

Figura 36. Aporte de los principales grupos y subgrupos de alimentos a los azúcares añadidos según edad. 
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Diferencia estadísticamente significativa entre edades, prueba no paramétrica Kruskal-Wallis,*** p≤0,001. 

Figura 37. Aporte de los principales grupos y subgrupos de alimentos a los lípidos según edad. 
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Tabla 22. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Total población 9-75 años. 

 TOTAL POBLACIÓN (%) (9-75 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono 
Almidón 

Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos 

Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 7,93 27,40 2,25 17,38 10,35 10,75 7,46 14,68 9,82 5,24 8,60 48,97 77,13 11,98 5,26 19,05 39,90 - 
Granos y harinas 1,22 4,47 0,17 2,61 0,44 0,30 0,24 1,07 0,71 0,17 - 8,75 16,06 0,25 0,33 0,06 3,40 - 
Pan 3,90 11,57 1,62 8,35 1,84 1,41 1,20 3,89 2,42 1,36 0,00 23,37 37,39 2,84 2,91 1,00 20,72 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,23 1,00 0,02 0,56 0,23 0,30 - - - - - 1,83 2,40 1,29 0,26 2,78 1,57 - 
Pasta 0,98 3,56 0,12 3,09 0,50 0,24 0,17 1,33 0,88 0,41 0,09 6,43 10,88 0,91 1,06 0,00 6,21 - 
Bollería y pastelería 1,60 6,80 0,32 2,77 7,34 8,49 5,84 8,39 5,81 3,30 8,52 8,58 10,40 6,69 0,70 15,21 8,00 - 
Verduras y hortalizas 8,82 4,02 8,94 3,79 0,59 0,33 0,17 1,55 0,34 1,26 0,01 7,66 7,24 7,28 9,89 0,00 23,67 - 
Frutas 7,16 4,75 5,97 1,90 1,86 1,06 1,59 3,13 1,44 1,13 - 8,21 0,86 16,78 31,81 0,23 17,18 - 
Aceites y grasas 1,29 12,29 0,05 0,03 32,19 21,39 42,37 33,02 19,48 7,58 2,45 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,91 9,22 0,00 - 24,41 15,01 36,96 18,46 9,84 4,14 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,19 1,71 - - 4,41 2,03 3,06 11,49 6,59 0,13 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,19 1,37 0,05 0,03 3,38 4,35 2,35 3,07 3,06 3,30 2,45 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Leche y derivados 13,38 11,81 14,95 17,17 13,48 23,67 8,87 2,83 10,00 13,10 14,69 9,90 0,29 23,26 29,32 13,20 0,40 - 
Leches 9,10 4,98 10,82 8,05 4,62 7,94 2,99 0,77 4,21 7,34 5,78 5,02 - 12,71 19,57 0,59 - - 
Quesos 0,90 2,99 0,59 5,34 5,34 9,33 3,42 1,25 3,48 3,12 5,04 0,21 - 0,55 0,82 0,19 - - 
Yogur y leches fermentadas 2,37 2,37 2,54 2,86 1,77 3,45 1,22 0,36 1,69 2,01 1,41 3,09 - 6,82 7,18 6,44 0,30 - 
Otros lácteos 1,01 1,47 0,99 0,92 1,76 2,96 1,23 0,45 0,62 0,63 2,46 1,58 0,29 3,17 1,76 5,99 0,10 - 
Pescados y mariscos 3,03 3,55 2,21 10,63 4,21 3,10 2,94 8,53 9,89 25,88 12,16 0,07 0,08 0,03 0,03 0,00 - - 
Productos cárnicos 7,79 15,16 6,26 33,14 22,52 25,74 22,50 20,33 38,70 38,29 35,97 0,30 0,18 0,58 0,27 0,56 - - 
Carnes 5,54 9,25 4,54 21,83 12,74 14,60 12,79 11,29 21,94 25,71 24,20 0,00 - 0,02 0,00 0,03 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 2,16 5,79 1,64 10,95 9,65 10,99 9,63 8,96 16,50 12,32 11,10 0,29 0,18 0,56 0,27 0,53 - - 
Vísceras y despojos 0,09 0,11 0,09 0,35 0,13 0,15 0,08 0,07 0,26 0,26 0,68 0,01 0,01 - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,53 2,20 1,37 4,68 3,76 3,92 3,09 3,83 2,11 1,70 20,81 0,00 - 0,01 0,01 0,00 - - 
Legumbres 0,73 2,25 0,23 3,32 0,49 0,12 0,31 1,27 0,55 0,04 - 3,24 4,93 0,57 0,73 0,02 9,39 - 
Azúcares y dulces 0,83 3,34 0,12 0,84 1,40 2,14 1,19 0,90 0,54 0,62 0,25 6,52 0,26 15,13 1,02 34,06 0,68 - 
Azúcar 0,32 1,37 0,01 0,00 - - - - - - - 3,35 - 8,18 0,00 17,83 - - 
Chocolates 0,37 1,54 0,06 0,82 1,38 2,13 1,16 0,87 0,52 0,61 0,24 2,17 0,26 4,74 0,30 11,36 0,45 - 
Mermeladas y otros 0,11 0,33 0,05 0,01 - - - - - - - 0,78 - 1,77 0,57 3,58 0,19 - 
Otros dulces 0,03 0,10 0,01 0,02 0,02 0,01 0,03 0,03 0,01 0,00 0,01 0,21 0,01 0,44 0,15 1,30 0,04 - 
Aperitivos 0,26 0,79 0,14 0,32 1,11 1,04 1,40 0,88 0,47 0,16 0,08 0,74 1,34 0,15 0,20 0,05 1,45 - 
Precocinados 3,66 4,21 3,62 4,60 4,48 4,83 4,15 4,41 3,83 3,23 2,77 4,28 7,38 1,30 1,08 0,90 4,50 - 
Salsas y condimentos 0,70 1,57 0,64 0,50 3,16 1,70 3,79 3,84 2,83 1,75 1,96 0,36 0,20 0,70 0,42 0,68 2,12 - 
Bebidas sin alcohol 38,40 3,95 47,71 1,18 0,34 0,18 0,17 0,75 - - - 8,36 0,04 18,57 14,95 30,76 0,53 - 
Agua 24,01 - 30,04 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 4,27 0,19 5,46 0,46 0,00 - - - - - - 0,35 0,02 0,94 1,22 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 4,78 2,03 5,74 - - - - - - - - 4,62 - 10,01 2,24 25,46 - - 
Refrescos sin azúcar 1,79 0,02 2,28 0,00 0,05 - - - - - - 0,02 - 0,08 0,08 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,20 0,07 0,24 - - - - - - - - 0,17 - 0,35 0,00 1,14 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,68 0,26 0,82 0,41 0,28 0,18 0,17 0,75 - - - 0,22 0,01 0,49 0,00 0,67 0,05 - 
Zumos y néctares 2,59 1,34 3,05 0,31 0,01 - - - - - - 2,91 - 6,55 11,10 2,91 0,49 - 
Bebidas energéticas 0,06 0,04 0,07 - - - - - - - - 0,08 - 0,16 0,32 0,59 - - 
Bebidas alcohólicas 4,47 2,62 5,55 0,36 - - - - - - - 1,34 - 3,60 4,94 0,44 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 4,39 2,39 5,45 0,36 - - - - - - - 1,29 - 3,51 4,94 0,16 - 93,45 
Bebidas de alta graduación 0,09 0,23 0,10 - - - - - - - - 0,04 - 0,09 0,00 0,28 - 6,55 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,01 0,09 - 0,17 0,06 0,04 0,01 0,06 - 0,03 0,03 0,05 0,06 0,04 0,03 0,03 0,13 - 
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Tabla 23. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Total población hombres 9-75 años. 

 TOTAL POBLACIÓN - HOMBRES (%) (9-75 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 8,50 27,81 2,47 17,73 10,09 10,22 7,15 14,74 9,54 5,17 8,40 50,29 77,32 12,12 5,72 18,39 41,35 - 
Granos y harinas 1,26 4,44 0,18 2,54 0,42 0,30 0,23 1,02 0,66 0,16 - 8,82 15,53 0,24 0,32 0,04 3,29 - 
Pan 4,29 12,16 1,80 8,77 1,88 1,42 1,20 3,96 2,43 1,35 - 24,72 38,44 3,11 3,29 0,93 21,90 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,25 0,96 0,02 0,49 0,21 0,27 - - - - - 1,74 2,31 1,30 0,25 2,97 1,57 - 
Pasta 1,09 3,75 0,15 3,26 0,54 0,25 0,19 1,43 0,90 0,44 0,09 6,80 11,14 1,01 1,17 0,00 6,76 - 
Bollería y pastelería 1,62 6,51 0,32 2,67 7,04 7,98 5,53 8,32 5,54 3,22 8,30 8,21 9,90 6,46 0,68 14,44 7,83 - 
Verduras y hortalizas 8,40 3,79 8,58 3,52 0,54 0,31 0,17 1,40 0,32 1,14 0,01 7,37 7,03 6,89 9,40 0,00 22,70 - 
Frutas 6,51 4,16 5,42 1,68 1,72 0,98 1,52 2,90 1,32 1,06 - 7,21 0,79 15,42 29,80 0,29 15,72 - 
Aceites y grasas 1,27 11,49 0,04 0,02 30,37 19,69 40,18 31,67 18,53 6,71 1,97 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,91 8,65 0,00 - 23,10 14,13 35,12 17,36 9,28 3,91 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,20 1,73 - - 4,52 2,08 3,13 11,82 6,75 0,13 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,16 1,11 0,04 0,02 2,74 3,49 1,93 2,50 2,50 2,67 1,97 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Leche y derivados 13,05 11,23 14,68 16,14 13,28 23,21 8,73 2,77 9,37 13,01 14,11 9,20 0,33 22,42 28,54 13,58 0,39 - 
Leches 8,80 4,62 10,58 7,35 4,54 7,73 2,96 0,76 4,01 7,39 5,46 4,54 - 11,98 18,95 0,58 - - 
Quesos 0,89 2,89 0,56 5,20 5,23 9,13 3,32 1,22 3,32 3,09 4,86 0,16 - 0,50 0,76 0,18 - - 
Yogur y leches fermentadas 2,23 2,15 2,41 2,57 1,66 3,25 1,15 0,32 1,42 1,88 1,29 2,76 - 6,36 6,82 6,24 0,27 - 
Otros lácteos 1,14 1,58 1,13 1,01 1,85 3,11 1,30 0,48 0,62 0,66 2,51 1,74 0,33 3,59 2,00 6,59 0,12 - 
Pescados y mariscos 2,88 3,21 2,14 9,69 3,90 2,91 2,73 7,94 9,07 24,57 10,78 0,06 0,06 0,04 0,03 0,00 - - 
Productos cárnicos 8,51 16,21 6,82 34,95 24,67 28,15 24,70 22,17 40,94 40,18 37,52 0,34 0,21 0,65 0,30 0,60 - - 
Carnes 6,04 9,74 4,95 22,89 13,70 15,69 13,78 11,98 22,88 26,73 24,93 0,01 - 0,02 0,00 0,03 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 2,37 6,34 1,77 11,67 10,83 12,31 10,83 10,12 17,77 13,15 11,86 0,32 0,20 0,63 0,30 0,57 - - 
Vísceras y despojos 0,10 0,13 0,10 0,39 0,14 0,16 0,08 0,07 0,29 0,30 0,73 0,01 0,01 - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,69 2,31 1,53 4,91 3,99 4,15 3,30 4,06 2,22 1,80 21,43 0,00 - 0,01 0,02 0,00 - - 
Legumbres 0,72 2,19 0,22 3,20 0,48 0,10 0,28 1,18 0,49 0,04 - 3,18 4,73 0,58 0,76 0,02 9,63 - 
Azúcares y dulces 0,79 3,02 0,12 0,82 1,33 2,00 1,15 0,88 0,51 0,60 0,19 5,84 0,25 14,17 0,80 30,88 0,54 - 
Azúcar 0,30 1,22 0,01 0,00 - - - - - - - 2,99 - 7,62 0,00 15,96 - - 
Chocolates 0,38 1,49 0,06 0,80 1,31 1,99 1,11 0,84 0,50 0,59 0,18 2,12 0,24 4,81 0,32 11,27 0,36 - 
Mermeladas y otros 0,09 0,24 0,04 0,01 - - - - - - - 0,59 - 1,43 0,42 2,72 0,14 - 
Otros dulces 0,02 0,07 0,01 0,01 0,02 0,01 0,04 0,04 0,02 0,00 0,01 0,14 0,00 0,31 0,06 0,93 0,03 - 
Aperitivos 0,27 0,76 0,15 0,28 1,10 1,00 1,40 0,85 0,47 0,17 0,08 0,70 1,17 0,16 0,21 0,06 1,53 - 
Precocinados 3,98 4,60 3,92 5,08 4,95 5,28 4,56 4,83 4,16 3,68 3,06 4,65 7,80 1,43 1,19 1,02 5,07 - 
Salsas y condimentos 0,76 1,62 0,71 0,39 3,35 1,80 4,01 4,17 3,06 1,83 2,09 0,38 0,21 0,77 0,46 0,72 2,38 - 
Bebidas sin alcohol 36,63 4,14 45,74 0,93 0,20 0,11 0,12 0,36 - - - 8,96 0,03 20,35 16,03 33,94 0,57 - 
Agua 22,53 - 28,40 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 3,63 0,16 4,69 0,39 0,00 - - - - - - 0,30 0,02 0,82 1,11 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 5,39 2,24 6,49 - - - - - - - - 5,07 - 11,24 2,56 27,88 - - 
Refrescos sin azúcar 1,42 0,02 1,83 0,00 0,04 - - - - - - 0,01 - 0,06 0,06 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,28 0,10 0,33 - - - - - - - - 0,22 - 0,45 0,00 1,47 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,53 0,18 0,66 0,23 0,16 0,11 0,12 0,36 - - - 0,21 0,01 0,46 0,00 0,95 0,04 - 
Zumos y néctares 2,77 1,40 3,26 0,31 0,01 - - - - - - 3,06 - 7,10 12,00 3,16 0,53 - 
Bebidas energéticas 0,08 0,05 0,10 - - - - - - - - 0,10 - 0,22 0,30 0,48 - - 
Bebidas alcohólicas 6,01 3,39 7,47 0,49 - - - - - - - 1,78 - 4,96 6,70 0,47 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 5,90 3,11 7,34 0,49 - - - - - - - 1,72 - 4,83 6,70 0,11 - 93,58 
Bebidas de alta graduación 0,11 0,28 0,13 - - - - - - - - 0,06 - 0,14 0,00 0,36 - 6,42 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,02 0,08 - 0,17 0,06 0,05 0,01 0,09 - 0,06 0,06 0,03 0,08 0,03 0,02 0,03 0,04 - 
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Tabla 24. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Total población mujeres 9-75 años. 

 TOTAL POBLACIÓN - MUJERES (%) (9-75 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 7,36 26,99 2,03 17,01 10,61 11,28 7,76 14,62 10,10 5,32 8,81 47,62 76,88 11,85 4,77 19,82 38,42 - 
Granos y harinas 1,18 4,51 0,17 2,67 0,45 0,31 0,25 1,12 0,75 0,18 - 8,69 16,73 0,26 0,34 0,08 3,52 - 
Pan 3,50 10,97 1,44 7,92 1,80 1,40 1,20 3,81 2,41 1,36 0,00 21,99 36,06 2,57 2,51 1,07 19,51 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,22 1,05 0,02 0,63 0,25 0,33 - - - - - 1,91 2,51 1,29 0,27 2,56 1,56 - 
Pasta 0,86 3,36 0,10 2,92 0,46 0,24 0,16 1,23 0,85 0,39 0,08 6,06 10,56 0,81 0,94 0,00 5,66 - 
Bollería y pastelería 1,59 7,09 0,31 2,87 7,65 9,01 6,16 8,47 6,08 3,39 8,73 8,96 11,03 6,92 0,72 16,11 8,17 - 
Verduras y hortalizas 9,24 4,26 9,31 4,07 0,63 0,35 0,17 1,69 0,36 1,38 0,00 7,95 7,51 7,68 10,42 0,00 24,65 - 
Frutas 7,82 5,34 6,54 2,13 2,00 1,14 1,67 3,37 1,56 1,21 - 9,23 0,95 18,17 33,93 0,17 18,67 - 
Aceites y grasas 1,31 13,10 0,05 0,03 34,05 23,11 44,59 34,39 20,46 8,48 2,94 0,01 - 0,03 0,03 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,92 9,79 0,00 - 25,74 15,90 38,83 19,58 10,40 4,39 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,18 1,68 - - 4,29 1,98 2,99 11,16 6,43 0,13 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,21 1,63 0,05 0,03 4,02 5,24 2,77 3,66 3,63 3,96 2,94 0,01 - 0,03 0,03 0,00 - - 
Leche y derivados 13,71 12,40 15,22 18,21 13,69 24,13 9,02 2,89 10,65 13,18 15,28 10,61 0,23 24,11 30,15 12,76 0,41 - 
Leches 9,40 5,35 11,07 8,77 4,69 8,15 3,03 0,77 4,42 7,29 6,11 5,52 - 13,46 20,22 0,61 - - 
Quesos 0,92 3,10 0,62 5,47 5,46 9,53 3,53 1,29 3,65 3,15 5,23 0,26 - 0,60 0,87 0,19 - - 
Yogur y leches fermentadas 2,51 2,60 2,68 3,14 1,88 3,65 1,29 0,40 1,96 2,15 1,53 3,42 - 7,29 7,56 6,68 0,33 - 
Otros lácteos 0,88 1,35 0,85 0,83 1,66 2,80 1,16 0,42 0,61 0,60 2,42 1,41 0,23 2,75 1,50 5,27 0,08 - 
Pescados y mariscos 3,18 3,90 2,28 11,59 4,53 3,28 3,16 9,12 10,74 27,24 13,56 0,07 0,10 0,02 0,02 0,00 - - 
Productos cárnicos 7,06 14,09 5,69 31,29 20,33 23,28 20,27 18,46 36,42 36,34 34,40 0,26 0,16 0,51 0,23 0,51 - - 
Carnes 5,03 8,75 4,11 20,75 11,77 13,49 11,77 10,60 20,98 24,65 23,45 0,00 - 0,01 0,00 0,02 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 1,95 5,24 1,50 10,22 8,45 9,66 8,42 7,79 15,22 11,47 10,32 0,25 0,15 0,49 0,23 0,49 - - 
Vísceras y despojos 0,08 0,10 0,08 0,32 0,12 0,14 0,08 0,07 0,22 0,22 0,63 0,01 0,01 - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,37 2,09 1,20 4,45 3,52 3,69 2,87 3,60 1,99 1,61 20,19 0,00 - 0,00 0,01 0,00 - - 
Legumbres 0,74 2,31 0,23 3,44 0,51 0,13 0,33 1,36 0,60 0,04 - 3,31 5,19 0,57 0,70 0,03 9,14 - 
Azúcares y dulces 0,87 3,68 0,13 0,86 1,47 2,27 1,24 0,93 0,56 0,64 0,31 7,21 0,29 16,11 1,25 37,81 0,83 - 
Azúcar 0,34 1,54 0,01 0,00 - - - - - - - 3,72 - 8,75 0,00 20,03 - - 
Chocolates 0,35 1,59 0,05 0,83 1,45 2,27 1,21 0,91 0,55 0,63 0,30 2,23 0,28 4,68 0,27 11,46 0,55 - 
Mermeladas y otros 0,14 0,42 0,06 0,01 - - - - - - - 0,98 - 2,12 0,73 4,58 0,23 - 
Otros dulces 0,04 0,14 0,00 0,02 0,02 0,01 0,03 0,02 0,01 0,00 0,01 0,28 0,01 0,57 0,25 1,74 0,05 - 
Aperitivos 0,25 0,82 0,12 0,35 1,13 1,07 1,40 0,90 0,47 0,15 0,08 0,78 1,56 0,13 0,20 0,05 1,37 - 
Precocinados 3,34 3,81 3,31 4,12 4,02 4,37 3,73 3,99 3,49 2,76 2,47 3,91 6,85 1,17 0,97 0,77 3,93 - 
Salsas y condimentos 0,65 1,52 0,57 0,62 2,97 1,61 3,56 3,51 2,61 1,66 1,83 0,34 0,19 0,63 0,38 0,63 1,84 - 
Bebidas sin alcohol 40,19 3,75 49,71 1,42 0,48 0,25 0,23 1,15 - - - 7,76 0,04 16,77 13,82 27,03 0,49 - 
Agua 25,52 - 31,71 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 4,92 0,22 6,25 0,53 0,01 - - - - - - 0,40 0,03 1,05 1,34 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 4,17 1,83 4,98 - - - - - - - - 4,17 - 8,76 1,89 22,61 - - 
Refrescos sin azúcar 2,16 0,03 2,74 0,01 0,06 - - - - - - 0,03 - 0,10 0,09 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,13 0,05 0,16 - - - - - - - - 0,11 - 0,25 0,00 0,75 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,82 0,34 0,99 0,59 0,40 0,25 0,23 1,15 - - - 0,23 0,01 0,52 0,00 0,33 0,05 - 
Zumos y néctares 2,41 1,27 2,83 0,30 0,01 - - - - - - 2,76 - 6,00 10,15 2,62 0,44 - 
Bebidas energéticas 0,04 0,02 0,05 - - - - - - - - 0,05 - 0,09 0,35 0,73 - - 
Bebidas alcohólicas 2,91 1,84 3,60 0,23 - - - - - - - 0,89 - 2,21 3,09 0,40 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 2,85 1,67 3,53 0,23 - - - - - - - 0,86 - 2,16 3,09 0,22 - 93,26 
Bebidas de alta graduación 0,07 0,18 0,08 - - - - - - - - 0,03 - 0,05 0,00 0,18 - 6,74 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,01 0,10 - 0,17 0,06 0,03 0,00 0,03 - - 0,00 0,07 0,04 0,06 0,03 0,03 0,22 - 
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Tabla 25. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Total niños 9-12 años. 

 TOTAL NIÑOS (%) (9-12 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 9,78 29,57 2,65 18,26 12,30 13,29 9,14 16,13 10,54 5,86 10,45 48,99 76,59 14,82 5,75 21,03 46,88 - 
Granos y harinas 1,30 3,88 0,18 2,27 0,32 0,20 0,17 0,83 0,59 0,16 - 7,35 13,55 0,21 0,33 0,03 3,11 - 
Pan 4,39 10,99 1,90 8,01 1,93 1,35 1,48 4,04 2,40 1,48 - 20,50 34,68 2,20 2,79 0,88 20,78 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,44 1,57 0,04 0,77 0,34 0,58 - - - - - 2,82 3,41 2,36 0,29 4,06 2,64 - 
Pasta 1,22 3,96 0,13 3,60 0,51 0,20 0,18 1,49 0,85 0,49 0,09 6,85 11,94 0,73 1,29 0,00 7,54 - 
Bollería y pastelería 2,42 9,17 0,40 3,61 9,19 10,98 7,31 9,78 6,69 3,72 10,35 11,48 13,00 9,32 1,05 16,07 12,82 - 
Verduras y hortalizas 6,78 2,96 7,04 2,57 0,34 0,18 0,07 0,93 0,25 0,90 0,00 5,57 6,32 3,61 6,14 0,00 17,52 - 
Frutas 5,32 2,89 4,54 1,22 1,06 0,56 0,99 2,02 0,94 0,74 - 4,78 0,74 9,80 21,19 0,21 13,03 - 
Aceites y grasas 1,31 10,35 0,05 0,02 26,67 15,72 35,80 31,04 17,68 6,89 2,22 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,86 7,09 - - 18,45 9,79 29,86 14,40 7,17 3,44 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,24 1,99 - - 5,15 2,14 3,73 13,82 7,80 0,15 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,21 1,27 0,05 0,02 3,07 3,79 2,21 2,82 2,71 3,31 2,22 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Leche y derivados 20,66 15,41 23,84 20,77 17,64 28,76 12,06 3,68 11,96 15,63 19,30 12,89 0,54 29,87 38,33 18,72 0,52 - 
Leches 13,66 6,71 16,76 10,25 7,20 11,30 4,82 1,28 5,51 9,38 8,61 5,74 - 13,86 25,68 0,01 - - 
Quesos 0,84 2,53 0,53 4,62 4,57 7,38 3,11 1,13 2,57 2,68 4,48 0,12 - 0,32 0,96 0,70 - - 
Yogur y leches fermentadas 3,36 3,06 3,65 3,43 2,51 4,61 1,78 0,46 1,87 2,45 1,63 3,66 - 8,70 7,46 8,32 0,06 - 
Otros lácteos 2,79 3,12 2,90 2,47 3,36 5,46 2,35 0,82 2,01 1,11 4,58 3,36 0,54 7,00 4,22 9,69 0,47 - 
Pescados y mariscos 2,38 2,13 1,92 7,24 2,22 1,43 1,58 4,68 6,92 20,09 8,19 0,02 0,02 0,01 0,01 0,00 - - 
Productos cárnicos 8,57 14,90 7,09 32,50 22,96 24,28 24,21 21,56 39,81 41,01 34,24 0,39 0,24 0,67 0,36 0,64 - - 
Carnes 5,67 7,98 4,83 19,79 11,16 11,92 11,83 9,98 18,96 24,61 21,42 0,01 - 0,02 0,00 0,02 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 2,89 6,89 2,25 12,65 11,77 12,34 12,36 11,57 20,77 16,40 12,67 0,38 0,24 0,65 0,36 0,62 - - 
Vísceras y despojos 0,02 0,03 0,02 0,06 0,03 0,02 0,01 0,01 0,08 0,01 0,15 0,00 0,00 - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,55 1,90 1,42 4,13 3,21 2,88 2,78 3,45 1,76 1,57 19,76 0,00 - 0,00 0,01 0,00 - - 
Legumbres 0,72 1,97 0,21 3,02 0,40 0,09 0,26 1,17 0,42 0,02 - 2,64 4,32 0,32 0,60 0,01 9,02 - 
Azúcares y dulces 1,41 5,07 0,25 2,20 3,60 4,57 3,29 3,18 1,85 2,08 0,48 7,79 0,57 17,18 1,27 31,47 1,02 - 
Azúcar 0,14 0,52 0,00 0,00 - - - - - - - 1,19 - 2,57 0,00 5,27 - - 
Chocolates 1,10 4,15 0,18 2,17 3,58 4,55 3,27 3,18 1,85 2,08 0,48 5,76 0,56 12,73 0,74 22,71 0,91 - 
Mermeladas y otros 0,08 0,18 0,03 0,00 - - - - - - - 0,41 - 0,95 0,31 1,53 0,10 - 
Otros dulces 0,09 0,22 0,04 0,02 0,01 0,02 0,01 0,01 - - - 0,44 0,00 0,93 0,22 1,96 0,01 - 
Aperitivos 0,29 1,08 0,06 0,56 1,32 1,28 1,53 1,35 0,40 0,09 0,09 1,06 1,89 0,12 0,29 0,03 2,05 - 
Precocinados 4,79 5,53 4,73 6,32 5,80 5,75 5,42 6,44 4,67 3,76 4,05 5,22 8,53 1,32 1,09 1,00 6,27 - 
Salsas y condimentos 0,94 1,36 0,96 0,61 2,44 1,21 2,86 4,32 2,80 1,36 1,22 0,48 0,23 0,82 0,60 0,78 2,86 - 
Bebidas sin alcohol 35,49 4,87 45,23 0,57 0,04 0,01 0,01 0,06 - - - 10,16 0,00 21,44 24,32 26,11 0,82 - 
Agua 22,92 - 29,93 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 0,26 0,00 0,35 0,02 - - - - - - - 0,01 0,00 0,02 0,02 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 4,83 1,86 5,89 - - - - - - - - 4,09 - 8,52 1,54 17,95 - - 
Refrescos sin azúcar 0,95 0,01 1,25 0,00 0,01 - - - - - - 0,00 - 0,01 0,02 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,46 0,15 0,57 - - - - - - - - 0,30 - 0,63 0,00 1,59 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,06 0,02 0,07 0,05 0,02 0,01 0,01 0,06 - - - 0,00 - 0,01 0,00 0,00 - - 
Zumos y néctares 5,99 2,83 7,13 0,51 0,01 - - - - - - 5,76 - 12,24 22,71 6,57 0,82 - 
Bebidas energéticas 0,02 0,00 0,03 - - - - - - - - - - - 0,02 0,00 - - 
Bebidas alcohólicas 0,00 0,00 0,00 - - - - - - - - 0,00 - 0,00 0,00 0,00 - 100,00 
Bebidas de baja graduación - - - - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Bebidas de alta graduación 0,00 0,00 0,00 - - - - - - - - 0,00 - 0,00 0,00 0,00 - 100,00 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,00 - - - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
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Tabla 26. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Niños 9-12 años. 

 NIÑOS (%) (9-12 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 9,73 29,51 2,65 17,99 11,99 12,77 8,95 16,30 10,47 5,55 9,99 49,43 76,42 14,26 5,72 19,75 49,25 - 
Granos y harinas 1,22 3,74 0,16 2,15 0,31 0,18 0,17 0,80 0,62 0,16 - 7,15 13,17 0,16 0,31 0,01 3,44 - 
Pan 4,44 11,24 1,93 8,15 1,95 1,34 1,50 4,17 2,44 1,47 - 21,14 34,89 2,19 2,87 0,79 22,08 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,45 1,57 0,04 0,74 0,31 0,46 - - - - - 2,86 3,55 2,27 0,29 4,07 3,05 - 
Pasta 1,21 3,89 0,12 3,44 0,47 0,17 0,14 1,50 0,82 0,46 - 6,86 11,81 0,74 1,29 0,00 8,03 - 
Bollería y pastelería 2,41 9,07 0,40 3,51 8,96 10,63 7,14 9,84 6,60 3,46 9,99 11,43 12,99 8,89 0,95 14,88 12,66 - 
Verduras y hortalizas 6,66 2,94 6,81 2,47 0,30 0,16 0,02 0,89 0,25 0,93 - 5,82 6,26 3,45 5,84 0,00 18,16 - 
Frutas 4,88 2,72 4,08 1,18 1,01 0,58 1,01 1,75 0,85 0,61 - 4,56 0,74 9,06 19,29 0,19 12,63 - 
Aceites y grasas 1,32 10,42 0,05 0,02 26,61 15,69 35,77 31,23 17,71 6,84 2,17 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,87 7,17 - - 18,45 9,84 29,86 14,32 7,15 3,40 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,23 1,95 - - 4,96 2,06 3,56 13,65 7,54 0,14 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,22 1,31 0,05 0,02 3,20 3,79 2,35 3,26 3,01 3,29 2,17 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Leche y derivados 22,04 16,46 25,43 21,70 18,79 30,29 12,98 3,96 12,52 16,02 20,49 13,91 0,56 32,08 40,65 19,16 0,53 - 
Leches 14,75 7,35 18,06 10,93 7,92 12,33 5,33 1,45 6,13 9,79 9,28 6,33 - 15,19 27,80 0,01 - - 
Quesos 0,87 2,63 0,55 4,79 4,75 7,63 3,25 1,19 2,65 2,71 4,66 0,12 - 0,30 1,04 0,83 - - 
Yogur y leches fermentadas 3,47 3,08 3,76 3,45 2,37 4,38 1,68 0,42 1,73 2,22 1,57 3,85 - 9,16 7,34 8,49 0,08 - 
Otros lácteos 2,94 3,40 3,05 2,53 3,75 5,94 2,71 0,90 2,01 1,30 4,99 3,61 0,56 7,43 4,47 9,83 0,45 - 
Pescados y mariscos 2,33 2,01 1,80 6,78 2,06 1,32 1,44 4,39 6,11 19,09 7,52 0,02 0,02 0,01 0,02 0,00 - - 
Productos cárnicos 9,36 15,98 7,78 34,94 24,16 25,28 25,49 23,05 39,68 41,93 35,30 0,37 0,23 0,63 0,33 0,64 - - 
Carnes 6,47 8,90 5,55 22,17 11,99 12,69 12,75 10,98 19,50 25,76 22,64 0,01 - 0,02 0,00 0,03 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 2,88 7,07 2,22 12,75 12,15 12,57 12,73 12,07 20,16 16,16 12,63 0,37 0,23 0,62 0,33 0,61 - - 
Vísceras y despojos 0,01 0,01 0,01 0,02 0,02 0,02 0,02 0,01 0,02 0,00 0,03 - - - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,60 2,01 1,46 4,30 3,44 3,08 2,96 3,81 1,91 1,68 20,55 0,00 - 0,00 0,01 0,00 - - 
Legumbres 0,61 1,69 0,18 2,49 0,37 0,06 0,30 1,10 0,48 0,01 - 2,34 3,84 0,28 0,55 0,01 8,17 - 
Azúcares y dulces 1,41 4,97 0,27 2,22 3,49 4,37 3,22 3,00 1,72 2,01 0,45 7,77 0,59 17,12 1,04 30,06 0,85 - 
Azúcar 0,14 0,49 0,00 0,00 - - - - - - - 1,17 - 2,65 0,00 5,08 - - 
Chocolates 1,12 4,16 0,19 2,20 3,47 4,35 3,20 2,99 1,72 2,01 0,45 5,94 0,58 13,01 0,68 22,09 0,76 - 
Mermeladas y otros 0,06 0,15 0,03 0,00 - - - - - - - 0,33 - 0,79 0,24 1,32 0,08 - 
Otros dulces 0,09 0,17 0,06 0,02 0,02 0,02 0,02 0,01 - - - 0,33 0,00 0,67 0,12 1,56 0,01 - 
Aperitivos 0,29 1,12 0,05 0,58 1,40 1,36 1,60 1,53 0,41 0,09 0,12 1,07 1,75 0,16 0,40 0,04 2,28 - 
Precocinados 5,23 6,05 5,16 6,90 6,24 6,15 5,74 7,00 5,10 3,77 4,41 5,78 9,36 1,50 1,10 1,00 7,19 - 
Salsas y condimentos 0,87 1,32 0,89 0,31 2,53 1,33 2,94 4,31 2,78 1,47 1,44 0,44 0,24 0,71 0,49 0,67 2,73 - 
Bebidas sin alcohol 36,10 5,24 45,80 0,56 0,06 0,02 0,02 0,10 - - - 10,91 0,00 23,14 24,51 28,48 0,65 - 
Agua 22,85 - 29,72 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 0,19 0,01 0,26 0,02 - - - - - - - 0,01 0,00 0,02 0,03 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 5,60 2,17 6,82 - - - - - - - - 4,82 - 10,05 1,68 20,23 - - 
Refrescos sin azúcar 0,84 0,01 1,11 0,00 0,01 - - - - - - 0,01 - 0,02 0,02 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,61 0,21 0,75 - - - - - - - - 0,41 - 0,87 0,00 2,10 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,10 0,03 0,13 0,08 0,03 0,02 0,02 0,10 - - - 0,01 - 0,02 0,00 0,00 - - 
Zumos y néctares 5,90 2,81 7,01 0,46 0,01 - - - - - - 5,65 - 12,16 22,75 6,14 0,65 - 
Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - 0,03 0,01 - - 
Bebidas alcohólicas 0,00 0,00 0,00 - - - - - - - - 0,00 - 0,00 0,00 0,00 - 100,00 
Bebidas de baja graduación - - - - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Bebidas de alta graduación 0,00 0,00 0,00 - - - - - - - - 0,00 - 0,00 0,00 0,00 - 100,00 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,00 - - - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
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Tabla 27. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Niñas 9-12 años. 

 NIÑAS (%) (9-12 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 10,18 30,66 2,73 19,27 13,16 14,49 9,73 16,45 10,64 6,31 11,45 50,05 76,84 16,12 5,80 23,08 45,15 - 
Granos y harinas 1,45 4,21 0,21 2,51 0,36 0,23 0,19 0,91 0,55 0,17 - 7,88 14,13 0,28 0,34 0,05 2,76 - 
Pan 4,47 11,01 1,92 8,09 1,98 1,40 1,51 4,00 2,35 1,49 - 20,30 34,36 2,29 2,68 1,02 19,66 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,45 1,63 0,04 0,84 0,40 0,77 - - - - - 2,85 3,21 2,57 0,29 4,04 2,14 - 
Pasta 1,28 4,20 0,15 3,95 0,58 0,24 0,23 1,53 0,90 0,55 0,23 7,07 12,13 0,73 1,29 0,00 7,10 - 
Bollería y pastelería 2,53 9,62 0,42 3,88 9,84 11,84 7,80 10,02 6,83 4,09 11,23 11,95 13,01 10,24 1,20 17,96 13,48 - 
Verduras y hortalizas 7,19 3,10 7,61 2,81 0,41 0,21 0,15 1,01 0,24 0,87 0,01 5,39 6,42 3,95 6,59 0,00 17,22 - 
Frutas 6,12 3,25 5,33 1,32 1,18 0,54 0,99 2,47 1,06 0,92 - 5,27 0,74 11,19 23,98 0,24 14,04 - 
Aceites y grasas 1,35 10,61 0,05 0,03 27,69 16,30 37,09 31,84 17,63 6,98 2,37 0,00 - 0,01 0,02 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,89 7,22 - - 19,10 10,05 30,90 15,02 7,20 3,48 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,26 2,13 - - 5,58 2,33 4,10 14,53 8,17 0,15 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,20 1,26 0,05 0,03 3,01 3,92 2,09 2,29 2,27 3,35 2,37 0,00 - 0,01 0,02 0,00 - - 
Leche y derivados 19,42 14,46 22,41 20,16 16,62 27,59 11,18 3,42 11,17 15,05 18,28 11,88 0,52 27,76 34,92 18,02 0,53 - 
Leches 12,60 6,04 15,49 9,64 6,42 10,22 4,26 1,08 4,63 8,79 7,96 5,09 - 12,45 22,58 0,00 - - 
Quesos 0,83 2,47 0,52 4,53 4,49 7,29 3,02 1,09 2,44 2,64 4,38 0,13 - 0,34 0,85 0,49 - - 
Yogur y leches fermentadas 3,31 3,13 3,62 3,53 2,79 5,10 1,98 0,53 2,08 2,77 1,78 3,53 - 8,35 7,65 8,05 0,03 - 
Otros lácteos 2,67 2,83 2,78 2,47 2,93 4,98 1,92 0,72 2,02 0,85 4,16 3,13 0,52 6,62 3,85 9,47 0,51 - 
Pescados y mariscos 2,53 2,38 2,15 8,13 2,52 1,64 1,82 5,25 8,09 21,54 9,42 0,02 0,03 0,00 0,01 0,00 - - 
Productos cárnicos 7,76 13,90 6,36 30,18 22,06 23,71 23,23 20,19 39,98 39,69 33,93 0,43 0,27 0,75 0,41 0,63 - - 
Carnes 4,74 6,97 3,98 17,11 10,38 11,24 10,95 8,91 18,17 22,92 20,43 0,00 - 0,02 0,00 0,02 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 3,00 6,89 2,36 12,95 11,64 12,44 12,27 11,26 21,64 16,74 13,16 0,42 0,26 0,73 0,41 0,62 - - 
Vísceras y despojos 0,03 0,04 0,02 0,12 0,04 0,02 0,01 0,02 0,17 0,02 0,33 0,01 0,01 - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,53 1,81 1,42 4,03 2,98 2,69 2,62 3,05 1,54 1,40 19,33 0,00 - 0,00 0,01 0,00 - - 
Legumbres 0,91 2,43 0,25 3,89 0,46 0,13 0,22 1,30 0,33 0,02 - 3,16 5,05 0,39 0,68 0,02 10,53 - 
Azúcares y dulces 1,46 5,39 0,23 2,25 3,88 5,01 3,50 3,55 2,03 2,17 0,54 8,09 0,54 17,86 1,61 33,73 1,30 - 
Azúcar 0,15 0,57 0,00 0,00 - - - - - - - 1,25 - 2,55 0,00 5,57 - - 
Chocolates 1,12 4,28 0,17 2,22 3,87 5,00 3,50 3,55 2,03 2,17 0,54 5,70 0,53 12,77 0,83 23,68 1,14 - 
Mermeladas y otros 0,10 0,24 0,04 0,01 - - - - - - - 0,54 - 1,20 0,42 1,86 0,14 - 
Otros dulces 0,09 0,29 0,02 0,03 0,01 0,01 0,00 0,01 - - - 0,61 0,01 1,33 0,36 2,61 0,01 - 
Aperitivos 0,30 1,06 0,08 0,55 1,26 1,22 1,49 1,13 0,40 0,09 0,05 1,08 2,10 0,07 0,11 0,01 1,79 - 
Precocinados 4,33 4,99 4,29 5,73 5,37 5,39 5,15 5,86 4,06 3,75 3,68 4,60 7,28 1,11 1,08 0,99 5,20 - 
Salsas y condimentos 1,08 1,46 1,10 1,04 2,39 1,08 2,84 4,48 2,83 1,20 0,95 0,56 0,23 1,00 0,76 0,96 3,14 - 
Bebidas sin alcohol 35,86 4,51 45,99 0,60 0,02 - - - - - - 9,46 0,00 19,77 24,03 22,32 1,10 - 
Agua 23,82 - 31,27 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 0,36 0,00 0,50 0,01 - - - - - - - 0,00 0,00 0,00 0,01 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 3,91 1,47 4,78 - - - - - - - - 3,19 - 6,67 1,35 14,31 - - 
Refrescos sin azúcar 1,14 0,01 1,49 0,00 0,01 - - - - - - 0,00 - 0,01 0,01 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,26 0,07 0,33 - - - - - - - - 0,16 - 0,32 0,00 0,77 - - 
Otras bebidas sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Zumos y néctares 6,32 2,95 7,54 0,59 0,01 - - - - - - 6,11 - 12,77 22,66 7,25 1,10 - 
Bebidas energéticas 0,05 0,00 0,07 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Bebidas alcohólicas - 0,00 - - - - - - - - - 0,00 - 0,00 0,00 0,00 - 100,00 
Bebidas de baja graduación - - - - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Bebidas de alta graduación - 0,00 - - - - - - - - - 0,00 - 0,00 0,00 0,00 - 100,00 
Suplementos y sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
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Tabla 28. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Total adolescentes 13-17 años. 

 TOTAL ADOLESCENTES (%) (13-17 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 10,82 30,69 3,01 19,07 12,73 13,08 9,31 17,81 10,80 5,94 10,86 50,80 75,97 14,96 6,78 19,05 48,84 - 
Granos y harinas 1,53 4,61 0,19 2,69 0,39 0,25 0,22 0,93 0,68 0,19 - 8,57 14,91 0,23 0,30 0,16 3,21 - 
Pan 4,82 11,35 2,12 8,32 1,98 1,43 1,50 4,07 2,34 1,41 - 21,37 33,80 2,59 3,50 0,73 22,78 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,57 1,94 0,05 0,84 0,47 0,78 - - - - - 3,47 3,78 3,13 0,44 5,04 3,04 - 
Pasta 1,52 4,47 0,19 3,92 0,63 0,26 0,22 1,72 1,02 0,55 0,08 7,74 11,99 1,17 1,59 0,00 8,82 - 
Bollería y pastelería 2,37 8,32 0,46 3,30 9,26 10,36 7,37 11,08 6,77 3,79 10,77 9,65 11,49 7,84 0,94 13,13 10,98 - 
Verduras y hortalizas 6,82 2,95 7,18 2,61 0,44 0,27 0,19 1,08 0,23 0,91 0,01 5,38 5,72 3,79 6,57 0,00 18,31 - 
Frutas 4,25 2,32 3,68 1,02 0,86 0,51 0,81 1,51 0,70 0,68 - 3,73 0,58 7,99 19,99 0,12 10,11 - 
Aceites y grasas 1,32 9,75 0,05 0,02 25,39 15,68 33,67 28,80 17,07 6,72 2,13 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,85 6,62 0,00 - 17,43 9,76 27,92 13,42 7,06 3,31 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,26 1,91 - - 4,92 2,12 3,54 12,96 7,33 0,15 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,21 1,22 0,05 0,02 3,04 3,80 2,21 2,42 2,68 3,26 2,13 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Leche y derivados 17,62 12,60 20,68 17,93 15,13 25,09 10,39 3,07 10,55 14,69 16,57 9,73 0,31 24,03 36,58 11,83 0,66 - 
Leches 12,37 5,78 15,41 8,91 6,22 9,88 4,30 1,07 5,25 9,05 7,43 4,98 - 13,20 26,81 0,32 - - 
Quesos 1,00 2,87 0,63 5,26 5,21 8,77 3,45 1,21 3,16 3,63 5,04 0,13 - 0,40 0,92 0,41 - - 
Yogur y leches fermentadas 2,30 2,00 2,54 2,23 1,60 2,97 1,14 0,27 1,05 1,39 1,20 2,47 - 5,78 5,77 5,36 0,26 - 
Otros lácteos 1,94 1,94 2,10 1,53 2,11 3,46 1,50 0,52 1,08 0,61 2,91 2,15 0,31 4,64 3,08 5,74 0,40 - 
Pescados y mariscos 2,29 2,09 1,84 6,33 2,59 1,82 1,98 5,12 6,08 17,68 7,21 0,02 0,02 0,03 0,02 0,00 - - 
Productos cárnicos 9,49 15,95 7,98 34,62 24,43 26,30 25,30 22,74 41,27 43,00 36,07 0,36 0,23 0,69 0,41 0,48 - - 
Carnes 6,54 9,05 5,69 22,06 12,56 13,54 13,07 11,41 20,97 27,23 23,17 0,01 - 0,03 0,00 0,03 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 2,93 6,88 2,26 12,47 11,86 12,74 12,22 11,33 20,22 15,72 12,75 0,35 0,23 0,66 0,41 0,45 - - 
Vísceras y despojos 0,02 0,01 0,02 0,08 0,01 0,01 0,01 0,00 0,07 0,05 0,14 - - - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,85 2,06 1,86 4,50 3,46 3,26 3,08 3,52 1,82 1,74 20,16 0,00 - 0,02 0,02 0,00 - - 
Legumbres 0,73 1,95 0,18 2,90 0,42 0,11 0,26 1,07 0,38 0,03 - 2,77 3,77 0,55 0,74 0,00 8,80 - 
Azúcares y dulces 1,26 4,36 0,19 1,85 3,03 4,03 2,77 2,41 1,36 1,60 0,31 6,82 0,46 16,33 1,53 28,19 0,87 - 
Azúcar 0,22 0,70 0,01 0,00 - - - - - - - 1,61 - 3,85 0,00 7,66 - - 
Chocolates 0,92 3,32 0,15 1,80 2,99 4,01 2,71 2,34 1,35 1,59 0,30 4,53 0,45 10,85 0,70 17,57 0,69 - 
Mermeladas y otros 0,06 0,14 0,03 0,00 - - - - - - - 0,31 - 0,85 0,30 1,24 0,08 - 
Otros dulces 0,07 0,20 0,01 0,04 0,04 0,01 0,06 0,06 0,01 0,00 0,01 0,37 0,01 0,78 0,54 1,72 0,09 - 
Aperitivos 0,33 0,99 0,09 0,47 1,17 1,27 1,38 0,95 0,43 0,11 - 1,06 1,83 0,12 0,32 0,01 1,29 - 
Precocinados 5,55 6,51 5,27 7,46 6,87 6,90 6,63 7,17 6,09 4,68 4,42 6,21 10,84 1,69 1,59 1,10 7,43 - 
Salsas y condimentos 1,02 1,64 1,06 0,57 3,33 1,64 4,12 4,53 3,22 2,23 2,11 0,46 0,19 1,00 0,58 0,86 2,75 - 
Bebidas sin alcohol 36,55 6,08 46,81 0,61 0,15 0,06 0,10 0,24 - - - 12,60 0,02 28,73 24,73 38,32 0,91 - 
Agua 19,98 - 26,18 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 0,71 0,02 0,98 0,05 0,00 - - - - - - 0,04 0,00 0,14 0,15 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 8,78 3,37 10,87 - - - - - - - - 7,27 - 16,41 2,69 30,19 - - 
Refrescos sin azúcar 1,19 0,01 1,63 0,00 0,02 - - - - - - 0,01 - 0,03 0,05 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,11 0,03 0,13 - - - - - - - - 0,10 - 0,17 0,00 0,32 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,24 0,10 0,30 0,13 0,11 0,06 0,10 0,24 - - - 0,07 0,02 0,14 0,00 1,13 0,06 - 
Zumos y néctares 5,38 2,46 6,51 0,42 0,02 - - - - - - 4,96 - 11,46 21,72 6,47 0,85 - 
Bebidas energéticas 0,17 0,09 0,20 - - - - - - - - 0,16 - 0,37 0,11 0,21 - - 
Bebidas alcohólicas 0,10 0,04 0,13 0,01 - - - - - - - 0,02 - 0,05 0,10 0,00 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 0,10 0,04 0,13 0,01 - - - - - - - 0,02 - 0,05 0,10 0,00 - 100,00 
Bebidas de alta graduación - - - - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,01 0,02 - 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 - - 0,01 0,03 0,06 0,01 0,00 0,03 0,03 - 
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Tabla 29. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Adolescentes (hombres) 13-17 años. 

 ADOLESCENTES - HOMBRES (%) (13-17 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 11,20 31,16 3,10 19,13 12,41 12,72 9,05 17,54 10,35 5,70 11,00 52,34 76,64 15,81 7,21 20,02 50,33 - 
Granos y harinas 1,52 4,50 0,17 2,52 0,37 0,25 0,21 0,89 0,52 0,16 - 8,45 14,59 0,21 0,31 0,13 2,85 - 
Pan 5,02 11,54 2,23 8,35 1,94 1,41 1,45 3,98 2,28 1,34 - 21,99 33,83 2,88 3,74 0,71 23,58 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,66 2,15 0,06 0,90 0,46 0,73 - - - - - 3,89 4,22 3,41 0,47 5,71 3,64 - 
Pasta 1,67 4,80 0,19 4,16 0,65 0,26 0,20 1,81 1,10 0,56 0,03 8,46 12,45 1,44 1,75 0,00 9,58 - 
Bollería y pastelería 2,33 8,17 0,46 3,19 8,99 10,07 7,19 10,85 6,45 3,64 10,97 9,56 11,55 7,87 0,95 13,48 10,68 - 
Verduras y hortalizas 6,80 2,89 7,22 2,49 0,49 0,31 0,28 1,11 0,23 0,84 0,02 5,26 5,48 4,01 6,51 0,00 17,65 - 
Frutas 3,75 1,95 3,30 0,78 0,69 0,45 0,58 1,28 0,62 0,59 - 3,31 0,47 7,16 18,58 0,10 9,14 - 
Aceites y grasas 1,32 9,62 0,05 0,02 24,81 15,13 33,00 28,56 16,55 6,12 2,13 0,01 - 0,03 0,04 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,88 6,64 0,00 - 17,24 9,62 27,58 13,34 7,06 3,24 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,24 1,78 - - 4,59 1,95 3,28 12,35 6,95 0,13 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,20 1,20 0,05 0,02 2,98 3,56 2,14 2,86 2,54 2,76 2,13 0,01 - 0,03 0,04 0,00 - - 
Leche y derivados 18,16 12,61 21,48 17,65 15,14 25,04 10,42 3,07 10,26 15,20 15,85 9,81 0,27 24,94 39,08 11,37 0,60 - 
Leches 13,16 6,07 16,43 9,24 6,56 10,36 4,59 1,12 5,22 9,63 7,68 5,26 - 14,30 29,50 0,41 - - 
Quesos 0,94 2,69 0,59 4,91 4,82 8,11 3,13 1,13 2,86 3,55 4,37 0,11 - 0,39 0,85 0,38 - - 
Yogur y leches fermentadas 2,07 1,79 2,31 1,97 1,45 2,77 1,01 0,26 1,10 1,34 0,95 2,19 - 5,12 5,43 4,61 0,16 - 
Otros lácteos 1,99 2,05 2,15 1,53 2,32 3,80 1,69 0,57 1,09 0,68 2,86 2,26 0,27 5,13 3,31 5,97 0,44 - 
Pescados y mariscos 2,25 1,94 1,83 6,00 2,46 1,62 1,87 4,99 5,87 17,16 6,65 0,03 0,03 0,03 0,02 0,00 - - 
Productos cárnicos 10,05 16,78 8,50 35,45 25,69 27,72 26,61 23,83 42,64 43,92 36,49 0,38 0,22 0,78 0,42 0,48 - - 
Carnes 7,05 9,75 6,21 22,95 13,71 14,90 14,24 12,17 22,22 27,97 23,85 0,01 - 0,04 0,00 0,03 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 2,99 7,03 2,28 12,44 11,97 12,80 12,37 11,66 20,35 15,92 12,52 0,37 0,22 0,74 0,42 0,45 - - 
Vísceras y despojos 0,01 0,01 0,01 0,05 0,01 0,01 0,00 0,00 0,07 0,04 0,13 - - - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,95 2,15 1,90 4,54 3,53 3,34 3,14 3,48 1,80 1,71 20,33 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Legumbres 0,73 1,89 0,20 2,78 0,42 0,12 0,25 0,99 0,33 0,04 - 2,74 3,40 0,62 0,73 0,00 8,49 - 
Azúcares y dulces 1,15 3,89 0,17 1,60 2,52 3,40 2,33 2,01 1,14 1,26 0,23 6,28 0,41 15,44 1,32 26,62 0,73 - 
Azúcar 0,23 0,76 0,01 0,00 - - - - - - - 1,77 - 4,26 0,00 8,20 - - 
Chocolates 0,83 2,89 0,14 1,57 2,51 3,39 2,32 2,00 1,14 1,26 0,23 4,01 0,40 9,90 0,63 16,24 0,63 - 
Mermeladas y otros 0,06 0,12 0,03 0,00 - - - - - - - 0,26 - 0,76 0,28 1,04 0,06 - 
Otros dulces 0,04 0,13 0,00 0,02 0,01 0,01 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,24 0,01 0,52 0,42 1,14 0,04 - 
Aperitivos 0,30 0,89 0,09 0,38 1,03 1,09 1,23 0,85 0,37 0,09 - 1,01 1,64 0,07 0,15 0,01 1,10 - 
Precocinados 6,02 6,85 5,80 8,15 7,33 7,32 6,92 7,80 6,80 5,28 4,87 6,35 11,15 1,84 1,61 1,21 8,15 - 
Salsas y condimentos 1,04 1,62 1,11 0,49 3,40 1,72 4,27 4,35 3,04 2,10 2,17 0,45 0,18 1,07 0,59 0,87 2,75 - 
Bebidas sin alcohol 35,21 5,71 45,16 0,52 0,08 0,02 0,05 0,12 - - - 11,97 0,01 28,13 23,63 39,27 1,02 - 
Agua 19,32 - 25,35 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 0,81 0,02 1,13 0,05 - - - - - - - 0,06 0,00 0,19 0,19 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 8,58 3,24 10,67 - - - - - - - - 7,05 - 16,30 2,89 31,14 - - 
Refrescos sin azúcar 1,23 0,01 1,69 0,00 0,02 - - - - - - 0,01 - 0,03 0,05 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,07 0,02 0,08 - - - - - - - - 0,08 - 0,14 0,00 0,20 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,10 0,04 0,12 0,06 0,04 0,02 0,05 0,12 - - - 0,04 0,01 0,09 0,00 1,70 0,03 - 
Zumos y néctares 4,83 2,24 5,81 0,41 0,01 - - - - - - 4,49 - 10,81 20,45 6,05 0,99 - 
Bebidas energéticas 0,26 0,14 0,31 - - - - - - - - 0,24 - 0,57 0,05 0,17 - - 
Bebidas alcohólicas 0,06 0,02 0,07 0,00 - - - - - - - 0,01 - 0,04 0,07 0,00 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 0,06 0,02 0,07 0,00 - - - - - - - 0,01 - 0,04 0,07 0,00 - 100,00 
Bebidas de alta graduación - - - - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,01 0,03 - 0,04 0,01 0,01 0,00 0,01 - - 0,01 0,04 0,09 0,02 0,00 0,05 0,04 - 
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Tabla 30. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Adolescentes (mujeres) 13-17 años. 

 ADOLESCENTES - MUJERES (%) (13-17 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 10,11 29,82 2,84 18,96 13,33 13,73 9,80 18,30 11,64 6,40 10,60 47,95 74,49 13,39 5,95 17,14 46,06 - 
Granos y harinas 1,54 4,83 0,23 3,01 0,43 0,27 0,23 1,01 0,98 0,24 - 8,78 15,62 0,26 0,29 0,22 3,88 - 
Pan 4,46 10,99 1,93 8,26 2,05 1,46 1,59 4,23 2,44 1,54 - 20,24 33,72 2,06 3,05 0,76 21,31 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,42 1,57 0,04 0,71 0,49 0,87 - - - - - 2,70 2,80 2,60 0,39 3,72 1,94 - 
Pasta 1,26 3,86 0,18 3,47 0,59 0,25 0,27 1,56 0,86 0,53 0,18 6,41 10,98 0,68 1,30 0,00 7,41 - 
Bollería y pastelería 2,43 8,58 0,46 3,51 9,77 10,89 7,71 11,51 7,36 4,08 10,42 9,82 11,36 7,79 0,93 12,44 11,53 - 
Verduras y hortalizas 6,87 3,07 7,09 2,85 0,34 0,18 0,03 1,01 0,23 1,05 - 5,61 6,25 3,39 6,68 0,00 19,53 - 
Frutas 5,17 3,00 4,37 1,48 1,18 0,62 1,22 1,93 0,85 0,86 - 4,51 0,82 9,51 22,66 0,14 11,91 - 
Aceites y grasas 1,31 10,00 0,06 0,03 26,46 16,70 34,91 29,24 18,05 7,83 2,12 0,00 - 0,00 0,01 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,80 6,59 - - 17,78 10,03 28,56 13,55 7,05 3,45 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,29 2,16 - - 5,51 2,43 4,02 14,08 8,04 0,18 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,21 1,26 0,06 0,03 3,16 4,25 2,32 1,61 2,95 4,19 2,12 0,00 - 0,00 0,01 0,00 - - 
Leche y derivados 16,62 12,59 19,21 18,46 15,10 25,17 10,36 3,06 11,09 13,72 17,91 9,58 0,38 22,34 31,83 12,74 0,76 - 
Leches 10,92 5,25 13,51 8,31 5,60 9,00 3,78 0,98 5,32 7,95 6,97 4,46 - 11,17 21,71 0,14 - - 
Quesos 1,12 3,21 0,71 5,92 5,93 9,99 4,05 1,36 3,73 3,79 6,28 0,16 - 0,43 1,05 0,45 - - 
Yogur y leches fermentadas 2,74 2,40 2,99 2,70 1,86 3,35 1,38 0,30 0,97 1,50 1,66 2,99 - 6,99 6,42 6,85 0,44 - 
Otros lácteos 1,85 1,74 2,00 1,53 1,72 2,83 1,15 0,41 1,06 0,48 3,00 1,96 0,38 3,75 2,64 5,30 0,32 - 
Pescados y mariscos 2,38 2,37 1,85 6,94 2,82 2,17 2,17 5,37 6,46 18,68 8,24 0,01 0,01 0,02 0,02 0,00 - - 
Productos cárnicos 8,47 14,41 7,01 33,08 22,11 23,66 22,87 20,71 38,73 41,25 35,27 0,32 0,24 0,52 0,39 0,47 - - 
Carnes 5,59 7,76 4,74 20,42 10,44 11,03 10,91 10,00 18,66 25,84 21,92 0,01 - 0,01 0,00 0,02 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 2,83 6,61 2,22 12,53 11,65 12,61 11,95 10,71 20,00 15,35 13,19 0,31 0,24 0,51 0,39 0,45 - - 
Vísceras y despojos 0,05 0,03 0,05 0,13 0,02 0,02 0,02 0,00 0,08 0,07 0,16 - - - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,67 1,90 1,79 4,42 3,34 3,11 2,98 3,59 1,85 1,78 19,82 0,00 - 0,00 0,01 0,00 - - 
Legumbres 0,72 2,06 0,16 3,13 0,44 0,10 0,28 1,22 0,47 0,01 - 2,84 4,59 0,41 0,75 0,00 9,39 - 
Azúcares y dulces 1,47 5,23 0,22 2,32 3,97 5,19 3,60 3,13 1,78 2,23 0,46 7,81 0,58 17,99 1,93 31,30 1,12 - 
Azúcar 0,19 0,61 0,01 0,00 - - - - - - - 1,32 - 3,09 0,00 6,59 - - 
Chocolates 1,09 4,12 0,17 2,23 3,88 5,17 3,44 2,98 1,75 2,22 0,42 5,50 0,56 12,61 0,81 20,19 0,81 - 
Mermeladas y otros 0,07 0,17 0,03 0,00 - - - - - - - 0,39 - 1,03 0,33 1,63 0,13 - 
Otros dulces 0,12 0,33 0,02 0,08 0,09 0,02 0,16 0,15 0,03 0,01 0,03 0,60 0,02 1,26 0,78 2,89 0,18 - 
Aperitivos 0,37 1,17 0,10 0,66 1,42 1,60 1,66 1,13 0,53 0,14 - 1,17 2,27 0,21 0,64 0,01 1,65 - 
Precocinados 4,67 5,89 4,28 6,18 6,02 6,13 6,11 5,98 4,75 3,56 3,59 5,94 10,14 1,42 1,57 0,89 6,11 - 
Salsas y condimentos 0,97 1,67 0,95 0,71 3,19 1,49 3,83 4,86 3,57 2,48 1,99 0,46 0,21 0,86 0,58 0,85 2,75 - 
Bebidas sin alcohol 39,03 6,75 49,85 0,78 0,28 0,14 0,19 0,47 - - - 13,77 0,03 29,83 26,81 36,46 0,71 - 
Agua 21,20 - 27,70 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 0,51 0,01 0,71 0,04 0,00 - - - - - - 0,02 0,00 0,06 0,08 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 9,14 3,61 11,25 - - - - - - - - 7,68 - 16,63 2,32 28,31 - - 
Refrescos sin azúcar 1,10 0,01 1,52 0,00 0,02 - - - - - - 0,01 - 0,02 0,04 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,19 0,06 0,23 - - - - - - - - 0,12 - 0,23 0,00 0,55 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,51 0,20 0,64 0,28 0,22 0,14 0,19 0,47 - - - 0,12 0,03 0,25 0,00 0,00 0,13 - 
Zumos y néctares 6,39 2,86 7,80 0,46 0,03 - - - - - - 5,83 - 12,65 24,13 7,31 0,59 - 
Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - 0,24 0,30 - - 
Bebidas alcohólicas 0,17 0,07 0,22 0,02 - - - - - - - 0,02 - 0,09 0,16 0,00 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 0,17 0,07 0,22 0,02 - - - - - - - 0,02 - 0,09 0,16 0,00 - 100,00 
Bebidas de alta graduación - - - - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Suplementos y sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - 0,00 - 0,00 0,00 - - 
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Tabla 31. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Total adultos 18-64 años. 

 TOTAL ADULTOS (%) (18-64 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 7,79 27,27 2,22 17,35 10,21 10,56 7,34 14,53 9,72 5,24 8,36 49,10 77,10 11,92 5,38 18,61 40,00 - 
Granos y harinas 1,21 4,51 0,18 2,64 0,44 0,31 0,24 1,07 0,71 0,18 - 8,88 16,21 0,27 0,35 0,06 3,46 - 
Pan 3,85 11,57 1,59 8,35 1,85 1,42 1,21 3,87 2,42 1,35 0,00 23,47 37,39 2,93 2,96 1,03 21,02 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,21 0,96 0,02 0,55 0,22 0,25 - - - - - 1,75 2,29 1,20 0,27 2,41 1,53 - 
Pasta 0,98 3,60 0,13 3,12 0,52 0,26 0,19 1,32 0,87 0,42 0,11 6,55 11,01 0,94 1,09 0,00 6,28 - 
Bollería y pastelería 1,54 6,63 0,31 2,70 7,17 8,31 5,70 8,26 5,73 3,29 8,25 8,46 10,20 6,58 0,71 15,10 7,71 - 
Verduras y hortalizas 8,91 4,08 9,01 3,86 0,60 0,33 0,18 1,54 0,35 1,28 0,01 7,82 7,33 7,60 10,32 0,00 24,17 - 
Frutas 6,74 4,60 5,59 1,88 1,93 1,09 1,67 3,24 1,51 1,16 - 7,83 0,86 16,18 31,16 0,24 16,60 - 
Aceites y grasas 1,28 12,25 0,04 0,03 32,01 21,30 42,03 32,96 19,44 7,51 2,47 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,90 9,12 0,00 - 24,12 14,84 36,57 18,06 9,59 4,06 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,20 1,78 - - 4,57 2,13 3,17 11,88 6,81 0,14 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,18 1,35 0,04 0,03 3,32 4,33 2,30 3,02 3,04 3,31 2,47 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Leche y derivados 12,68 11,57 14,04 16,85 13,35 23,51 8,80 2,80 9,85 12,99 14,54 9,62 0,29 22,77 28,77 12,65 0,39 - 
Leches 8,57 4,74 10,15 7,71 4,34 7,50 2,82 0,72 3,96 7,15 5,44 4,88 - 12,52 19,03 0,64 - - 
Quesos 0,93 3,12 0,61 5,55 5,57 9,77 3,57 1,29 3,66 3,24 5,29 0,22 - 0,58 0,83 0,10 - - 
Yogur y leches fermentadas 2,23 2,26 2,38 2,74 1,67 3,26 1,16 0,34 1,65 1,94 1,33 2,97 - 6,60 7,19 6,07 0,32 - 
Otros lácteos 0,94 1,45 0,90 0,86 1,77 2,98 1,25 0,45 0,59 0,67 2,48 1,54 0,29 3,06 1,72 5,85 0,07 - 
Pescados y mariscos 3,00 3,58 2,17 10,61 4,30 3,14 3,06 8,72 9,90 25,92 12,09 0,08 0,09 0,02 0,03 0,00 - - 
Productos cárnicos 7,82 15,34 6,28 33,51 22,62 25,96 22,61 20,33 38,92 38,37 36,39 0,30 0,18 0,59 0,28 0,56 - - 
Carnes 5,60 9,42 4,58 22,17 12,88 14,78 12,93 11,38 22,16 25,77 24,58 0,01 - 0,02 0,00 0,03 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 2,14 5,80 1,62 10,97 9,60 11,03 9,59 8,87 16,50 12,32 11,10 0,29 0,17 0,58 0,28 0,54 - - 
Vísceras y despojos 0,09 0,12 0,09 0,36 0,13 0,15 0,08 0,08 0,27 0,28 0,71 0,01 0,01 - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,50 2,19 1,34 4,65 3,73 3,92 3,07 3,73 2,08 1,70 20,65 0,00 - 0,01 0,01 0,00 - - 
Legumbres 0,72 2,22 0,24 3,28 0,49 0,12 0,30 1,26 0,53 0,04 - 3,20 4,83 0,59 0,73 0,03 9,28 - 
Azúcares y dulces 0,80 3,28 0,11 0,77 1,27 2,03 1,06 0,76 0,45 0,54 0,23 6,55 0,25 15,34 1,02 34,63 0,67 - 
Azúcar 0,34 1,48 0,01 0,00 - - - - - - - 3,63 - 8,95 0,00 19,68 - - 
Chocolates 0,32 1,39 0,05 0,74 1,25 2,02 1,02 0,71 0,43 0,54 0,22 1,98 0,24 4,28 0,28 10,29 0,44 - 
Mermeladas y otros 0,11 0,31 0,05 0,01 - - - - - - - 0,74 - 1,70 0,57 3,47 0,18 - 
Otros dulces 0,03 0,10 0,00 0,02 0,03 0,01 0,04 0,05 0,02 0,00 0,01 0,20 0,01 0,41 0,17 1,20 0,05 - 
Aperitivos 0,27 0,81 0,14 0,32 1,16 1,07 1,47 0,90 0,49 0,17 0,08 0,76 1,39 0,15 0,20 0,06 1,53 - 
Precocinados 3,46 4,22 3,36 4,53 4,48 4,88 4,16 4,25 3,77 3,13 2,76 4,38 7,37 1,32 1,09 0,87 4,50 - 
Salsas y condimentos 0,71 1,67 0,63 0,50 3,38 1,82 4,03 4,01 3,01 1,91 2,11 0,36 0,21 0,72 0,44 0,67 2,18 - 
Bebidas sin alcohol 39,32 3,93 48,67 1,26 0,40 0,21 0,20 0,90 - - - 8,37 0,03 18,62 14,67 31,12 0,49 - 
Agua 24,48 - 30,46 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 4,63 0,20 5,91 0,48 0,00 - - - - - - 0,37 0,02 1,01 1,35 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 4,78 2,06 5,70 - - - - - - - - 4,72 - 10,22 2,32 25,98 - - 
Refrescos sin azúcar 2,03 0,03 2,58 0,01 0,06 - - - - - - 0,02 - 0,09 0,09 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,24 0,09 0,28 - - - - - - - - 0,20 - 0,42 0,00 1,42 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,75 0,30 0,91 0,48 0,33 0,21 0,20 0,90 - - - 0,25 0,01 0,56 0,00 0,62 0,04 - 
Zumos y néctares 2,36 1,23 2,76 0,30 0,01 - - - - - - 2,73 - 6,17 10,55 2,36 0,45 - 
Bebidas energéticas 0,06 0,04 0,06 - - - - - - - - 0,08 - 0,16 0,36 0,73 - - 
Bebidas alcohólicas 4,99 2,89 6,17 0,42 - - - - - - - 1,54 - 4,10 5,84 0,52 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 4,90 2,63 6,06 0,42 - - - - - - - 1,49 - 3,99 5,84 0,18 - 92,95 
Bebidas de alta graduación 0,10 0,26 0,11 - - - - - - - - 0,05 - 0,11 0,00 0,34 - 7,05 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,01 0,02 - 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00 - - 0,01 0,03 0,06 0,01 0,00 0,03 0,03 - 
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Tabla 32. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Adultos (hombres) 18-64 años. 

 ADULTOS - HOMBRES (%) (18-64 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 8,26 27,56 2,42 17,70 9,80 9,77 6,88 14,59 9,42 5,16 7,99 50,29 77,43 11,74 5,77 17,60 40,65 - 
Granos y harinas 1,24 4,47 0,18 2,56 0,42 0,30 0,23 1,00 0,67 0,17 - 8,96 15,69 0,26 0,34 0,05 3,28 - 
Pan 4,22 12,24 1,75 8,82 1,90 1,44 1,20 3,98 2,44 1,35 - 24,95 38,75 3,23 3,32 0,98 22,09 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,19 0,82 0,02 0,44 0,18 0,20 - - - - - 1,51 2,04 1,08 0,24 2,36 1,29 - 
Pasta 1,10 3,84 0,16 3,34 0,56 0,28 0,20 1,44 0,89 0,44 0,12 6,97 11,44 1,04 1,20 0,00 6,81 - 
Bollería y pastelería 1,51 6,20 0,31 2,54 6,74 7,55 5,25 8,18 5,43 3,20 7,87 7,91 9,52 6,13 0,67 14,21 7,17 - 
Verduras y hortalizas 8,54 3,89 8,68 3,63 0,56 0,32 0,18 1,43 0,32 1,18 0,01 7,61 7,18 7,25 9,77 0,00 23,57 - 
Frutas 6,31 4,09 5,20 1,66 1,74 0,98 1,57 2,91 1,32 1,06 - 7,07 0,84 15,27 29,40 0,34 15,52 - 
Aceites y grasas 1,24 11,42 0,04 0,02 30,26 19,62 39,95 31,56 18,47 6,64 1,89 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,88 8,58 0,00 - 22,99 14,09 34,93 17,11 9,21 3,88 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,20 1,79 - - 4,67 2,17 3,22 12,14 6,92 0,15 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,15 1,05 0,04 0,02 2,60 3,36 1,80 2,32 2,34 2,61 1,89 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Leche y derivados 12,13 10,96 13,49 15,75 13,09 23,07 8,58 2,74 9,16 12,91 13,79 8,89 0,33 21,77 27,29 13,32 0,37 - 
Leches 8,07 4,30 9,64 6,85 4,19 7,19 2,72 0,70 3,70 7,10 4,93 4,31 - 11,59 17,67 0,61 - - 
Quesos 0,92 3,03 0,58 5,44 5,47 9,60 3,47 1,26 3,50 3,24 5,11 0,18 - 0,53 0,78 0,07 - - 
Yogur y leches fermentadas 2,13 2,10 2,29 2,53 1,60 3,17 1,11 0,30 1,39 1,87 1,23 2,71 - 6,26 6,97 6,17 0,31 - 
Otros lácteos 1,02 1,53 0,99 0,93 1,84 3,11 1,28 0,47 0,58 0,70 2,52 1,69 0,33 3,39 1,87 6,47 0,07 - 
Pescados y mariscos 2,85 3,31 2,08 9,79 4,11 3,07 2,92 8,39 9,31 24,78 10,86 0,07 0,07 0,03 0,03 0,00 - - 
Productos cárnicos 8,51 16,42 6,79 35,43 24,92 28,61 24,95 22,24 41,25 40,23 38,20 0,34 0,21 0,67 0,30 0,62 - - 
Carnes 6,08 9,94 4,95 23,30 13,94 16,01 14,02 12,11 23,18 26,79 25,53 0,01 - 0,02 0,00 0,03 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 2,33 6,34 1,74 11,71 10,84 12,43 10,84 10,05 17,76 13,10 11,90 0,33 0,20 0,64 0,30 0,59 - - 
Vísceras y despojos 0,10 0,13 0,10 0,41 0,15 0,17 0,09 0,08 0,32 0,34 0,77 0,01 0,01 - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,67 2,32 1,50 4,94 4,03 4,24 3,35 4,02 2,22 1,81 21,44 0,00 - 0,01 0,02 0,00 - - 
Legumbres 0,71 2,15 0,24 3,11 0,47 0,11 0,27 1,17 0,49 0,04 - 3,10 4,65 0,59 0,76 0,02 9,60 - 
Azúcares y dulces 0,74 2,89 0,10 0,72 1,17 1,83 0,99 0,72 0,41 0,48 0,15 5,75 0,22 14,04 0,74 31,44 0,53 - 
Azúcar 0,32 1,33 0,01 0,00 - - - - - - - 3,29 - 8,37 0,00 18,13 - - 
Chocolates 0,31 1,27 0,05 0,69 1,13 1,82 0,92 0,65 0,39 0,47 0,14 1,80 0,22 4,04 0,28 9,87 0,34 - 
Mermeladas y otros 0,09 0,22 0,04 0,00 - - - - - - - 0,55 - 1,36 0,41 2,63 0,13 - 
Otros dulces 0,02 0,07 0,00 0,02 0,04 0,01 0,07 0,07 0,02 0,00 0,02 0,12 0,01 0,28 0,05 0,81 0,06 - 
Aperitivos 0,28 0,78 0,17 0,29 1,17 1,04 1,51 0,89 0,47 0,18 0,10 0,70 1,19 0,17 0,19 0,07 1,67 - 
Precocinados 3,59 4,46 3,46 4,79 4,82 5,24 4,46 4,50 3,95 3,50 2,98 4,63 7,55 1,40 1,16 0,98 4,91 - 
Salsas y condimentos 0,76 1,71 0,70 0,41 3,56 1,91 4,22 4,32 3,20 1,97 2,22 0,38 0,21 0,79 0,47 0,71 2,50 - 
Bebidas sin alcohol 37,51 4,12 46,60 0,99 0,24 0,13 0,14 0,41 - - - 9,01 0,03 20,42 16,01 34,29 0,54 - 
Agua 22,95 - 28,73 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 4,10 0,18 5,27 0,42 0,00 - - - - - - 0,34 0,02 0,94 1,27 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 5,29 2,25 6,31 - - - - - - - - 5,13 - 11,36 2,74 28,31 - - 
Refrescos sin azúcar 1,64 0,02 2,11 0,00 0,04 - - - - - - 0,01 - 0,07 0,07 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,33 0,12 0,40 - - - - - - - - 0,26 - 0,55 0,00 1,96 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,57 0,21 0,70 0,25 0,18 0,13 0,14 0,41 - - - 0,25 0,01 0,54 0,00 0,86 0,05 - 
Zumos y néctares 2,57 1,31 3,01 0,31 0,01 - - - - - - 2,93 - 6,76 11,61 2,47 0,49 - 
Bebidas energéticas 0,07 0,04 0,07 - - - - - - - - 0,09 - 0,21 0,32 0,69 - - 
Bebidas alcohólicas 6,90 3,82 8,53 0,59 - - - - - - - 2,11 - 5,81 8,02 0,58 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 6,78 3,51 8,39 0,59 - - - - - - - 2,04 - 5,66 8,02 0,14 - 93,52 
Bebidas de alta graduación 0,11 0,31 0,13 - - - - - - - - 0,07 - 0,15 0,00 0,44 - 6,48 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,02 0,09 - 0,18 0,07 0,07 0,02 0,11 - 0,07 0,07 0,04 0,08 0,03 0,03 0,03 0,04 - 
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Tabla 33. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Adultos (mujeres) 18-64 años. 

 ADULTOS - MUJERES (%) (18-64 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 7,35 27,00 2,04 17,03 10,59 11,29 7,77 14,47 10,00 5,32 8,70 48,00 76,73 12,08 4,99 19,65 39,39 - 
Granos y harinas 1,18 4,55 0,17 2,71 0,46 0,32 0,25 1,15 0,74 0,18 - 8,81 16,81 0,27 0,35 0,07 3,62 - 
Pan 3,51 10,94 1,44 7,90 1,80 1,40 1,22 3,77 2,40 1,36 0,00 22,09 35,85 2,66 2,60 1,08 20,03 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,23 1,09 0,02 0,66 0,27 0,31 - - - - - 1,97 2,57 1,31 0,30 2,47 1,75 - 
Pasta 0,86 3,39 0,10 2,91 0,47 0,25 0,17 1,21 0,85 0,39 0,09 6,16 10,52 0,85 0,98 0,00 5,78 - 
Bollería y pastelería 1,57 7,04 0,32 2,85 7,58 9,01 6,13 8,34 6,00 3,39 8,60 8,97 10,97 6,99 0,76 16,03 8,21 - 
Verduras y hortalizas 9,25 4,25 9,31 4,07 0,63 0,35 0,18 1,65 0,37 1,38 0,00 8,03 7,51 7,93 10,87 0,00 24,73 - 
Frutas 7,14 5,06 5,95 2,08 2,12 1,20 1,77 3,54 1,68 1,26 - 8,54 0,88 17,04 32,92 0,15 17,60 - 
Aceites y grasas 1,31 13,02 0,05 0,03 33,64 22,86 43,97 34,26 20,35 8,33 3,00 0,01 - 0,03 0,04 0,00 - - 
Aceite de oliva 0,91 9,64 0,00 - 25,17 15,53 38,09 18,94 9,96 4,23 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,19 1,76 - - 4,48 2,09 3,13 11,64 6,71 0,13 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,21 1,62 0,05 0,03 4,00 5,23 2,75 3,68 3,69 3,97 3,00 0,01 - 0,03 0,04 0,00 - - 
Leche y derivados 13,18 12,15 14,54 17,88 13,58 23,93 9,00 2,85 10,49 13,08 15,23 10,30 0,24 23,69 30,25 11,96 0,41 - 
Leches 9,05 5,15 10,61 8,50 4,47 7,78 2,91 0,73 4,21 7,20 5,91 5,40 - 13,38 20,40 0,67 - - 
Quesos 0,94 3,20 0,63 5,66 5,67 9,93 3,67 1,32 3,80 3,23 5,45 0,27 - 0,62 0,88 0,13 - - 
Yogur y leches fermentadas 2,33 2,42 2,47 2,94 1,73 3,36 1,20 0,37 1,89 2,01 1,42 3,22 - 6,92 7,41 5,97 0,33 - 
Otros lácteos 0,86 1,37 0,83 0,79 1,71 2,86 1,21 0,43 0,60 0,64 2,45 1,41 0,24 2,76 1,56 5,20 0,08 - 
Pescados y mariscos 3,13 3,84 2,25 11,37 4,47 3,20 3,18 9,03 10,45 26,99 13,24 0,08 0,12 0,02 0,02 0,00 - - 
Productos cárnicos 7,19 14,33 5,80 31,73 20,47 23,49 20,43 18,55 36,74 36,60 34,71 0,27 0,16 0,52 0,25 0,51 - - 
Carnes 5,15 8,94 4,23 21,12 11,91 13,63 11,92 10,69 21,21 24,80 23,71 0,00 - 0,01 0,00 0,02 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 1,96 5,29 1,50 10,29 8,45 9,72 8,43 7,78 15,32 11,58 10,36 0,26 0,15 0,51 0,25 0,48 - - 
Vísceras y despojos 0,08 0,10 0,07 0,32 0,12 0,13 0,07 0,08 0,21 0,22 0,65 0,01 0,01 - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,35 2,06 1,19 4,38 3,45 3,63 2,82 3,46 1,95 1,59 19,91 0,00 - 0,00 0,01 0,00 - - 
Legumbres 0,73 2,29 0,23 3,43 0,51 0,13 0,32 1,34 0,56 0,04 - 3,30 5,03 0,59 0,70 0,03 8,97 - 
Azúcares y dulces 0,85 3,64 0,12 0,82 1,37 2,21 1,13 0,79 0,48 0,60 0,31 7,30 0,28 16,55 1,31 37,94 0,81 - 
Azúcar 0,36 1,62 0,01 0,01 - - - - - - - 3,95 - 9,50 0,00 21,28 - - 
Chocolates 0,32 1,51 0,05 0,78 1,36 2,20 1,11 0,77 0,47 0,60 0,30 2,16 0,27 4,50 0,27 10,73 0,54 - 
Mermeladas y otros 0,13 0,39 0,06 0,01 - - - - - - - 0,92 - 2,02 0,73 4,33 0,22 - 
Otros dulces 0,04 0,13 0,00 0,02 0,02 0,01 0,02 0,02 0,01 0,00 0,01 0,27 0,01 0,54 0,30 1,60 0,05 - 
Aperitivos 0,26 0,84 0,12 0,34 1,15 1,10 1,44 0,92 0,50 0,16 0,07 0,82 1,61 0,14 0,21 0,04 1,40 - 
Precocinados 3,34 4,00 3,26 4,28 4,17 4,55 3,88 4,01 3,60 2,79 2,55 4,16 7,16 1,24 1,01 0,75 4,11 - 
Salsas y condimentos 0,66 1,63 0,57 0,58 3,21 1,74 3,86 3,73 2,83 1,85 1,99 0,34 0,20 0,66 0,41 0,63 1,88 - 
Bebidas sin alcohol 41,01 3,75 50,59 1,51 0,55 0,29 0,25 1,36 - - - 7,77 0,03 16,95 13,33 27,84 0,44 - 
Agua 25,91 - 32,08 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 5,12 0,22 6,50 0,53 0,01 - - - - - - 0,40 0,03 1,08 1,44 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 4,31 1,88 5,14 - - - - - - - - 4,33 - 9,15 1,90 23,57 - - 
Refrescos sin azúcar 2,40 0,03 3,02 0,01 0,07 - - - - - - 0,03 - 0,11 0,11 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,15 0,06 0,17 - - - - - - - - 0,14 - 0,30 0,00 0,86 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,92 0,38 1,10 0,69 0,47 0,29 0,25 1,36 - - - 0,24 0,01 0,59 0,00 0,38 0,03 - 
Zumos y néctares 2,16 1,15 2,53 0,28 0,01 - - - - - - 2,55 - 5,62 9,48 2,25 0,41 - 
Bebidas energéticas 0,04 0,03 0,05 - - - - - - - - 0,06 - 0,11 0,40 0,78 - - 
Bebidas alcohólicas 3,22 2,03 3,97 0,26 - - - - - - - 1,01 - 2,50 3,66 0,46 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 3,14 1,81 3,88 0,26 - - - - - - - 0,97 - 2,43 3,66 0,22 - 92,13 
Bebidas de alta graduación 0,08 0,22 0,10 - - - - - - - - 0,04 - 0,07 0,00 0,24 - 7,87 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,02 0,11 - 0,20 0,07 0,04 0,01 0,04 - - 0,00 0,08 0,05 0,07 0,04 0,03 0,24 - 
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Tabla 34. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Total adultos mayores 65-75 años. 

 TOTAL ADULTOS MAYORES (%) (65-75 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 6,74 25,59 1,95 16,38 9,24 9,56 6,46 13,69 9,84 4,60 8,23 46,89 78,74 10,13 3,70 24,36 31,39 - 
Granos y harinas 1,00 3,97 0,13 2,31 0,43 0,31 0,24 1,12 0,76 0,13 - 7,66 15,37 0,19 0,20 0,07 2,81 - 
Pan 3,67 12,15 1,50 8,87 1,69 1,35 0,87 3,93 2,59 1,27 - 25,17 42,65 2,69 2,40 1,13 17,32 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,14 0,75 0,01 0,47 0,14 0,11 - - - - - 1,45 2,04 0,67 0,17 1,79 0,86 - 
Pasta 0,57 2,43 0,05 2,08 0,32 0,15 0,08 1,01 0,77 0,26 - 4,47 8,01 0,56 0,53 0,00 3,70 - 
Bollería y pastelería 1,36 6,29 0,26 2,65 6,67 7,64 5,27 7,63 5,73 2,93 8,23 8,14 10,67 6,02 0,41 21,38 6,70 - 
Verduras y hortalizas 10,49 4,86 10,64 4,78 0,72 0,45 0,11 2,16 0,45 1,62 0,01 8,89 8,83 8,38 9,75 0,00 25,48 - 
Frutas 13,13 8,53 11,11 3,18 2,90 1,69 2,04 5,18 2,56 1,97 - 15,32 1,56 29,45 45,73 0,26 28,17 - 
Aceites y grasas 1,41 14,86 0,06 0,04 39,91 28,31 53,12 35,90 21,12 9,26 2,86 0,01 - 0,03 0,03 0,00 - - 
Aceite de oliva 1,10 12,24 - - 33,22 21,64 48,40 25,99 13,93 5,43 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,08 0,77 - - 2,09 1,04 1,44 5,45 3,23 0,06 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,23 1,84 0,06 0,04 4,60 5,64 3,28 4,46 3,96 3,77 2,86 0,01 - 0,03 0,03 0,00 - - 
Leche y derivados 13,55 11,86 15,19 17,76 12,25 22,55 7,57 2,64 10,72 12,56 13,48 11,02 0,13 23,97 25,25 17,58 0,27 - 
Leches 9,50 5,72 11,13 9,44 4,95 9,01 3,01 0,85 5,16 7,27 6,53 5,94 - 13,86 17,26 0,53 - - 
Quesos 0,67 2,25 0,46 4,00 4,04 7,17 2,42 1,02 2,95 2,13 3,28 0,20 - 0,47 0,53 0,15 - - 
Yogur y leches fermentadas 2,92 3,07 3,16 3,77 2,40 4,72 1,62 0,55 2,35 2,86 2,18 3,86 - 7,71 6,80 11,25 0,26 - 
Otros lácteos 0,47 0,82 0,44 0,55 0,87 1,65 0,52 0,22 0,26 0,31 1,49 1,02 0,13 1,93 0,65 5,66 0,02 - 
Pescados y mariscos 4,02 4,57 2,93 14,32 5,14 4,12 3,23 10,24 12,34 31,36 17,13 0,05 0,07 0,05 0,02 0,00 - - 
Productos cárnicos 6,18 12,83 4,85 28,81 19,44 23,12 18,44 17,93 35,34 33,65 31,47 0,16 0,10 0,30 0,12 0,49 - - 
Carnes 4,47 8,30 3,54 19,24 12,01 14,38 11,49 11,00 21,94 24,58 21,92 0,00 - 0,01 0,00 0,01 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 1,55 4,35 1,15 9,02 7,25 8,49 6,81 6,84 13,04 8,82 8,59 0,16 0,09 0,29 0,12 0,47 - - 
Vísceras y despojos 0,16 0,18 0,16 0,54 0,18 0,25 0,13 0,09 0,36 0,25 0,96 0,01 0,01 - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,74 2,69 1,53 5,75 4,70 5,05 3,65 5,26 2,89 2,04 24,81 0,00 - 0,02 0,01 0,00 - - 
Legumbres 0,82 2,81 0,20 4,21 0,59 0,12 0,36 1,43 0,72 0,03 - 4,16 7,10 0,63 0,67 0,04 10,64 - 
Azúcares y dulces 0,64 2,64 0,13 0,27 0,44 0,81 0,32 0,15 0,08 0,07 0,10 5,85 0,11 12,97 1,01 43,69 0,62 - 
Azúcar 0,29 1,37 0,01 0,01 - - - - - - - 3,25 - 7,51 0,00 25,07 - - 
Chocolates 0,11 0,49 0,02 0,24 0,44 0,81 0,32 0,15 0,08 0,07 0,10 0,72 0,11 1,60 0,07 5,39 0,19 - 
Mermeladas y otros 0,23 0,76 0,10 0,02 - - - - - - - 1,83 - 3,76 0,94 12,76 0,43 - 
Otros dulces 0,01 0,02 0,00 0,00 0,00 - - - - - - 0,05 - 0,09 0,01 0,48 - - 
Aperitivos 0,15 0,32 0,13 0,10 0,60 0,51 0,77 0,46 0,33 0,13 0,08 0,19 0,30 0,08 0,06 0,08 0,63 - 
Precocinados 3,09 1,79 3,57 1,96 2,00 2,34 1,71 2,21 2,13 2,20 0,74 1,74 2,77 0,73 0,64 0,61 1,41 - 
Salsas y condimentos 0,35 0,84 0,31 0,38 1,69 1,13 2,04 1,96 1,49 0,50 0,88 0,18 0,12 0,21 0,15 0,20 0,91 - 
Bebidas sin alcohol 32,51 2,19 40,77 1,51 0,34 0,20 0,18 0,79 - - - 4,35 0,08 9,64 9,62 11,91 0,37 - 
Agua 22,11 - 27,78 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 5,68 0,29 7,28 0,74 0,02 - - - - - - 0,51 0,06 1,20 1,27 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 1,38 0,66 1,64 - - - - - - - - 1,56 - 3,37 1,24 9,46 - - 
Refrescos sin azúcar 0,72 0,01 0,95 0,00 0,02 - - - - - - 0,01 - 0,02 0,02 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,06 0,02 0,07 - - - - - - - - 0,05 - 0,13 0,00 0,38 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,99 0,30 1,23 0,53 0,30 0,20 0,18 0,79 - - - 0,24 0,02 0,54 0,00 0,00 0,08 - 
Zumos y néctares 1,58 0,91 1,83 0,24 0,01 - - - - - - 1,99 - 4,38 6,67 1,51 0,28 - 
Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - 0,41 0,55 - - 
Bebidas alcohólicas 5,17 3,54 6,62 0,28 - - - - - - - 1,15 - 3,40 3,22 0,72 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 5,05 3,28 6,48 0,28 - - - - - - - 1,11 - 3,28 3,22 0,23 - 95,45 
Bebidas de alta graduación 0,11 0,26 0,15 - - - - - - - - 0,04 - 0,12 0,00 0,49 - 4,55 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,02 0,09 - 0,29 0,02 0,03 - - - - 0,06 0,03 0,08 0,01 0,00 0,05 0,11 - 
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Tabla 35. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Adultos mayores (hombres) 65-75 años. 

 ADULTOS MAYORES - HOMBRES (%) (65-75 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 7,22 25,49 2,10 16,37 8,81 9,63 6,05 12,39 9,03 4,28 7,70 48,51 77,89 10,69 4,03 25,36 32,51 - 
Granos y harinas 1,16 4,25 0,13 2,56 0,53 0,36 0,32 1,44 0,85 0,12 - 8,46 15,97 0,14 0,17 0,01 3,71 - 
Pan 4,03 12,44 1,66 9,10 1,58 1,27 0,73 3,67 2,48 1,20 - 26,58 43,29 2,84 2,74 0,93 17,24 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,15 0,64 0,01 0,37 0,10 0,10 - - - - - 1,39 1,93 0,65 0,20 1,65 0,91 - 
Pasta 0,51 2,11 0,04 1,72 0,26 0,11 0,07 0,85 0,67 0,23 - 4,14 6,66 0,51 0,48 0,00 3,53 - 
Bollería y pastelería 1,38 6,04 0,26 2,62 6,34 7,79 4,93 6,42 5,03 2,72 7,70 7,94 10,04 6,55 0,43 22,77 7,11 - 
Verduras y hortalizas 10,63 4,66 10,92 4,54 0,65 0,42 0,08 2,03 0,48 1,48 0,02 8,76 8,77 8,47 9,74 0,00 24,35 - 
Frutas 12,25 7,99 10,45 3,06 3,59 2,07 2,44 6,66 3,52 2,59 - 13,85 1,44 27,87 45,47 0,20 26,52 - 
Aceites y grasas 1,48 14,22 0,05 0,03 38,47 26,82 52,09 34,40 20,55 8,21 2,35 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Aceite de oliva 1,18 11,99 - - 32,60 21,34 47,81 24,93 13,33 5,19 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,09 0,79 - - 2,15 1,02 1,48 5,74 3,49 0,05 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,21 1,45 0,05 0,03 3,73 4,45 2,80 3,73 3,73 2,97 2,35 0,01 - 0,02 0,03 0,00 - - 
Leche y derivados 12,43 10,36 14,05 15,43 11,61 20,96 7,22 2,49 9,44 11,49 12,90 9,51 0,09 21,29 23,31 15,08 0,15 - 
Leches 8,87 5,27 10,45 8,57 5,04 8,96 3,09 0,88 4,75 7,38 6,72 5,39 - 12,88 16,82 0,80 - - 
Quesos 0,56 1,92 0,35 3,42 3,85 6,88 2,29 0,95 2,74 1,61 3,16 0,10 - 0,31 0,32 0,15 - - 
Yogur y leches fermentadas 2,55 2,52 2,82 3,05 2,13 4,03 1,50 0,48 1,81 2,36 2,01 3,12 - 6,32 5,63 9,41 0,11 - 
Otros lácteos 0,45 0,65 0,44 0,39 0,59 1,09 0,33 0,18 0,15 0,14 1,00 0,89 0,09 1,79 0,54 4,71 0,04 - 
Pescados y mariscos 4,44 4,30 3,34 14,06 4,45 3,69 2,72 8,62 11,34 31,54 17,11 0,07 0,07 0,10 0,03 0,00 - - 
Productos cárnicos 6,75 13,85 5,20 30,21 21,81 26,10 20,55 19,87 37,29 34,66 33,28 0,19 0,12 0,36 0,17 0,52 - - 
Carnes 4,78 8,63 3,71 19,60 13,03 15,71 12,38 11,81 23,14 25,48 22,34 0,00 - 0,01 0,00 0,01 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 1,78 5,00 1,29 9,97 8,57 10,11 8,03 7,95 13,78 8,90 9,63 0,18 0,11 0,35 0,17 0,50 - - 
Vísceras y despojos 0,19 0,22 0,20 0,64 0,22 0,28 0,15 0,11 0,38 0,28 1,31 0,01 0,01 - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,89 2,70 1,68 5,82 4,79 5,13 3,68 5,43 3,01 2,06 25,02 0,01 - 0,04 0,01 0,00 - - 
Legumbres 0,97 3,21 0,19 4,87 0,67 0,12 0,39 1,60 0,63 0,01 - 4,97 7,75 0,77 0,74 0,03 12,24 - 
Azúcares y dulces 0,67 2,55 0,12 0,35 0,50 0,97 0,37 0,15 0,09 0,08 0,06 5,73 0,18 13,83 0,80 44,34 0,52 - 
Azúcar 0,31 1,28 0,01 0,00 - - - - - - - 3,12 - 8,08 0,00 25,16 - - 
Chocolates 0,16 0,64 0,03 0,33 0,50 0,97 0,37 0,15 0,09 0,08 0,06 1,03 0,18 2,39 0,11 7,53 0,18 - 
Mermeladas y otros 0,20 0,61 0,08 0,01 - - - - - - - 1,53 - 3,30 0,69 11,15 0,34 - 
Otros dulces 0,01 0,02 0,00 0,00 - - - - - - - 0,05 - 0,06 0,00 0,50 - - 
Aperitivos 0,17 0,31 0,16 0,07 0,64 0,53 0,84 0,50 0,41 0,17 - 0,14 0,28 0,07 0,07 0,02 0,64 - 
Precocinados 3,86 2,05 4,50 2,40 2,13 2,40 1,79 2,67 2,67 3,06 0,55 2,12 3,06 0,93 0,82 0,72 1,70 - 
Salsas y condimentos 0,36 0,65 0,36 0,15 1,42 0,88 1,60 2,13 1,53 0,37 0,56 0,16 0,14 0,22 0,17 0,19 0,97 - 
Bebidas sin alcohol 29,09 2,19 36,88 1,65 0,41 0,24 0,18 1,06 - - - 4,22 0,07 9,97 9,84 12,42 0,39 - 
Agua 19,58 - 24,93 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 4,58 0,23 5,99 0,64 0,01 - - - - - - 0,39 0,07 0,92 1,09 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 1,45 0,64 1,76 - - - - - - - - 1,51 - 3,43 0,96 10,08 - - 
Refrescos sin azúcar 0,36 0,01 0,44 0,00 0,02 - - - - - - 0,00 - 0,01 0,02 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,06 0,03 0,07 - - - - - - - - 0,07 - 0,15 0,00 0,52 - - 
Otras bebidas sin alcohol 1,41 0,36 1,78 0,75 0,38 0,24 0,18 1,06 - - - 0,24 - 0,72 0,00 0,00 - - 
Zumos y néctares 1,65 0,93 1,92 0,25 0,00 - - - - - - 2,01 - 4,73 7,21 1,48 0,39 - 
Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - 0,57 0,35 - - 
Bebidas alcohólicas 7,76 5,29 10,00 0,40 - - - - - - - 1,72 - 5,35 4,76 1,02 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 7,53 4,75 9,69 0,40 - - - - - - - 1,63 - 5,11 4,76 0,04 - 93,65 
Bebidas de alta graduación 0,24 0,54 0,30 - - - - - - - - 0,09 - 0,24 0,00 0,98 - 6,35 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,04 0,17 - 0,59 0,04 0,06 - - - - 0,13 0,05 0,13 0,01 0,00 0,09 - - 
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Tabla 36. Fuentes de energía y nutrientes (%) por grupos y subgrupos de alimentos: Adultos mayores (mujeres) 65-75 años. 

 ADULTOS MAYORES - MUJERES (%) (65-75 años) 

  Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol 
Hidratos 

de carbono Almidón 
Azúcares 
totales 

Azúcares 
intrínsecos 

Azúcares 
añadidos Fibra Alcohol 

Cereales y derivados 6,30 25,67 1,81 16,39 9,64 9,49 6,83 14,90 10,60 4,90 8,72 45,40 79,72 9,61 3,40 23,39 30,36 - 
Granos y harinas 0,85 3,71 0,13 2,08 0,33 0,26 0,16 0,82 0,68 0,13 - 6,92 14,69 0,23 0,22 0,13 1,99 - 
Pan 3,34 11,88 1,35 8,66 1,79 1,43 0,99 4,18 2,69 1,34 - 23,86 41,93 2,56 2,07 1,32 17,39 - 
Cereales de desayuno y barritas de cereales 0,13 0,85 0,01 0,56 0,17 0,13 - - - - - 1,50 2,17 0,69 0,14 1,93 0,82 - 
Pasta 0,64 2,72 0,06 2,42 0,37 0,18 0,10 1,16 0,87 0,29 - 4,78 9,54 0,60 0,57 0,00 3,85 - 
Bollería y pastelería 1,34 6,52 0,25 2,67 6,97 7,50 5,58 8,75 6,37 3,13 8,72 8,33 11,39 5,53 0,40 20,01 6,32 - 
Verduras y hortalizas 10,36 5,04 10,39 4,99 0,79 0,48 0,14 2,29 0,42 1,76 - 9,01 8,90 8,30 9,76 0,00 26,53 - 
Frutas 13,94 9,03 11,73 3,30 2,26 1,34 1,67 3,81 1,67 1,38 - 16,68 1,69 30,92 45,98 0,33 29,69 - 
Aceites y grasas 1,36 15,44 0,07 0,04 41,24 29,70 54,08 37,28 21,64 10,23 3,33 0,01 - 0,04 0,03 0,00 - - 
Aceite de oliva 1,03 12,48 - - 33,79 21,91 48,95 26,97 14,48 5,66 - - - - 0,00 0,00 - - 
Otros aceites 0,07 0,76 - - 2,05 1,05 1,41 5,18 2,98 0,06 - - - - 0,00 0,00 - - 
Mantequillas, margarinas y mantecas 0,26 2,20 0,07 0,04 5,41 6,74 3,72 5,14 4,18 4,52 3,33 0,01 - 0,04 0,03 0,00 - - 
Leche y derivados 14,59 13,25 16,24 19,91 12,85 24,02 7,89 2,78 11,89 13,56 14,02 12,41 0,17 26,44 27,08 20,05 0,39 - 
Leches 10,08 6,13 11,77 10,25 4,86 9,06 2,93 0,83 5,55 7,16 6,36 6,45 - 14,77 17,68 0,25 - - 
Quesos 0,77 2,55 0,56 4,53 4,21 7,44 2,54 1,08 3,14 2,62 3,38 0,29 - 0,62 0,72 0,14 - - 
Yogur y leches fermentadas 3,25 3,59 3,47 4,43 2,65 5,37 1,72 0,61 2,84 3,33 2,34 4,55 - 8,99 7,92 13,06 0,39 - 
Otros lácteos 0,49 0,98 0,44 0,70 1,12 2,16 0,70 0,26 0,36 0,46 1,95 1,13 0,17 2,06 0,77 6,60 0,00 - 
Pescados y mariscos 3,62 4,81 2,55 14,57 5,78 4,52 3,71 11,74 13,27 31,20 17,14 0,04 0,06 0,02 0,02 0,00 - - 
Productos cárnicos 5,65 11,88 4,52 27,51 17,25 20,35 16,49 16,14 33,53 32,71 29,79 0,14 0,08 0,25 0,08 0,46 - - 
Carnes 4,19 7,99 3,37 18,92 11,07 13,15 10,68 10,26 20,83 23,74 21,53 0,00 - 0,01 0,00 0,02 - - 
Embutidos y otros productos cárnicos 1,33 3,75 1,02 8,14 6,03 6,99 5,68 5,81 12,34 8,75 7,62 0,13 0,07 0,23 0,08 0,44 - - 
Vísceras y despojos 0,13 0,14 0,13 0,45 0,15 0,21 0,12 0,07 0,35 0,23 0,64 0,00 0,01 - 0,00 0,00 - - 
Huevos 1,60 2,68 1,39 5,68 4,62 4,98 3,61 5,09 2,78 2,02 24,61 0,00 - 0,00 0,00 0,00 - - 
Legumbres 0,68 2,44 0,21 3,59 0,52 0,13 0,33 1,27 0,80 0,06 - 3,40 6,36 0,51 0,60 0,05 9,16 - 
Azúcares y dulces 0,62 2,73 0,14 0,19 0,38 0,67 0,28 0,14 0,07 0,06 0,14 5,96 0,04 12,16 1,21 43,05 0,71 - 
Azúcar 0,27 1,45 0,01 0,01 - - - - - - - 3,36 - 6,99 0,00 24,97 - - 
Chocolates 0,06 0,36 0,01 0,16 0,38 0,67 0,28 0,14 0,07 0,06 0,14 0,43 0,04 0,87 0,03 3,28 0,19 - 
Mermeladas y otros 0,27 0,90 0,12 0,02 - - - - - - - 2,12 - 4,18 1,17 14,34 0,52 - 
Otros dulces 0,01 0,02 0,00 0,00 0,00 - - - - - - 0,05 - 0,12 0,02 0,45 - - 
Aperitivos 0,13 0,33 0,10 0,13 0,56 0,50 0,71 0,43 0,26 0,10 0,15 0,24 0,33 0,09 0,06 0,15 0,62 - 
Precocinados 2,38 1,55 2,71 1,55 1,88 2,29 1,64 1,78 1,64 1,39 0,92 1,40 2,43 0,55 0,48 0,49 1,14 - 
Salsas y condimentos 0,33 1,02 0,27 0,59 1,95 1,37 2,44 1,80 1,44 0,62 1,17 0,20 0,08 0,20 0,13 0,21 0,86 - 
Bebidas sin alcohol 35,66 2,19 44,37 1,39 0,28 0,16 0,18 0,54 - - - 4,46 0,10 9,33 9,40 11,40 0,34 - 
Agua 24,44 - 30,41 - - - - - - - - - - - 0,00 0,00 - - 
Café y otras infusiones 6,70 0,34 8,47 0,83 0,03 - - - - - - 0,62 0,05 1,47 1,45 0,00 - - 
Refrescos con azúcar 1,31 0,69 1,53 - - - - - - - - 1,60 - 3,30 1,51 8,86 - - 
Refrescos sin azúcar 1,06 0,01 1,41 0,00 0,03 - - - - - - 0,01 - 0,03 0,03 0,00 - - 
Bebidas para deportistas 0,05 0,01 0,07 - - - - - - - - 0,02 - 0,11 0,00 0,25 - - 
Otras bebidas sin alcohol 0,59 0,24 0,73 0,32 0,22 0,16 0,18 0,54 - - - 0,23 0,05 0,36 0,00 0,00 0,16 - 
Zumos y néctares 1,51 0,89 1,75 0,23 0,01 - - - - - - 1,98 - 4,07 6,15 1,54 0,19 - 
Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - 0,26 0,74 - - 
Bebidas alcohólicas 2,77 1,92 3,50 0,18 - - - - - - - 0,63 - 1,59 1,75 0,43 - 100,00 
Bebidas de baja graduación 2,76 1,92 3,50 0,18 - - - - - - - 0,63 - 1,59 1,75 0,43 - 98,72 
Bebidas de alta graduación - 0,00 - - - - - - - - - 0,00 - 0,00 0,00 0,00 - 1,28 
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,00 0,02 - 0,01 0,00 - - - - - - 0,01 0,03 0,00 0,01 0,00 0,22 - 
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6. CONTRIBUCIÓN DE LOS DIFERENTES GRUPOS Y SUBGRUPOS DE 

ALIMENTOS Y BEBIDAS A LA ENERGÍA Y A LA INGESTA DE 

MACRONUTRIENTES, POR MOMENTOS DE CONSUMO 

De la figura 38 a la figura 43 se muestra el aporte que realizan los principales 
subgrupos de alimentos a la energía, proteínas, lípidos, hidratos de carbono, azúcares 
añadidos, fibra, AGS, AGM y AGP, en los diferentes momentos de consumo: desayuno 
(DE), media mañana (MM), comida (CO), merienda (ME), cena (CE) y otros 
momentos (OT). 

En los Anexos (p.369) se muestra el aporte en porcentaje (%) de los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas a la energía y los macronutrientes para cada uno 
de los diferentes momentos de consumo: desayuno, media mañana, comida, 
merienda y cena. Los datos han sido calculados para el total de la muestra, sexo y 
grupos de edad. 

En relación a la energía, en la CO y CE la suma del aporte del pan y el aceite de oliva 
representa más del 20% del total. En el DE, más de la mitad de la energía es aportado 
por la bollería y pastelería, leche y pan. En la MM y ME, el pan, bollería y pastelería, 
frutas y embutidos y otros productos cárnicos son los que en suma representan más 
de la mitad de la energía. 

Las proteínas son aportadas principalmente en el DE por leche y derivados (46,2%) 
y cereales y derivados (28,4%). En CO y CE las carnes son el principal aporte (37,5%-
21,3%), seguido de pescados y mariscos (13,6%) en CO y embutidos y otros 
productos cárnicos (15,1%) en CE. En la MM, ME y OT, las proteínas son aportadas 
por leche y derivados, embutidos y otros productos cárnicos y pan. 

El aceite de oliva es el principal aporte de lípidos en CO (29,6%) y CE (23,6%) 
seguido de carne y embutidos y otros productos cárnicos. En el DE son bollería-
pastelería, leche y aceites y grasas (mantequillas, margarinas y mantecas y aceite 
de oliva). En el resto de ingestas, corresponde a la bollería y pastelería y embutidos 
y otros productos cárnicos los primeros grupos. El aporte de lípidos por parte de los 
pescados y mariscos son pocos y muy por debajo de las carnes, en todos los 
momentos de consumo. 

Respecto a las distintas familias de ácidos grasos, en la CO, son las carnes, el aceite 
de oliva y otros aceites, los suministradores principales de las tres familias de ácidos 
grasos. En la CE, el grupo de embutidos y otros productos cárnicos, quesos, aceite 
de oliva y otros aceites, los principales responsables. En el DE, la leche seguida de 
pastelería y bollería, mantequillas, margarinas y mantecas, son las principales 
aportes de AGS. El aceite de oliva y la bollería lo son de AGM y la bollería y pastelería 
(39,4%) de los AGP. En OT, las frutas toman una relevante posición para AGM y AGP, 
por el consumo de frutos secos en estas ingestas.  
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En cuanto a hidratos de carbono, en todas las ingestas el pan es el principal alimento 
proveedor. Tan sólo en ME es desbancado por bollería-pastelería y en OT por bollería-
pastelería y refrescos con azúcar. La bollería y pastelería tiene también un lugar 
importante en el DE. Los granos y harinas, además de la pasta, compiten de cerca 
con el pan en el aporte de hidratos de carbono en la CO. Las verduras y hortalizas, 
así como las legumbres, tienen una contribución mucho menor. 

Los azúcares añadidos, en DE son aportados básicamente por azúcar (30,5%), 
bollería y pastelería (23,2%) y chocolates (20,6%). Al igual que en MM y ME, donde 
además los refrescos con azúcar aparecen con un aporte relevante (20,1%-10,6%, 
respectivamente). En la CO, CE y OT, los refrescos con azúcar ocupan el primer lugar 
(50,4%-41,2%-30,5%). 

El pan, bollería y pastelería y las frutas son los grupos que aportan mayor cantidad 
de fibra en DE, MM y ME, sumando más del 80%. En la CO son las verduras y 
hortalizas (29,9%), legumbres (27,6%) y frutas (13,4%), mientras que en la CE son 
las verduras y hortalizas (28,0%), pan (22,2%) y frutas (20,0%). En OT las frutas 
ocupan el primer lugar (41,4%). 
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Figura 38. Aporte (%) de los principales subgrupos de alimentos a los 
macronutrientes en el desayuno. 
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Figura 39. Aporte (%) de los principales subgrupos de alimentos a los 
macronutrientes en la media mañana. 
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Figura 40. Aporte (%) de los principales subgrupos de alimentos a los 
macronutrientes en la comida. 
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Figura 41. Aporte (%) de los principales subgrupos de alimentos a los 
macronutrientes en la merienda. 
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Figura 42. Aporte (%) de los principales subgrupos de alimentos a los 
macronutrientes en la cena. 
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Figura 43. Aporte (%) de los principales subgrupos de alimentos a los 
macronutrientes en otros momentos. 
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DISCUSIÓN 

1. ASPECTOS METODOLÓGICOS

La forma de alimentarnos, especialmente en los países desarrollados, cambia 
rápidamente 15-17 y es una de las principales causas de mortalidad y morbilidad, 
también de prevención de enfermedades infeccionas o factor de riesgo en 
enfermedades crónico degenerativas 2. La nueva inclusión de productos en el 
mercado y su composición cambiante, el origen diferente de los alimentos y la 
influencia de otras culturas, es constante 14,127. Además, a esto hay que unir la 
diferencia sustancial que puede existir entre edades, con un mayor seguimiento de 
la DM en adultos mayores, y las características de los modelos alimentarios 
predominantes en la edad infantil y juvenil, con un bajo consumo de alimentos 
frescos y un elevado consumo de alimentos procesados, y los alimentos procedentes 
de diferentes culturas 21,128. Las diferencias geográficas son también algo importante 
a tener en cuenta, ya que marcan y determinan patrones característicos de cada zona 
y en España aún más, dada la conocida y diversa riqueza del patrimonio gastronómico 
en sus distintos territorios 73. Los hábitos de actividad física de la población también 
están en continuo cambio, provocando una sociedad cada vez más sedentaria, donde 
se observan un descenso continuo y progresivo de la actividad física, el ejercicio físico 
y el deporte, tanto en la edad adulta como en la edad escolar 129. La inactividad física 
está asociada con muchas de las principales causas de muerte, morbilidad y 
discapacidad, definiéndose por la OMS como cuarto factor de riesgo respecto a la 
mortalidad mundial 130. Todo ello, hace necesario el tratar de realizar, 
constantemente, estudio a partir de encuestas de alimentación muy rigurosas y que 
sean representativas del total de la población nacional, siendo esta la única forma 
más próxima a la realidad de la que disponemos, de conocer el patrón de 
comportamiento alimentario de nuestra población, incorporando datos sobre el gasto 
energético, medido a través de la práctica de la actividad física y los comportamientos 
sedentarios, pudiendo evaluar así el balance energético, además de incluir otros 
datos sobre el estilo de vida, tal y como se recomienda en el “Documento de 
Consenso y Conclusiones. La metodología de las encuestas alimentarias, estudios 
nutricionales, de estimación de la actividad física y otros estilos de vida”, publicado 
en el año 2015, con motivo de la Reunión de Consenso de Expertos, que tuvo lugar 
en Laguardia sobre este tema 53.  

El presente Estudio ANIBES, incluye el estudio de la dieta (RD de 3 días), la actividad 
física (cuestionarios validados y acelerómetros en una submuestra), antropometría 
(tomada por personal formado), datos demográficos y socioeconómicos, información 
sobre los patrones alimentarios y el comportamiento, así como la obtención de 
información de la población española sobre conceptos de nutrición, balance 
energético y percepción sobre la alimentación, de forma conjunta, en una misma 
población. 



Discusión 

128 

En la introducción de este trabajo, se ha realizado una recopilación de las 
características metodológicas de las principales encuestas de alimentación en 
España. Las Encuestas Nacionales (FAOSTAT 86) y Familiares (EPF 58-61, Panel de 
Consumo Alimentario 20,63,64 y ENSE 65), tienen en cuenta a un gran número de 
hogares y se realizan con gran periodicidad; sin embargo, sólo estudian las 
cantidades disponibles o el acceso a los alimentos, pero no el consumo real de cada 
individuo. No incluyendo, además, datos sobre actividad física o antropometría, 
aunque si otros relevantes como los sociodemográficos o socioeconómicos pero, 
igualmente, sólo aplicables al país u hogar y no al individuo en concreto. En cuanto 
a las encuestas individuales, las cuales presentan metodologías muy diferentes entre 
ellas, se observa que no son muchas las que, siendo representativas, evalúan a toda 
la población del territorio nacional, abarcando a los diferentes grupos de edad e 
incluyendo en su metodología la actividad física y la antropometría (como ENALIA 67 
+ ENALIA2 72 y ENPE 91). En este sentido es necesarios destacar positivamente que, 
sin embargo, las que estudian exclusivamente a la población infantil y juvenil si 
suelen incluirlos (ENKID 68, AVENA 69 y ALADINO 9,10). Con respecto a las regionales, 
estas pueden ser completas y representativas, pero tiene la limitación de la zona 
geográfica determinada y poseen también metodologías muy diferentes que 
dificultan su comparación. La actividad física, el balance energético y otros aspectos 
de interés como los datos sociodemográficos, socioeconómicos, cálculo del 
desperdicio, uso de nuevas tecnologías y otros datos sobre el estilo de vida, entre 
otros, son en todas ellas escasamente incluidos 55,105. 

Dentro del ámbito de la epidemiología nutricional, las encuestas nutricionales o de 
alimentación llevadas a cabo a nivel nacional o regional, son considerados como 
estudios de prevalencia o transversales, ya que analizan la presencia de 
enfermedades o efectos causales concretos de una población o en una muestra 
representativa de esta y en un momento determinado específico 31,131 (entendiendo 
siempre como población a un grupo de unidades experimentales con características 
identificables). 

Entre las ventajas de los estudios transversales, se puede mencionar su relativo bajo 
coste y rapidez, al no requerir un seguimiento de los sujetos de estudio, aunque 
plantean dificultades importantes por los tamaños de muestra que pueden alcanzar. 
Las desventajas son, fundamentalmente la imposibilidad de establecer causalidad, la 
temporalidad de la asociación y su limitada utilidad para estudiar enfermedades de 
corta duración o poco frecuentes. Por otro lado, las limitaciones de los estudios 
transversales se centran en la exposición, ya que se debe considerar si la variable 
estudiada cambia con el tiempo (en el caso de las encuestas de alimentación, cambios 
en la ingesta), y en los sesgos inherentes, como el sesgo de selección, en la que la 
participación voluntaria está relacionada con una menor o mayor exposición (que se 
evita al realizar un buen muestreo aleatorio), sesgo de cortesía, en el que la persona 
trata de complacer al entrevistador con la respuesta que creé correcta, el sesgo de 
vigilancia, cambiando sus hábitos, y el sesgo de información, debido a datos poco 
verídicos o incompletos 131. 



Discusión 

129 

Una vez que la población de estudio se ha definido y tras idear un marco de muestreo, 
es necesario seleccionar a un grupo de la población: la muestra. Para que los 
hallazgos de la muestra puedan ser generalizables, es importante que la muestra sea 
representativa de la de la población de la que obtiene 30,131. La selección de la muestra 
debe ser de forma aleatoria, con un tamaño de muestra adecuado. Sin embargo, la 
aleatoriedad no proporciona necesariamente la representatividad deseada, para ello, 
es necesario también realizar algún tipo de estratificación o aglomeración (sexo, 
edad, etc.). Pero si además, el objetivo es limitar la dispersión geográfica de la 
muestra, es adecuado el muestreo por conglomerados o por etapas (ciudades, 
distritos postales, calles, etc.). Esto proporcionará una muestra con un elevado grado 
de estratificación (haciendo mucho más fácil y eficaz la posterior logística de visitar 
a los encuestados) que, en teoría, siguen siendo representativos de la totalidad de la 
población 30,132,133. 

El Estudio ANIBES se ha realizado sobre una muestra representativa de la población 
teniendo en cuenta la proporción en cuanto a la edad, sexo, tamaño de hábitat y 
zona Nielsen (áreas geográficas de características mercadológicas relativamente 
homogéneas, en las que la empresa de investigación de mercados AC Nielsen utiliza 
para dividir y estudiar el territorio español) 134. Así, se realizó un muestreo polietápico 
estratificado, con selección aleatoria de la muestra, que garantizara la 
representatividad del territorio, cubriera cuotas de proporcionalidad (evitando sesgos 
de muestreo) y criterios de exclusión, tal y como se explica más en detalle en el 
apartado de Metodología (ver p.35). Para ello, se contó con una empresa líder en 
investigación de mercados a nivel global (Ipsos Spain), con amplia experiencia en 
gestión de encuestas (selección de la muestra, captación, trabajo de “campo”, 
recogida de información, gestión y verificación de datos recogidos), lo que garantiza 
el procedimiento seguido durante el Estudio. En cuanto al reclutamiento, hay que 
destacar que el Estudio ANIBES se llevó a cabo mediante el uso de 128 puntos de 
muestreo locales en toda España, incluyendo las islas Canarias y Baleares, facilitando 
el alto grado de estratificación que la metodología de la muestra requería y con la 
única limitación de la exclusión de las Ciudades Autónomas de Ceuta y Melilla. 

En relación al personal involucrado, es importante llevar a cabo un riguroso 
entrenamiento y supervisión del personal de “campo” (entrevistadores, codificadores 
y supervisores) 133, ya que la información que se empleará en los análisis será 
recolectada y los errores u omisiones en esta etapa serán difíciles de corregir. El 
personal de “campo” debe tener un conocimiento general del proyecto, de los 
instrumentos, el equipo y el esquema de muestreo, pero evitando sesgar la 
información que se recolecta (variabilidad intraobservador y entre observadores) 131. 
La falta de disponibilidad de encuestadores apropiados (dietistas-nutricionistas) es 
muchas veces un factor limitante en la elección de un método de la ingesta dietética 
33. También puede ser difícil encontrar personas capaces de codificar y procesar la
vasta cantidad de información generada en estas encuestas que requieren 
tratamientos informáticos y estadísticos complejos 30, en la línea actual de análisis 
tipo “Big Data”.  
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El Estudio ANIBES ha podido afortunadamente contar con encuestadores y 
codificadores de gran experiencia. En cuanto a los aspectos nutricionales, la 
codificación de las ingestas fue realizada por dietistas-nutricionistas (graduados o 
diplomados), formados y coordinados por la Fundación Española de la Nutrición 
(FEN). El conocimiento de los diferentes alimentos, técnicas y hábitos alimentarios 
de la población de estudio por parte de los encuestadores y codificadores facilita en 
gran medida el trabajo a realizar, ayudando además en la estandarización de los 
protocolos 127,133. 

Estadísticamente, el número de sujetos a estudiar en una muestra, en este tipo de 
estudios, debe ser suficiente para estimar la variabilidad real de las exposiciones en 
la población aunque, como se ha dicho anteriormente, no será determinante si el 
marco de muestreo es incompleto o está sesgado 30. Un tamaño de muestra pequeño 
no permitirá que el estudio tenga el poder suficiente para encontrar asociaciones 
significativas entre las variables de exposición y el resultado, y un tamaño excesivo 
ocasionará dispendio de recursos y tiempo 131. Así, en relación al tamaño muestral, 
el "Grupo de Expertos sobre los Datos del Consumo de Alimentos " (Expert Group on 
Food Consumption Data - EGFCD) en el documento reciente sobre los “Principios 
generales para la recogida de datos sobre el consumo nacional de alimentos en las 
encuestas Europeas" (General principles for the collection of national Food 
consumption data in the view of a pan-European dietary survey”) llevado a cabo por 
la EFSA 56, recomienda para cada país de Europa la inclusión de un mínimo de al 
menos 260 sujetos, 130 varones y 130 mujeres, en cada una de las seis clases de 
edad identificados (bebés, niños pequeños, niños, adolescentes, adultos y personas 
mayores), además de embarazadas, lo que llevaría a un mínimo de 1.690 
participantes por país. Siendo la horquilla de edad establecida para las encuestas 
generales (no las específicas de la edad infantil) entre los 10 y los 75 años. 
Recomendando que se incluya un mínimo de 2.000 sujetos válidos de cada país para 
captar una muestra representativa de la población nacional. Respecto a este 
documento, en el año 2014 se publica el documento “Guidance on the EU Menu” 57, 
con el fin de actualizar y unificar el anterior, con iguales recomendaciones en este 
sentido. En línea con estas estimaciones, el proyecto Europeo sobre la Metodología 
de Encuestas Alimentarias (European Food Consumption Survey Method (EFCOSUM) 
135 sugiere un tamaño mínimo de la muestra de 2.000 adultos en cada país europeo 
para identificar las tendencias de las ingesta de alimentos y nutrientes. 

En el Estudio ANIBES se realizaron 2.634 encuestas, con 2.009 encuestas finales 
válidas para el total de la población, después de los diversos cribados y la limpieza 
de datos. Y con 2.285 encuestas válidas como refuerzo para hablar del desglose por 
grupos de edad. ANIBES, en este sentido, cumple con las recomendaciones de estos 
dos informes para el total de la población. Además, el protocolo y metodología 
empleada contó con el conocimiento y asesoramiento desde la AECOSAN y ha 
contado con el dictamen favorable del Comité Ético de Investigación Clínica Regional 
de la Comunidad de Madrid. 
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Es aconsejable que los estudios epidemiológicos de estas características realicen 
estudios piloto. La utilizada de los piloto, sobre una submuestra de la población de 
estudio, se centra en detectar errores en cada una de las fases y estandarizar 
protocolos 131,133. En el Estudio ANIBES, la puesta en marcha de estudios piloto fue 
necesaria para probar y verificar las herramientas a utilizar en el estudio de “campo” 
y también para solucionar los problemas derivados de la baja tasa de reclutamiento 
(debido a la dificultad y tiempo que conllevaba el estudio). La decisión de crear 
diferentes discusiones de trabajo después del primer estudio piloto (con 
entrevistadores, participantes potenciales, padres e investigadores) ayudó no sólo a 
corregir los problemas detectados por los respondedores y no respondedores, sino 
también para mejorar la App de la tablet y el portal de codificación, y en general 
todas las fases del estudio. Estas mejoras fueron puestas en marcha durante el 
segundo estudio piloto y después, en el trabajo de “campo” donde se obtuvo una 
mayor tasa de respuesta y una mayor facilidad de trabajo, respecto del primer piloto. 

Estudios como ENALIA 67 y ENALIA2 72, por ejemplo, han seguido las 
recomendaciones contenidas en los proyectos piloto de la EFSA (PANKAKE y PANEU), 
para verificar las herramientas utilizadas y estandarizar protocolos. Esto no siempre 
es habitual, o al menos no se indica en las metodologías de una gran parte de las 
encuestas. 

En todo estudio epidemiológico, el porcentaje de respuesta en cuanto a la 
participación y el seguimiento es un aspecto limitante, que es esencial tener en 
cuenta para el cálculo de recursos y resultados finales 33,133. El Estudio ANIBES, el 
número inicial de participantes reclutados fue de 2.914 participantes (personas que 
aceptaron participar en el proyecto y se les administró la primera entrevista de 
reclutamiento, se les realizaron las medidas antropométricas y se les suministró el 
dispositivo tablet para realizar el registro). De estos, 2.634 participantes (90,3 %) 
registraron al menos tres días de ingesta y respondieron a la segunda visita 
(cuestionario de actividad física y de percepción). Una vez que se han aplicado todas 
las modalidades de control y de limpieza, el número de participantes válidos fue de 
2.285 participantes (78,4% de la muestra inicial). 

La tasa de respuesta en las encuestas nacionales de alimentación se ha considerado 
generalmente bajo, oscilando entre el 33% en Italia 136 o Finlandia, tanto en el año 
2005 como en el 2012 137,138, hasta el 63% en Francia 139 o el 69% en Alemania 140. 
En encuestas aleatorias españolas se encuentra un 68,9% en la encuesta ENALIA 67, 
el 53,4% de la población general y el 80,1% de las mujeres embarazadas del 
encuesta ENALIA2 72 y del 64,3% de la población infantojuvenil del Estuido EnKid 68. 

Las nuevas tecnologías basadas en el uso de ordenadores (como tablet, teléfonos 
móviles o webs con conexión a Internet) y combinaciones de métodos cualitativos y 
cuantitativos son muy ampliamente recomendados para evaluaciones dietéticas 41,56. 
Es evidente que la tecnología está cambiando la forma en que se realiza la evaluación 
de la dieta 141,142. Aunque este nuevo enfoque hace que la evaluación de la dieta sea 
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más accesible y permita estudios epidemiológicos nutricionales más grandes, se 
necesitan aún estudiar los métodos de validación y calibración de esta nueva 
metodología 41-43. Por otra parte, este tipo de encuestas son consideradas ya de 
máxima prioridad a nivel nacional y europeo 56,57. 

En este sentido, la evaluación dietética informatizada es un área de creciente interés 
y varios estudios 143-145 han examinado el uso de aplicaciones informáticas para 
ayudar en la entrevista dietética y en su interpretación. Como es el caso de la 
experiencia del Estudio EPIC 84,146, estudio de cohorte prospectivo en Europa, en el 
que se realizaron entrevistas personalizadas mediante la aplicación de cuestionario 
informatizado (con una lista cerrada de alimentos y recetas) y posteriormente una 
segunda medición dietética en una muestra aleatoria, destinada a calibrar la dieta de 
los diferentes países, utilizando un R-24h, mediante un programa informático 
específicamente desarrollado para este propósito (EPIC-SOFT). 

Por ello, desde la Fundación Española de la Nutrición (FEN) y para el presente 
proyecto se ha contado también con un programa informático para la valoración 
dietética de los datos (VD-FEN 2.1) 123 y de una App diseñada específicamente para 
recoger fotografías y descripciones de cada una de las ingestas. Adicionalmente un 
portal de verificación y codificación, para facilitar el trabajo de encuestadores, 
codificadores y dietistas-nutricionistas. 

La recogida de la información respecto a la ingesta (RD de 3 días) se realizó, como 
se ha comentado antes, gracias a un dispositivo tablet (79% de los participantes) 
que disponía de una aplicación informática específica (App) diseñada para recoger 
toda la información necesaria de forma sencilla. Recogiendo descripciones y 
fotografía antes y después de la ingesta (restos/desperdicios), y por tanto, 
permitiendo medir el consumo real en el momento con la posibilidad incluir las 
ingestas o alimentos olvidados. De esta forma se podía recoger la mayor información 
posible, pudiendo cuantificar y cualificar correctamente cada plato. Inevitablemente 
se cuenta con la existencia de una infraestimación causado por los olvidos por parte 
de los encuestados, como es habitual en este tipo de estudios (RD de 3 días). 

La tablet, como método de recogida de la información, fue elegida por poder realizar 
fotografías, que ofrecen un mayor número de detalles sobre la comida (ingredientes, 
cantidades, formas culinarias, marcas, etc.). El uso de nuevas herramientas facilita, 
mejora y ofrece una mayor calidad en la recogida de la información (rapidez, 
precisión, etc.), datos que tradicionalmente no eran recogidos o eran completados al 
finalizar el registro por los encuestadores 34 y que con este sistema queda reflejado, 
con mucho mayor detalle, a través de las fotografías, incluso si existiera limitación 
en la memoria 147-149. Pudiéndose obtener a través de las marcas del fabricante, 
mucha más información posterior (como la estimación de los azúcares añadidos). 

La utilización de las tablets por parte de los diferentes grupos de población fue 
diferente. Los dispositivos fueron fácilmente aceptados por los grupos más jóvenes 
de población aunque, determinados padres plantearon dudas debido al acceso a 
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internet, sin embargo, las tablet fueron configuradas para evitar el acceso desde una 
aplicación diferente al propia App de ANIBES. En relación a los adultos mayores, 
tenemos que indicar que sólo podían participar aquellas que vivían en el hogar, es 
decir, no institucionalizadas. La dificultad del manejo de las tablet por estas personas, 
puso de manifiesto en determinadas ocasiones la necesidad de ayuda por parte de 
otro miembro de la familia o la realización de fotografías a través de una cámara 
tradicional, y en último caso, la realización de la encuesta a través de llamada 
telefónica (tal y como se indica en la Metodología, p. 35), en porcentaje minoritario 
con respecto al uso de la tablet. Se optó por un tamaño específico para la tablet, 
adecuado para facilitar la escritura y visualización de textos e imágenes. En varios 
estudios ya se ha visto la aceptación que tienen las nuevas tecnologías, tanto en 
adultos y especialmente en niños y adolescentes, mejorando la cooperación y la 
precisión del estudio 150-152. 

La elección de un método de recolección de datos que suponga una menor carga de 
trabajo para los encuestados, es una medida esencial para la captación y 
mantenimiento de las tasas de participación. Además, al ser este sistema tan 
novedoso y considerarse potencialmente atractivo, facilita aún más este aspecto 
142,153. El utilizar estas nuevas tecnologías en el Estudio ANIBES, además de la 
flexibilización en la realización de las visitas, el conocimiento del estudio previamente 
por carta y carteles colocados en los puntos de muestreo, el premio por participar y 
la retroalimentación individual a través de un informe final sobre el participante, 
favorece considerablemente la participación. 

Igualmente, la elección del método para la valoración de la ingesta dietética a nivel 
poblacional presenta retos complejos, que solo van siendo superados a medida que 
se investiga y mejoran los instrumentos metodológicos disponibles, por tanto, se 
necesita impulsar la investigación que permita mejorar la metodología en este campo 
40,154. Es necesario conocer las características de los diferentes métodos de 
estimación de la ingesta y la combinación con diferentes cuestionarios para poder 
elegir el método más apropiado 127. En nutrición, no hay medidas de referencias 
absoluta o “gold standard” de la verdad y faltan estudios de validación 30,33,155.  En la 
Introducción del presente trabajo este trabajo ya han sido abordadas las diferentes 
dificultades metodológicas de los estudios nutricionales (p. 9). 

En el Estudio ANIBES, se utilizó un RD de 3 días para estimar el consumo de alimentos 
y obtener a través de este la ingesta de energía, macronutrientes y micronutrientes, 
además del comportamiento alimentario. La evaluación dietética recomendada para 
este tipo de estudios son el RD, R24h, CFCA y los marcadores bioquímicos 30. La 
decisión de utilizar un RD de 3 días, para la estimación de la ingesta fue debido a la 
precisión del método, considerado como el método de referencia para ello 33-35. Una 
limitación que siempre se plantea con este método, es la de que el individuo debe 
saber leer y escribir, aspecto que afortunadamente hoy en día es salvado por 
prácticamente toda la población 156. Las limitaciones como el tiempo empleado y 
cooperación del participante, además del coste de la codificación y el análisis, se 
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puede ver reducido gracias al empleo de las nuevas tecnologías 141. La precisión 
puede verse afectada ya que la persona se siente monitorizada, pudiendo cambiar 
sus hábitos y por eso mismo, se optó por realizar este registro durante 3 días, ya 
que se ha visto que menos días podrían no ser representativos y más de 4-5 podrían 
afectar a la calidad de los datos, ya que el participante se desmotiva y disminuye la 
participación 34,157. Considerándose más útil un mayor número de participantes en la 
encuesta que un mayor número de días en el registro 156. 

El grupo de trabajo EFCOSUM estudió calcular la distribución habitual de la ingesta 
dietética en una población sobre la base de repetidas mediciones a corto plazo, a 
través de diferentes pruebas estadísticas, concluyendo que este tipo de mediciones 
pueden usarse para describir la ingesta dietética habitual, recomendando dos días de 
muestreo no consecutivos, que abarquen todas las estaciones y los días de la semana 
158. En este sentido, otros estudios también indican que para el estudio del estado de 
nutricional de una población en un estudio transversal, en términos tanto de ingesta 
como de parámetros bioquímicos, la información inicial en un momento concreto del 
tiempo da información suficiente, y necesariamente no tiene por qué aportar mucha 
más información en la progresión en el tiempo 30,127. El Estudio ANIBES ha 
contemplado tanto días laborables como días de fin de semana, para cubrir la 
variabilidad en cuanto a hábitos alimentarios. Indicar en este sentido la limitación 
que presenta el estudio al realizarse en un periodo muy concreto de tiempo (19 
septiembre al 16 de noviembre) que, sin embargo, no suele presentar temperaturas 
extremas que afecten drásticamente a los hábitos alimentarios y además cuyo 
modelo comportamental sería similar al que se realiza en los meses de marzo a junio. 

Aunque toda la información se recogiera por medios informáticos se realizaba, 
además, una primera y segunda visita por parte del encuestador de forma física. Las 
principales ventajas de la entrevista cara a cara son que permite una mejor relación 
con el participante; la relación más personal puede aumentar la tasa de respuesta 
debido al contacto personal con el entrevistador y un mayor detalle de respuesta a 
pesar de ser más lento y costoso 127,156,159. 

Las limitaciones metodológicas, estarán básicamente relacionadas con la omisión de 
alimentos, especialmente de los considerados “menos sanos”, o la modificación de 
los hábitos hacia alimentos considerados más saludables 156. La sobreestimación de 
la ingesta se considera mucho menos probable al necesitar de la realización de 
fotografías y a que el tamaño de la ración se ajusta más a la realidad al tener los 
dietistas-nutricionistas, en la labor de codificación, una imagen fiable (no sólo una 
descripción, de la que además también se disponía) 160. 

Uno de los errores más habituales que se producen al cuantificar el consumo de 
alimentos en estudios epidemiológicos de la dieta es la evaluación de tamaño de la 
porción, tanto en términos de definición y en la precisión de la cuantificación 161. Por 
tanto, las herramientas de medición deben ser elegidas cuidadosamente. En este 
caso, se puede optar por dos tipos: estimando las porciones en función de lo que nos 
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indica el encuestado (descripción sencilla, utilizando modelos o atlas fotográficos) o 
a través de pesada o fotografía de lo servido y de los restos de la comida que 
realmente se consume 127. El método de pesada es considerado como el más exacto, 
pero las desventajas de este es que requiere la inversión de mucho tiempo, es 
costoso y puede condicionar a la persona al conocer realmente el peso de lo que 
consume. Sin embargo, la toma de fotografías, aunque puede ser más imprecisa en 
cuanto a la cuantificación frente a la pesada, sin duda es más positiva frente al resto 
de puntos anteriormente citados, facilitando además el registro de las ingestas fuera 
de casa 162. En el estudio, los dispositivos fueron referidos por un menor número de 
participantes como demasiado pesados o voluminosos cuando se comía fuera de 
casa. 

Es habitual encontrar en los estudios nutricionales la falta de información detallada 
155. Un aspecto muy positivo del método empleado en el Estudio ANIBES relacionado 
con su validez es, además de la calidad de la información en cuanto a tipo y cantidad, 
el seguimiento en tiempo real de las encuestas. Ya que, sin afectar al comportamiento 
del encuestado, se recibían en tiempo real y se seguía telefónicamente a este (al día 
siguiente) para completar la información de las ingestas y preguntar por aquellas que 
no fueran registradas, también las realizadas fuera del hogar, interfiriendo lo menos 
posible con el encuestado (las fotografías solucionaban la mayor parte de las dudas 
que podrían surgir). 

En base a la fotografía recogida, en el Estudio ANIBES se han empleado diferentes 
ayudas para la estimación del tamaño de ración por los dietistas-nutricionistas 
entrenados (atlas fotográficos, modelos de alimentos, medidas para el hogar, webs, 
etc.) y evitar errores comunes en la evaluación del tamaño de las porciones 163. Sin 
embargo, también existe un acuerdo general de que no existe un "gold standadr", 
como tal, para la estimación del tamaño de la porción 164, y todos los enfoques 
establecidos demuestran ventajas y desventajas que han sido resumidos por Wrieden 
165. Por tanto, como se acepta que no hay manera perfecta de realizar una de la 
ingesta habitual, el método seleccionado para cada estudio dependerá de varios 
factores, que incluyen la conveniencia para el sujeto, el grado de precisión requerida, 
los costes y la población objetivo 166. Todas estas variables se han tenido en cuenta 
y han sido cuidadosamente revisadas, tanto en el período de diseño del estudio, 
durante los dos estudios piloto ya descritos y también en la posterior recogida de los 
datos. 

En muchos estudios, la combinación de dos o más métodos es empleada para validar 
u obtener una mayor calidad de los datos en función de la metodología de cada uno 
33,35,127. En el Estudio ANIBES, al utilizar el RD de 3 días (considerado como método 
de referencia para la cuantificación de ingesta de alimentos), la realización de un 
R24h en la primera visita, tenía como objetivo, facilitar al encuestado la metodología 
de cómo debe recoger la información del RD de 3 días y a la vez facilitar al 
encuestador la explicación al encuestado. 
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La ventaja del Estudio ANIBES frente a otras herramientas actuales para la 
realización de encuestas dietéticas, que parecen ir orientadas a listas, inventarios o 
bases de datos previas automatizadas y estandarizadas cuando se emplean nuevas 
tecnologías 167-170 es que, aunque estás consigan representar o recopilar la gran 
variedad de alimentos, tamaños de ración y recetas (por lo que se ha podido ver en 
el Estudio ANIBES), la enorme diversidad que posee la población a la hora de 
seleccionar y mezclar alimentos en recetas tradicionales o nuevas, propias de cada 
zona geográfica y de cada persona, dificulta y puede limitar si se intenta realizar con 
una estructura previa, ya que no se puede incluir todo lo que la población consume 
previamente en una base de datos. Aunque bien es cierto que muchos estudios 
demuestran su calidad 84,171, pero sólo para determinados aspectos nutricionales y 
comportamientos concretos, y no, seguramente, para recoger información mucho 
más precisa sobre hábitos alimentarios. Es por tanto que el método ANIBES será sin 
duda más costoso y laborioso, en la codificación de las fotografías y descripciones, 
pero mucho más preciso, porque el tratamiento de los datos se realiza 
posteriormente, obteniéndose una gran cantidad de información con la que estudiar 
la complejidad de los hábitos alimentarios. 

En nuestro conocimiento, hasta la fecha, ningún estudio sobre alimentación y 
actividad física, guardando la representatividad, ha empleado el uso de nuevas 
tecnologías (dispositivos tablet y Apps específicas) para recoger la información sobre 
dieta, actividad física, medidas antropométricas y otros cuestionarios en la población 
española. 
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2. INGESTA ENERGÉTICA 

Actualmente son numerosas las referencias a nivel nacional 172-174, europeo 175 e 
internacional 176 sobre las Ingestas Recomendadas de Energía y Nutrientes en los 
diferentes grupos de población. Sin embargo, también es cierto que no existe un 
consenso y se ha considerado que sean revisadas y actualizadas 26. Estas deberían 
adecuarse a las nuevas situaciones de la población actual (cantidad, tipo de comida 
ingerida y gasto realizado), especialmente en cuanto a las necesidades energéticas 
se refiere y, por tanto, a las nutricionales derivadas de la ingesta de energía. 

Los resultados obtenidos en el Estudio ANIBES muestran como la ingesta energética 
media está por debajo de las recomendaciones para los diferentes grupos de edad y 
sexo. Así, si se compara con los últimos valores de referencia de la EFSA publicados 
en el año 2013 175, la ingesta media de energía de la población de estudio sólo es 
próxima a lo recomendado en el caso del grupo de edad de niños y niñas de entre 9 
y 12 años. Para el resto de grupos de población, en el caso de los hombres, la ingesta 
de los adolescentes varones alcanzan sólo el 80,0% de lo recomendado, de los 
adultos hombres el 78,0% y de los mayores hombres el 77,9%. Para el caso de las 
mujeres, las adolescentes alcanzaron un 82,6% de lo recomendado, un 82,0% en el 
caso de las mujeres adultas y un 80,5% en las mujeres de mayor edad. 

Si se toman como referencia las actuales Ingestas Recomendadas de Energía en 
España (2016) 172, esta diferencia para el valor medio de ingesta de energía sería 
todavía más acusado, donde los niños sólo cubren el 81,9% de la recomendación 
(82,3% en el caso de las niñas). Para el caso de los adolescentes varones, de media 
se cubre el 75,9% de la ingesta recomendada de energía y en las adolescentes 
mujeres el 76,0%. En los hombres adultos, se cubriría el 69,0% de la ingesta 
recomendada de energía, y en las mujeres adultas el 79,5%, mientras que en los 
hombres de mayor edad, cubriría el 73,8% y en las mujeres más mayores el 78,7%, 
de la ingesta recomendada de energía. 

Los datos recogidos en las Encuestas de Presupuestos Familiares (EPF) llevados a 
cabo en España desde 1987 y, más adelante, en el Panel de Consumo Alimentario, 
revelan que el consumo medio de energía para la población adulta española en el 
año 2012 (2.609 kcal/persona/día) era claramente inferior a la del años 1964 (3.008 
kcal/persona/día) 18,19. Datos sobre los que, debe tenerse en cuenta la 
sobreestimación potencial que puede existir en este tipo de encuestas, en las que el 
desperdicio alimentario y los restos del plato no han sido tenidos en cuenta, ya que 
la estimación se realiza exclusivamente a partir de cantidades compradas. De igual 
forma, se observa cómo a través de las EPF realizadas a nivel europeo recogidas en 
el “European Nutrition and Health Report, 2009” 13 la ingesta energética media 
también se encontraba por debajo de las recomendaciones. 
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Nuestros resultados actuales confirmarían una tendencia a la disminución en el 
consumo de energía, lo que se ha observado en España a partir de diferentes estudios 
20,74,75,80 y es coherente con un modelo similar que se está produciendo en otros 
países europeos como el Reino Unido (1.861±596 kcal/día en adultos: 2.111±617 
kcal/día en hombres y 1.613±455 kcal/día en mujeres) 177. La concordancia 
generalizada sobre la baja ingesta de energía en diferentes grupos de población, a 
excepción de los niños, se ha observado en dichos estudios. Y es especialmente 
llamativo en personas jóvenes como es el caso del grupo de universitarios 81,178,179. 

En el caso de Finlandia, en el año 2007, se observan ingestas más altas en varones 
respecto de nuestro estudio (2.206±705 kcal/día) pero similares en mujeres 
(1.620±483 kcal/día). En Estados Unidos, a través de la encuesta NHANES 180, se ha 
observado que después de décadas de aumento, la ingesta energética media ha 
disminuido significativamente desde los años 2003-2004, situándose en valores 
medios de 2.173 kcal/día en el año 2009-2010. Observándose también ese descenso 
marcado en mujeres. 

En cuanto a la población infanto-juvenil, se han observado escasas diferencias en el 
encuesta ENALIA 181 en cuanto a la ingesta energética con respecto al Estudio ANIBES, 
con 2.104 kcal/día y 1.893 kcal/día en niños de 9 a 13 años y de 2.359 kcal/día y 
1.875 kcal/día en niños de 14 a 17 años, hombres y mujeres respectivamente, según 
los datos del 2013-2014. 

Un reciente artículo realizado por Auestad y col. 182 recoge la resultados de cinco 
encuestas nacionales con datos actuales entre 2003 y 2012 de muy diferentes países 
(Australia, Dinamarca, Francia, Países Bajos y Estados Unidos), que han utilizado 
R24h o RD, indicando que el valor energético medio de la población se encuentra 
entre 2.030 kcal/día para Australia y 2.273 kcal/día en el caso de Países Bajos. Los 
datos de la encuesta Italiana 136, estiman de media 2.392 kcal/día en hombres y 
2.194 kcal/día en mujeres. 

Igualmente, es necesario citar que en Francia 139, al comparar los datos de las 
encuestas alimentarias entre los años 98-99 y 06-07, no encontraron diferencias 
entre el consumo de energía total en este periodo de tiempo. En los resultados 
indicados por la encuesta ENIDE, realizada a nivel nacional en España, la ingesta 
total de energía se situaba en valores muy superiores a nuestro estudio (2.482 
kcal/persona/día de media), al igual que los encontrados en Alemania 140 (2.647 en 
adultos hombres y 1.956 en mujeres). 

En este sentido, es necesario recordar que primero es esencial realizar una 
estimación de la ingesta actual real, teniendo en cuenta la cantidad que se tira y no 
se consume, el valor energético de los alimentos que realmente consumimos 
(teniendo en cuenta las diferentes entre marcas, elaboraciones, formas de cocinado, 
etc.), y el cálculo adecuado del gasto energético (en una población cada vez más 
sedentaria con diferentes patrones de actividad física), para poder definir la 
adecuación individual a las necesidades de energía. 
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3. FUENTES ALIMENTARIAS DE ENERGÍA

Además de conocer el aporte absoluto de los macronutrientes en la dieta total, es 
importante también conocer que alimentos y grupos de alimentos contribuyen a la 
ingesta de energía y macronutrientes y en qué medida lo realizan. Ya que esto, 
determina en gran medida la calidad de la dieta y el estado de salud de la población, 
pudiendo evaluar las fortalezas y debilidades de ésta. 

El grupo de alimentos que más contribuyen al aporte de energía en el presente 
Estudio ANIBES son los cereales y derivados (27,4%), independientemente del grupo 
de edad o el sexo. Este patrón se debe considerar positivo, pero es insuficiente para 
la densidad adecuada de nutrientes, en el que la ingesta de cereales y cereales 
integrales debe ser la base de la dieta, cubriendo así gran parte de las 
recomendaciones de hidratos de carbono y fibra. Individualmente, el pan es el 
principal contribuyente (11,6%), aunque se necesitan más esfuerzos para devolver 
el consumo a los niveles observados en las anteriores generaciones de españoles, de 
acuerdo con la Dieta Mediterránea tradicional 20,64. Por otra parte, el subgrupo de los 
productos de panadería y pastelería (6,8%) siguen de cerca el pan, alimentos con 
mayor contenido de azúcar y lípidos, en todos los grupos de edad y en especial en 
los más jóvenes. 

El grupo de productos cárnicos (15,2%) se encuentra en segundo lugar, lo que 
dificulta cumplir con las recomendaciones de proteínas y calidad de la grasa, por su 
elevado consumo. 

Los datos del Panel de Consumo Alimentario del 2012 19 muestran un total 179 g/día 
del grupo de carnes y derivados, valor que se ha mantenido constante en los últimos 
12 años. Por otra parte, hay que señalar que este grupo de alimentos ha aumentado 
aproximadamente un 300% en comparación con los resultados de 1964. Su aporte a 
la energía se mantiene también estable en un 14%. 

En referencia a este grupo alimentario, debe tenerse especial precaución con el 
consumo del subgrupo de embutidos y otros productos cárnicos, que representó 
aproximadamente el 7,0% de la  ETC de la energía total en los niños y adolescentes, 
siendo mucho mayor al 4,5% de la ETC que aporta en el segmento de edad 
correspondiente al grupo de adultos mayores.  

El siguiente grupo principal que contribuye a la ingesta de energía fue el de aceites 
y grasas (12,3% de la ETC), no observándose grandes diferencias por edad. La 
contribución más baja fue en los niños y adolescentes con un 10% de la ETC 
aproximadamente, y de un 15% de la ETC en los adultos mayores. Esta diferencia 
entre edades, además del elevado aporte de los lípidos al perfil calórico en la 
población en general (35,8%), significa que otros grupos de alimentos, 
concretamente los productos cárnicos y la leche y derivados son los grupos que 
contribuyen con una proporción muy relevante a la calidad de la grasa de la dieta. 
Afortunadamente, del grupo de aceites y grasas, es el aceite de oliva es el que 
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representa el principal contribuyente, con casi el 10% de la ETC, de media, con mayor 
aporte en los grupos de mayor edad. Encontrándose poca representación de otros 
tipos de aceites como grasa culinaria. Diferencias muy marcadas se encuentran en 
este aspecto entre países, en función de sus hábitos alimentarios y teniendo en 
cuenta las diferencias metodológicas de sus estudios; así hablamos de un 2% de 
aporte por parte del grupo de aceites y grasas en Australia, un 3% en EEUU, un 7% 
en los Países bajos, un 9% en Francia o un 11% en Dinamarca, tal como muestra un 
estudio comparativo entre países 182.  

El grupo de leche y derivados fue el siguiente en la contribución de la energía (11,8% 
de la ETC), que muestra además una clara tendencia decreciente con la edad. Como 
era de esperar, la leche fue el subgrupo principal en todos los grupos de edad, a 
pesar de la tendencia a la disminución en el consumo de leche en España 20,64. De 
hecho, se ha visto en los últimos años una disminución significativa en la cantidad 
del grupo de leche y derivados comprados desde el año 2000 (416 g/persona/día) y 
2012 (359 g/persona/día), de acuerdo con los datos del Panel de Consumo 
Alimentario 19. Una de las principales preocupaciones es la posibilidad de que, al 
disminuir progresivamente el consumo de esta, esté siendo desplazada por otros 
alimentos y bebidas con menor calidad nutricional (con menor densidad de 
nutrientes), sobre todo en los grupos de edad más jóvenes. Tal como indica un 
reciente informe elaborado por la FEN y la Fundación Iberoamérica de Nutrición 
(FINUT) “La leche como vehículo de salud para la población” 183, en el que se pone 
de manifiesto como a partir de los años 50 del siglo XX aumentó el consumo de leche 
y productos lácteos, en los años 80 continuó el aumento e hicieron aparición los 
lácteos con menor contenido graso (leches y lácteos desnatados) y en los años 90 se 
apreció el incremento de los derivados lácteos y concretamente del yogur. Sin 
embargo, en los últimos años, la aparición en medios de comunicación y redes 
sociales de los supuestos efectos perjudiciales de los lácteos, ha hecho aumentar el 
consumo de bebidas vegetales (con un contenido similar energético, pero peor con 
menor calidad nutricional) en detrimento de los lácteos. De esta forma, el consumo 
de leche ha reducido su consumo drásticamente (dando lugar a mayor presencia del 
yogur en nuestra dieta), siendo además desbancada por las bebidas vegetales y otros 
lácteos con un mayor contenido en azúcares y grasas. 

En relación con las principales fuentes de energía de la dieta, se han encontrado 
datos muy similares en el Panel de Consumo Alimentario 19 (24,6% de la ETC por los 
cereales, 14,3% por las carnes y derivados, 13,6% por los aceites y grasas y 12,5% 
por la leche y derivados). Sin embargo, los datos recogidos de la encuesta ENIDE 66 
en España (2011) difieren en el orden en cuanto a las principales fuentes de energía 
de la dieta: 18% de la ETC por los cárnicos y derivados, 17% por los cereales y 
derivados, 12% por las grasas y aceites y 11% por los lácteos y derivados. 

El orden de las principales fuentes de energía del Estudio ANIBES, es similar a los 
encontrados en otros países europeos, y se diferencian, por ejemplo con EEUU en 
que el aporte a la energía de los productos cárnicos es superior al de los cereales y 
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derivados 182. Con respecto a países del norte de Europa, como Finlandia 138 y 
Dinamarca 182, el aporte del grupo de los cereales es superior al de España y al aporte 
a la energía de lácteos se equipara al de productos cárnicos (aproximadamente 
suponen un 15% de la ETC). En el caso de Alemania 140, el aporte por parte de los 
lácteos supera al de los productos cárnicos. 

En el presente Estudio ANIBES, los siguientes grupos que contribuyen a la ETC 
mostraron una diferencia marcada, ya que la suma de los restantes 12 grupos de 
alimentos suponen sólo el 33% (aproximadamente 600 kcal/día) de la ingesta total 
de energía. 

Entre ellos, está el de frutas y verduras, que a pesar de su bajo valor calórico 
comparado con el resto de grupos de alimentos, muestra diferencias importantes 
entre los diferentes grupos de edad, siendo significativamente mayor, en relación a 
la edad del encuestado. Al mismo tiempo, el de precocinados lleva una relación 
inversa. 

Es importante también destacar la escasa contribución del pescado y marisco a la 
ingesta total de energía, que fue sólo el 3,6%, aunque considerablemente mayor en 
los adultos mayores. Los datos nacionales del Panel de Consumo Alimentario 19 
muestran resultados similares para este grupo como fuentes de energía (3,0%). Sin 
embargo, los resultados fueron muy superiores en la encuesta ENIDE (9%) para el 
grupo de pescados, moluscos, crustáceos y derivados en la población adulta 66. El 
aporte de estos en países europeos como Alemania presenta un aporte mínimo de 
un 1% de la ETC 140. Las diferencias geográficas dentro de cada país son marcadas, 
así en España, el aporte a la energía de los pescados es diferente en provincias de 
interior, como por ejemplo Madrid 75 con un 3,8% a la energía por parte de los 
pescados, frente a las de la costa, como es el caso de la población gallega 80 con un 
5% de la ETC. Según los datos del Panel de Consumo Alimentario 19, existe un mayor 
consumo de este grupo de alimentos en las Comunidades Autónomas del norte frente 
a las del sur y las islas, que son las que presentan los menores consumos. 

El grupo de bebidas sin alcohol, representa el 3,9 % de la ETC, con un aporte medio 
del subgrupo de refrescos con azúcar del 2,0% y de zumos y néctares del 1,3%, 
como los subgrupos de mayor peso. En el caso de los refrescos con azúcar, el grupo 
de adolescentes presenta un mayor aporte (3,4% de la ETC), que en otros grupos 
(niños (1,9%), adultos (2,1%) y mayores (0,7%)). Para el caso de los zumos y 
néctares, son también los grupos más jóvenes los de mayor aporte (niños 2,9% y 
adolescentes 2,5%, frente a adultos 1,3% y adultos mayores 0,9%). 

En el ámbito nacional, los datos del Panel 19 sitúan a las bebidas sin alcohol en un 
2,9% y en la encuesta ENIDE 66 en valores menores con un 2% de la ETC para 
categorización de bebidas no lácteas. Por comunidades autónomas, el Panel de 
Consumo Alimentario 19 indica que los mayores consumos de este grupo se da en las 
Islas, Andalucía, Comunidad Valenciana, Cantilla la Mancha y Cataluña, y un menor 
consumo en Galicia, País Vasco y Madrid. 
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Según datos recientes de los Estados Unidos, a pesar de que el consumo de azúcares 
añadidos disminuyó entre 1999-2010, principalmente debido a una reducción en el 
consumo de bebidas azucaradas, el consumo medio sigue superando los límites 
recomendados 184,185. Los datos relativos a 2011-2014 186,187, indican que en adultos 
se consumen de media 145 kcal/día (6,5% de la ETC) y en niños 143 kcal/día (7,3% 
de la ETC) procedentes de las bebidas azucaradas. El impacto del consumo de 
refrescos con azúcar en la obesidad y en los trastornos metabólicos ha sido objeto 
de un intenso escrutinio y de gran debate en todo el mundo en los últimos años 188-

190. 

El grupo de azúcares y dulces representa actualmente, según los datos recogidos en 
el Estudio ANIBES, el 3,3% de la ETC en España y disminuye con la edad (5,1% en 
niños y 2,6% en los adultos mayores). En la encuesta ENIDE 66, este grupo de 
alimentos, denominado azúcar, chocolates y derivados contribuyó al 5% de la ingesta 
total de energía. Datos muy diferentes encontramos por Comunidades Autónomas, 
en Madrid 75 supone el 3% de la ETC, en Galicia 80 el 7% y en Canarias 191 el 8,6%. 
En otros países, como Alemania 140, este grupo aportaría el 7% de la ETC y en Reino 
Unido 177 un 5% en adultos. Las dificultades metodológicas respecto a este grupo de 
alimentos hay que tenerlas en cuenta, ya que no todas las clasificaciones recogen los 
mismos alimentos. 

Las bebidas alcohólicas de alta graduación presentaron un aporte del 2,6% de la ETC, 
mayor en adultos mayores y hombres. Las bebidas alcohólicas de baja graduación 
alcohólica (cerveza, vino, sidra) representan más del 90% de la contribución de la 
energía dentro de este grupo. Estos resultados son similares a los obtenidos a partir 
de los últimos datos del Panel 19 (2,3% de la ETC). En general, el consumo de bebidas 
alcohólicas ha experimentado un descenso lento durante los últimos años (259 
g/persona/día en el año 2000 frente a 208 g/persona/día en el año 2012). Dentro de 
este grupo, el vino como bebida tradicionalmente incluida en el concepto de Dieta 
Mediterránea, sólo representó un 23,5% del consumo total de las bebidas alcohólicas, 
mientras que aportó el 62% del consumo total en el año 1991. En los últimos años, 
se ha sustituido en buena medida el vino por la cerveza, representando casi un 70% 
del consumo total de bebidas alcohólicas en la actualidad. Uno de los cambios más 
llamativos ha sido el enorme aumento en el consumo de bebidas sin alcohol, ya que 
desde 1964 se observó un incremento casi diez veces mayor (46 g/persona/día 
versus 4,46 g/persona/día)19. En este mismo sentido, el European Nutrition and 
Health Report (2009) 13 indicaba que de forma general el consumo de bebidas 
alcohólicas ha decrecido en todas las regiones de Europa estudiadas, y que la ingesta 
media de cerveza se ha duplicado en los últimos 40 años, mientras que el consumo 
de vino a decrecido. Los países europeos muestran valores muy superiores a los 
encontrados en España sobre el aporte a la energía total consumida por parte de las 
bebidas alcohólicas, como por ejemplo Alemania 140 con un 4% o Reino Unido 177 con 
un 7% y 5% en adultos hombres y mujeres, respectivamente.   
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4. MACRONUTRIENTES Y FUENTES DIETÉTICAS

El perfil calórico y lipídico son los principales índices de calidad de la dieta, y se 
definen como el aporte que realizan los macronutrientes al total de la energía 
consumida (teniendo en cuenta que 1 gramo de proteínas o de hidratos de carbono 
aportan 4 kcal, 1 g de lípidos 9 kcal, 1 g de alcohol 7 kcal y 1 g de fibra 2 hasta kcal). 

En el presente estudio, el aporte de las proteínas supuso de media el 16,8% de la 
ETC, con una media en gramos de 74,5±22,4 g/persona/día. Consumo que supera 
las recomendaciones (10-15% de la ETC) 192 e Ingestas Recomendadas (IR) para la 
población española 172,173 para todos los grupos de población. Tendencias similares 
encontramos en los datos nacionales del Panel de Consumo Alimentario 19, encuesta 
ENIDE 66 y ENALIA 181, en encuestas Europeas 13,193 y de otros países como como 
Australia o EEUU 182. Sin embargo, si nos referimos al rango más amplio aceptado 
por el Institute of Medicine (IoM) 194 que establece que la ingesta de proteínas 
recomendadas podría situarse entre el 10% - 35% de la ETC para adultos y 10-30% 
de 4 a 18 años, los resultados estarían dentro de los límites. 

Las proteínas dietéticas son la fuente de nitrógeno y aminoácidos indispensables que 
el cuerpo requiere para el crecimiento y mantenimiento del tejido. De acuerdo al 
panel de expertos de la WHO/FAO 195 el valor aceptado para el nivel seguro de ingesta 
es de 0,83 g/kg por día (70 kg = 58 g/día). No se ha identificado un límite superior 
seguro, y es poco probable que las ingestas de dos veces el nivel seguro estén 
asociadas con cualquier riesgo. Sin embargo, se recomienda precaución en consumos 
de 3-4 veces la ingesta segura, ya que se acercarían al límite superior tolerable y no 
se puede suponer que no existiera riesgo. Similares recomendaciones propone la 
EFSA 193. 

Las recomendaciones que suelen realizarse en relación a las proteínas son específicas 
para cada tramo de edad y en función del peso pero, en cualquier caso 193,195, las 
ingestas medias observadas superan ampliamente las recomendaciones para cada 
grupo de población. El principal problema del aumento de proteínas a largo plazo es, 
en primer lugar, el mantenimiento de la variedad y composición de la dieta en cuanto 
a grupos de alimentos se refiere y, por tanto, a la densidad de todos los nutrientes 
de forma adecuada. 

En cuanto a la pérdida de peso, se postula que un incremento en la ingesta de 
proteínas podría favorecer una disminución en el peso corporal y la adiposidad. Sin 
embargo, estas observaciones aún no están muy probadas, ya que los efectos 
mencionados pueden ser también debidos a la modificación de la proporción de 
hidratos de carbono y/o ingesta de grasa 196-198. Lo que si se apoya en la mayor parte 
de la literatura, es la conclusión de que existe evidencia fuerte y consistente cuando 
se controla la ingesta total de energía, lo que no está aún claro es en qué medida 
puede ayudar la proporción de macronutrientes de la dieta 28,199. 
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El doble efecto de la ingesta de proteínas se puede ver por su relación con la salud 
de calcio y el hueso. Se acepta que la deficiencia de proteína puede aumentar el 
riesgo de la fragilidad ósea y la fractura 200, mientras que un aumento en la ingesta 
de proteínas también podría estar asociada con mayor excreción urinaria de calcio 
201. 

En los países europeos 193, los principales factores que contribuyen a la ingesta de 
proteínas dietéticas son la carne y los productos cárnicos, seguido de los cereales y 
derivados, y la leche y los productos lácteos. En los datos recogidos relativos al Panel 
de Consumo Alimentario 20, igualmente la carne y los productos cárnicos fueron la 
principal fuente de proteínas (29,9%), pero seguido de la leche y derivados (16,6%) 
y, en un aporte similar, los cereales y derivados (16,5%). Concretamente, se ha 
incrementado sustancialmente (84,4%) el consumo de alimentos del grupo de carnes 
y derivados en las últimas décadas 202. En el Estudio ANIBES se han encontrado datos 
en esta misma proporción, donde los productos cárnicos representan el 33,1% 
seguidos, en un aporte similar entre ellos, de los cereales y derivados (17,4%) y 
leche y derivados (17,2%), significando que más del 65% de la proteína proviene de 
fuentes de origen animal. En los datos recogidos en la encuesta ENIDE 66, la mayor 
ingesta de proteínas también provenía de los cárnicos y derivados (31%); sin 
embargo, estaban seguidos del grupo de pescados y mariscos en un porcentaje 
mucho más elevado (27%), especialmente si lo comparamos con nuestro Estudio 
ANIBES, en el que este grupo su aporte era muy inferior (10,6%). Como se puede 
observar, en cualquier caso, el principal aporte de proteínas proviene de alimentos 
de origen animal, desequilibrando la relación proteína de origen animal y vegetal, 
característica de la dieta mediterránea y objeto de las recomendaciones actuales 
128,203. Es por ello que, se necesitan más esfuerzos encaminados a reducir la cantidad 
excesiva de proteína consumida por la población española y mejorar este equilibrio 
hacia la proteína de origen vegetal. 

En relación a los lípidos, el aporte medio fue del 38,5% de la ETC (78,1±26,1 
g/persona/día), siendo mayor para el caso de las mujeres tan sólo en el grupo de 
adultos. Sin embargo, no hubo diferencias entre los diferentes grupos de edad en 
términos de contribución a la energía, a excepción de la encontrada entre el 37,2% 
en los adultos mayores frente al 38,9% en niños. 

Es bien conocido que las grasas y acetites poseen una importante función energética, 
estructural y reguladora. Son fuente de ácidos grasos esenciales, componentes 
imprescindibles para el organismo, son fuente importante de energía (9 kcal/g) y 
vehículo de vitaminas liposolubles 204,205. 

Los valores recogidos en el presente estudio se encuentran por encima de los 
Objetivos Nutricionales Españoles propuestos por la SENC 174, que se sitúan en ≤35% 
de la ETC y de las recomendaciones de la FAO/WHO 206 que recomiendan 
prudentemente consumir entre el 20 y el 35% de la ETC en forma de grasa, ya que 
no es posible, por el momento, determinar si existe un nivel de evidencia probable o 
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convincente para establecer una relación causal entre el exceso en la contribución 
energética de la ingesta de grasa y el aumento de peso no saludable, al igual que la 
relación con la enfermedad coronaria o el cáncer.  

Paralelamente, los informes de la EFSA 207 establecen este último mismo rango, 
indicando además que no hay datos suficientes para definir un umbral de ingesta 
inferior (LTI-Lowest Treshold Intake) o el nivel de ingesta máximo tolerable (UL-
Tolerable Upper Intake Level) para la grasa total. Solamente, se puede establecer un 
intervalo de referencia para la ingesta total de lípidos, basada en parte en 
consideraciones prácticas (niveles de ingesta actuales y patrones dietéticos 
alcanzables), tendiendo también en cuenta que las ingestas totales de grasa >35% 
de la ETC pueden ser compatibles tanto con la buena salud, como con un peso 
corporal normal, dependiendo de los patrones dietéticos y del nivel de actividad física 
de cada individuo. 

La EFSA justifica esto, indicando que las dietas altas en grasas pueden disminuir la 
sensibilidad a la insulina y se asocian positivamente con los cambios en el ayuno y el 
factor VII postprandial, lo que puede aumentar el riesgo cardiovascular. Sin embargo, 
no pueden definir una relación dosis-respuesta precisa. También encuentran 
evidencia en que una ingesta de grasa moderada (<35% ETC), siempre que la calidad 
de la grasa sea buena, se acompaña de una reducción de la ingesta de energía y, por 
tanto, una reducción moderada del peso y/o prevención del aumento de peso 207. En 
el informe de la FAO/WHO lo que sí reconocen como evidencia convincente es que el 
equilibrio energético es crítico para mantener un peso corporal saludable y asegurar 
una ingesta óptima de nutrientes, independientemente de la distribución energética 
de los macronutrientes como porcentaje de grasa total y de hidratos de carbono 
totales. 

En el reciente Consenso sobre grasas y aceites realizado por la FESNAD en el año 
2015 208, se concluye que las dietas bajas en grasas (altas en hidratos de carbono, 
particularmente aquellas con un alto índice glicémico) carecen de efecto preventivo 
cardiovascular, mientras que las altas en grasa de origen vegetal, como la Dieta 
Mediterránea, son protectoras, razón por la que en España no parece necesario 
establecer un nivel superior de ingesta de grasa. Recomendado que puede 
consumirse una dieta alta en grasa total en vez de alta en carbohidratos sin ningún 
peligro para la salud y con posibilidad de mejorarla, siempre que se trate de grasas 
insaturadas de procedencia vegetal. 

En el presente estudio realizado, tan solo el P30 se encuentra por debajo del 35% y 
el P10 por debajo del 30% (P50 = 38,5%). La calidad de la grasa, será por tanto lo 
que nos determine el riesgo o no de dieta inadecuada, como se verá más adelante. 

Los datos de estudios nacionales muestran datos muy diferentes: la encuesta ENIDE 
66 marca el aporte de los lípidos en valores superiores (40,2% ETC), mientras que 
encuestas a nivel de Comunidades Autónomas, como Madrid 75 o Galicia 80, muestran 
valores medios muchos menores a los encontrados en nuestro estudio, 32,5% y 
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30,6% respectivamente. A nivel europeo 13, dependiendo del país, edad y sexo, se 
habla de medias de entre el 25,5% y 47,2% de la ETC. 

Además de la suma total de lípidos, como se ha visto, es también importante 
cuantificar y conocer cómo es la calidad grasa, ya que está relacionada 
significativamente con la etiología y/o la prevención de diferentes enfermedades 
degenerativas crónicas 205. Y de esta forma también debemos conocer como los 
diferentes grupos y subgrupos de alimentos y bebidas contribuyen a la calidad de la 
grasa de la dieta, en cuanto a AGS, AGM y AGP totales, además de los ácidos grasos 
ω-6 y ω-3 totales. 

En relación a los AGS, estos son sintetizados por el cuerpo y, por lo tanto, no es 
necesario su aporte a través de la dieta, no pudiéndose establecer unas 
recomendaciones concretas, tal como indica y justifica la EFSA 207. Sin embargo, se 
ha visto que parece existir una relación positiva, dependiente de la dosis, entre la 
ingesta de AGS y las concentraciones de colesterol-LDL en sangre, relación que no 
es continua, no pudiendo definir un umbral de consumo de ácidos grasos saturados 
por debajo del cual no haya efecto adverso, pero tampoco nivel superior. Al mismo 
tiempo, se sabe de la evidencia de estudios de intervención dietética que disminuyen 
la cantidad de eventos cardiovasculares remplazando productos ricos en ácidos 
grasos saturados por productos ricos en ácidos grasos poliinsaturados ω-6 (sin 
cambiar la ingesta de grasa total). Así, el grupo de experto de la EFSA, concluye que 
la ingesta de ácidos grasos saturados debe ser tan baja como sea posible dentro del 
contexto de una dieta nutricionalmente adecuada, marcando la recomendación en 
<10% ETC con el fin de evitar un aumento en las concentraciones de colesterol en la 
sangre. Recomendación apoyada por la FAO 206, recordando que cada uno de los AGS 
afecta de manera diferente a las concentraciones de colesterol en las diferentes 
fracciones de las lipoproteínas plasmáticas, concretamente el ácido esteárico (C18:0) 
no tiene el mismo efecto negativo sobre las lipoproteínas LDL que el resto de AGS de 
cadena más corta (ácidos láurico (C12:0), mirístico (C14:0) y palmítico (C16:0)), 
recomendando tender a sustituir los AGS por AGP (ω -3 y ω -6) en la dieta. 

Desde el documento consenso de la FESNAD 208, igualmente se indica que con los 
datos actuales no es oportuno establecer un umbral preciso de ingesta recomendada 
de AGS en la población española, pero se recomienda reducir el consumo de 
alimentos que los contienen en exceso.  Desde la Asociación Americana del Corazón 
(AHA), en una revisión del 2006 209, recomienda un consumo total, aun inferior, de 
AGS <7% de la ETC como estrategia para reducir el riesgo cardiovascular en la 
población general. En el 2013, en las guías emitidas conjuntamente la misma AHA y 
el American College of Cardiology (ACC) 210, a pesar de las evidencias crecientes de 
una ausencia de asociación entre la ingesta de AGS y el riesgo cardiovascular y de 
diabetes, se reduce aún más el rango de ingesta recomendable de AGS a 5-6% ETC. 
Sin embargo, las nuevas Guías Alimentarias para la Población Americana 2015-2020 
199, recomiendan consumir menos del 10% de la ETC. 
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Los resultados observados en ANIBES muestran que de media el aporte de los AGS 
son de 11,7% ETC, superando las recomendaciones en todos los grupos de edad y 
sexo. Presentando mayores aportes los niños (13,1%) y adolescentes (15,5%) y 
menores los adultos mayores (10,6%). 

Valores medios similares se encuentran en los datos nacionales del Panel de Consumo 
Alimentario 20 y algo superiores en la encuesta ENIDE 66 (12,1%). En la encuesta 
ENALIA 181, los valores observados en población infantil se encuentran entre el 12,4% 
y el 12,7% y en la población juvenil entre el 12% y 11,4%, para hombres y mujeres 
respectivamente. Gran variabilidad de resultados se encuentran en las encuestas 
europeas 13 (adultos 8,8-26,3%), observándose mayor ingesta (en valores absolutos) 
en algunos países Europeos frente a otros como EEUU o Australia 182. 

En relación a estos AGS, también es importante recordar que su efecto negativo 
dependerá del origen natural del alimento, según las indicaciones de los anteriores 
consensos antes mencionados. Así pues, en el citado Documento Consenso de la 
FESNAD, se remarca el “efecto no perjudicial sobre el colesterol o el riesgo 
cardiovascular de la grasa saturada presente en la grasa láctea o en las carnes no 
procesadas” 208. 

En cuanto a los AGM, la EFSA 207 indica que los ácidos grasos monoinsaturados con 
estructura cis son sintetizados por el cuerpo y que no tienen un papel específico 
conocido en la prevención o promoción de enfermedades relacionadas con la dieta y, 
por lo tanto, no son componentes indispensables de la dieta. De esta forma, propone 
no fijar ningún valor dietético de referencia para los ácidos grasos monoinsaturados 
de tipo cis. Desde la OMS 206, sin embargo, concretamente se recuerda como 
relevante que exista una evidencia convincente en que la sustitución de hidratos de 
carbono por AGM aumente, además, la concentración del colesterol de las HDL, y que 
la sustitución de AGS (C12:0-C16:0) por AGM reduzca la concentración del colesterol 
de las LDL y la relación colesterol total/colesterol HDL. Así, se propone una 
recomendación de ingesta de AGM por diferencia de la suma de las recomendaciones 
para AGS y AGP, es decir del 15-20% de la energía de la dieta. 

Desde el documento Consenso de la FESNAD 208, sin embargo, se declara que existen 
evidencias en cuanto a que las dietas ricas en AGM tienen efectos beneficiosos sobre 
el perfil lipídico y otros factores de riesgo cardiovascular, y que se han encontrado 
efectos beneficiosos frente al control glucémico y la diabetes cuando sustituyen a los 
AGS o los hidratos de carbono. Así, en base a los datos del estudio PREDIMED, la 
FESNAD establece como ingesta deseable de AGM para la población española de un 
20 a 25% de la ETC (45-55 g/día), debiendo ser la principal fuente alimentaria el 
aceite de oliva virgen. Desde los Objetivos Nutricionales de la SENC 174, tanto los 
intermedios como los finales, se marca un 20% de la ETC como referencia.  

En nuestra población de estudio, el valor medio observado es de 16,8% de la ETC 
(33,7±11,3 g/persona/día), valor que se encuentra por debajo de las 
recomendaciones nacionales, con aportes a la energía algo menores en adolescentes 
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y mayores en las personas de edad. No se observan diferencias estadísticamente 
significativas entre sexo, a excepción del grupo de adultos donde se observa una 
contribución algo mayor en mujeres. Aportes mucho más bajos a partir de los AGM 
se encuentran en otros países europeos 13, además de EEUU o Australia, por ejemplo 
182. En el Reino Unido 177, el aporte la energía media es de sólo el 12% por parte de 
los AGM. 

En el caso de los AGP, en general, la EFSA 207 propone no formular un valor dietético 
de referencia para la ingesta de ácidos grasos cis-poliinsaturados totales. Sin 
embargo la FAO/WHO 206 recomienda el intervalo para los AGP entre 6-11% de la 
ETC, debido a la evidencia convincente frente a la enfermedad cardiovascular y 
protección de la diabetes (0,5-2% de la ETC para los ω-3, y 2,5-9% de la ETC para 
los ω-6 (ácido linoleico)). 

Según el documento consenso de FESNAD 208, por sus beneficios relacionados con la 
enfermedad cardiovascular y diabetes, la ingesta deseable de AGP ω-6 totales para 
la población española se sitúa entre un 5 y un 10 % de la ETC (10-20 g/día). Para el 
caso de los ω-3, la ingesta deseable de AGP ω-3 de cadena larga (EPA y DHA) para 
la población española se sitúa en un 0,1-1,0% de la energía diaria (0,25-2,25 g) y la 
de ALA para la población española se sitúa en un 0,5-1,0 % de la ETC. En el caso de 
Objetivos Nutricionales para la población española de la SENC 174, dichos objetivos 
intermedios y finales lo establecen en 4% y 5% respectivamente (2% a 3% para ω-
6 y 1-2% de la ETC para ω-3) adaptándose a los hábitos de consumo en España. 
Actualmente las principales guías de referencias no incluyen recomendaciones sobre 
el cociente ω-6/ω-3 206-208, por no encontrar evidencia suficiente para realizar relación 
independiente de los niveles absolutos de consumo. 

El valor medio de los AGP en el Estudio ANIBES fue del 6,6% ETC, no encontrándose 
diferencias importantes entre grupos de edad y sexo. Como puede comprobarse, 
dicho aporte se encuentra dentro de las recomendaciones en el nivel inferior para la 
FAO y por encima de los de la SENC. El porte por parte de los ω-6 es de 5,4% ETC y 
de 0,63% para los ω-3. No se han encontrado diferencias estadísticas entre sexo 
pero si se observa un menor aporte de ω-6 en los adultos mayores y mayor de ω-3 
en adultos y adultos mayores. 

En cuanto a las principales fuentes de lípidos en la población ANIBES, estos provienen 
sólo de 4 grupos de alimentos alcanzando casi el 80% de la ingesta; aceites y grasas 
(32,2%), productos cárnicos (22,5%), leche y derivados (13,5%) y cereales y 
derivados (10,4%). Como se ha visto anteriormente, la calidad de estos es 
importante y por ello debe estudiarse cuales son las principales fuentes de cada uno 
de ellos. 

Así, más del 70% de los AGS se obtuvieron casi por igual del grupo de los productos 
cárnicos, leche y derivados, aceites y grasas. En los niños y adolescentes, la mayor 
contribución correspondió a los subgrupos de carne, embutidos y otros productos 
cárnicos y la leche, tomando más relevancia la bollería y pastelería frente a los 
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adultos. En adultos, y especialmente en adultos mayores, sin embargo, son el aceite 
de oliva y la carne los principales subgrupos que aportan AGS a la dieta. 
Concretamente, el aporte de AGS en niños y adolescentes por parte del aceite de 
oliva es de 9,8% y de 21,6% para el grupo de adultos mayores. Estas tendencias, 
una vez más, se suman a las dificultades en la actualidad de la continuidad de la 
Dieta Mediterránea, ya que es la población más joven la que más alejada del patrón 
se encuentra. 

En cuanto a la ingesta de AGM, el grupo de aceites y grasas fueron los principales 
contribuyentes (42,4%), de los cuales el aceite de oliva presenta una alta proporción 
(37%). En segundo lugar, más alejado, el grupo de productos cárnicos (22,5%). Sin 
lugar a dudas, el consumo de aceite de oliva sigue siendo uno de los principales 
puntos fuertes de la presente dieta española 128, y son muchos los esfuerzos que se 
realizan para promocionar e informar a todos los grupos de población sobre sus 
beneficios y logar un mejor acercamiento a la Dieta Mediterránea. A pesar de esto, 
se observaron grandes diferencias entre los diferentes grupos de edad, ya que el 
aceite de oliva contribuye menos del 30% de los AGM en niños y adolescentes, pero 
supera el 50% en la población adulta mayor. La evolución en el tipo de grasa de la 
dieta española, se beben principalmente al empobrecimiento en hidratos de carbono 
y el simultáneo enriquecimiento en grasa, por un mayor consumo productos ricos en 
esta como carne y bollería. Al que hay que unir el precio mucho más barato, respecto 
al de oliva, de otros aceites, y la reducción del consumo de pescado, especialmente 
graso, explicando así el cambio en la calidad de la grasa de la dieta actual 27. 

En cuanto a las fuentes de AGP totales en el presente estudio, como se esperaba, el 
grupo de aceites y grasas también fueron los principales contribuyentes, 
especialmente como aceite de oliva, especialmente en adultos y adultos mayores. 

Las diferencias en cuanto a la edad del encuestado, en este caso también queda 
manifiesto. Así, el subgrupo de la carne ocupa el primer lugar en cuanto al aporte de 
ω-6 en los grupos de mayor edad, mientras que el subgrupo de embutidos y otros 
productos cárnicos ocupan el primer lugar entre los grupos más jóvenes. El grupo de 
los productos cárnicos ocupa el primer lugar en cuento al aporte de ω-3 y el de 
pescados y mariscos el segundo, en todos los grupos de población. Sin embargo, la 
diferencia entre ambos grupos de alimentos según la edad del encuestado es muy 
diferente, con aportes casi similares entre estos dos grupos en las persona mayores 
(33,6% y 31,4% respectivamente) frente a lo que encontramos en adolescentes, 
donde se duplica el aporte que realizan las carnes frente a los pescados y mariscos 
(43,0% y 17,7% respectivamente). Una vez más, se requieren más esfuerzos en los 
niños y adolescentes para evitar la pérdida de algunos de los principios 
fundamentales de la Dieta Mediterránea, como es el consumo de pescados y mariscos 
frente a los productos cárnicos. 

Tendencia similar encontramos en el aporte de los diferentes grupos de alimentos al 
total de la grasa según los datos recogidos del Panel de Consumo Alimentario 20, con 
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un mayor aporte de los aceites y grasa al total de la energía, y algo menor de los 
productos cárnicos. Las encuestas realizadas en Europa 140,182 y fuera de ella 182, 
muestran como la ausencia o bajo consumo del aceite de oliva en la dieta desplaza 
a otros grupos de alimentos, especialmente lácteos y carnes a ser los principales 
suministros de la grasa total y sus familias de ácidos grasos. 

En cuanto al aporte de los hidratos de carbono a la energía, en los Informes de 
Expertos específicos para este macronutriente realizados por la FAO/OMS 211,212 se 
recomendaba que el grueso de las necesidades calóricas debe ser cubierto por los 
hidratos de carbono (entre un 55 y un 75%), recomendación que en el año 2007 213 
proponen modificar y establecer un nuevo límite inferior del 50% de la ETC, indicando 
que un amplio rango en cualquiera de los nutrientes a la ingesta energética es 
compatible con el bajo riesgo de enfermedades crónicas, aunque el exceso de ingesta 
de cualquier de ellos es probable que conduzca a obesidad. 

Mientras que desde la EFSA 214 declaran que no pueden definir un umbral inferior de 
consumo para los carbohidratos ya que los estudios de intervención proporcionan 
evidencia de que las dietas altas en grasas (>35 de la ETC%) y bajas en 
carbohidratos (<50 de la ETC%) están asociadas a efectos adversos a corto y largo 
plazo sobre el peso corporal, pero los datos no son suficientes. Del mismo modo, las 
dietas altas en carbohidratos tienden a inducir efectos adversos en el perfil lipídico 
en sangre, pero hay una base científica insuficiente para establecer un Nivel de 
Ingesta Tolerable (UL) para los carbohidratos totales. Por lo tanto, la EFSA llega a la 
conclusión de que sólo puede darse un intervalo de Ingesta de Referencia para la 
ingesta total de carbohidratos, del 45 a 60%, en parte basado en consideraciones 
prácticas (niveles actuales de ingesta y patrones dietéticos). Desde las 
recomendaciones nacionales, la SENC 174 recomienda que el aporte de los hidratos 
de carbonos sea >50% de la ETC. 

El aporte medio a la energía de los hidratos de carbono en el Estudio ANIBES fue de 
41,1% (185,4 ± 60,9 g/persona/día), no alcanzando las recomendaciones 
anteriormente citadas, para ningún grupo de población según edad o sexo y situando 
el P90 en el 50,3%, dentro de las recomendaciones. Es ya conocido, que las 
sociedades desarrolladas realizan un consumo elevado de alimentos de origen animal 
y de productos precocinados y edulcorados, que consecuentemente disminuye el 
contenido en la dieta de hidratos de carbono totales y aumenta el de lípidos y 
proteínas, lo que conduce a un perfil calórico desequilibrado, con un aumento de la 
ingesta de los azúcares y una reducción de almidón y fibra dietética 29. Evolución que 
se observa claramente desde el año 1964 a través de la valoración de la dieta 
española en el Panel de Consumo Alimentario 19. Valores entre el 36,8% y el 51,0% 
encontramos en los datos medios de países Europeos 13. 

El grupo de cereales y derivados es la fuente principal de hidratos de carbono 
(49,0%) de la dieta en el Estudio ANIBES. El subgrupo de pan es el de mayor 
contribución (23,4%), para todos, incrementándose además significativamente con 
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la edad. A este, le siguen los grupos de leche y derivados (9,9%), bebidas sin alcohol 
(8,4%), frutas (8,2%), verduras y hortalizas (7,7%) y azúcares y dulces (6,5%). 

En cuanto a la clasificación de hidratos de carbono, es necesario, diferenciar entre 
aquellos que son complejos (denominado como “almidón”, ya que el almidón es el 
principal representante de los polisacáridos alimentarios) y los sencillos (“azúcares 
totales” como todos los monosacáridos y disacáridos). Y dentro de estos últimos lo 
que se consideran “intrínsecos” o “añadidos”. 

La terminología utilizada para describir los azúcares ha dado lugar a dificultades en 
la capacidad de comparar las ingestas con las recomendaciones y las comparaciones 
entre países o encuestas, o simplemente para poder obtener conclusiones claras en 
los estudios 47. La OMS en su reciente Directriz 215 sobre la ingesta de azúcares para 
adultos y niños, define a los “azúcares libres” como los monosacáridos y los 
disacáridos añadidos a los alimentos por los fabricantes, los cocineros o los 
consumidores, así como los azúcares presentes de forma natural en la miel, los 
jarabes (glucosa/fructosa), los jugos/zumos de fruta y los concentrados de 
jugo/zumo de fruta y recomienda reducir el consumo de azúcares libres a lo largo del 
ciclo de vida. Declarando que tanto para los adultos, como para los niños, el consumo 
de azúcares libres se debería reducir a menos del 10% de la ETC. Una reducción por 
debajo del 5% de la ETC produciría beneficios adicionales para la salud. 
Diferenciándolos de los “azúcares intrínsecos” que son los que se encuentran en las 
frutas y las verduras enteras frescas y no aplicando recomendaciones para estos 
últimos, ya que afirman que no hay pruebas de que el consumo de estos tenga 
efectos adversos para la salud. 

La EFSA 214, en este sentido utiliza para englobar a los hidratos de carbono los 
términos: “dietary fibre” (fibra dietética) y “glycaemic carbohydrates” (carbohidratos 
glucémicos) para los monosacáridos, disacáridos, malto-oligosacáridos y el almidón. 
Usando el término "azúcares" para los monosacáridos y los disacáridos, y el término 
"azúcares añadidos" refiriéndose a la sacarosa, fructosa, glucosa, hidrolizados de 
almidón (jarabe de glucosa, jarabe de alta fructosa) y otras preparaciones de 
azúcares aisladas utilizadas como tales o añadidas durante la preparación y 
fabricación de alimentos. Los alcoholes de azúcar (polioles) tales como sorbitol, 
xilitol, manitol y lactitol, generalmente no se incluyen en el término "azúcares". Sin 
embargo, se metabolizan en parte y se incluyen dentro de “hidratos de carbono” 
según la legislación europea, tal y como se comprueba en la legislación vigente, 
aportando 2,4 kcal/g y no 4 kcal/g como el resto de hidratos de carbono 125. 

En relación a todo esto, la EFSA, declara que el consumo frecuente de alimentos que 
contienen azúcar puede aumentar el riesgo de caries dental, especialmente cuando 
la higiene bucal y la profilaxis con flúor son insuficientes. Sin embargo, los datos 
disponibles no les permiten establecer un límite superior para la ingesta de “azúcares 
añadidos” sobre la base de una reducción del riesgo de caries dental. En el caso de 
la obesidad, sucede algo similar, declaran que la evidencia científica relacionada con 
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la ingesta alta de azúcares (principalmente como azúcares añadidos), en 
comparación con las altas ingestas de almidón, es inconsistente para los alimentos 
sólidos. Sin embargo, hay algunas pruebas de que la ingesta alta de azúcares en 
forma de bebidas azucaradas podría contribuir al aumento de peso. Pero sin 
embargo, siguen considerando la evidencia como insuficiente para establecer un 
límite superior. Pero lo que si declaran observar, es la asociación negativa entre la 
ingesta de azúcar añadida y la densidad de micronutrientes de la dieta, que se 
relacionan principalmente con los patrones de alimentación y no a la ingesta de 
azúcares añadidos per se. Por otro lado, también afirman hay evidencia de que las 
altas ingestas (>20% de la ETC) de azúcares pueden aumentar las concentraciones 
séricas de triglicéridos (TG) y colesterol, y que valores >20 a 25% de la ETC podrían 
afectar negativamente a los niveles de glucosa y a la respuesta a la insulina. Sin 
embargo, consideran que siguen sin ser datos consistentes para plantear un límite 
superior (UL-Upper limit). Y por tanto, no realiza ninguna recomendación ni para 
azúcares totales, ni para los añadidos (aunque reconocen que las recomendaciones 
realizadas por muchos países para los azúcares añadidos están en <10% de la ETC 
y que este nivel es alcanzable dentro de una dieta nutricionalmente adecuada) 214. 

Como puede observarse, no existe consenso acerca de la definición de “azúcares 
añadidos”. Ante esto, en el presente proyecto y guiándonos por las definiciones de la 
EFSA y los Reglamentos 1924/2006 y 1169/2011, se decidió realizar la estimación 
de azúcares añadidos e intrínsecos a partir de los datos de los azúcares totales que 
facilitaban las TCA y según las etiquetas de los productos consumidos en el Estudio 
ANIBES (ver apartado metodología, p.65), considerando como “azúcar añadido” a los 
monosacáridos, disacáridos y a los alimentos utilizados por sus propiedades 
edulcorantes, exceptuando los polialcoholes. Excluyendo a los jugos/zumos de fruta 
y los concentrados de jugo/zumo de fruta, ya que consideramos que provienen de 
las frutas frescas y que en la mayor parte de los alimentos encontrados en el mercado 
español, apenas se utilizan como ingredientes edulcorantes, sino más bien como 
ingrediente principal o secundario de productos (bebidas, zumos, etc.). 

Recordando en este sentido, que al no existir fuentes de información (TCA, 
información del fabricante, etc.) sobre el contenido de azúcares intrínsecos y 
añadidos de los alimentos, y no poder identificarlos analíticamente (ya que las 
moléculas de disacáridos o monosacáridos presentan la misma estructura sea cual 
sea su fuente), la única forma con la que hoy contaríamos es la estimación a través 
de los datos de composición y contenido de ingredientes del etiquetado nutricional 
de los productos. Tal y como hemos realizado en el presente este estudio. 

Una limitación del presente estudio en relación a esta parte, es que a pesar de 
realizarse con una metodología innovadora y destinar esfuerzos extra en el cálculo 
de los diferentes tipos de azúcares, el desglose de los tipos de azúcares intrínsecos 
y añadidos podría ser subestimado o sobreestimado. Las limitaciones propias de las 
TCA (trasladadas a nuestro estudio), los complejos procesos alimentarios, los 
productos alimenticios disponibles en el mercado (que están cambiando 
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continuamente en contenido e ingredientes y no muestran toda la información 
deseada), dificultan sustancialmente la estimación. Al mismo tiempo, se cuenta con 
un registro de tres días representativo de la población, realizado con nuevas 
tecnologías y valorado por dietistas-nutricionistas, del que se ha derivado una 
completa base de datos de azúcares (intrínsecos y añadidos), como fortaleza del 
estudio. 

En España, hasta la fecha y que conozcamos, no se ha realizado una encuesta 
representativa a nivel nacional con ayuda de las nuevas tecnologías, en las que se 
haya estimado el consumo de azúcar tanto totales, como añadidos e intrínsecos. Así, 
como analizar las fuentes de alimentos y bebidas según el sexo y edad del 
consumidor. Es por ello, por lo que este estudio es pionero, pero necesita que los 
estudios futuros incluyan, además, esta parte para conocer la situación de España y 
poder tomar medidas adecuadas a las características del país. 

Las recomendaciones de organismos nacionales o internacionales sobre los azúcares 
son muy diversas como hemos visto. En parte debido a la diferente nomenclatura de 
estos y a los objetivos finales que persiguen (caries dental, obesidad, densidad 
nutricional, etc.). Por tanto, las recomendaciones que se realizan sobre este 
nutriente, se deberían encaminan más a guiar a la población hacia el consumo de 
determinados alimentos considerados “más saludables” y limitar aquellos ricos en 
azúcares añadidos, ya que un exceso de estos últimos, tanto en alimentos como en 
bebidas, puede comprometer el aporte adecuado de micronutrientes por una 
disminución de la densidad nutricional de la dieta consumida. No siendo por ello 
necesario demonizar a este nutriente. 

El azúcar, en sus múltiples variedades, se puede agregar a los productos alimenticios 
por muchas razones. Los casos en los que mayor cantidad se añade es por su poder 
edulcorante (como en el caso de la bollería, repostería, cereales de desayuno, 
bebidas, mermeladas, etc.) y para realzar la palatabilidad, incluso en productos 
salados en los que el azúcar no tiene por qué suponerse (panes, masa saladas, etc.). 
El azúcar contribuye a las características de cohesión, aroma y pardeamiento, y 
resulta importante para el control de la estructura, texturas y la sensación bucal. 
Además, puede actuar como portador y potenciador de otros aromas. Por último, el 
azúcar también puede desempeñar un papel en la inocuidad de los alimentos 
mediante la inhibición del crecimiento de microorganismos a altas concentraciones, 
esto es muy habitual en productos cárnicos, salsas, además de vegetales en 
conserva, entre otros 216,217. 

Desde luego que existe una creciente preocupación sobre que el consumo excesivo 
de azúcares añadidos puede contribuir a la epidemia de obesidad en todo el mundo. 
En una revisión sistemática y meta-análisis realizado por Morenga y col. en el año 
2013 218, se proporciona evidencia de que la ingesta de azúcares es un determinante 
del peso corporal y que, aunque reconoce que la obesidad en una enfermedad 
multifactorial, es importante tener en cuenta que se produce un aumento rápido de 
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peso después de una mayor ingesta de azúcares y, por tanto, parece razonable 
concluir que el asesoramiento relacionado con la ingesta de azúcares es un 
componente relevante en las estrategias a definir. En otra revisión realizada por Hu 
219, meses después, se recuerda que el consumo de bebidas azucaradas ha 
aumentado notablemente en todo el mundo y que estas son actualmente la principal 
fuente de ingesta de azúcar añadido y la principal fuente de energía diaria en la dieta 
de los estadounidenses. En España y Europa, según los informes de ANFABRA 
(Asociación de Bebidas Refrescantes), en estos últimos años, ha disminuido el 
consumo de bebidas azucaradas, aumentando el de las bebidas sin azúcares 220. 

En este sentido es importante remarcar, que las ingestas medias de los azúcares 
totales y azúcares añadidos, son específicos de cada población y que estudios 
actuales muestran que pueda estar existiendo un estancamiento o incluso reducción 
del consumo y, por tanto, las políticas y recomendaciones tendrían que ser 
específicas de cada zona o país 221 . Sin olvidar, que se debe diferenciar entre el 
origen de ese contenido de azúcar ya que este puede ser determinante en su efecto 
positivo o negativo sobre la salud 222. De hecho, la mayoría de las tablas de 
composición de alimentos no incluyen información sobre el contenido de azúcares 
añadidos e intrínsecos de los alimentos, y pocos países han informado en sus 
encuestas sobre la ingesta de azúcares ya sea total o añadido, principalmente por la 
esta falta de información. En EEUU, desde mayo del año 2016, es obligatorio realizar 
en el etiquetado de los alimentos, una declaración de los gramos y el porcentaje del 
valor nutricional diario de los “azúcares añadidos”, de modo que los consumidores 
sepan cuánta azúcar se le ha agregado al producto 223. 

Desde Reino Unido, se ha elaborado un reciente informe 224 (2017) que establece las 
directrices para todos los sectores de la industria alimentaria sobre cómo lograr una 
reducción del 20% de azúcar entre las 9 principales categorías de alimentos que más 
contribuyen a la ingesta de los niños hasta los 18 años. En España, por el momento 
no existe un Programa oficial encaminado a la reducción de azúcares añadidos en los 
alimentos. 

Recientemente se ha realizado una revisión por Newens and Walton 225, en la que se 
han revisado la ingesta actual de azúcares de las encuestas dietéticas representativas 
nacionales en todo el mundo. La ingesta de azúcares añadidos en adultos sólo se ha 
informado en 9 países, de los 18 estudiados, (ninguno informó de los azúcares 
intrínsecos) y osciló entre el 7,2% de energía total consumida en brasileños de 10 
años y el 7,3% en adultos en Noruega, a los 16,3% en adultos de 18-34 años en 
EEUU. Datos que aunque puedan ser insuficientes, son con los que hasta ahora 
contábamos para conocer la situación y elaborar las adecuadas acciones. 

En el Estudio ANIBES, el consumo total de azúcares fue de 17% de la ETC (76,3±33,9 
g/persona/día). El consumo de azúcares intrínsecos fue 9,6% de la ETC (42,2±22,4 
g/persona/día) y el de azúcares añadidos de 7,3% de la ETC (33,9±25,2 
g/persona/día). El consumo total de azúcares fue mayor en hombres que en mujeres 
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para todos los grupos de edad, pero en términos de contribución a la ingesta total de 
energía se observó lo contrario, a excepción de los niños en los que el aporte a la 
energía por sexo fue el mismo, viéndose la misma tendencia para el caso de los 
azúcares intrínsecos y añadidos. La diferencia principal, se observa en relación a la 
edad de la persona. Así, el consumo total de azúcares y azúcares añadidos es menor 
en las poblaciones de mayor edad, sin embargo, el consumo total de azúcar y el de 
azúcares añadidos es mayor en edades más tempranas, especialmente en la 
adolescencia, llegando de media en cuanto a azúcares añadidos al 10,0% de la ETC. 

Las principales fuentes alimentarias en la población española, según el Estudio 
ANIBES, de azúcares intrínsecos son las frutas, leches, zumos y néctares, verduras, 
yogures y leches fermentadas, bebidas de baja graduación, pan y refrescos con 
azúcar, que suman el 90% de la dieta. Los alimentos que más contribuyeron a la 
ingesta de azúcares añadidos son los refrescos con azúcar, azúcar, bollería y 
pastelería, chocolates, yogurt y leches fermentadas, otros lácteos, mermeladas, 
zumos y néctares y cereales de desayuno y barritas de cereales, que suponen el 90% 
de la contribución. Aproximadamente el 70% de los azúcares añadidos que se 
consumieron en la población total de ANIBES, proceden de alimentos y bebidas 
generalmente pobres en nutrientes y energéticos, tales como refrescos con azúcar, 
azúcar, bollería y pastelería y chocolates. Sin embargo, se observaron diferencias 
marcadas entre los grupos de edad para el consumo de azúcares añadidos: en los 
niños el grupo de los chocolates (22,7%) ocupaba el primer lugar y el azúcar (25,1%) 
es el principal contribuyente en el grupo de mayor edad (65-75 años); los refrescos 
con azúcar son los primeros contribuyentes tanto para adolescentes (30,2%) como 
para adultos (26%). 

En cuanto a los datos del Panel de Consumo Alimentario, se observa que los datos 
sobre la ingesta total de hidratos de carbono desde los años 60 han disminuido de 
manera progresiva, sin embargo, no conocemos la tendencia del contenido de 
azúcares totales 20. Y es bastante común no encontrar, por el momento, datos sobre 
ellos en las encuestas alimentarias (tanto nacionales como internacionales). 

En el caso del Reino Unido 177, los hidratos de carbono totales aportan de media en 
adultos el 45,7% de la ETC. De estos, el 26,5% de la ETC proviene del almidón y el 
19,1% de los azúcares totales (de los cuales un 7,7% de la ETC proviene de azúcares 
intrínsecos y 11,5% de azúcares añadidos). Presentando, un mayor aporte de 
hidratos de carbono y azúcares totales frente a los datos observados en España del 
Estudio ANIBES, y menores, sin embargo, en cuanto al aporte de los azúcares 
intrínsecos. Las principales fuentes alimentarias de hidratos de carbono son los 
cereales y derivados aportando el 45% para los adultos, seguido de los verduras y 
hortalizas (en las que se incluye la patata)(15%) y a continuación el grupo de leche 
y derivados (5%). Los azúcares añadidos provienen en un 26% de los azúcares y 
dulces, en un 25% de las bebidas sin alcohol y de un 21% de los cereales y derivados. 
En Alemania 140 los hidratos de carbono totales aportan, también de media en adultos 
el 45% de la ETC. El 22% de los monosacáridos y disacáridos, con independencia de 
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su origen, proceden del grupo de bebidas sin alcohol, el 20% del grupo de azúcares 
y el 19% de los lácteos. 

Además de los macronutrientes, se determinaron fuentes “secundarias” de energía 
de la dieta. Así, el consumo de fibra contribuyó con un 1,4% al total de la ETC, 
significativamente mayor en las mujeres que en los hombres en el total de la 
población, y específicamente en niños y adultos. Concretamente, para los Objetivos 
Nutricionales españoles planteados por la SENC 174, apenas se cubren un poco más 
de la mitad de estos (>30 y >22 gramos/día en mujeres y hombres 
respectivamente), teniendo en cuenta que en nuestra población de media los 
hombres consumieron 13,1±6,1 g/día y para mujeres de 12,2±5,2 g/día. Las fuentes 
principales de fibra son los granos y harinas (39,9%) con un significativo aporte del 
pan con un 20,7%, seguido de verduras y hortalizas (23,7%), frutas (17,2%) y 
legumbres (9,4%). En cuanto a los subgrupos de alimentos, destacar la elevada 
contribución de frutas y verduras en los grupos de mayor edad (28,2%). Con respecto 
a otros países, se observa un menor aporte de fibra por parte de los grupos de frutas 
y verduras y hortalizas, como es el caso de EEUU, Australia, Países bajos 182 y Reino 
Unido 177. Sin embargo, países como Dinamarca (23% y 20%) y Francia (25% y 
18%), presentan valores superiores en los grupos de verduras y hortalizas y frutas, 
respectivamente. En el caso del Reino Unido 177, el aporte del grupo de verduras y 
hortalizas es del 31%, superando a España, y el de frutas del 9%, no superándola. 
En este sentido es necesario recordar que en el grupo de verduras y hortalizas están 
incluidas las patatas. 

En relación al alcohol, su consumo es muy variable entre sexo y edades. Así, la 
contribución de la ingesta de media de alcohol en la población adulta se considera 
moderado situándose en 1,9% de la ETC. Sin embargo, el consumo de alcohol es uno 
de los componentes de la dieta para los cuales puede ocurrir subregistro, 
especialmente en las mujeres y los participantes con mayores niveles de educación 
y el estatus socioeconómico 226. De hecho, la contribución de la energía del alcohol 
en los hombres fue de casi el doble en comparación con las mujeres. Por otra parte, 
la contribución más alta de alcohol correspondía a los hombres de mayor edad (4,1% 
de la ETC), y era mucho más alto que para las mujeres de mayor edad (1,4% de la 
ETC). Las recomendaciones en este sentido se sitúan en 30 g/día de alcohol (etanol) 
y esto no debe superar el 10% de la ETC.  

Tradicionalmente, la investigación en nutrición se centró en el estudio de los 
nutrientes individuales y más recientemente en los patrones dietéticos. Sin embargo, 
es poco habitual centrar el patrón de consumo alimentario según la distribución de 
las diferentes momentos de consumo y asociarla directamente con la ingesta de 
energía, nutrientes y calidad de la dieta, tal y como muestra una reciente revisión de 
Leech y col. 227. Y más aún, como en nuestro caso, estudiar el aporte de la energía y 
los macronutrientes de los diferentes grupos de alimentos según los momentos de 
consumo. Sin embargo, pensamos, que este tipo de información puede ofrecer una 
distribución temporal de alimentos y su aporte nutricional, que puede ser de utilidad 
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para el desarrollo de recomendaciones y guías alimentarias que ayuden en la mejora 
de los hábitos alimentarios, tal como han indicado previamente sobre este tipo de 
información otros autores 227-229. 

En este sentido es necesario remarcar la dificultad que se plantea al no estar clara y 
consensuada la definición y categorización de los diferentes momentos de consumo 
y/o ingestas, y las diferentes metodologías de los estudios derivados de ellas 
(Rebeca, mesas,) 229,230. Estudios, en estos casos mucho más centrados en la omisión 
y composición del desayuno o el momento “snack” y en mucho menor grado el resto 
de ingestas 230, como las comidas principales, medias mañas y meriendas. 
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CONCLUSIONES 

En relación con el diseño y protocolo: 

1) El Estudio ANIBES se ha mostrado como una herramienta útil, con un protocolo
y diseño de metodología innovador, para el estudio de la alimentación y de los
modelos comportamentales.

2) Se ha realizado sobre una muestra representativa del total de la población
española, a través de un muestreo polietápico estratificado, con selección
aleatoria de la misma, cubriendo cuotas de proporcionalidad y con distintos
puntos de muestreo según área geográfica, incluyendo además un amplio rango
de edad representado (9-75 años).

3) Recoge en una misma investigación, sobre los mismos individuos y en el mismo
periodo de tiempo, el estudio de la dieta, actividad física (con cuestionarios
validados y acelerómetros), antropometría, composición corporal, hábitos
alimentarios, aspectos demográficos y socioeconómicos, geográficos y de
percepción de la dieta.

4) Se ha llevado a cabo a través del uso de herramientas novedosas como una
aplicación informática (App), diseñada específicamente para la recogida de toda
la información, instalada en un dispositivo móvil (tablet). Y utilizando, para el
estudio de la dieta, un método indirecto de medida de la ingesta de alimentos y
bebidas (Registro Dietético de 3 días), realizando fotografías antes y después,
ofreciendo mayor calidad y rapidez en la recogida de la información y con una
menor carga de trabajo para el encuestado. Además, se contó con un portal de
verificación y codificación, que facilitaba el trabajo de los encuestadores,
codificadores y dietistas-nutricionistas y un programa informático específico para
la valoración dietética de los datos obtenidos.

5) Estudio transversal realizado en un único periodo de tiempo, con dificultades
observadas en el reclutamiento por la complejidad del proceso, al ser una
encuesta que requiere mucha colaboración por parte del encuestado, con
limitaciones derivadas del uso de nuevas tecnologías en adultos mayores o
personas con poca destreza digital y limitaciones propias del encuestado: olvidos
y modificaciones de los hábitos al sentirse monitorizado.



Conclusiones 

160 

En relación con la ingesta dietética: 

1) La ingesta energética media está por debajo de las recomendaciones para
los diferentes grupos de edad y sexo, aunque debe considerarse el carácter
transversal del Estudio ANIBES.

2) El grupo de alimentos que más contribuye al aporte de energía son los
cereales y derivados (entre los que se encuentra el pan en primer lugar),
seguido de los productos cárnicos, aceites y grasas y leche y derivados,
suponiendo sólo estos cuatro grupos, dos terceras partes de la energía total
diaria. El resto de grupos de alimentos se encuentra en mucha menor
proporción.

3) Por edades, en los grupos de mayor edad, la energía aportada por el grupo
de los cereales y derivados, productos cárnicos y leche y derivados es menor
que en los grupos más jóvenes. Por el contrario, el aporte de los aceites y
grasas, frutas, verduras y hortalizas y pescados y mariscos es superior que
en edades más tempranas. Las mujeres en general, presentan un mayor
aporte a la energía por parte de los aceites y grasas, frutas, verduras y
hortalizas y azúcares y dulces, y los hombres un mayor aporte a partir de los
productos cárnicos, precocinados y bebidas alcohólicas.

4) En relación a los diferentes momentos de consumo, en la comida y en la cena
la suma del aporte del pan y el aceite de oliva representa más del 20% del
total. En el desayuno, más de la mitad de la energía es aportado por la bollería
y pastelería, leche y pan. En la media mañana y merienda, el pan, bollería y
pastelería, frutas y embutidos y otros productos cárnicos son los que en suma
representan más de la mitad de la energía.

5) El consumo de proteínas supera ampliamente las recomendaciones para los
diferentes grupos de población estudiados por edad y sexo.

6) Las proteínas son aportadas, en primer lugar, por los productos cárnicos,
seguidos, en un aporte similar entre ellos, de los cereales y derivados y de
leche y derivados. Cabe destacar que más del 65% de la proteína proveniente
de fuentes de origen animal. Por momentos de consumo, en el desayuno y
“otros momentos”, la leche y derivados constituyen el primer proveedor de
proteínas alimentarias. En las demás ingestas, son los productos cárnicos los
más representativos.

7) El aporte a la energía por parte de los lípidos totales, supera los objetivos y
recomendaciones orientativos para este macronutriente para todos los grupos
de población y sexo.

8) Por momentos de consumo, el principal grupo proveedor de lípidos en las
comidas principales, comida y cena, es el aceite de oliva. La bollería y
pastelería lo son en el desayuno, merienda y “otros momentos”. En la media
mañana son, sin embargo, los embutidos y otros productos cárnicos.
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9) En cuanto a la calidad de la grasa, el aporte medio de ácidos grasos 
saturados y ácidos grasos poliinsaturados es superior a las recomendaciones, 
mientras que los ácidos grasos monoinsaturados se encuentran por debajo de 
estas, aunque con valores relativamente satisfactorios, gracias a la marcada 
presencia del aceite de oliva en el modelo alimentario español. El grupo de 
niños y adolescentes presenta un mayor aporte de ácidos grasos saturados, 
y el de los adultos y adultos mayores en ácidos grasos monoinsaturados, 
frente a los otros grupos de población. 

10) Los ácidos grasos saturados provienen en proporciones equivalentes a 
partir del grupo de los productos cárnicos, leche y derivados y aceites y 
grasas. En niños y adolescentes, después de la carne, embutidos y otros 
productos cárnicos y la leche, toma más relevancia el grupo de bollería y 
pastelería frente a los adultos. En adultos, y especialmente en adultos 
mayores (65-75 años), sin embargo, son el aceite de oliva y la carne los 
principales subgrupos que aportan ácidos grasos saturados a la dieta.  

11) En cuanto a la ingesta de ácidos grasos monoinsaturados, el grupo de 
aceites y grasas fueron los principales contribuyentes, de los cuales el aceite 
de oliva presenta una alta proporción, aunque con marcadas diferencias de 
acuerdo al grupo de edad: menos del 30% en niños y adolescentes, superando 
el 50% en los adultos mayores. 

12) En el caso de los ácidos grasos poliinsaturados, dentro del grupo de 
aceites y grasas, es el aceite de oliva la principal fuente, especialmente en 
adultos y adultos mayores. El aporte por parte de los pescados y mariscos no 
es muy elevado; aunque es mucho mayor en los adultos mayores frente a los 
niños y, por el contrario, el subgrupo de embutidos y otros productos cárnicos 
es superior en niños frente a los adultos mayores. 

13) El aporte de ácidos grasos ω-6 a la energía es superior a las recomendaciones, 
mientras que el de ω-3 es inferior. Se observa un mayor aporte de ω-3 en los 
adultos y adultos mayores y menor aporte de ω-6 en estos últimos. 

14) En cuanto al aporte de ω-6 en los grupos de mayor edad, el subgrupo de la 
carne ocupa el primer lugar, mientras que el subgrupo de embutidos y otros 
productos cárnicos lo hace entre los grupos más jóvenes de población. Con 
respecto al aporte de los ω-3 globalmente, el grupo de los productos cárnicos 
ocupa el primer lugar y los pescados y mariscos el segundo, con aportes al 
total de la energía casi similares entre estos dos grupos en los adultos 
mayores, diferente a lo que ocurre en la población adolescente, en los que se 
duplica el aporte que realizan las carnes frente a los pescados y mariscos. 

15) El aporte medio a la energía por parte de los hidratos de carbono no alcanza 
las recomendaciones para ningún grupo de edad o sexo. Dicha cifra, 
relativamente baja, está en concordancia con las tendencias que se vienen 
observando en la población española en los últimos años. 
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16) De media, algo más de la mitad de la energía total aportada por los hidratos
de carbono, procede de los almidones y el resto a partir de los azúcares
totales. El aporte de azúcares intrínsecos es mayor en las poblaciones de
mayor edad; por el contrario, el consumo de azúcares añadidos es
significativamente mayor en edades más tempranas, especialmente en la
adolescencia, llegando de media, al 10% de la energía total consumida,
situándose este en el máximo recomendado por la Organización Mundial de la
Salud.

17) El grupo de cereales y derivados es la principal fuente de hidratos de carbono 
de la dieta, prácticamente la mitad. El pan es el alimento de mayor 
contribución, para todos, incrementándose además significativamente con la 
edad. Las principales fuentes de almidón son los cereales y derivados 
básicamente. En cuanto a los azúcares totales, las principales fuentes de la 
dieta son leche y derivados, bebidas sin alcohol, frutas, azúcares y dulces y 
cereales y derivados, que cubre el 85% del azúcar consumido. Las diferencias 
por edad en cuanto a los azucares intrínsecos, se observan en un mayor 
aporte de estos, en adultos y adultos mayores por parte de las frutas y 
verduras, respecto de niños y adolescentes, donde el subgrupo de leche y 
zumos y néctares adquiere mayor importancia. En cuanto a los azúcares 
añadidos, son los grupos los de azúcares y dulces, bebidas sin alcohol y 
cereales y derivados los de mayor contribución. En relación a esto, en la edad 
infantil y en la adolescencia, el subgrupo de chocolates y refrescos con azúcar 
representan una contribución relevante. En adultos, los refrescos con azúcar 
y el azúcar como alimento. En adultos mayores, en primer lugar se encuentra 
el azúcar como alimento. En todos los grupos de población, además, la bollería 
y pastelería se encuentra, también, entre los primeros puestos.

18) Por momentos de consumo, en cuanto a hidratos de carbono, en todas las
ingestas el pan es el principal alimento proveedor. Tan sólo en la merienda es
desplazado por bollería y pastelería y en “otros momentos” por bollería y
pastelería y refrescos con azúcar. En relación a esto, los azúcares añadidos,
en el desayuno son aportados básicamente por el azúcar, bollería y pastelería
y chocolates. Al igual que en media mañana y merienda, donde además los
refrescos con azúcar aparecen con un aporte relevante. En la comida, cena y
otros momentos, los refrescos con azúcar ocupan la primera posición.

19) El consumo medio de fibra se encuentra por debajo de las recomendaciones.
Las fuentes principales de fibra son los granos y harinas, seguidos de las
verduras y hortalizas, frutas y legumbres, destacando el aporte significativo
del pan en todos los grupos de edad y la mayor contribución de frutas y
verduras en los grupos de mayor edad. El pan, bollería y pastelería y las
frutas, son los grupos que aportan mayor cantidad de fibra en el desayuno,
media mañana y merienda, más del 80%. Las verduras y hortalizas ocupan el
primer lugar en la comida y cena, mientras que en “otros momentos” es la
fruta.
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20) El consumo de alcohol (cuantificado sólo en adultos y adultos mayores) es 
muy variable por sexo y edad, aunque de media, se considera moderado. El 
aporte en hombres es casi del doble frente a las mujeres y el grupo de edad 
de los adultos mayores, es el que mayor aporte realiza. Su ingesta, se debe 
principalmente al consumo de bebidas alcohólicas de baja graduación, frente 
a las bebidas de alta graduación. 

 

Conclusión final 

El aporte de energía y de los macronutrientes por parte de los distintos grupos y 
subgrupos de alimentos se aleja del patrón de Dieta Mediterránea, considerado como 
prudente y saludable, y de manera más pronunciada en los grupos de población más 
jóvenes. El estudio del aporte de la energía y los macronutrientes de los diferentes 
grupos de alimentos según los momentos de consumo puede, además, ofrecer una 
distribución temporal de alimentos de gran interés nutricional. 

Teniendo en cuenta el protocolo cuidadosamente diseñado, basado en la mejor 
evidencia disponible y experiencia anterior (estudios piloto y otros estudios), el 
Estudio ANIBES contribuye a proporcionar datos útiles para fundamentar la 
planificación de la política alimentaria, el desarrollo de directrices basadas en la 
estimación de la ingesta y gasto energético y otras acciones orientadas a la 
promoción y prevención de la salud. 
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APORTACIONES CIENTÍFICAS 

1.  ARTÍCULOS CIENTÍFICOS 

Los cuatro artículos presentados como defensa de la Tesis planteada han sido 
publicados en la revista científica internacional de acceso abierto “Nutrients” (ISSN 
2072-6643), revisada por un foro de expertos avanzados para estudios relacionados 
con la nutrición humana. Fundada en el año 2009, con un total de 8 volúmenes hasta 
el año 2016, han publicado un total de 2.503 artículos y 423 han sido citados 10 
veces o más (índice h-10). En el año 2015, el factor de impacto fue de 3,759 y el 
“5-year Impact Factor” fue de 4.064. Dicha revista se encuentra actualmente en el 
primer cuartil en el campo de la “nutrición y dietética”. 

En el primero de los artículos presentados, se describe con detalle la metodología 
llevada a cabo en la desarrollo del Estudio ANIBES, desde los estudios piloto, diseño 
y muestreo, trabajo de “campo”, fases de la encuesta, procesamiento de datos, 
supervisión y limpieza de datos, hasta el material empleado (registro de la ingesta, 
antropometría y actividad física). En los otros dos artículos, se muestran ya 
resultados derivados del tratamiento de datos relacionados con la ingesta de 
alimentos y bebidas según edad y sexo; como ingesta energética, perfil calórico y 
lipídico, ingesta de macronutrientes y sus fuentes dietéticas. En el cuarto artículo la 
estimación, por primera vez en España, de la ingesta de azúcares totales y su 
desglose en añadidos e intrínsecos. 

Artículos: 

- Ruiz E, Ávila JM, Castillo A, Valero T, del Pozo S, Rodriguez P, Aranceta-
Bartrina J, Gil A, González-Gross M, Ortega RM, Serra-Majem Ll, Varela-
Moreiras G. The ANIBES Study on Energy Balance in Spain: Design, 

Protocol and Methodology. Nutrients 2015;7(2):970-998. 
Doi:10.3390/nu7020970 (ver p.193). 

- Ruiz E, Ávila JM, Valero T, del Pozo S, Rodriguez P, Aranceta-Bartrina J, Gil A, 
González-Gross M, Ortega RM, Serra-Majem Ll, Varela-Moreiras G. Energy 

Intake, Profile, and Dietary Sources in the Spanish Population: 

Findings of the ANIBES Study. Nutrients 2015;7(6):4739-4762. 
Doi:10.3390/nu7064739 (ver p.223). 

- Ruiz E, Avila JM, Valero T, del Pozo S, Rodriguez P, Aranceta-Bartrina J, Gil A, 
González-Gross M, Ortega RM, Serra-Majem Ll, Varela-Moreiras G. 
Macronutrient Distribution and Dietary Sources in the Spanish 

Population: Findings from the ANIBES Study. Nutrients 2016;8(3):177. 
Doi: 10.3390/nu8030177 (ver p.247). 
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- Ruiz E, Rodriguez P, Valero T, Avila JM, Aranceta-Bartrina J, Gil A, González-
Gross M, Ortega RM, Serra-Majem Ll, Varela-Moreiras G. Dietary Intake of 

Individual (Free and Intrinsic) Sugars and Food Sources in the 

Spanish Population: Findings from the ANIBES Study. Nutrients 
2017;9(3):275. DOI:10.3390/nu9030275 (ver p.273). 

(A continuación se muestran los textos completos de dichos artículos) 

Además se citan cinco artículos más relacionados con la temática de la tesis, 
publicados en otras revistas: 

- Moreiras GV, Ávila JM, Ruiz E. Energy Balance, a new paradigm and 

methodological issues: the ANIBES study in Spain. Nutr Hosp 
2015;31(Supl 3):101-112. Doi:10.3305/nh.2015.31.sup3.8758 (ver p.295). 

- De la Calle S, Ruiz E, Valero T, Rodriguez P, Ávila JM. Sources of information 

on food consumption in Spain and Europe. Nutr Hosp 2015;31(3):29-37. 
DOI:10.3305/nh.2015.31.sup3.8748 (ver p.307). 

- Ruiz E, Rodríguez P, Ávila JM, Valero T, del Pozo S, Varela-Moreiras G. 
Macronutrients contribution from beverages according to sex and 

age: findings from the ANIBES Study in Spain. Nutr Hosp, 
2016;13:33(3):52-59; doi:10.20960/nh.317 (ver p.317). 

- Mielgo-Ayuso J, Aparicio-Ugarriza R, Castillo A, Ruiz E, Avila JM, Aranceta-
Batrina J, Gil A, Ortega RM, Serra-Majem L, Varela-Moreiras G, Gonzalez-
Gross M. Physical Activity Patterns of the Spanish Population Are 

Mostly Determined by Sex and Age: Findings in the ANIBES Study. 
PLoS ONE, 2016;11(2):1-22. Doi:10.1371/journal.pone.0149969 (ver 
p.325). 

- Mielgo-Ayuso J, Aparicio-Ugarriza R, Castillo A, Ruiz E, Avila JM, Aranceta-
Batrina J, Gil A, Ortega RM, Serra-Majem L, Varela-Moreiras G, Gonzalez-
Gross M. Sedentary behavior among Spanish children and adolescents: 

findings from the ANIBES study. BMC Public Health 2017;17(1):94. DOI 
10.1186/s12889-017-4026-0 (ver p.347). 

Otros artículos relacionados con el Estudio ANIBES: 

- Varela-Moreiras G. Nutritional issues in Spanish women; findings of the 

ANIBES Study. Nutr Hosp 2015;32(1):14-19. DOI:10.3305/ 
nh.2015.32.sup1.9472. 

- Pérez-Rodrigo C, Gil Á, González-Gross M, Ortega RM, Serra-Majem L, Varela-
Moreiras G, et al. Clustering of Dietary Patterns, Lifestyles, and 

Overweight among Spanish Children and Adolescents in the ANIBES 

Study. Nutrients 2015;8(1):11. DOI:10.3390/nu8010011. 
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- Nissensohn M, Sanchez-Villegas A, Ortega RM, Aranceta-Bartrina J, Gil A, 
Gonzalez-Gross M, Varela-Moreiras G. Serra-Majem L. Beverage 

Consumption Habits and Association with Total Water and Energy 

Intakes in the Spanish Population: Findings of the ANIBES Study. 
Nutrients 2016 Apr 20;8(4):232. DOI:10.3390/nu8040232. 

- Lopez-Sobaler AM, Rodriguez-Rodriguez E, Aranceta-Bartrina J, Gil A, 
Gonzalez-Gross M, Serra-Majem L, Varela-Moreiras G, Ortega RM. General 

and Abdominal Obesity Is Related to Physical Activity, Smoking and 

Sleeping Behaviours and Mediated by the Educational Level: Findings 

from the ANIBES Study in Spain. PLoS One 2016 Dec 
29;11(12):e0169027. DOI:10.1371/journal.pone.0169027. 

- Lopez-Sobaler AM, Aparicio A, Aranceta-Bartrina J, Gil A, Gonzalez-Gross M, 
Serra-Majem L, Varela-Moreiras G, Ortega RM. Overweight and General 

and Abdominal Obesity in a Representative Sample of Spanish Adults: 

Findings from the ANIBES Study. Biomed Res Int 2016;Article ID 
8341487. DOI:10.1155/2016/8341487. 

- Aranceta-Bartrina J, Perez-Rodrigo C. Determinants of childhood obesity: 

ANIBES study. Nutr Hosp 2016 Jul 12;33(Suppl 4):339. 
DOI:10.20960/nh.339. 

- Samaniego-Vaesken ML, Partearroyo T, Olza J, Aranceta-Bartrina J, Gil A, 
Gonzalez-Gross M, Ortega RM, Serra-Majem L, Varela-Moreiras G.. Iron 

Intake and Dietary Sources in the Spanish Population: Findings from 

the ANIBES Study. Nutrients 2017 Feb 27;9(3):203. DOI: 
10.3390/nu9030203. 

- Rodriguez-Rodriguez E, Aparicio A, Aranceta-Bartrina J, Gil A, Gonzalez-Gross 
M, Serra-Majem L, Varela-Moreiras G, Ortega RM. Low Adherence to 

Dietary Guidelines in Spain, Especially in the Overweight/Obese 

Population: The ANIBES Study. J Am Coll Nutr 2017 Jan 12:1-8. 
DOI:10.1080/07315724.2016.1248246. 

- Olza J, Aranceta-Bartrina J, Gonzalez-Gross M, Ortega RM, Serra-Majem L, 
Varela-Moreiras G, Gil A. Reported Dietary Intake, Disparity between the 

Reported Consumption and the Level Needed for Adequacy and Food 

Sources of Calcium, Phosphorus, Magnesium and Vitamin D in the 

Spanish Population: Findings from the ANIBES Study. Nutrients 2017 
Feb 21;9(2):168. 10.3390/nu9020168. 
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2. COMUNICACIONES A CONGRESOS 

A continuación, se nombran y adjuntan otras aportaciones científicas relacionadas 
con la temática de la Tesis presentada: 

Comunicaciones a Congresos y abstracts publicados en revistas científicas: 

- II International and IV Spanish Hydration Congress (II Congreso 
Internacional de Hidratación y IV Congreso Español de Hidratación), llevado 
a cabo del 2 al 4 de diciembre de 2015 en Toledo. 

o Comunicación Oral: “Beverages consumption and energy 

contribution from the ANIBES study”, E. Ruiz, P. Rodríguez, S. Del 
Pozo, T., Valero, JM. Ávila, G. Varela-Moreiras on behalf of the ANIBES 
Research Group. 

o Poster: “Beverages consumption and energy contribution from 

the ANIBES study”, P. Rodríguez, S. Del Pozo, T. Valero, E. Ruiz, JM. 
Ávila, G. Varela-Moreiras on behalf of the ANIBES Research Group (ver 
p.357). 

P. Rodríguez, De la Calle S, Valero T, Ruiz E, Ávila JM, G. Varela-

Moreiras. "Beverages consumption and energy contribution from the 

ANIBES study." Nutrición hospitalaria 32.2 (2015): 46. (ver p.359). 

o Poster: “Weights, measures and portion sizes for foods and 

beverages: findings from the ANIBES-study in Spain”, P. 
Rodríguez, S. Del Pozo, T. Valero, E. Ruiz, JM. Ávila, G. Varela-Moreiras 
on behalf of the ANIBES Research Group (ver p.358). 

P. Rodríguez, De la Calle S, Valero T, Ruiz E, Ávila JM, G. Varela-

Moreiras. "Weights, measures and portion sizes for foods and 

beverages: findings from the ANIBES-study in Spain." Nutricion 

hospitalaria 32.2 (2015): 46 (ver p.359). 

- XVII Reunión de la Sociedad Española de Nutrición y XXII Congreso 

de la Sociedad de Nutrición y Dietética de Galicia, llevado a cabo del 3 
al 5 de noviembre de 2016 en Santiago de Compostela. 

o Poster: “Composición y valor energético del desayuno en niños 

y adolescentes. Estudio ANIBES”, Ruiz E, Valero T, Rodriguez P, 
Avila JM, Varela-Moreiras G (ver p.361). 

Ruiz E, Valero T, Rodriguez P, Avila JM, Varela-Moreiras G. 

“Composición y valor energético del desayuno en niños y adolescentes. 

Estudio ANIBES”. Nutr Hosp 2016;33(Supl. 7):10 (ver p.363). 
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o Poster: “Contribución de los grupos de alimentos a los 

macronutrientes para los diferentes momentos de consumo. 

Estudio ANIBES”, Ruiz E, Rodriguez P, Valero T, Avila JM, Varela-
Moreiras G (ver p.362). 

Ruiz E, Rodriguez P, Valero T, Avila JM, Varela-Moreiras G. 

“Contribución de los grupos de alimentos a los macronutrientes para 

los diferentes momentos de consumo. Estudio ANIBES”, Nutr Hosp 

2016;33(Supl. 7):25 (ver p.365). 

Ponencias en Jornadas: 

- Ponencia: “ANIBES Study of Anthropometry, Intake and Energy 

Balance in Spain”, en las II Jornadas de Jóvenes Investigadores del 2 al 3 
de julio de 2014, en Pamplona, dentro del marco de la XVI Reunión de la 
Sociedad Española de Nutrición y 8as Jornadas de Actualización UNAV. 

- Ponencia: “Fuentes de energía y macronutrientes en población 

española. Estudio ANIBES”, en las V Jornadas de la Asociación de 

Dietistas-Nutricionistas de Madrid, 12 de marzo de 2016, Madrid. 
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Abstract: Energy Balance (EB) is an important topic to understand how an imbalance in its 

main determinants (energy intake and consumption) may lead to inappropriate weight gain, 

considered to be “dynamic” and not “static”. There are no studies to evaluate EB in Spain, 

and new technologies reveal themselves as key tools to solve common problems to precisely 

quantify energy consumption and expenditure at population level. The overall purpose of the 

ANIBES (“Anthropometry, Intake and Energy Balance”) Study was to carry out an accurate 
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updating of food and beverage intake, dietary habits/behaviour and anthropometric data of 

the Spanish population (9–75 years, n = 2009), as well as the energy expenditure and physical 

activity patterns. Anthropometry measurements (weight, height, body mass index, waist 

circumference, % body fat, % body water) were obtained; diet was evaluated throughout a 

three-day dietary record (tablet device) accompanied by a 24 h-dietary recall; physical 

activity was quantified by questionnaire and accelerometers were also employed. Finally, 

information about perception and understanding of several issues related to EB was also 

obtained. The ANIBES study will contribute to provide valuable useful data to inform food 

policy planning, food based dietary guidelines development and other health oriented actions 

in Spain. 

Keywords: energy balance; dietary intake; physical activity quantification; new technologies; 

Spanish food and dietary patterns; nutrition surveys 

 

1. Introduction 

At the present time, six out of the seven main risk factors for premature death in Europe (high blood 

pressure, inadequate blood cholesterol concentrations, increased Body Mass Index (BMI), insufficient 

intake of fruits and vegetables, physical inactivity, and alcohol abuse) are related to lifestyle, and more 

specifically, to poor dietary habits, and physical inactivity [1,2]. 

From a public health perspective, the increase in overweight and obesity is of particular concern in 

Europe [3] and more specifically in Spain [4]. Both, the World Health Organization (WHO) and the 

European Commission advocate for an integral approach. A good example of this is the recent Vienna 

Declaration on Nutrition and Non Transmittable Diseases (2013), in the setting of the “Health 2020” 

Program [5]. 

The rapid social and lifestyle changes that have occurred in the last decades have led to a  

progressive abandoning of the traditional profile characteristic of the ‘Mediterranean lifestyle’ in  

Spain [6–13]. Technological advances and improvement of the socioeconomic conditions are closely 

linked to this transformation, namely better acclimatization conditions in the houses and workplaces, the 

mechanization of labor tasks, the improvement in public transportation, a great increase in the use of 

private motorized transportation, etc. Important changes in leisure time activities have notably contributed 

to increased sedentary time and reduction in the amount of physical activity [4]. Energy consumed during 

physical activity is the component that varies the most in the total energy expenditure, which is divided 

into exercise (planned activity), and non-exercise thermogenesis (NEAT; this would include daily living 

activity) [14,15]. 

The availability of detailed and high quality food consumption and physical activity data is essential 

to carry out public health nutrition initiatives in Europe [16–20]. Methodologies and procedures used in 

dietary surveys have mainly been developed with the aim of evaluating the nutritional status of a 

population, i.e., the intake of energy, macronutrients and/or micronutrients. However, the problem of 

underreporting is consistent in different surveys and therefore the use of new methodologies to avoid 

usual bias is challenging [21–27]. The possibility for “real-time” recording at eating events is not based on 
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manual selection from pre-defined food items, but rather on digital photography or voice recording [28–32]. 

Moreover, there is a consensus that diet and food composition and consumption still is a large unknown in 

many of its aspects, and even more as it has currently become more complex [16,17,33]. 

Energy Balance (EB) is defined as the state achieved when energy intake equals energy expenditure 

and is considered to be “dynamic” and not “static” [34]. Although an imbalance in energy consumption 

and expenditure is required to promote inappropriate weight gain, the relative contributions of each to 

obesity remains under debate [35]. Integral studies of all the elements comprised in the EB equation 

should be made given their interrelationship [36]. 

It seems essential to improve the tools for studying the energy intakes and losses of “free living” 

independent subjects. In this regard, tools such as databases of the composition of quality foods, 

especially regarding energy and serving sizes, should be improved, as clearly stated at the recent (2013) 

Consensus Document and Conclusions on “Obesity and Sedentarism in the 21st Century: What can be 

done and what must be done?” [4]. 

Different valuable dietary surveys have been conducted in Spain, although to the best of our knowledge, 

no one has attempted to specifically approach EB. Briefly, the first Food Consumption Survey was 

performed in 1956 under the National Health Survey. Further, several Spanish Food Consumption and 

Nutrition Surveys have been carried out (ENNAs; 1964–1965, 1980–1981 y 1990–1991) mainly in 

collaboration with the National Statistics Office (INE, Spain) [37–40]. From 1987 onwards, the current 

Ministry of Agriculture, Food and Environment (MAGRAMA) in Spain launched the National Food 

Consumption Survey (Panel), for which the Spanish Nutrition Foundation (FEN) is responsible for 

analyzing the dietary patterns and energy/nutrient intake of the Spanish population from the year 2000 

onwards [6,41,42]. AECOSAN (Spanish Agency for Consumer Affairs, Food Safety and Nutrition) 

recently carried out the ENIDE Survey (Encuesta Nacional de Ingesta Dietética) (AECOSAN, 2012) [43]. 

At present, the so-called ENALIA (Encuesta Nacional de Alimentación en la población Infantil  

y Adolescente) Survey in children and adolescents from Spain is being carried out also under the 

auspices of AECOSAN. The latter updates the reference survey in Spain in children and young people 

(2–24 years old) called EnKid [44], and the AVENA study, a multicenter nutrition survey in Spanish 

adolescents [45]. At the regional level, other valuable and representative surveys have been conducted: 

The Region of Madrid [46] which has been recently updated by FEN [47], Catalonia [48], the Region of 

Valencia [49], Galicia [50], and Basque Country [51], among others. However, when approaching the other 

main EB determinant (“energy expenditure”) studies are much less frequent. The National Health Survey in 

Spain (2013) [52] revealed that 41.3% of the adult Spanish population is considered as sedentary, higher for 

women (46.6%) than for men (35.9%). Considering both their main and their leisure time activity, 40.9% of 

the adults (49.4% males, 32.4% females, aged 15–69 years) perform strenuous to moderate weekly physical 

activity. There is consensus at present that not only physical activity level but also inactivity and/or sedentary 

behavior should be taken into account and quantified [15,53,54]. 

The present ANIBES (“Anthropometry, Intake, and Energy Balance in Spain”) study, for which the 

design, protocol, and methodology are fully described in the present article, aims at adding new 

scientific-based evidence to describe the interplay among energy intake, energy expenditure, and body 

energy stores and how an understanding of EB must be considered as a useful tool either at the individual 

or population level. 
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1.1. Goals 

The main goal of the ANIBES Study was to evaluate energy intake and energy expenditure in a 

national representative sample of the Spanish population by using innovative methodological tools in 

order to approach the EB concept. In addition, body composition and different dietary patterns and 

dietary quality indexes were also evaluated. 

1.2. Specific Goals 

 To determine total energy intake in the Spanish population aged 9–75 years, and its distribution

by age group and sex.

 To determine total energy expenditure in the Spanish population aged 9–75 years, stratified by

age group and sex.

 To analyze the main food groups and subgroups contributing to energy intake and differences by

age group and sex.

 To evaluate different anthropometric measurements of special interest for the energy

balance hypothesis.

 To describe the perception and understanding of different items in relation to EB for the

Spanish population.

2. Experimental Section

2.1. Pilot Studies 

The final fieldwork was carried out from mid-September to November (three months) 2013, but two 

pilot studies were previously carried out, as follows: 

Once the methodology was developed, a first pilot study was carried out in June 2013. For this 

purpose, 2060 individuals were contacted: 162 (7.8%) agreed to have the first visit/interview, 

142 participated at the second visit/interview, but only 97 were able to make the three-day dietary 

record by using the tablet. Finally, only 57 participants were considered as fully eligible. Therefore, a 

high rate of non-responders was observed mainly in the older age groups and parents of children and 

adolescents. The first pilot study allowed reviewing several issues, both software and questionnaires. 

Once the results from the pilot study were completed, several working/discussion groups were created 

in order to improve the study design, protocols, software and manuals. Therefore, four groups (one of 

interviewers; two mixed groups of young adult people from 25–35 years old; one group of parents with 

children aged 9–17 years) worked in order to improve the deficiencies observed during the fieldwork. 

A second pilot study was carried out in order to evaluate the improvements after the first pilot study 

and comments and recommendations from the working groups. A total of 60 subjects (52 used tablet 

device; 5 photo camera; 3 by phone interview) participated. The second pilot study demonstrated the 

efficacy of the amendments made and validated the tools and questionnaires to be used later during the 

main fieldwork of the ANIBES Study. 
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2.2. Study Design and Sampling Procedure 

The final protocol was approved by the Ethical Committee for Clinical Research of the Region of 

Madrid (Spain). The study was coded as “FEN 2013”, and approved on 31 May 2013. 

The ANIBES Study aimed a sample size which should be representative of all individuals living in 

Spain (excluding the autonomous cities of Melilla and Ceuta) aged 9–75 years, living in municipalities 

>2000 inhabitants. 

The sample for the ANIBES Study was designed based on 2012 census data published by the INE 

(Instituto Nacional de Estadística/Spanish Bureau of Statistics) for Gender, Age, Habitat Size and Region. 

Individual quotas were defined for each of these variables, which allow the identification of the total 

numbers of interviews required to properly represent the socio-demographic distribution under study. In 

addition, interlocking quotas were established for Age within Region and Habitat size within Region to 

ensure that the diversity of the population within each region was properly represented. The combination 

of individual and interlocking quotas provided the number of interviews to be achieved on each quota 

cell. The sample design and the high number of sampling points determined the number of required 

interviewers and their interviewing area. Each interviewer was given an exact number of interviews by 

age and gender within his or her sampling area to ensure the representation of the different demographics 

within the area. The sample selection procedure based on random routes eliminated any potential bias 

originated by proximity or familiarity of respondents. Table 1 shows the expected number of interviews 

based on the 2012 Census, as well as the final number of interviews achieved in ANIBES. The total 

sample size was calculated based on a 0.05 probability of Type I error (rejecting a null hypothesis when 

it is true) and 0.1 probability of Type II error (accepting a null hypothesis when it is wrong) in the main 

outcome of the study (energy intake). 

The initial potential sample was 2634 individuals, and the final sample was 2009 individuals (2.23% 

error and 95.5% confidence interval). In addition, for the youngest groups (9–12, 13–17 and 18–24 years 

old), a boost was considered in order to have at least a n = 200 per age group and increase the statistical 

power of the study (error +/−6.9%). The booster interviews are only analysed in the context of the 

analysis of these specific subgroups and not in the context of the analysis of the main random sample. 

Therefore, the final random sample plus booster was 2285 participants. 

The ANIBES sample was comprised of 50.4% of males and 49.6% females. The sample reflected the 

distribution in the population living in Spain. A more detailed description of the sample for the ANIBES 

study is shown in Table 1. 

Table 1. Distribution of the sample for the ANIBES study. 

 Base 

Sample (n) 

Initial targeted Sample Final Sample Final + Boost 

2634 2009 2285 

sex 
Men 1309 1013 1160 

Women 1325 996 1125 

age 

(years) 

Infants 9–12 240 100 213 

Adolescents 13–17 246 124 211 

Adults 18–64 1911 1588 1655 

Elderly 65–75 237 197 206 
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The sample quotas according to the following variables were: 

- Age groups (in years): 9–12, 13–17, 18–64 and 65–75. 

- Gender: men and women. 

- Region: seven Nielsen areas (Northeast, Levant, South, West, North Central, Barcelona, Madrid) 

and Canary Islands. 

- Habitat size: 2000 to 30,000 inhabitants (rural population); from 30,000 to 200,000 inhabitants 

(semi-urban population) and over 200,000 inhabitants (city/town population). 

- Other factors that were considered: rate of unemployment; % of foreigners (immigrant population), 

level of physical activity, and education/economical level. 

The study was conducted through a stratified multistage sampling and for more coverage and 

representativeness, 128 sampling points were used, with 90 interviewers allocated in 11 areas and  

12 coordinators, all previously trained by the Spanish Nutrition Foundation (FEN) (Figure 1).  

No previous pre-recruitment was considered, which minimized the risk of bias in responses [55]. 

 

Figure 1. Geographical distribution of the sampling points for the ANIBES study. 

2.3. Final Fieldwork 

According to the number of interviews to be potentially targeted at the sampling point, one or more 

random initial routes for the sampling process were considered. The later criteria were not used for 

municipalities over 100,000 inhabitants where a postcode proportional criterion was considered. In the 

initial route, the apartment building or family housing was randomly selected, as well as the first 
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household to be approached. Non-eligible addresses include vacant or derelict properties and institutions. 

If the uptake was positive, limits to be considered for a potential participant were: 

Apartment building: 

 1–10 units, only one potential participant. 

 11–20 units, two potential participants as maximum. 

 21–50 units, three potential participants maximum. 

 >50 units, four participants. 

For family housing, one possible participant per 10 units was the rule used. 

The survey was designed in order that no more than one adult and one child were selected from a 

household. This meant that adults living in households with one or more adults, and children in 

households with one or more children were less likely to be selected than were adults or children in 

single adult/child households. 

Since one of the main drawbacks from the pilot studies was the initial rejection for “door-to-door” 

uptake, special efforts were made for better results at the main fieldwork: different informative posters 

about ANIBES goals were posted in the área/neighborhood, followed by letters that were sent to all the 

neighbors. In addition, during the first visit by the interviewer, an informative letter from the PI plus a 

leaflet and a set of infographics explaining the whole process were offered. Finally, the potential participant 

was informed about a small incentive (30 euros) for participation and a detailed final report including 

anthropometric data, physical activity level, and dietary/nutritional status, with an estimated value of 

40–50 euros. 

All interviewers, call center agents, and dieticians-nutritionists working on the ANIBES study were 

briefed and trained before undertaking an assignment and were monitored during their assignment. All 

interviewers attended a two-day training course designed by the FEN where they were fully briefed on 

the protocols and administration of the survey. Fieldworkers were also issued with comprehensive 

written instructions covering survey procedures and measurement protocols. The briefing sessions covered 

background and content, doorstep approach, questionnaire administration (including practice sessions), 

placement and collection of self-completions and ActiGraphs and the placement, checking and collection 

of the three-day food tablet diaries and 24 h-dietary recall and training in anthropometric data collection. 

2.4. Stages 

In order to cover a broad range of dates and to optimize the devices to be used during the study, 

several stages were designed, and comprised of: 

2.4.1. Stage 1: The Interviewer Visits 

A letter and leaflet describing the purpose of the survey were previously posted in a potential targeted 

apartment building/family housing at the sampling points. A few days later, interviewers visited the 

addresses to determine whether the address was private, residential and occupied. They then carried out 

the selection process as previously explained. 
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The different days of the week would (as far as possible) be equally represented as each cycle always 

included two working days (Monday and Tuesday or Thursday and Friday), and one weekend day 

(Saturday for Thursday and Friday cycle or Sunday for Monday and Tuesday cycle). 

Interviewers carried out two main visits to households who agreed to participate (Figure 2): 

 

Figure 2. Scheme of main fieldwork of the ANIBES Study in Spain. 

The first visit (“face-to-face”) with an approximate duration of 60 min comprised the  

following items: 

(a). Identification of the trained interviewer, as a collaborator of the FEN. The interviewer 

explained the main goals of the study, the design and stages, the novelty of the tools to be used 

for collecting food intake and recording physical activity, as well as offered to have a feedback 

report at the end of the study that included main results, dietary and physical activity advice, 

etc. The potential participant also received a letter from the principal investigator of the 

ANIBES Study, and was informed about the stipend for participation in the study. At this point, 

the potential participant was asked to sign the letter of consent for participation in the study. 

(b). Inclusion/exclusion questionnaire: the interviewer verified through a filter questionnaire that 

the participant was eligible for the ANIBES Study. Several exclusion criteria were applied: 

 Those individuals living in an institution (e.g., colleges; nursing homes, hospitals, etc.)  

 Individuals following a therapeutic diet due to a recent surgery or any medical prescription. 

 If they were suffering a transitory pathology (i.e., flu, gastroenteritis, chicken pox, etc.) at the 

time of the fieldwork. 

 Individuals employed in areas related to consumer science, marketing or the media. 
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However, individuals under the following conditions were considered eligible to be included: 

 Those following dietary advice such as for prevention of hypertension, diabetes, 

hypercholesterolemia or hyperuricemia. 

 Pregnant and lactating women. 

 With diagnosed allergy and/or food intolerance. 

 Suffering a metabolic disease such as hyperthyroidism or hypothyroidism. 

(c). Anthropometric measurements: the trained interviewer collected the different measures 

following the procedures tested before at the two pilot studies: 

 Height: by triplicate using a Stadiometer model Seca 206 (Seca, Hamburg, Germany). 

 Weight: one determination in a weighing scale model Seca 804 (Seca, Hamburg, Germany). 

This scale provide information about body mass index (BMI), percentage of body fat and 

percentage of body water. 

 Waist circumference: by triplicate using a tape measure model Seca 201 (Seca, Hamburg, 

Germany). The volunteer was asked to stand and placed the tape measure around his/her 

middle, just above the hipbones. Measure was taken just after breathing out. 

(d). 24-h Dietary Recall: no prior notification was given to the subjects about whether or when they 

would be interviewed about their food intake. An ad hoc questionnaire was designed and 

previously checked and modified at the already explained pilot studies. The participant recalled 

the food intake for the past 24 h. Food quantities were assessed by using of household measures, 

food models, pictures, or the brands. The 24-h dietary recall was designed for further 

verification of the information collected at the Tablet, but also to make the participant more 

familiar with the type of information to be recorded during the three-day period. 

(e). Tablet device for collection of dietary data: the three-day food diary: All the participants were 

provided with a tablet device (Samsung Galaxy Tab27.0.) and instructed on how to record by 

taking pictures of all foods and beverages consumed, both at home and outside. Pictures had to 

be taken before and after finishing the meals. Additionally, a brief description of the meals, 

recipes, brands, etc. had to be also recorded with the device. The tablet was designed only to 

be used to collect information related to the ANIBES Study and no other uses were allowed. 

A toll-free telephone number attended by call center-trained operators, was available for the participants 

in order to answer any questions about the software, use of the device, food and beverage record, etc. A 

manual of procedures to facilitate food collection was also given to the participants. Participants were 

also informed that insurance would cover any accident or incidence with the devices, although they were 

asked for correct and watchful use and maintenance. 

(f). If the participant declared or demonstrated that he/she was unable to use the tablet device, other 

possibilities were offered: photo camera plus paper or telephone interview. 

(g). At the end of the first visit, the date for the second interviewer visit was agreed, as well as the 

telephone calls to be made for check up at the end of the collection of the data. 

(h). Accelerometer device to quantify physical activity level: The physical activity measurements 

was obtained with an accelerometer ActiGraph (model GT3x y GT3x+; ActiGraph, Pensacola, 
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FL, USA). This provided a measure of the frequency, intensity, and duration of physical activity 

and allowed classification of activity levels as sedentary, light, moderate and vigorous. 

Individuals were asked to wear the ActiGraph on a belt above the right hip, during three 

consecutive full days including its cycle of the three days food and beverages diary record by 

the tablet. 

Objective measurements of physical activity were taken using the ActiGraph, which recorded vertical 

movement, where the number of movement (“counts”) increased with the intensity of activity. For any 

individual, the accelerometer recorded different periods during the day spent at different levels of 

activity, i.e., differing levels of “counts per minute” (cpm), while they were being sedentary or engaging 

in light, moderate, or vigorous activity. This provided a measure of the frequency, intensity, and duration 

of physical activity and allowed classification of activity levels as sedentary, light, moderate and 

vigorous. Individuals were asked to wear the accelerometer on a belt above the right hip, during waking 

hours for three consecutive full days in parallel with the three days of food and beverages diary record 

by the tablet. For the present study, the minimum wear time criterion for inclusion in analysis was set at 

three days. The average daily cpm for each participant was calculated as a weighted average based on 

the probability of wear/non-wear (for a minimum wearing time of at least eight hours per day). The 

participants were also provided with a sheet to be filled in with the periods (hours/minutes) of non-wear 

(shower, swimming, etc.). 

For those participants that agreed to wear the accelerometer (n = 206) to quantify the physical activity, 

the device was activated coincident with the Tablet-based three-day food diary. The subsample was 

selected following the same criteria for representativeness as for the total sample included in the study. 

After collecting the accelerometer devices at the second interviewer visit, they were sent to IPSOS in 

order to download the recorded information from the participant (physical activity, but also additional 

data such as sex, date of birth, height, and weight) and to recharge the battery for the next participant. 

The recorded information by the accelerometer in the subsample (167 adults and 39 children) was further 

used to validate the physical activity questionnaire administered to the whole sample, and to build a 

mathematical model to quantify energy expenditure in combination with different standard formulas.  

The second visit (“face-to-face”) with also an approximate duration of 60 min comprised the following 

items: detailed interview about physical activity (International Physical Activity Questionnaire  

(IPAQ) for children and adolescents modified according to the HELENA study for children and  

adolescents [56]), and for adults [57]; detailed interview by using validated questionnaires previously 

tested at the pilot studies, designed to gain insights from the participants on important, nutrition and 

health-related topics mainly associated with EB, was also scheduled. Finally, the tablet device and the 

accelerometer were collected. 

In this sense, energy expenditure (EE) in the ANIBES Study was collected using complementary 

measures by means of an objective (accelerometer) and a self-report (IPAQ) method. In the 

accelerometer subsample, EE was calculated as the sum of resting metabolic rate, RMR (Harris and 

Benedict formula) [58] and physical activity (Freedson formula for children [59], and for adults [60]). 

For estimating EE in the whole sample, accelerometer data, IPAQ, body composition and other related 

variables have been used to build up a statistical model with a set of significant and explanatory variables. 

By means of a STEPWISE process, those variables were chosen which best adjust to the dependent 
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variable avoiding multicollinearity (strong dependencies between them). A statistical model was built in 

which the dependent variable is the real energy expenditure (provided by the accelerometer device), and 

the independent variables are other information coming from the physical activity questionnaire and 

anthropometric data. Model equation shows a good level of adjustment (R2 = 0.71) for the accelerometer 

subsample. Once this model has been built and validated at the accelerometer subsample, it extrapolated 

the energy to the rest of the whole sample based on the model equation as all the independent variables 

were available. 

3. Results 

A summary of the ANIBES fieldwork was as follows: 

 Fieldwork dates: 19 September through 16 November 2013, structured in 15 different cycles/stages. 

 90 interviewers and 12 coordinators. 

 Equipment: 

o 426 Tablet devices 

o 90 devices for anthropometric measurements (weighing scales, stadiometers, tape measures). 

o 87 accelerometers. 

 Percentages of users for the different devices to collect food and beverages information was: 

o 79% of the sample used a Tablet 

o 12% used photo camera 

o 9% used telephone interview 

A more detailed distribution of the devices used by sex and age group is shown in Table 2. 

3.1. Data Processing 

A detailed description of the whole process is shown in Figure 3. 

The innovative technology used in this study allowed that the collected information could be verified 

and codified in nearly real time. 

Participants also recorded for each eating occasion: where they were, who they were eating with and 

what they were doing at the time of eating/drinking. They also recorded if their intake was typical for 

that day (and if not, the reason why) and details of any dietary supplements taken. The software also 

contained a series of questions about usual eating habits (for example, type of milk or fat spread usually 

consumed) to facilitate coding. 
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Table 2. Devices used according to sex and age groups for the ANIBES study. 

  

SAMPLE 

Initial Targeted Sample Final Sample Final Sample + Boost 

Device Device Device 

Base Tablet Photo Camera Telephone Base Tablet Camera Telephone Base Tablet Camera Telephone 

Sex 

Base 
2634 2077 320 237 2009 1568 253 188 2285 1804 279 202 

100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 

Men 
1309 1038 156 115 1013 800 124 89 1160 922 143 95 

50% 50% 49% 49% 50% 51% 49% 47% 51% 51% 51% 47% 

Women 
1325 1039 164 122 996 768 129 99 1125 882 136 107 

50% 50% 51% 51% 50% 49% 51% 53% 49% 49% 49% 53% 

Age 

(years) 

Base 
2634 2077 320 237 2009 1568 253 188 2285 1804 279 202 

100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 

Children 9–12 
240 201 29 10 100 82 15 3 213 178 27 8 

9% 10% 9% 4% 5% 5% 6% 2% 9% 10% 10% 4% 

Adolescents 13–17 
246 221 21 4 124 113 8 3 211 190 18 3 

9% 11% 7% 2% 6% 7% 3% 2% 9% 11% 6% 1% 

Adults 18–64 
1911 1571 207 133 1588 1300 176 112 1655 1361 180 114 

73% 76% 65% 56% 79% 83% 70% 60% 72% 75% 65% 56% 

Elderly 65–75 
237 84 63 90 197 73 54 70 206 75 54 77 

9% 4% 20% 38% 10% 5% 21% 37% 9% 4% 19% 38% 

204



Nutrients 2015, 7 982 

 

 

 

Figure 3. Main steps for codification and cleaning of data in the ANIBES Study. FEN= 

Spanish Nutrition Foundation 

Food and beverage records were returned from the field in real time to be coded by trained coders 

and editors. For this purpose, an ad hoc Central Server software/database was developed by IPSOS 

(Java/IE10 compatible) in order to be able to work in parallel with the verification process followed by 

the codification. The ANIBES software received the information from the field tablets every two seconds, 

and updated it every 30 min. The Central Server contained different modules to verify the information 

at the individual level but also according to the specific cycle; food weight and intakes; food codification 

and the assigning weight in grams. If for any reason, the terminal was unable to be connected to the 

network, the recorded information by the participant was saved, and resubmitted once the problem was 

solved. Finally, 189,600 inputs (ingredients) were managed from the 2009 participants, about 73 items 

per participant, and 24.3 food/beverages items per person/day as mean. 

Coders attempted to match each food or drink item recorded in the tablet device with a food/portion 

code. For composite items which could be split into their component parts, each individual component 

was assigned. If an item had been recorded and there was no suitable code or there was insufficient detail 

to code the food, the entry was flagged as a query. Each food code is linked to appropriate portion size 

descriptors, such as a tablespoon for rice or pasta, which are then linked to the correct weight for that 

descriptor. So if a participant recorded/described their food using household measures, coders under 

dieticians-nutritionists checking would be able to select the appropriate portion size. If the portion size 

was described as a weight, the weight was entered directly into the system. Where the coder could not 

resolve the food or portion consumed, the entry was flagged as a query for action by a researcher who 
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had greater nutrition knowledge and experience. The dieticians-nutritionists assigned appropriate codes 

for all flagged food and portion codes and checked any other queries raised by the coders. In general, 

where details for the coding of foods were missing, formally agreed default codes were used. Where 

portion sizes were missing, an estimate was made using the same weight if the food was consumed on 

another dietary day, or a portion size consistent with the participant’s usual consumption (e.g., small, 

medium or large), or an age-appropriate average portion. 

For new products not included in the software, supermarkets or retail markets were visited or the 

manufacturer contacted to obtain information on nutrient content in order to decide whether a new food 

code was needed. This decision was based on nutritional composition compared to that of existing codes, 

as well as the frequency of consumption. If a new food code was required, the nutrient content was 

entered into the database. In the case of school meals, school caterers information about the nutrient 

content and portion size of dishes was considered. 

3.2. Quality Control 

The quality control of the collected information was supervised by trained dieticians-nutritionists, 

according to the following protocol: 

(a). The same dietician-nutritionist was responsible for checking the food records included by the 

participant during the three-day dietary food record study. 

(b). The initial quality control was based on the photographs and descriptions sent by the 

participants, but also the brief description that was asked before/after each meal and/or intake. 

Special care was given to validate some variables such as ingredients, brands of the processed 

and ready-to-eat foods, portion size or culinary technique in order to obtain accurate 

information for further codification. 

(c). The final approval of the received information was given by a dietician-nutritionist  

and supervisor. 

It is also of importance that the software used had an alarm-system when no records from the different 

three main meals were available. 

At the start of the coding process, dieticians-nutritionists worked together with the coders checking 

the information and giving them individual feedback on their work (food and portion code entries). 

Portion code errors (selecting the wrong portion size descriptor or entering an incorrect weight) were 

more common than selecting the wrong food code. Where errors were found they were corrected. All of 

the entries flagged as a query by the coders were categorized into different query types, such as food 

code or portion code not available in the used software, recipes, missing or insufficient detail to code 

food or portion. Final quality checking was performed using each participant’s mean energy and nutrient 

intake (all reported nutrients) over the food and beverages diary record period (three days). Extreme 

intakes were considered from the mean and all entries in this region were checked against  

the diary. 

Intakes of nutrients were calculated from the food consumption records using a special adapted  

VD-FEN 2.1(Dietary Evaluation Program from the Spanish Nutrition Foundation) software for the 
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ANIBES Study. All data were carefully evaluated before being incorporated into the VD-FEN ANIBES 

Database, and briefly stratified as: 

o Level 1–16 food and beverage groups; 

o Level 2–29 food and beverage subgroups; 

o Level 3–761 food and beverages entries; 

o Company and brand; 

o Culinary treatment; 

o Household measure (tablespoons, glasses, cups, plates); typical/most used portion sizes and 

recipes from Spain; or conventional units/measures (e.g., 1 yogurt, 1 apple piece, half tomato,  

1 slice of bread, 1 soda can, 1 biscuit, butter portion, etc.). 

3.3. Data Cleaning 

Once the data from the Tablet devices were coded and transferred into the ANIBES Database, a data 

cleaning process was performed: 

First data cleaning stage: Participants were considered as fully eligible if after a cautious review of 

the information, it was verified that the three days were recorded using the tablet. Where registers were 

above or below the three-day established period, the following criteria was adopted: 

- If a participant only had records from two or less days, he/she was considered as not valid and 

eliminated from the final sample. 

- If a participant was registered four or more days, valid data were for those three collected days 

corresponding to the specific cycle of the participant, but always under the same scheme:  

2 working days + 1 weekend day. 

Second data cleaning stage: Participants were removed from the final sample if: 

 Unexplained behavior in energy intake and large intra-individual variations between days were 

observed. When the known meal pattern of the participant was 3–5 intakes per day, but missing 

data was clearly observed in the register (i.e., only breakfast and/or one meal per day), he/she 

was removed from the final sample. 

 When extremely low energy intakes were recorded: 

o Less than 500 kcal/day in two or three days of the period. 

o Less than 500 kcal/day in one day, and <800 kcal/day in the remaining days. 

Third data cleaning stage: Participants were considered valid if they fulfilled the following criteria: 

 Having fulfilled previous data cleaning stages. 

 Having completed successfully both visits during the fieldwork. 

 If the participants had valid data on: weight, height, waist circumference. 

Once all data had been verified, cleaned up, and approved, the ANIBES Database was developed. 

Calculation of energy and nutrient intakes was performed by the VD-FEN 2.1 Dietary Evaluation 

Programme from the Spanish Nutrition Foundation, mainly based on the Food Composition Tables 

(Moreiras et al., 15th ed., 2011) [61], with several expansions and updates. 
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4. Discussion 

The ANIBES Study (Antropometría, Ingesta, y Balance Energético en España; Anthropometry, 

Dietary Intake and Energy Balance in Spain) was designed to obtain accurate and updated information 

on the main determinants of the Energy Balance concept in Spain. For that purpose a country 

representative survey has been approached, and new technologies for dietary food record and physical 

activity level have been introduced for the first time in Spain. Anthropometry and information on  

dietary patterns and behavior as well as insights from the Spanish population on important, nutrition and 

health-related topics associated with EB were also obtained. Hereafter the design, protocol and 

methodology are discussed. 

The sample size of a dietary survey per country is generally considered dependent on the variability 

of dietary consumption within each country. Information on this variability at a national/regional level 

is therefore needed in order to determine the number of subjects to include in a survey. We were able to 

collaborate with a renowned specialist such as IPSOS Spain for sample calculation, which guaranteed 

the procedure followed during the ANIBES Study. In addition, the accuracy of estimation of high 

consumption levels (percentiles 95th, 97.5th and beyond), which are key elements in dietary assessment, 

was also a priority in our survey. Percentiles calculated on a limited number of subjects bear large 

uncertainty, and are likely to provide biased estimations. According to Kroes et al. [62], high percentiles 

(p) can be assessed with sufficient accuracy if the sample size n satisfies the rule n (1 − p) ≥ 8, as 

scheduled during the ANIBES sampling design. In light of these considerations, the “Expert Group on 

Food Consumption Data” (EGFCD) in its recent document “General principles for the collection of national 

food consumption data in the view of a pan-European dietary survey” from EFSA [16], recommends for 

each country in Europe the inclusion of at least 260 subjects, 130 males and 130 females, in each of the 

six age classes identified (Infants, Toddlers, Other children, Adolescents, Adults and Elderly), which 

would lead to a minimum of 1690 participants per country according to the EGFCD. Since large 

countries are likely to show a variety of consumption patterns in the different geographical areas, they 

require the inclusion of additional subjects. The inclusion of further information on study participants 

(such as residence in regions, residence in urban or rural areas, residence in seaside or countryside, the 

type of habitat or the number of individuals belonging to the household) must also be considered during 

the sampling phase as already explained in the ANIBES design. However, a lower number of subjects 

could be acceptable for the infant group since their variability in consumption is potentially lower than 

for other population groups. Based on the above calculations and in line with estimates in the European 

Food Consumption Survey Method (EFCOSUM) project [63], the EGFCD [16] suggests that a minimum 

of 2000 subjects are sampled from each country to represent the total population at the national level. 

As for the ANIBES Study, the initial number of recruited participants (those who accepted to participate 

in the project, were administered the first visit interview and anthropometric measurements and were 

given the tablet to record intakes) was 2914. Out of these, 2634 (90.3%) recorded at least three days of 

intakes and responded to the second visit interview. Once all supervision and cleaning procedures were 

applied, the number of valid participants was 2285 (78.4% of the initial sample). The response rate in 

the national dietary surveys is generally low, ranging between 33% in Italy [64] and 70% in The 

Netherlands [65], which partly reflects a general trend towards lower response rates over time. In 

addition to choosing data collection methods with a lower burden for the respondents (the Tablet device 
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was potentially considered to be attractive), also other kind of measures to keep the participation rate as 

high as possible are needed and are used in many countries, e.g., flexibility in recruiting (times available 

for the interview, second call, if a no show, etc.) and awareness of the study by letters, postings, 

interviews or news at the sampling points. We approached not only these actions to favor participation, 

but also the opportunity to have an individual feedback by a report at the end of the study which includes 

diet assessment, physical activity level, anthropometry, and general advice on how to get an adequate 

EB and modulate its main determinants. In any case, it is deemed important also to collect information 

on non-respondents in order to eventually correct for differences in response, as the ANIBES Study 

already has done. 

4.1. Dietary Assessment Methodologies 

Several dietary assessment tools at the individual level are available [3,16,17,23,33,56,66–69].  

In general, these methods can be divided into two basic categories: those that record data at the time of 

eating (prospective methods, i.e., so-called weighed and estimated records methods including those 

using new technologies) and those that collect data about the diet eaten in the recent past or over a longer 

period of time (retrospective methods, interview methods). Interview methods may refer to current diet 

(24-h food recalls) or habitual diet (dietary history and food frequency method) [70]. 

4.2. 24-h Dietary Recall 

During the interview an individual recalls actual food intake for the immediate past 24 or 48 h or for 

the preceding days. The 24-h dietary recall is the most common recall method used [3,16,66,71,72].  

The role of interviewers is crucial in administering 24-h recall interviews because this information is 

obtained by asking probing questions. Therefore, the previous training is critical for better results and a 

two full day course was completed by ANIBES interviewers before pilot studies and main fieldwork. 

Standard procedures advise that no prior notification should be given to the subjects about whether or 

when they will be interviewed about their food intake. For ANIBES, 24-h dietary recall was carried out 

during the first visit (face-to-face) by the interviewer without previous knowledge. The repetition, per 

each subject, of a 24-h recall on non-consecutive days provides consumption data on independent days 

and, consequently, the estimation of the within-person variability of intake. However, the latter may be 

skipped if dietary record using new technologies is considered the key tool to collect diet information, 

but in combination with one 24-h dietary recall, as it was decided in the present study protocol [28,73]. 

4.3. Dietary Record 

The dietary record seems to provide a higher level of detail, but this is not always given by the 

participants unless new easier and more feasible technologies are included to collect the required 

information. Sometimes, the “field worker” can complete missing details during completeness check [55]. 

The description of the consumed foods and beverages can be highly detailed and preferably accompanied 

by photographs of all the items eaten and drunk in and outside home, arriving at the level of the brand 

name or further, if required. Specific information on food packaging materials can also be obtained, 

especially if respondents are asked to keep the packaging materials or take photographs [74–76]. In contrast, 
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for the recall method the level of details of food description can be limited by the memory of the 

respondents. Concerning the response burden, it is considered high for the dietary record, as recording 

must be done at time of consumption. This requirement may lead to non-response bias as a result of 

overrepresentation of more highly educated individuals who are interested in diet and health. A low 

response rate might be a particular problem in some population subgroups. In the present study no 

significant differences were observed when education and economic level factors were included for 

response vs. non-response analysis. 

With regard to the applicability of the methods for the different population groups, the tablets devices 

were easily accepted by the young age groups (>9 years old) and some concerns were expressed by 

parents for free internet access. However, tablet use was only strictly permitted for ANIBES software 

with no free access. Some difficulties may exist concerning the reliability of records on out-of-home 

consumption. In our study, tablet devices were referred by a minor number of participants as too heavy 

to take it out of home in every eating occasion, and some of the participants also reported self-confidence 

and lack of privacy issues. With respect to elderly people, the dietary record method is suitable but needs 

adaptations similar to those needed for children, whereas the recall is considered inappropriate because 

of the cognitive decline often experienced by a high percentage of this age group [68]. In addition, some 

help may be needed from family and/or caregivers. As explained in the protocol, we attempted people 

from all age groups (9–75 years) but only living in households. People living in institutions were 

excluded. This means that elderly people included in the ANIBES study were able to complete the 

dietary record either with the tablet (few) or by telephone interview. 

It is important to remark that previously this kind of methodology has not been used to enable highly 

standard dietary records across EU countries, as we have attempted at national level throughout ANIBES. 

However, software has been available to enable highly standardized 24-h recalls (e.g., the dietary software 

developed by the European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition, EPIC-SOFT) [71]. 

As for the validity of the methods, the usual eating pattern may be influenced or changed by the 

recording process and participants might forget to photograph or record some foods and drinks. In order 

to allow the calculation of the intra-individual variability, it is usually considered that subjects must 

record consumption for at least three days, such as has been done in the ANIBES Study. The validity of 

the 24-h recall method mainly depends on the respondents short-term memory. When the recall is 

announced, subjects can reduce their consumption and produce a bias. The method is also quite highly 

vulnerable due to variability between interviewers. The accuracy in the quantification of the consumed 

portion sizes is higher for the dietary record over the 24-h recall but only if these are measured or 

weighed or by taking photographs. Moderate underreporting may occur for both methods, particularly 

in some subgroups (e.g., obese persons) [77]. Fortunately, we were able to check the validity of both 

methods in the present study, for the different age groups (9–12; 13–17; 18–64; 65–75 years), sex, 

geographical area, habitat size, BMI and other variables. Results may be considered highly satisfactory 

when both methods are combined. 

From a statistical point of view it is more efficient to extend the number of participants rather than 

the number of days [16,73]. On the other hand, it can be more efficient to include more recording or 

recall days per person in order to estimate habitual exposure to compounds present in less frequently 

consumed foods where this was not the main goal of ANIBES Study. Moreover, when using the dietary 

records technique, accuracy of records may decrease as the number of days increase [55]. In practice, no 
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more than three or four consecutive days should be included because of respondent fatigue [78]. From 

our study, we may also conclude that fatigue may be a variable to be considered although dietary records 

with a higher number of days (4 or 5) than initially scheduled (3) have been also reported and specifically 

treated during the three data cleaning stages, as explained. The missing of potential food/drinks records 

within a day was more common as a general conclusion from the ANIBES Study. 

4.4. Interview Options 

The main advantages of the face-to-face interview are that it allows for better rapport; the more 

personal relationship may increase response rate due to personal contact with the interviewer and there 

is a potential for more detailed probing of participant responses, but it is time-consuming and expensive; 

the body size of the interviewer and of the subject may be an issue and affect the responses of the 

participant [79]. In person, the subject may be more vulnerable to exaggerate consumption of foods they 

perceive to be good and underreport foods perceived to be unhealthy. Therefore, the importance of well-

trained interviewers for fieldwork unrelated to the nutrition and dietetics and/or consumer science adds 

more potential reliability for collection of the data [80]. On the other hand, that strategy must be 

combined with a second-level careful dietician-nutritionist review and validation of the information 

recorded as has been done in ANIBES. 

The increasing use of the telephone interview as a research method may be a reflection of broader social 

change and technological advances, with increased use and acceptability of telecommunications [80–83]. 

The main advantage of a telephone-administered interview is saving time and therefore saving budget 

in large surveys. It allows for centralized training and supervision of interviewers and for increased speed 

of data gathering and processing. Sampling is not geographically restricted so this method is particularly 

useful where geographical location could be a barrier to face-to-face interviews. At this point it is 

remarkable that ANIBES was carried out by using 128 local sampling points of the inland of Spain plus 

Canary and Balearic Islands. In our knowledge, no previous national dietary/physical activity survey 

was able to attempt the combination of such representative levels, the use of new technologies (tablet 

devices and related software), and face-to-face visits for anthropometric measurements, physical activity 

and general questionnaires and 24-h dietary recall. In addition, for those individuals not able to use the 

tablet device, alternatives were offered: photo camera and paper or telephone interview. In consequence, 

a broad spectrum of valid instruments and tools were employed in the ANIBES Study. The main 

drawback of the telephone-administered interview is that the personal touch is lost, but the use of probing 

techniques by the skilled interviewer can considerably reduce the amount of under-reporting. For best 

results, a picture booklet may be designed and provided to all participants prior to the telephone  

call [74,76,83]. 

New computer-based technologies (i.e., special devices such as tablets, mobile phones or web computer 

assisted internet) and combinations of qualitative and quantitative methods are now highly recommended 

for dietary assessments [16,28,74]. Clearly, technology is changing how dietary assessment methods are 

being delivered. Although web-based assessments are more accessible and enable larger nutritional 

epidemiological studies to be conducted, validation and calibration methods are needed to fully utilize 

this new frontier in dietary assessment methodology. Moreover, it is still expected that those new 
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technology-based dietary surveys could be considered as top priority either at country or European level 

(e.g., EFSA) [16]. 

The interviews can be administered either by a trained interviewer or by a dietician-nutritionist. 

However, if trained interviewers are used, then perhaps monitoring and routine checking of their dietary 

interviews by a registered dietician-nutritionist during the survey period would be important as ANIBES 

is able to show; on the other hand, computerized dietary assessment is an area of growing interest and 

several studies [73,84–86] have examined the use of computer software to assist in the dietary interview. 

One of the main errors that occur while measuring food consumption in dietary epidemiological surveys 

is the assessment of portion size, both in terms of definition and in accuracy of  

quantification [87]; hence, measurement tools have to be selected carefully. The methods used to 

quantify portion size can be divided into two broad categories: those where foods and leftovers are 

weighed and/or photographed respectively before and immediately after consumption and those where 

food portions are estimated. Weighing or taking photographs before and after eating is considered to be 

the most accurate method for measuring food intake. The disadvantages of this method, called “the 

weighed method”, are that it is time consuming (taking photographs seem to be more feasible), costly 

and disruptive [88] and there are many circumstances in which scales may not be available. Weighing 

each food item can also introduce changes in eating habits and similar concern may occur when tablet 

and/or mobile phone are used for dietary record; in addition, there are circumstances where weighing is 

not suitable, for example in large epidemiologic studies [32] and new technology as used in our study 

seems to be best alternative option; moreover, if the out-of-home record wants to be also precisely 

recorded. In the ANIBES study, we found a very low response during the first pilot study mainly due to 

the innovative system for collecting the data, some drawbacks with the tested software or the  

time-consuming concern. However, the decision to create different working discussion (interviewers; 

potential participants; parents; researchers) after the first pilot study helped to fix problems reported by 

the responders and non-responders, but also to improve tablet and software use, and in general all the 

skills to be employed. Those improvements were tested during the second pilot study and afterwards at 

the main fieldwork where high response was obtained. 

There are a number of measurement aids that can be used while estimating food intake which  

help to avoid common errors in assessment of portion sizes [89]. Such aids, frequently referred to as  

portion-size measurement aids (PSMAs) including photographs, food models, household measures, etc., 

have been used separately or in combination in dietary data collection [66,71,90]. In the ANIBES study 

we were able to use these aids. However, there is also general agreement that no “gold standard’ as such 

exists for estimation of portion size [91,92], and all established approaches show advantages and 

disadvantages that have been summarized by Wrieden [92]. Systematic bias and large random error may 

occur while quantifying foods; therefore, as it is accepted that there is no perfect way of measuring 

habitual intake, the method selected for each study will depend on several factors, which include 

convenience for the subject, degree of accuracy required, expense and targeted population [93]. All these 

variables were taken into account and carefully revised both at the study design period, applied during 

the two pilot studies and also at the checkup post data collection, as it is highly recommended that a post 

hoc analysis of the observed food consumption data be performed in order to assess uncertainty related 

to potential under-reporting. 
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4.5. Physical Activity 

Techniques for measuring physical activity level (PAL) usually include Heart Rate Monitoring 

(HRM), motion sensors (accelerometers), as well as self-reporting instruments, such as activity diaries 

and questionnaires [94–96]. It is well recognized that each of these assessment methods has its own 

associated advantages and limitations [97]. Questionnaires have been often considered the only feasible 

method for assessing habitual physical activity in large populations, because they are easy to administer, 

relatively inexpensive, and non-invasive. The other three methods are much more complicated in terms 

of logistical and financial resources to be included in a large/representative dietary survey. In the present 

ANIBES Study a combination of an international validated questionnaire (IPAQ) and the use of 

accelerometers in a subsample (10%) targeted with equal criteria as for the whole sample was approached. 

However, it must be considered that accurate and reliable assessment of habitual physical activity is 

particularly challenging if these are of low intensity, not done routinely, etc. [98]. Most of the 

questionnaires available in the literature focus on recreational rather than total activity, probably because 

it is easier to recall repeated discrete activities that are undertaken for a limited period of time and for 

which a conscious choice is made prior to engagement, and few questionnaires have been designed or 

lack use to assess overall physical activity at work, recreation and domestic life [99]. It is acknowledged 

that the administration of physical activity questionnaires validated in the specific context and/or 

population is particularly recommended, due to the high degree of specificity of physical activity. Ideally 

physical activity questionnaires should be validated by comparison with an objective method, such as 

an accelerometer [97,99]. In the ANIBES study, we were able to cover that priority goal. 

4.6. Anthropometry 

It is well agreed that at least body weight should be recorded as part of a dietary survey [100]. Two 

methods are generally used to record body weight and height in the context of a food dietary survey, 

namely “self-reporting by subjects” or “measured by the interviewer”. Unfortunately, the costs of actual 

measurements are often high, and often also require special training of interviewers for accurate 

assessment. We attempted to use validated instruments (stadiometers, scales, and measuring tape) to 

obtain accurate information on height, weight, waist circumference) and further calculations (e.g., BMI 

or % total body fat). 

5. Conclusions 

The innovative strengths of the design, protocol and methodology used in the ANIBES Study are: 

- The first dietary survey in Spain that looked specifically on the “energy balance” paradigm at the 

population level. 

- Included a representative age sample (9–75 years old) of the Spanish population. 

- The first study carried out in the same individuals which allow information collection on diet, 

physical activity, anthropometry and body composition. 

- Employed for the first time in Spain new technology to collect information on intake and physical 

activity (using tablet devices in nearly real time) to avoid the well known and common problems 

of under/over reporting. 
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- The new ANIBES software (food and beverage database) allowed the most detailed information 

(not only by the usual food groups included in food composition tables) to be obtained, also for 

subgroups which are much more accurate and adjusted to the current “real” food market. 

- A precise quantification of physical activity was achievable nationwide (combined use of self-

validated questionnaires plus objective accelerometers), to avoid the key problem of underreporting 

and to evaluate factors such as type, duration, amount, and intensity, which are rarely reported in 

population nutrition surveys. 

The main drawbacks were the difficulties for some participants to use the new technologies, or the 

lack of seasonality for food collection or measuring physical activity level. 

In summary, considering the carefully designed protocol based on best evidence available and 

previous experience, the ANIBES study may contribute to provide useful data to inform food policy 

planning, food-based dietary guidelines development and other health-oriented actions. 
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Abstract: Energy intake, and the foods and beverages contributing to that, are considered 

key to understanding the high obesity prevalence worldwide. The relative contributions of 

energy intake and expenditure to the obesity epidemic, however, remain poorly defined in 

Spain. The purpose of this study was to contribute to updating data of dietary energy intake 

and its main sources from food and beverages, according to gender and age. These data were 

derived from the ANIBES (“Anthropometry, Intake, and Energy Balance in Spain”) study, 
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a cross-sectional study of a nationally representative sample of the Spanish population (from 

9–75 years old). A three-day dietary record, collected by means of a tablet device, was used 

to obtain information about food and beverage consumption and leftovers. The final sample 

comprised 2009 individuals (1,013 men, 996 women). The observed mean dietary energy 

intake was 7.6 ± 2.11 MJ/day (8.2 ± 2.22 MJ/day for men and 6.9 ± 1.79 MJ/day for women). 

The highest intakes were observed among adolescents aged 13–17 years (8.4 MJ/day), 

followed by children 9–12 years (8.2 ± 1.80 MJ/day), adults aged 18–64 (7.6 ± 2.14 MJ/day) 

and older adults aged 65–75 years (6.8 ± 1.88 MJ/day). Cereals or grains (27.4%), meats and 

derivatives (15.2%), oils and fats (12.3%), and milk and dairy products (11.8%) contributed 

most to daily energy intake. Energy contributions from non-alcoholic beverages (3.9%), fish 

and shellfish (3.6%), sugars and sweets (3.3%) and alcoholic beverages (2.6%) were 

moderate to minor. Contributions to caloric profile were 16.8%E from proteins; 41.1%E 

from carbohydrates, including 1.4%E from fiber; 38.5%E from fats; and 1.9%E from alcohol 

intake. We can conclude that energy intake is decreasing in the Spanish population. A variety 

of food and beverage groups contribute to energy intake; however, it is necessary to reinforce 

efforts for better adherence to the traditional Mediterranean diet.  

Keywords: energy intake; dietary energy sources; dietary surveys; food intake; ANIBES study 

1. Introduction

In Europe, national and regional lifestyle practices, including dietary habits, have been changing over 

the past 50 years, becoming less distinct and moving towards a more homogeneous “Western diet” [1–3]. 

Spain has undergone dramatic social and socioeconomic change since the 1960s, including massive 

rural–urban migration, rapid urbanization processes during the 1980s, and generalized incorporation of 

females into the active workforce [4]. As a result of these transitions, the Spanish population has partially 

turned away from its traditional Mediterranean diet. The changes in diet, physical activity, and lifestyle 

seem to have had potentially negative consequences for both present and future populations. Overweight 

and/or obesity affect more than 50% of the adult population and nearly 30% of the population of infants 

and children [5]. It has been suggested that excessive energy intake is the primary cause of overweight 

and obesity. However, a sedentary lifestyle and lack of physical activity are thought to have at least as 

important a role as diet in the etiology of obesity [4,6].  

The methodologies and procedures used in dietary surveys have been widely developed with the aim 

of evaluating the nutritional status of a population [7,8]. Problems associated with such studies are 

difficulties in terms of methodology, relative participation (high level of respondent commitment, biased 

sampling, and others), collecting intake data (truthfulness, forgetfulness, and others) and quantifying 

amounts consumed (portion size, ingredients in recipes, and others) [9]. Therefore, using new available 

methodologies (e.g., “real-time” recording of eating/drinking events) to avoid the usual bias is 

challenging, but urgently needed [10–12]. Moreover, there is consensus that determinants of diet, food 

composition, and consumption remain largely unknown, a fact that has become more true as related 

factors have become more complex, such as origin, production, availability, gastronomic trends, and 
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others [7,12]. In this regard, there is a need to improve tools such as food composition tables and 

databases that include detailed information on composition of the different food and beverage groups 

and subgroups representative of the current Spanish food basket, as well as to update energy 

requirements and serving sizes. We first stated this need in 2013, in the consensus document and 

conclusions on “Obesity and Sedentarism in the 21st Century: what can be done and what must be 

done?” [4] and, more recently, in the “Consensus Meeting on the Methodology of Dietary Surveys, 

Classification of Physical Activity and Healthy Lifestyles” [13]. 

Many valuable dietary surveys have been previously conducted in Spain [14–20], although to the best 

of our knowledge, no one has approached energy intake and its determinants using new, more accurate 

technologies. To fill this gap, the ANIBES (“Anthropometry, Intake, and Energy Balance in Spain”) 

study was specifically designed to focus on energy balance and its determinants in Spain. The main 

objective of the present study was to analyze energy intake in a nationally representative sample of the 

Spanish population, its distribution by sex and age groups, and to identify those food and beverages 

sources that contribute to energy intake.  

2. Materials and Methods 

The design, protocol, and methodology of the ANIBES study have been already described in detail 

elsewhere [21,22]. 

2.1. Sample 

The ANIBES study was conducted using stratified multistage sampling. To guarantee better coverage 

and representativeness, the fieldwork was performed at 128 sampling points all across Spain. No  

pre-recruitment was considered so as to minimize the risk of bias in responses. The design of the 

ANIBES study aimed to define a sample size that is representative of all individuals living in Spain, 

aged 9 to 75 years, and living in municipalities of at least 2000 inhabitants. The initial potential sample 

consisted of 2634 individuals, and the final sample comprised 2009 individuals (1013 men, 50.4%;  

996 women, 49.6%). In addition, for the youngest age groups (9–12, 13–17, and 18–24 years), a boost 

sample was included to have at least n = 200 per age group (error +/−6.9%). Therefore, the random 

sample plus booster comprised 2285 participants. 

The sample quotas according to the following variables were: age groups (9–12, 13–17, 18–64, and 

65–75 years); sex (men/women); geographical distribution (Northeast, Levant, Southwest,  

North-Central, Barcelona, Madrid, Balearic and Canary Islands); and locality size: 2000 to 30,000 

inhabitants (rural population); 30,000 to 200,000 inhabitants (semi-urban population) and over 200,000 

inhabitants (urban population). Additionally, other factors for sample adjustment were considered: 

unemployment rate, percentage of foreigners (immigrant population), physical activity level, and 

education or economic level. 

The fieldwork for the ANIBES study was conducted from mid-September 2013 to mid-November 

2013, and two previous pilot studies were also performed. To equally represent all days of the week, 

subjects participated during two weekdays and one weekend day. The final protocol was approved by 

the Ethical Committee for Clinical Research of the Region of Madrid (Spain).  
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2.2. Food and Beverage Record 

Study participants were provided with a tablet device (Samsung Galaxy Tab 2 7.0) and trained in how 

to record information by taking photos of all food and drinks consumed during the three days of the 

study, both at home and outside the home. Photos had to be taken before beginning to eat and drink, and 

again after finishing, so as to record the actual intake. Additionally, a brief description of meals, recipes, 

brands, and other data was recorded using the device. Participants who declared or demonstrated that 

they were unable to use the tablet device were offered other options, such as using a digital camera and 

paper record and/or conducting telephone interviews. A total 79% of the sample used a tablet, 12% a 

digital camera, and 9% opted for a telephone interview. In addition to details of what and how much was 

eaten, for each eating/drinking event participants recorded where they were, who they were eating with, 

and whether they were watching television and/or sitting at a table. After each survey day, participants 

recorded if their intake was representative for that day (or the reason why if it was not), and details of 

any dietary supplements taken. The survey also contained a series of questions about participants’ 

customary eating habits (e.g., the type of milk or fat spread usually consumed) to facilitate further 

coding. Food records were returned from the field in real time, to be coded by trained coders who were 

supervised by dieticians. An ad hoc central server software/database was developed for this purpose, to 

be able to work in parallel with the codification and verification processes. The software was developed 

to receive information from the field tablets every 2s, and the database was updated every 30 min. Food, 

beverages, energy and nutrient intakes were calculated from food consumption records using this 

software (VD-FEN 2.1), which was newly developed for the ANIBES study by the Spanish Nutrition 

Foundation and is based mainly on Spanish food composition tables [23], with several expansions and 

updates. Data obtained from food manufacturers and nutritional information provided on food labels 

were also included. A food photographic atlas was used to assist in assigning gram weights to portion 

sizes. Energy distribution objectives for the Spanish population were used to analyze the overall quality 

of the diet [24]. 

2.3. Statistical Analysis  

Once all dietary intake information was transformed into energy and nutrient data, these data were 

processed using different statistical analysis tools and packages. The following statistics were calculated 

to qualify each variable in the analysis: average, standard deviation, and variance to measure dispersion in 

the values; minimum and maximum values, median, quartiles (as well as interquartile range), and deciles 

to describe the shape of the distribution. The Kolmogorov–Smirnoff test was used to test normality of 

the distribution. In addition, the intake data were grouped into 14 food groups, 45 subgroups and 754 

ingredients for in-depth analysis.  
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Table 1. Total daily energy intake, by sex and age group, in the ANIBES survey of the Spanish population aged 9–75 years, expressed as 

kilocalories and megajoules. 

ENERGY 

(kcal/day) 

Total * Children 9–12 Years * Adolescents 13–17 Years * Adults 18–64 Years * Elderly 65–75 Years * 

n Mean SD SEM n Mean SD SEM n Mean SD SEM n Mean SD SEM n Mean SD SEM 

Total 2009 1810 504.4 11.25 213 1960 431.3 29.6 211 2018 508.1 35.0 1655 1816 512.0 12.6 206 1618 448.4 31.2 

Men 1013 1957 531.0 16.68 126 2006 456.1 40.6 137 2124 514.6 44.0 798 1966 543.2 19.2 99 1771 484.7 48.7 

Women 996 1660 426.7 13.52 87 1893 385.5 41.3 74 1823 435.7 50.6 857 1675 436.9 14.9 107 1476 359.9 34.8 

ENERGY 

(MJ/day) 

Tota l * Children 9–12 Years * Adolescents 13–17 Years * Adults 18–64 Years * Elderly 65–75 Years * 

n Mean SD SEM n Mean SD SEM n Mean SD SEM n Mean SD SEM n Mean SD SEM 

Total 2009 7.6 2.11 0.05 213 8.2 1.80 0.12 211 8.4 2.13 0.15 1655 7.6 2.14 0.05 206 6.8 1.88 0.13 

Men 1013 8.2 2.22 0.07 126 8.4 1.91 0.17 137 8.9 2.15 0.18 798 8.2 2.27 0.08 99 7.4 2.03 0.20 

Women 996 6.9 1.79 0.06 87 7.9 1.61 0.17 74 7.6 1.82 0.21 857 7.0 1.83 0.06 107 6.2 1.51 0.15 

* Denotes statistical difference (p ≤ 0.05) by sex; SD: mean standard deviation; SEM: mean standard error. 

Table 2. Energy distribution (kcal/day; MJ/day), by age group and sex, in the ANIBES survey of the Spanish population aged 9–75 years. 

Energy (kcal/day) n Mean Median SD SEM P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 Minimum Maximum 

Total * 2009 1810 1756 504.4 11.3 1092 1217 1440 1756 2109 2487 2717 799 4819 

Men 1013 1957 1907 531.0 16.7 1190 1320 1558 1907 2296 2641 2926 799 4819 

Women 996 1660 1620 426.7 13.5 1030 1146 1337 1620 1930 2214 2415 801 3340 

Children 9–12 years * 213 1960 1954 431.3 29.6 1301 1428 1651 1954 2189 2565 2712 538 3519 

Men 126 2006 1987 456.1 40.6 1232 1481 1759 1987 2307 2625 2733 538 3519 

Women 87 1893 1937 385.5 41.3 1338 1404 1608 1937 2117 2349 2526 1021 3048 

Adolescents 13–17 

years * 
211 2018 1972 508.1 35.0 1266 1412 1624 1972 2334 2683 2909 799 3572 

Men 137 2124 2140 514.6 44.0 1410 1480 1752 2140 2459 2759 2952 799 3572 

Women 74 1823 1819 435.7 50.6 1176 1299 1525 1819 2057 2253 2633 1049 3127 

Adults 18–64 years * 1655 1816 1758 512.0 12.6 1091 1214 1435 1758 2118 2501 2742 801 4819 

Men 798 1966 1919 543.2 19.2 1184 1309 1557 1919 2326 2649 2954 801 4819 

Women 857 1675 1648 436.9 14.9 1030 1141 1340 1648 1936 2259 2454 801 3340 

Elderly 65–75 years * 206 1618 1531 448.4 31.2 1016 1122 1308 1531 1882 2147 2278 874 3899 

Men 99 1771 1711 484.7 48.7 1101 1256 1481 1711 2003 2253 2697 874 3899 

Women 107 1476 1426 359.9 34.8 965 1065 1247 1426 1627 1996 2133 886 2800 

* Denotes statistical difference (p ≤ 0.05) by sex; SD: mean standard deviation; SEM: mean standard error. 
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Table 3. Energy and lipid profile (%) in the ANIBES survey of the Spanish population aged 9–75 years, by sex and age group. 

 
Total Children Adolescents Adults Elderly 

 9–75 Years 9–12 Years 13–17 Years 18–64 Years 65–75 Years 

 Total Men Women Total Men Women Total Men Women Total Men Women Total Men Women 

n 2009 1013 996 213 126 87 211 137 74 1655 798 857 206 99 107 

Mean energy intake 

(kcal/day) 
1810 1957 1660 1960 2006 1893 2018 2124 1823 1816 1966 1675 1618 1771 1476 

(%) Proteins 16.8 * 16.7 17.0 16.0 16.3 15.6 16.2 16.4 15.9 16.9 16.8 17.0 17.1 16.9 17.3 

(%) Carbohydrates 41.1 41.0 41.2 43.8 43.4 44.4 44.4 43.9 45.2 40.7 40.6 40.9 40.7 * 39.6 41.7 

(%) Sugars 17.0 * 16.3 17.8 18.8 18.8 18.8 17.7 * 16.9 19.2 16.7 * 16.0 17.3 18.3 * 16.7 19.8 

(%) Lipids 38.5 38.2 38.7 38.9 39.0 38.6 38.1 38.4 37.5 38.6 * 38.2 39.0 37.2 37.0 37.4 

(%) SFA 11.7 11.6 11.7 13.1 13.2 12.9 12.5 12.6 12.2 11.7 11.5 11.8 10.6 10.5 10.7 

(%) MUFA 16.8 16.6 16.9 16.0 16.1 15.8 15.7 15.9 15.4 16.8 * 16.6 17.0 17.1 17.0 17.2 

(%) PUFA 6.63 6.6 6.6 6.4 6.3 6.5 6.4 6.4 6.5 6.7 6.6 6.7 6.2 6.2 6.1 

(%) n-6 5.40 5.43 5.37 5.44 5.36 5.55 5.53 5.53 5.54 5.45 5.48 5.43 4.90 4.87 4.92 

(%) n-3 0.63 0.72 0.55 0.44 0.43 0.45 0.45 0.45 0.46 0.66 0.77 0.55 0.62 0.66 0.57 

(%) Alcohol 1.9 * 2.5 1.4 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.1 2.1 * 2.8 1.5 2.7 * 4.1 1.4 

(%) Fiber 1.4 * 1.4 1.5 1.2 * 1.2 1.3 1.2 1.2 1.2 1.4 * 1.4 1.5 1.8 1.8 1.9 

* Denotes statistical difference (P ≤ 0.05) by sex; SD: mean standard deviation; SEM: mean standard error. 
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3. Results 

3.1. Total Energy Intake, Profile, and Distribution 

Mean daily energy intakes for total energy for the entire Spanish population aged 9–75 years are 

shown in Table 1. Males had statistically higher intakes than females (p < 0.05) for the whole sample. 

By age group, adolescents and elderly males had higher intakes than females (p < 0.05).  

Table 2 shows the energy intake distribution (median, percentiles, and maximum/minimum) according 

to age group and sex. In terms of the contribution of macronutrients to dietary energy (Table 3), 

carbohydrates contributed the highest proportion (41.1%), followed by fats (38.5%) and proteins 

(16.8%); other minor energy sources were alcohol (1.9%) and fiber (1.4%). Women had higher sugar 

and fat intakes (p < 0.05) and men higher alcohol intakes (p < 0.05). Concerning the energy provided by 

fatty acids, monounsaturated fatty acids (MUFA) contributed 16.8%, saturated fatty acids (SFA) 11.7%, 

and polyunsaturated fatty acids (PUFA) 6.6% (5.40% n-6 class; 0.63% n-3). No gender differences were 

observed for the lipid profile. However, there were differences according to age group: SFA contribution 

to energy intake was highest for children (13.1%) and lowest for the oldest age group (10.6%). The 

opposite was seen for MUFA, with the highest contribution for elderly adults. There were no differences 

for PUFA between age groups (Table 3). 

3.2. Contribution of Food and Beverage Groups to Total Intake 

The contribution (%) of food and beverage categories to the daily energy intake is shown in  

Table 4, ranked from high to low, and categorized by age group.  

Table 4. Dietary sources of energy (%) from food groups/subgroups in the ANIBES survey 

of the Spanish population aged 9–75 years. 

% Energy Total 9–75 Children 9–12 Adolescents 13–17 Adults 18–64 Elderly 65–75 

n 2009 213 211 1655 206 

Energy (kcal/day) 1810 1960 2018 1816 1618 

Cereals/Grains 27.4 30.4 31.1 27.9 26.2 

Bread 11.6 11.3 11.5 11.8 12.5 

Bakery and pastry 6.8 9.4 8.4 6.8 6.4 

Grains and flours 4.5 4.0 4.7 4.6 4.1 

Pasta 3.6 4.1 4.5 3.7 2.5 

Breakfast cereals and cereal bars 1.0 1.6 2.0 1.0 0.8 

Meat and meat products 15.2 15.3 16.2 15.7 13.1 

Meat 9.2 8.2 9.2 9.6 8.5 

Sausages and other meat products 5.8 7.1 7.0 5.9 4.5 

Viscera and offal 0.1 0.0 0.0 0.1 0.2 

Oils and fats 12.3 10.4 9.8 12.2 14.9 

Olive oil 9.2 7.1 6.6 9.1 12.2 

Other oils 1.7 2.0 1.9 1.8 0.8 

Butter, margarine and shortening 1.4 1.3 1.2 1.3 1.8 
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Table 4. Cont. 

% Energy Total 9–75 Children 9–12 Adolescents 13–17 Adults 18–64 Elderly 65–75 

Milk and dairy products 11.8 15.9 12.8 11.8 12.2 

Milk 5.0 6.9 5.9 4.9 5.9 

Cheese 3.0 2.6 2.9 3.2 2.3 

Yogurt and fermented milk 2.4 3.1 2.0 2.3 3.1 

Other dairy products 1.5 3.2 2.0 1.5 0.8 

Fruits 4.7 3.0 2.4 4.7 8.7 

Ready-to-eat-meals 4.2 5.7 6.6 4.3 1.8 

Vegetables 4.0 3.0 3.0 4.2 5.0 

Non-alcoholic beverages 3.9 4.9 6.1 3.9 2.2 

Sugared soft drinks 2.0 1.9 3.4 2.1 0.7 

Juices and nectars 1.3 2.9 2.5 1.3 0.9 

Other drinks 0.3 0.0 0.1 0.3 0.3 

Coffee and herbal teas 0.2 0.0 0.0 0.2 0.3 

Sports drinks 0.1 0.2 0.0 0.1 0.0 

Energy drinks 0.0 0.0 0.1 0.0 0.0 

Unsweetened soft drinks 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 

Fish and shellfish 3.6 2.2 2.1 3.7 4.7 

Sugars and sweets 3.3 5.1 4.4 3.3 2.6 

Chocolate 1.5 4.2 3.3 1.4 0.5 

Sugar 1.4 0.5 0.7 1.5 1.4 

Jams and other 0.3 0.2 0.1 0.3 0.8 

Other sweets 0.1 0.2 0.2 0.1 0.0 

Alcoholic beverages 2.6 0.0 0.0 2.9 3.5 

Low alcohol content beverages 2.4 0.0 0.0 2.6 3.3 

High alcohol content beverages 0.2 0.0 0.0 0.3 0.3 

Pulses 2.2 2.0 2.0 2.3 2.9 

Eggs 2.2 2.0 2.1 2.2 2.8 

Sauces and condiments 1.6 1.4 1.7 1.7 0.9 

Appetizers 0.8 1.1 1.0 0.8 0.3 

Supplements and meal replacements 0.1 0.0 0.0 0.1 0.1 

A detailed analysis of the food and beverage groups and subgroups, by sex, is shown in Tables 5–9.  

Table 5. Dietary sources of energy (%) from food subgroups in the ANIBES survey of the 

Spanish population aged 9–75 years, by sex. 

 Total 9–75 Years 

 Total Men Women 

n 2009 1013 996 

Energy (kcal/day) 1810 1957 1660 

Bread 11.6 12.2 11.0 

Meat 9.2 9.7 8.8 

Olive oil 9.2 8.7 9.8 

Bakery and pastry 6.8 6.5 7.1 

Sausages and other meat products 5.8 6.3 5.2 
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Table 5. Cont. 

 Total 9–75 Years 

 Total Men Women 

n 2009 1013 996 

Energy (kcal/day) 1810 1957 1660 

Milk 5.0 4.6 5.3 

Fruits 4.7 4.2 5.3 

Grains and flours 4.5 4.4 4.5 

Ready-to-eat-meals 4.2 4.6 3.8 

Vegetables 4.0 3.8 4.3 

Pasta 3.6 3.7 3.4 

Fish and shellfish 3.6 3.2 3.9 

Cheese 3.0 2.9 3.1 

Low alcohol content beverages 2.4 3.1 1.7 

Yogurt and fermented milk 2.4 2.2 2.6 

Pulses 2.2 2.2 2.3 

Eggs 2.2 2.3 2.1 

Sugared soft drinks 2.0 2.2 1.8 

Other oils 1.7 1.7 1.7 

Sauces and condiments 1.6 1.6 1.5 

Chocolate 1.5 1.6 1.4 

Other dairy products 1.5 1.5 1.6 

Sugar 1.4 1.2 1.5 

Butter, margarine and shortening 1.4 1.1 1.6 

Juices and nectars 1.3 1.4 1.3 

Breakfast cereals and cereal bars 1.0 1.0 1.1 

Appetizers 0.8 0.8 0.8 

Jams and other 0.3 0.2 0.4 

Other drinks (non-alcoholic) 0.3 0.2 0.3 

High alcohol content beverages 0.2 0.3 0.2 

Coffee and herbal teas 0.2 0.2 0.2 

Viscera and offal 0.1 0.1 0.1 

Other sweets 0.1 0.1 0.1 

Supplements and meal replacements 0.1 0.1 0.1 

Sports drinks 0.1 0.1 0.0 

Energy drinks 0.0 0.1 0.0 

Unsweetened soft drinks 0.0 0.0 0.0 
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Table 6. Dietary sources of energy (%) from food subgroups in children from the ANIBES 

survey of the Spanish population.  

 Children 9–12 Years 

 Total Men Women 

n 213 126 87 

Energy (kcal/day) 1960 2006 1893 

Bread 11.3 11.2 11.4 

Bakery and pastry 9.4 9.1 10.0 

Meat 8.2 8.9 7.2 

Sausages and other meat products 7.1 7.1 7.1 

Olive oil 7.1 7.0 7.2 

Milk 6.9 7.3 6.3 

Ready-to-eat-meals 5.7 6.0 5.2 

Chocolate 4.2 4.1 4.3 

Pasta 4.1 3.9 4.3 

Grains and flours 4.0 3.7 4.4 

Other dairy products 3.2 3.4 2.9 

Yogurt and fermented milk 3.1 3.1 3.2 

Vegetables 3.0 2.9 3.2 

Fruits 3.0 2.7 3.4 

Juices and nectars 2.9 2.8 3.1 

Cheese 2.6 2.6 2.6 

Fish and shellfish 2.2 2.0 2.5 

Pulses 2.0 1.7 2.5 

Other oils 2.0 1.9 2.1 

Eggs 2.0 2.0 1.9 

Sugared soft drinks 1.9 2.2 1.5 

Breakfast cereals and cereal bars 1.6 1.6 1.7 

Sauces and condiments 1.4 1.3 1.5 

Butter, margarine and shortening 1.3 1.3 1.3 

Appetizers 1.1 1.1 1.1 

Sugar 0.5 0.5 0.6 

Other sweets 0.2 0.2 0.3 

Jams and other 0.2 0.1 0.2 

Sports drinks 0.2 0.2 0.1 

Viscera and offal 0.0 0.0 0.0 

Other drinks (non-alcoholic) 0.0 0.0 0.0 

Unsweetened soft drinks 0.0 0.0 0.0 

Coffee and herbal teas 0.0 0.0 0.0 

High alcohol content beverages 0.0 0.0 0.0 

Energy drinks 0.0 0.0 0.0 

Low alcohol content beverages 0.0 0.0 0.0 

Supplements and meal replacements 0.0 0.0 0.0 

Water 0.0 0.0 0.0 
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Table 7. Dietary sources of energy (%) from food subgroups in adolescents from the 

ANIBES survey of the Spanish population. 

Adolescents 13–17 Years 

Total Men Women 

n 211 137 74 

Energy (kcal/day) 2018 2124 1823 

Bread 11.5 11.7 11.1 

Meat 9.2 9.9 7.9 

Bakery and pastry 8.4 8.3 8.7 

Sausages and other meat products 7.0 7.1 6.7 

Olive oil 6.6 6.6 6.6 

Ready-to-eat-meals 6.6 6.9 6.0 

Milk 5.9 6.2 5.3 

Grains and flours 4.7 4.6 4.9 

Pasta 4.5 4.9 3.9 

Sugared soft drinks 3.4 3.3 3.7 

Chocolate 3.3 2.9 4.1 

Vegetables 3.0 2.9 3.1 

Cheese 2.9 2.7 3.3 

Juices and nectars 2.5 2.3 2.9 

Fruits 2.4 2.0 3.0 

Fish and shellfish 2.1 2.0 2.4 

Eggs 2.1 2.2 1.9 

Yogurt and fermented milk 2.0 1.8 2.4 

Pulses 2.0 1.9 2.1 

Breakfast cereals and cereal bars 2.0 2.2 1.6 

Other dairy products 2.0 2.1 1.8 

Other oils 1.9 1.8 2.2 

Sauces and condiments 1.7 1.6 1.7 

Butter, margarine and shortening 1.2 1.2 1.3 

Appetizers 1.0 0.9 1.2 

Sugar 0.7 0.8 0.6 

Other sweets 0.2 0.1 0.3 

Jams and other 0.1 0.1 0.2 

Other drinks (non-alcoholic) 0.1 0.0 0.2 

Energy drinks 0.1 0.1 0.0 

Low alcohol content beverages 0.0 0.0 0.1 

Sports drinks 0.0 0.0 0.1 

Coffee and herbal teas 0.0 0.0 0.0 

Supplements and meal replacements 0.0 0.0 0.0 

Viscera and offal 0.0 0.0 0.0 

Unsweetened soft drinks 0.0 0.0 0.0 

High alcohol content beverages 0.0 0.0 0.0 

Water 0.0 0.0 0.0 
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Table 8. Dietary sources of energy (%) from food subgroups in adults from the ANIBES 

survey of the Spanish population. 

Adults 18–64 Years 

Total Men Women 

n 1655 798 857 

Energy (kcal/day) 1816 1966 1675 

Bread 11.8 12.5 11.2 

Meat 9.6 10.2 9.2 

Olive oil 9.1 8.6 9.6 

Bakery and pastry 6.8 6.3 7.2 

Sausages and other meat products 5.9 6.5 5.4 

Milk 4.9 4.4 5.3 

Fruits 4.7 4.2 5.2 

Grains and flours 4.6 4.6 4.7 

Ready-to-eat-meals 4.3 4.6 4.1 

Vegetables 4.2 4.0 4.4 

Pasta 3.7 3.9 3.5 

Fish and shellfish 3.7 3.4 3.9 

Cheese 3.2 3.1 3.3 

Low alcohol content beverages 2.6 3.5 1.8 

Yogurt and fermented milk 2.3 2.1 2.5 

Pulses 2.3 2.2 2.3 

Eggs 2.2 2.4 2.1 

Sugared soft drinks 2.1 2.3 1.9 

Other oils 1.8 1.8 1.8 

Sauces and condiments 1.7 1.7 1.7 

Other dairy products 1.5 1.6 1.4 

Sugar 1.5 1.3 1.6 

Chocolate 1.4 1.3 1.5 

Butter, margarine and shortening 1.3 1.1 1.6 

Juices and nectars 1.3 1.3 1.2 

Breakfast cereals and cereal bars 1.0 0.8 1.1 

Appetizers 0.8 0.8 0.8 

Jams and other 0.3 0.2 0.4 

Other drinks (non-alcoholic) 0.3 0.2 0.4 

High alcohol content beverages 0.3 0.3 0.2 

Coffee and herbal teas 0.2 0.2 0.2 

Viscera and offal 0.1 0.1 0.1 

Supplements and meal replacements 0.1 0.1 0.1 

Other sweets 0.1 0.1 0.1 

Sports drinks 0.1 0.1 0.1 

Energy drinks 0.0 0.0 0.0 

Unsweetened soft drinks 0.0 0.0 0.0 

Water 0.0 0.0 0.0 
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Table 9. Dietary sources of energy (%) from food subgroups in elderly adults from the 

ANIBES survey of the Spanish population. 

 Elderly 65–75 Years 

 Total Men Women 

n 206 99 107 

Energy (kcal/day) 1618 1771 1476 

Bread 12.5 12.6 12.3 

Olive oil 12.2 12.0 12.5 

Fruits 8.7 8.1 9.4 

Meat 8.5 8.7 8.3 

Bakery and pastry 6.4 6.1 6.8 

Milk 5.9 5.3 6.4 

Vegetables 5.0 4.7 5.2 

Fish and shellfish 4.7 4.3 5.0 

Sausages and other meat products 4.5 5.1 3.9 

Grains and flours 4.1 4.3 3.9 

Low alcohol content beverages 3.3 4.8 1.9 

Yogurt and fermented milk 3.1 2.5 3.7 

Pulses 2.9 3.2 2.5 

Eggs 2.8 2.7 2.8 

Pasta 2.5 2.1 2.8 

Cheese 2.3 1.9 2.6 

Butter, margarine and shortening 1.8 1.5 2.2 

Ready-to-eat-meals 1.8 2.1 1.6 

Sugar 1.4 1.3 1.4 

Juices and nectars 0.9 0.9 0.9 

Sauces and condiments 0.9 0.7 1.1 

Other dairy products 0.8 0.7 1.0 

Other oils 0.8 0.8 0.8 

Breakfast cereals and cereal bars 0.8 0.7 0.9 

Jams and other 0.8 0.6 0.9 

Sugared soft drinks 0.7 0.6 0.7 

Chocolate 0.5 0.6 0.4 

Appetizers 0.3 0.3 0.3 

Other drinks (non-alcoholic) 0.3 0.4 0.3 

Coffee and herbal teas 0.3 0.2 0.4 

High alcohol content beverages 0.3 0.5 0.0 

Viscera and offal 0.2 0.2 0.1 

Supplements and meal replacements 0.1 0.2 0.0 

Sports drinks 0.0 0.0 0.0 

Other sweets 0.0 0.0 0.0 

Unsweetened soft drinks 0.0 0.0 0.0 

Energy drinks 0.0 0.0 0.0 

Water 0.0 0.0 0.0 
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Cereals and cereal products were the main source of energy for the entire sample and all age groups. 

Within this food group, bread was the major contributor in all age groups (11.6%); this was followed by 

baked goods and pastries (6.8%), which ranked highest for children and adolescents and much lower for 

elderly adults. Other minor contributors were grains and flours (4.5%), pasta (3.6%), and breakfast 

cereals and cereal bars (1.0%). Meat and meat products were the second largest contributor (15.2%), 

with the lowest ranking for the elderly population (13.1%) and the highest for adolescents (16.2%). 

Within this category, meat contributed 9.2% of total energy, whereas the sausage and meat derivative 

subgroup supplied 5.8%. Oils and fats (12.3%) were the third major contributor; these came mainly from 

olive oil (9.2%) with only 1.7% for other oils and 1.4% for butter, margarine and shortenings. Milk and 

dairy products contributed 11.8% of total energy intake, and this was higher in children (15.9%) than in 

adults (11.8%). The different types of milk represented about half the energy intake within this group, 

followed by cheeses (3.0%), and then closely by yogurt and fermented milk (2.4%). Interestingly, these 

four food and beverage groups contributed roughly two-thirds (66.7%) of the total energy intake. Much 

lower contributors included fruits (4.7%), except for in the elderly population (8.7%); ready-to eat meals 

(4.2%), ranking from 6.6% in adolescents to 1.8% in elderly adults; vegetables (4.0%: 5.0% in elderly 

adults and 3.0% in children); and non-alcoholic beverages (3.9%: 4.9% in children, 6.1% in adolescents, 

3.9% in adults, and 2.2% in elderly adults). Within this category, sugared soft drinks contributed 2% of 

total daily energy intake (1.9% in children, 3.4% in adolescents, 2.1% in adults, and 0.7% in elderly 

adults), followed by juices and nectars (1.3%). Fish and shellfish contributed 3.6% of total daily energy 

intake (2.2%–4.7%, increasing with age group). Sugars and sweets contributed 3.3% for the entire 

population, and ranked from 4.2% in children to 2.6% in the elderly population. Alcoholic beverages 

contributed 2.6%, being highest in elderly adults (3.5%). Finally, pulses (2.2%) and eggs (2.2%) had 

minor contributions to energy intake. 

4. Discussion 

4.1. Energy Intake and Profile 

There is consensus in the literature that society as a whole is currently in a nutritional transition and 

there is a need for accurate and updated dietary intake data. Total mean daily energy intake in the 

ANIBES study is lower than in other surveys like the ENIDE study (“Encuesta Nacional de Ingesta 

Dietética Española”) [20], a nationwide survey carried out in 2011 with people aged 18–64 where 

leftovers were not considered as in the ANIBES study. The Food Consumption Survey (FCS), conducted 

in Spain since 1987, revealed that mean energy consumption for the Spanish adult population in 2010 was 

2609 kcal/person/day, which was clearly lower than in 1964 (3008 kcal/person/day) [19,25,26]. However, 

it should be considered that overestimation may exist in this survey since discards were not recorded. 

Therefore, our present findings confirm a decreasing trend in energy intake, which has been observed in 

Spain from different surveys [19,26–28] and is consistent with a similar pattern that is occurring in most 

European countries [29–32]. When compared with EFSA (European Food Safety Authority 2013) 

dietary reference values for energy [33] and current (2013) Spanish dietary recommendations for  

energy [23], intake in the ANIBES study population was only adequate for boys and girls, whereas it 

was below the average requirement (AR) considering a physical activity level of 1.6 (moderate), for 
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adolescent males (80% of the AR), adult males (78.0% of the AR), and elderly males (77.9% of the AR). 

In adolescent men, P75 and higher was necessary to guarantee the established AR, and similar was 

observed for adolescent women. For females, these were 82.6% of the established AR for adolescent 

women, 82.0% in the case of adult women, and 80.5% for elderly women. It should be considered of 

special concern that P50 of elderly women in the ANIBES study consumed only 1,426 kcal/day, which 

may compromise an adequate nutrient-dense diet during the ageing process. In addition, the nutritional 

status of elderly men (65 to 75 years) may be compromised since only those above P75 reached the 

adequate AR for energy intake. When national current (2013) dietary recommendations for energy [23] 

were used for comparison, the results were even more marked in terms of potential insufficient energy 

intake, with boys only able to cover 81.9% of the recommended dietary intake (RDI); this was 82.3% in 

the case of girls. Of special note are adolescent men (75.9% of RDI) and women (76.0% of RDI), and 

particularly adults (69.0% of RDI for men; 79.5% for women) and the elderly population (73.8% of RDI 

for men; 78.7% for women). It should be considered, however, that these RDI may be insufficiently up 

to date with respect to stratification of current physical activity levels for the Spanish population.  

One of the main dietary quality indices is the energy/caloric profile. In the ANIBES study, protein 

intake was 16.8%E, well above the upper recommended limit (<15%E). The ENIDE study showed a 

similar percentage of energy from protein, 18%E, and trends in the Spain FCS are similar [19,20]. 

Protein intake as a percent of total energy intake ranged from 11.1%E to 17.6%E in the different 

European countries included in the European Nutrition Health Report (2009) [14]. Fat intake for the total 

ANIBES study population was 38.5%E, being significantly higher for women. However, there were no 

age differences in terms of fat contribution to energy, which ranged from 37.2%E in elderly adults to 

38.9%E in children. Fat is an important dense source of energy and facilitates the absorption of fat-

soluble dietary components, such as vitamins. Fats and oils are also important sources of essential fatty 

acids. However, high-fat diets may decrease insulin sensitivity and are positively associated with 

increased cardiovascular risk [34–36], although a precise dose-response relationship has not been 

defined. There is evidence that moderate fat intake (<35%E) is accompanied by reduced energy intake 

and therefore, moderate weight reduction and/or prevention of weight gain may be better achieved. 

However, EFSA has concluded that there are insufficient data to define a lower threshold intake (LTI) 

or tolerable upper intake level (UL) for total fat [37]. Presently, at a European level, a lower boundary 

for the reference intake range of 20%E and an upper boundary of 35%E have been proposed [37]. A 

similar range has been recently proposed by WHO and FAO [36].  

The SFA intake in the ANIBES study was above the recommendations for all age groups and both 

genders. SFA are synthetized by the body and are not required in the diet; therefore, no dietary reference 

intakes have been set. However, there is a positive dose-dependent relationship between intake of a 

mixture of saturated fatty acids and blood low density lipoprotein (LDL) cholesterol concentrations, 

when compared with carbohydrates [36]. There is also evidence from dietary intervention studies that 

decreasing the intake of products rich in saturated fatty acids by replacing them with products rich in  

n-6 PUFA (without changing total fat intake) decreased the number of cardiovascular events [38–40]. 

Because the relationship between increased saturated fatty acid intake and increased LDL cholesterol 

concentrations is continuous, no threshold of saturated fatty acid intake can be defined below which 

there is no adverse effect; therefore, no UL can be set, as EFSA has recently established [37]. Even so, 

the WHO/FAO have recommended that a maximum intake of 10%E for saturated fatty acids should be 
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set [36]. This limit for SFA has also been proposed very recently in the FESNAD Consensus Document 

on Dietary Fats and Oils for the Adult Spanish Population [41]. Interestingly, the American Heart 

Association (AHA) has recommended a maximum intake of <7%E for SFA to reduce cardiovascular 

risk [42]. More recently (2013), the dietary guidelines launched jointly by the AHA and American 

College of Cardiology proposed a lower amount of energy from SFA (5%–6%E) [43], although there is 

insufficient scientific evidence proving an association between SFA and cardiovascular and/or  

diabetes risk.  

It is agreed that one positive aspect of the dietary patterns in Spain that should be maintained  

is the relatively high proportion of MUFA, mostly owing to the common use of olive oil in the Spanish 

diet [44,45]. In our ANIBES population, MUFA contributed 16.8%E; this was slightly higher in the 

elderly group and lower in children and adolescents. MUFA intake from energy across Europe ranged 

from 22% in Greece to 11% in non-olive-oil-consuming countries [37]. The 2011 goals of the Spanish 

Society of Community Nutrition (SENC) [24] recommended that MUFA should contribute >20%E of 

total energy. In 2010, an EFSA panel [37] proposed not setting any dietary reference value for MUFA 

based on the following: MUFA are synthesized by the body, have no known specific role in preventing 

or promoting diet-related diseases, and are therefore not indispensable constituents of the diet. This 

assumption by EFSA, however, is untenable as MUFA are among the most abundant fatty acids in most 

tissue cells and contribute to maintaining membrane fluidity and enzymatic activities. Additionally, there 

is convincing evidence that MUFA lower both total and LDL plasma cholesterol levels, and replacement 

of PUFA with MUFA decreases the risk of cardiovascular disease (CVD). Indeed, the FAO/WHO have 

recommended a MUFA intake of about 16%–19% (obtained by the difference in intake between SFA and 

PUFA) [36]. Moreover, in the PREDIMED intervention study [46], intake of virgin olive oil (high in 

MUFA content) was associated with a lower risk of CVD events and total mortality. Interestingly, 

participants who followed the olive oil-rich Mediterranean diet had a mean MUFA intake of 22%E. 

Therefore, from the PREDIMED study findings, a MUFA intake target of 20%E–25%E (with virgin 

olive oil as a main source) is desirable. As for PUFA, in view of the different metabolic effects of the 

various dietary PUFA [45,47], EFSA has proposed not to formulate a dietary reference value for the 

intake of total PUFA [37]. Other organizations, such as WHO/FAO in 2010 [36] and SENC (2011) [24], 

have suggested that PUFA should contribute 6%–10% and 5%, respectively, of total energy intake. In 

the present study, PUFA contributed roughly 6.6%E, with no gender or age differences. In addition, total 

n-3 PUFA intake expressed as the percentage of energy intake was 0.63%E for the ANIBES study 

population and increased with age. The WHO/FAO [36] have recommended a minimum intake for adults 

of 250 mg/day for n-3 long-chain PUFA and up to 2 g/day to help prevent CVD. 

Intervention studies have provided evidence that high fat (>35%E), low carbohydrate (<50%E) diets 

are associated with adverse short- and long-term effects on body weight, although the data are 

insufficient to define an LTI for carbohydrates [47,48]. An EFSA panel [47] therefore reached the 

conclusion that only a reference intake range can be given, 45%E–60%E, where monosaccharides plus 

disaccharides should be below 10% of the total energy intake. Data from different dietary surveys have 

shown that average carbohydrate intakes for children and adolescents in European countries varied 

between 43%E and 58%E, and from 38%E to 56%E in adults, whereas average sugar intakes varied 

between 16%E and 36%E in children and adults [14,47]. In the present study, a low energy intake of 

41.1% from carbohydrates was seen (17.0% from sugars); a trend was observed according to age, with 
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the lowest contribution in elderly males (39.6%E) and the highest in the youngest age groups (44.4%E). 

Similar results and trends were obtained for the ENIDE dietary survey in Spain [20]. It is known that 

frequent consumption of sugar-containing foods can increase the risk of dental caries [49]. However, the 

available data do not allow the setting of an upper limit for intake of (added) sugars on the basis of risk 

reduction for dental caries. Evidence relating a high intake of sugars (mainly as added sugars), compared 

with high starch intakes, to weight gain is also inconsistent [50]. In consequence, according to EFSA, 

the available data are insufficient to set an upper limit for added sugar intake [36]. Moreover, although 

there is some evidence that high sugar intakes (>20%E) may increase serum triglyceride and cholesterol 

concentrations and might adversely affect serum glucose and insulin levels, these data are also 

insufficient to set an upper limit for (added) sugar intake. The latter does not exclude, however, that 

food-based dietary guidelines and nutrition goals for the population should take into account the potential 

negative roles under certain conditions [24,51]. A new WHO guideline [52] recommends that adults and 

children reduce their daily intake of free sugars to less than 10% of their total energy intake. A further 

reduction to below 5% has been suggested to provide additional health benefits. The percentage of 

energy from sugars in our study was 17.0%E for the total population, and was significantly higher in 

females compared with males and more marked in the oldest participants. 

Other minor sources of energy from diet were also estimated. Fiber intake contributed 1.4%E of the 

total energy, which was significantly higher in females than males. Alcohol intake contribution in the 

adult populations was considered moderate at 1.9%E. However, alcohol intake is one of the dietary 

components for which underreporting may occur, especially in women and participants with higher 

education levels and socioeconomic status [53,54]. In fact, energy contribution from alcohol in men was 

almost two-fold compared with women. On the other hand, the highest contribution from alcohol 

corresponded to elderly males (4.1%E), and it was much higher than for elderly women (1.4%E). 

4.2. Food Sources of Energy 

We were able to make the most detailed evaluation to date of how the different food groups and 

subgroups contribute to energy intake in the Spanish diet. The food group contributing the most to energy 

consumption was cereals and derivatives (27.4%), regardless of age group or gender. This pattern should 

be considered positive, but is insufficient for adequate nutrient density (i.e., carbohydrates and dietary 

fiber intake). Individually, bread was the main contributor, although more efforts are needed to return 

consumption to levels seen in previous generations of Spaniards, according to the traditional 

Mediterranean diet [55,56]. Moreover, the baked goods and pastry subgroup closely followed bread, 

with potentially higher contributions of sugar and unhealthy fats, which was the case for all age groups 

and especially the youngest (9.4%E). Interestingly, ready-to-eat breakfast cereals and cereal bars 

contributed most in adolescents, with much lower contribution in the elderly population. Our results also 

revealed that the contribution of meat and meat products seemed very high for all age groups, which 

made it difficult to reach the recommended energy and lipid profiles. For comparison, the meats and 

derivatives group accounted for a total 179 g/adult/day in the last FCS (2012), and has remained steadily 

high over the last 12 years. Moreover, it should be noted that this food group has increased by roughly 

300% when compared with 1960s results in Spain. In addition, caution should be advised since the 

subgroup that includes sausages and other meat products represented approximately 7.0%E of the total 
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energy in children and adolescents from the ANIBES sample, which was quite different from the elderly 

group (4.5%E).  

The next main group contributing to energy intake was oils and fats (12.3%E), but age-marked 

differences were seen. The lowest contribution was in children and adolescents accounting for 10%E, 

but this was 15%E in elderly adults; this means that a “missing” percentage of the energy from oils and 

fats in the youngest age groups may be replaced by meat and meat products. Fortunately, olive oil 

represented the main contributor, with nearly 10%E of total intake. Milk and dairy products were next 

in energy contribution, showing a clear decreasing trend with advancing age. As expected, milk was the 

main subgroup, although a decreasing trend in milk consumption has been observed in Spain in recent 

years. In fact, a significant decrease in the amount of purchased dairy products has taken place from the 

years 2000 (416 g/person/day) to 2012 (359 g/person/day), according to the FCS [19,26]. One of the 

main concerns is the possibility that milk is being replaced by other less nutrient-dense foods and 

beverages, mainly in younger age groups. In the ENIDE dietary survey during 2011 in Spain [14], the 

main sources of energy were meat and meat products (18%), followed by cereals and derivatives (17%), 

oils and fats (12%), and milk and dairy products (11%). According to the Spain FCS, the food groups 

contributing most to energy consumption were cereals and derivatives (24.6%), meat and meat products 

(14.3%), oils and fats (13.6%) and milk and derivatives (12.5%). By contrast, fish and shellfish (3%), 

non-alcoholic beverages (2.9%), and alcoholic beverages (2.3%) showed a lower contribution to total 

energy intake. By comparison, data from other European countries (e.g., Nordic countries) showed that 

cereals and milk and dairy products are usually the main energy sources, ahead of the meat and 

derivatives group [57,58]. 

In the present ANIBES study, the following contributing groups showed a marked gap, since the sum 

of the remaining disaggregated 35 food and beverage groups and subgroups was only 33.2%  

(600 kcal/day) of the total energy intake. Interestingly, the contribution of fish to total energy intake was 

only 3.6% and increased markedly with advancing age. This may compensate for younger age groups, 

to achieve current dietary guidelines for fish consumption [24]. The FCS showed similar results for fish 

and shellfish as sources of energy (3.0%). However, the ENIDE results were much higher (9%) for fish, 

shellfish, and derivatives in the adult population [14]. 

The impact of sugared soft drink consumption on obesity and metabolic disorders has come under 

intense scrutiny and debate worldwide in recent years [59–62], and large differences between countries 

have been observed. The present study showed that sugared soft drinks contributed 2.0% (36 kcal/day 

out of 1810 kcal/day) to total energy intake. A lower consumption compared with mean contribution 

was seen in children (1.9%E, 34 kcal/day) whereas the lowest contribution was for the elderly population 

(0.7%E, 13 kcal/day). Higher consumptions were found, however, for adolescents (3.4%E, 61 kcal/day) 

and the contribution in adults was 2.1%E, 38 kcal/day. Using FCS data, we have previously shown [17] 

that all non-alcoholic drinks contributed 2.9% to total energy intake in Spain. For additional comparison, 

in the ENIDE dietary survey, non-dairy beverages (excluding alcoholic drinks) contributed 2%E  

(46 kcal/day) in the adult Spanish population [20]. By contrast, the United States has usually had the 

highest contribution to energy intake from sweetened beverages. However, a recent study using data 

from NHANES surveys showed that from 1988 to 1994 and 1999 to 2004, the consumption of these 

beverages increased [63], but consumption of beverages and foods with added sugars declined from 

1999 to 2000 [64]. Another food group of concern, which is usually not well quantified, is that of  
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so-called sugars and sweets, mainly owing to its potential role in overweight, obesity, and several 

metabolic disorders [59–62]. We showed that this group currently represents 3.3% of total energy intake 

in Spain and decreases with age (5.1% in children and 2.6% in elderly adults). In the ENIDE survey, 

this food group contributed 5% to total energy intake [20].  

Finally, we found lower contribution than initially expected from alcoholic drinks (2.6%E,  

47 kcal/day), which was higher for elderly participants. Alcoholic beverages of lower alcohol content 

(beer, wine, cider) represented over 90% of energy contribution within this group. These results are 

similar to those obtained from the latest Spanish FCS (2.3%E) [19]. In general, alcoholic beverage 

consumption has undergone a slow decline during recent years (259 g/person/day in 2000 versus  

208 g/person/day in 2012) [19]. Within this group, as a beverage traditionally included in the 

Mediterranean diet concept, wine only represented 23.5% of total alcoholic beverage consumption 

whereas it accounted for 62% of the total consumption in 1991. In the last few years, a gradual 

substitution of wine for beer has taken place, which represents almost 70% of the total alcoholic beverage 

consumption at present [19].  

5. Conclusions 

To summarize, the top 10 food groups and subgroups of energy sources in the Spanish diet were (in 

decreasing order): bread, olive oil, fresh meat, baked goods and pastry, sausages and other processed 

meats, milks, fruits, ready-to-eat meals, vegetables, and grains and flours. These accounted for about 

two-thirds of total energy intake, whereas the remaining 33% of the energy from foods and beverages 

was widely distributed among 35 different food and beverage subgroups. In conclusion, the strengths of 

the design, protocol and methodology used in the ANIBES study are the representative national sample 

targeted, the broad age range included (9–75 years), the geographical distribution (mainland and islands), 

successful logistics for the 128 sampling points, and innovative and novel use of tools to measure dietary 

intake and leftovers. However, the ANIBES study had some limitations, mainly difficulties for some 

participants (e.g., elderly adults) in using new technology to record intakes. There was also no 

accounting for seasonality in food consumption. Finally, although ANIBES data were representative of 

the Spanish population, caution should be used in inferring causal relationships between diet quality, 

body weight, and other health outcomes. Despite the limitations, these data are the best available to 

evaluate current dietary energy intake and its determinants for the Spanish population. 
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Abstract: Our aim was to analyze dietary macronutrient intake and its main sources according to
sex and age. Results were derived from the ANIBES (“Anthropometry, Intake and Energy Balance
in Spain”) cross-sectional study using a nationally-representative sample of the Spanish population
(9–75 years old). Mean dietary protein intake was 74.5 ˘ 22.4 g/day, with meat and meat products
as the main sources (33.0%). Mean carbohydrate intake was 185.4 ˘ 60.9 g/day and was higher in
children and adolescents; grains (49%), mainly bread, were the main contributor. Milk and dairy
products (23%) ranked first for sugar intake. Mean lipid intake was 78.1 ˘ 26.1 g/day and was higher
in younger age groups; contributions were mainly from oils and fats (32.5%; olive oil 25.6%) and
meat and meat products (22.0%). Lipid profiles showed relatively high monounsaturated fatty acid
intake, of which olive oil contributed 38.8%. Saturated fatty acids were mainly (>70%) combined
from meat and meat products, milk and dairy products and oils and fats. Polyunsaturated fatty acids
were mainly from oils and fats (31.5%). The macronutrient intake and distribution in the Spanish
population is far from population reference intakes and nutritional goals, especially for children
and adolescents.
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1. Introduction

Obesity and other nutrition-related non-communicable diseases represent increasing major health
problems in Mediterranean countries, such as Spain [1]. Being overweight and obesity affect more
than 50% of adults and nearly 30% of children in Spain [2].

Undoubtedly, deep social and economic changes occurred in this country in the last few decades,
which also experienced a transition in dietary patterns and life styles [1–3]. Some have had a potentially
positive impact, such as increasing the variety of foods, access (in fact, a potential overabundance of
energy and nutrients) and food security in the diet. However, globally, these changes are contradictory
with adequate food selection and adherence for a healthy Mediterranean diet [4].

The health-promoting quality of the overall diet is usually associated with energy and nutrient
intake. Populations are encouraged to meet their energy and nutrients needs primarily through
foods [5]. National dietary surveillance, while having inherent limitations (misreporting, accurate
updating of food composition tables at the national level, etc.), provides a way to examine eating
patterns and their impact on calorie and nutrient intakes across different populations [6–8].

The use of new available methodologies (e.g., real-time recording of eating and drinking events)
has been urgently claimed to avoid these difficulties [9–11]. The latter was firmly stated in the
consensus document and conclusions “Obesity and sedentarism in the 21st century: What can be done
and what must be done?” [4] and even more recently in the “Methodology of dietary surveys, studies
on nutrition, physical activity and other lifestyles” special review supplement [12].

Different dietary surveys have been previously conducted in Spain [13–16]. However, no one
has approached up to date energy and macronutrients intake using new, more accurate technologies.
As a consequence, the ANIBES (“Anthropometry, Intake and Energy Balance in Spain”) study was
recently completed. We have previously reported the ANIBES design and methodology [17,18] and
energy intake and its dietary sources [19].

This study focuses on macronutrient intake in the Spanish diet, to better characterize also the
macronutrient excess or inadequacy, as well as to analyze food and beverage sources that currently
contribute to the dietary intake of carbohydrates, lipids and proteins. The latter aim is of particular
interest, to provide more detailed and accurate information on how the different food and beverage
groups and subgroups represent the current market in Spain. Moreover, targeting current food and
beverage selections among the Spanish population is key to the design of the dietary guidelines and
public health strategies to improve the diet quality in the future.

2. Materials and Methods

The complete design, protocol and methodology of the ANIBES study have been described in
detail elsewhere [17,18].

2.1. Sample

The initial potential sample consisted of 2634 individuals, and the final sample comprised 2009
individuals (1013 men, 50.4%; 996 women, 49.6%). In addition, for the youngest age groups (9–12, 13–17
and 18–24 years), a boost sample was included to have at least n = 200 per age group (error ˘6.9%).
Therefore, the random sample plus booster comprised 2285 participants. Sample quotas according
to the following variables were: age groups (9–12, 13–17, 18–64 and 65–75 years); sex (men/women);
geographical distribution (northeast, Levant, south, central, northwest, Barcelona metropolitan area,
Madrid metropolitan area and Balearic and Canary Islands); and locality size: 2000–30,000 inhabitants
(rural), 30,000–200,000 inhabitants (semi-urban) and over 200,000 inhabitants (urban).

The final protocol was approved by the Ethical Committee for Clinical Research of the Region of
Madrid in Spain.
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2.2. Food and Beverage Records

Study participants were provided with a tablet device (Samsung Galaxy Tab 27.0) to record by
taking photos of all food and drinks consumed during 3 days, both at home and outside. Photos had
to be taken before beginning to eat and drink and again after finishing, so as to record the actual intake.
The ANIBES software was developed to receive information from the field tablets every 2 seconds,
and the database was updated every 30 min. Food, beverages and nutrient intakes were calculated
from food consumption records using software (VD-FEN 2.1), which is based mainly on Spanish food
composition tables [20]. Macronutrient reference intakes and distribution objectives for the Spanish
population were used to analyze the overall quality of the diet [21].

2.3. Statistical Analysis

The intake data were grouped into 16 food groups, 38 subgroups and 754 ingredients for in-depth
analysis. Every comparison between groups has been performed by a Student’s t-test for independent
samples with a 95% confidence interval. In addition, the Kolmogorov–Smirnoff normality test was
used to test the normality of the distribution: random sample (2009 participants) and random + booster
sample (2285). The random sample is used to show total sample data and to compare between sexes.
To compare age groups and sex in age groups, a booster sample was included in order to expand those
age groups less represented in the random sample.

3. Results

3.1. Macronutrient Intake and Distribution

Daily intake levels of macronutrients, alcohol, water and their distributions are shown in Table 1.
The mean protein intake was 74.5 ˘ 22.4 g/day, ranging from 28.2 to 352.5 g/day. Differences were
observed between men and women and also according to the age group (the oldest showed the lowest
intake), as shown in Table 2.

The mean total carbohydrate intake was 185.4 ˘ 60.9 g/day (37.8 g/day min; 450.3 g/day max)
(Table 1), with differences seen between men and women, as also shown in Table 2. Higher total
carbohydrate consumption was observed in younger age groups as compared to adults and older
adults. Total sugar intake was also quantified: higher in children and adolescents and markedly
lower in adults and older adults. Fiber intake and distribution are also shown in Table 1, with
12.7 ˘ 5.6 g/day (2.2 g/day min; 45.1 g/day max), and differences were also found between men and
women; values were also much higher in older adults than in the youngest populations.

Mean lipid intake and distribution are shown in Table 1, with 78.1 ˘ 26.1 g/day, and ranging
from 21.0 g/day to 201.5 g/day. Results for the different age groups are shown in Table 2. Values were
much higher among younger age groups than older adults. Sex differences were also observed, being
higher in men in all age groups. A decreasing trend in intake with advancing age is observed.

3.2. Contribution of Food and Beverage Groups/Subgroups to Total Macronutrients

Contributions (%) of the various food and beverage categories to daily macronutrient intake is
shown in Figure 1. More detailed information according to different age groups (9–12, 13–17, 18–64
and 65–75 years) is provided in Tables 3–7.

Meat and meat products were the main sources of protein for the whole population (33.1%),
although these contributed much more among younger groups and less so among older adults. Grains
and milk and dairy products ranked second and third, with these groups together contributing over
two-thirds (68%) of the total protein intake (Figure 1). Other protein-rich foods were fish and shellfish,
much higher in older adults. Interestingly, vegetables and pulses contributed only 7% to total daily
protein intake and were especially low in the youngest age groups.
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Table 1. Daily nutrient intake and distribution in the Spanish ANIBES study population (9–75 years old).

Nutrients Mean Median SD SEM P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 Min Max

Proteins (g) 74.5 71.8 22.4 0.5 43.9 48.2 59.2 71.8 87.0 103.9 112.3 28.2 352.5
Carbohydrates (g) 185.4 177.4 60.9 1.4 99.4 114.2 143.2 177.4 222.1 267.3 294.9 37.8 450.3

Sugar (g) 76.3 71.5 33.9 0.8 30.0 37.3 52.5 71.5 96.2 122.9 136.7 6.7 263.6
Lipids (g) 78.1 75.0 26.1 0.6 41.4 47.3 59.5 75.0 93.0 113.4 126.5 21.0 201.5

SFA (g) 24.0 22.6 9.5 0.2 11.0 12.9 17.3 22.6 29.4 36.2 40.9 5.1 86.6
MUFA (g) 33.7 32.7 11.3 0.3 18.2 20.4 25.3 32.7 40.1 48.5 53.6 8.8 96.7
PUFA (g) 13.4 12.3 6.1 0.1 5.7 6.7 9.0 12.3 16.6 21.2 24.5 2.6 50.6

n-6 (g) 11.1 10.1 5.5 0.1 4.1 5.1 7.0 10.1 14.0 18.4 21.1 1.4 45.1
n-3 (g) 1.3 0.9 11.6 0.3 0.4 0.5 0.6 0.9 1.3 1.9 2.4 0.2 520.7

Cholesterol (mg) 315 298 137 3 136 162 215 298 389 492 557 11 1.584
Fiber (g) 12.7 11.8 5.6 0.1 5.4 6.5 8.7 11.8 15.6 19.7 22.9 2.2 45.1

Alcohol (g) 5.4 0.0 10.6 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0 6.8 17.3 26.2 0.0 110.8
Water (mL) 1626 1489 641 14 819 944 1173 1489 1960 2533 2842 368 5683

SD: standard deviation; SEM: standar error; P: Percentil; SFA: saturated fatty acids; MUFA: monounsaturated fatty acids; PUFA: polyunsaturated fatty acids; n-6: omega-6 fatty acids;
n-3: omega-3 fatty acids.
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Table 2. Total daily nutrient intake by sex and age group in the Spanish ANIBES study population aged 9–75 years.

Total Children 9–12 Years Adolescents 13–17 Years Adults 18–64 Years Elderly 65–75 Years

Total Men Women Total Men Women Total Men Women Total Men Women Total Men Women

n 2009 1013 996 213 126 87 211 137 74 1655 798 857 206 99 107

ENERGY (kcal) 1810
(504)

1957
(531)

1660 *
(427)

1960
(431)

2006
(456)

1893 *
(385)

2018
(508)

2124
(515)

1823 *
(436)

1816
(512)

1966
(543)

1675 *
(437)

1618
(448)

1771
(485)

1476 *
(360)

PROTEINS (g) 74.5
(22.4)

80.3
(24.9)

68.5 *
(17.7)

77.6
(18.9)

80.6
(19)

73.3 *
(18.1)

80.0
(21)

85.0
(21)

70.6 *
(17.7)

74.8
(22.9)

81.0
(26)

69.0 *
(17.8)

67.7
(21)

73.5
(23.9)

62.4 *
(16.3)

CARBOHYDRATES (g) 185.4
(60.9)

200.0
(64.9)

170.7 *
(52.7)

214.3
(57.1)

218.2
(61.1)

208.7
(50.7)

224.6
(67.5)

234.5
(70.0)

206.1 *
(58.8)

184.0
(60.4)

198.7
(64.6)

170.3 *
(52.8)

163.7
(53.4)

175.0
(59.7)

153.3 *
(44.7)

SUGAR (g) 76.3
(33.9)

79.5
(36.6)

73.0 *
(30.6)

91.6
(33.3)

93.7
(35.3)

88.4
(30.1)

89.3
(35.1)

90.8
(37.2)

86.6
(31)

74.9
(33.8)

78.4
(36.7)

71.7 *
(30.5)

73.0
(34.0)

74.2
(37.4)

71.8
(30.6)

LIPIDS (g) 78.1
(26.1)

83.7
(27.2)

72.4 *
(23.6)

85.1
(22.1)

87.3
(23.2)

82.1
(20.0)

85.9
(25.8)

90.9
(25.9)

76.7 *
(23.1)

78.7
(26.5)

84.2
(27.8)

73.6 *
(24.2)

67.4
(22.1)

73.2
(23.0)

62.0 *
(19.8)

SFA (g) 24.0
(9.5)

25.8
(10.0)

22.1 *
(8.7)

28.7
(8.7)

29.6
(9.3)

27.5
(7.5)

28.3
(9.6)

30.0
(9.6)

25.2 *
(9.0)

24.0
(9.6)

25.7
(10.1)

22.5 *
(8.8)

19.3
(7.5)

20.8
(7.6)

17.9 *
(7.1)

MUFA (g) 33.7
(11.3)

36.1
(11.9)

31.3 *
(10.2)

34.9
(9.6)

35.8
(10.2)

33.6
(8.6)

35.1
(10.9)

37.3
(11.3)

31.2 *
(8.9)

34.0
(11.6)

36.4
(12.3)

31.8 *
(10.5)

30.6
(9.7)

33.1
(9.6)

28.3 *
(9.2)

PUFA (g) 13.4
(6.1)

14.4
(6.5)

12.5 *
(5.5)

14.1
(5.2)

14.2
(5.1)

14.0
(5.4)

14.7
(6.3)

15.4
(6.3)

13.4 *
(6.2)

13.6
(6.1)

14.6
(6.5)

12.7 *
(5.6)

11.4
(6.5)

12.6
(7.7)

10.3 *
(5)

n-6 (g) 11.1
(5.5)

11.9
(5.8)

10.1 *
(5)

12.0
(4.8)

12.1
(4.6)

11.9
(5.1)

12.6
(5.8)

13.2
(5.8)

11.5 *
(5.7)

11.2
(5.5)

12.1
(5.9)

10.3 *
(5.0)

9.0
(5.3)

9.9
(6.1)

8.3 *
(4.4)

n-3 (g) 1.3
(11.6)

1.6
(16.3)

1.0
(0.7)

0.9
(0.5)

1.0
(0.5)

0.9
(0.5)

1.0
(0.6)

1.0
(0.6)

0.9
(0.5)

1.4
(12.8)

1.8
(18.4)

1.0 *
(0.7)

1.1
(0.9)

1.4
(1.1)

0.9 *
(0.5)

Cholesterol (mg) 315
(137)

345
(146)

284 *
(121)

328
(110)

347
(112)

299 *
(102)

342
(139)

368
(139)

294 *
(128)

316
(137)

347
(144)

287 *
(122)

296
(153)

320
(174)

273 *
(128)

FIBRE (g) 12.7
(5.6)

13.1
(6.1)

12.2 *
(5.2)

11.8
(4.3)

11.5
(4.0)

12.2
(4.6)

11.8
(4.7)

12.1
(4.8)

11.2
(4.6)

12.6
(5.7)

13.1
(6.1)

12.1 *
(5.2)

14.6
(6.8)

15.7
(7.7)

13.6 *
(5.6)

ALCOHOL (g) 5.4
(10.6)

7.3
(12.8)

3.5 *
(7.3)

0.0
(0)

0.0
(0)

0.0
(0)

0.1
(0.6)

0.0
(0.4)

0.1
(0.8)

6.1
(11.1)

8.3
(13.3)

4.0 *
(8.0)

7.0
(12.6)

10.8
(14.8)

3.5 *
(8.7)

WATER (mL) 1626
(641)

1666
(679)

1585 *
(596)

1392
(484)

1432
(514)

1335
(434)

1336
(464)

1391
(511)

1236 *
(345)

1663
(661)

1722
(703)

1608 *
(614)

1583
(539)

1586
(575)

1580
(506)

Results are expressed as the mean ˘ the standard deviation (in brackets); * denotes statistical difference (p ď 005) by sex; SFA: saturated fatty acids; MUFA: monounsaturated fatty
acids; PUFA: polyunsaturated fatty acids; n-6: omega-6 fatty acids; n-3: omega-3 fatty acids.
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Table 3. Dietary sources of nutrients (%) from food groups/subgroups in the Spanish ANIBES study population aged 9–75 years (n = 2009).

Total (Aged 9–75 Years)

Total Intake
(Weight) Energy Water Proteins Lipids SFA MUFA PUFA n-6 n-3 Carbohydrates Sugar Fiber Cholesterol Alcohol

% % % % % % % % % % % % % % %

Grains 7.93 27.40 2.25 17.38 10.35 10.75 7.46 14.68 9.82 5.24 48.97 11.98 39.90 8.60 -

Grains and flours 1.22 4.47 0.17 2.61 0.44 0.30 0.24 1.07 0.71 0.17 8.75 0.25 3.40 - -

Bread 3.90 11.57 1.62 8.35 1.84 1.41 1.20 3.89 2.42 1.36 23.37 2.84 20.72 0.00 -

Breakfast cereals
and cereal bars 0.23 1.00 0.02 0.56 0.23 0.30 - - - - 1.83 1.29 1.57 - -

Pasta 0.98 3.56 0.12 3.09 0.50 0.24 0.17 1.33 0.88 0.41 6.43 0.91 6.21 0.09 -

Bakery and pastry 1.60 6.80 0.32 2.77 7.34 8.49 5.84 8.39 5.81 3.30 8.58 6.69 8.00 8.52 -

Vegetables 8.82 4.02 8.94 3.79 0.59 0.33 0.17 1.55 0.34 1.26 7.66 7.28 23.67 0.01 -

Fruits 7.16 4.75 5.97 1.90 1.86 1.06 1.59 3.13 1.44 1.13 8.21 16.78 17.18 - -

Oils and fats 1.29 12.29 0.05 0.03 32.19 21.39 42.37 33.02 19.48 7.58 0.01 0.02 - 2.45 -

Olive oil 0.91 9.22 0.00 - 24.41 15.01 36.96 18.46 9.84 4.14 - - - - -

Other oils 0.19 1.71 - - 4.41 2.03 3.06 11.49 6.59 0.13 - - - - -

Butter, margarine
and shortening 0.19 1.37 0.05 0.03 3.38 4.35 2.35 3.07 3.06 3.30 0.01 0.02 - 2.45 -

Milk and dairy
products 13.38 11.81 14.95 17.17 13.48 23.67 8.87 2.83 10.00 13.10 9.90 23.26 0.40 14.69 -

Milks 9.10 4.98 10.82 8.05 4.62 7.94 2.99 0.77 4.21 7.34 5.02 12.71 - 5.78 -

Cheeses 0.90 2.99 0.59 5.34 5.34 9.33 3.42 1.25 3.48 3.12 0.21 0.55 - 5.04 -

Yogurt and
fermented milk 2.37 2.37 2.54 2.86 1.77 3.45 1.22 0.36 1.69 2.01 3.09 6.82 0.30 1.41 -

Other dairy
products 1.01 1.47 0.99 0.92 1.76 2.96 1.23 0.45 0.62 0.63 1.58 3.17 0.10 2.46 -

Fish and shellfish 3.03 3.55 2.21 10.63 4.21 3.10 2.94 8.53 9.89 25.88 0.07 0.03 - 12.16 -

Meat and meat
products 7.79 15.16 6.26 33.14 22.52 25.74 22.50 20.33 38.70 38.29 0.30 0.58 - 35.97 -

Meat 5.54 9.25 4.54 21.83 12.74 14.60 12.79 11.29 21.94 25.71 0.00 0.02 - 24.20 -

Sausages and other
meat products 2.16 5.79 1.64 10.95 9.65 10.99 9.63 8.96 16.50 12.32 0.29 0.56 - 11.10 -

Viscera and spoils 0.09 0.11 0.09 0.35 0.13 0.15 0.08 0.07 0.26 0.26 0.01 - - 0.68 -
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Table 3. Cont.

Total (Aged 9–75 Years)

Total Intake
(Weight) Energy Water Proteins Lipids SFA MUFA PUFA n-6 n-3 Carbohydrates Sugar Fiber Cholesterol Alcohol

% % % % % % % % % % % % % % %

Eggs 1.53 2.20 1.37 4.68 3.76 3.92 3.09 3.83 2.11 1.70 0.00 0.01 - 20.81 -

Pulses 0.73 2.25 0.23 3.32 0.49 0.12 0.31 1.27 0.55 0.04 3.24 0.57 9.39 - -

Sugars and sweets 0.83 3.34 0.12 0.84 1.40 2.14 1.19 0.90 0.54 0.62 6.52 15.13 0.68 0.25 -

Sugar 0.32 1.37 0.01 0.00 - - - - - - 3.35 8.18 - - -

Chocolates 0.37 1.54 0.06 0.82 1.38 2.13 1.16 0.87 0.52 0.61 2.17 4.74 0.45 0.24 -

Jams and other 0.11 0.33 0.05 0.01 - - - - - - 0.78 1.77 0.19 - -

Other sweets 0.03 0.10 0.01 0.02 0.02 0.01 0.03 0.03 0.01 0.00 0.21 0.44 0.04 0.01 -

Appetizers 0.26 0.79 0.14 0.32 1.11 1.04 1.40 0.88 0.47 0.16 0.74 0.15 1.45 0.08 -

Ready-to-eat meals 3.66 4.21 3.62 4.60 4.48 4.83 4.15 4.41 3.83 3.23 4.28 1.30 4.50 2.77 -

Sauces and
condiments 0.70 1.57 0.64 0.50 3.16 1.70 3.79 3.84 2.83 1.75 0.36 0.70 2.12 1.96 -

Non-alcoholic
beverage 38.40 3.95 47.71 1.18 0.34 0.18 0.17 0.75 - - 8.36 18.57 0.53 - -

Water 24.01 - 30.04 - - - - - - - - - - - -

Coffee and infusions 4.27 0.19 5.46 0.46 0.00 - - - - - 0.35 0.94 - - -

Sugar soft drinks 4.78 2.03 5.74 - - - - - - - 4.62 10.01 - - -

Non-sweetened soft
drinks 1.79 0.02 2.28 0.00 0.05 - - - - - 0.02 0.08 - - -

Sports drinks 0.20 0.07 0.24 - - - - - - - 0.17 0.35 - - -

Energy drinks 0.06 0.04 0.07 - - - - - - - 0.08 0.16 - - -

Juices and nectars 2.59 1.34 3.05 0.31 0.01 - - - - - 2.91 6.55 0.49 - -

Other drinks 0.68 0.26 0.82 0.41 0.28 0.18 0.17 0.75 - - 0.22 0.49 0.05 - -

Alcoholic
beverages 4.47 2.62 5.55 0.36 - - - - - - 1.34 3.60 - - 100.00

Low alcohol content
beverages 4.39 2.39 5.45u 0.36 - - - - - - 1.29 3.51 - - 93.45

High alcohol content
beverages 0.09 0.23 0.10 - - - - - - - 0.04 0.09 - - 6.55

Supplements and
meal replacement 0.01 0.09 - 0.17 0.06 0.04 0.01 0.06 - 0.03 0.05 0.04 0.13 0.03 -
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Table 4. Dietary sources of nutrients (%) from food groups/subgroups in the Spanish ANIBES study population: children aged 9–12 years (n = 213).

Children (Aged 9–12 Years)

Total Intake
(Weight) Energy Water Proteins Lipids SFA MUFA PUFA n-6 n-3 Carbohydrates Sugar Fiber Cholesterol Alcohol

% % % % % % % % % % % % % % %

Grains 9.78 29.57 2.65 18.26 12.30 13.29 9.14 16.13 10.54 5.86 48.99 14.82 46.88 10.45 -

Grains and flours 1.30 3.88 0.18 2.27 0.32 0.20 0.17 0.83 0.59 0.16 7.35 0.21 3.11 - -

Bread 4.39 10.99 1.90 8.01 1.93 1.35 1.48 4.04 2.40 1.48 20.50 2.20 20.78 - -

Breakfast cereals
and cereal bars 0.44 1.57 0.04 0.77 0.34 0.58 - - - - 2.82 2.36 2.64 - -

Pasta 1.22 3.96 0.13 3.60 0.51 0.20 0.18 1.49 0.85 0.49 6.85 0.73 7.54 0.09 -

Bakery and pastry 2.42 9.17 0.40 3.61 9.19 10.98 7.31 9.78 6.69 3.72 11.48 9.32 12.82 10.35 -

Vegetables 6.78 2.96 7.04 2.57 0.34 0.18 0.07 0.93 0.25 0.90 5.57 3.61 17.52 0.00 -

Fruits 5.32 2.89 4.54 1.22 1.06 0.56 0.99 2.02 0.94 0.74 4.78 9.80 13.03 - -

Oils and fats 1.31 10.35 0.05 0.02 26.67 15.72 35.80 31.04 17.68 6.89 0.01 0.02 - 2.22 -

Olive oil 0.86 7.09 - - 18.45 9.79 29.86 14.40 7.17 3.44 - - - - -

Other oils 0.24 1.99 - - 5.15 2.14 3.73 13.82 7.80 0.15 - - - - -

Butter, margarine
and shortening 0.21 1.27 0.05 0.02 3.07 3.79 2.21 2.82 2.71 3.31 0.01 0.02 - 2.22 -

Milk and dairy
products 20.66 15.41 23.84 20.77 17.64 28.76 12.06 3.68 11.96 15.63 12.89 29.87 0.52 19.30 -

Milks 13.66 6.71 16.76 10.25 7.20 11.30 4.82 1.28 5.51 9.38 5.74 13.86 - 8.61 -

Cheeses 0.84 2.53 0.53 4.62 4.57 7.38 3.11 1.13 2.57 2.68 0.12 0.32 - 4.48 -

Yogurt and
fermented milk 3.36 3.06 3.65 3.43 2.51 4.61 1.78 0.46 1.87 2.45 3.66 8.70 0.06 1.63 -

Other dairy
products 2.79 3.12 2.90 2.47 3.36 5.46 2.35 0.82 2.01 1.11 3.36 7.00 0.47 4.58 -

Fish and shellfish 2.38 2.13 1.92 7.24 2.22 1.43 1.58 4.68 6.92 20.09 0.02 0.01 - 8.19 -

Meat and meat
products 8.57 14.90 7.09 32.50 22.96 24.28 24.21 21.56 39.81 41.01 0.39 0.67 - 34.24 -

Meat 5.67 7.98 4.83 19.79 11.16 11.92 11.83 9.98 18.96 24.61 0.01 0.02 - 21.42 -

Sausages and other
meat products 2.89 6.89 2.25 12.65 11.77 12.34 12.36 11.57 20.77 16.40 0.38 0.65 - 12.67 -

Viscera and spoils 0.02 0.03 0.02 0.06 0.03 0.02 0.01 0.01 0.08 0.01 0.00 - - 0.15 -
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Table 4. Cont.

Children (Aged 9–12 Years)

Total Intake
(Weight) Energy Water Proteins Lipids SFA MUFA PUFA n-6 n-3 Carbohydrates Sugar Fiber Cholesterol Alcohol

% % % % % % % % % % % % % % %

Eggs 1.55 1.90 1.42 4.13 3.21 2.88 2.78 3.45 1.76 1.57 0.00 0.00 - 19.76 -

Pulses 0.72 1.97 0.21 3.02 0.40 0.09 0.26 1.17 0.42 0.02 2.64 0.32 9.02 - -

Sugars and sweets 1.41 5.07 0.25 2.20 3.60 4.57 3.29 3.18 1.85 2.08 7.79 17.18 1.02 0.48 -

Sugar 0.14 0.52 0.00 0.00 - - - - - - 1.19 2.57 - - -

Chocolates 1.10 4.15 0.18 2.17 3.58 4.55 3.27 3.18 1.85 2.08 5.76 12.73 0.91 0.48 -

Jams and other 0.08 0.18 0.03 0.00 - - - - - - 0.41 0.95 0.10 - -

Other sweets 0.09 0.22 0.04 0.02 0.01 0.02 0.01 0.01 - - 0.44 0.93 0.01 - -

Appetizers 0.29 1.08 0.06 0.56 1.32 1.28 1.53 1.35 0.40 0.09 1.06 0.12 2.05 0.09 -

Ready-to-eat meals 4.79 5.53 4.73 6.32 5.80 5.75 5.42 6.44 4.67 3.76 5.22 1.32 6.27 4.05 -

Sauces and
condiments 0.94 1.36 0.96 0.61 2.44 1.21 2.86 4.32 2.80 1.36 0.48 0.82 2.86 1.22 -

Non-alcoholic
beverage 35.49 4.87 45.23 0.57 0.04 0.01 0.01 0.06 - - 10.16 21.44 0.82 - -

Water 22.92 - 29.93 - - - - - - - - - - - -

Coffee and infusions 0.26 0.00 0.35 0.02 - - - - - - 0.01 0.02 - - -

Sugar soft drinks 4.83 1.86 5.89 - - - - - - - 4.09 8.52 - - -

Non-sweetened soft
drinks 0.95 0.01 1.25 0.00 0.01 - - - - - 0.00 0.01 - - -

Sports drinks 0.46 0.15 0.57 - - - - - - - 0.30 0.63 - - -

Energy drinks 0.02 0.00 0.03 - - - - - - - - - - - -

Juices and nectars 5.99 2.83 7.13 0.51 0.01 - - - - - 5.76 12.24 0.82 - -

Other drinks 0.06 0.02 0.07 0.05 0.02 0.01 0.01 0.06 - - 0.00 0.01 - - -

Alcoholic
beverages 0.00 0.00 0.00 - - - - - - - 0.00 0.00 - - 100.00

Low alcohol content
beverages - - - - - - - - - - - - - - -

High alcohol content
beverages 0.00 0.00 0.00 - - - - - - - 0.00 0.00 - - 100.00

Supplements and
meal replacement 0.00 - - - - - - - - - - - - - -
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Table 5. Dietary sources of nutrients (%) from food groups/subgroups in the Spanish ANIBES study population: adolescents aged 13–17 years (n = 211).

Adolescents (Aged 13–17 Years)

Intake
(Weight) Energy Water Proteins Lipids SFA MUFA PUFA n-6 n-3 Carbohydrates Sugar Fiber Cholesterol Alcohol

% % % % % % % % % % % % % % %

Grains 10.82 30.69 3.01 19.07 12.73 13.08 9.31 17.81 10.80 5.94 50.80 14.96 48.84 10.86 -

Grains and flours 1.53 4.61 0.19 2.69 0.39 0.25 0.22 0.93 0.68 0.19 8.57 0.23 3.21 - -

Bread 4.82 11.35 2.12 8.32 1.98 1.43 1.50 4.07 2.34 1.41 21.37 2.59 22.78 - -

Breakfast cereals and
cereal bars 0.57 1.94 0.05 0.84 0.47 0.78 - - - - 3.47 3.13 3.04 - -

Pasta 1.52 4.47 0.19 3.92 0.63 0.26 0.22 1.72 1.02 0.55 7.74 1.17 8.82 0.08 -

Bakery and pastry 2.37 8.32 0.46 3.30 9.26 10.36 7.37 11.08 6.77 3.79 9.65 7.84 10.98 10.77 -

Vegetables 6.82 2.95 7.18 2.61 0.44 0.27 0.19 1.08 0.23 0.91 5.38 3.79 18.31 0.01 -

Fruits 4.25 2.32 3.68 1.02 0.86 0.51 0.81 1.51 0.70 0.68 3.73 7.99 10.11 - -

Oils and fats 1.32 9.75 0.05 0.02 25.39 15.68 33.67 28.80 17.07 6.72 0.01 0.02 - 2.13 -

Olive oil 0.85 6.62 0.00 - 17.43 9.76 27.92 13.42 7.06 3.31 - - - - -

Other oils 0.26 1.91 - - 4.92 2.12 3.54 12.96 7.33 0.15 - - - - -

Butter, margarine and
shortening 0.21 1.22 0.05 0.02 3.04 3.80 2.21 2.42 2.68 3.26 0.01 0.02 - 2.13 -

Milk and dairy products 17.62 12.60 20.68 17.93 15.13 25.09 10.39 3.07 10.55 14.69 9.73 24.03 0.66 16.57 -

Milks 12.37 5.78 15.41 8.91 6.22 9.88 4.30 1.07 5.25 9.05 4.98 13.20 - 7.43 -

Cheeses 1.00 2.87 0.63 5.26 5.21 8.77 3.45 1.21 3.16 3.63 0.13 0.40 - 5.04 -

Yogurt and fermented
milk 2.30 2.00 2.54 2.23 1.60 2.97 1.14 0.27 1.05 1.39 2.47 5.78 0.26 1.20 -

Other dairy products 1.94 1.94 2.10 1.53 2.11 3.46 1.50 0.52 1.08 0.61 2.15 4.64 0.40 2.91 -

Fish and shellfish 2.29 2.09 1.84 6.33 2.59 1.82 1.98 5.12 6.08 17.68 0.02 0.03 - 7.21 -

Meat and meat products 9.49 15.95 7.98 34.62 24.43 26.30 25.30 22.74 41.27 43.00 0.36 0.69 - 36.07 -

Meat 6.54 9.05 5.69 22.06 12.56 13.54 13.07 11.41 20.97 27.23 0.01 0.03 - 23.17 -

Sausages and other meat
products 2.93 6.88 2.26 12.47 11.86 12.74 12.22 11.33 20.22 15.72 0.35 0.66 - 12.75 -

Viscera and spoils 0.02 0.01 0.02 0.08 0.01 0.01 0.01 0.00 0.07 0.05 - - - 0.14 -

Eggs 1.85 2.06 1.86 4.50 3.46 3.26 3.08 3.52 1.82 1.74 0.00 0.02 - 20.16 -

Pulses 0.73 1.95 0.18 2.90 0.42 0.11 0.26 1.07 0.38 0.03 2.77 0.55 8.80 - -
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Table 5. Cont.

Adolescents (Aged 13–17 Years)

Intake
(Weight) Energy Water Proteins Lipids SFA MUFA PUFA n-6 n-3 Carbohydrates Sugar Fiber Cholesterol Alcohol

% % % % % % % % % % % % % % %

Sugars and sweets 1.26 4.36 0.19 1.85 3.03 4.03 2.77 2.41 1.36 1.60 6.82 16.33 0.87 0.31 -

Sugar 0.22 0.70 0.01 0.00 - - - - - - 1.61 3.85 - - -

Chocolates 0.92 3.32 0.15 1.80 2.99 4.01 2.71 2.34 1.35 1.59 4.53 10.85 0.69 0.30 -

Jams and other 0.06 0.14 0.03 0.00 - - - - - - 0.31 0.85 0.08 - -

Other sweets 0.07 0.20 0.01 0.04 0.04 0.01 0.06 0.06 0.01 0.00 0.37 0.78 0.09 0.01 -

Appetizers 0.33 0.99 0.09 0.47 1.17 1.27 1.38 0.95 0.43 0.11 1.06 0.12 1.29 - -

Ready-to-eat meals 5.55 6.51 5.27 7.46 6.87 6.90 6.63 7.17 6.09 4.68 6.21 1.69 7.43 4.42 -

Sauces and condiments 1.02 1.64 1.06 0.57 3.33 1.64 4.12 4.53 3.22 2.23 0.46 1.00 2.75 2.11 -

Non-alcoholic beverage 36.55 6.08 46.81 0.61 0.15 0.06 0.10 0.24 - - 12.60 28.73 0.91 - -

Water 19.98 - 26.18 - - - - - - - - - - - -

Coffee and infusions 0.71 0.02 0.98 0.05 0.00 - - - - - 0.04 0.14 - - -

Sugar soft drinks 8.78 3.37 10.87 - - - - - - - 7.27 16.41 - - -

Non-sweetened soft
drinks 1.19 0.01 1.63 0.00 0.02 - - - - - 0.01 0.03 - - -

Sports drinks 0.11 0.03 0.13 - - - - - - - 0.10 0.17 - - -

Energy drinks 0.17 0.09 0.20 - - - - - - - 0.16 0.37 - - -

Juices and nectars 5.38 2.46 6.51 0.42 0.02 - - - - - 4.96 11.46 0.85 - -

Other drinks 0.24 0.10 0.30 0.13 0.11 0.06 0.10 0.24 - - 0.07 0.14 0.06 - -

Alcoholic beverages 0.10 0.04 0.13 0.01 - - - - - - 0.02 0.05 - - 100.00

Low alcohol content
beverage 0.10 0.04 0.13 0.01 - - - - - - 0.02 0.05 - - 100.00

High alcohol content
beverage - - - - - - - - - - - - - - -

Supplements and meal
replacement 0.01 0.02 - 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 - - 0.03 0.01 0.03 0.01 -
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Table 6. Dietary sources of nutrients (%) from food groups/subgroups in the Spanish ANIBES study population: adults aged 18–64 years (n = 1655).

Adults (Aged 18–64 Years)

Total Intake
(Weight) Energy Water Proteins Lipids SFA MUFA PUFA n-6 n-3 Carbohydrates Sugar Fiber Cholesterol Alcohol

% % % % % % % % % % % % % % %

Grains 7.79 27.27 2.22 17.35 10.21 10.56 7.34 14.53 9.72 5.24 49.10 11.92 40.00 8.36 -

Grains and flours 1.21 4.51 0.18 2.64 0.44 0.31 0.24 1.07 0.71 0.18 8.88 0.27 3.46 - -

Bread 3.85 11.57 1.59 8.35 1.85 1.42 1.21 3.87 2.42 1.35 23.47 2.93 21.02 0.00 -

Breakfast cereals
and cereal bars 0.21 0.96 0.02 0.55 0.22 0.25 - - - - 1.75 1.20 1.53 - -

Pasta 0.98 3.60 0.13 3.12 0.52 0.26 0.19 1.32 0.87 0.42 6.55 0.94 6.28 0.11 -

Bakery and pastry 1.54 6.63 0.31 2.70 7.17 8.31 5.70 8.26 5.73 3.29 8.46 6.58 7.71 8.25 -

Vegetables 8.91 4.08 9.01 3.86 0.60 0.33 0.18 1.54 0.35 1.28 7.82 7.60 24.17 0.01 -

Fruits 6.74 4.60 5.59 1.88 1.93 1.09 1.67 3.24 1.51 1.16 7.83 16.18 16.60 - -

Oils and fats 1.28 12.25 0.04 0.03 32.01 21.30 42.03 32.96 19.44 7.51 0.01 0.02 - 2.47 -

Olive oil 0.90 9.12 0.00 - 24.12 14.84 36.57 18.06 9.59 4.06 - - - - -

Other oils 0.20 1.78 - - 4.57 2.13 3.17 11.88 6.81 0.14 - - - - -

Butter, margarine
and shortening 0.18 1.35 0.04 0.03 3.32 4.33 2.30 3.02 3.04 3.31 0.01 0.02 - 2.47 -

Milk and dairy
products 12.68 11.57 14.04 16.85 13.35 23.51 8.80 2.80 9.85 12.99 9.62 22.77 0.39 14.54 -

Milks 8.57 4.74 10.15 7.71 4.34 7.50 2.82 0.72 3.96 7.15 4.88 12.52 - 5.44 -

Cheeses 0.93 3.12 0.61 5.55 5.57 9.77 3.57 1.29 3.66 3.24 0.22 0.58 - 5.29 -

Yogurt and
fermented milk 2.23 2.26 2.38 2.74 1.67 3.26 1.16 0.34 1.65 1.94 2.97 6.60 0.32 1.33 -

Other dairy
products 0.94 1.45 0.90 0.86 1.77 2.98 1.25 0.45 0.59 0.67 1.54 3.06 0.07 2.48 -

Fish and shellfish 3.00 3.58 2.17 10.61 4.30 3.14 3.06 8.72 9.90 25.92 0.08 0.02 - 12.09 -

Meat and meat
products 7.82 15.34 6.28 33.51 22.62 25.96 22.61 20.33 38.92 38.37 0.30 0.59 - 36.39 -

Meat 5.60 9.42 4.58 22.17 12.88 14.78 12.93 11.38 22.16 25.77 0.01 0.02 - 24.58 -

Sausages and other
meat products 2.14 5.80 1.62 10.97 9.60 11.03 9.59 8.87 16.50 12.32 0.29 0.58 - 11.10 -

Viscera and spoils 0.09 0.12 0.09 0.36 0.13 0.15 0.08 0.08 0.27 0.28 0.01 - - 0.71 -
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Table 6. Cont.

Adults (Aged 18–64 Years)

Total Intake
(Weight) Energy Water Proteins Lipids SFA MUFA PUFA n-6 n-3 Carbohydrates Sugar Fiber Cholesterol Alcohol

% % % % % % % % % % % % % % %

Eggs 1.50 2.19 1.34 4.65 3.73 3.92 3.07 3.73 2.08 1.70 0.00 0.01 - 20.65 -

Pulses 0.72 2.22 0.24 3.28 0.49 0.12 0.30 1.26 0.53 0.04 3.20 0.59 9.28 - -

Sugars and sweets 0.80 3.28 0.11 0.77 1.27 2.03 1.06 0.76 0.45 0.54 6.55 15.34 0.67 0.23 -

Sugar 0.34 1.48 0.01 0.00 - - - - - - 3.63 8.95 - - -

Chocolates 0.32 1.39 0.05 0.74 1.25 2.02 1.02 0.71 0.43 0.54 1.98 4.28 0.44 0.22 -

Jams and other 0.11 0.31 0.05 0.01 - - - - - - 0.74 1.70 0.18 - -

Other sweets 0.03 0.10 0.00 0.02 0.03 0.01 0.04 0.05 0.02 0.00 0.20 0.41 0.05 0.01 -

Appetizers 0.27 0.81 0.14 0.32 1.16 1.07 1.47 0.90 0.49 0.17 0.76 0.15 1.53 0.08 -

Ready-to-eat meals 3.46 4.22 3.36 4.53 4.48 4.88 4.16 4.25 3.77 3.13 4.38 1.32 4.50 2.76 -

Sauces and
condiments 0.71 1.67 0.63 0.50 3.38 1.82 4.03 4.01 3.01 1.91 0.36 0.72 2.18 2.11 -

Non-alcoholic
beverage 39.32 3.93 48.67 1.26 0.40 0.21 0.20 0.90 - - 8.37 18.62 0.49 - -

Water 24.48 - 30.46 - - - - - - - - - - - -

Coffee and infusions 4.63 0.20 5.91 0.48 0.00 - - - - - 0.37 1.01 - - -

Sugar soft drinks 4.78 2.06 5.70 - - - - - - - 4.72 10.22 - - -

Non-sweetened soft
drinks 2.03 0.03 2.58 0.01 0.06 - - - - - 0.02 0.09 - - -

Sports drinks 0.24 0.09 0.28 - - - - - - - 0.20 0.42 - - -

Energy drinks 0.06 0.04 0.06 - - - - - - - 0.08 0.16 - - -

Juices and nectars 2.36 1.23 2.76 0.30 0.01 - - - - - 2.73 6.17 0.45 - -

Other drinks 0.75 0.30 0.91 0.48 0.33 0.21 0.20 0.90 - - 0.25 0.56 0.04 - -

Alcoholic
beverages 4.99 2.89 6.17 0.42 - - - - - - 1.54 4.10 - - 100.00

Low alcohol content
beverages 4.90 2.63 6.06 0.42 - - - - - - 1.49 3.99 - - 92.95

High alcohol content
beverages 0.10 0.26 0.11 - - - - - - - 0.05 0.11 - - 7.05

Supplements and
meal replacement 0.02 0.10 - 0.19 0.07 0.05 0.01 0.07 - 0.03 0.06 0.05 0.14 0.04 -
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Table 7. Dietary sources of nutrients (%) from food groups/subgroups in the Spanish ANIBES study population: seniors aged 65–75 years (n = 206).

SENIORS (Aged 65–75 Years)

Total Intake
(Weight) Energy Water Proteins Lipids SFA MUFA PUFA n-6 n-3 Carbohydrates Sugar Fiber Cholesterol Alcohol

% % % % % % % % % % % % % % %

Grains 6.74 25.59 1.95 16.38 9.24 9.56 6.46 13.69 9.84 4.60 46.89 10.13 31.39 8.23 -

Grains and flours 1.00 3.97 0.13 2.31 0.43 0.31 0.24 1.12 0.76 0.13 7.66 0.19 2.81 - -

Bread 3.67 12.15 1.50 8.87 1.69 1.35 0.87 3.93 2.59 1.27 25.17 2.69 17.32 - -

Breakfast cereals
and cereal bars 0.14 0.75 0.01 0.47 0.14 0.11 - - - - 1.45 0.67 0.86 - -

Pasta 0.57 2.43 0.05 2.08 0.32 0.15 0.08 1.01 0.77 0.26 4.47 0.56 3.70 - -

Bakery and pastry 1.36 6.29 0.26 2.65 6.67 7.64 5.27 7.63 5.73 2.93 8.14 6.02 6.70 8.23 -

Vegetables 10.49 4.86 10.64 4.78 0.72 0.45 0.11 2.16 0.45 1.62 8.89 8.38 25.48 0.01 -

Fruits 13.13 8.53 11.11 3.18 2.90 1.69 2.04 5.18 2.56 1.97 15.32 29.45 28.17 - -

Oils and fats 1.41 14.86 0.06 0.04 39.91 28.31 53.12 35.90 21.12 9.26 0.01 0.03 - 2.86 -

Olive oil 1.10 12.24 - - 33.22 21.64 48.40 25.99 13.93 5.43 - - - - -

Other oils 0.08 0.77 - - 2.09 1.04 1.44 5.45 3.23 0.06 - - - - -

Butter, margarine
and shortening 0.23 1.84 0.06 0.04 4.60 5.64 3.28 4.46 3.96 3.77 0.01 0.03 - 2.86 -

Milk and dairy
products 13.55 11.86 15.19 17.76 12.25 22.55 7.57 2.64 10.72 12.56 11.02 23.97 0.27 13.48 -

Milks 9.50 5.72 11.13 9.44 4.95 9.01 3.01 0.85 5.16 7.27 5.94 13.86 - 6.53 -

Cheeses 0.67 2.25 0.46 4.00 4.04 7.17 2.42 1.02 2.95 2.13 0.20 0.47 - 3.28 -

Yogurt and
fermented milk 2.92 3.07 3.16 3.77 2.40 4.72 1.62 0.55 2.35 2.86 3.86 7.71 0.26 2.18 -

Other dairy
products 0.47 0.82 0.44 0.55 0.87 1.65 0.52 0.22 0.26 0.31 1.02 1.93 0.02 1.49 -

Fish and shellfish 4.02 4.57 2.93 14.32 5.14 4.12 3.23 10.24 12.34 31.36 0.05 0.05 - 17.13 -

Meat and meat
products 6.18 12.83 4.85 28.81 19.44 23.12 18.44 17.93 35.34 33.65 0.16 0.30 - 31.47 -

Meat 4.47 8.30 3.54 19.24 12.01 14.38 11.49 11.00 21.94 24.58 0.00 0.01 - 21.92 -

Sausages and other
meat products 1.55 4.35 1.15 9.02 7.25 8.49 6.81 6.84 13.04 8.82 0.16 0.29 - 8.59 -

Viscera and spoils 0.16 0.18 0.16 0.54 0.18 0.25 0.13 0.09 0.36 0.25 0.01 - - 0.96 -
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Table 7. Cont.

SENIORS (Aged 65–75 Years)

Total Intake
(Weight) Energy Water Proteins Lipids SFA MUFA PUFA n-6 n-3 Carbohydrates Sugar Fiber Cholesterol Alcohol

% % % % % % % % % % % % % % %

Eggs 1.74 2.69 1.53 5.75 4.70 5.05 3.65 5.26 2.89 2.04 0.00 0.02 - 24.81 -

Pulses 0.82 2.81 0.20 4.21 0.59 0.12 0.36 1.43 0.72 0.03 4.16 0.63 10.64 - -

Sugars and sweets 0.64 2.64 0.13 0.27 0.44 0.81 0.32 0.15 0.08 0.07 5.85 12.97 0.62 0.10 -

Sugar 0.29 1.37 0.01 0.01 - - - - - - 3.25 7.51 - - -

Chocolates 0.11 0.49 0.02 0.24 0.44 0.81 0.32 0.15 0.08 0.07 0.72 1.60 0.19 0.10 -

Jams and other 0.23 0.76 0.10 0.02 - - - - - - 1.83 3.76 0.43 - -

Other sweets 0.01 0.02 0.00 0.00 0.00 - - - - - 0.05 0.09 - - -

Appetizers 0.15 0.32 0.13 0.10 0.60 0.51 0.77 0.46 0.33 0.13 0.19 0.08 0.63 0.08 -

Ready-to-eat meals 3.09 1.79 3.57 1.96 2.00 2.34 1.71 2.21 2.13 2.20 1.74 0.73 1.41 0.74 -

Sauces and
condiments 0.35 0.84 0.31 0.38 1.69 1.13 2.04 1.96 1.49 0.50 0.18 0.21 0.91 0.88 -

Non-alcoholic
beverage 32.51 2.19 40.77 1.51 0.34 0.20 0.18 0.79 - - 4.35 9.64 0.37 - -

Water 22.11 - 27.78 - - - - - - - - - - - -

Coffee and infusions 5.68 0.29 7.28 0.74 0.02 - - - - - 0.51 1.20 - - -

Sugar soft drinks 1.38 0.66 1.64 - - - - - - - 1.56 3.37 - - -

Non-sweetened soft
drinks 0.72 0.01 0.95 0.00 0.02 - - - - - 0.01 0.02 - - -

Sports drinks 0.06 0.02 0.07 - - - - - - - 0.05 0.13 - - -

Energy drinks - - - - - - - - - - - - - - -

Juices and nectars 1.58 0.91 1.83 0.24 0.01 - - - - - 1.99 4.38 0.28 - -

Other drinks 0.99 0.30 1.23 0.53 0.30 0.20 0.18 0.79 - - 0.24 0.54 0.08 - -

Alcoholic
beverages 5.17 3.54 6.62 0.28 - - - - - - 1.15 3.40 - - 100.00

Low alcohol content
beverages 5.05 3.28 6.48 0.28 - - - - - - 1.11 3.28 - - 95.45

High alcohol content
beverages 0.11 0.26 0.15 - - - - - - - 0.04 0.12 - - 4.55

Supplements and
meal replacement 0.02 0.09 - 0.29 0.02 0.03 - - - - 0.03 0.01 0.11 0.06 -
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As for MUFA intake, oils and fats were the greatest contributor, of which olive oil accounted
for 36.9%. However, large differences were observed across the different age groups, with olive
oil contributing roughly 30% among children and adolescents, but nearly 50% in the older adult
population. Other major contributors were sausages and meat derivatives in children and adolescents
(contributing to a much lesser extent in the adult groups). As for total PUFA, oils and fats were also
the main contributors, followed by meat and meat products and grains, whereas fish and shellfish
accounted for 8.5% (25.9% of the total n-3 fatty acid intake). Olive oil was the highest individual
contributor, from 25.9% for older adults to a much lower intake for children and adolescents (<15%).
Differences were also seen according to age for meat and meat products (higher contributions from
sausages and meat derivatives in the youngest groups) and for fish and shellfish (10.2% in older adults
vs. 4.7% in children). Interestingly, meat ranked first in the older groups for n-6 fatty acid intake,
whereas in the youngest groups, sausages and other meat products ranked first. Fish and shellfish
were the main contributors to n-3 fatty acid intake only in older adults and adults and ranked second
to meat among both children and adolescents.

4. Discussion

Assessing macronutrients’ distribution for the whole Spanish population, but also by sex and
age, is important for health policy makers. Moreover, the detailed information on dietary sources for
macronutrients is critical to better understand the strengths and weaknesses of diet quality. Despite
that secular trends in energy intake remaining stable or even decreasing in many European countries,
including Spain, the partitioning of the macronutrient distribution is worsening and somewhat
moving away from the recommendations and traditional Mediterranean dietary pattern, as shown in
the present ANIBES study. Although the negative changes affect all age groups and either males or
females, those are less pronounced as age increase.

In the ANIBES study, overall protein intake was well above the upper recommended limit (15%
Energy (E)) [21]. The dietary reference intake for total protein is about 0.8 g/kg body weight for
adults, representing roughly 12% of energy intake [21]. The Spanish National Survey of Dietary
Intake, the Encuesta Nacional de Ingesta Dietética España (ENIDE) study or trends observed in the
Spain Food Consumption Survey (FCS) results were also equivalent [22,23]. Protein intake, regardless
of sex or age group, was higher when compared to the updated dietary reference intakes for the
Spanish population [20] (e.g., 54 g/day in adults and older adult men; 41 g/day in adults and older
adult women) or those previously published by the European Food Safety Authority (EFSA) in 2012
and revised in 2015 [24]. In fact, only 10% of the ANIBES population (P10) would be within the
recommended range for dietary protein intake. However, if we refer to the acceptable range proposed
by the Institute of Medicine [25] for protein intake (10%–35% E), our results would be within the limits.

The importance of accurately defining the amount and quality of protein required to meet
nutritional needs is well recognized at present, but describing how protein should be distributed (total
and in terms of quality and sustainability) in food ingredients, whole foods or mixed diets is, as well.

EFSA has recently (2015) launched an updated Scientific Opinion on Dietary Reference Values
(DRV) for protein, which includes typical intakes of protein for children and adolescents from
20 countries in Europe and from 24 countries in the case of the adults [24]. Differences in methodology
and age classification make comparisons difficult. However, an overview shows that average protein
intake ranges in children from 29 to 63 g/day, increasing to 61–116 g/day in adolescents, being higher
in males in both age groups. In adults, average protein ranges from 67 to 114 g/day in men and from
59 to 102 g/day in women. Our findings from the ANIBES study show a mean intake of 74 g/day, also
much higher in males and increasing with age, except for the elderly [24].

Data from food consumption surveys show that the actual mean protein intakes of adults in
Europe are at, or more often above, the population reference intake (PRI) of 0.83 g/kg body weight
per day [24]. In Europe, adult protein intakes at the upper end (90th–97.5th percentile) of the intake
distributions have been reported to be between 17% E and 27% E. It is widely accepted that an excess
of protein may counteract an adequate energy profile and a healthy dietary pattern. However, when
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consideration has been made to derive an upper level for protein, insufficient available evidence has
been reported. The Institute of Medicine, in fact, reported very high protein intakes (up to 35% E)
without negative effects [25]. The latter meaning that approximately an intake of twice the reference
intakes should be considered safe in adults. This, however, must not be considered as adequate to
achieve a healthy diet. In our Spanish ANIBES population, the protein intake distribution shows
an inadequate high amount consumed, except for the elderly women. It should be necessary to keep
in mind that when intakes are usually higher than 45% E, acute adverse outcomes may be expected.

The potential problem in association with long-term excess of protein would be, among others,
how to maintain the nutrient density. On the other hand, it has been also postulated that a high increase
in protein intake may favor a decrease in body weight and adiposity. However, these observations
need to be well proven, since the mentioned effects may be also due to the concomitant modification
of carbohydrate and/or fat intakes [26–28]. Most of the literature, however, has concluded that there is
strong and consistent evidence that when energy intake is controlled, the macronutrient proportion
of the diet is not directly related to weight loss [29]. Other potential adverse effects due to high
protein intake are in relation to insulin sensitivity and glucose tolerance, with somewhat contradictory
results [30–32]. The dual effect for protein intake may be seen also for its association with calcium
and bone health: it is widely accepted that protein deficiency may increase the risk of bone fragility
and fracture [33], whereas an increase in protein intake could also be associated with higher urinary
calcium excretion [34]. Finally, and more importantly, intervention studies in humans have not shown
remarkable effects of high protein intake on markers of bone health [35,36].

Although animal sources of proteins, including meat, poultry, seafood, milk and eggs, are the
highest quality proteins, plant proteins may be also an excellent and complimentary source of proteins,
mainly when mixed diets include combinations, such as legumes and grains, as is widely recommended.
As collected by EFSA [24], in most European countries, the main contributor to the dietary protein
intake is meat and meat products, followed by grains and grain-based products and milk and dairy
products, contributing all together to about 75% of the protein intake. At that point (2011), meat and
meat products represented a 32% contribution to dietary protein in Spain, much lower when compared
to countries, such as Ireland, Poland or France. The trend seems to be stable in our country, since
our ANIBES data show a similar percentage contribution. A marked and rapid increase for this food
group has been shown in Spain in the last few decades [16,22], zooming out from the traditional
Mediterranean diet where meat consumption used to be scarce. No significant changes in the last few
years are observed in Spain for grains and grain-based products (by the way, the lowest contribution
within Europe), whereas a decreasing trend in milk and dairy products and in fish and shellfish is
clearly observed in recent years.

In the ENIDE study in Spain [22], most protein intake was also of animal origin (80%) and
mainly from meats (31%), although fish (27%) was also a major contributor and much higher than
its contribution in the present ANIBES study. It should be taken into consideration, however, that
a sharp decline in fish consumption has taken place in recent years in Spain, which may compromise
nutritional goals, especially among younger populations [23]. As mentioned, the FCS also showed
a high protein intake (twice the PRIs) for the adult Spanish population in the last few years, mainly
from meat and meat products (29.9%), followed by milk and milk products (16.6%), grains (16.5%)
and fish and shellfish (11.3%) [23]. In conclusion, more efforts are needed to lower the excessive and
nutritionally unnecessary amount of protein consumed by the Spanish population at present, but also
to redistribute the animal/plant protein ratio.

Total fat intake should be higher than 15% E to provide the intake of the essential fatty acids
and energy and to be able to facilitate the absorption of lipid-soluble vitamins. In general, with
moderate physical activity, a 30% E from fat intake is recommended, and up to 35% in the case of
a high physical activity level [25]. We show, however, that total fat intake in Spain is well above
these recommendations and upper limits in some of the most sedentary societies, such as the Spanish
society, nowadays. Interestingly, there is evidence that moderate fat intake (<35% E) is accompanied
by reduced or adequate energy intake, and therefore, body weight control, moderate weight reduction
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and/or prevention of weight gain may be better achieved. However, EFSA has concluded that there is
insufficient scientific evidence to define a lower threshold intake or tolerable upper intake level for
total fat [37]. Presently, at the European level, but also from the World Health Organization (WHO)
and Food Agriculture Organization (FAO), a lower boundary for the reference intake range of 20% E
and an upper boundary of 35% E have been proposed [38]. In addition, it is well known that two main
processes contribute to the development of ischemic heart disease: atherosclerosis and thrombosis.
The type of dietary fat may contribute to both. Since some fatty acids have a greater role, consequently,
the evaluation of updated dietary sources of fat may be a helpful tool to advise healthy dietary patterns
to prevent cardiovascular diseases. Fats and oils are also important sources of essential fatty acids and
some bioactive compounds of nutritional interest (e.g., polyphenols from olive oil). However, high-fat
diets may decrease or impair insulin sensitivity and may be also positively associated with increased
higher cardiovascular risk [39,40].

It is also important to understand how the different food and beverage groups and subgroups
contribute to the quality of dietary fat, namely SFA, MUFA and PUFA, including n-6 and n-3 fatty acids,
since dietary fat quality is markedly related to the etiology and/or prevention of different chronic
degenerative diseases.

The intake of SFA has been generally recognized to be deleterious and therefore its determination
is included in most of the diet quality indexes [41]. In contrast, higher consumption of MUFA and
PUFA has been reported to be associated with reduced CVD risk. The minimum recommended level
of total PUFA consumption to lower LDL-C and total cholesterol, increasing HDL-C concentrations
in order to decrease the risk of CHD events, is 6% E. Our present data show that this level is easily
achieved by the Spanish population as a whole. In contrast, higher risk of lipid peroxidation may
occur with high (>11% E) PUFA consumption, although this does not seem to represent a risk in our
population findings [25].

For infants in Europe, average intakes of SFA are usually higher than the recommended upper
limit [37]. In adults, average SFA intakes according to the last available European Nutrition Health
Report [13] vary between less than 9% E and 26% E, with the lowest values mostly observed in southern
European countries. The SFA intake in the ANIBES study was also above the recommendations for
all age groups and both sexes, a negative trend that is being observed in the last two decades [23].
However, no dietary reference intakes have been set at present, nor upper levels [37,38]. Even so, the
WHO/FAO have recommended a maximum intake of 10% E for SFA [38], which also agrees with
the Spanish Federation of Food, Nutrition and Dietetic Societies (FESNAD) Consensus Document
on Dietary Fats and Oils for the Adult Spanish Population [41]. There is also evidence from dietary
intervention studies that decreasing the intake of products rich in SFA and being replaced with
products rich in n-6 PUFA (with no change in total fat intake) were effective in decreasing some
cardiovascular events [42–44]. In the ANIBES study, >70% of SFA were obtained almost equally from
meat and meat products, milk and dairy products and oils and fats. In children and adolescents, the
highest contribution corresponded to the sausage and meat derivatives subgroup, followed by bakery
and pastry; in adults and older adults, however, olive oil and meat ranked as the primary individual
contributors. These trends, again, add difficulties at present to following the Mediterranean dietary
patterns for the Spanish population, which is mainly of concern in the youngest.

Available combined data for MUFA intakes in Europe range between 8% E and 11% E in infants
and mostly between 10% E and 13% E in children and adolescents [37]. In adults, the highest mean
intake has been found in Greece (22%–23% E); in other European countries, average intakes vary
between 11% E and 18% E. As for MUFA intake in the present ANIBES results, oils and fats were
the major contributors, of which olive oil accounted for a high proportion. Undoubtedly, the latter
is still one of the main strengths of the present Spanish diet, and all efforts are made to convince all
age groups about its benefits for a better adherence to the Mediterranean diet. Despite this, large
differences were observed across the different age groups, with olive oil contributing roughly 30% in
children and adolescents, but nearly 50% in the older adult population. In our ANIBES population,
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MUFA intake was slightly higher in the older adult group and lower among children and adolescents,
once again showing a better adherence to the principles of the traditional Mediterranean diet in
the adult and senior populations. The most recent 2011 goals developed by the Spanish Society of
Community Nutrition (SENC) [21] recommend that MUFA should contribute >20% E of total energy,
whereas the FAO/WHO have recommended a MUFA intake of about 16%–19% E [38]. In contrast,
an EFSA panel [37] proposed in 2010, however, not setting any dietary reference value for MUFA
based on the following criteria: MUFA are synthesized by the body, with no known specific role in
preventing or promoting diet-related diseases and are therefore not indispensable constituents of the
diet. This assumption by EFSA, however, is rebuttable because MUFA are present in most tissues’ cells
and have roles as key compounds to maintain membrane fluidity and diverse enzymatic activities [45].
In addition, MUFA may lower both total and LDL plasma cholesterol levels, potentially lowering
also cardiovascular risk [46]. Moreover, in the Prevention with Mediterranean Diet (PREDIMED)
intervention study [47], intake of virgin olive oil (MUFA at 22% E) was associated with much lower risk
of CVD events and total mortality. Therefore, according to the PREDIMED findings, a MUFA intake
target of 20%–25% E (with virgin olive oil as a main source) has been proposed. At the population
level, the latter may be quite difficult to achieve.

In spite of the well-known metabolic effects of various dietary PUFA [43], EFSA has proposed
not to formulate a dietary reference value for this fatty acid family [37]. Other organizations, such
as the WHO/FAO in 2010 [38] and SENC (2011) [21], have suggested that PUFA should contribute
6%–10% E and 5% E, respectively. In the present ANIBES study, PUFA contributed roughly 6.6%
E, with no sex or age differences, whereas n-3 PUFA intake expressed as the percentage of energy
intake was 0.63% E for the ANIBES study population and increased with age. The WHO/FAO [38]
have recommended a minimum intake for adults of 250 mg/day for n-3 long-chain PUFA and up
to 2 g/day to help prevent CVD. For European children, average cis n-6 PUFA intakes in absolute
amounts vary between approximately 5 g and 17 g per day (in the present ANIBES study, values were
12.0 ˘ 4.8 g/day in children and 12.6 ˘ 5.8 g/day in adolescents), with a much lower contribution for
older adults (9.0 ˘ 5.3 g/day).

As for total PUFA food sources in the present study, as expected, oils and fats were also the
primary contributors: olive oil was the greatest individual contributor, mainly in adults and seniors
Interestingly, meat ranked first in the older groups for n-6 fatty acid intake, whereas sausages and other
meat products ranked first among the youngest groups. The fish and shellfish food group was the
main contributor to n-3 fatty acids only in older adults (31.4%) and adults (25.9%), but ranked second
to meat and meat products in both children and adolescents. Once again, more efforts are necessary in
children and adolescents to avoid the loss of some key principles of the healthy Mediterranean dietary
pattern as derived from these ANIBES updated results.

WHO/FAO Expert Consultation [48–50] recommended initially that total carbohydrate (CHO)
in the diet should provide 55%–75% E. Later, the same institutions suggested a new lower limit, 50%
E, whereas EFSA in Europe proposed a range between 45% and 60% E. Finally, in Spain, the SENC
recommend 50%–60% total energy [21]. The Spanish population, however, is well below the lower
limit, which is considered a bad indicator of present diet quality.

Mean total carbohydrate intake was 185.4 ˘ 60.9 g/day (37.8 g/day min; 450.3 g/day max)
and higher in men than in women. Higher total carbohydrate consumption was observed in the
younger groups as compared to adults and older adults. Total sugar intake was also quantified:
76.3 ˘ 33.9 g/day (79.5 ˘ 36.6 g/day in men, 73.0 ˘ 30.6 g/day in women). Differences were also seen
according to age group with significantly higher intakes in children and adolescents compared to those
observed in adults and older adults.

In the latest EFSA Scientific Opinion on DRV for CHO and dietary fiber, data were presented for
children and adolescents in 19 countries and for adults in 22 countries in Europe [50]. Even though
there is a large diversity in the methodology used and age classification, as stated, the highest mean
intakes were observed in the Czech Republic and Norway, whereas the lowest were found in Greece
and Spain. As for fiber, average dietary intakes varied from 10 to 20 g/day in young children and from
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15 to 33 g/day in adolescents, whereas in adults, it ranged from 15 to 30 g/day. Finally, for the elderly,
most of the countries showed intakes from 20 to 25 g/day.

It is well known that dietary CHO shows a variety of physical, chemical and important
physiological properties: control of body weight, diabetes, CVD, large bowel cancer, constipation and
resistance to gut infection, caries and a low density of micronutrients, among others. In addition, to
judge the quality of the diet, it is crucial to distinguish the different types of CHO and dietary sources,
as shown in the present study; the latter since the main interest and concern are associated with the
content of sugars (natural or added) and fiber, glycemic index, refined vs. whole-grains, the presence
of fruits and vegetables or solid vs. liquid CHO [49,50].

CHO provide energy and can contribute to weight gain, being overweight and obesity when
consumed in excess. Intervention studies have provided evidence that high fat (>35% E), low
carbohydrate (<50% E) diets are associated with adverse short- and long-term effects on body weight,
although the data are insufficient to define a lower threshold of intake for carbohydrates [51,52].
It is also known that frequent consumption of sugar-containing foods can increase the risk of dental
caries [53]. However, the available data do not allow for setting an upper limit for the intake of added
sugars on the basis of risk reduction for dental caries, which has not yet been proposed. Evidence
relating a high intake of sugars (mainly added sugars) versus starches to weight gain is also inconsistent
and controversial [54]. As a consequence, according to EFSA, the available data are insufficient to
set an upper limit for added sugar intake [50], even though there is some evidence that high sugar
intake (>20% E) may increase serum triglyceride and cholesterol concentrations and might adversely
affect serum glucose and insulin levels, but this is still insufficient to set an upper limit for added
sugar intake. The latter, however, does not exclude that food-based dietary guidelines and nutrition
goals should take into account potential negative effects under certain conditions and reinforce the
importance to limit sugar consumption. More strongly, a new WHO guideline [55] recommends
that adults and children should reduce their daily intake of free sugars to less than 10% of their
total energy intake according to their daily dietary energy reference intakes. A further reduction to
below 5% has been proposed to potentially provide additional health benefits [55]. In this sense, the
percentage of energy from sugars in our study was 17.0% E for the total population, significantly
higher in females compared to males, and was more marked among the oldest participants, which
shows that better educational campaigns and advice for the Spanish population is further needed.
Paradoxically, secular trends of CHO intake in Spain show an inverse association with Spanish people
affected by being overweight/obesity at all ages. Importantly, a diet high in fiber is usually considered
also to have relatively low energy density, the promotion of satiety and a lower degree of weight
gain. The percentage contribution of carbohydrates has steadily decreased since the 1960s in Spain.
In that decade, the energy profile was in line with the recommendations [22]. It is remarkable also
that when dietary fiber intake in Spain in the 1960s was much higher than the present data from
the ANIBES study, the prevalence of excess weight was also quite lower. The current and increasing
worsening is linked to a decline in the consumption of cereals and derivatives, legumes and pulses
and potatoes. However, as expected, cereals and derivatives represent the highest contribution to total
carbohydrates, followed by milk and derivatives. Whole-grain cereals, vegetables, legumes and fruits
are the most recognized sources for dietary CHO due to their additional high content in fiber and low
energy content. As derived from our present data, whole-grain cereals and legumes are consumed in
lower amounts than recommended.

5. Conclusions

In conclusion, despite that secular trends in energy intake are remaining stable or even decreasing
in many European countries, including Spain, the partitioning of the macronutrient distribution is
worsening and clearly moving away from the recommendations.

The findings of the present ANIBES study are considered key to the future definition and revision
of PRIs, dietary guidelines, nutritional goals in Spain and appropriate and specific targeted public
campaigns. It seems that the new national strategy, including not only those responsible for the
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health policy, but also education stakeholders and involving gastronomy leaders, that is now being
implemented may help to improve diet quality in Spain.
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Abstract: The consumption of total and individual sugars is controversial and little is known about
consumption and dietary sources in Spain. The purpose was to examine free and intrinsic sugar
intake and food and beverage sources. The ANIBES Study (Anthropometry, Intake and Energy
Balance in Spain), a cross-sectional study of a representative sample of the Spanish population
(9–75 years old; n = 2009) carried out in 2013, was used. Food and beverage records were obtained by
a three-day dietary record by using a tablet device. The median total sugar intake was 71.5 g/day
(17% Total Energy, TE), the intrinsic sugar intake was 38.3 g/day (9.6% TE), and the free sugar was
28.8 g/day (7.3% TE). Total sugar intake (free and intrinsic) was higher in men than in women for all
age groups, although in terms of the contribution to total energy intake, the opposite was observed.
Differences were observed for free sugar consumption dependent on age and marked differences
(up to two-fold) were observed when considering the percent TE, which was much higher in children
and adolescents. For the intrinsic sugar, however, a higher contribution to TE was observed in the
elderly. The major sources of intrinsic sugars were fruits (31.8%), milks (19.6%), juices and nectars
(11.1%), vegetables (9.89%), yogurt and fermented milk (7.18%), low-alcohol-content beverages
(4,94%), bread (2.91%), and sugar soft drinks (2.24%), greater than 90% from diet contribution. As for
free sugars, sources were sugar soft drinks (25.5%), sugar (17.8%), bakery and pastry items (15.2%),
chocolates (11.4%), yogurt and fermented milk (6.44%), other dairy products (5.99%), jams (3.58%),
juices and nectars (2.91%), and breakfast cereals and cereal bars (2.78%), summing up to 90% of
the contribution. The present study demonstrates that only a moderate percentage of the Spanish
population adhered to the present recommendations for total sugar intake, and urgent efforts are
needed to improve diet quality in the youngest populations.
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1. Introduction

The role of dietary sugars has become an increasing and controversial active public health
issue in recent years. The high consumption of added sugars has been ultimately associated with
various conditions, such as obesity, risk factors for coronary heart disease (CHD), diabetes, and
metabolic syndrome [1]. However, at first, the terminology used to describe sugars has resulted in
difficulties with respect to providing comparisons between countries and it also impacts the ability
to compare intakes with recommendations, risk factors, or disease endpoints, and with the results of
intervention studies. The term ‘total sugars’ includes all mono- and disaccharides, namely glucose,
fructose, galactose, lactose, sucrose, and maltose. Added and free sugars differ in the quantity of
natural sugars included in their definitions. Therefore, free sugars include sugars naturally present
in honey, syrups, fruit juices, nectar juices, and fruit juice concentrates, whereas added sugars only
refer to those added during processing. No universally accepted definition for added sugars exists [2].
In addition to various definitions for the term “added sugars”, the World Health Organization (WHO)
utilizes the term “free sugars”. Free sugars, as defined by the WHO, refer to monosaccharides and
disaccharides added to foods and drinks by the manufacturer, cook, or consumer, and sugars naturally
present in honey, syrups, fruit juices, and nectar juices. Intrinsic sugars are defined by the WHO
as the sugars incorporated in the structure of intact fruit and vegetables. Free sugars are similar
to added sugars, as the term includes all sugars and syrups added to foods; however, free sugars
also include sugars naturally present in fruit juices, nectar juices, and fruit juice concentrates. As a
consequence, the assessment of added/free sugar intake and compliance with recommendations seems
to be extremely difficult. Added sugars are chemically identical to sugar that naturally occurs in
food products, and the body cannot distinguish the source of the nutrient and processes the sugar in
the same way [3]. Sugar may be added to food products for many reasons, most commonly to add
sweetness and enhance the palatability of foods. Another function of sugar within food products is
texture enhancement. Finally, sugar may also play a role in food safety by inhibiting the growth of
microorganisms at high concentrations [4]. It is also well recognized that excess calorie consumption
can lead to weight gain and increased risk of obesity and obesity-related comorbidities. The so-called
“empty” calories from solid fats and added sugars play a role in this when consumed in excess and
unbalanced in terms of energy expenditure [5]. As a consequence, there is an increasing concern that
excessive consumption of added sugars may also contribute to the obesity epidemic worldwide [1,6,7].

In 2010, the European Food Safety Authority (EFSA) published its scientific opinion on dietary
reference values for carbohydrates and dietary fiber and was unable to set an upper level for sugar
intake as a result of insufficient evidence in relation to body weight, cardiovascular risk factors, type 2
diabetes, and nutrient density of the diet or dental caries [8]. The latter was mainly due to an association
with frequency, but not to quantity. The WHO published its updated guideline on free sugars intake
for adults and children in relation to body weight and oral health [2]. The recommendations were:
(i) a reduced intake of free sugars throughout the life-course (strong recommendation); (ii) the reduction
of the intake of free sugars to <10% of the total energy (TE) intake in both adults and children (strong
recommendation); and (iii) a further reduction of free sugars to below 5% of the total energy intake
(conditional recommendation).

It has also been well stated that to design and implement effective measures to reduce added
sugars, their dietary sources must be clearly identified [9,10]. In fact, most food composition tables do
not include information on the added and free sugars content of foods, and few countries have reported
on individual sugar intakes. Recently, Newens and Walton [11] reviewed current intakes of dietary
sugars from national representative dietary surveys across the world. Surprisingly, the so-called added
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sugars intake in adults was only reported in nine countries and ranged from 7.2% TE in Brazilians
aged 10 years and older in 2008–2009 to 16.3% TE in US adults aged 18–34 years in 2007–2008.
National dietary surveillance, while having inherent limitations (misreporting, accurate updating of
food composition tables at the national level, etc.), provides a way to examine eating patterns and
their impact on calorie and nutrient intakes across different populations. The use of newly available
methodologies (e.g., real-time recording of eating and drinking events) has been urgently claimed to
avoid these difficulties if possible [12,13]. Different dietary surveys have been previously conducted
in Spain [14–16]. However, no one has approached, to date, energy and nutrient intake using new,
more accurate technologies. As a consequence, the ANIBES Study (Anthropometry, Intake and Energy
Balance in Spain) was recently completed in a representative sample of all individuals living in Spain
(excluding the autonomous cities of Melilla and Ceuta) aged 9 to 75 years, living in municipalities
>2000 inhabitants [17,18]. The present study focuses on sugar intake (free and intrinsic) in the Spanish
diet for the first time, as well as analyzes food and beverage sources that currently contribute to sugar
intake, according to sex and age groups. The latter aim is of particular interest, to provide, firstly,
more detailed and accurate information on how the different food and beverage groups and subgroups
represent the current market in Spain, but also to drive, in the near future, an adequate labeling of
added sugars.

2. Materials and Methods

The complete design, protocol, and methodology of the ANIBES study have been described in
detail elsewhere [17,18].

2.1. Sample

The initial potential sample comprised 2634 individuals, and the final sample comprised 2009
individuals (1013 men, 50.4%; 996 women, 49.6%; 2.23% error and 95.5% confidence interval).
In addition, for the youngest groups (9–12, 13–17, and 18–24 years old), a boost was considered
in order to have at least n = 200 per age group and increase the statistical power of the study
(error ± 6.9%). The booster interviews are only analyzed in the context of the analysis of these
specific subgroups and not in the context of the analysis of the main random sample. Therefore,
the final random sample plus booster was 2285 participants. Sample quotas according to the following
variables were: age groups (9–12, 13–17, 18–64, and 65–75 years); sex (men/women); geographical
distribution (northeast, Levant, south, central, northwest, Barcelona metropolitan area, Madrid
metropolitan area, and Balearic and Canary Islands); and locality size: 2000–30,000 inhabitants (rural),
30,000–200,000 inhabitants (semi-urban), and over 200,000 inhabitants (urban). The final fieldwork
was carried out from mid-September to November (three months) 2013, but two pilot studies were
previously carried out in order to validate the tools and questionnaires to be employed during the main
fieldwork [17,18]. The final protocol was approved by the Ethical Committee for Clinical Research of
the Region of Madrid (Spain) (code FEN 2013/31, May 2013). All participants were informed of the
protocol and risks and benefits of their participation in the study and a written informed consent was
obtained from all the study’s participants.

2.2. Food and Beverage Records

Study participants were provided with a tablet device (Samsung Galaxy Tab 27.0,
Samsung Electronics; Suwon, Gyeonggi-do, South Korea) to record by taking photos all food and
drinks consumed during three days, both at home and outside the home. Photos had to be taken before
beginning to eat and drink and again after finishing, so as to record the actual intake. Additionally,
a description of the meals (food and drinks consumed and discarded; ingredients expressed in home
measures—e.g., a glass of whole milk with a spoonful of sugar), recipes, and brands were also recorded
with the device. The ANIBES software was developed to receive information from the field tablets every
two seconds, and the database was updated every 30 min. With the use of photographs, descriptions,
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and all of the collected information, the dieticians/nutritionists codified the foods and beverages and
assigned grams following three different cleanings of the data. Foods, beverages, and nutrient intakes
were calculated from food consumption records using software (VD-FEN 2.1; Fundación Española
de la Nutrición, Madrid; Spain), which is based mainly on Spanish food composition tables [19],
with several expansions and updates.

2.3. Sugar Intake and Quantification

After energy and nutrients were calculated, an estimation was made of the proportion of
“intrinsic sugars” and “free” (“added”) sugars through food product labeling according to their
brand, with respect to total sugars obtained from the food composition tables (FCT) [19].

2.3.1. Selection of Food Products and Brands

For each coded food and beverage in the ANIBES Study (a total of 761 of which 327 were fresh
with no available label), full labeling of packaged food products recorded was collected in order to
be representative of at least >80% of the Spanish market, as a weighted average by sales. Therefore,
pictures were taken in retail centers, such as hypermarkets, supermarkets, and convenience stores,
at an average of two to seven food products either from traditional manufacturer’s brands and
from distribution (supermarket own brand), comprising a total of 1164 food products. For each of
those, at least one, and up to four different photographs were obtained in order to obtain precise
information about packaging, company, and brand, nutritional labeling and readable ingredient lists
(3037 photographs). An additional online survey was also conducted for those products that were not
found in the field work (less than 10%).

2.3.2. Classification and Quantification of Sugars in Food

• Foods and beverages with no free sugars (“intrinsic” sugars):

# All of those fresh and unprocessed foods which do not carry labelling and without any
added ingredient: most fresh fruits, vegetables, meats, fish, etc.

# Packaged/labelled foods when any kind of free/added sugars not indicated in the list
of ingredients.

Understanding of “free sugars” according to Regulation of the European Union 1924/2006 on
nutrition and health claims made on foods and 1169/2011 on the provision of food information
to consumers, to: monosaccharides, disaccharides, and food used by their sweetening properties,
except polyols.

• Foods with added sugars:

# All those packaged/labelled foods for which the ingredients list indicate some form of
“free sugars”.

From these above data, the natural/intrinsic sugars content is calculated, based on the content
of each of the ingredients in the product, and also through the nutritional composition from the FCT.
The above referred amount is subtracted from the total sugars content of the nutritional product
labeling. Next, weight percentage for both types of sugars are estimated. The total “free sugars” and
“intrinsic sugars” for each food and beverage has been considered the average of the brand or brands
collected for the item.

2.4. Statistical Analysis

The intake data were grouped into 16 food groups, 38 subgroups, and 761 ingredients for in-depth
analysis. Every comparison between groups has been performed by a Student’s t-test for independent
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samples with a 95% confidence interval. In addition, the Kolmogorov–Smirnoff normality test was
used to test the normality of the distribution: random sample (2009 participants) and random + booster
sample (2285). The random sample is used to show the total sample data and to compare between
sexes. To compare age groups and sex in age groups, a booster sample was included in order to expand
those age groups less represented in the random sample, as previously explained.

3. Results

3.1. Sugars Intake and Distribution

The median total daily sugar consumption in the Spanish population was 71.5 g (Table 1),
contributing 17.0% of the TE intake (Table 2). The median daily intrinsic sugars consumption was
38.3 g (2.9–179.8 g; min–max) (Table 1) which contributes 9.6% TE, whereas for free sugars it was 28.8 g
(0.0–189.8 g; min–max) and 7.3% TE. The total sugar intake (free and intrinsic) was higher in men
than in women for all age groups (Table 3), although in terms of the contribution to the total energy
intake, the opposite was observed (Table 4). Differences were observed for free sugar consumption and
marked differences (up to two-fold) were observed when considering the percent TE as much higher
(9.8%–10%) in boys and girls (9 to 17 years) when compared to the elderly (5.1% TE). On the contrary,
for the intrinsic sugars a considerably higher contribution to TE was observed with advancing age: 13.0%
TE in the population aged 65–75 years and roughly 7.6% TE in the adolescent group (13–17 years) (Table 4).

3.2. Dietary Sources of Sugars

The major sources of intrinsic sugars (%) in the ANIBES Spanish population (9 to 75 years) were
fruits (31.8%), milks (19.6%), juices and nectars (11.1%), vegetables (9.89%), yogurt and fermented
milk (7.18%), low-alcohol-content beverages (4.94%), bread (2.91%), and sugar soft drinks (2.24%),
summing up to 90% from the diet contribution (Table 5). Women tend to have a higher proportion
of intrinsic sugars from fruits, vegetables, milk and dairy products, usually recognized within the
healthy dietary model, and a lower proportion from foods/beverages such as juices and nectar juices,
low-alcohol-content beverages, or sugar soft drinks.

The major dietary sources for free sugars (Table 6) in the ANIBES Spanish population were sugar
soft drinks (25.5%), sugar (17.8%), bakery and pastry items (15.2%), chocolates (11.4%), yogurt and
fermented milk (6.44%), other dairy products (5.99%), jams (3.58%), juices and nectars (2.91%) and
breakfast cereals and cereal bars (2.78%), accounting for >90% of the contribution.

Figure 1 shows the dietary top 10 food and beverage groups contributing to intrinsic sugars
(%) according to the different age groups. Marked differences are observed between the youngest
(9 to 17 years) and the oldest (65–75 years): much higher for the latter from fruits and vegetables and
remarkably lower in the case of milks and juices and nectars. Detailed information of how food and
beverage groups and subgroups were contributing to intrinsic sugars consumption in different age
groups (9–12; 13–17; 18–64; 65–75 years) and by sex is shown in Tables 7–10.

Figure 2 shows the dietary top 10 food and beverage groups contributing to free sugars (%)
according to the different age groups. Sugar soft drinks represented the top source among adolescents
and adults, whereas sugar, bakery products and pastries, yogurt/fermented milks and jams are the
major contributors in the oldest age group. Other important dietary sources in the 9 to 12 years age
group were chocolates (ranked first, 22.7%) followed by sugar soft drinks (17.9%) and bakery products
and pastries (16.1%) (Table 11); in adolescents, sugar soft drinks were the main contributor (30.2%),
and chocolates (17.6%) and bakery and pastry items (13.1%) ranked next (Table 12). For the older
group (adults 18–64 years), sugar soft drinks ranked first (26.0%), followed by sugar (19.7%), bakery
and pastry products (15.1%), and chocolates (10.3%) (Table 13). Finally, in the oldest age group (65–75),
a different dietary pattern for the free sugars intake from foods was observed (Table 14): sugar (25.1%)
was ranked first, closely followed by bakery and pastry items (21.4%), whereas jams and others (12.8%),
yogurt and fermented milks (11.2%) and sugar soft drinks (9.46%) ranked next.
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Table 1. Carbohydrates intake and percentiles (P) distribution (g/day) in the Spanish ANIBES Study population (9 to 75 years old).

Nutrients Mean Median SD SEM P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 Min. Max.

Total Carbohydrates (g) 185.4 177.4 60.9 1.4 99.4 114.2 143.2 177.4 222.1 267.3 294.9 37.8 450.3
Starch (g) 109.1 105.2 40.7 0.9 49.3 61.4 81.7 105.2 132.7 162.4 181.0 15.4 327.8

Total Sugars (g) 76.3 71.5 33.9 0.8 30.0 37.3 52.5 71.5 96.2 122.9 136.7 6.7 263.6
Intrinsic Sugars (g) 42.4 38.3 22.4 0.5 14.1 18.1 26.2 38.3 53.7 71.5 83.1 2.9 179.8

Free Sugars (g) 33.9 28.8 25.2 0.6 3.3 6.6 15.2 28.8 47.3 67.1 83.1 0.0 189.8

Table 2. Carbohydrates distribution (% of total energy) in the Spanish ANIBES Study population (9 to 75 years old).

Nutrients Mean Median DS SEM P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 Min. Max.

Total Carbohydrates (%) 41.1 41.1 7.2 0.2 29.3 31.9 36.4 41.1 46.1 50.3 52.8 10.8 64.6
Starch (%) 24.1 24.1 6.2 0.1 13.9 16.3 20.1 24.1 27.9 31.8 34.3 4.3 49.7

Total Sugars (%) 17.0 16.7 5.9 0.1 8.2 9.7 12.8 16.7 20.8 24.6 27.4 2.6 38.6
Intrinsic Sugars (%) 9.6 8.7 4.7 0.1 3.6 4.4 6.2 8.7 12.0 15.8 18.5 0.8 29.7

Free Sugars (%) 7.3 6.6 4.7 0.1 0.8 1.8 3.8 6.6 9.9 13.7 16.3 0.0 29.1

Table 3. Carbohydrates intake and distribution (g/day) by sex and age groups in the Spanish ANIBES Study population.

Total Children 9–12 Years Adolescents 13–17 Years Adults 18–64 Years Elderly 65–75 Years

Total Men Women Total Men Women Total Men Women Total Men Women Total Men Women

n 2009 1013 996 213 126 87 211 137 74 1655 798 857 206 99 107
Carbohydrates (g) 185.4 (60.9) 200 (64.9) 170.7 (52.7) 214.3 (57.1) 218.2 (61.1) 208.7 (50.7) 224.6 (67.5) 234.5 (70) 206.1 (58.8) 184 (60.4) 198.7 (64.6) 170.3 (52.8) 163.7 (53.4) 175 (59.7) 153.3 (44.7)

Starch (g) 109.1 (40.7) 120.4 (42.6) 97.6 (35.1) 122.5 (36.3) 124.3 (37.1) 119.9 (35.3) 134.8 (44.6) 143.2 (45.5) 119.2 (38.5) 109 (40.6) 120.3 (42.8) 98.5 (35.3) 90.6 (32.7) 100.5 (34.5) 81.4 (28.2)
Total Sugars (g) 76.3 (33.9) 79.5 (36.6) 73 (30.6) 91.6 (33.3) 93.7 (35.3) 88.4 (30.1) 89.3 (35.1) 90.8 (37.2) 86.6 (31) 74.9 (33.8) 78.4 (36.7) 71.7 (30.5) 73 (34) 74.2 (37.4) 71.8 (30.6)

Intrinsic Sugars (g) 42.4 (22.4) 43.2 (23.6) 41.6 (21) 42.9 (19.9) 43.2 (20.5) 42.5 (19.1) 38.5 (20.8) 38.8 (21.5) 37.9 (19.5) 41.6 (22) 43.2 (23.4) 40.1 (20.5) 52.3 (27.4) 52.9 (30.7) 51.7 (24)
Free Sugars (g) 33.9 (25.2) 36.3 (27.6) 31.4 (22.3) 48.6 (23.9) 50.5 (25.9) 45.9 (20.6) 50.8 (25.6) 52 (27.8) 48.7 (21) 33.3 (24.8) 35.2 (27.1) 31.6 (22.3) 20.7 (14.9) 21.3 (15.2) 20.1 (14.7)

Results are expressed as the mean ± the standard deviation (in brackets).
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Table 4. Carbohydrates distribution (% of energy) by sex and age groups in the Spanish ANIBES Study population.

Total Children 9–12 Years Adolescents 13–17 Years Adults 18–64 Years Elderly 65–75 Years

Total Men Women Total Men Women Total Men Women Total Men Women Total Men Women

n 2009 1013 996 213 126 87 211 137 74 1655 798 857 206 99 107
Carbohydrates (%) 41.1 (7.2) 41 (7.3) 41.2 (7.2) 43.8 (5.8) 43.4 (6.1) 44.4 (5.4) 44.4 (6.9) 43.9 (6.7) 45.2 (7.3) 40.7 (7.2) 40.6 (7.3) 40.9 (7) 40.7 (7.7) 39.6 (7.4) 41.7 (7.9)

Starch (%) 24.1 (6.2) 24.7 (6) 23.5 (6.3) 25 (4.7) 24.6 (4.3) 25.4 (5.2) 26.6 (5.3) 27 (5.3) 26 (5.1) 24.1 (6.3) 24.6 (6.1) 23.6 (6.3) 22.5 (6) 22.9 (6) 22.1 (5.9)
Total Sugars (%) 17 (5.9) 16.3 (5.8) 17.8 (5.9) 18.8 (5.2) 18.8 (5.4) 18.8 (5) 17.7 (5.6) 16.9 (5.6) 19.2 (5.4) 16.7 (5.8) 16 (5.8) 17.3 (5.7) 18.3 (6.7) 16.7 (6.1) 19.8 (6.9)

Intrinsic Sugars (%) 9.6 (4.7) 8.9 (4.3) 10.2 (5) 8.8 (3.7) 8.7 (3.8) 9.0 (3.5) 7.6 (3.8) 7.3 (3.7) 8.2 (3.8) 9.3 (4.5) 8.8 (4.2) 9.7 (4.7) 13 (5.7) 11.7 (5.3) 14.1 (5.7)
Free Sugars (%) 7.3 (4.7) 7.2 (4.8) 7.3 (4.6) 9.8 (3.9) 9.9 (4.1) 9.6 (3.8) 10 (4.5) 9.6 (4.6) 10.8 (4.2) 7.1 (4.7) 7.0 (4.8) 7.3 (4.5) 5.1 (3.5) 4.8 (3.1) 5.4 (3.7)

Results are expressed as the mean ± the standard deviation (in brackets).
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Table 5. Dietary sources of intrinsic sugars (%) from food and beverage subgroups in the ANIBES
Study Spanish population aged 9 to 75 years.

Intrinsic Sugars (%)
Total 9–75 Years

Total Men Women

n 2009 1013 996
Fruits 31.8 29.8 33.9
Milks 19.6 18.9 20.2

Juices and nectars 11.1 12.0 10.1
Vegetables 9.89 9.40 10.4

Yogurt and fermented milks 7.18 6.82 7.56
Low-alcohol-content beverages 4.94 6.70 3.09

Bread 2.91 3.29 2.51
Sugar soft drinks 2.24 2.56 1.89

Other dairy products 1.76 2.00 1.50
Coffee and infusions 1.22 1.11 1.34
Ready-to-eat-meals 1.08 1.19 0.97

Pasta 1.06 1.17 0.94
Cheeses 0.82 0.76 0.87
Pulses 0.73 0.76 0.70

Bakery and pastry 0.70 0.68 0.72
Jams and other 0.57 0.42 0.73

Sauces and condiments 0.42 0.46 0.38
Grains and flours 0.33 0.32 0.34

Other drinks (non-alcoholic) 0.32 0.30 0.35
Chocolates 0.30 0.32 0.27

Sausages and other meat products 0.27 0.30 0.23
Breakfast cereals and cereal bars 0.26 0.25 0.27

Appetizers 0.20 0.21 0.20
Other sweets 0.15 0.06 0.25

Non-sweetened soft drinks 0.08 0.06 0.09
Butter, margarine and shortening 0.03 0.03 0.03

Fish and Shellfish 0.03 0.03 0.02
Supplements and meal replacement 0.03 0.02 0.03

Eggs 0.01 0.02 0.01
Olive oil 0.00 0.00 0.00

Water 0.00 0.00 0.00
Sugar 0.00 0.00 0.00

High-alcohol-content beverages 0.00 0.00 0.00
Energy drinks 0.00 0.00 0.00
Sports Drinks 0.00 0.00 0.00

Meat 0.00 0.00 0.00
Other oils 0.00 0.00 0.00

Viscera and spoils 0.00 0.00 0.00
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Table 6. Dietary sources of free sugars (%) from food and beverage subgroups in the ANIBES Study
Spanish population aged 9 to 75 years.

Free Sugars (%)
Total 9–75 Years

Total Men Women

n 2009 1013 996
Sugar soft drinks 25.5 27.9 22.6

Sugar 17.8 16.0 20.0
Bakery and pastry 15.2 14.4 16.1

Chocolates 11.4 11.3 11.5
Yogurt and fermented milks 6.44 6.24 6.68

Other dairy products 5.99 6.59 5.27
Jams and other 3.58 2.72 4.58

Juices and nectars 2.91 3.16 2.62
Breakfast cereals and cereal bars 2.78 2.97 2.56

Other sweets 1.30 0.93 1.74
Sports Drinks 1.14 1.47 0.75

Bread 1.00 0.93 1.07
Ready-to-eat-meals 0.90 1.02 0.77

Sauces and condiments 0.68 0.72 0.63
Energy drinks 0.67 0.95 0.33

Other drinks (non-alcoholic) 0.59 0.48 0.73
Milks 0.59 0.58 0.61

Sausages and other meat products 0.53 0.57 0.49
High-alcohol-content beverages 0.28 0.36 0.18

Fruits 0.23 0.29 0.17
Cheeses 0.19 0.18 0.19

Low-alcohol-content beverages 0.16 0.11 0.22
Grains and flours 0.06 0.04 0.08

Appetizers 0.05 0.06 0.05
Supplements and meal replacement 0.03 0.03 0.03

Meat 0.03 0.03 0.02
Pulses 0.02 0.02 0.03

Vegetables 0.00 0.00 0.00
Pasta 0.00 0.00 0.00

Olive oil 0.00 0.00 0.00
Water 0.00 0.00 0.00

Coffee and infusions 0.00 0.00 0.00
Eggs 0.00 0.00 0.00

Butter, margarine and shortening 0.00 0.00 0.00
Other oils 0.00 0.00 0.00

Fish and Shellfish 0.00 0.00 0.00
Non-sweetened soft drinks 0.00 0.00 0.00

Viscera and spoils 0.00 0.00 0.00
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Table 7. Dietary sources of intrinsic sugars (%) from food and beverage subgroups in the ANIBES
Study Spanish population aged 9 to 12 years: children.

Intrinsic Sugars (%)
Children 9–12 Years

Total Men Women

n 213 126 87
Milks 25.7 27.8 22.6

Juices and nectars 22.7 22.7 22.7
Fruits 21.2 19.3 24.0

Yogurt and fermented milks 7.46 7.34 7.65
Vegetables 6.14 5.84 6.59

Other dairy products 4.22 4.47 3.85
Bread 2.79 2.87 2.68

Sugar soft drinks 1.54 1.68 1.35
Pasta 1.29 1.29 1.29

Ready-to-eat-meals 1.09 1.10 1.08
Bakery and pastry 1.05 0.95 1.20

Cheeses 0.96 1.04 0.85
Chocolates 0.74 0.68 0.83

Pulses 0.60 0.55 0.68
Sauces and condiments 0.60 0.49 0.76

Sausages and other meat products 0.36 0.33 0.41
Grains and flours 0.33 0.31 0.34

Jams and other 0.31 0.24 0.42
Breakfast cereals and cereal bars 0.29 0.29 0.29

Appetizers 0.29 0.40 0.11
Other sweets 0.22 0.12 0.36

Butter, margarine and shortening 0.03 0.03 0.02
Coffee and infusions 0.02 0.03 0.01

Non-sweetened soft drinks 0.02 0.02 0.01
Other drinks (non-alcoholic) 0.02 0.03 0.00

Fish and Shellfish 0.01 0.02 0.01
Eggs 0.01 0.01 0.01

Olive oil 0.00 0.00 0.00
Water 0.00 0.00 0.00
Sugar 0.00 0.00 0.00

High-alcohol-content beverages 0.00 0.00 0.00
Low-alcohol-content beverages 0.00 0.00 0.00

Energy drinks 0.00 0.00 0.00
Sports Drinks 0.00 0.00 0.00

Meat 0.00 0.00 0.00
Other oils 0.00 0.00 0.00

Supplements and meal replacement 0.00 0.00 0.00
Viscera and spoils 0.00 0.00 0.00
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Table 8. Dietary sources of intrinsic sugars (%) from food and beverage subgroups in the ANIBES
Study Spanish population aged 13–17 years: adolescents.

Intrinsic Sugars (%)
Adolescents 13–17 Years

Total Men Women

n 211 137 74
Milks 26.8 29.5 21.7

Juices and nectars 21.7 20.4 24.1
Fruits 20.0 18.6 22.7

Vegetables 6.57 6.51 6.68
Yogurt and fermented milks 5.77 5.43 6.42

Bread 3.50 3.74 3.05
Other dairy products 3.08 3.31 2.64

Sugar soft drinks 2.69 2.89 2.32
Ready-to-eat-meals 1.59 1.61 1.57

Pasta 1.59 1.75 1.30
Bakery and pastry 0.94 0.95 0.93

Cheeses 0.92 0.85 1.05
Pulses 0.74 0.73 0.75

Chocolates 0.70 0.63 0.81
Sauces and condiments 0.58 0.59 0.58

Other sweets 0.54 0.42 0.78
Breakfast cereals and cereal bars 0.44 0.47 0.39

Sausages and other meat products 0.41 0.42 0.39
Appetizers 0.32 0.15 0.64

Grains and flours 0.30 0.31 0.29
Jams and other 0.30 0.28 0.33

Coffee and infusions 0.15 0.19 0.08
Other drinks (non-alcoholic) 0.11 0.05 0.24

Low-alcohol-content beverages 0.10 0.07 0.16
Non-sweetened soft drinks 0.05 0.05 0.04

Butter, margarine and shortening 0.03 0.04 0.01
Eggs 0.02 0.03 0.01

Fish and Shellfish 0.02 0.02 0.02
Supplements and meal replacement 0.00 0.00 0.00

Olive oil 0.00 0.00 0.00
Water 0.00 0.00 0.00
Sugar 0.00 0.00 0.00

High-alcohol-content beverages 0.00 0.00 0.00
Energy drinks 0.00 0.00 0.00
Sports Drinks 0.00 0.00 0.00

Meat 0.00 0.00 0.00
Other oils 0.00 0.00 0.00

Viscera and spoils 0.00 0.00 0.00
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Table 9. Dietary sources of intrinsic sugars (%) from food and beverage subgroups in the ANIBES
Study Spanish population aged 18–64 years: adults.

Intrinsic Sugars (%)
Adults 18–64 Years

Total Men Women

n 1655 798 857
Fruits 31.2 29.4 32.9
Milks 19.0 17.7 20.4

Juices and nectars 10.5 11.6 9.5
Vegetables 10.3 9.77 10.8

Yogurt and fermented milks 7.19 6.97 7.41
Low-alcohol-content beverages 5.84 8.02 3.66

Bread 2.96 3.32 2.60
Sugar soft drinks 2.32 2.74 1.90

Other dairy products 1.72 1.87 1.56
Coffee and infusions 1.35 1.27 1.44

Pasta 1.09 1.20 0.98
Ready-to-eat-meals 1.09 1.16 1.01

Cheeses 0.83 0.78 0.88
Pulses 0.73 0.76 0.70

Bakery and pastry 0.71 0.67 0.76
Jams and other 0.57 0.41 0.73

Sauces and condiments 0.44 0.47 0.41
Other drinks (non-alcoholic) 0.36 0.32 0.40

Grains and flours 0.35 0.34 0.35
Chocolates 0.28 0.28 0.27

Sausages and other meat products 0.28 0.30 0.25
Breakfast cereals and cereal bars 0.27 0.24 0.30

Appetizers 0.20 0.19 0.21
Other sweets 0.17 0.05 0.30

Non-sweetened soft drinks 0.09 0.07 0.11
Supplements and meal replacement 0.03 0.03 0.04

Butter, margarine and shortening 0.03 0.03 0.04
Fish and Shellfish 0.03 0.03 0.02

Eggs 0.01 0.02 0.01
Olive oil 0.00 0.00 0.00

Water 0.00 0.00 0.00
Sugar 0.00 0.00 0.00

High-alcohol-content beverages 0.00 0.00 0.00
Energy drinks 0.00 0.00 0.00
Sports Drinks 0.00 0.00 0.00

Meat 0.00 0.00 0.00
Other oils 0.00 0.00 0.00

Viscera and spoils 0.00 0.00 0.00
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Table 10. Dietary sources of intrinsic sugars (%) from food and beverage subgroups in the ANIBES
Study Spanish population aged 65–75 years: elderly.

Intrinsic Sugars (%)
Elderly 65–75 Years

Total Men Women

n 1655 798 857
Fruits 45.7 45.5 46.0
Milks 17.3 16.8 17.7

Vegetables 9.75 9.74 9.76
Yogurt and fermented milks 6.80 5.63 7.92

Juices and nectars 6.67 7.21 6.15
Low-alcohol-content beverages 3.22 4.76 1.75

Bread 2.40 2.74 2.07
Coffee and infusions 1.27 1.09 1.45

Sugar soft drinks 1.24 0.96 1.51
Jams and other 0.94 0.69 1.17

Pulses 0.67 0.74 0.60
Other dairy products 0.65 0.54 0.77
Ready-to-eat-meals 0.64 0.82 0.48

Pasta 0.53 0.48 0.57
Cheeses 0.53 0.32 0.72

Bakery and pastry 0.41 0.43 0.40
Other drinks (non-alcoholic) 0.41 0.57 0.26

Grains and flours 0.20 0.17 0.22
Breakfast cereals and cereal bars 0.17 0.20 0.14

Sauces and condiments 0.15 0.17 0.13
Sausages and other meat products 0.12 0.17 0.08

Chocolates 0.07 0.11 0.03
Appetizers 0.06 0.07 0.06

Butter, margarine and shortening 0.03 0.03 0.03
Fish and Shellfish 0.02 0.03 0.02

Non-sweetened soft drinks 0.02 0.02 0.03
Other sweets 0.01 0.00 0.02

Eggs 0.01 0.01 0.00
Supplements and meal replacement 0.00 0.00 0.01

Olive oil 0.00 0.00 0.00
Water 0.00 0.00 0.00
Sugar 0.00 0.00 0.00

High-alcohol-content beverages 0.00 0.00 0.00
Energy drinks 0.00 0.00 0.00
Sports Drinks 0.00 0.00 0.00

Meat 0.00 0.00 0.00
Other oils 0.00 0.00 0.00

Viscera and spoils 0.00 0.00 0.00
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Table 11. Dietary sources of free sugars (%) from food and beverage subgroups in the ANIBES Study
Spanish population aged 9 to 12 years: children.

Free Sugars (%)
Children 9–12 Years

Total Men Women

n 213 126 87
Chocolates 22.7 22.1 23.7

Sugar soft drinks 17.9 20.2 14.3
Bakery and pastry 16.1 14.9 18.0

Other dairy products 9.69 9.83 9.47
Yogurt and fermented milks 8.32 8.49 8.05

Juices and nectars 6.57 6.14 7.25
Sugar 5.27 5.08 5.57

Breakfast cereals and cereal bars 4.06 4.07 4.04
Other sweets 1.96 1.56 2.61
Sports Drinks 1.59 2.10 0.77

Jams and other 1.53 1.32 1.86
Ready-to-eat-meals 1.00 1.00 0.99

Bread 0.88 0.79 1.02
Sauces and condiments 0.78 0.67 0.96

Cheeses 0.70 0.83 0.49
Sausages and other meat products 0.62 0.61 0.62

Fruits 0.21 0.19 0.24
Appetizers 0.03 0.04 0.01

Grains and flours 0.03 0.01 0.05
Meat 0.02 0.03 0.02

Pulses 0.01 0.01 0.02
Milks 0.01 0.01 0.00

Other drinks (non-alcoholic) 0.00 0.01 0.00
High-alcohol-content beverages 0.00 0.00 0.00

Vegetables 0.00 0.00 0.00
Olive oil 0.00 0.00 0.00

Water 0.00 0.00 0.00
Low-alcohol-content beverages 0.00 0.00 0.00

Energy drinks 0.00 0.00 0.00
Coffee and infusions 0.00 0.00 0.00

Eggs 0.00 0.00 0.00
Butter, margarine and shortening 0.00 0.00 0.00

Other oils 0.00 0.00 0.00
Pasta 0.00 0.00 0.00

Fish and Shellfish 0.00 0.00 0.00
Non-sweetened soft drinks 0.00 0.00 0.00

Supplements and meal replacement 0.00 0.00 0.00
Viscera and spoils 0.00 0.00 0.00
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Table 12. Dietary sources of free sugars (%) from food and beverage subgroups in the ANIBES Study
Spanish population aged 13–17 years: adolescents.

Free Sugars (%)
Adolescents 13–17 Years

Total Men Women

n 211 137 74
Sugar soft drinks 30.2 31.1 28.3

Chocolates 17.6 16.2 20.2
Bakery and pastry 13.1 13.5 12.4

Sugar 7.66 8.20 6.59
Juices and nectars 6.47 6.05 7.31

Other dairy products 5.74 5.97 5.30
Yogurt and fermented milks 5.36 4.61 6.85

Breakfast cereals and cereal bars 5.04 5.71 3.72
Other sweets 1.72 1.14 2.89

Jams and other 1.24 1.04 1.63
Energy drinks 1.13 1.70 0.00

Ready-to-eat-meals 1.10 1.21 0.89
Sauces and condiments 0.86 0.87 0.85

Bread 0.73 0.71 0.76
Sausages and other meat products 0.45 0.45 0.45

Cheeses 0.41 0.38 0.45
Milks 0.32 0.41 0.14

Sports Drinks 0.32 0.20 0.55
Other drinks (non-alcoholic) 0.21 0.17 0.30

Grains and flours 0.16 0.13 0.22
Fruits 0.12 0.10 0.14

Supplements and meal replacement 0.03 0.05 0.00
Meat 0.03 0.03 0.02

Appetizers 0.01 0.01 0.01
Pulses 0.00 0.00 0.00

Vegetables 0.00 0.00 0.00
Olive oil 0.00 0.00 0.00

Water 0.00 0.00 0.00
High-alcohol-content beverages 0.00 0.00 0.00
Low-alcohol-content beverages 0.00 0.00 0.00

Coffee and infusions 0.00 0.00 0.00
Eggs 0.00 0.00 0.00

Butter, margarine and shortening 0.00 0.00 0.00
Other oils 0.00 0.00 0.00

Pasta 0.00 0.00 0.00
Fish and Shellfish 0.00 0.00 0.00

Non-sweetened soft drinks 0.00 0.00 0.00
Viscera and spoils 0.00 0.00 0.00
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Table 13. Dietary sources of free sugars (%) from food and beverage subgroups in the ANIBES Study
Spanish population aged 18–64 years: adults.

Free Sugars (%)
Adults 18–64 Years

Total Men Women

n 1655 798 857
Sugar soft drinks 26.0 28.3 23.6

Sugar 19.7 18.1 21.3
Bakery and pastry 15.1 14.2 16.0

Chocolates 10.3 9.87 10.7
Yogurt and fermented milks 6.07 6.17 5.97

Other dairy products 5.85 6.47 5.20
Jams and other 3.47 2.63 4.33

Breakfast cereals and cereal bars 2.41 2.36 2.47
Juices and nectars 2.36 2.47 2.25

Sports Drinks 1.42 1.96 0.86
Other sweets 1.20 0.81 1.60

Bread 1.03 0.98 1.08
Ready-to-eat-meals 0.87 0.98 0.75

Other drinks (non-alcoholic) 0.73 0.69 0.78
Sauces and condiments 0.67 0.71 0.63

Milks 0.64 0.61 0.67
Energy drinks 0.62 0.86 0.38

Sausages and other meat products 0.54 0.59 0.48
High-alcohol-content beverages 0.34 0.44 0.24

Fruits 0.24 0.34 0.15
Low-alcohol-content beverages 0.18 0.14 0.22

Cheeses 0.10 0.07 0.13
Grains and flours 0.06 0.05 0.07

Appetizers 0.06 0.07 0.04
Supplements and meal replacement 0.03 0.03 0.03

Meat 0.03 0.03 0.02
Pulses 0.03 0.02 0.03

Vegetables 0.00 0.00 0.00
Pasta 0.00 0.00 0.00

Olive oil 0.00 0.00 0.00
Water 0.00 0.00 0.00

Coffee and infusions 0.00 0.00 0.00
Eggs 0.00 0.00 0.00

Butter, margarine and shortening 0.00 0.00 0.00
Other oils 0.00 0.00 0.00

Fish and Shellfish 0.00 0.00 0.00
Non-sweetened soft drinks 0.00 0.00 0.00

Viscera and spoils 0.00 0.00 0.00
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Table 14. Dietary sources of free sugars (%) from food and beverage subgroups in the ANIBES Study
Spanish population aged 65–75 years: elderly.

Free Sugars (%)
Elderly 65–75 Years

Total Men Women

n 206 99 107
Sugar 25.1 25.2 25.0

Bakery and pastry 21.4 22.8 20.0
Jams and other 12.8 11.1 14.3

Yogurt and fermented milks 11.2 9.41 13.1
Sugar soft drinks 9.46 10.1 8.86

Other dairy products 5.66 4.71 6.60
Chocolates 5.39 7.53 3.28

Breakfast cereals and cereal bars 1.79 1.65 1.93
Juices and nectars 1.51 1.48 1.54

Bread 1.13 0.93 1.32
Ready-to-eat-meals 0.61 0.72 0.49

Other drinks (non-alcoholic) 0.55 0.35 0.74
Milks 0.53 0.80 0.25

High-alcohol-content beverages 0.49 0.98 0.00
Other sweets 0.48 0.50 0.45

Sausages and other meat products 0.47 0.50 0.44
Sports Drinks 0.38 0.52 0.25

Fruits 0.26 0.20 0.33
Low-alcohol-content beverages 0.23 0.04 0.43

Sauces and condiments 0.20 0.19 0.21
Cheeses 0.15 0.15 0.14

Appetizers 0.08 0.02 0.15
Grains and flours 0.07 0.01 0.13

Supplements and meal replacement 0.05 0.09 0.00
Pulses 0.04 0.03 0.05
Meat 0.01 0.01 0.02

Vegetables 0.00 0.00 0.00
Olive oil 0.00 0.00 0.00

Water 0.00 0.00 0.00
Energy drinks 0.00 0.00 0.00

Coffee and infusions 0.00 0.00 0.00
Eggs 0.00 0.00 0.00

Butter, margarine and shortening 0.00 0.00 0.00
Other oils 0.00 0.00 0.00

Pasta 0.00 0.00 0.00
Fish and Shellfish 0.00 0.00 0.00

Non-sweetened soft drinks 0.00 0.00 0.00
Viscera and spoils 0.00 0.00 0.00
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sugar in children and adolescents compared to intrinsic sugar in the elderly population. One in four
Spaniards usually exceed the WHO recommendation that free sugar contribute less than 10% of the
total energy intake, according to the present data [2]. Moreover, 25% of the entire population would
be within the limits (5% TE) proposed by the SCAN (Scientific Advisory Committee on Nutrition,
United Kingdom).

In the United Kingdom [20] or the conditional recommendation of the WHO [2]. The groups most
likely to exceed the WHO recommendation were, however, children and young people aged 9 to 12
and 13–17 years, which clearly deserves further attention in terms of effort to improve their diet quality.
This adherence pattern to the recommendations for the majority of the population from the ANIBES
Study is much higher than that found for the Dutch population (29%–33% of the adults 19–69 years) [21]
or in the last Australian Health Survey: Consumption of Added Sugars (2011–2012) [22], where one
in two Australians (52%) usually exceeded the WHO recommendation. Recently, in a representative
national survey in the Netherlands [21], the consumption of total, intrinsic, and added/free sugars
was 22% TE, 14% TE, and 12% TE, respectively, much higher than the results obtained in the Spanish
ANIBES Study. These results in the Netherlands are also comparable to the recent intake data from
the USA and Canada: in 31,305 children and adults aged six years and older from the National
Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) 2003–2010, added (“free”) sugars provided
approximately 14% TE [23,24]; in 35,107 Canadians of all ages from the 2004 Canadian Community
Health Survey, the total sugar intake was estimated at 21%TE and added sugar intake at 10%–14%
TE [25]. Approximately 13% of adults’ total caloric intakes in the USA came from added sugars
between 2005 and 2010 according to National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES),
which was higher in comparison to the Dietary Guidelines for Americans [24]. Interestingly, Wittekind
and Walton [9] have published the trends in sugar intakes reported between 1971 and 2012 in different
national nutrition surveys from 10 European countries, but also for Australia, New Zealand, and the
United States: In 44 possible comparisons within 13 countries, seven age- and gender-specific or
combined groups, and four categories of sugars, the mean population intakes of energy from sugars
decreased or remained stable in most comparisons. These findings are also comparable to trends
occurring in Spain, according to the Food Consumption Survey evolution in the last decades [16].
In fact, the percentage contribution of the total carbohydrates has steadily decreased since the 1960s in
Spain. Moreover, in that decade, the energy profile was in line with the recommendations [16]. In Spain,
unfortunately, scarce data or outdated methodology for individual sugars result in a very scarce
number of studies to compare with the present results from the ANIBES Study. Of interest, from the
ENRICA (Nutrition and Cardiovascular Risk in Spain) study carried out in 2008–2010 (>18 years),
it was published that the daily sugar intake per capita was 111.2 g/day, but data on individual sugars
were not available [26]. Unfortunately, in the more recent ENIDE (National Dietary Survey in Spain)
carried out in 2011 (18–64 years), no data on total and individual sugars were provided [15].

This is the first time that detailed information on the dietary intake of individual sugars and food
and beverage sources has been provided in our country. Foods that contributed most to the free sugar
intake in the ANIBES Spanish population were sugar soft drinks, sugar, bakery and pastry items,
chocolates, yogurt and fermented milk, other dairy products, jams, juices and nectars, and breakfast
cereals and cereal bars, accounting for >90% of the contribution. The major sources of intrinsic
sugars (%) were fruits, milks, fruit juices and nectar juices, vegetables, yogurt and fermented milks,
low-alcohol-content beverages, bread, and sugar soft drinks, summing up to more than 90% of the diet
contribution. Nearly 70% of the free sugars were consumed in the total ANIBES Spanish population
from usually energy-dense, nutrient-poor foods and beverages, such as sugar soft drinks, sugar,
bakery and pastry items, and chocolates. However, marked differences were observed between the age
groups for free sugar consumption: in children, the chocolates group ranked first, and sugar was the
main contributor in the oldest group (65–75 years), while sugar soft drinks were the first contributor
for both adolescents and adults.
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Interestingly, summing up the usually perceived healthy foods (fruits, milks, juices/nectars,
vegetables, and yogurt and fermented milk) accounted for 80% of the total intrinsic sugars, which was
higher in women versus men. For the youngest groups (9 to 17 years), milks ranked first, whereas in
adults and the elderly, fruits were the main contributor of intrinsic sugars. Concerning the
micronutrient dilution (e.g., vitamins) phenomenon that may occur when the diet model is more
based on energy-dense and nutrient-poor foods and beverages, it was found that the sum of the fruits
and vegetables contribution (55.4%) to the total intrinsic sugars in the elderly was remarkably higher
when compared to the children (27.3%) or adolescents (26.6%).

As published by NHANES [23,24], the top sources of added sugars in Americans are
sugar-sweetened beverages, desserts, sugary fruit and candy. Within NHANES, the added sugar
intake has already decreased between 1999–2000 and 2007–2008 from 100 g/day (18% TE) to 77 g/day
(15% TE), which was primarily due to a reduction in sugar-sweetened beverage consumption. In the
already-mentioned national survey in the Netherlands [21], fruit juices and sugar-sweetened beverages,
including soft drinks, lemonades, and energy drinks, contributed most to the intake of free sugars,
especially in children. In Australian children, sugar soft drinks, cakes, biscuits, pastries, butter-based
products, and sugar and sweet spreads were the main contributors to the added sugars intake [22].

Few issues in nutrition generate more scientific controversy than the potential associations
between added or free sugars and health. In fact, recently, various scientific and health organizations
have recommended upper limits of sugar consumption. The WHO [2], the Scientific Advisory
Committee on Nutrition in the United Kingdom (SACN) [20], and the American Heart Association
(AHA) [27] have proposed dramatically reducing the upper limits of sugar consumption to levels
of 10% of calories consumed or less. The 2015 Dietary Guidelines Advisory Committee [28] also
recommended a reduction of the upper limit to no more than 10% of calories from added sugars.
This latter recommendation derived also that the Food and Drug Administration (FDA) in the USA
recommended a similar upper limit of added sugars consumption (10% TE) and proposed to include
such information in the nutrition facts panel [29]. Moreover, a further reduction to below 5% has been
suggested by WHO to provide additional health benefits [2]. In contrast, the European Food Safety
Administration (EFSA) found no harm, and even some benefit, in fructose consumption comprising
up to 25% of total energy [8].

A limitation of the present study is that despite our efforts and innovative methodology, the free
sugar content in food products could be under- or over-estimated. Food processes, and consequently
the food products available on the market, are continuously changing in content and ingredients.
The strengths of the present study include the use of a three-day dietary record using precise and
innovative technology to collect food and beverage information at the individual level. As already
stated, most food composition tables do not include information on the intrinsic and free sugar
content of foods, leading to the use of incomplete food composition tables or supply data. Hence,
the development of a food composition table/database for the ANIBES Study including not only the
total sugar content, but also intrinsic and free sugars, represents the main strength of the present
study. Furthermore, the ANIBES Study was conducted among a representative sample of the
Spanish population.

In conclusion, with a mean intake of 17% TE total sugar, 9.6% TE intrinsic sugar, and 7.3%
TE added/free sugar, only a moderate percentage of the Spanish population under study adhered
to the updated WHO recommendations. However, the results obtained show a remarkably better
pattern when compared to other countries. The present findings for the main dietary sources of
individual sugars also show a higher variety of foods and beverages contributing, in comparison
with non-Mediterranean countries, although urgent efforts are needed to improve diet quality in the
youngest populations where patterns and trends are of concern. Future studies are warranted on
the associations between the intake of total and individual sugars and health outcomes and chronic
diseases in Spain to better clarify nutritional policy.
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Abstract

Energy Balance (EB) is an important topic to unders-
tand how an imbalance in its main determinants (ener-
gy intake and consumption) may lead to inappropriate 
weight gain, considered to be “dynamic”and not “sta-
tic”. There are no studies to evaluate EB in Spain and 
new technologies reveal as key tools to solve the common 
problems to precisely quantify energy consumption and 
expenditure at population level. Within this context, the 
increasing complexity of the diet, but also the common 
problems of under and over reporting in nutrition sur-
veys have to be taken into account.

The overall purpose of the ANIBES (“Anthropometry, 
Intake and Energy Balance in Spain”) Study was to carry 
out an accurate updating of foods and beverages intake, 
dietary habits/ behaviour and anthropometric data of the 
Spanish population as well as the energy expenditure and 
physical activity patterns, by the use of new tested ins-
truments (i.e. tablet device to assess energy intake and 
accelerometer to evaluate physical activity). This new 
ANIBES Study will contribute to a better knowledge of 
the different key factors contributing to EB in Spain.

(Nutr Hosp 2015;31(Supl. 3):101-112)

DOI:10.3305/nh.2015.31.sup3.8758

Key words: Energy balance. Dietary intake. Physical ac-
tivity quantification. New technologies. Nutrition surveys.

BALANCE ENERGÉTICO, UN NUEVO 
PARADIGMA Y ASPECTOS METODOLÓGICOS: 

ESTUDIO ANIBES EN ESPAÑA

Resumen

El balance energético (BE) o equilibrio energético se 
refiere “simplemente” a que debemos ingerir la misma 
cantidad de energía que gastamos. Conocer el concepto 
de BE y aplicarlo a nuestras vidas es quizá el factor más 
importante para mantener una buena salud y tratar de 
prevenir la obesidad. Sin embargo, la teoría no es sen-
cilla llevarla a la práctica ya que, por un lado, en este 
ya avanzado siglo XXI desconocemos todavía en gran 
medida lo que comemos, en definitiva, nuestra alimen-
tación. Y ésta es cada vez más compleja, lo que dificulta 
sin duda controlar adecuadamente este lado de la “ba-
lanza”, la ingesta. Pero además, en el otro lado, el corres-
pondiente al gasto energético, aún es peor conocido y hay 
muy escasa información en la cuantificación adecuada 
del mismo. Debe recordarse, además, que no debemos 
estudiar aisladamente los componentes del BE, sino de 
manera integrada, y como interaccionan. Problemas 
como la  infravaloración de  la ingesta de energía, y la so-
brevaloración del gasto, son frecuentes en la mayoría de 
las encuestas nutricionales, impactando más en aquellos 
grupos de población en los que el control del BE resulta 
aún más necesario. El empleo de las nuevas tecnologías 
abre  numerosas posibilidades para las encuestas de ba-
lance energético. Precisamente, la innovadora metodolo-
gía (empleo de “tablet” para cuantificación de la ingesta, 
y de acelerómetros para el nivel de actividad física) en 
el reciente Estudio ANIBES (“Antropometría, Ingesta, y 
Balance Energético en España”), representativo de la po-
blación española, y que hemos desarrollado, proporciona 
una herramienta útil y actualizada para un mejor cono-
cimiento del balance energético de la población española, 
como se pone de manifiesto en el presente artículo.

(Nutr Hosp 2015;31(Supl. 3):101-112)

DOI:10.3305/nh.2015.31.sup3.8758
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Introduction and goals

Energy Balance (EB) is defined as the state achie-
ved when energy intake equals energy expenditure and 
is considered to be “dynamic” and not “static”1. The 
concept of energy balance for regulating body weight 
is simple in principle. When energy expenditure ex-
ceeds energy intake, weight is lost. When energy in-
take exceeds energy expenditure, weight is gained2. 
Human physiology complies with the first law of ther-
modynamics, which states that energy can be transfor-
med from one form to another but cannot be created 
or destroyed. A fundamental principle of nutrition and 
metabolism is that body weight change is associated 
with an imbalance between the energy content of food 
eaten and energy expended by the body to maintain 
life and to perform the variety of physical work. Such 
an EB framework is a potentially powerful tool for in-
vestigating the regulation of body weight3. 

Energy intake (EI) includes three major macronu-
trient groups—carbohydrates, proteins, and fats—and 
alcohol. Once ingested, the net absorption of the major 
macronutrient groups is variable and incomplete,wi-
th fecal losses accounting for 2–10% of gross intake 
3,4. The net absorption of dietary energy components 
varies among individuals and is dependent on the spe-
cific foods eaten, how they are prepared, and intestinal 
factors. The metabolizable energy of a diet represents 
the difference between the absolute energy of ingested 
substrates and the energy losses found in feces and uri-
ne. Commonly used energy densities for carbohydrate 
(4 kcal/g, 17 kJ/g), protein (4 kcal/g, 17 kJ/g), and fat 
(9 kcal/g, 38 kJ/g) represent population averages for 
metabolizable energy available to cells for conducting 
the different biological processes4.

Digestibility depends on the composition of the food 
item and on its content of fiber and other indigestible 
components. Such components can mechanically limit 
the access of digestive enzymes to food that would po-
tentially be digestible.  These effects can have a large 
impact on the absorption of ingested macronutrients. 
The variability in absorptive efficiency depends on 
any additional factors (eg, gut flora, food preparation, 
diet composition), which may explain the individual 
differences in metabolizable energy. Other factors to 
influence EI are: the increasing complexity of the food 
market nowdays (i.e. over 30,000 available products 
for shopping); total intake; energy density; timing and 
composition of diet relative to physical activity; food 
liking and disliking; social and economical context; 
or current body weight and composition 3,4. Absorbed 
carbohydrates, proteins, and fats are transformed in 
vivo to substrates that can ultimately either be oxidi-
zed to produce metabolically useful energy that drives 
biological processes or they may be stored 5.

Humans expend energy through resting metabolic 
rate (RMR), which is the amount of energy neces-
sary to fuel the body at rest; the thermic effect of food 
(TEF), which is the energy cost of absorbing and me-

tabolizing food consumed; and the energy expended 
through physical activity 2,6. RMR is proportional to 
body mass, particularly the amount of fat-free mass. 
There is also, however, a large variability in RMR (250 
kcal/d ;1000 kJ/d) that is not explained by differen-
ces in body composition7.The TEF is proportional to 
the total food consumed and, in a typical mixed diet, 
makes up 8% to 10% of total energy ingested. Diet 
composition has a strong effect on TEF, and a hierar-
chy of macronutrient effects on the magnitude of TEF, 
the highest for protein and lowest for fat. Normally, 
TEF is assumed to be a fixed percentage of EI, but 
variation between and within individuals also occurs 
7,8. The energy for physical activity, the most varia-
ble component of energy expenditure, consists of the 
amount of physical activity performed multiplied by 
the energy cost of that activity and can be further parti-
tioned into exercise energy expenditure and non exer-
cise activity thermogenesis 9,10.

In summary, the key factors that may regulate the 
energy expenditure side of the balance are: resting me-
tabolic rate; activities of daily living/level of sedentary 
behavior; metabolic cost of digestión, absorption and 
metabolism; amount (min/d); type, timing and inten-
sity of physical activity; thermogenesis; and current 
body weight and composition.

The different components of the energy balance 
equation continuously change over time11. Beginning 
at conception, and remains positive, on average, throu-
ghout growth and development12. This positive energy 
imbalance is reflected by increasing body weight. If 
adult weight is then maintained over the long term, 
average EB approaches zero, and an approximate ave-
rage state of energy balance should be present. Howe-
ver, most adults gain fat throughout their lives and 
in later life lose skeletal muscle; although the energy 
content of body fat change is much higher than that of 
lean tissue change. Thus, even with weight stability, 
“perfect” energy balance over the long term does not 
occur in most older adults 2,13,14.

In terms of a short term period, over a 24-h period, 
a typical person eats several meals during the day, and 
EB is strongly positive during and after each meal. 
Energy output is continuous but with increases due to 
episodic physical activity and reduction during sleep. 
In consequence, EB is thus highly variable even over 
just a 1-d period. In addition, most adults also vary their 
daily eating and activity patterns; thus, EB should be 
seen as a dynamic rather that a static state since it also 
varies from day to day, and EB may be achieved only 
when averaged over longer time periods. The energy 
content of a given meal is highly variable between in-
dividuals and highly variable between meals in an in-
dividual. However, the variation in total caloric intake 
summed across all meals over a day is far less variable. 
This suggests that there is meal-to-meal compensation 
of intake13. In addition to variation in intake between 
meals on a given day, we also vary the amount of food 
eaten each day. On the contrary, energy expenditure 
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rarely shows the same degree of variation across days. 
Hence, and importantly, we are almost perpetually in 
energy imbalance on the time scale of hours or days, 
and even through the whole life cycle.

Furthermore, we know that the components of ener-
gy balance can be influenced by changes in each other 
as a consequence of positive or negative EB, which 
act to defend body energy stores, to maintain energy 
balance, and to prevent shifts in body mass2. We know 
that if energy balance were not controlled by such a 
system and were subject only to behavioral mechanis-
ms controlling food intake and energy expenditure, 
most people would routinely experience wide swings 
in body weight over short periods of time. Therefore, 
the relative stability of body weight from day to day is 
consistent with the view that EB is subject to physio-
logical control. 

The energy balance literature and information about 
how our modern lifestyle differs from decades ago, 
hypothesize that human physiology developed under 
circumstances that conferred an advantage for achie-
ving energy balance at a relatively high level of energy 
expenditure or high energy flux, which was first shown 
by Mayer in the 1950´ by their observation that energy 
intake was better matched to energy expenditure when 
people were physically active15. It is well known that 
over the past century and continue, the physical acti-
vity level of most of the population has declined subs-
tantially. Although it is theoretically possible to avoid 
weight gain in this situation, the fact that few people 
have accomplished this suggests that it is difficult to 
maintain EB at a low energy throughput 16,17.

Food restriction is a common strategy for reducing 
excess body weight and/or treating obesity18. Howe-
ver, food restriction produces weight loss, but it also 
produces compensatory decreases in other compo-
nents of energy balance, such as decreases in energy 
expenditure and body energy stores, and even an in-
crease in hunger4. Because energy requirements fall 
with weight loss, a dangerous and unhealthy strategy 
for weight loss maintenance is trying to match a lower 
level of energy expenditure with a lower energy intake.
It has to been remained that lowering energy intake is 
opposed by biology and the environment. An additio-
nal problem could be that at a reduced energy intake 
level, nutrients (mainly vitamins and minerals) dietary 
reference intakes may not be achieved, which may re-
present a key problem in some vulnerable groups (e.g. 
children and elderly). Finally, at high energy expendi-
ture, it would be easier to comply with the principle 
that an adequate nutrition it is health but also pleasure. 
In consequence, it matters how EB is achieved, at high 
or low level1.

It is therefore important to recognize that the EB 
system is interactive and complex: a change in one 
component can affect one or more other components. 
Recently, a Panel of Experts identified the following 
important gaps in our knowledge, and asked for  future 
investigation13:

1. Although we know much from short-term studies 
about the major components of energy balance, our 
knowledge is still deficient regarding their interaction 
over the long term. Therefore, long-term, longitudinal 
studies to learn the details of the relations between 
components of energy balance and changes in body 
composition and weight among children and adults are 
needed.

2. It has been shown that biological and psycholo-
gical factors affect the components of energy balance. 
But generally, these have been studied independently 
of one another and an integrative approach is required. 
We need to know the relative importance of preinges-
tive factors on energy intake, energy balance, and the 
physiologic response to a meal.

3. Although our knowledge of the broader implica-
tions of physical activity and exercise have been inves-
tigated, we need to understand the effects of different 
doses (volume, intensity, pattern, timing) and types 
(endurance, resistance) of exercise on: a) total daily 
energy expenditure and its components, b) EI and food 
preferences, and c) body composition and body weight 
in children and adults.

4. The individual variation in weight-loss response 
to energy balance interventions is striking, and there-
fore we need to know the mechanism or mechanisms 
responsible for the underlying active compensatory di-
fferences in energy intake, food preferences, and body 
weight in children and adults. In particular, we have 
almost no information from energy balance studies 
subsequent to weight loss during the difficult period of 
weight maintenance. 

5. And very important, measurements of ener-
gy input and output are neither precise nor accurate 
enough to allow the calculation of energy balance over 
the appropriate timeframe needed to understand the 
mechanisms responsible for excess weight gain. Ac-
cordingly, we need to develop new methods that can 
reliably measure energy balance over extended time 
periods in free-living people.

The EB is not well defined for the Spanish popu-
lation and it is essential to approach it with the aim 
of being able to properly establish the energy require-
ments for our population and the subsequent Referen-
ce Intakes. It seems essential to improve the tools for 
studying the energy intakes and losses of “free living” 
independent subjects13. In this regard, the tools such 
as databases of the composition of quality foods, es-
pecially regarding energy and serving sizes, should be 
improved, as clearly stated at the recent (2013) Con-
sensus Document and Conclusions on “Obesity and 
Sedentarism in the 21st Century: What can be done and 
what must be done?”19.

Different valuable dietary surveys have been con-
ducted in Spain, although to the best of our knowled-
ge, no one has attempted to specifically approach EB. 
Briefly, the first Food Consumption Survey was per-
formed in 1956 under the National Health Survey. Fur-
ther, several Spanish Food Consumption and Nutrition 
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Surveys have been carried out (ENNAs; 1964-1965, 
1980-1981 y 1990-1991) mainly in collaboration with 
the National Statistics Office (INE, Spain)20-23. From 
1987 onwards, the current Ministry of Agriculture, 
Food and Environment (MAGRAMA) in Spain laun-
ches the National Food Consumption Survey (Panel), 
in for which the Spanish Nutrition Foundation (FEN) 
is responsible for analyzing the dietary patterns and 
energy/nutrients intake of the Spanish population 
since the year 2000 onwards24. At national level, the 
current AECOSAN (Spanish Agency for Consumer 
Affairs, Food Safety and Nutrition) recently carried 
out the ENIDE Survey (Encuesta Nacional de Inges-
ta Dietética) (AECOSAN, 2012)25. At present, the 
so-called ENALIA (Encuesta Nacional de Alimenta-
ción en la población Infantil y Adolescente) Survey in 
children and adolescents from Spain is being carried 
out also under the auspices of AECOSAN. The latter 
updates the reference survey in Spain in children and 
young people (2-24 years old) called EnKid26, and the 
AVENA study, a multicenter nutrition survey in Spa-
nish adolescents27.  However, when approaching the 
other main EB determinant (“energy expenditure”) 
studies are much less frequent even scarcer and lack 
of accuracy. The most recent National Health Survey 
in Spain (2013)28 revealed that four out of ten persons 
(41.3%) of the adult Spanish population is conside-
red as sedentary, higher for women (46.6%) than for 
men (35.9%) (they do not perform any kind of phy-
sical activity during their leisure time). Considering 
both their main and their leisure time activity, 40.9% 
of the adults (49.4% males, 32.4% females, aged 15-
69 years) perform strenuous to moderate weekly phy-
sical activity. There is consensus at present that not 
only physical activity level but also inactivity and/or 
sedentary behavior should be taken into account and 
quantified 3,6.

The ANIBES (“Anthropometry, Intake, and Energy 
Balance in Spain”) Study, aims at adding new scien-
tific-based evidence to describe the interplay among 
energy intake, energy expenditure, and body energy 
stores and how an understanding of energy EB must 
be considered as an useful tool either at individual or 
population level.

Anibes study design and sampling procedure

The design of the ANIBES Study aimed a sample 
size which should be representative of all individuals 
living in Spain (excluding the autonomous cities of 
Melilla and Ceuta) aged 9-75 years, living in munici-
palities >2,000 inhabitants. The universe considered 
about 37 millions of inhabitants. The initial potential 
sample was 2,634 individuals, and the final sample 
was 2,009 individuals (2.23% error and 95.5% con-
fidence interval). In addition, for the youngest groups 
(9-12, 13-17 and 18-24 years old), a boost was consi-
dered in order to have at least a n=200 per age group 

(error +/-6.9%) to increase the statistical power. The-
refore, the random sample plus booster was 2,285 par-
ticipants (Table 1).

In the ANIBES sample, 50.4% of adults (aged 9-75 
years) were men and 49.6% were women. The sample 
reflects the distribution of males and females in the 
general population within Spain. A more detailed des-
cription of the sample for the ANIBES study is shown 
in Table 1.

The sample quotas according to the following va-
riables were:

• Age groups (in years): 9-12, 13-17, 18-64 and 
65-75.

• Gender: men and women.
• Region: 7 Nielsen areas (Northeast, Levant, 

South, West, North Central, Barcelona, Ma-
drid) and Canary Islands.

• Habitats size: 2,000 to 30,000 inhabitants (ru-
ral population); from 30,000 to 200,000 in-
habitants (semi-urban population) and over 
200,000 inhabitants (city/town population).

• Additionally other factors for sample adjust-
ment were considered: rate of unemployment; 
% of foreigners (immigrant population), level 
of physical activity, or, education and econo-
mical level.

Study was conducted through a stratified multistage 
sampling and for more coverage and representative-
ness, 128 sampling points were used, with 90 inter-
viewers allocated in 11 areas and 12 coordinators, all 
previously trained by the Spanish Nutrition Founda-
tion (FEN) (Figure 1). No previous pre-recruitment 
was considered, which minimized the risk of bias in 
responses. 

The final protocol was approved by the Ethical 
Committee for Clinical Research of the Region of Ma-

Table I 
Distribution of the sample for the ANIBES study.

SAMPLE 
(n)

Initial 
targeted 
sample

Final 
sample

Final + 
Boost

Base 2634 2009 2285

SEX Men 1309 1013 1160

Women 1325 996 1125

AGE (yr) Infants  
9 – 12

240 100 213

Adolescents 
13 – 17

246 124 211

Adults  
18 – 64 1911 1588 1655

Elderly  
65 – 75 237 197 206
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drid (Spain). The final fieldwork was carried out from 
mid-September to November (three months), 2013.

Two pilot studies were previously carried out, as 
follows:

Once the methodology was developed, a first pilot 
study was carried out in June 2013. For this purpose, 
2,060 individuals were contacted: 162 (7.8%) agreed 
to have the first visit/interview, 142 participated at the 
second visit/interview, but only 97 were able to make 
the three-days dietary record by using the tablet. Fi-
nally, only 57 participants were considered as fully 
eligible. Therefore, a high rate of non-responders was 
observed mainly in the older age groups and parents of 
children and adolescents. The first pilot study allowed 
reviewing several issues, both software and question-
naires.

Once the results from the pilot study were comple-
ted, several working/discussion groups were created in 
order to improve the study design, protocols, softwa-
re and manuals. Therefore, four groups (one of inter-
viewers; two mixed groups of young adult people from 
25-35 years old; one group of parents with children 
aged 9-17 years) worked in order to improve the defi-
ciencies observed during the fieldwork.

A second pilot study was carried out in order to eva-
luate the improvements after the first pilot study and 
comments and recommendations from the working 
groups. A total of 60 individuals (52 used tablet devi-
ce; 5 photo camera; 3 by phone interview) participa-
ted. The second pilot study demonstrated the efficacy 
of the amendments made and validated the tools and 
questionnaires to be used later during the main field-
work of the ANIBES Study.

Final Fieldwork

According to the number of interviews to be potentia-
lly targeted at the sampling point, one or more random 
initial routes for the sampling process were considered. 
The later criteria were not used for municipalities over 
100,000 inhabitants where a postcode proportional cri-
terion was considered. In the initial route, the apartment 
building or family housing was randomly selected, as 
well as the first household to be approached. Non-eligi-
ble addresses include vacant or derelict properties and 
institutions. If the uptake was positive, limits to be con-
sidered for a potential participant were:

Apartment building:
• 1-10 units, only one potential participant.
• 11-20 units, two potential participants as maxi-

mum.
• 21-50 units, three potential participants maxi-

mum.
• >50 units, four participants.

For family housing, one possible participant per 10 
units was the rule used.

The survey was designed in order that no more than 
one adult and one child were selected from a household. 
This meant that adults living in households with one or 
more adults, and children in households with one or 
more children were less likely to be selected than were 
adults or children in single adult/child households.

All interviewers, call centre and dieticians-nutritio-
nists working on the ANIBES study were briefed and 
trained before undertaking an assignment and were 
monitored during their assignment. All interviewers at-
tended a two-day training course designed by the FEN 

Fig. 1.—General sche-
me of the ANIBES Study 
in Spain.
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where they were fully briefed on the protocols and admi-
nistration of the survey. Fieldworkers were also issued 
with comprehensive written instructions covering sur-
vey procedures and measurement protocols. The brie-
fing sessions covered background and content, doorstep 
approach, questionnaire administration (including prac-
tice sessions), placement and collection of self-com-
pletions and ActiGraphs and the placement, checking 
and collection of the three-day food tablet diaries and 
24h-dietary recall and training in anthropometric data 
collection. After the briefing, “early work” checks were 
carried out at the two pilot studies that were carried out.

In order to cover a broad range of dates and to optimi-
ze the devices to be used during the study, several stages 
were designed (Figure 1), and comprised of: 

Stage 1: the interviewer visits 

A letter and leaflet describing the purpose of the sur-
vey were previously posted in potential targeted apart-
ment building/family housing at the sampling points. 
A few days later, interviewers visited the addresses to 
determine whether the address was private, residential 
and occupied. They then carried out the selection pro-
cess as already explained.

Interviewers carried out two main visits to house-
holds who agreed to participate: 

The first visit (“face-to-face”) with an approximate 
duration of 60 minutes comprised the following items:

a) Identification of the trained interviewer, as a 
collaborator of the FEN. The interviewer explai-
ned the main goals of the study, the design and 
stages, the novelty of the tools to be used for co-
llecting food intake and recording physical acti-
vity, as well as offered to have a feedback report 
at the end of the study that included main results, 
dietary and physical activity advice, etc. The po-
tential participant also received a letter from the 
principal investigator of ANIBES Study, and was 
informed for participation in the study. At this 
point, the potential participant was asked to sign 
the letter of consent for participation in the study.

b) Inclusion/exclusion questionnaire: the inter-
viewer verified through a filter questionnaire that 
the participant was eligible for the ANIBES Study 
after reviewing the inclusion/exclusion criteria.

Several exclusion criteria were applied:
Those individuals living in an institution (e.g. 
colleges; nursing homes, hospitals, etc.) 
Individuals following a therapeutic diet due to a 
recent surgery or any medical prescription.
If they were suffering a transitory pathology 
(i.e. flu, gastroenteritis, chicken pox, etc.) at the 
time of the fieldwork.
Individuals employed in areas related to consu-
mer science, marketing or the media.

However, individuals under the following condi-
tions were considered eligible to be included:

Those following dietary advice such as for pre-
vention of hypertension, diabetes, hypercholes-
terolemia or hyperuricemia.
Pregnant and lactating women.
With diagnosed allergy and/or food intolerance.
Suffering a metabolic disease such as hyper-
thyroidism or hypothyroidism.

c) Anthropometric measurements: the trained 
interviewer collected the different measures fo-
llowing the procedures tested before at the two 
pilot studies:

Height: by triplicate using a Stadiometer model 
Seca 206 (Medizinische Messsysteme und Waa-
gen seit 1840, Hamburg, Germany).
Weight: one determination in a weighing sca-
le model Seca 804 (Medizinische Messsysteme 
und Waagen seit 1840, Hamburg, Germany). 
This scale provide information about BMI, 
percentage of body fat and percentage of body 
water. 
Waist circumference: by triplicate using a tape 
measure model Seca 201.

d) 24-h Dietary Recall: an adhoc questionnaire 
was designed and previously checked and modi-
fied at the pilot studies. During the interview the 
participant recalled the food intake for the past 
24 hours (working days). Food quantities were 
assessed by using of household measures, food 
models, pictures, or the brands. No prior notifi-
cation was given to the subjects about whether 
or when they would be interviewed about their 
food intake. Information on food consumption 
was recalled per day, per meal and in between 
meals. The 24-h dietary recall was designed to 
further verification of the information collected 
at the Tablet, but also to make the participant 
more familiar with the type of information to be 
recorded in the diet record during the three-days 
period.

e) Tablet device for collection of dietary data: 
the three-day food diary: 

All the participants were provided with a ta-
blet device (Samsung Galaxy Tab27.0.) and ins-
tructed on how to record by taking pictures of 
all foods and drinks consumed during these three 
days, both at home and outside. Pictures had to 
be taken before and after finishing. Additionally, 
a brief description of the meals, recipes, brands, 
etc. had to be also recorded with the device. A 
specific software (“IPSOS Mobile for ANI-
BES”) was designed which allowed to save the 
uncompleted information before sending it for 
codification. The tablet was designed only to be 
used to collect information related to ANIBES 
Study and no other uses were allowed.

A toll-free telephone number attended by call 
center operators of ipsos, trained by dieticians-nu-
tritionists, was also available for the participants 
in order to answer any questions about the softwa-
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re, device working, food and beverage record, etc. 
Interviewers carried out a food diary check visit 
with participants on the second visit or third day 
of recording, either in person or over the telepho-
ne, with the aim of collecting missing details for 
foods recorded after initial codification process 
was completed and lack of information was detec-
ted. A manual of procedures to facilitate food co-
llection was also given to the participants. Partici-
pants were also informed that an insurance would 
cover any accident or incidence with the devices, 
although they were asked for correct and watchful 
functioning and maintenance. 

The different days of the week would (as far 
as possible) be equally represented as each cy-
cle always included two working days (Monday 
and Tuesday or Thursday and Friday) and one 
weekend day (Saturday for Thursday and Friday 
cycle or Sunday for Monday and Tuesday cycle).

f) As an alternative to the tablet device, if the parti-
cipant declared or demonstrated that he/she was 
unable to use it, other possibilities were offered: 
photo camera and paper or telephone inter-
view. In both cases, the information to be collec-
ted was the same as with the tablet.

g) At the end of the first visit, the date for the se-
cond interviewer visit was agreed, as well as the 
telephone calls to be made for check up at the 
end of the collection of the data, if necessary.

h) Accelerometer device to quantify physical ac-
tivity level: The objective physical activity mea-
surements were obtained with an accelerometer 
ActiGraph (model GT3x y GT3x+; ActiGraph, 
Pensacola, FL, USA). This provides a measure of 
the frequency, intensity, and duration of physical 
activity and allows classification of activity levels 
as sedentary, light, moderate and vigorous. Indivi-
duals were asked to wear the ActiGraph on a belt 
above the right hip, during three consecutive full 
days including its cycle of the three days food & 
beverages dairy record by the tablet. Objective me-
asurements of physical activity were taken using 
the ActiGraph, which recorded vertical movement, 
where the number of movements (‘counts’) increa-
sed with the intensity of activity. For any individual, 
the accelerometer recorded different periods during 
the day spent at different levels of activity, i.e. diffe-
ring levels of ‘counts per minute’ (cpm), while they 
were being sedentary or engaging in light, mode-
rate, or vigorous activity. This provided a measure 
of the frequency, intensity, and duration of physi-
cal activity and allowed classification of activity 
levels as sedentary, light, moderate and vigorous. 
Individuals were asked to wear the accelerometer 
on a belt above the right hip, during waking hours 
for three consecutive full days in parallel with the 
three days of food & beverages dairy record by the 
tablet. For the present study, the minimum wear 
time criterion for inclusion in analysis was set at 

three days. The average daily cpm for each parti-
cipant was calculated as a weighted average based 
on the probability of wear/non-wear (for a mini-
mum wearing time of at least eight hours per day). 
The participants were also provided with a sheet 
to be filled in with the periods (hours/minutes) 
of non-wear (shower, swimming, etc.). For those 
participants that agreed to wear the accelerometer 
(n=206) to quantify the physical activity, the devi-
ce was activated coincident with the Tablet based 
three-day food diary. The subsample was selected 
following the same criteria for representativeness 
as for the total sample included in the study. After 
collecting the accelerometer devices at the second 
interviewer visit, they were sent to IPSOS in order 
to download the recorded information from the par-
ticipant (physical activity, but also additional data 
such as sex, date of birth, height, and weight) and 
to recharge the battery for the next participant. The 
recorded information by the accelerometer in the 
subsample (167 adults and 39 children) was further 
used to validate the physical activity questionnaire 
administered to the whole sample, and to build a 
mathematical model to quantify energy expenditu-
re in combination with different standard formulas. 

The second visit (“face-to-face”) with an approxi-
mate duration of 60 minutes comprised the following 
items: detailed interview about physical activity (IPAQ 
questionnaire for children and adolescents modified 
according to the HELENA study29), and a detailed in-
terview by using validated questionnaires previously 
tested at the pilot studies, designed to gain insights 
from the participants on important food safety, nutri-
tion and health-related topics, was also scheduled. In 
addition, the tablet device and the accelerometer were 
collected. Participants who were considered “fully 
productive” according to the completion of the stages, 
were asked whether they would like to receive feed-
back on the analysis of their diary and how was this 
compared to nutrient intake recommendations. The 
feedback also included general information related to 
healthy eating advice.

• A summary of the ANIBES fieldwork follows: 
• Fieldwork dates: September 19th through No-

vember 16th, 2013, structured in 15 different 
cycles/stages.

• 90 interviewers and 12 coordinators.
• Equipments:

 – 426 tablets devices
 – 90 devices for anthropometric measurements 
(weighing scale, stadiometers, tape measure).

 – 87 accelerometers. 
• Devices employed

 – 79% of the sample used Tablet
 – 12% used photo camera
 – 9% used telephone interview

A more detailed distribution of the devices used by 
sex and age group is shown in Table 2.
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Data processing

Figure 2 shows an scheme for a better understan-
ding of the data processing, quality control,cleaning of 
the data, and codification and verification stages.

The innovative technology used in this study allowed 
that all the collected information could be verified and 
codified in nearly real time. For that purpose, partici-
pants were asked to record everything eaten or drunk 
over three consecutive days. As already explained, 
when placing the tablet device, interviewers followed 
a protocol to explain the method, taking participants 
through the different sections including the instruction 
page, how to describe details of food and drink and por-
tion sizes and several examples. In addition to the detai-
led information about what and how much was eaten, 
participants recorded for each eating occasion: where 
they were, who they were eating with and what they 
were doing (for instance, of they were watching TV or 
not). After each day, participants recorded if their intake 
was typical for that day (and if not, the reason why) and 
details of any dietary supplements taken. The software 
also contained a serie of questions about usual eating 
habits (for example, type of milk or fat spread usually 
consumed) to facilitate coding.

Food and beverage records were returned from the 
field in real time to be coded by trained coders and 
editors. For this purpose, an ad hoc Central Server sof-
tware/database was developed by IPSOS (Java/IE10 
compatible) in order to be able to work in parallel with 
the verification process followed by the codification. 
Within this context, the software was prepared to re-
ceive the information from the field tablets every two 

seconds, and updated every 30 minutes. The Central 
Server contained different modules to verify the in-
formation at individual level but also according to the 
specific cycle; food weight and intakes; food codifi-
cation and the assigning weight in grams. If for any 
reason, the terminal was unable to be connected to the 
network, the recorded information by the participant 
was saved, and resubmitted once the problem was sol-
ved. The innovative Central Server system allowed 
checking the different cycles, the participants records, 
which meant that possible incidents were able to be 
fixed in a very short period of time. Finally, 189,600 
inputs (ingredients) were managed from the 2,009 
participants, about 73 items per participant, and 24.3 
food/beverages items per person/day as mean.

Coders attempted to match each food or drink item 
recorded in the tablet device with a food/portion code. 
For composite items which could be split into their com-
ponent parts, each individual component was assigned. 
If an item had been recorded and there was no suitable 
code or there was insufficient detail to code the food, 
the entry was flagged as a query. Each food code is 
linked to appropriate portion size descriptors, such as a 
tablespoon for rice or pasta, which are then linked to the 
correct weight for that descriptor. So if a participant re-
corded/described their food using household measures, 
coders under dieticians-nutritionists checking would be 
able to select the appropriate portion size. If the portion 
size was described as a weight, the weight would be en-
tered directly into the system. Where the coder could 
not resolve the food or portion consumed, the entry was 
flagged as a query for action by a researcher who had 
greater nutrition knowledge and experience. The die-

Fig. 2.—General sche-
me of the protocol 
followed for data co-
llection, processing, 
cleaning, and codifica-
tion during the ANIBES 
Study in Spain.



110 DIETARY SURVEYS AND ENERGY BALANCE: METHODOLOGY, BIAS, ADJUSTMENT AND OTHER ISSUES

ticians-nutritionists assigned appropriate codes for all 
flagged food and portion codes and checked any other 
queries raised by the coders. In general, where details 
for the coding of foods were missing, formally agreed 
default codes were used. Where portion sizes were mis-
sing, an estimate was made using the same weight if the 
food was consumed on another dietary day, or a portion 
size consistent with the participant’s usual consumption 
(e.g. small, medium or large), or an age-appropriate 
average portion.

For new products still not included in the ANIBES 
program, supermarkets or retail markets were visited 
or the manufacturer contacted to obtain information on 
nutrient content in order to decide whether a new food 
code was needed. This decision was based on nutritio-
nal composition compared to that of existing codes, as 
well as the frequency of consumption. If a new food 
code was required, the nutrient content was entered 
into the database. In the case of school meals, school 
caterers information about the nutrient content and 
portion size of dishes was considered. For homemade 
dishes where a recipe had been recorded, the ingre-
dients were entered individually using the appropriate 
cooked food codes, and all the codes for the dish were 
allocated to a recipe food group according to the type 
of dish. The weight of each cooked ingredient was cal-
culated using the raw weights recorded by the partici-
pant, a weight loss factor for the whole dish if possible, 
and the weight of the portion consumed.

Quality control 

The quality control of the collected information was 
supervised by trained dieticians-nutritionists, accor-
ding to the following protocol:

a) The same dietician-nutritionist was responsible 
for checking the food records included by the parti-
cipant during the three-day dietary food record study.

b) The initial quality control was based on the pho-
tographs and descriptions sent by the participants, but 
also the brief description that was asked before/after 
each meal and/or intake. Special care was given to va-
lidate some variables such as ingredients, brands of the 
processed and ready-to-eat foods, portion size or culi-
nary technique in order to obtain accurate information 
for further codification.

c) The final approval of the received information 
was given by a dietician-nutritionist and supervisor.

It is also of importance that the used software had 
an alarm-system where no records from the different 
three main meals were available.

At the start of the coding process, dieticians-nutri-
tionists worked together with the coders checking the 
information from the coders and giving them indivi-
dual feedback on their work (food and portion code en-
tries). Portion code errors (selecting the wrong portion 
size descriptor or entering an incorrect weight) were 
more common than selecting the wrong food code. 

Where errors were found they were corrected. These 
checks ensured that error rates were monitored for all 
the coders working on the project and helped identi-
fying any coding issues. All of the entries flagged as 
a query by the coders were categorized into different 
query types, such as food code or portion code not 
available in the VD-FEN Software, recipes, missing 
or insufficient detail to code food or portion. Initial 
checks were carried out to highlight any missing data 
fields, such as incomplete eating context or nutrient 
variables, followed by a feasibility check of the maxi-
mum and minimum portion sizes entered within each 
subsidiary food group. Final quality checking was per-
formed using each participant’s mean energy and nu-
trient intake (all reported nutrients) over the food and 
beverages diary record period (three days). Extreme 
intakes were considered from the mean and all entries 
in this region were checked against the diary. All errors 
found were corrected to their appropriate entry as re-
flected by the diary entry. Intakes were also calculated. 

Intakes of energy and nutrients were calculated 
from the food consumption records using a special 
adapted VD-FEN 2.1 (Programa de Valoración Dieté-
tica de la FEN, Dietary Evaluation Program from the 
Spanish Nutrition Foundation) software for ANIBES 
Study. Data obtained from food manufacturers were 
also used, as was nutritional information provided on 
food labels, and food photographic atlas to assign wei-
ghing grams for portion sizes. All data were carefully 
evaluated before being incorporated into the VD-FEN 
ANIBES Database, that is briefly stratified as:

• Level 1 – 16 food and beverage groups
• Level 2 – 29 food and beverage subgroups
• Level 3 – 761 food and beverages entries
• Company and brand
• Culinary treatment
• Household measure (tablespoons, glasses, 

cups, plates); typical/most used portion sizes 
and recipes from Spain; or conventional units/
measures (e.g. 1 yogurt, 1 apple piece, half to-
mato, 1 slice of bread, 1 soda can, 1 biscuit, 
butter portion, etc.) 

Data cleaning

Once the data from the Tablet devices were coded 
and transferred into the ANIBES Database, a data cle-
aning process was necessary as follows:

First data cleaning stage: Participants were conside-
red as fully eligible if after a cautiously review of the 
information, it was verified that the three days were 
recorded. Where registers were above or below the 
three-days established period, the following criteria 
was adopted:

 – If a participant only had records from two or less 
days, he/she was considered as not valid and eli-
minated from the final sample.
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 – If a participant registered four or more days, valid 
data were for those three collected days corres-
ponding to the specific cycle of the participant, 
but always under the same scheme: 2 working 
days + 1 weekend day.

Second data cleaning stage: According to the recor-
ded information, participants were removed from the 
final sample if:

 – Unexplained behavior in energy intake and large 
intraindividual variations between days mostly 
when compared to the 24-h dietary recall. Mo-
reover, when the known meal pattern of the par-
ticipant was 3-5 intakes per day, but missing data 
was clearly observed in the register (i.e. only 
breakfast and/or one meal per day), he/she was 
removed from the final sample.

 – Extremely low energy intakes recorded:

• Less than 500 kcal/day in two or three days of 
the period.

• Less than 500 kcal/day in one day, and <800 
kcal/d in the remaining days.

Third data cleaning stage: Participants were consi-
dered valid if they fulfilled the following criteria:

Having fulfilled previous data cleaning stages.
Having completed successfully both visits du-
ring the fieldwork.
If the participants had valid data on: weight, 
height, waist circumference.

Once all data (three-days food dietary record and 
24-h dietary recall) had been verified, cleaned up, and 
approved by the dieticians-nutritionists, the ANIBES 
Database was developed. Calculation of energy and 
nutrient intakes was performed by the VD-FEN 2.1 
Dietary Evaluation Programme from the Spanish Nu-
trition Foundation, mainly based on the Food Com-
position Tables (Moreiras et al, 15 ed, 2011)30, with 
several expansions and updates.

Conclusions

Energy balance is a framework that can be used to 
understand the interplay between energy intake, ener-
gy expenditure and energy storage that determines 
body weight. 

A better understanding of energy balance can help 
develop more effective strategies for reducing obesity 
rates in individuals and populations.

Energy balance is a dynamic rather than a static pro-
cess, with manipulations of one component of energy 
balance potentially influencing other components of 
energy balance. 

The strengths of the design, protocol and methodo-
logy used in the ANIBES Study to approach for the 
first time the EB in Spain are the representative na-
tional sample targeted, the broad age range included 
(9-75 years), the geographical distribution (inland plus 
islands), the successful logistics for the 128 sampling 
points or the innovative and first time used tools to me-
asure dietary intake (tablet device for real time dietary 
record combined with a 24-h dietary recall) or physical 
activity level (validated questionnaire and accelerome-
ter device). The main drawbacks were the difficulties 
for some participants to use the technologies emplo-
yed, or the lack of seasonality for food collection or 
measuring physical activity level. However, conside-
ring the carefully designed protocol based on best evi-
dence available and previous experience, the ANIBES 
study will contribute to provide valuable useful data to 
inform food policy planning, food based dietary gui-
delines development and other health oriented policies
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Abstract

Estimation of food consumption and nutrient intake 
is a topic of growing interest. Currently, both in Europe 
and in Spain, there are numerous sources of information 
on food consumption, that we provide information on di-
fferent levels: national, household and individual, all of 
them are useful, but including some limitations, mainly 
arising from the lack of accurate data on food purchased 
but not consumed.

The data obtained allow, among other things, meet 
dietary habits, explore the food quality, study the energy 
and nutrient intake and / or assessing exposure to food 
risks.

Among the existing sources in Spain can highlight two 
surveys especially useful: the Household Budget Survey 
of the National Statistics Institute (INE) and Food Con-
sumption Panel Ministry of Agriculture, Food and En-
vironment (MAGRAMA). Both provide for many years 
food consumption but, lately, only in households.

Both European and Spanish would be necessary to im-
prove the usefulness of the data, standardize the type of 
survey used and could be comparable between them.
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FUENTES DE INFORMACIÓN SOBRE  
EL CONSUMO ALIMENTARIO EN ESPAÑA  

Y EUROPA

Resumen

La estimación del consumo de alimentos y la ingesta 
de nutrientes es un tema de creciente interés. Actual-
mente, tanto en Europa como en España, existen fuentes 
de información sobre el consumo de alimentos, que nos 
ofrecen esta información a distintos niveles: nacional, fa-
miliar o individual, todas ellas son de gran utilidad, pero 
incluyen algunas limitaciones, principalmente derivadas 
de la falta de datos precisos sobre los alimentos compra-
dos pero no consumidos.

Los datos obtenidos permiten, entre otras, conocer los 
hábitos alimentarios, explorar la calidad de la alimenta-
ción, estudiar la ingesta de energía y nutrientes y/o eva-
luar la exposición a riesgos alimentarios.

Entre las fuentes existentes en España se pueden re-
saltar dos encuestas de especial utilidad: la encuesta de 
presupuestos familiares del Instituto Nacional de Esta-
dística (INE) y el panel de consumo de alimentos del Mi-
nisterio de Agricultura, Alimentación y Medio Ambiente 
(MAGRAMA). Ambas proporcionan desde hace  bastan-
tes años la información relativa al consumo de alimentos 
pero, últimamente, sólo en hogares.

Tanto a nivel europeo como español sería necesario, 
para mejorar la utilidad de los datos, estandarizar el tipo 
de encuestas utilizadas, para ser comparables entre ellas.

(Nutr Hosp 2015;31(Supl. 3):29-37)
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Background 

There are many factors that influence in the health of 
the population, some of them such as age, sex, race, 



30 FOOD AND BEVERAGE CONSUMPTION ASSESSMENT: METHODS AND CONTROVERSIES

etc. cannot influence, but there are others, among 
which is the consumption of food if modified. There-
fore, there is growing interest in learning about food 
consumption of the population.

Food intake is regulated in humans by many fac-
tors, other than nutritional ones, that together determi-
ne their choice and therefore food habits. Food habits 
are the result of more or less conscious, collective in 
most cases and always repetitive behavior, which leads 
to selecting, preparing and eating a particular food or 
menu as a part of their social, cultural and religious 
customs and which is influenced by multiple factors 
(socioeconomic, cultural, geographic, etc.).

Along time various tools have been used, more or 
less correctly, to achieve this goal. Information can be 
obtained at three different levels, which depend on the 
consumer unit: national, family or individual and the 
methodology in the collection of food consumption 
data (Fig. 1).

National surveys: The estimated supply of food 
for human consumption is performed by the techni-
que of food balance sheets with national statistics on 
production, imports, exports, food etc. Food balance 
sheets present a comprehensive picture of the pattern 
of a country’s food supply during a specified reference 
period.

The estimates are based on an inventory of availa-
ble food for the inhabitants of a country. Considering 
the production and imports of food and making de-
ductions export losses in storage or transportation and 
employment purposes other than human consumption 
(animal feed, seeds for farming, industrial uses, etc.) is 
obtained by dividing by the census of the country, an 
indirect estimate of the average availability per person 
per day.

Food and Agriculture Organization of the United 
Nations (FAO) published the first food balance sheets 
in 1949 that included the periods 1934-38 and 1947-
48, and has since made numerous publications perio-
dicals on the subject1.

To know food consumption can also make dietary 
surveys that provide a quantitative and qualitative as-
sessment of a food or food group in an individual du-
ring a given period of time.

Household surveys: Household budget surveys 
(HBS) control of all food consumed by the family is 
usually done for a week or, in the case of a collec-
tive dining room, for the time necessary to cover an 
entire period of menus. In the collective dining room 
all meals or only some of them can be made. In them 
the consumer unit is the household (institution or ho-
mogeneous group). HBS are periodically conducted 
by the National Statistical Offices of most European 
countries.

The technique consists of measuring all foods which 
are in the larder at the beginning and end of the study, 
adding daily entries: shopping, gifts, etc. and all tho-
se outlets which are not intended for consumption of 
respondents.

Subsequently, a homogeneous distribution among 
all the diners is performed. Often the respondent group 
presents quite homogeneous characteristics, for exam-
ple, when it comes to school meals or nursing homes. 
In others, however, as in a family the composition can 
be very heterogeneous.

In 1945, at the First Session of the FAO (Quebec), 
indicated that they should start making dietary sur-
veys, globally, to collect data on food consumption, 
food habits, nutritional status, the prevalence of mal-
nutrition and deficiency diseases. The importance of 
consumer studies based on HBS as additional informa-
tion to food balance sheets was also mentioned2.

Individual survey: There are many methods to study 
individual food intake. Some of them studying current 
intake, prospective as weighing method, and other stud-
ying past intake, retrospective as food frequency ques-
tionnaire, 24-hour recall, diet history, that we provide 
information on the individual consumption.

The weighing method can be used in surveys in 
which very accurate data on food intake of individuals 
or groups are desired. Because of its expense that me-
thod is restricted to small samples. The estimated food 
record is a little less accurate but is especially suitable 
for individual surveys and a larger sample is possible 
than with the weighing method.

The 24-hour recall was conceived by Burke the late 
1930s and developed by Wiehl in the early 1940s3, who 
used it the first time in 1942. It is one of the most used 

Method Find out differences between

National surveys Food Balance Sheets Countries and regions worldwide

Family surveys
Household budget surveys

Country, locality, seasonal, household
Household surveys: shopping basket

Individual surveys

The weighing method

Geographics, seasonal and demographics subgroup and individualsFood frequency questionnaire

24-hour recall

Diet history Temporary and demographics subgroup and individuals

Fig. 1.—Sources of information. Dietary surveys.
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techniques for its simplicity. Purpose: obtain detailed 
information about all foods and beverages consumed 
on a given day. The participant recalled the food and 
beverage intake for the past 24 hours (and possibly 
dietary supplements). Food quantities were assessed 
by using of household measures, food models, pictu-
res, or the brands.

The classic version of a diet history was developed 
by Burke in 1947 and quantitatively assesses an indi-
vidual intake and eating habits3. Allows to know the 
usual diet of a person generally used as reference pe-
riod remember the last month.

The method consists of three components: 

1. Frequency of food consumption refers to the last 
month (a list of foods and beverages for which 
usual frequency and amount are queried).

2. Detailed questions about usual patterns of eating, 
organized by meal.

3. A self-administered 3-day food record or alter-
natively a 24-hours recall. The food list and the 
3-day food record are used only as cross-checks 
to modify information gathered during the meal 
pattern interview. 

Both recall and diet history give fairly reliable mean 
results of the nutrient intakes of groups of individuals, 
but they are less suitable for surveying the food con-
sumption of individuals. An advantage of diet history 
over recall is that it provides data on the normal food 
consumption, which is of importance in epidemiologi-
cal investigations in particular. 

Although the results are not quite as accurate as tho-
se obtained by the weighed or estimated food records, 
they give a good general idea of the diet. An advanta-
ge of the method is that the sample is large, although 
it cannot always be representative. With and without 
stock inventories it can be used also for studying the 
intake of people living in institutions. The interview 
methods are the cheapest ones for collecting food con-
sumption data of large population groups selected at 
random. 

The choice of data at national, household or indivi-
dual levels will depend on the objectives of the work 
for which these data are used.

Therefore, we propose to make a description of the 
current status of the different sources of information 
on food consumption in Spain and Europe describing 
its limitations, controversies and applications.

Interest

Knowledge of food consumption in Europe and 
Spain will be useful in different ways. Their useful-
ness will be influenced by the level at which this data 
is collected.

At state level these studies can be useful in formu-
lating nutrition policy, planning adequacy of supply, 

production, food distribution and regulation of food 
products.

They will also have an important nutritional interest 
because they are allowed to know the intake of energy 
and nutrients and compare this with the reference va-
lues or recommendations. This data will help identify 
individuals or populations, inadequate intakes for de-
ficiencies or excesses, and identify risk groups among 
the study population. They allow to know food habits, 
consumption of fortified foods and explore the quali-
ty of food. In this sense also be possible to evaluate 
intervention and nutrition education programs. The-
refore, we can perform a map of nutritional status. It 
will be possible to evaluate the risks and exposure to 
dietary intake of toxic substances pollutants or food 
additives. 

On the other hand, are very important in public 
health. This will allow to investigate the relationship 
between diet, health and nutrition states and thereby 
improve the health status of the population and pre-
vent disease. To know global and regional food con-
sumption patterns and trends is useful to promote 
healthy diets and lifestyles to reduce the global bur-
den of noncommunicable diseases because there are 
a positive correlations between foods and different 
diseases.

These studies also allow us to estimate the daily 
consumption of a particular food or beverages.

Controversy

There is a great discussion regarding the usefulness 
of dietary surveys because of biases produced by di-
fferent methods used, since no method gives an exact 
image of what it consumes a population or an indivi-
dual, because all have limitations.

Therefore, it is important that each study using the 
most appropriate method will depend on the purpose 
of the work, sample the type of information, accuracy, 
etc., and thus get a proper map of food consumption 
at all times.

For this reason, it is preferable to use an instrument 
that collects dietary data with the least bias possible.

Limitations

When speaking of limitations, we must distingui-
sh between the different methods used to obtain food 
consumption, because each has distinct features as 
well as strengths and limitations.

National surveys: when studying consumption na-
tionally use food balance we only indicate the quan-
tities of food available for human consumption at the 
national level do not indicate what is actually consu-
med. It is not considered possible losses along the food 
chain, storage, transportation, preparation, etc., not 
food intended for animal use are taken into account. 
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On the other hand, do not provide data on the differen-
ce in the diet consumed between different regions or in 
different months.

When speaking of family or individual level to ob-
tain detailed information about access to food in the 
home or individual food consumption can be long and 
expensive, and require a high level of technical capa-
bility for both the collection and the analysis of data. 

HBS: Provide us with information on the consump-
tion of food at home, so do not provide us the con-
sumption of each individual.

Individual surveys: these surveys are complicated 
when the respondent has a large number of foods in 
his diet or take many intakes outside the home or take 
many packaged foods which there is no known their 
composition. Other problem is the underreporting, de-
pending on age, gender and / or cultural level of the 
sample can result in over or underestimation of intake 
and some of these populations may have more pro-
blems performing surveys. Currently have developed 
a study, ANIBES, which aims to minimize this pro-
blem, has used new technologic with the possibility for 
“real-time” recording at eating events. 

On the other hand, there are some foods that are di-
fficult to register in a dietary survey, among them we 
can highlight: water, oil, bread, salt and alcohol.

Another common limitation to all individual sur-
veys is the degree of abandonment that can be produ-
ced by the sample during the study.

Because of these limitations is important to remem-
ber that data gathered using these instruments are pro-
ne to measurement error (the difference between the 
true value of a parameter and the value obtained from 
the reported dietary intake). Knowing how to deal with 
measurement error is critical.

Actual status

Europe

Currently there are different sources of information 
about food consumption in Europe. Among them we 
can highlight:

FAO: FAOSTAT Food and Agriculture Organization 
of the United Nations Statistics Division. Provides 
time-series and cross sectional data relating to food 
and agriculture for some 200 countries. Presents a 
comprehensive picture of the pattern of a country’s food 
supply during a specified reference period. The Food 
Balance Sheets domain covers: production, trade, feed 
and seed and waste, other utilization: food availability, 
elements covered: quantities, calories, proteins and fats4.

Nutrition assessment. Nutrition Country Profiles. 
FAO publishes Nutrition Country Profiles which pro-
vide a comprehensive review of the food and nutrition 
situation in developing countries5,6.

DAFNE: Data Food Networking system - The 
DAFNE databank is based on information collected in 

the context of HBS. HBS are periodically conducted by 
the National Statistical Offices of most European coun-
tries in country-representative samples of households. 
The methodology followed is uniform enough to allow 
between countries comparisons following minimal ad-
justment only7,5.

European Nutrition and Health Report 2009. The 
aim of the European Nutrition and Health Report 2009 
is to provide a comprehensive view of the health and 
nutrition status in the European Union (EU)8,5.

EFCOSUM: The aim of EFCOSUM was to define a 
method for monitoring food consumption in nationally 
representative samples of all age-sex categories in Euro-
pe in a comparable way. Additionally, the project aimed 
to indicate how to make existing food consumption data 
comparable and available to the health monitoring sys-
tem (HIEMS)9,5.

EFCOVAL: European Food Consumption Valida-
tion. Aims to further develop and validate a trans-Euro-
pean food consumption method to be used for estimating 
the intake of foods, nutrients and potentially hazardous 
chemicals within the European population10,5.

The European Prospective Investigation into Cancer 
and Nutrition (EPIC) study is one of the largest co-
hort studies in the world, with more than half a million 
(521.000) participants recruited across 10 European 
countries and followed for almost 15 years. 

EPIC was designed to investigate the relationships 
between diet, nutritional status, lifestyle and environ-
mental factors, and the incidence of cancer and other 
chronic diseases.

This study used a classification system of internatio-
nal food, distributing food to 17 different levels and is 
recommended in many studies. EPIC SOFT software 
was developed.

PANCAKE: Pilot study for the Assessment of Nu-
trient intake and food consumption among kids in Eu-
rope, the aim was to develop, test, and evaluate tools 
and procedures for a future harmonized pan-European 
food consumption survey (EU Menu) among infants, 
toddlers, children (upto ten years), and breastfeeding 
women11,5.

SENECA: Survey in Europe on Nutrition and the El-
derly. A Concerted Action. This study was an internatio-
nal, multi-centric longitudinal cohort study from 1988, 
in an attempt to analyze these factors in various food 
cultures of Europe in elderly people12,5. 

To obtain these food consumption is necessary to 
have identification systems, classification and des-
cription of food.

LanguaL the International Framework for Food Des-
cription. It is an automated method for describing, cap-
turing and retrieving data about food. Since 1996, the 
European LanguaL Technical Committee has adminis-
tered the thesaurus who provides a standardized lan-
guage for describing foods, specifically for classifying 
food products for information retrieval. 

LanguaL is a multilingual thesaural system using 
facetted classification. Each food is described by a set 
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of standard, controlled terms chosen from facets cha-
racteristic of the nutritional and/or hygienic quality of 
a food, as for example the biological origin, the me-
thods of cooking and conservation, and technological 
treatments13,5.

Many different systems to systematically define 
food items are available. It is important to remember 
that classification is a point of view and it is necessary 
to think that level is to conduct the study to find out 
what classification system used (individual, HBS or 
food balance sheets).We can classify foods in relation 
to many aspects as may be:

 – Food additives (CIAA, Codex Alimentarius 
GSFA)

 – Pesticides (Codex Classification of Foods and 
Feeds, CCPR)

 – Contaminants (Codex Classification for Conta-
minants and Toxins, GSC)

 – EC Common Nomenclature, PRODCOM (Euros-
tat), World Trade, Organization, ...

 – Global Product Classification (GS1 GPC, GSDN 
Food and Beverage Extension)

 – European Food Groups (Cost Action 99/EFCO-
SUM) and EFSA Food Categorization (Concise 
European Food Consumption Database)

 – Food Composition Databases (EuroFIR classifi-
cation)14,5.

And many other classifications 
At the European level can be highlighted:
Eurocode 2 food classification: To serve as a stan-

dard instrument for nutritional surveys in Europe and 
to serve the need for food intake comparisons15,5.

EFG European Food Groups includes 33 groups: 
The European Food Groups (EFG) classification sys-
tem was developed, as a project of COST Action 99/
Eurofoods, in an attempt to evaluate the level of food 
description and classification that would permit inter-
national comparisons of the results of available food 
consumption and food availability surveys. In order to 
formulate the EFG system, several classification sche-
mes used for recording food intake at the international 
and national classification schemes were compared: In-
ternational - FAO Food Balance Sheet, WHO GEMS/
FOODS regional diets, DAFNE classification system 
for HBS data, and Eurocode 2 core classification (levels 
1 and 2); National - French National Food Consump-
tion Survey (1999), Dutch National Food Consumption 
Survey (1998), and British National Food Survey. In 
the process of comparing food intake data from various 
European countries, it became evident that such com-
parisons are feasible only when results are expressed at 
the raw ingredient level. Since the DAFNE classifica-
tion system groups food items at the raw level, it was 
one of the international classification schemes used to 
create the EFG food grouping system16,5.

CIAA and EUROFIR food classification. These 
terms are for classification only15.

FoodEx2 - In an effort to introduce standardized 
food nomenclature across pan-European data collection 
activities, a Working Group including EFSA staff and 
external experts was established to develop a suitable 
.Food classification and description system FoodEx 
2, new system of classification and coding of foods 
that allow the use of consumption data from different 
countries of the EU17,5.

In the EU, there is no requirement regarding the 
collection of data on food consumption of individual 
character. However, there are national dietary surveys 
in many European that provide valuable information 
for use in national policies and are critical for asses-
sing the nutritional status countries. Among the natio-
nal surveys in countries of the European Union carried 
out in recent years are:

Germany (14–80 years old, 2008)
Austria (18-65 years old, 2008) 
Finland (25-74 years old, 2008) 
France (3-79 years old, 2007) 
Ireland (>18 years old, 2008) 
Holland (7-69 years 2010) 
UK (>1.5 years old, 2010)18.

Spain

Bases previously discussed can be used to meet 
food consumption in Spain, but also find specific sour-
ces for the country. 

Different valuable dietary surveys have been con-
ducted in Spain. Briefly, the first Food Consumption 
Survey was performed in 1956 under the National 
Health Survey. Among them:

INE (National Statistics Office),The Household 
Budget Survey (HBS): the survey provides annual 
information on the nature and destination of consump-
tion expenses, as well as on a range of features relating 
to household living conditions.

Consumption expenses refer both to the monetary 
flow into the home for paying for specific final con-
sumption goods and services, and to the value of goods 
received for self-consumption, self-supply, payment in 
kind, free or subsidized food and rent of the dwelling 
in which the household lives (where it is owned or it is 
granted by other households or institutions). Expenses 
are recorded at the time of acquisition, irrespective of 
whether payment is in cash or in instalments.

The sample size is approximately 24,000 house-
holds per year. Each household remains in the sample 
for two consecutive years, with half of the sample re-
newed each year.

Since its implementation in 1958, there has been an 
alteration in the different types of surveys that tried to 
collect the information needed at each moment.

The survey provides estimates of annual consump-
tion for the entire country and the Autonomous Com-
munities, and of consumption in physical amounts of 
certain food goods for the country as a whole19.
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The HBS has representativeness by municipalities, 
geographic, population, basket, shopping areas, esta-
blishments, for items, price trends should be similar to 
the rest of the items they represent, should be consu-
med regularly, easily observable prices with reasona-
ble assurance of continued market.

The choosing criteria the establishments is the most 
frequented and largest sales volume in each establish-
ment cannot pick up on the same day, more than one 
price per item and an establishment should not concen-
trate a large number of observations prices. The sam-
ple establishments are not part restricted and should 
provide continuity of sales items. The classification 
used to collect expenses is COICOP, which is the 
national adaptation of the international classification 
used by Eurostat for budget surveys (COICOP/HBS), 
and which is structured in twelve groups:

Items are added into subclasses, these classes, sub-
sequently into subgroups, and last subgroups into 
groups. 

The structure consists of 12 categories or groups, 
37 subgroups, 79 classes and 126 subclasses, which 
include a total of 489 items. The number of items has 
been changing since the beginning, in 1936 the basket 
was between 95 and 139 items19.

The results of this survey can be accessed through 
the INE websitehttp://www.ine.es/jaxi/menu.do?type= 
pcaxis&path=/t25/p458&file=inebase.

The processing of data from this survey gave rise to 
National Food and Nutrition Survey (ENNA 1, 2 and 
3) which includes the conversion into energy and nu-
trients from food purchased in households the Spanish 
population20.

Ministry of Agriculture, Food and Environment 
MAGRAMA: Food Consumption Panel: 

The Food Consumption Panel, conducted for over 
25 years (since 1987) by the Ministry of Agriculture, 
Food and Environment MAGRAMA, has as one of 
its goals the study of food consumption in households 
and commercial establishments and social restoration 
in Spain and represents a very detailed food shopping 
map in Spain21.

The sample size in 2013 was 12,000 households 
which daily pointed their shopping with an opti-
cal reader. The choice of this sample is random with 
a two-stage method. In the first stage, survey points 
were selected based on population size for each of the 
regions. In the second, the collaborators is selected on 
each of the chosen points. 

In 2011, there was a change census which was first 
used the panel to show food consumption data from 
the year 2013. In that year coexisted both censuses. 
The extra-household panel consumption was modified 
in 2012, showing weight/year, volume/year, units/year 
per capita, to show the impact of the different products 
studied and the evolution of these. 

As in the previous case the results of the consu-
mer panel can be viewed on the website of MAGRA-
MA (http://www.magrama.gob.es/es/alimentacion/ 

temas/consumo-y-comercializacion-y-distribu-
cion-alimentaria/panel-de-consumo-alimentario/ul-
timos-datos/).

Traditionally MAGRAMA published their results 
in an annual text entitled “Food in Spain” which was 
annexed a section that valued nutritionally diet “diet 
food”, but since 2000 the data have been treated since 
the Spanish Nutrition Foundation who has done va-
rious publications: 

 – Nutritional Assessment of the Spanish diet ac-
cording to the Food Consumption Panel.

 – Consumption evaluation enriched / fortified 
foods in Spain through the Food Consumption 
Panel (Spanish Nutrition Foundation. FEN).

National Health Survey of Spain by the Ministry 
of Health Social Services and Equality in collaboration 
with the National Institute of Statistics, collects health 
information on the resident population in Spain (21,508 
households). It is a five-yearly research that allows to 
know many aspects of the health of citizens at national 
and regional level, and to plan and evaluate interven-
tions in health care. Among the information collected is 
food consumption22.

At national level, the current AECOSAN (Spanish 
Agency for Consumer Affairs, Food Safety and Nutri-
tion) recently carried out: 

ENIDE National Survey of Dietary Intake (2009-
2010). AECOSAN has performed a nutritional assess-
ment of the Spanish adult population, the objective was 
to determine food consumption in Spain and, more spe-
cifically, to determine the patterns of dietary intake in 
the Spanish adult population of both sexes23.

ENALIA It is a food survey involving children and 
adolescents aged 6 months to 17 years of all the Auto-
nomous Communities. It is an individual survey, which 
identifies the exact type and quantity of food consumed, 
which is essential to assess the nutrient intakes and 
for scientific research on exposure to other chemicals 
through food24.

ENALIA 2 (children and adolescents / adults and el-
derly).This study, continuation of Enalia survey, inclu-
des adults between 18 and 75 years from all the Autono-
mous Communities and a group of pregnant women. It 
is an individual survey, which identifies the exact type 
and quantity of food consumed, which is essential to as-
sess the nutrient intakes and for scientific research on 
exposure to other chemicals through food25.The latter 
updates the reference survey in Spain in children and 
young people (2-24 years old) called EnKid, and the 
AVENA study, a multicenter nutrition survey in Spanish 
adolescents. 

At regional level, other valuable and representative 
surveys have been conducted: The Region of Madrid, 
which has been recently updated by FEN (ENUCAM 
Survey of eating habits in the Region of Madrid), Cata-
lonia (ENCAT. Evaluation of the state nutritional of Ca-
talan towns 2002-2003. Evolution of eating habits and 
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food consumption and nutrient Catalonia (1992-2003)), 
the Region of Valencia (Nutrition Survey of the Com-
munity of Valencia), Galicia (Survey on the eating 
habits of the adult population of Galicia, 2007), Bas-
que Country (EINUT-1. Nutrition Survey of the Auto-
nomous Community of the Basque Country), Andalusia 
(Nutritional Survey of Andalusia) among others.

Other surveys are UNINUT (Study of eating habits 
and lifestyles of Spanish university), ANIBES (Study 
on Energy Balance in Spain) (in press), ENRICA: Sur-
vey of Nutrition and Cardiovascular Risk in Spain, Sur-
vey of Child Nutrition Community of Madrid, SUN 
Project, PREDIMED: “Effects of the Mediterranean 
diet on the primary prevention of cardiovascular disea-
ses”.

Perspectives

European Food Safety Authority (EFSA) promotes 
and coordinates data collection standardized food con-
sumption and is working with Member States to deve-
lop harmonized surveys on food consumption in the 
European Union. Thereby the studies are comparable, 
allowing use at the community level. Thus, EFSA has 
published a guide to conducting surveys in a European 
context and other documents on classification and co-
ding of foods in addition to the database “Comprehen-
sive Food Consumption Database” with detailed data 
from individual surveys in several countries EU.

In this sense it has been developed “The food classifi-
cation and description system FoodEx 2”, a new system 
of coding and classification of foods that allow the use 
of consumption data from different EU countries for 
different purposes: risk assessment, nutritional studies 
and any other needs that may arise in the future.

The EU Menu is a project aimed at harmonizing 
data collection on food consumption across Europe. 
Co-ordinated by EFSA, and in close co-operation with 
Member States, it will allow the collection of compara-
ble food consumption data across the EU.

Although national dietary surveys are already conduc-
ted in many European countries, it is not currently possi-
ble to carry out EU-wide analysis or country-to country 
comparisons on food consumption due to differences in 
how information is collected.

The EU Menu aims to provide standardized infor-
mation on what people eat in all countries and regions 
across the EU. It will allow more efficient and accurate 
exposure assessment and support risk managers in their 
decision making on food safety. It will also assist policy 
makers in assessing the nutritional status of population 
groups, setting targets regarding healthy diets and moni-
toring progress over time. In that way, the EU Menu will 
contribute to safer food and healthier diets for European 
citizens.

In February 2010 members of EFSA’s Advisory 
Forum signed a declaration supporting the establish-
ment of a pan-European food consumption survey26.

Applications

Knowledge of food consumption either national, 
household or individual surveys may have numerous 
applications: identifying food patterns and sources of 
nutrients, explore the quality of food and evaluate the 
dietary exposure to risks. It can also be used to meet 
the nutritional status, although it is not possible to have 
an accurate idea exclusively from dietary data, the re-
sults of the dietary survey do allow to have intakes on 
the possibility that a person or a group at risk for ha-
ving inadequate intakes of energy and nutrients. 

Once you know food consumption, it becomes in-
take of energy and nutrients through the databases of 
food composition and subsequently compared with 
those recommended for judge the adequacy of dietary 
intakes. In addition, the calculation of different indices 
of quality diet can have a global idea of nutritional sta-
tus, judged by diet and these data can be used to update 
the current recommendations of energy and nutrients.

Transform food consumption into energy and nu-
trients to assess the nutritional status of the individual 
or group study is the most used application from the 
FEN. 

The sources used by FEN are HBS and more recent-
ly Food Consumption Panel. Both provide food con-
sumption in weight/year, volume/year or units/year 
measurements and transformation in g/person per day 
is done: discounting an inedible portion all food and 
performing a “correction” in the case of vegetable oils 
(-20%).

The first was used for the realization the “National 
Study of Nutrition and Food (ENNA 1, 2 and 3)” and 
the second “Food Diet” (MAGRAMA), “Nutritional 
Assessment of the Spanish diet according to consumer 
Panel (2008 and 2012)” and “Evaluation of the use of 
enriched/fortified in Spain through food Consumption 
Panel”. table I provides a summary of the characteris-
tics of both sources and table II shows the strengths 
and weaknesses.

Recommendations

There are numerous sources of information on food 
consumption, but the diversity of designs and data co-
llection methods of the studies difficult to evaluate and 
compare them. Therefore, it is necessary to work at 
European level in the standardization of data collec-
tion, since the complexity both individually and in 
population nutrition studies, requires models agreed 
questionnaires and tools to facilitate the identification 
of information collection, for this is precisely compa-
rable across countries.

In relation to individual surveys should continue 
working on the use of technologies to easily record the 
intake at the time of consumption.

Regarding the Spanish data, the coexistence of two 
databases (Food Consumption Panel, HBS) contribu-
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tes greatly to show a good picture of feeding of the 
Spanish people, however, as in Europe, it must follow 
a set of coding and classification of unique foods, to 
make better comparisons.
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Abstract
Methodologies and procedures used in dietary surveys have been widely devel-

oped with the aim of evaluating the nutritional status of a population. However, 

beverages are often either disregarded at national and international assessment 

of nutrients intake or poorly mentioned. Moreover, there is no standardized ques-

tionnaire developed as a research tool for the evaluation of beverages intake 

in the general population. Moreover, the contribution of different beverages to 

macronutrients intake is rarely provided. The latter in the context of a continuous 

expansion and innovation of the beverages market in Spain. Therefore, the main 

goal of the present study was to evaluate non-alcoholic and alcoholic beverages 

macronutrients contribution in the ANIBES study in Spain (9-75 years old).

As expected, those contributed to dietary macronutrient intake mainly as total 

carbohydrates and sugar. The contribution to other macronutrients (proteins and 

lipids) by the beverage groups was of much less importance. For non-alcoholic 

beverages, contribution to carbohydrates was much higher in younger populations 

(children: 10.91 ± 9.49%, mean ± SD for boys and 9.46 ± 8.83% for girls; 

adolescents: 11.97 ± 11.26% for men and 13.77 ± 10.55% in women) than 

in adults: 9.01 ± 9.84% for men and 7.77 ± 8.73% in women. Finally, a much 

lower contribution was observed in the elderly: 4.22 ± 6.10% for men and 4.46 ± 

6.56% for women. No sex differences, however, across all age groups were found. 

Results for sugar contribution showed a similar trend: children (23.14 ± 19.00% 

for boys and 19.77 ± 17.35% for girls); adolescents (28.13 ± 24.17% for men 

and 29.83 ± 21.82% in women); adults 20.42 ± 20.35% for men and 16.95 ± 

17.76% in women, p ≤ 0.01; and elderly: 14.63% ± 9.97 for men and 9.33 ± 

12.86% in women. The main contribution corresponded to sugared soft drinks, 

juices and nectars, more relevant and signifi cant in the younger populations. 

As for alcoholic beverages, the contribution of macronutrients to the total diet is 

low for carbohydrates and sugar. The main contribution of this group, as expect-

ed, is alcohol, being higher from low alcohol content beverages, and in men vs 

women (p ≤ 0.001).

Key words: ANIBES study. Nutrition surveys. Macronutrients intake. Beverages 

intake. Spain.

INTRODUCTION

The beverages groups are characterized by their great hetero-

geneity and innovation. In Spain, the non-alcoholic beverages seg-

ment has traditionally been composed of mineral water, soda, soft 

drinks, juices and nectars. At the same time, within the alcoholic 

beverages category, beer has consolidated as one of the most 

demanded drinks by Spanish consumers (1). However, the most 

signifi cant increase is the availability of non-alcoholic beverages: 

in 1964 roughly a drink was consumed per week (46 g/person 

per day), but in 2010 consumption increased tenfold (444 g/per-

son per day). On the other hand, consumption of dairy products 

has also increased considerably from 1964 to nowadays, even 

though a marked decrease in the last years has occurred, mainly 

by replacing milk by other non-alcoholic drinks (the latter being 

the group with a higher growth in the recent years), which may 

lead to a poorer nutritional density, mainly of concern for children 

and young population (2). Moreover, the World Health Organiza-

tion (WHO) acknowledges the high burden of disease caused by 

unhealthy dietary and lifestyle patterns in many countries of the 

Region; in particular, they are concerned about the rapid rise of 

overweight and obesity, especially in children. In their declarations, 

they support research of the population’s nutritional status and 

behaviours, and accessibility of data to promote new research and 

better returns on investments (3).

In this regard, the methodologies and procedures used in dietary 

surveys have been widely developed with the aim of evaluating 

the nutritional status of a population (4-6). However, beverage is 

often either disregarded at national and international assessment 

of nutrients intake or poorly mentioned. Moreover, at present there 

is no standardized questionnaire developed as a research tool for 

the evaluation of beverage intake in the general population (7).

The Consensus Meeting on the Methodology of Dietary Surveys, 

Classifi cation of Physical Activity and Healthy Lifestyles (8) in 2015 

highlighted the aims of assessment of beverages as an area of 

scientifi c interest that is still in development and seems to be very 

promising for improving health research (9) and to extrapolate the 

results to practical recommendations at population level.

Many valuable dietary surveys have been previously conduct-

ed in Spain (10-13), although, to the best of our knowledge, 

Correspondence: 
Emma Ruiz Moreno. Fundación Española de la 

Nutrición (FEN). c/ General Álvarez de Castro, 20, 1ª 

planta. 28010 Madrid, Spain

e-mail: eruiz@fen.org.es

Ruiz Moreno E, Rodríguez Alonso P, Ávila Torres JM, Valero Gaspar T, del Pozo de la Calle S, Varela 

Moreiras G, on behalf of the ANIBES Research Group. Macronutrients contribution from beverages 

according to sex and age: fi ndings from the ANIBES Study in Spain. Nutr Hosp 2016;33(Supl. 3):52-59

DOI:http://dx.dpi.org/10.20960/nh.317



53MACRONUTRIENTS CONTRIBUTION FROM BEVERAGES ACCORDING TO SEX AND AGE: FINDINGS FROM THE ANIBES STUDY 

IN SPAIN

[Nutr Hosp 2016;33(Supl. 3):52-59]

no one has approached energy and nutrients intake and its 

determinants using new, more accurate technologies. To fill 

this gap, the ANIBES study (Antropometría, Ingesta y Balance 
Energético en España, that is, Anthropometry, Dietary Intake 

and Energy Balance in Spain) was specifically designed to focus 

on accurate and update collection on macronutrient intake in 

the Spanish diet, by analysing more detailed and accurate infor-

mation of food and beverage sources that currently contribute 

dietary intake.

We have previously shown that beverages contribution to ener-

gy intake in the ANIBES study in Spain was 2.9% for non-alcoholic 

beverages and 2.3% for alcoholic beverages, showing a lower 

contribution to total energy intake. Sugared soft drinks contrib-

uted 2.0% (36 kcal/day out of 1,810 kcal/day) to total energy 

intake. A lower consumption compared with mean contribution 

was seen in children (1.9% of energy, 34 kcal/day) and the lowest 

corresponded to the elderly population (0.7% of energy, 13 kcal/

day). Juices and nectars contributed 1.3%, more in children and 

adolescent than in adults and the elderly. Alcoholic beverages of 

lower/moderate alcohol content (beer, wine, cider) represented 

over 90% of energy contribution within this group (14).

OBJECTIVES

The main objective of the present study was to evaluate macro-

nutrients contribution of non-alcoholic and alcoholic beverages in 

the ANIBES study in Spain.

METHODS

The design, protocol, and methodology of the ANIBES study 

have been already described in detail (15,16).

SAMPLE

The design of the ANIBES study aimed to define a sample size 

that is representative of all individuals living in Spain, aged 9 to 

75 years. The initial potential sample consisted of 2,634 individ-

uals, and the final sample comprised 2,009 individuals (1,013 

men, 50.4%; 996 women, 49.6%). In addition, for the youngest 

age groups (9-12, 13-17, and 18-24 years), a boost sample was 

included to have at least n = 200 per age group (error +/− 6.9%). 

Therefore, the random sample plus booster comprised 2,285 par-

ticipants.

The fieldwork for the ANIBES study was conducted from 

mid-September 2013 to mid-November 2013, and two previous 

pilot studies were performed. To equally represent all days of 

the week, subjects participated during two weekdays and one 

weekend day, always consecutive days. The final protocol was 

approved by the Ethical Committee for Clinical Research of the 

Region of Madrid (Spain).

FOOD AND BEVERAGE RECORD

Study participants were provided with a tablet device (Samsung 

Galaxy Tab 2 7.0) and trained in how to record information by taking 

photos of all food and drinks consumed during the three days of 

the study, both at home and outside. Photos had to be taken before 

beginning to eat and drink, and again after finishing, so as to record 

the actual intake. Additionally, a brief description of meals, recipes, 

brands, and other data was also recorded using the device.

Food and beverages records were returned from the field 

at almost “real” time, to be coded by trained coders who were 

supervised by dieticians-nutritionists. The dieticians-nutritionists 

assigned appropriate codes for all flagged food and portion codes 

and checked any other queries raised by the coders.

Beverages and their contribution to energy and nutrient intakes 

were calculated from food consumption records using this soft-

ware (VD-FEN 2.1), which was newly developed for the ANIBES 

study by the Spanish Nutrition Foundation and is based mainly 

on Spanish Food Composition Tables (17), with several expan-

sions and updates. Data obtained from food manufacturers and 

nutritional information provided on food labels were also included. 

A food photographic atlas was used to assist in assigning gram 

weights to portion sizes.

STATISTICAL ANALYSIS

The intake data were grouped into 16 food groups, 38 sub-

groups and 754 ingredients for in-depth analysis. For beverages, 

data were grouped into 2 food groups, 10 subgroups and 64 

ingredients. Once all dietary intake information had been trans-

formed into energy and nutrient data, these data were processed 

using different statistical analysis tools and packages.

For those variables normally distributed, comparison between 

groups was performed by a Student’s t-test for two independent 

samples and ANOVA test for more than two independent sam-

ples with a 95% confidence interval. Non parametric tests were 

performed to solve the lack of normality: a Mann-Whitney test for 

two independent samples and a Kruskal Wallis test for more than 

two independent samples with a 95% confidence interval. Bon-

ferroni or Games Howell tests were used for non-equal variances 

to adjust multiple comparisons between groups. The Levene´s 

test was used to check the equality of variances and the Kolm-

ogorov-Smirnoff normality test was used to test the normality of 

the distribution: random sample (2,009 participants) and random 

+ booster sample (2,285). The random sample is used to show 

total sample data and to compare between sexes. To compare age 

groups and sex in age groups, a booster sample was included in 

order to expand those age groups less represented in the random 

sample. The following statistics were calculated to qualify each 

variable in the analysis: mean, standard deviation, and variance to 

measure dispersion in the values, minimum and maximum values, 

median, quartiles (as well as interquartile range), and deciles to 

describe the shape of the distribution.
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RESULTS

Tables I-V show the dietary sources of macronutrients from the 

different beverages groups and subgroups by sex by age groups. 

Data are expressed as means.

Beverages groups mainly contributed to dietary macronutrients 

intake as total carbohydrates and sugar. The contribution of other 

macronutrients (proteins and lipids) by the beverages groups was 

almost irrelevant. Fiber was mostly provided by juices and nectars.

In relation to total carbohydrates and sugars, relevant differ-

ences with age were observed. For non-alcoholic beverages, in 

terms of age, the differences were of importance: a much higher 

contribution from the non-alcoholic beverage to carbohydrates in 

children (9-12 years): boys 10.91 ± 9.49% (mean ± standard 

deviation) and girls 9.46 ± 8.83%, and adolescents (13-17 years): 

men 11.97 ± 11.26% and women 13.77 ± 10.55%), compared 

to adults (men 9.01 ± 9.84% and women 7.77 ± 8.73%) and 

the elderly (65-75 years): men 4.22 ± 6.10%, and women 4.46 

± 6.56%. No differences between sexes were found, however, 

for all age groups.

A similar trend was observed for sugar: children (boys 23.14 

± 19.00% and girls 19.77 ± 17.35%); adolescents (men 28.13 

± 24.17% and women 29.83 ± 21.82%); adults (men 20.42 ± 

20.35% and women 16.95 ± 17.76%, p ≤ 0.01) and elders: (men 

14.63% ± 9.97 and women 9.33 ± 12.86%).

Within the non-alcoholic beverages subgroups, for total pop-

ulation, sugared soft drinks contributed 5.07 ± 8.19% and 4.17 

± 7.30% (p ≤ 0.01) of total carbohydrates intake, for men and 

women, respectively (4.82 ± 7.17%-3.19 ± 5.06% in children, 

7.05 ± 9.93%-7.68 ± 7.97% in adolescents, 5.13 ± 8.16%-

4.33 ± 7.46% [p ≤ 0.05] in adults and 1.51 ± 3.64%-1.60 ± 

4.5% in elderly adults, also for men and women). Juices and 

Table I. Macronutrients intake (%) from beverages food groups and subgroups in the 
ANIBES Spanish population by sex (total: 9-75 years)

Proteins

%

Lipids

%

Carbohydrates

%

Sugar

%

Fiber

%

Alcohol

%

Men (aged 9-75 years) (n = 1,013)

Non-alcoholic beverages 0.93 0.20 8.96 20.35 0.57 -

Water - - - - - -

Coffee and infusions 0.39 0.00 0.30 0.82 - -

Sugar soft drinks - - 5.07 11.24 - -

Non-sweetened soft drinks 0.00 0.04 0.01 0.06 - -

Sports drinks - - 0.22 0.45 - -

Energy drinks 0.23 0.16 0.21 0.46 0.04 -

Juices and nectars 0.31 0.01 3.06 7.10 0.53 -

Other drinks - - 0.10 0.22 - -

Alcoholic beverages 0.49 - 1.78 4.96 - 100.00

Low alcohol content beverages 0.49 - 1.72 4.83 - 93.58

High alcohol content beverages - - 0.06 0.14 - 6.42

Women (aged 9-75 years) (n = 996)

Non-alcoholic beverages 1.42 0.48 7.76 16.77 0.49 -

Water - - - - - -

Coffee and infusions 0.53 0.01 0.40 1.05 - -

Sugar soft drinks - - 4.17 8.76 - -

Non-sweetened soft drinks 0.01 0.06 0.03 0.10 - -

Sports drinks - - 0.11 0.25 - -

Energy drinks 0.59 0.40 0.23 0.52 0.05 -

Juices and nectars 0.30 0.01 2.76 6.00 0.44 -

Other drinks - - 0.05 0.09 - -

Alcoholic beverages 0.23 - 0.89 2.21 - 100.00

Low alcohol content beverages 0.23 - 0.86 2.16 - 93.26

High alcohol content beverages - - 0.03 0.05 - 6.74
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nectars were ranked second, contributing 3.06 ± 5.71% for men 

and 2.76 ± 5.02% in women, but differences were also observed 

according to age: 5.65 ± 6.81%/6.11 ± 6.80% in children; 4.49 

± 6.27%/5.83 ± 8.66% in adolescents; 2.93 ± 5.63%/2.55 ± 

4.53% in adults and 2.01 ± 4.91%/1.98 ± 4.50% in the elder-

ly, for men/women. A similar trend for sugar was shown. Lately, 

other types of drinks represented a much smaller contribution 

to carbohydrates and sugar intake. As for alcoholic beverages, 

the contribution of macronutrients to the total diet is low for car-

bohydrates and sugar. The main contribution of this group, as 

expected, is alcohol. 

Fiber is basically contributed by juices and nectars (men 0.53 

± 2.02% and women 0.44 ± 1.58%) and in a lower proportion by 

energy drinks (men 0.04 ± 0.59% and women 0.05 ± 0.72%).

There were differences between the contribution of proteins 

and lipids by beverages as age and sex, but the amount contribut-

ed to the total diet for these groups is not very relevant. In relation 

to proteins, the group of non-alcoholic beverages, basically as low 

alcohol content beverage (beer, wine, etc.), was 0.93 ± 1.96% for 

men and 1.42 ± 2.54% for women (p ≤ 0.001), and regarding 

high alcohol content beverages it was 0.49 ± 1.06% for men, and 

0.23 ± 0.62% (p ≤ 0.001) for women. As for lipids, the contribu-

tion of the group of non-alcoholic beverages to men intake was 

0.20 ± 1.38% and 0.48 ± 1.69% to women intake (p ≤ 0.001), 

whereas alcoholic beverages did not contribute to lipids intake.

DISCUSSION

The ANIBES study was designed to obtain accurate and updated 

information on the anthropometric data, macronutrients and micro-

nutrients intake and expenditure, as well as the practice of physical 

Table II. Macronutrients intake (%) from beverages food groups and subgroups in the 
ANIBES Spanish population by sex (children: 9-12 years)

Proteins

%

Lipids

%

Carbohydrates

%

Sugar

%

Fiber

%

Alcohol

%

Boys (aged 9-12 years) (n = 126)

Non-alcoholic beverages 0.56 0.06 10.91 23.14 0.65 -

Water - - - - - -

Coffee and infusions 0.02 - 0.01 0.02 - -

Sugar soft drinks - - 4.82 10.05 - -

Non-sweetened soft drinks 0.00 0.01 0.01 0.02 - -

Sports drinks - - 0.41 0.87 - -

Energy drinks 0.08 0.03 0.01 0.02 - -

Juices and nectars 0.46 0.01 5.65 12.16 0.65 -

Other drinks - - - - - -

Alcoholic beverages - - 0.00 0.00 - -

Low alcohol content beverages - - - - - -

High alcohol content beverages - - 0.00 0.00 - -

Girls (aged 9-12 years) (n = 87)

Non-alcoholic beverages 0.60 0.02 9.46 19.77 1.10 -

Water - - - - - -

Coffee and infusions 0.01 - 0.00 0.00 - -

Sugar soft drinks - - 3.19 6.67 - -

Non-sweetened soft drinks 0.00 0.01 0.00 0.01 - -

Sports drinks - - 0.16 0.32 - -

Energy drinks - - - - - -

Juices and nectars 0.59 0.01 6.11 12.77 1.10 -

Other drinks - - - - - -

Alcoholic beverages - - 0.00 0.00 - -

Low alcohol content beverages - - - - - -

High alcohol content beverages - - 0.00 0.00 - -
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activity, socioeconomic data and lifestyles of the population for the first 

time in a study in Spain. For that purpose, a country representative 

survey has been approached, and new technologies for dietary food 

and beverage records and physical activity levels have been used.

An important goal within the ANIBES study was also to estimate 

beverages consumption accurately. Therefore, ANIBES represent-

ed the first population survey of the consumption and variety of 

beverages in Spain that used photography. Also it is important to 

stress that leftovers were also taken into account, a key factor for 

beverages where traditionally whole portions (glass, wineglass, 

can, etc.) are approached. Seasonality in the consumption of 

beverages is very important, thus, the fieldwork was performed 

from September to November as a period in which beverage con-

sumption is usually more stable (18). Total energy intake (14) and 

macronutrients distribution for the other foods groups (19) was 

already shown in previous publications.

Beverage consumption certainly varies greatly according to 

age, sex, temperature, etc., and is also very different between 

countries (20). From the limited data available, the results show 

that the studies on beverage intake in European countries had 

very different design and methodology (7,12,21). Sometimes, 

studies from European countries had roughly similar beverage 

intakes, however, when taking into account different categories 

of beverages, the situation changes, and the composition of the 

subgroups of food is different (7).

In the ANIBES study, non-alcoholic beverages and alcoholic bev-

erages showed a contribution to the total diet for proteins, lipids and 

fibre not very relevant in contrast to total carbohydrates and sugars, 

for which differences according to age were observed. Others recent 

studies have also reported differences between the age groups (22) 

and no differences in consumption patterns between genders in 

youngest groups (23), as well as in our case.

Table III. Macronutrients intake (%) from beverages food groups and subgroups in the 
ANIBES Spanish population by sex (adolescent 13-17 years)

Proteins

%

Lipids

%

Carbohydrates

%

Sugar

%

Fiber

%

Alcohol

%

Men (aged 13-17 years) (n = 137)

Non-alcoholic beverages 0.52 0.08 11.97 28.13 1.02 -

Water - - - - - -

Coffee and infusions 0.05 - 0.06 0.19 - -

Sugar soft drinks - - 7.05 16.30 - -

Non-sweetened soft drinks 0.00 0.02 0.01 0.03 - -

Sports drinks - - 0.08 0.14 - -

Energy drinks 0.06 0.04 0.04 0.09 0.03 -

Juices and nectars 0.41 0.01 4.49 10.81 0.99 -

Other drinks - - 0.24 0.57 - -

Alcoholic beverages 0.00 - 0.01 0.04 - -

Low alcohol content beverages 0.00 - 0.01 0.04 - -

High alcohol content beverages - - - - - -

Women (aged 13-17 years) (n = 74)

Non-alcoholic beverages 0.78 0.28 13.77 29.83 0.71 -

Water - - - - - -

Coffee and infusions 0.04 0.00 0.02 0.06 - -

Sugar soft drinks - - 7.68 16.63 - -

Non-sweetened soft drinks 0.00 0.02 0.01 0.02 - -

Sports drinks - - 0.12 0.23 - -

Energy drinks 0.28 0.22 0.12 0.25 0.13 -

Juices and nectars 0.46 0.03 5.83 12.65 0.59 -

Other drinks - - - - - -

Alcoholic beverages 0.02 - 0.02 0.09 - -

Low alcohol content beverages 0.02 - 0.02 0.09 - -

High alcohol content beverages - - - - - -
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The present results are lower to those obtained from the latest 

Spanish Food Consumption Survey (FCS), the latter performed in 

households (non-alcoholic beverages contributed 5.9% to car-

bohydrates, and 13.2% to sugar, whereas alcoholic beverages 

provided a 0.9% and 2.1%, of total carbohydrates and sugar, 

respectively) (24). Other studies in Spain such as ENUCAM (Nutri-

tion Survey of Madrid) (25) also showed somewhat lower results 

for carbohydrates and sugar contribution from non-alcoholic bev-

erages (5.6%-12.5%) and from alcoholic beverages (0.5%-1.4). 

For additional comparison, in the ENIDE dietary survey (Encuesta 
Nacional de Ingesta Dietética), non-dairy beverages (excluding 

alcoholic drinks) contributed roughly 6% of total carbohydrates in 

the Spanish population (26). All these mentioned surveys in Spain 

have been performed in the last five years.

The impact of sugared soft drink consumption on obesity and 

metabolic disorders has come under intense scrutiny and debate 

worldwide in recent years (27-30), but large differences between 

countries have been observed. The present study showed that 

sugared soft drinks contributed 11.24 ± 17.31%-8.76 ± 14.81% 

to total sugar intake, for men and women, respectively. A high-

er consumption compared with mean contribution was seen in 

adolescents (16.30 ± 20.71%-16.63 ± 17.64%) whereas the 

lowest contribution was obtained for the elderly population (3.43 

± 8.59%-3.30 ± 9.37%). Higher consumptions were found, how-

ever, for children (10.05 ± 14.91%-6.67 ± 10.57%) and adults 

(11.36 ± 17.29%-9.15 ± 15.07%; p ≤ 0.05). More efforts are 

needed in order to improve the diet quality of the youngest, but 

also to inform about the increasing variety of non-caloric drinks 

that are offered at present in the Spanish food market.

Finally, we found a low to moderate contribution from alcoholic 

beverages (carbohydrates 1.78 ± 3.41%-0.89 ± 2.13%, p ≤ 

0.001, and sugar 4.96 ± 9.51%-2.21 ± 5.24%, p ≤ 0.001, for 

Table IV. Macronutrients intake (%) from beverages food groups and subgroups in the 
ANIBES Spanish population by sex (adult 18-64 years)

Proteins

%

Lipids

%

Carbohydrates

%

Sugar

%

Fiber

%

Alcohol

%

Men (aged 18-64 years) (n = 798)

Non-alcoholic beverages 0.99 0.24 9.01 20.42 0.54 -

Water - - - - - -

Coffee and infusions 0.42 0.00 0.34 0.94 - -

Sugar soft drinks - - 5.13 11.36 - -

Non-sweetened soft drinks 0.00 0.04 0.01 0.07 - -

Sports drinks - - 0.26 0.55 - -

Energy drinks 0.25 0.18 0.25 0.54 0.05 -

Juices and nectars 0.31 0.01 2.93 6.76 0.49 -

Other drinks - - 0.09 0.21 - -

Alcoholic beverages 0.59 - 2.11 5.81 - 100.00

Low alcohol content beverages 0.59 - 2.04 5.66 - 93.52

High alcohol content beverages - - 0.07 0.15 - 6.48

Women (aged 18-64 years) (n = 857)

Non-alcoholic beverages 1.51 0.55 7.77 16.95 0.44 -

Water - - - - - -

Coffee and infusions 0.53 0.01 0.40 1.08 - -

Sugar soft drinks - - 4.33 9.15 - -

Non-sweetened soft drinks 0.01 0.07 0.03 0.11 - -

Sports drinks - - 0.14 0.30 - -

Energy drinks 0.69 0.47 0.24 0.59 0.03 -

Juices and nectars 0.28 0.01 2.55 5.62 0.41 -

Other drinks - - 0.06 0.11 - -

Alcoholic beverages 0.26 - 1.01 2.50 - 100.00

Low alcohol content beverages 0.26 - 0.97 2.43 - 92.13

High alcohol content beverages - - 0.04 0.07 - 7.87
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men and women) in total population. Alcoholic beverages of lower 

alcohol content (beer, wine, cider) represented over 90% of alco-

hol contribution. In general, alcoholic beverage consumption has 

undergone a slow decline during recent years, according to FCS 

(259 g/person/day in year 2000 versus 208 g/person/day in year 

2008) (31). Within this group, in the last few years, a gradual sub-

stitution of wine for beer has taken place, which represents almost 

70% of the total alcoholic beverage consumption at present (31). 

CONCLUSIONS

Current epidemiological studies in Europe focus on beverage 

intake and their contribution to nutrients intake are still scarce. 

From the limited data available and the diversity of the method-

ology used, the results showed that consumption of beverages is 

different between countries. Furthermore, it should be remem-

bered that the contribution of different beverages on macronutri-

ent intake is often not provided in the studies. Therefore, further 

research is needed to clarify the present role of the increasing 

beverages market on the dietary habits and subsequent nutri-

tional status of the Spanish population. We, at the present study, 

have contributed by using the available ANIBES study innovative 

methodology. 

Beverage groups mainly contributed to dietary macronutrients 

intake as total carbohydrates and sugar. For non-alcoholic bever-

ages, in terms of age, the differences were very marked, showing 

a much higher contribution in younger populations than in seniors, 

and mainly as sugared soft drinks and juices and nectars. As for 

alcoholic beverages, the contribution of macronutrients is lower 

Table V. Macronutrients intake (%) from beverages food groups and subgroups in the 
ANIBES Spanish population by sex (seniors 65-75 years)

Proteins

%

Lipids

%

Carbohydrates

%

Sugar

%

Fiber

%

Alcohol

%

Men (aged 65-75 years) (n = 99)

Non-alcoholic beverages 1.65 0.41 4.22 9.97 0.39 -

Water - - - - - -

Coffee and infusions 0.64 0.01 0.39 0.92 - -

Sugar soft drinks - - 1.51 3.43 - -

Non-sweetened soft drinks 0.00 0.02 0.00 0.01 - -

Sports drinks - - 0.07 0.15 - -

Energy drinks 0.75 0.38 0.24 0.72 - -

Juices and nectars 0.25 0.00 2.01 4.73 0.39 -

Other drinks - - - - - -

Alcoholic beverages 0.40 - 1.72 5.35 - 100.00

Low alcohol content beverages 0.40 - 1.63 5.11 - 93.65

High alcohol content beverages - - 0.09 0.24 - 6.35

Women (aged 65-75 years) (n = 107)

Non-alcoholic beverages 1.39 0.28 4.46 9.33 0.34 -

Water - - - - - -

Coffee and infusions 0.83 0.03 0.62 1.47 - -

Sugar soft drinks - - 1.60 3.30 - -

Non-sweetened soft drinks 0.00 0.03 0.01 0.03 - -

Sports drinks - - 0.02 0.11 - -

Energy drinks 0.32 0.22 0.23 0.36 0.16 -

Juices and nectars 0.23 0.01 1.98 4.07 0.19 -

Other drinks - - - - - -

Alcoholic beverages 0.18 - 0.63 1.59 - 100.00

Low alcohol content beverages 0.18 - 0.63 1.59 - 98.72

High alcohol content beverages - - 0.00 0.00 - 1.28
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for carbohydrates and sugar but is essentially by alcohol their 

contribution is higher as low alcohol content beverages in adult 

and elderly men. 
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Abstract

Background

Representative data for the Spanish population regarding physical activity (PA) behaviors

are scarce and seldom comparable due to methodological inconsistencies.

Aim

Our objectives were to describe the PA behavior by means of the standardized self-reported

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and to know the proportion of the Span-

ish population meeting and not meeting international PA recommendations.

Material and Methods

PA was assessed using the IPAQ in a representative sample of 2285 individuals (males,

50.4%) aged 9–75 years and living in municipalities of at least 2,000 inhabitants. Data were

analyzed according to: age groups 9–12, 13–17, 18–64, and 65–75 years; sex; geographi-

cal distribution; locality size and educational levels.

Results

Mean total PA was 868.8±660.9 min/wk, mean vigorous PA 146.4±254.1 min/wk, and mean

moderate PA 398.1±408.0 min/wk, showing significant differences between sexes

(p<0.05). Children performed higher moderate-vigorous PA than adolescents and seniors

(p<0.05), and adults than adolescents and seniors (p<0.05). Compared to recommenda-

tions, 36.2% of adults performed <150 min/week of moderate PA, 65.4% <75 min/week of
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vigorous PA and 27.0% did not perform any PA at all, presenting significant differences

between sexes (p<0.05). A total of 55.4% of children and adolescents performed less than

420 min/week of MVPA, being higher in the later (62.6%) than in the former (48.4%). High-

est non-compliance was observed in adolescent females (86.5%).

Conclusion

Sex and age are the main influencing factors on PA in the Spanish population. Males

engage in more vigorous and light PA overall, whereas females perform more moderate

PA. PA behavior differs between age groups and no clear lineal increase with age could be

observed. Twenty-seven percent of adults and 55.4% of children and adolescents do not

meet international PA recommendations. Identified target groups should be addressed to

increase PA in the Spanish population.

Introduction
Regular physical activity (PA) contributes to the primary and secondary prevention of several
chronic diseases and is associated with a reduced risk of premature all-cause death in all age
groups [1,2]. Likewise, regular PA prevents unhealthy body mass gain and obesity, whereas
sedentary behaviors may promote them [3].

Given that PA is a complex and multidimensional behavior, precise and reliable quantifica-
tion can be difficult [4]. Although subjective methods have their limitations [5], the Interna-
tional Physical Activity questionnaire (IPAQ) has since become the most widely used physical
activity questionnaire for every age stage [6], suggesting that characteristics of age, sex, locality
size, and social status should be considered when designing PA strategies [7].

According to several international and national organizations, to promote and maintain
health all adults over 18 years of age should perform moderate-intensity aerobic PA for a mini-
mum of 150 minutes, or vigorous-intensity aerobic PA for a minimum of 75 minutes, every
week of the year [8–11]. Combinations of moderate- and vigorous-intensity PA (MVPA) can be
performed to meet this recommendation. Along the same lines, children and young people aged
5–17 years should accumulate at least 60 minutes of MVPA daily [10] throughout the year.

Scientific studies determining the PA patterns in Spain are scarce, despite the positive impact
of PA on public health [12–14]. Available data from different sources, have given discrepant
results regarding the Spanish population. Eurobarometer data from 2014 indicate that Spaniards
who exercised or participated in sports at least once a week had increased 6% with respect to
Eurobarometer data from 2010 (44% vs. 38%) [15,16]. The Spanish National Health Survey
(2011/2012) revealed that when considering both primary and leisure-time PA activities, 40.9%
of adults (49.4%males, 32.4% females) aged 15–69 years perform vigorous to moderate PA
weekly using IPAQ [17]. However, this study did not split the sample into different age groups,
especially into adults and adolescents. Moreover, they did not study the PA behaviors of senior
people (> 69 ages). In a representative study in Catalonia, 37.9% and 38.8% reported engaging
in vigorous and moderate levels of PA, respectively. Also, the prevalence of activity during lei-
sure time was 16.1% [18]. Nevertheless, all these data lack comparability because different physi-
cal activity questionnaires, definitions, and criteria for adequate levels of PA were used.

On the other hand, there have been important social and lifestyle changes in the Mediterra-
nean area in the last years which could have contributed to make important changes in leisure
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time activities which have notably contributed in reducing PA [19]. Given there's sound evi-
dence showing that PA is associated with a range of health benefits, to address properly public
health policies, it is necessary to have a clear picture of the population's PA behavior.

Within this context, the main objective of the present study was to describe the PA activity
behavior by means of an established standardized instrument for the assessments of self-
reported PA behavior (IPAQ), and the distribution by sex, age group, geographical distribu-
tion, and locality size, in a national representative sample of the Spanish population. The sec-
ond objective was to know the proportion of the Spanish population meeting and not meeting
international PA recommendations. The present findings from the ANIBES (“Anthropometry,
Intake, and Energy Balance in Spain”) study provide an overall PA picture and can be used to
define target public health policies based on scientific evidence in the near future.

Materials and Methods
The overall design, protocol, and methodology of the ANIBES study have previously been
reported in detail [20,21].

Study participants
The design of the ANIBES study aimed to define a sample size that is representative of all indi-
viduals living in Spain (excluding the autonomous cities of Melilla and Ceuta in North Africa)
aged 9–75 years and living in municipalities of at least 2,000 inhabitants. The sample for the
ANIBES Study was designed based on 2012 census data published by the INE (Instituto Nacio-
nal de Estadística/Spanish Bureau of Statistics) for Sex, Age, Habitat Size and Region. The total
sample size was calculated based on a 0.05 probability of Type I error (rejecting a null hypothe-
sis when it is true) and 0.1 probability of Type II error (accepting a null hypothesis when it is
wrong) in the main outcome of the study (energy intake). The initial potential sample was
2,634 individuals, and the final sample comprised 2009 individuals (2.23% error and 95.5%
confidence interval). In addition, a boost sample was recruited for the youngest age groups (9–
12; 13–17), and oldest age group (65–75 years) so as to include at least 200 individuals per age
group (error +/- 6.9%). For this analysis, the final sample plus boost consisted of 213 children
aged 9–12 years, 211 adolescents aged 13–17 years, and 206 seniors. Therefore, the random
sample plus booster was 2,285 participants. However, the booster data are only analysed in the
context of the analysis of these specific subgroups and not in the context of the analysis of the
main random sample. The ANIBES sample reflected the distribution in the population living
in Spain (1013 males, 50.4%, and 996 females, 49.6%).

For the sampling, the following variables were taken into account: age groups ((children (9–
12 years), adolescents (13–17 years), adults (18–64 years), and seniors (65–75 years)); adults
group ((young adults (18–30 years), middle adults (31–49 years) and old adults (50–64 years)),
sex; geographical distribution (Northeast, Levant, South, West, North-Central, Barcelona,
Madrid, and Balearic and Canary Islands); and locality size (2,000–30,000 inhabitants, rural
population; 30,000–200,000 inhabitants, semi-urban population; and over 200,000 inhabitants,
urban population). Geographical distributions were grouped into 4 different regions (Center,
Atlantic, Mediterranean and South). Additionally, educational level was considered for sample
adjustment.

Several exclusion criteria were applied: individuals living in an institutional setting (e.g. col-
leges, nursing homes, hospitals); individuals following a therapeutic diet due to recent surgery
or any medical prescription; potential participants with any transitory illness (e.g. flu, gastroen-
teritis, chicken pox) at the time fieldwork was undertaken; and individuals employed in areas
related to consumer science, marketing or the media. However, individuals under the following
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conditions were considered eligible for inclusion: those following dietary protocols, such as for
the prevention of hypertension, diabetes, hypercholesterolemia, or hyperuricemia; pregnant
and lactating women; people with diagnosed allergies and/or food intolerance; or those with
metabolic disease, for example, hyperthyroidism or hypothyroidism.

The ANIBES study was conducted using stratified multistage sampling, and 128 sampling
points were considered, for more coverage and representativeness. No pre-recruitment was
considered, to minimize the risk of bias in responses.

Fieldwork
All participants were informed of the protocol and risks/benefits and all adults signed a written
consent form prior to participation. In the same line, informed written consent from children
and adolescents was obtained from participants and parents or guardians. The final protocol
was approved by the Ethical Committee for Clinical Research of the Region of Madrid, Spain.
The study was coded as “FEN 2013”, and approved on May 31, 2013. Fieldwork for the
ANIBES study was from mid-September 2013 to mid-November 2013 (3 months).

Physical activity level
During a face-to-face visit, trained researchers administered the IPAQ [22,23] to adults; the
modified IPAQ, according to the HELENA study [24,25], was administered to children and
adolescents. This IPAQ was not specifically validated for children under the age of 12. Children
answered the questionnaires, with the parents being present.

Data collected from the IPAQ surveys were summed within each PA domain to estimate the
total time spent in PA related to occupational, transportation, household, and leisure activities.
The questionnaire was scored using established methods, available on the IPAQ website (www.
ipaq.ki.se). Minutes at each intensity level exceeding 180 per day were truncated to 180 to
avoid extreme outliers. However, in MVPA the maximum was 360 minutes/day (2520 min-
utes/week), as a sum of moderate PA (180 min/day) and vigorous PA (180 min/day). Likewise,
in total PA the maximum was 540 minutes/day (3780 minutes/week), as a sum of light PA (180
min/day), moderate PA (180 min/day) and vigorous PA (180 min/day). These data were sum-
marized to report PA by categories, according to the measured PA (light, moderate, vigorous,
MVPA and total PA).

Statistical treatment
Data are presented as means, standard deviation, median, percentiles, ranges and percentages.
Analyses were performed using SPSS version 22.0 (SPSS, Inc, Chicago, Illinois, USA). The level
of significance was set at 5%. Once all the information on PA was transformed into min/wk,
the Kolmogorov-Smirnoff test was used to test if the variables followed a normal distribution,
to decide between parametric or non-parametric analysis. As variables were non-normally dis-
tributed, non-parametric tests were performed. Differences by age, geographical distribution,
locality size, and educational level and between sexes were performed using Kruskal-Wallis for
independent samples (K-samples). To determine if differences existed between different points
into sample quotas a post-hoc test (pairwise comparisons controlling significance) was applied.
Likewise, for differences between sexes Mann-Whitney test was used (2 samples).

On the other hand, participants were classified according to whether they did meet or not
meet each of the international PA recommendations for their age group. This distribution was
performed according to different age groups and sexes. A Z-test was used to discern the differ-
ences between two proportions among different sex and age groups.
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Results
Table 1 describes the sample distribution divided by age, sex, locality size, geographical distribu-
tion, and educational levels. Tables 2–5 present descriptive PA data of the total sample and
divided by age, sex, locality size, geographical distribution, and educational levels. Tables 6 and
7 show the proportions of participants who did not meet international PA recommendations. In
the annex, Table 8 presents descriptive data of light PA which will not be further commented.

Total PA
In the total sample, children had greater total PA than adolescents, adults and seniors (p< 0.05).
Young adults had less total PA than other adults (p< 0.05) (Table 2). In males, children had
higher total PA levels than other groups (p< 0.05); and adolescents had also higher total PA
than seniors (p< 0.05). In females, adolescents had lower total PA than girls and adults (p<
0.05). Young adult females engaged in lower total PA than the other two adult groups (p< 0.05).

On the other hand, children and adolescent males practiced more total PA than females
(p< 0.05). However, in total adults and old adults females had higher PA than males (p<
0.05). Total sample and females living in the Atlantic region showed higher levels of total PA
than those living in the South of Spain (p<0.05). Likewise, females from semi-urban localities
and with secondary educational levels s performed more total PA than males in the same
group (p< 0.05).

Moreover, in the total sample and in females, participants with primary or lower educa-
tional levels presented higher total PA values than those with a university-level education

Table 1. Distribution of total sample, and total and booster sample, in each group of the study.

Total (n) Males (n) Females (n)

Age groups

9–12 years* 213 126 87

13–17 Years* 211 137 74

18–64 Years 1655 797 858

65–75 Years* 206 99 107

Adult groups

18–30 years 422 210 212

31–49 years 807 389 418

50–64 years 426 198 228

Geographical distribution

Center 455 240 215

Atlantic 314 157 157

Mediterranean 704 353 351

South 536 262 274

Locality size

Rural 682 344 338

Semi-urban 683 358 325

Urban 644 310 334

Educational levels

Primaries 744 381 363

Secondary 859 432 427

University 406 199 207

* Total plus booster sample.

doi:10.1371/journal.pone.0149969.t001
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(p< 0.05). Likewise, females with primary or lower educational levels presented higher total
PA values than those with secondary levels (p< 0.05).

Vigorous PA
Vigorous PA data are presented in Table 3. Overall, males were more vigorously active than
females independently of the classification groups (p< 0.05). In the total sample, seniors (65–
75 years) were less vigorously active (p< 0.05) regarding other age groups. Likewise, adults car-
ried out less vigorous PA than children (p< 0.05). On the other hand, young adult males (18–
30 years) showed greater vigorous PA than other adults; and middle adults than old adults (p<
0.05). Moreover, older adult females (50–64 years) performed less vigorous PA than middle-
aged female adults (p< 0.05).

Table 6. Percentage of sample who did not meet PA international recommendations by sex and age groups.

% ICC (95%) % ICC (95%) % ICC (95%)

Adults

Total (n = 1861) Males (n = 897) Females (n = 964)

< 75 min/week VPA

Total* 65.4 63.2–67.6 56.2 52.9–59.4 74.0 71.2–76.7

a. 18–30* 54.5 49.7–59.3 37.9 31.3–44.5 71.1 64.9–77.3

b. 31–49* 61.1 57.7–64.5 51.7a 46.7–56.7 69.8 65.4–74.2

c. 50–64* 74.6a,b 70.5–78.8 70.0a,b 63.6–76.4 78.8 73.4–84.1

d. 65–75 85.4 a,b,c 80.6–90.3 84.8a,b,c 77.7–92.0 86.0a,b 79.3–92.7

< 150 min/week MPA

Total* 36.2 34.0–38.4 45.6 42.3–45.6 27.5 24.7–30.3

a. 18–30* 42.2 37.4–46.9 48.8 42.0–55.6 35.5 29.0–42.1

b. 31–49* 33.6a 30.3–36.8 45.0 40.0–49.9 23.1a 19.0–27.1

c. 50–64* 32.4a 27.9–36.9 40.5 33.6–47.4 25.2 19.5–30.9

d. 65–75* 42.2 35.4–49.0 51.5 41.5–61.5 33.6 24.5–42.7

< 150 min/week MPA or < 75 min/week VPA

Total* 27.0 25.0–29.0 31.1 28.1–34.1 23.2 20.6–23.2

a. 18–30 26.3 22.1–30.5 22.7 17.0–28.5 29.9 23.6–36.1

b. 31–49* 23.8 20.8–26.7 31.0 26.4–35.6 17.1a 13.5–20.8

c. 50–64* 27.9 23.7–32.2 32.5 26.0–39.0 23.9 18.3–29.5

d. 65–75* 39.3 a,b,c 32.6–46.0 46.5a 36.5–56.5 32.7b,c 23.7–41.7

Children and adolescents

Total (n = 424) Males (n = 263) Females (n = 161)

< 420 min/week MVPA

Total* 55.4 50.7–60.2 44.5 38.4–50.5 73.3 66.4–80.2

e. 9–12* 48.4 41.6–55.1 38.9 30.3–47.5 62.1 51.7–72.5

f. 13–17* 62.6e 56.0–69.1 49.6e 41.2–58.1 86.5e 78.5–94.5

*P<0.05 between sexes (Z-test).

P<0.05 between age groups (Z-test):
a: vs 18–30.
b: vs 31–49.
c: vs 50–64.
e: vs 9–12

doi:10.1371/journal.pone.0149969.t006
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No differences according to geographical distribution and locality size were observed. How-
ever, females with university studies showed higher vigorous PA than those with primary stud-
ies (p<0.05).

Moderate PA
Moderate PA data are shown in Table 4. Females in general were more active than males (p<
0.001), except in children and adolescents. Adolescents engaged in less moderate PA than
adults and seniors (p< 0.05) and young adults overall were less active than the other adults
(p< 0.05). On the other hand, both sexes separately followed the same pattern as the general
population (p<0.05).

By geographical distribution, the whole sample and males living in southern Spain per-
formed less moderate PA than those living in the Atlantic region (p< 0.05). The whole sample
and females with university-level education had the lowest levels of moderate PA (p< 0.05).

Moderate-vigorous PA
MVPA among the Spanish population is shown in Table 5. Children and adolescent males
practiced more MVPA than females (p<0.05). However, in adults, especially in middle and old
adults it was the opposite (p<0.05). In the same line, females living in the Mediterranean area
and those having secondary studies showed higher MVPA than males (p<0.05).

Regarding age groups, children performed higher MVPA than adolescents and seniors
(p<0.05), and adults than adolescents and seniors. Among males, boys presented higher
MVPA than the other age groups, contrary than seniors (p< 0.05). Among females, adoles-
cents performed less MVPA than adults and seniors (p< 0.05).

Adherence to PA recommendations
The percentage of Spaniards who did not comply with the international recommendations is
shown in Table 6.

Participants who did not meet the recommendation of almost 75 min/week of vigorous PA
were 65.4% in the total sample (74.0% of females and 56.2% of males; p<0.05). Moreover, sig-
nificant differences between sexes in every age group (p<0.05) were observed, except in
seniors. In the total sample and in males, participants who did not meet this recommendation
increased with age (p<0.05). However, in females, seniors presented more participants (86.0%)
who did not meet the 75 min/week of vigorous PA recommendation than young (71.1%) and
middle-aged (69.8%) adults.

Participants who did not meet the recommendation of almost 150 min/week of moderate
PA were 36.2% (27.5% of females and 45.6% of males; p<0.05). Likewise, in every age group,
males showed more participants who did not meet 150 min/week of moderate PA recommen-
dation than females (p<0.05). In this aspect, the percentage of adult males who did not meet
recommendations did not show significant differences among age groups. However, in females,
among middle age adults (23.1%) there were less participants who did not meet this recom-
mendation (p<0.05) than among young adults (35.5%).

We also calculated participants who did not meet any of these recommendations (<150
min/week moderate PA or< 75 min/week vigorous PA). They were 27.0% in the total sample
(31.1% in males and 23.2% in females; p<0.05). We observed significant different behavior
between sexes in middle and old adults, and seniors (p<0.05), having more people who did not
meet these recommendations in males than in females. In adult males, the number of partici-
pants who did not meet these recommendations (p<0.05) was higher in seniors (46.5%) than
in young adults (22.7%). However, in females, only 17.1% of middle-aged adults did not meet
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these recommendations compared to young adults (29.9%) and seniors (86.6%) (p<0.05).
Likewise, seniors presented higher number of subjects who did not meet the recommendations
than older adults (23.9%) (p<0.05).

Among children and adolescents, 55.4%, did not meet the international recommendations
for these age groups (420 min/week MVPA), being 73.3% in females and 44.5% in males
(p<0.05). Likewise, there were no significant differences between sexes and age groups
(p>0.05), presenting in both sexes that adolescents had higher rates of non-fulfilling PA guide-
lines than children.

0 minutes/week of PA
Subjects who do not perform any daily vigorous PA increase with increasing age in both sexes
(Table 7). Regarding moderate PA, in the total sample, seniors had a higher % of inactive par-
ticipants, followed by adolescents and young adults (p<0.05). In males, highest inactivity per-
centages were observed in seniors, followed by young and middle-aged adults (p<0.05). On the
contrary, among females, adolescents had the highest inactivity percentage, followed by seniors
and girls (p<0.05). Combining MVPA, there is a tendency of increasing percentage of inactive
subjects with increasing age group, with the exception of young adult males having lower per-
centage of inactivity than adolescent males. In females, highest inactivity percentage was
observed in the senior group, followed by young adult females (p<0.05). Regarding light PA,
highest inactivity percentage was observed in the total sample for middle-aged adults, in males
for older adults and in females in seniors (p<0.05).

Discussion
This study describes PA patterns of a nationally representative sample of the Spanish popula-
tion aged 9–75 years. To our knowledge, no previous research has reported such PA patterns
for the entire Spanish population, showing light, moderate and vigorous PA levels according to
different age groups, geographical distribution, locality size, and educational levels. The main
findings of this study indicate that although the means of vigorous and/or moderate PA were
higher than international recommendations [9–11], a large percentage of participants did not
meet these recommendations. In this study, mean values mask the real picture because 65.4%
and 36.2% of adult participants had not acceptable values of vigorous (75 min/week) and mod-
erate (150 min/week) PA, respectively. However, when taken together, Spanish adults not
meeting any of these target recommendation levels drops to 27.0%. However, results are worse
in children and adolescents, as 55.4% did not meet the PA recommendation for this age group
(420 min/week of MVPA). Also worthwhile to mention is that in the total Spanish population
54.3% and 21.1% never performs vigorous and moderate PA, respectively.

Several international organizations have attempted to summarize their recommendations
regarding the most appropriate amount of PA for healthy body mass, maintaining health, and
preventing chronic diseases in the population [9–11]. To improve cardiorespiratory and mus-
cular fitness, bone health, and cardiovascular and metabolic health, and to reduce symptoms of
anxiety and depression, children and young people aged 5–17 years should accumulate at least
60 minutes of MVPA daily (420 min/wk). Most daily PA should be comprised of aerobic activi-
ties within the context of family, school, and community activities, such as playing games and
participating in sports, transportation, recreation, physical education, or planned exercise [10].
These recommendations are met, on average, by Spanish children and adolescents of both
sexes. However, 62.1% of female children, 86.5% of female adolescents, 38.9% of male children
and 49.6% of male adolescents did not meet these recommendations. Worldwide, 80% of ado-
lescents aged between 13 and 15 years do not achieve this target [26]. This proportion is even
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higher across the EU-28 in which 83% of 11- to 15-year-olds are estimated to be, for the most
part, physically inactive [27].

In the same way, the percentage of compliance with MVPA recommendations for European
allies countries children varies considerably between sexes and countries and is generally low,
ranging from 15% in Switzerland to 43% in Slovakia among 11-year-olds, from 12% in France
to 42% in Slovakia among 13-year-olds, and from 8% in Israel to 37% in Slovakia among
15-year-olds. Overall, boys and younger children were more active than girls and older chil-
dren [28]. Given that young people have massively incorporated new technologies into their
leisure-time activities [29] and that there has been a decreasing trend in Spain of active com-
muting to school [30], MVPA and active commuting (mainly walking) to school should be
encouraged, among other activities [31,32].

Adults aged 18–64 years should perform at least 150 min/wk of moderate-intensity aerobic
PA or at least 75 min/wk of vigorous-intensity aerobic PA, or an equivalent combination of
MVPA [9–11]. Furthermore, evidence supports between 150 and 250 min/wk of moderate-
intensity PA to prevent weight gain effectively, and more than 200 min/wk have been associ-
ated with clinically significant weight loss [33]. In the ANIBES study, Spanish adults presented
a higher mean than those general recommendations. Nevertheless, examining these results
more closely, it can be observed that 45.6% of male and 27.5% of female adults did not meet
the recommendation of 150 min/wk of moderate PA. The World Health Organization recom-
mends an additional 150 min/wk of moderate PA for additional health benefits [10]. Similarly,
56.2% of males and 74% of female adults did not meet the recommendations for vigorous PA.
Moreover, seniors had the lowest compliance with the recommended 75 min/wk of vigorous-
intensity PA, at approximately 85.4% (males: 84.8%; females: 86.0%) of total adults. In the
same line 27.0% (males: 31.1%; females: 23.2%) of the total adults population did not meet any
of both recommendations. Regarding vigorous-intensity PA recommendations, our data were
6% lower than those of the Spanish National Health Survey, in which 33.6% of the total Spanish
population aged 18–69 years (31.3% males and 35.8% females) did not meet PA recommenda-
tions [17]. These differences could be due to the different methodology of classifying PA. Euro-
barometer 2014 data showed that over a period of 1 week, 54% of European respondents did
not engage in any vigorous activity and 44% did not engage in any moderate activity [16].
According to the most recent Center for Disease Control reports, 52% of males and 43% of
females meet guidelines for MVPA in the United States [34]. Salavane et al. (2012) found that
almost two-thirds of French adults engaged in MVPA; however, 6% reported not engaging in
any physical activity at all [35].

Recommendations for adults aged 18–65 and adults aged over 65 years are similar, but this
age group is often the least physically active [9–11]. Concretely, we have shown that although
the mean of moderate PA was higher than recommendations in both sexes among the Spanish
population, 51.5% of male and 33.6% of female seniors did not meet the 150 min/wk of moder-
ate-intensity PA. Guallar-Castillón et al. observed that in Spain, more than 40% of older adults
are sedentary [36], which could be due to increased difficulty walking for 1 hour without rest-
ing or walking up 10 steps [37]. In a former study, we observed decreasing levels of physical fit-
ness with age [38]. Specifically, lower body strength was already low at the age of 65 [38]. It
appears that there is an increase in PA among seniors in the last decade in both the United
States [37,39,40] and Spain [41–43]. However, around 85% of senior people of both sexes did
not meet the recommended 75 min/wk of vigorous-intensity PA in our study. Taking all these
results together, may be separate recommendations should be adopted and implemented for
the latter population, which could be more motivating and feasible for them.

In the last years, regional governments in Spain have launched different policies regarding
promotion of PA [44]. This could be, among others, the reason why PA levels vary between
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each study area. Forty percent of people who live in the central or southern part of Spain did not
meet the recommendations for moderate PA, whereas only 30% failed to meet these recommen-
dations in the Atlantic and Mediterranean areas. Pardo et al. (2014) found that three-quarters of
the Catalan population (Mediterranean region) reached the recommended levels of health-
enhancing physical activity [18], whereas 50% of the population were active in Galicia (Atlantic
region) [45]; in the Madrid area (Central region) only 27.1% fulfilled the recommendations of
the American College of Sports Medicine in another study [46]. However, these differences
could be due to the different methodologies and criteria used to define physical activity.

Several published studies have revealed that in most countries, less educated people engage
in less PA than people with higher educational levels [47,48]. Despite these data, in the ANIBES
study, participants with primary levels of education were more active than more highly edu-
cated participants. Interestingly, a recent study performed in Chile agrees with our data [49].
Apart from methodological aspects, these contradictory data could be related to the economic
downturn that has affected countries like Spain since 2008, which was still the case when the
ANIBES data were obtained.

The ANIBES study has several strengths which include the careful design, protocol, and
methodology used, conducted among a random representative sample of the Spanish popula-
tion aged 9–75 years. The validated questionnaires used to collect information on physical
activity have shown good reliability and reproducibility. One limitation of this study is its
cross-sectional design, which provides evidence for associations but not causal relationships.
Measures of physical activity relied on self-reports and could be biased, although a careful mul-
tistep quality control procedure was implemented to minimize bias. Additional limitations
could be the high type I error rate due to hundreds of comparisons and secondary outcome
(also inflates type I error rate).

In conclusion, the main influencing factors on PA among the Spanish population are sex
and age and educational level in females. Males perform more vigorous and light PA at all ages,
whereas females perform more moderate PA but only in adulthood. PA behaviour differs
between age groups and no clear lineal increase or decrease with age could be observed. Aver-
age data show levels of moderate and vigorous PA that comply with international recommen-
dations; however, 27% of the Spanish adults and 55.4% of Spanish children and adolescents do
not meet international recommendations of 150 min/week of moderate PA or 75 min/week of
vigorous PA and 420 min/week of MVPA, respectively. Considering our results, corrective
measures should be taken on identified target groups to increase PA in the Spanish population.
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Abstract

Background: An increase of sedentary behaviors far from the Mediterranean lifestyle is happening in spite of the
impact on health. The aims of this study were to describe sedentary behaviors in children and adolescents.

Methods: A representative sample of 424 Spanish children and adolescents (38% females) involved in the ANIBES
study was analyzed regarding their sedentary behaviors, together with the availability of televisions, computers, and
consoles by means of the HELENA sedentary behavior questionnaire.

Results: For the total sample of children, 49.3% during weekdays and 84% during weekends did not meet the
recommendation of less than 2 hours of screen viewing per day. The use of TV was higher during weekdays
(p < 0.05) and there were significant differences between adolescents and children (16.9 vs. 25.1%, p < 0.05). The use
of computer, console games and of internet for non-study reasons was higher during weekends (p < 0.001).
Adolescents played more computer games and used more internet for non-study reasons than children during
both weekdays and weekends (p < 0.05 and p < 0.001, respectively). The use of internet for academic reasons was
lower in children (p < 0.001) than adolescents during weekends; however, no significant differences were found
between sexes. In addition, more than 30% of the children and adolescents had at least one electronic device in
their bedrooms.

Conclusions: Spanish children and adolescents are not meeting the recommendations regarding the maximum of
screen viewing (<2 h/day), especially during the weekend, for all of sedentary behaviors. Urgent strategies and
intervention studies are needed to reduce sedentary behavior in young people.

Keywords: Sedentary lifestyle, Physical activity, Youth, Child, ANIBES Study

Background
Sedentary lifestyle is of increasing concern around for
decades in European countries and worldwide [1]. In
adults, it has been identified as an independent risk fac-
tor for chronic diseases [2]. In children and adolescents,
results are more controversial [3–9]. Results from cross-
sectional studies indicate that young people who are
even slightly sedentary may have greater fat mass, higher
BMI, and increased risk of being overweight or obese,

independently of their physical activity (PA) [10]. On the
contrary, a recent systematic review analyzing the pro-
spective relationship of sedentary behaviors and health
outcomes concluded that current evidence is unconvin-
cing [11]. Other authors have proposed that it is not the
general sedentary behavior, but the increased use of new
technologies, particularly watching television, playing
digital games, and using computers that could be critical
[12]. This so called screen-based sedentary behavior has
been associated with a range of adverse health conse-
quences [12, 13].even independently of their impact on
PA [14], such as adiposity, aerobic fitness, quality of life,
self-esteem, pro-social behavior, academic achievement,
depression and anxiety [15]. Other authors conclude that
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there is not enough data available to draw conclusions
on this issue, specifically if children and adolescents are
sedentary but active at the same time [16].
In fact, regular PA is recommended for improve-

ment of overall health and to facilitate weight control
[17, 18]. Among young people, PA also fosters opti-
mal physical and cognitive growth and development
[14, 19]. Therefore, children and adolescents aged 5
to 17 years should accumulate at least 60 min of
moderate- to vigorous-intensity PA daily [20]. In a re-
cent report from the ANIBES study, we observed that
a total of 55.4% of Spanish children and adolescents
are not meeting these international PA recommenda-
tions [21]. More recently, apart from meeting PA
guidelines, reducing sedentary behavior has become
an additional goal in public health [10], even if the
above-mentioned controversy exists.
With the aim of reducing screen time among children

and adolescents, the American Academy of Pediatrics
(AAP) in 2001 had already recommended that young
people should not spend more than 2 h per day on
screen viewing [22], although these 2-h cut-off are con-
troversial and families are confused for good reason [23,
24], as just discussed above. Other countries also
launched screen-time recommendations for children and
adolescents more recently [25]. At a global level, data
are inconsistent regarding time spent on sedentary be-
haviors. In some European countries, 61% of children
aged between 11 and 15 years watched TV more than
2 h per day. In adolescents from the HELENA study,
58% of males and 53% of females watched TV more than
2 h per day during weekend days [26]. The publication
of these data raised the awareness that adolescents living
in Europe are probably not meeting recommendations
regarding time spent in front of a screen, especially dur-
ing weekends. Moreover, the absence of a TV in the ado-
lescents’ bedrooms has been identified as a protective
factor [26]. Regardless of the possible negative conse-
quences for health in early life, sedentary behaviors seem
to track from childhood to adolescence and into adult-
hood [27].
To the best of our knowledge, the prevalence of seden-

tary screen based behaviors among children and adoles-
cents living in Spain is not well known currently. In
order to direct policies that promote interesting activ-
ities in different settings (family, school, community) for
reducing sedentary screen behaviors, we hypothesized
that in Spain as happens in other European countries,
there is a high degree of children and adolescents who
have a high use of screen devices. There could be a sex
(gender) and age effects on this behavior that should be
considered in public health, concretely that boys and ad-
olescents the most users of screen devices. The ANIBES
study allows us to approach this hypothesis by

describing the prevalence of sedentary behaviors in a
representative sample of children and adolescents from
Spain. In particular, the objectives of this study were: (1)
to describe sedentary behaviors by age and sex, (2) to
describe electronic device availability at home (TV, com-
puter and console), and (3) to examine the determinants
for excess (≥2 h/day) screen time in total and by individ-
ual device.

Methods
Study design and participants
The design, protocol, and methodology of the ANIBES
Study have been already described in detail elsewhere
[28, 29]. Briefly, the ANIBES Study was designed to
carry out an accurate updating of PA patterns, energy
expenditure, food and beverage intake, dietary habits/be-
havior and anthropometric data of the Spanish popula-
tion (9–75 years, n = 2009).
The participants were selected from seven areas

(Northeast, East, South, West, North Central, Metropol-
itan Barcelona and Madrid) and the Canary Islands, in
municipalities of at least 2000 inhabitants. It was con-
ducted through a stratified multistage sampling with 128
sampling points all over Spain, in order to guarantee
more coverage and representativeness. No previous pre-
recruitment was considered in order to minimize the
risk of bias in responses. The present paper is focused
on children and adolescents (9–17 years, n = 424, con-
sidering two age groups: children (9–12 years, n = 213;
40.8% girls) and adolescents (13–17 years, n = 211; 35.1%
girls) Several exclusion criteria were applied: following a
therapeutic diet due to a recent surgery or taking any
prescription medicine; suffering a transitory pathology
(i.e., flu, gastroenteritis, chickenpox, etc.) at the time of
the fieldwork. However, individuals under the following
conditions were considered eligible to be included: those
following dietary advice such as for prevention of dia-
betes, with diagnosed allergy and/or food intolerance, or
those suffering a metabolic disease such as hyperthyroid-
ism or hypothyroidism [28, 29].
All participants were informed of the protocol and risks/

benefits and all adults signed a written consent form prior
to participation. In the same line, informed written consent
from children and adolescents was obtained from partici-
pants and parents or guardians. The final protocol was ap-
proved by the Ethics Committee for Clinical Research of
the Region of Madrid, Spain [28, 29]. Fieldwork for the
ANIBES study took place from mid-September 2013 to
mid-November 2013 (2 months), and two previous pilot
studies were scheduled (in June and September, 2013).

Data collection
Patterns of sedentary behavior were assessed using the
HELENA (Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in
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Adolescence) sedentary behavior questionnaire [26].
This questionnaire displayed moderate seven-day test-
retest reliability (intraclass correlation coefficients ran-
ging from 0.36 to 0.77, and 0.71 to 0.78 for weekdays
and weekends, respectively) when assessing the seden-
tary patterns in a sub-sample of 183 adolescents aged 13
to 18 years from the HELENA study.
Children and adolescents reported for both studies the

hours of TV viewing, playing with computer games,
playing with console games, surfing the internet for
non-study reasons, surfing the internet due to study rea-
sons, and studying (outside school hours) during week
and weekend days. They selected one of the following
categories: (1) none, (2) less than ½ hour, (3) between
½–1 h, (4) between 1 and 2 h, (5) between 2 and 3 h, (6)
between 3 and 4 h, (7) more than 4 h. Children and ado-
lescents were categorized into three groups: (i) < 2 h (an-
swers from 1 to 4); (ii) 2–4 h (answers 5 or 6); and
(iii) > 4 h (answer 7). Finally, data concerning the num-
ber of TVs, computers and consoles at home, and the
presence or not of these technologies in the bedroom
were collected.

Statistical analysis
The proportion (%) of children and adolescents who
spent < 2 h, 2–4 h and > 4 h on each sedentary activity
(TV viewing, computer games, console games and surf-
ing the internet) was calculated separately for week and
weekend days and stratified according to sex and age
group. Fisher’s exact test Bonferroni’s correction was
used to compare proportions by sex, age and day (week-
day vs. weekend). Also, the percentage of participants
who spent more than 2 h in total TV viewing, playing
computer and console games, and using the internet
(non-study reasons) during the whole week, during
weekdays, and the weekend was calculated, and was split
by age groups and sex using contingency tables. Statis-
tical differences between groups were performed by Z-
test (T-test when n < =30) with a 95% confidence level.
Binary logistic regression analyses were performed to ob-
tain the odds ratio (OR) adjusted by Bonferroni’s test of
the different sedentary behaviors ≥2 h/day according to
age (<13 years and ≥13 years), sex, having a TV, console
or computer in the bedroom. All statistical analyses were
run on SPSS for Windows statistical software package

version 22.0 (IBM Corporation, Armonk NY, USA). The
level of statistical significance was set at p-value < 0.05.

Results
Table 1 shows the percentage of participants who spent
more than 2 h in front of a screen; 48.4% of the total
participants spent > 2 h every day of the week, 49.3%
during the week and 84.0% during weekends. There were
significant differences between children and adolescents
for every day of the week and during weekdays (all p <
0.05). These differences were also observed between fe-
males and males.
On Tables 2 and 3, prevalence information of seden-

tary behaviors on weekdays and weekend days by sex
and age group is presented.

TV viewing
The use of TV was higher on weekend days than on
weekdays (p < 0.001) regardless of age and sex. 57.7% of
children and 59.8% of adolescents watched TV for more
than 2 h on weekend days. On weekdays, a higher per-
centage of adolescents watched TV for >2 h/day com-
pared to children (25.1 vs 16.9%, p < 0.05), while on
weekdays, no age difference was observed in both sex
groups. On the other hand, no differences were observed
between sexes on both weekdays and weekends regard-
ing TV viewing.

Electronic games (computer games and console games)
At weekends, the use of computer and console games
was higher than on weekdays (p < 0.001). Adolescents
played more computer games than children during both
week and weekend days (p < 0.05). Specifically, male ad-
olescents significantly played more computer and con-
sole games than females during weekends (p < 0.05).
Likewise, male children played significantly more con-
sole games during weekends than females (p ≤ 0.01).

Internet use for non-study reasons
At weekends, the use of internet for non-study reasons
was higher than on weekdays (p < 0.001), as a higher per-
centage of both children and adolescents surfed for
more than 2 h per day. The percentage of adolescents
using internet for non-study reasons was higher both on
weekdays and weekends (p < 0.001) than children.

Table 1 Percentage of participants who spend more than 2 h in sedentary behaviors by age groups and sex

Total Children Adolescents

Total Females Males Total Females Males Total Females Males

>2 h all days 48.4 44.7 50.6 37.6 34.5 39.7 59.2* 56.8* 60.6*

>2 h week days 49.3 46.6 51.0 38.5 36.8 39.7 60.2* 58.1* 61.3*

>2 h weekend 84.0 82.6 84.8 82.2 80.5 83.3 85.8 85.1 86.1

*p < 0.05 children vs adolescents
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Table 2 Percentage of participants according to time spent in sedentary behaviors by age groups and sex in total sample

Children Adolescents p (age diff) Males Females p (sexes diff)

<2 h 2–4 h > 4 h < 2 h 2–4 h > 4 h < 2 h 2–4 h > 4 h < 2 h 2–4 h > 4 h

TV viewing

Weekdays 83.1 16.4 0.5 74.9 20.7 4.4 0.048 80.1 17.8 2.2 76.3 19.9 3.8 0.428

Weekend*† 41.8 48.8 8.9 40.2 46.1 13.7 0.307 42.4 47.2 10.4 40.5 45.8 13.7 45.8

Computer Games

Weekdays 98.6 1.4 0.0 91.0 8.0 1.0 0.005 93.4 6.1 0.4 89.8 9.4 0.8 0.345

Weekend*† 86.3 11.9 1.9 76.1 19.9 4.0 0.040 74.9 21.1 4.0 69. 26.4 4.7 0.350

Console Games

Weekdays 98.1 1.4 0.5 94.9 4.6 0.5 0.173 95.0 4.6 0.4 93.6 6.5 0.0 0.400

Weekend*† 86.6 11.0 2.4 82.1 13.8 4.1 0.413 78.1 17.5 4.5 75.8 19.4 4.8 0.838

Internet (non-study)

Weekdays 94.8 4.3 1.0 81.0 14.5 4.5 0.001 89.1 7.9 3.0 84.4 10.9 4.7 0.380

Weekend*† 89.2 8.0 2.4 64.2 25.4 10.5 <0.001 77.2 16.5 6.3 68.2 22.5 9.3 0.088

Internet (study reasons)

Weekdays 96.7 1.9 0.9 94.6 4.5 1.0 0.325 96.3 3.2 0.4 95.4 3.9 0.8 0.713

Weekend 96.1 1.0 0.0 91.0 8.0 1.0 0.001 96.1 3.4 0.4 93.8 5.5 0.8 0.512

Studying (without internet)

Weekdays 74.2 12.2 13.6 63.9 19.8 16.3 0.053 70.6 14.1 15.3 67.4 17.1 15.5 0.655

Weekend*† 78.9 20.2 0.9 77.7 18.3 4.0 0.127 78.7 20.0 1.3 77.5 20.2 2.3 0.752

Sex, age and weekdays-weekend differences using Fisher’s exact test Bonferroni’s correction
* p < 0.001 weekdays vs. weekend in males; † p < 0.001 weekdays vs weekend in females

Table 3 Percentage of participants according to time spent in sedentary behaviors by sex inside each age groups

Male Children Female Children p (sex diff) Male Adolescents Female Adolescents p (sex diff)

< 2 h 2–4 h > 4 h < 2 h 2–4 h > 4 h < 2 h 2–4 h > 4 h < 2 h 2–4 h > 4 h

TV viewing

Weekdays 84.9 15.1 0.0 80.5 18.4 1.1 0.383 76.3 19.8 3.8 72.2 22.2 5.6 0.760

Weekend*† 45.2 49.2 5.6 37.2 48.8 14.0 0.090 40.5 45.8 13.7 39.7 46.6 13.7 0.994

Computer Games

Weekdays 97.6 2.4 0.0 100.0 0.0 0.0 0.152 89.8 9.4 0.8 93.1 5.6 1.4 0.588

Weekend*† 82.5 14.3 3.2 91.8 8.2 0.0 0.092 69.0 26.4 4.7 88.9 8.3 2.8 0.005

Console Games

Weekdays 96.8 2.4 0.8 100.0 0.0 0.0 0.261 93.5 6.5 0.0 97.2 1.4 1.4 0.270

Weekend*† 81.0 15.1 4.0 95.2 4.8 0.0 0.035 75.8 19.4 4.8 93.1 4.2 2.8 0.004

Internet (non-study)

Weekdays 95.2 4.0 0.8 94.1 4.7 1.2 0.928 84.4 10.9 4.7 75.0 20.8 4.2 0.162

Weekend*† 88.9 8.7 2.4 90.7 7.0 2.3 0.162 68.2 22.5 9.3 56.9 30.6 12.5 0.279

Internet (study reasons)

Weekdays 97.6 2.4 0.0 96.5 1.2 2.3 0.188 95.3 3.9 0.8 93.2 5.5 1.4 0.795

Weekend 99.2 0.8 0.0 98.8 1.2 0.0 0.778 93.8 5.5 0.8 86.3 12.3 1.4 0.203

Studying (without internet)

Weekdays 74.6 10.3 15.1 73.6 14.9 11.5 0.498 67.4 17.1 15.5 57.5 24.7 17.8 0.328

Weekend*† 80.2 19.8 0.0 77.0 20.7 2.3 0.225 77.5 20.2 2.3 78.1 15.1 6.8 0.216

Sex, age and weekdays-weekend differences using Fisher’s exact test Bonferroni’s correction
* p < 0.001 weekdays vs. weekend in children; † p < 0.001 weekdays vs weekend in adolescents
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However, when splitting the age groups by sex (Table 2),
no differences were observed.

Internet for academic reasons
The use of internet for academic reasons was signifi-
cantly lower in children (p = 0.001) than in adolescents
during weekends; nevertheless, no significant differences
were observed between sexes.

Study without internet use
The reported time spent studying for less than 2 h with-
out internet use was higher at weekends than on week-
days (p < 0.001). A total of 25.8% of children and 36.1%
of adolescents sit for more than 2 h on weekdays, and
21.1 and 22.3%, respectively, on weekends for study rea-
sons. However, no differences between sexes and age
groups were observed on both weekdays and weekends.

Electronic device availability at home and in the bedroom
The number of TV sets, computers, and consoles both
at home and in the bedroom are depicted in Table 4. Al-
most all had TV and 90% had at least one computer at
home. Consoles were available in 61% of homes. Males
had more TVs and consoles in general at home and es-
pecially in their rooms than females (all p < 0.05).

Odds ratio of sedentary behavior (>2 h/day)
Table 5 shows the results of the binary logistic regres-
sion. Boys were more likely to play console and com-
puter games >2 h/day on weekends. Compared to
children, adolescents were more likely to watch TV
>2 h/day on weekdays, to play computer games on
weekdays and to surf on the internet for >2 h/day on
weekdays and weekends and to use internet for study
reasons >2 h/day on weekend days. Likewise, to have a
console in the bedroom was associated with playing con-
sole and computer games >2 h/day during the weekend.

Discussion
The present study describes the prevalence of sedentary
behaviors in a representative sample of Spanish children
and adolescents. Adolescents spent more time watching
TV, playing with computer games, surfing on the inter-
net (both for study and non-study reasons) than

children. Except for using the internet for study reasons,
for all other sedentary behaviors assessed in the ANIBES
study, Spanish children and adolescents reported more
screen time on weekend days than on weekdays. The
only difference by sex was observed for time spent play-
ing console and computer games, which was higher in
males on weekends, the later only among adolescents.
Taken together, almost 38.5% of children and 60.2% of
adolescents spent > 2 h/day in front of a screen during
weekdays, and 82.2 and 85.8%, respectively, during
weekend days.
Given that young people have incorporated new tech-

nologies into their leisure-time activities to a great ex-
tent [30] and that there has been a decreasing trend in
Spain of active commuting to school [31], moderate-
vigorous activity and active commuting (mainly walking)
to school should be encouraged, among other activities
[32, 33]. Along the same lines, Bucksch et al. (2016) re-
ported that the amount of screen-time behaviors among
adolescents has increased in many parts of Europe and
North America during the last decade [34]. In England,
40% of children aged 2 to 15 years reported being seden-
tary (not including TV viewing) for more than two hours
per day on weekdays and 53% on weekend days [35]. Sis-
son et al. (2009) presented that the total proportion of
young people engaged in TV/video viewing, computer
use, and total screen time ≥ 2 h daily was 33.0%, 6.7%,
and 47.3%, respectively. Data from Canada indicated
alarming results with 80.6% reporting that they spent ac-
cumulatively a total of more than 2 h/day watching tele-
vision, playing video games, and using a computer [36].
Martinez-Gómez et al. (2012), observed in 1,724 Spanish
adolescents (882 girls), aged 13 to 16 years from the Re-
gion of Madrid that over 63% were not meeting the rec-
ommendation to avoid sedentary behavior on weekdays
and 87% did not comply with this recommendation on
weekends [37]. These data are similar to the results ob-
tained in the present study in a representative sample
for Spanish children and adolescents. In our study,
37.6% of children and 59.2% of adolescents spent > 2 h/
day in front of a screen during every day of week.
On the other hand, in our study, a total of 16.9% of

children and 25.1% of adolescents exceeded 2 h/day
based only on their TV viewing during weekdays, while

Table 4 Percentage of participants having TVs, computers and consoles at home and in the bedroom

At home In the bedroom

0 1 2 ≥3 Yes

Females Males Females Males Females Males Females Males Females Males

TV 0.6 0.0 22.5 16.3 42.5 39.7 34.4 44.0 30.6 40.6*

Computer 3.8 6.2 50.9 46.3 25.2 31.5 20.1 16.0 33.6 38.6

Console 26.9 12.1* 40.6 45.9 17.5 21.0 15.0 21.0 30.8 44.4*

*Sex significant differences using Fisher’s exact test Bonferroni’s correction (* p < 0.05)
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this percentage increases on weekends (57.7% of chil-
dren and 59.8% of adolescents). Along the same lines,
other studies have reported higher TV viewing on week-
ends compared with weekdays [26, 38, 39]. Among Ger-
man adolescents, TV viewing on weekdays, but not on
weekends, declined steadily over time with a difference
between 2002 and 2010 of 12.4 min/day in girls and
18.3 min/day in boys in The Health Behaviour in
School-aged Children (HBSC) [40]. Data from HBSC
Spain indicated that approximately 50% of young people
viewed TV >2 h/day in all age groups [41]. In agreement
with other studies [26, 42], we obtained significant dif-
ferences (p < 0.005) between sexes during weekend days
for computer games in adolescents and for console
games in children and adolescents. Edelson et al. (2016)
observed that older children spent more time watching
TV and using computers/video games than did younger
children (trend across age categories for TV: p < 0.001
and computer: p < 0.001) [43]. Moreover, in our study,
electronic games were predominantly chosen by males,
and also, males played more than females. Female

adolescents surfed the internet more than males, for
both study and non-study reasons, which was in accord-
ance with other studies [26, 44, 45]. However, Brooks et
al. (2016) have observed that girls are increasingly en-
gaged in game play [45].
New generations have an increased use of communica-

tion technologies and available information on the inter-
net [46]. Our results showed that more than 30% had a
TV, computer and/or console in their bedrooms. In
addition, a total of 44% of the males reported having
three or more TVs at home. Brindova et al. (2014) re-
vealed that 70% of their study participants had TV in
their bedrooms. Although Rey-López et al. (2010) ob-
served that TV was the dominant device followed by
computers and consoles in the bedroom, our results
showed that the console was the dominant device used
by males and the computer by females. Remarkably, only
12.1% of males and 26.9% of females didn’t have any
consoles at home and these data showed significant dif-
ferences between sexes. Delmas et al. (2009) observed
that having a personal TV was associated with higher

Table 5 Binary logistic regression analyses predicting >2 h/day of different sedentary actions

Gender (boy) Age (>13) TV bedroom Computer bedroom Console bedroom

TV viewing >2 h

Weekdays 1.43 (0.81–2.54) 2.40 (1.37–4.19)* 1.34 (0.71–2.52) 0.62 (0. 34–1.13) 1.04 (0.55–1.96)

Weekend 1.56 (0.96–2.55) 1.43 (0.90–2.27) 1.17 (0.69–2.00) 0.79 (0.49–1.30) 1.07 (0.63–1.81)

Total 1.66 (1.01–2.71) 1.62 (1.00–2.62) 0.94 (0.54–1.64) 0.70 (0.42–1.18) 0.99 (0.57–1.72)

Computer Games >2 h

Weekdays 0.72 (0.22–2.36) 6.17 (1.70–22.36)* 1.56 (0.48–5.09) 0.64 (0.22–1.87) 3.01 (0.90–10.71)

Weekend 0.42 (0.21–0.81)* 1.77 (1.01–3.11) 1.36 (0.72–2.59) 1.23 (0.69–2.20) 1.93 (1.02–3.65)

Total 0.23 (0.05–1.04) 3.75 (1.29–10.85) 1.39 (0.45–4.26) 0.85 (0.32–2.27) 2.23 (0.71–7.01)

Console Games >2 h

Weekdays 0.33 (0.07–1.657) 2.94 (0.87–9.5) 4.46 (1.09–18.20) 1.47 (0.47–4.66) 0.71 (0.291–2.66)

Weekend 0.27 (0.12–0.61)* 1.73 (0.94–3.2) 1.75 (0.88–3.50) 0.97 (0.51–1.82) 3.21 (1.59–6.50)*

Total 0.31 (0.09–1.08) 1.50 (0.62–3.66) 3.21 (1.09–9.41) 1.103 (0.41–2.57) 1.41 (0.49–4.05)

Internet (non-study) >2 h

Weekdays 1.70 (0.83–3.46) 4.25 (2.06–9.51)* 1.84 (0.84–4.07) 1.80 (0. 89–3.62) 0.94 (0.42–2.10)

Weekend 1.764 (0.91–2.93) 4.65 (2.60–8.31)* 1.73 (0.92–3.27) 1.92 (1.09–3.38) 1.13 (0.58–2.15)

Total 1.80 (0.90–3.58) 3.94 (1.91–8.09)* 2.09 (0.97–4.549) 2.00 (1.01–4.00) 0.89 (0.41–1.94)

Internet (study reasons) >2 h

Weekdays 1.01 (0.30–3.50) 1.70 (0.53–5.48) 0.64 (0.18–2.32) 2.30 (0.70–7.56) 3.50 (0.91–13.51)

Weekend 2.37 (0. 78–7.20) 6.71 (1.64–35.26)* 0.76 (0.22–2.71) 4.03 (1.19–13.63) 2.18 (0.61–7.78)

Total 1.18 (0.21–6.69) 5.96 (0.68–51.7) 1.31 (0. 19–8.86) 6.41 (0.73–56.68) 5.74 (0.53–62.64)

Studying (without internet) >2 h

Weekdays 1.07 (0.65–1.78) 1.65 (1.01–2.68) 0.88 (0.50–1.55) 1.21 (0.72–2.03) 0.71 (0.40–1.25)

Weekend 1.17 (0.67–2.07) 0.95 (0.55–1.65) 1.74 (0.94–3.25) 1.33 (0.75–2.37) 0.75 (0.40–1.41)

Total 1.17 (0.67–2.01) 1.18 (0.69–2.00) 1.30 (0.71–2.39) 1.53 (0.88–2.68) 0.74 (0.40–1.37)

Data are expressed as odd ratio (95% CI)
* p <0.05 adjust by Bonferroni’s test
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TV viewing [47]; however, in our study, to have TV in
the bedroom was not associated with TV viewing or
playing PC or console games >2 h/day on none time. On
the other hand, during weekends, to have a console in
the bedroom implied more time spent playing with con-
sole games (OR = 3.21; 95% CI 1.59–6.50).
Current evidence indicates that the relationship be-

tween watching TV and BMI is driven by increased en-
ergy intake, and specifically TV commercial viewing
[48–51]. Epstein et al. (2008) found significant reduc-
tions in BMI in children who decreased TV viewing
[48]. Another intervention study demonstrated the posi-
tive effects of the decrease of screen time among school-
children [52]. Young people constitute the primary
target for public health strategies, which represent the
possibility of health promotion and protection against
chronic diseases. It is also important to take into ac-
count intervention strategies for parents, targeting par-
ental regulation [53]. Regarding family structure (not
assessed in the ANIBES study), McMillan R et al. (2015)
found in their study that parental structure and child
custody arrangements did not have a significant impact
on screen time among youth [36].
The ANIBES study has several strengths which include

the careful design, protocol, and methodology used, and
was conducted among a random representative sample of
the Spanish population aged 9–17 years. The validated
questionnaires used to collect information on sedentary
behaviors have shown good reliability and reproducibility.
One limitation of this study is its cross-sectional design,
which provides evidence for associations but not causal
relationships. Measures of sedentary behaviors relied on
self-report and could be biased, although a careful multi-
step quality control procedure was implemented to
minimize bias. Additional limitations could be the high
type I error rate due to hundreds of comparisons and sec-
ondary outcomes (also inflates type I error rate).

Conclusions
In conclusion, a high percentage (48.4%) of children and
adolescents in Spain are not meeting recommendations
regarding sedentary behavior, especially and paradoxic-
ally during weekends (84.0%). Age appears as an import-
ant determinant of a sedentary lifestyle, as adolescents
spent more time on screen time than children. Consider-
ing our results and the importance of reducing sedentary
behaviors, efforts to reduce time spent sitting for non-
study reasons are needed. The findings also suggest that
the weekend may be a critical target for interventions aim-
ing at reducing screen time because TV viewing and com-
puter use are particularly high on weekend days. In this
sense, it would be necessary to promote interesting activ-
ities in different settings (family, school, community) as al-
ternatives to these long sitting periods during spare time.
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BEVERAGES CONSUMPTION AND ENERGY 
CONTRIBUTION FROM 

THE ANIBES STUDY

Rodríguez Alonso P1, Valero Gaspar T1, Ruiz Moreno E1, Del Pozo de la Calle S1 Ávila

Torres JM1, Varela-Moreiras G1,2 (on behalf of the ANIBES Research Group)
1Spanish Nutrition Foundation (FEN). Madrid. Spain. 2Universidad CEU San Pablo. Madrid. Spain

Introduction: The purpose of this ANIBES Study was to contribute to updating data of dietary energy

intake and its main sources from food and beverages.

Objectives: To evaluate alcoholic and non-alcoholic beverages intake and percentage of energy input

from beverages in the ANIBES Study.

Methodology: The sample was representative and composed by residents in Spain between 9 and 75

years old. Study participants were provided with a tablet device and trainer to record information

properly by taking photos of all food and drinks consumed during three days. Food records were

returned from the field participants in real time by coders. VD-FEN 2.1. software was used to calculate

energy intake and food consumption records.

Conclusion: The most consumed beverage group was the non-alcoholic beverages, representing

3.9% of the total energy intake.

Acknowledgements: The study was financially supported by a grant from Coca-Cola Iberia through an

agreement with the Spanish Nutrition Foundation (FEN).

Juices and nectars provide 2.9% of the total

energy intake in children. Sugary soft drinks

represent 3.4% of total energy intake in

adolescents. Low-alcohol content beverages

represent 2.6% and 3.3% of the total energy

intake in adults and elderly respectively.

Non-alcoholic beverage
851 

Milk and dairy products 257 
Vegetables

178 

Fruits 158 

Grains 149 

Meat and meat products 
146 

Alcoholic beverages
99 

Ready to eat meals 
70 

Fish and Shell sh
62 

Eggs 29 

Oils and fats 25 
Sugars and sweets

16 

Pulses 13 
Supplements and 
meal replacements 13 

Appe zers 5 

Supplements and meal 
replacements 0 

Results: In the ANIBES Study, the average

consumption of non-alcoholic beverage was 851

g/person/day and alcohol beverage consumption

was 99 g/person/day. Within the group of non-

alcoholic beverages, water was the most

consumed beverage (570 g/d) followed by

sugary soft drinks (88 g/d). As for alcoholic

beverages, low-alcohol content drinks were

largely the most consumed beverages (97 g/d).

Water 570
Sugary so drinks 88
Co e and infusions 86
Juices and nectars 51
Unsweetened so drinks 35
Oher drinks 14
Sports drinks 5
Energy drinks 2

Low alcohol content 
beverage 97
High alcohol content 
beverage 2

Energy contribution from non-alcoholic

beverages was 3.9% while from alcoholic
beverages was 2.6% of the total energy intake.

Grains
27,4%

Meat and meat 
products 

15,2%

Oils and fats
12,3%

Milk and dairy 
products

11,8%

Fruits 4,7%

Ready to eat meals
4,2%

Vegetables 4,0%

Non-alcoholic beverage
3,9%

Fish and Shell sh
3,6%

Sugars and sweets
3,3%

Alcoholic 
beverages

2,6%

Pulses
2,2% Eggs

2,2%

Sauces and condiments 
1,6%

Appe zers 0,8%
Supplements and meal 

replacements 0,1%

Milks 173
Yogurt and fermented milk 47
Other dairy products 19
Cheeses 17

Bread 75
Bakery and pastry 30
Grains and ours 23
Pasta 17
Breakfast cereals and 
cereal bars 5

Meat 104
Sausages and other meat 
products 40
Visceral and o al 2

Chocolate 7
Sugar 6
Marmalade, jam 2
Other sweets 1

Olive oil 17
Other oils 4
Bu er, margarine and shortening 3 Dietary sources of energy (%) from food groups in the 

ANIBES survey of the Spanish population aged 9–75 years.

Distribution of the different food groups/subgroups in the 

ANIBES survey of the Spanish population aged 9–75 years

(g / person per day).

TOTAL  
9 -75 
years

Children
9 – 12 yr

Adolescents
13 – 17 yr

Adults 
18 – 64 yr

Elderly
65 – 75 yr

Energy (kcal/day) 1810 1960 2018 1816 1618
Low alcohol content 
beverage 2.4 0.0 0.0 2.6 3.3

Sugary so drinks 2.0 1.9 3.4 2.1 0.7
Juices and nectars 1.3 2.9 2.5 1.3 0.9
Other drinks (non-alcoholic) 0.3 0.1 0.1 0.3 0.3
Co ee and infusions 0.2 0.0 0.0 0.2 0.3
High alcohol content
beverage 0.2 0.0 0.0 0.3 0.3

Sports Drinks 0.1 0.2 0.0 0.1 0.0
Energy drinks 0.0 0.1 0.1 0.0 0.0
Unsweetened so drinks 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Water 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

Dietary sources of energy (%) from beverages in different age 

groups from the ANIBES survey of the Spanish population.
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WEIGHTS, MEASURES AND PORTIONS SIZES FOR FOODS AND 
BEVERAGES: FINDINGS FROM 

THE ANIBES STUDY IN SPAIN

Rodríguez Alonso P1, Valero Gaspar T1, Ruiz Moreno E1, Del Pozo de la Calle S1 Ávila Torres 
JM1, Varela-Moreiras G1,2 (on behalf of the ANIBES Research Group)

1Spanish Nutrition Foundation (FEN). Madrid. Spain. 2Universidad CEU San Pablo. Madrid. Spain

Portion size
HHomemade 

measure
Servings sizegg

HHomemade 
measure

Non-alcoholic beverage
Sugary soft drinks 200 Glass 225 Glass
Juices and nectars 200 Glass 225 Glass
Other drinks 200 Glass 225 Glass
Coffee and infusions 200 Glass 225 Glass
Sports Drinks 500 Bottle 225 Glass
Energy drinks 500 Bottle 225 Glass
Unsweetened soft drinks 200 Glass 225 Glass
Water 200 Glass 225 Glass

Alcoholic beverages
Low alcohol content beverage (beer/wine) 200/90 Glass 200/90 Glass
High alcohol content beverage (spirits/rum) 35/50 Glass 35/50 Glass 

Grains
Bread 30 Slice 50 Serving
Bakery and pastry 50 One 90 Serving
Grains and flours 10 Tablespoon 35 Serving
Pasta 70 Serving 70 Serving
Breakfast cereals and cereal bars 30 Serving 30 Serving

Milk and dairy products
Milks 200 Glass 225 Glass
Cheeses 40 Serving 40 Serving
Yogurt and fermented milk 125 One 125 Serving

Eggs
Egg 64 One 64 One

Sugars and sweets
Chocolate 25 Serving 25 Serving
Sugar 12 Tablespoon 12 Tablespoon
Marmalade, jam 15 Serving 20 Serving

Oils and fats
Olive oil 10 Tablespoon 10 Tablespoon
Other oils 10 Tablespoon 10 Tablespoon
Butter, margarine and shortening 15 One 15 One

Vegetables
Vegetables 200 Serving 200 Serving
Potatoes 170 One 170 Serving

Pulses
Chick pea, kidney beans, lentils 70 Serving 70 Serving

Fruits
Fresh fruits 200 One 200 One
Canned fruits 150 Serving 150 Serving
Dried fruits 10 One 30 Three
Nuts and seeds 25 Serving 25 Serving

Meat and meat products 
Meat 150 Serving 150 Serving
Sausages and other meat products 20 Slice 80 Serving

Fish and Shellfish
Fresh fish 200 Serving 200 Serving
Shellfish 150 Serving 150 Serving
Canned fish 82 Tin can 82 Tin can

Conclusion: This study will allow the creation of a new consensed document of consumer food serving, in

order to suggest recommendations regarding the Spanish population.

Acknowledgements: The study was financially supported by a grant from Coca-Cola Iberia through an

agreement with the Spanish Nutrition Foundation (FEN).

Introduction: The purpose of the ANIBES Study was

to contribute to updating data of dietary energy intake

and its main sources from food and beverages.

Objectives: Establish a consensus about the

consumer food servings from the portions used in the

ANIBES Study.

Methodology: The data used were obtained from

photos taken by the ANIBES Study participants

through their tablet devices. Subsequently,

codified, analyzed and collected by experts.

Results: The following table summarizes food

and beverages collected in the ANIBES Study.
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46 II INTERNATIONAL AND IV SPANISH HYDRATION CONGRESS

tionnaire was used to assess total water intake (TWI): 
drinking water, liquids (soft drinks, juices, milk, beer, 
wine and spirits) and solid foods, along with alcohol 
intake (grams). Mann-Whitney U test was performed 
to analyze sex differences and correlations were per-
formed by the Spearman test adjusted by sex. 

Results: No significant differences were found for TWI 
in men (2.19 L/d) and women (2.21 L/d). Men consumed 
insufficient TWI according to EFSA recommendations 
(men=2.5 L/d). Osmolality and liquids intake were sig-
nificantly higher in men (P<0.05), as well as the general 
intake of alcoholic beverages (P<0.05). A positive cor-
relation between osmolality and alcohol consumption 
was found in men (P<0.05), but not in women. 

Conclusion: A shift in the liquid intake pattern in men, 
by decreasing alcohol intake and promoting water 
drinking might be advisable in order to lower osmolal-
ity levels and achieve a better hydration status.

Key words: hydration, alcohol, gender, healthy adults.
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Beverages consumption and energy contribution 
from the ANIBES study

P. Rodríguez Alonso1, S. Del Pozo de la 
Calle1, T. Valero Gaspar1, E. Ruiz Moreno1, 
JM. Ávila Torres1, G. Varela-Moreiras1,2 on behalf of 
the ANIBES Research Group.
1Spanish Nutrition Foundation (FEN). Madrid. Spain. 2CEU 
San Pablo University. Madrid. Spain.

Introduction: The purpose of this ANIBES study was 
to contribute to updating data of dietary energy intake 
and its main sources from food and beverages.

Objective: To evaluate alcoholic and non-alcoholic 
beverages intake and percentage of energy input by 
beverages in The ANIBES study.

Method: The sample was representative and composed 
of residents in Spain between 9 and 75 years old. Study 
participants were provided with a tablet device and 
trained in how to record information by taking pho-
tos of all food and drinks consumed during three days. 
Food records were returned from the field in real time 
by coders. VD-FEN2.1 software was used to calculate 
energy intake and food consumption records.

Results: In The ANIBES study, the average consump-
tion of non-alcoholic beverage was 851 g/person/day 
and alcohol beverage consumption was 99 g/person/
day. Within the group of non-alcoholic beverages wa-
ter is the most consumed beverage (570 g/d) followed 
by sugared soft drinks (88 g/d). For alcoholic bever-
ages the low alcohol content drinks are largely the 
most consumed beverages (97 g/d). Energy contribu-

tion from non-alcoholic beverages was 3.9% and from 
alcoholic beverages 2.6% of the total energy intake. 
Juices and nectars provide 2.9% of the total energy in-
take in children. Sugared soft drinks represent 3.4% of 
total energy intake in adolescents. Low alcohol content 
beverages represent 2.6% and 3.3% of the total energy 
intake in adults and elderly respectively.

Conclusion: The most consumed beverage group was 
the non-alcoholic beverages, representing 3.9% of the 
total energy intake. 

Acknowledgements: The study was financially support-
ed by a grant from Coca-Cola Iberia through an agree-
ment with the Spanish Nutrition Foundation (FEN).

Key words: energy intake, ANIBES study.
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Weights, measures and portion sizes for foods and 
beverages: findings from the ANIBES-study in 
Spain

P. Rodríguez Alonso1, S. Del Pozo de la Calle1, 
T. Valero Gaspar1, E. Ruiz Moreno1, 
JM. Ávila Torres1, G. Varela-Moreiras1,2 on behalf of 
the ANIBES Research Group.
1Spanish Nutrition Foundation (FEN). Spain. 2CEU San 
Pablo University. Madrid. Spain.

Introduction: The purpose of The ANIBES Study was 
to contribute to updating data of dietary energy intake 
and its main sources from food and beverages.

Objective: Establish a consensus about consumer food 
serving from the portions that had been used in The 
ANIBES Study.

Method: The data used were obtained from photos tak-
en by The ANIBES Study participants through their 
tablet devices. Subsequently, codified, analyzed and 
collected by experts.

Results: NON-ALCOHOLIC BEVERAGE: Sug-
ared soft drinks, Juices and nectars, Other drinks, 
Coffee and infusions, Unsweetened soft drinks 
and Water (Portion size (PS):200 and Serving size 
(SS):225); Sports drinks and energy drinks PS:500/
SS:225. ALCOHOLIC BEVERAGES: Low alco-
hol content beverage (beer PS:200/SS:200, wine 
PS:90/SS:90); High alcohol content beverage 
(spirits PS:35/SS:35, rum PS:50/SS:50). GRAINS: 
Bread PS:30/SS:50; Bakery and pastry PS:50/
SS:90; Grains and flours PS:10/SS:35; Pasta PS:70/
SS:70; Breakfast cereals and cereal bars PS:30/
SS:30. MILK AND DAIRY PRODUCTS: Milks 
PS:200/SS:225; Cheeses PS:40/SS:40; Yogurt and 
fermented milk PS:125/SS:125. EGGS: Egg PS:64/
SS:64. SUGARS AND SWEETS: Chocolate PS:25/

Beverages consumption and energy contribution g p
from the ANIBES study

Weights, measures and portion sizes for foods andg , p
beverages: findings from the ANIBES-study in 
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SS25; Sugar PS:12/SS:12; Marmalade and jam 
PS:15/SS:20. OILS AND FATS: Olive oil PS:10/
SS:10; Other oils PS:10/SS:10; Butter, margarine 
and shortening PS:15/SS:15. VEGETABLES: Veg-
etables PS:200/SS:200; Potatoes PS:170/SS:170. 
PULSES: Chick pea, kidney beans and lentils 
PS:70/SS:70. FRUITS: Fresh fruits PS:200/SS:200; 
Canned fruits PS:150/SS:150; Dried fruits PS:10/
SS:30; Nuts and seeds PS:25/SS:25. MEAT AND 
MEAT PRODUCTS: Meat PS:150/SS:150; Sausag-
es and other meat products PS:20/SS:80. FISH AND 
SHELLFISH: Fresh fish PS:200/SS:200; Shellfish 
PS:150/SS:150; Canned fish PS:82/SS:82.

Conclusion: This study will allow the creation of a 
new consensus document of consumer food serving, in 
order to suggest recommendations regarding the Span-
ish population.

Acknowledgements: The study was financially sup-
ported by a grant from Coca-Cola Iberia through an 
agreement with the Spanish Nutrition Foundation 
(FEN).

Key words: portion-size, serving-size, ANIBES study.
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Hydration status and water sources in 9-10 year 
soccer players 

L. Rodríguez1, AR. Azevedo1, A. Seabra2, P. Padrão1, 
P. Moreira1.
1Faculty of Nutrition and Food Sciences. University of Porto 
(FCNAUP). Porto. Portugal. 2Research Centre in Physical 
Activity, Health and Leisure. Faculty of Sport. University Of 
Porto. Porto. Portugal.

Introduction: Physical activity leads to an increased 
water loss via sweating, which may increase the risk 
of dehydration. 

Objective: To evaluate the hydration status and its relation 
to food intake in a group of children that play football. 

Method: 36 male 9-10 years children were invited to 
participate in this study, and 30 completed a 24 h urine 
collection. The Free Water Reserve (FWR) was used to 
assess the hydration status; additionally, a food record 
corresponding to the day of urine collection and a life-
style, and socio-demographic questionnaire was filled 
with parents help. Anthropometric data were obtained. 
Food and beverage groups were created and models of 
unconditional logistic regression were fitted in order to 
estimate the magnitude of the association between the 
contribution of food’s water content and the hydration 
status. 

Results: 43.3% of children were classified as at risk 
of hypohydration. Compared to children who reported 

low fruit and vegetable intake (at or below the medi-
an), those with higher intake (above median) were at 
decreased risk of hypohydration (OR = 0.19, 95% CI 
0.04 - 0.94, p = 0.041). 

Conclusions: Almost half of this sample of 9-10 years 
soccer players was at risk of hypohydration. Fruit and 
vegetables intake was significantly associated with a 
better hydration status.

Key words: children, hydration status, sport.
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Hydration level and mood status in adolescents. 
The Up & Down Study

JA. Rodríguez Laprast, S. Gómez Martínez, 
A. Hernández González, A. Marcos Sánchez.

Institute of Food Science, Technology and Nutrition. Spanish 
National Research Council (ICTAN-CSIC). Madrid. Spain.

Introduction: Optimum hydration is essential for a 
proper functioning of the organism. Adolescence is a 
period in which there is adoption of eating habits and 
also psychological changes, where mood status is a 
very important health factor.

Objective: To assess possible interactions between hy-
dration and mood status in a group of adolescents from 
Madrid.

Method: This is a cross sectional substudy from the 
Up & Down Study. Multifrequency bioimpedance was 
used to assess the hydration status (Extracellular Water 
Volume, ECW). The PANASN questionnaire was used 
to create a factor which was stablished in four levels: 
very low, low, high and very high, in order to assess 
mood status. 

Sample: 101 healthy adolescents (both sexes) between 
13 and 16 years old. 

Results: 42.90% of the adolescents who were below 
the optimal ECW range reported a low mood status. 
51.70 % of adolescents within the optimal ECW range 
reported a high mood status. 29.60% of subjects above 
the optimal ECW range showed very low mood, mean-
while 18.50 % of them showed a very high mood sta-
tus.

Conclusions: In view of these results, adolescents 
should be advised about the most beneficial range 
of the hydration status they have to show in order to 
achieve the best mood rate. Further research studies 
are needed in order to find out possible associations. 

Key words: hydration, mood status, adolescence.
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COMPOSICIÓN Y VALOR ENERGÉTICO DEL DESAYUNO
EN NIÑOS Y ADOLESCENTES

ESTUDIO ANIBES

El desayuno es la primera comida del día y debe aportar
aproximadamente una cuarta parte de las necesidades
energéticas. Un desayuno diario y equilibrado se ha asociado
con un mayor rendimiento intelectual y, aún más importante,
con una mejor densidad de nutrientes.

El desayuno es un hábito saludable en todas las etapas de la
vida y de manera especial en las etapas de crecimiento. Los
estilos de vida actuales y la sensación de falta de tiempo han
originado cambios en el patrón de distribución de comidas, y
han contribuido a la disminución e incluso omisión del
desayuno.

Emma Ruiz Moreno1, Teresa Valero Gaspar1, Paula Rodríguez Alonso1, José Manuel Ávila Torres1, Gregorio Varela-Moreiras1-2

en nombre del Comité Científico de ANIBES
1 Fundación Española de la Nutrición (FEN) - 2 Universidad CEU San Pablo (Madrid)

Subgrupo de alimentos
% Consumidores Gramos medios 

(consumidores)

Niños Adolescentes Niños Adolescentes

%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

Total Hombres Mujeres Total Hombres Mujeres

Niños
(9 a 12 años)

Adolescentes
(13 a 17 años)

Aporte medio a la energía
DESAYUNO

Menos del 10% ETC Entre el 10% y el 20% ETC Más del 20% ETC

El valor energético medio fue 343 kcal en niños (17,5% de 
la energía total consumida/día (ETC)) y 338 kcal en 

adolescentes (16,6% ETC). Por sexo: niños-hombres 351 
kcal (17,5% ETC), niñas-mujeres 331 kcal (17,5% ETC); 

adolescentes-hombres 363 kcal (17,0% ETC), adolescentes-
mujeres 292 kcal (16,0% ETC).

El 9,4% de los niños y el 21,3% de los adolescentes 
realizó un desayuno de menos del 10% ETC;

el 59,6% y el 45,5% entre 10-20% ETC,

mientras que en el 31,0% de los niños y el 33,2% de 
los adolescentes fue más del 20% ETC, dentro de las 

recomendaciones.

El objetivo es conocer la composición y valor energético
de los desayunos de niños y adolescentes a través de los
resultados del reciente Estudio ANIBES (España).

La muestra estuvo compuesta por 213 niños (9-12 años) y
211 adolescentes (13-17 años). Los participantes
cumplimentaron un Registro Dietético de 3 días con un
dispositivo tablet, realizando descripciones detalladas y
tomando fotos antes y después del consumo.

CONCLUSIÓN:

De forma general, el desayuno de niños y adolescentes presenta lácteos y cereales
(la mitad en forma de bollería y pastelería), pero poca presencia de fruta y
alimentos de origen vegetal en conjunto. Tan sólo un tercio de ellos realiza un
desayuno con un aporte energético adecuado.

EL estudio científico ANIBES ha contado con el apoyo 
de Coca-Cola Iberia gracias a una beca de ayuda al 

proyecto de investigación gestionada a través de un 
acuerdo con la FEN. 

Grupos y subgrupos de 
alimentos más consumidos 
en el desayuno

Ingesta  >>

Desperdicios >>

Ejemplos de desayuno
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CONTRIBUCIÓN DE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS A LOS 
MACRONUTRIENTES PARA LOS DIFERENTES MOMENTOS DE CONSUMO

ESTUDIO ANIBES

El estudio científico representativo ANIBES sobre
encuestas de alimentación y nutrición, tiene entre sus
objetivos conocer la ingesta de macronutrientes de la
población.

El objetivo concreto presentado es conocer el aporte de
diferentes grupos de alimentos a los macronutrientes
para cada uno de los diferentes momentos de consumo:
desayuno (DES), media mañana (MM), comida (COM),
merienda (ME), cena (CE) y otros momentos (OT).

La muestra estuvo compuesta por 2009 participantes
que cumplimentaron un Registro Dietético de 3 días con
un dispositivo tablet, realizando descripciones
detalladas y tomando fotos antes y después de su
consumo.

Emma Ruiz Moreno1, Teresa Valero Gaspar1, Paula Rodríguez Alonso1, José Manuel Ávila Torres1, Gregorio Varela-Moreiras1-2

en nombre del Comité Científico de ANIBES
1 Fundación Española de la Nutrición (FEN) - 2 Universidad CEU San Pablo (Madrid)

En relación a la energía, en la COM y CE la suma del aporte del pan y el aceite de
oliva representa más del 20% del total. En la MM y ME, el pan, bollería y pastelería,
frutas y embutidos y otros productos cárnicos representan más de la mitad de la
energía.

En COM y CE las carnes son el principal aporte de proteínas (37,5%-21,3%), seguido
de pescados (13,6%) en COM y embutidos (15,1%) en CE. El aceite de oliva es el
principal ingreso de lípidos en COM (29,6%) y CE (23,6%) seguido de carne y
derivados. En cuanto a hidratos de carbono, en todas las ingestas el pan es el
principal alimento proveedor.

Los azúcares añadidos, en DES son aportados básicamente por azúcar (30,5%),
bollería y pastelería (23,2%) y chocolates (20,6%). Al igual que en MM y ME, donde
además los refrescos aparecen con un aporte relevante (20,1%-10,6%). En la COM,
CE y OT, los refrescos con azúcar ocupan el primer lugar (50,4%-41,2%-30,5%).

En relación a la fibra, el conjunto de pan, bollería y pastelería y frutas suponen
más del 80% de la fibra en ES, MM y ME.
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CONCLUSIÓN:

El aporte de los grupos de alimentos en los diferentes momentos del día, ayuda a conocer
los diferentes patrones alimentarios y adecuar los mensajes nutricionales a las poblaciones
destinadas.

EL estudio científico ANIBES ha contado con el apoyo 
de Coca-Cola Iberia gracias a una beca de ayuda al 

proyecto de investigación gestionada a través de un 
acuerdo con la FEN. 

Aporte (%) de los principales grupos de alimentos a los 
macronutrientes en diferentes momentos de consumo:
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017 La 25-hidroxi vitamina D y la ingesta  
de calcio se asocian de diferente manera  
en adolescentes del norte, del centro y del sur 
de Europa: resultados del estudio HELENA

Julián C1, González-Gross M4, Breidenassel C5, Mouratidou T1, Vicen-

te-Rodríguez G1, Gracia-Marco L6, Ferrari M7, Widhalm K8, Molnar D9, 

Kafatos A10, Gottrand F11, Manios Y12, de la O A13, Kersting M14, De He-

nauw S15, Moreno L1, Huybrechts I16
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Universidad de Zaragoza. Zaragoza, España. 2Instituto Agroalimentario de 
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España. 5Department of Nutrition and Food Science. University of Bonn. 
Bonn, Alemania. 6CHERC (Children’s Health and Exercise Research Centre). 
College of Life and Environmental Sciences, Sport and Health Sciences. Uni-
versity of Exeter. Exeter, Reino Unido. 7Crea-Council for Agricultural Research 
and Economics. Rome, Italia. 8Department of Pediatrics. Medical University of 
Vienna. Vienna, Austria. 9Department of Paediatrics. Medical Faculty - Univer-
sity of Pécs. Pécs, Hungría. 10Preventive Medicine & Nutrition Unit. University 
of Crete School of Medicine. Heraklion, Grecia. 11CHU Lille. University Lille 2. 
Lille, Francia. 12Department of Nutrition and Dietetics. School of Health Scien-
ce and Education. Harokopio University. Athens, Grecia. 13Departamento de 
Fisiología Médica. Facultad de Medicina. Universidad de Granada. Granada, 
España. 14Research Institute of Child Nutrition. Rheinische Friedrich-Wilhel-
ms-University Bonn. Dortmund, Alemania. 15Faculty of Medicine and Health 
Sciences. Department of Public Health. Ghent University. Ghent, Bélgica. 
16International Agency for Research on Cancer. Lyon, Francia

Introducción: Los adolescentes europeos presentan altos ni-

veles de deficiencia de vitamina D. La eficacia de la exposición al 

sol para aumentar los niveles de la 25-hidroxi vitamina D (25(OH)

D) depende de una variedad de factores, incluida la dieta. No obs-

tante, la posible relación entre las ingestas de vitamina D y calcio 

con la 25(OH)D no se ha estudiado todavía entre adolescentes 

europeos que viven en diferentes latitudes de Europa. 

Objetivo: Examinar si existe una asociación entre las ingestas 

de calcio y vitamina D con la 25(OH)D y ver si esta asociación es 

diferente en adolescentes del norte, del centro y del sur de Europa. 

Metodología: Ciento setenta y ocho adolescentes del norte (Ale-

mania y Suecia), 251 del centro (Bélgica, Francia y Austria) y 212 

del sur de Europa (Grecia, Italia y España) de entre 12 y 18 años 

pertenecientes al estudio HELENA fueron incluidos en el estudio. 

Análisis de regresión lineal mixta estratificados por área geográ-

fica se utilizaron para estudiar la asociación entre las ingestas de 

calcio y vitamina D con la 25(OH)D medida en suero. La edad, el 

desarrollo puberal, la estación del año, la ingesta energética y el 

uso de suplementos se introdujeron como covariables en el modelo. 

Resultados: Únicamente las ingestas de calcio de adoles-

centes del centro de Europa se asociaron con la 25(OH)D (  = 

0,005; CI 0,007, 0,028). 

Conclusiones: Futuras líneas de investigación deberían con-

firmar estos resultados, ya que podría ser interesante para desa-

rrollar futuras prácticas de salud pública orientadas a aumentar 

las concentraciones de vitamina D en adolescentes. 

018 Dieta mediterránea y su relación con 
presión arterial percentilada en población 
pediátrica: proyecto MEPAFAC nacional

Martín Oliveros A1, Mateos Lardies A2, Molinero A3, Magro Horcajada M4, 

Jiménez Cervero M5, Partearroyo Cediel T6

1Farmacéutica Comunitaria. Córdoba, España. 2Farmacéutica Comunita-
ria. Zaragoza, España. 3Farmacéutica Comunitaria. Fuenlanbrada, Madrid. 
España. 4Farmacéutica Comunitaria. Torrejón de Ardoz, Madrid. España. 
5Farmacéutica Comuntaria. Madrid, España. 6Universidad San Pablo CEU. 
Boadilla del Monte, Madrid. España 

Introducción: La prevalencia de hipertensión en población 

pediátrica se estima entre 3-14% en niños con normopeso y 

entre 11-30% en niños con obesidad (1). Por lo que una ade-

cuada adherencia a la dieta mediterránea puede contribuir a la 

disminución de la prevalencia de sobrepeso y obesidad así como 

del riesgo cardiovascular en esta población

Objetivos: Analizar la asociación entre el grado de cumpli-

miento con la dieta mediterránea y la presión arterial elevada en 

población pediátrica.

Metodología: Durante los cursos académicos 2011-12 y 

2014-15, se procedió a la valoración del estado nutricional de 

12.099 adolescentes con edades comprendidas entre los 12 y los 

17 años de 8 comunidades autónomas del territorio nacional,con 

el procedimiento de actuación recogido previamente en el proyec-

to MEPAFAC-Madrid (2), valorando además, la calidad de la dieta 

mediterránea mediante el cuestionario KIDMED. 

Resultados: La calidad de la dieta mediterránea en los ado-

lescentes españoles es muy baja. Solo un 32,8% siguen una 

dieta mediterránea óptima (> 8 puntos) de los cuales el 63,2% 

presenta normopeso (percentil < 85 IOTF) y cifras de presión 

arterial dentro de la normalidad (percentil < 90 Consenso Europeo 

Adolescentes), un 56% necesitaban mejorar el patrón alimentario 

(4-7 puntos) y un 11,2% presentaron una dieta de muy baja cali-

dad (0-3 puntos). Andalucía, Galicia, Baleares y Canarias mantu-

vieron los valores más bajos de adherencia a dieta mediterránea.

Conclusión: La adherencia a la dieta mediterránea por parte 

de los adolescentes españoles es muy baja, a pesar de ser un 

país de la cuenca mediterránea. El nivel de adherencia a la dieta 

mediterránea no está relacionado con ninguno de los factores de 

riesgo analizados de enfermedad cardiovascular.

Bibliografía:
1. Willig AL, et al. Adjusting adiposity&body weight measurements for height 

alters the relationship with blood pressure in children. Am J Hypertens 

2010;23:904-10.

2. Cervero M, et al. Estudio MEPAFAC I: medida de PA en adolescentes rea-

lizada por farmacéuticos comunitarios en centros escolares. Educación 

sobre factores de riesgo CV. Objetivo y diseño. Farmacéuticos Comunitarios 

2012;4(3):108-11.
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Introducción: El desayuno es un hábito saludable en todas 

las etapas de la vida, y de manera especial en las etapas de 

crecimiento.

Objetivo: El objetivo era conocer la composición y valor ener-

gético de los desayunos de niños y adolescentes a través de los 

resultados del reciente Estudio ANIBES (España).

Métodos: La muestra estuvo compuesta por 213 niños (9-12 

años) y 211 adolescentes (13-17 años). Los participantes cum-

plimentaron un Registro Dietético de 3 días con un dispositivo 

tablet, realizando descripciones detalladas y tomando fotos antes 

y después del consumo.

Resultados: El 95,8% de niños y el 89,6% de adolescentes 

tomó lácteos (principalmente leche (193,7 ml y 176,8 ml). Ce-

reales y derivados fueron consumidos por un 91,5% y 86,3% 

de niños y adolescentes respectivamente (40,1 g-42,8 g): de 

media el 56,8% tomó bollería-pastelería, 40,6% pan y 29,2% 

cereales de desayuno). El 74,6% de niños y 63,5% de adoles-

centes consumió chocolate, mayoritariamente cacao en polvo 

(13,6 g-12,9 g). Las frutas fueron consumidas solo por el 9,9% 

de niños y el 12,8% de adolescentes; verduras (3,8%-6,6%); 

aceites y grasas (31,0%-28,4%); carne y productos cárnicos 

(14,6%-16,6%); huevos (7,0%-7,1%). El valor energético 

medio fue 343 kcal en niños (17,5% de la energía total con-

sumida/día (ETC)) y 338 kcal en adolescentes (16,6% ETC). 

Por sexo: niños-hombres 351kcal (17,5% ETC), niñas-mujeres 

331kcal (17,5% ETC); adolescentes-hombres 363kcal (17,0% 

ETC), adolescentes-mujeres 292 kcal (16,0% ETC). El 9,4% 

de los niños y el 21,3% de los adolescentes realizó un de-

sayuno de menos del 10% ETC; el 59,6% y el 45,5% entre 

10-20% ETC, mientras que en el 31,0% de los niños y el 

33,2% de los adolescentes era más del 20% ETC, dentro de 

las  recomendaciones. 

Conclusión: De forma general, el desayuno de niños y ado-

lescentes presenta lácteos y cereales (la mitad en forma de bo-

llería-pastelería), pero poca presencia de fruta y alimentos de 

origen vegetal en conjunto. Tan solo un tercio de ellos realiza un 

desayuno con un aporte energético adecuado.

020 Baby-led weaning, un nuevo enfoque  
de alimentación complementaria

Lancis Sáez M1, Sánchez Fideli M2, de Haro Reyes E3

1Hospital Quirón. Torrevieja, Alicante. España. 2Universidad Cardenal He-
rrera-CEU. Elche, Alicante. España. 3Hospital Universitario de Torrevieja. 
Torrevieja, Alicante. España

Introducción: Actualmente en los países desarrollados se de-

tecta una epidemia de enfermedades crónicas no transmisibles 

que va en aumento, derivadas de los malos hábitos de vida. En 

este sentido la lactancia materna (LM) y la alimentación comple-

mentaria en los dos primeros años de vida parecen ser determi-

nantes tanto para la adquisición de buenos hábitos, ya desde el 

inicio, como para la prevención de enfermedades en etapas más 

tardías. En los últimos años ha surgido un nuevo enfoque de 

introducción de alimentos al lactante, “Baby-led weaning” (BLW) 

o alimentación complementaria guiada por el bebé, que parece 

seguir esta línea de prevención.

Objetivo: Conocer el nuevo enfoque y describir sus limitacio-

nes en comparación con la alimentación tradicional basada en 

triturados. Así como establecer la preparación física del lactante y 

averiguar si este nuevo enfoque permite adquirir mejores hábitos 

alimentarios.

Metodología: Se realizó una revisión bibliográfica sistemáti-

ca donde se analizaron 38 artículos científicos obtenidos de las 

bases de datos más reconocidas, Pudmed-Medline, Cochrane, 

Google Scholar, etc.

Resultados: Se evidencia la adhesión de buenos hábitos ali-

mentarios en relación al BLW, junto con la preparación del lactan-

te a autoalimentarse a los 6 meses. Se muestran discrepancias 

entre las recomendaciones actuales, así como la necesidad de 

mayores estudios para poder definir correctamente la tasa de 

asfixia, la disminución de ingesta de nutrientes y el retraso en el 

desarrollo, que parecen ser las principales limitaciones del BLW.

Conclusiones: El BLW mantiene las recomendaciones de 

la OMS acerca de la LM exclusiva a demanda y alimentación 

perceptiva, a diferencia de la alimentación triturada que tiende 

a adelantarse, situándose entre los 4 y 5 meses de edad en Es-

paña. Se observó la falta de consenso claro entre profesionales 

e instituciones y organizaciones sanitarias. Y los investigadores 

coinciden en los beneficios del BLW, ya que los niños tienden a 

escoger alimentos más saludables.

021 Efecto del tratamiento con antioxidantes 
sobre la resistencia de la línea celular  
de cáncer de mama MCF-7 resistente  
al tamoxifeno

Alcaraz Ortega R1, Valdivia Santibáñez I1, Muñiz Rodríguez P2, Val  

Sanz L1, Llorente Ayala B3, Coma del Corral M1

1Unidad de Investigación. Hospital Universitario de Burgos. Burgos, Es-
paña. 2Departamento de Biotecnología y Ciencia de los Alimentos. Uni-
versidad de Burgos. Burgos, España. 3Servicio de Oncología. Hospital 
Universitario de Burgos. Burgos, España

Introducción: Los polifenoles naturales son compuestos 

bioactivos muy prometedores en la lucha contra el cáncer. Ade-

más de su capacidad antioxidante para evitar daños causados por 

el estrés oxidativo, estos compuestos pueden estar relacionados 

con su capacidad para modular los mecanismos epigenéticos 

e incrementar la sensibilización de las células tumorales a los 

agentes quimioterápicos y la radioterapia. La quercetina, es un 

antioxidante presente en la dieta con capacidad para inhibir el 

crecimiento de las células tumorales. Este compuesto puede 

presentarse en su forma aglicona o conjugada con una o más 

moléculas de azúcar mejorando tanto su biodisponibilidad como 

su bioactividad. El cáncer de mama es la primera causa de muerte 

por cáncer entre las mujeres de todo el mundo. Aunque el tamoxi-
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1Universidade de São Paulo. São Paulo, Brasil. 2Universidad de Zaragoza. 
Zaragoza, España. 3Johns Hopkins University. Baltimore, EE. UU. 4Univer-
sidade de São Paulo - Professor Visitante. São Paulo, Brasil

Introducción: El estado nutricional de niños y adolescentes es un 

determinante del crecimiento y la salud. Por tanto, evaluar la ingesta 

alimentaria en esta población con métodos fiables es fundamental.

Objetivos: Revisar la fiabilidad de cuestionarios de frecuencia 

de consumo de alimentos (CFCA) usados en diferentes estudios en 

niños/adolescentes y comparar las evidencias empíricas de fiabi-

lidad con los resultados del estudio multicéntrico SAYCARE (South 

American Youth/Child cARdiovascular and Environmental study).

Metodología: Se realizó una revisión incluyendo estudios en 

niños/adolescentes sanos (3-17años), que evaluaban la fiabilidad 

del CFCA e incluían el coeficiente de concordancia Kappa (k). El 

estudio de fiabilidad del CFCA de SAYCARE fue realizado en una 

sub-muestra de 42 niños/adolescentes (3-17 años) de São Pau-

lo-Brasil, publicado en octubre de 2015. Construimos un modelo 

de meta-análisis [kappa combinado e intervalo de confianza 95% 

(IC95%)] para comparar la fiabilidad de los CFCA entre estudios. 

Valores k superiores a 0,40 son considerados aceptables.

Resultados: Nuestro modelo de meta-análisis incluyó ocho 

estudios. La inclusión de SAYCARE no alteró los resultados. La 

fiabilidad (k) combinada de los grupos de alimentos recuperados, 

para niños y adolescentes respectivamente fue: 0,53 (IC95%: 

0,49-0,57) y 0,53 (IC95%: 0,50-0,56) para “frutas”; 0,52 

(IC95%: 0,48-0,56) y 0,48 (IC95%: 0,45-0,52) para “verduras”; 

0,56 (IC95%: 0,50-0,62) y 0,40 (IC95%: 0,34-0,46) para “alu-

bias”; 0,58 (IC95%: 0,53-0,63) y 0,63 (IC95%: 0,59-0,68) para 

“refrescos”; 0,56 (IC95%: 0,52-0,60) y 0,31 (IC95%: 0,26-0,36) 

para “agua”. El CFCA de SAYCARE presentó fiabilidad para niños 

y adolescentes, respectivamente, de 0,54 (IC95%: 0,40-0,68) y 

0,43 (IC95%: 0,29-0,57) para “frutas”; 0,66 (IC95%: 0,52-0,80) 

y 0,51 (IC95%: 0,37-0,65) para “verduras”; 0,58 (IC95%: 0,44-

0,72) y 0,67 (IC95%: 0,53-0,81) para “alubias”; 0,43 (IC95%: 

0,29-0,57) y 0,51 (IC95%: 0,37-0,65) para “refrescos”; 0,32 

(IC95%: 0,19-0,45) y 0,56 (IC95%: 0,42-0,70) para “agua”. 

Conclusión: Excepto por “agua” en niños de la sub-muestra 

SAYCARE y adolescentes de otros estudios, los resultados indican 

que los CFCA presentan buena fiabilidad para valorar la ingesta 

alimentaria en población pediátrica.

Financiac ión: FAPESP (nº2014/25233-0)  y  CNPq 
(nº471266/2013-2). 

051 Contribución de los grupos de alimentos 
a los macronutrientes para los diferentes 
momentos de consumo. Estudio ANIBES

Ruiz Moreno E1, Rodríguez Alonso P1, Valero Gaspar T1, Ávila Torres J1, 

Varela Moreiras G1,2

1Fundación Española de la Nutrición (FEN). Madrid, España. 2Universidad 
CEU San Pablo. Madrid, España

Introducción: El estudio científico representativo ANIBES so-

bre encuestas de alimentación y nutrición, tiene entre sus objeti-

vos conocer la ingesta de macronutrientes de la población.

Objetivo: El objetivo concreto presentado es conocer el aporte 

de diferentes grupos de alimentos a los macronutrientes para 

cada uno de los diferentes momentos de consumo: desayuno 

(DES), media mañana (MM), comida (COM), merienda (ME), cena 

(CE) y otros momentos (OT).

Metodología: La muestra está compuesta por 2009 parti-

cipantes que cumplimentaron un Registro Dietético de 3 días 

con un dispositivo tablet, realizando descripciones detalladas y 

tomando fotos antes y después de su consumo.

Resultados: Las proteínas son aportadas principalmente en 

DES por leche y derivados (46,2%) y cereales y derivados (28,4%). 

En COM y CE las carnes son el principal aporte (37,5%-21,3%), 

seguido de pescados (13,6%) en COM y embutidos (15,1%) en 

CE. En la MM, ME y OT, las proteínas son aportadas por leche 

y derivados, embutidos y pan. El aceite de oliva es el principal 

aporte de lípidos en COM (29,6%) y CE (23,6%) seguido de car-

ne y derivados. En DES son bollería-pastelería, leche y aceites y 

grasas. En el resto de ingestas, son bollería-pastelería y embu-

tidos los primeros grupos. En cuanto a hidratos de carbono, en 

todas las ingestas el pan es el principal alimento proveedor. Tan 

solo en ME es desbancado por bollería-pastelería y en OT por 

bollería-pastelería y refrescos. Los azúcares añadidos, en DES 

son aportados por azúcar (30,5%), bollería-pastelería (23,2%) y 

chocolates (20,6%). Al igual que en MM y ME, donde además los 

refrescos con azúcar se sitúan en primer lugar (20,1%-25,4%). 

En la COM y CE, los refrescos con azúcar ocupan el primer lugar 

(50,4%-41,2%), seguido de derivados lácteos y azúcares.

Conlusión: El aporte de los grupos de alimentos en los dife-

rentes momentos del día, ayuda a conocer los diferentes patrones 

alimentarios y adecuar los mensajes nutricionales a las poblacio-

nes destinadas.

052 ¿Una mayor puntuación en el índice  
de alimentación está asociado con un mejor 
estatus en nutrientes y biomarcadores?

Aparicio-Ugarriza R1, Luzardo-Socorro R1, Palacios G1,2, Bibiloni M2,3, 

Julibert A3, Tur J2,3, González-Gross M1,2

1ImFINE Reserach Group. Universidad Técnica de Mdrid. Madrid, España. 
2CIBERobn (Fisiopatología de la Obesidad y Nutrición CB12/03/30038). 
Madrid, España. 3Grupo de Investigación en Nutrición Comunitaria y 
Estrés Oxidativo (NUCOX). Universidad de las Illes Balears. Palma de 
Mallorca, España

Introducción: Los índices de calidad de dieta evalúan y cate-

gorizan a los individuos en función de si su patrón de alimentación 

es más o menos saludable. 

Objetivo: El objetivo de este estudio fue investigar si el índice 

de alimentación (Healthy Eating Index, HEI) se asocia con una 

mejor ingesta de nutrientes y grupos de alimentos, y de biomar-

cadores nutricionales en personas mayores españolas. 

Metodología: Una sub-muestra de 28 participantes españo-

les (60% mujeres) del estudio PHYSMED, mayores de 55 años 

formaron parte del estudio. La ingesta dietética fue evaluada 

mediante dos recordatorios de 24 horas no consecutivos en 
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 Fuentes alimentarias de nutrientes según 
grupos y subgrupos de alimentos y bebidas 
en la población del estudio científi co ANIBES

 Fuentes alimentarias de 
proteínas (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas



Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Pan

Leches
Quesos
Huevos

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Pasta

Yogur y leches fermentadas
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Frutas

Otros lácteos
Chocolates

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Salsas y condimentos

Cafés e infusiones
Bebidas energéticas

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Vísceras y despojos

Aperitivos
Zumos y néctares

Suplementos y sustitutivos de comidas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces
Mermeladas y otros

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Aceite de oliva
Otras bebidas sin alcohol

Otros aceites
Bebidas para deportistas

Azúcar
Refrescos con azúcar

Agua 0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,03
0,17
0,31
0,32
0,35
0,36
0,41
0,46
0,50
0,56
0,82
0,92

1,90
2,61
2,77
2,86
3,09
3,32
3,79

4,60
4,68

5,34
8,05
8,35

10,63
10,95

21,83

 1. General 9-75 AÑOS

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y
mariscos
10,63 %

Huevos
4,68 %

Precocinados
4,60 %

Verduras y
hortalizas

3,79 %

Legumbres
3,32 %

Otros
2,22 %

Bebidas sin 
alcohol
1,18 %

Frutas
1,90 %

Carnes y
derivados
33,14 %

Carnes
21,83 %

Vísceras y
despojos
0,35 %

Embutidos y
productos cárnicos

10,95 %

Leche y 
productos lácteos
17,17 %

Leches
8,05 %

Yogur y
leches fermentadas
2,86 %

Quesos
5,34 %

Otros
lácteos
0,92 %

Cereales y 
derivados
17,38 %

Pan
8,35 %

Bollería y
pastelería

2,77 %
Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,56 %

Pasta
3,09 %

Granos y
harinas
2,61 %

PROTEÍNAS

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Pan

Leches
Quesos

Precocinados
Huevos

Verduras y hortalizas
Pasta

Legumbres
Bollería y pastelería

Yogur y leches fermentadas
Granos y harinas

Frutas
Otros lácteos

Chocolates
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Vísceras y despojos

Salsas y condimentos
Cafés e infusiones
Zumos y néctares

Aperitivos
Bebidas energéticas

Suplementos y sustitutivos de comidas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Mermeladas y otros
Otros dulces

Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Azúcar

Refrescos sin azúcar
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,02
0,17
0,23
0,28
0,31
0,39
0,39
0,39
0,49
0,49
0,80
1,01

1,68
2,54
2,57
2,67

3,20
3,26
3,52

4,91
5,08
5,20

7,35
8,77

9,69
11,67

22,89

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y
mariscos
9,69 %

Precocinados
5,08 %

Huevos
4,91 %

Verduras y
hortalizas

3,52 %

Legumbres
3,20 %

Otros
3,10 %

Frutas
1,68 %

Carnes y
derivados
34,95 %

Carnes
22,89 %

Vísceras y
despojos
0,39 %

Embutidos y
otros productos cárnicos

11,67 %

Cereales y
derivados
17,73 %

Pan
8,77 %

Bollería y
pastelería

2,67 %
Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,49 %

Pasta
3,26 %

Granos y
harinas
2,54 %

Leche y
productos lácteos
16,14 %

Leches
7,35 %

Yogur y
leches fermentadas
2,57 %

Quesos
5,20 %

Otros productos
lácteos
1,01 %

PROTEÍNAS



Carnes
Pescados y mariscos

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Pan
Quesos
Huevos

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Yogur y leches fermentadas

Pasta
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Frutas

Otros lácteos
Chocolates

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Salsas y condimentos

Bebidas energéticas
Cafés e infusiones

Aperitivos
Vísceras y despojos

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Otros dulces

Mermeladas y otros
Refrescos sin azúcar

Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Azúcar

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,02
0,03
0,17
0,23
0,30
0,32
0,35
0,53
0,59
0,62
0,63
0,83
0,83

2,13
2,67
2,87
2,92
3,14
3,44

4,07
4,12
4,45

5,47
7,92

8,77
10,22

11,59
20,75

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y
mariscos
11,59 %

Huevos
4,45 %

Precocinados
4,12 %

Verduras y
hortalizas

4,07 %

Legumbres
3,44 %

Otros
2,26 %

Frutas
2,13 %

Bebidas sin
alcohol
1,42 %

Leche y
productos lácteos
18,21 %

Leches
8,77 %

Yogur y
leches fermentadas
3,14 %

Quesos
5,47 %

Otros productos
lácteos
0,83 %

Cereales y
derivados
17,01 %

Pan
7,92 %

Bollería y
pastelería

2,87 %
Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,63 %

Pasta
2,92 %

Granos y
harinas
2,67 %

Carnes y
derivados
31,29 %

Carnes
20,75 %

Vísceras y
despojos
0,32 %

Embutidos y
otros productos cárnicos

10,22 %

PROTEÍNAS

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Leches
Pan

Pescados y mariscos
Precocinados

Quesos
Huevos

Bollería y pastelería
Pasta

Yogur y leches fermentadas
Legumbres

Verduras y hortalizas
Otros lácteos

Granos y harinas
Chocolates

Frutas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Salsas y condimentos
Aperitivos

Zumos y néctares
Vísceras y despojos

Bebidas energéticas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces
Cafés e infusiones

Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Azúcar
Mermeladas y otros
Refrescos sin azúcar

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,02
0,02
0,05
0,06
0,51
0,56
0,61
0,77
1,22

2,17
2,27
2,47
2,57
3,02
3,43
3,60
3,61

4,13
4,62

6,32
7,24

8,01
10,25

12,65
19,79

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y
mariscos
7,24 %

Precocinados
6,32 %

Huevos
4,13 %

Verduras y
hortalizas

2,57 %

Legumbres
3,02 %

Azúcares y
dulces
2,20 %

Otros
1,76 %

Frutas
1,22 %

Carnes y
derivados
32,50 %

Carnes
19,79 %

Vísceras y
despojos
0,06 %

Embutidos y
otros productos cárnicos

12,65 %

Cereales y
derivados
18,26 %

Pan
8,01 %

Bollería y
pastelería

3,61 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,77 %

Pasta
3,60 %

Granos y
harinas
2,27 %

Leche y
productos lácteos
20,77 %

Leches
10,25 %

Yogur y
leches fermentadas
3,43 %

Quesos
4,62 %

Otros productos
lácteos
2,47 %

PROTEÍNAS



Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Leches
Pan

Precocinados
Pescados y mariscos

Quesos
Huevos

Bollería y pastelería
Yogur y leches fermentadas

Pasta
Otros lácteos

Legumbres
Verduras y hortalizas

Chocolates
Granos y harinas

Frutas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Zumos y néctares

Salsas y condimentos
Bebidas energéticas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Cafés e infusiones

Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Azúcar
Mermeladas y otros
Refrescos sin azúcar

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,02
0,02
0,02
0,08
0,31
0,46
0,58
0,74
1,18

2,15
2,20
2,47
2,49
2,53

3,44
3,45
3,51

4,30
4,79

6,78
6,90

8,15
10,93

12,75
22,17

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Precocinados
6,90%

Pescados y
mariscos

6,78 %

Huevos
4,30 %

Legumbres
2,49 %

Verduras y
hortalizas

2,47 %

Azúcares y
dulces
2,22 %

Frutas
1,18 %

Otros
1,47 %

Carnes y
derivados
34,94 %

Carnes
22,17 %

Vísceras y
despojos
0,02 %

Embutidos y
productos cárnicos

12,75 %

Leche y
productos lácteos
21,70 %

Leches
10,93 %

Yogur y
leches fermentadas
3,45 %

Quesos
4,79 %

Otros productos
lácteos
2,53 %

Cereales y
derivados
17,99 %

Pan
8,15 %

Pasta
3,44 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,74 %

Bollería y
pastelería

3,51 %

Granos y
harinas
2,15 %

PROTEÍNAS

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Leches
Pescados y mariscos

Pan
Precocinados

Quesos
Huevos

Pasta
Legumbres

Bollería y pastelería
Yogur y leches fermentadas

Verduras y hortalizas
Granos y harinas

Otros lácteos
Chocolates

Frutas
Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Zumos y néctares

Aperitivos
Vísceras y despojos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Otros dulces

Mermeladas y otros
Cafés e infusiones

Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Azúcar
Refrescos sin azúcar

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,03
0,03
0,12

0,55
0,59
0,84
1,04
1,32

2,22
2,47
2,51
2,81

3,53
3,88
3,89
3,95
4,03

4,53
5,73

8,09
8,13

9,64
12,95

17,11

 6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y
mariscos
8,13 %

Precocinados
5,73 %

Huevos
4,03 %

Verduras y
hortalizas

2,81 %
Legumbres

3,89 %

Azúcares y
dulces
2,25 %

Otros
1,18 %Frutas

1,32 % Salsas y
condimentos
1,04 %

Cereales y
derivados
19,27 %

Pan
8,09 %

Bollería y
pastelería

3,88 %
Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,84 %

Pasta
3,95 %

Granos y
harinas
2,51 %

Leche y
productos lácteos
20,16 %

Leches
9,64 %

Yogur y
leches fermentadas
3,53 %

Quesos
4,53 %

Otros productos
lácteos
2,47 %

Carnes y
derivados
30,18 %

Carnes
17,11 %

Vísceras y
despojos
0,12 %

Embutidos y
otros productos cárnicos

12,95 %

PROTEÍNAS



Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Leches
Pan

Precocinados
Pescados y mariscos

Quesos
Huevos

Pasta
Bollería y pastelería

Legumbres
Granos y harinas

Verduras y hortalizas
Yogur y leches fermentadas

Chocolates
Otros lácteos

Frutas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Salsas y condimentos
Aperitivos

Zumos y néctares
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Cafés e infusiones
Otros dulces

Mantequillas, margarinas y mantecas
Suplementos y sustitutivos de comidas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Azúcar

Mermeladas y otros
Refrescos sin azúcar

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,02
0,04
0,05
0,08
0,13
0,42
0,47
0,57
0,84
1,02

1,53
1,80

2,23
2,61
2,69
2,90
3,30

3,92
4,50

5,26
6,33

7,46
8,32

8,91
12,47

22,06

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y
mariscos

6,33 %
Precocinados

7,46 %

Huevos
4,50 %

Verduras y
hortalizas

2,61 %
Legumbres

2,90 %

Azúcares y
dulces
1,85 %

Otros
1,70 %

Frutas
1,02 %

Carnes y
derivados
34,62 %

Carnes
22,06 %

Vísceras y
despojos
0,08 %

Embutidos y
otros productos cárnicos

12,47 %

Cereales y
derivados
19,07 %

Pan
8,32 %

Bollería y
pastelería

3,30 %
Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,84 %

Pasta
3,92 %

Granos y
harinas
2,69 %

Leche y
productos lácteos
17,93 %

Leches
8,91 %

Yogur y
leches fermentadas
2,23 %

Quesos
5,26 %

Otros productos
lácteos
1,53 %

PROTEÍNAS

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Leches
Pan

Precocinados
Pescados y mariscos

Quesos
Huevos

Pasta
Bollería y pastelería

Legumbres
Granos y harinas

Verduras y hortalizas
Yogur y leches fermentadas

Chocolates
Otros lácteos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Frutas

Salsas y condimentos
Zumos y néctares

Aperitivos
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Cafés e infusiones
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Otros dulces

Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Azúcar

Mermeladas y otros
Refrescos sin azúcar

Bebidas alcohólicas de baja graduación
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,02
0,04
0,05
0,05
0,06
0,38
0,41
0,49
0,78
0,90

1,53
1,57
1,97

2,49
2,52
2,78
3,19

4,16
4,54
4,91

6,00
8,15
8,35

9,24
12,44

22,95

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y
mariscos

6,00 %

Precocinados
8,15 %

Huevos
4,54 %

Verduras y
hortalizas

2,49 %
Legumbres

2,78 %

Azúcares y
dulces
1,60 % Otros

2,23 %

Cereales y
derivados
19,13 %

Pan
8,35 %

Bollería y
pastelería

3,19 %
Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,90 %

Pasta
4,16 %

Granos y
harinas
2,52 %

Leche y
productos lácteos
17,65 %

Leches
9,24 %

Yogur y
leches fermentadas
1,97 %

Quesos
4,91 %

Otros productos
lácteos
1,53 %

Carnes y
derivados
35,45 %

Carnes
22,95 %

Vísceras y
despojos
0,05 %

Embutidos y
otros productos cárnicos

12,44 %

PROTEÍNAS



Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Leches
Pan

Pescados y mariscos
Precocinados

Quesos
Huevos

Bollería y pastelería
Pasta

Legumbres
Granos y harinas

Verduras y hortalizas
Yogur y leches fermentadas

Chocolates
Otros lácteos

Frutas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Salsas y condimentos
Aperitivos

Zumos y néctares
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Cafés e infusiones

Mantequillas, margarinas y mantecas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Azúcar
Mermeladas y otros
Refrescos sin azúcar

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,03
0,04
0,08
0,13
0,28
0,46
0,66
0,71
0,71

1,48
1,53

2,23
2,70
2,85
3,01
3,13
3,47
3,51

4,42
5,92
6,18

6,94
8,26
8,31

12,53
20,42

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y
mariscos
6,94 %

Precocinados
6,18 %

Huevos
4,42 %

Verduras y
hortalizas

2,85 %
Legumbres

3,13 %

Azúcares y
dulces
2,32 %

Otros
2,20 %

Frutas
1,48 %

Leche y
productos lácteos
18,46 %

Leches
8,31 %

Yogur y
leches fermentadas
2,7 %

Quesos
5,92 %

Otros productos
lácteos
1,53 %

Carnes y
derivados
33,08 %

Carnes
20,42 %

Vísceras y
despojos
0,13 %

Embutidos y
otros productos cárnicos

12,53 %

Cereales y
derivados
18,96 %

Pan
8,26 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,71 %

Pasta
3,47 %

Granos y
harinas
3,01 %

Bollería y
pastelería

3,51 %

PROTEÍNAS

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Pan

Leches
Quesos
Huevos

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Pasta

Yogur y leches fermentadas
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Frutas

Otros lácteos
Chocolates

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Salsas y condimentos

Cafés e infusiones
Bebidas energéticas

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Vísceras y despojos

Aperitivos
Zumos y néctares

Suplementos y sustitutivos de comidas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces
Mermeladas y otros
Refrescos sin azúcar

Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Azúcar

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,02
0,03
0,19
0,30
0,32
0,36
0,42
0,48
0,48
0,50
0,55
0,74
0,86

1,88
2,64
2,70
2,74
3,12
3,28

3,86
4,53
4,65

5,55
7,71

8,35
10,61
10,97

22,17

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y 
mariscos
10,61 %

Huevos
4,65 %

Verduras y 
hortalizas

3,86 %

Legumbres
3,28 %

Frutas
1,88 %

Precocinados
4,53 %

Otros
2,23 %

Carnes
22,17 %

Vísceras y 
despojos
0,36 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

10,97 %

Carne y 
derivados
33,51 %

Cereales y 
derivados
17,35 %

Pan
8,35%

Bollería y
pastelería

2,70 %

Pasta
3,12 %

Granos y
harinas
2,64 %

Cereales de desayuno y 
barritas de cereales
0,55 %

Leche y 
productos lácteos
16,85 %

Leches
7,71 %

Quesos
5,55%

Yogur y 
leches fermentadas

2,74 %

Otros productos 
lácteos
0,86 %

Bebidas sin 
alcohol
1,26 %

PROTEÍNAS



Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Pan

Leches
Quesos
Huevos

Precocinados
Verduras y hortalizas

Pasta
Legumbres

Granos y harinas
Bollería y pastelería

Yogur y leches fermentadas
Frutas

Otros lácteos
Chocolates

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

Cafés e infusiones
Vísceras y despojos

Salsas y condimentos
Zumos y néctares

Aperitivos
Bebidas energéticas

Suplementos y sustitutivos de comidas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros dulces
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Azúcar

Mermeladas y otros
Refrescos sin azúcar

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,02
0,18
0,25
0,29
0,31
0,41
0,41
0,42
0,44
0,59
0,69
0,93

1,66
2,53
2,54
2,56

3,11
3,34
3,63

4,79
4,94
5,44

6,85
8,82

9,79
11,71

23,30

 11. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y 
mariscos
9,79 %

Huevos
4,94 %

Verduras y
hortalizas

3,63 %

Legumbres
3,11 % Frutas

1,66 %

Precocinados
4,79 %

Otros
3,20 %

Carnes
23,30 %

Vísceras y 
despojos
0,41 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,71 %

Carne y 
derivados
35,43 %

Cereales y 
derivados
17,70 %

Pan
8,82 %

Bollería y
pastelería

2,56 %

Pasta
3,34 %

Granos y
harinas
2,54 %

Cereales de desayuno y 
barritas de cereales
0,44 %

Leche y 
productos lácteos
15,75 %

Leches
6,85 %

Quesos
5,44%

Yogur y 
leches fermentadas

2,53 %

Otros productos 
lácteos
0,93 %

PROTEÍNAS

Carnes
Pescados y mariscos

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Pan
Quesos
Huevos

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Yogur y leches fermentadas

Pasta
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Frutas

Otros lácteos
Chocolates

Bebidas energéticas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Salsas y condimentos
Cafés e infusiones

Aperitivos
Vísceras y despojos

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Otros dulces

Azúcar
Refrescos sin azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas

Otros aceites
Otras bebidas sin alcohol

Aceite de oliva
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,02
0,03
0,20
0,26
0,28
0,32
0,34
0,53
0,58
0,66
0,69
0,78
0,79

2,08
2,71
2,85
2,91
2,94

3,43
4,07
4,28
4,38

5,66
7,90

8,50
10,29

11,37
21,12

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y 
mariscos
11,37 %

Huevos
4,38 %

Verduras y 
hortalizas

4,07 %

Legumbres
3,43 %

Frutas
2,08 %

Precocinados
4,28 %

Bebidas sin 
alcohol
1,51 %Otros

2,23 %

Carnes
21,12 %

Vísceras y 
despojos
0,32 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

10,29 %

Carne y 
derivados
31,73 %

Cereales y 
derivados
17,03 %

Pan
7,90 %

Bollería y
pastelería

2,85 %

Pasta
2,91 %

Granos y
harinas
2,71 %

Cereales de desayuno y 
barritas de cereales
0,66 %

Leche y 
productos lácteos
17,88 %

Leches
8,50 %

Quesos
5,66%

Yogur y 
leches fermentadas

2,94 %

Otros productos 
lácteos
0,79 %

PROTEÍNAS



Carnes
Pescados y mariscos

Leches
Embutidos y productos cárnicos

Pan
Huevos

Verduras y hortalizas
Legumbres

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Frutas
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Pasta

Precocinados
Cafés e infusiones

Otros lácteos
Vísceras y despojos

Bebidas energéticas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Salsas y condimentos
Suplementos y sustitutivos de comidas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Chocolates
Zumos y néctares

Aperitivos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Mermeladas y otros
Azúcar

Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Otros dulces

Refrescos sin azúcar
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,04
0,10
0,24
0,24
0,28
0,29
0,38
0,47
0,53
0,54
0,55
0,74

1,96
2,08
2,31
2,65

3,18
3,77
4,00
4,21

4,78
5,75

8,87
9,02
9,44

14,32
19,24

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y 
mariscos
14,32 %

Huevos
5,75 %

Verduras y
hortalizas

4,78 %

Legumbres
4,21 %

Frutas
3,18 %

Precocinados
 1,96 %

Bebidas sin 
alcohol
1,51 %

Otros
1,36 %

Cereales y 
derivados
16,38 %

Pan
8,87 %

Bollería y
pastelería

2,65 %

Pasta
2,08 %

Granos y
harinas
2,31 %

Cereales de desayuno y 
barritas de cereales
0,47 %

Leche y 
productos lácteos
17,76 %

Leches
9,44 %

Quesos
4,00%

Yogur y 
leches fermentadas

3,77 %

Otros productos 
lácteos
0,55 %

Carnes
19,24 %

Vísceras y 
despojos
0,54 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

9,02 %

Carne y 
derivados
28,81 %

PROTEÍNAS

Carnes
Pescados y mariscos

Embutidos y productos cárnicos
Pan

Leches
Huevos

Legumbres
Verduras y hortalizas

Quesos
Frutas

Yogur y leches fermentadas
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Precocinados

Pasta
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Cafés e infusiones
Suplementos y sustitutivos de comidas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Otros lácteos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Chocolates
Zumos y néctares

Salsas y condimentos
Aperitivos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Mermeladas y otros

Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Azúcar

Otros dulces
Refrescos sin azúcar

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,03
0,07
0,15
0,25
0,33
0,37
0,39
0,40
0,59
0,64
0,64
0,75

1,72
2,40
2,56
2,62
3,05
3,06
3,42

4,54
4,87

5,82
8,57

9,10
9,97

14,06
19,60

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y 
mariscos
14,06 %

Huevos 
5,82 %

Legumbres
4,87 %

Verduras y
hortalizas

4,54 %

Frutas
3,06 %

Precocinados
2,4 %

Bebidas sin
alcohol
1,65 % Otros 

1,59 %

Carne y 
derivados 
30,21 %

Carnes
19,60 %

Vísceras y 
despojos
0,64 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

9,97 %

Leche y 
productos lácteos
15,43 %

Leches
8,57 %

yogur y 
leches fermentadas
3,05 %

Quesos
3,42 %

Otros productos lácteos
0,39 %

Bollería y
pastelería

2,62 %

Cereales y 
derivados 
16,37 %

Pan
9,10 %

Granos y 
harinas
2,56 %

Cereales de desayuno y 
barritas de cereales
0,37 %

Pasta
1,72 %

PROTEÍNAS



Carnes
Pescados y mariscos

Leches
Pan

Embutidos y productos cárnicos
Huevos

Verduras y hortalizas
Quesos

Yogur y leches fermentadas
Legumbres

Frutas
Bollería y pastelería

Pasta
Granos y harinas

Precocinados
Cafés e infusiones

Otros lácteos
Salsas y condimentos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Vísceras y despojos

Bebidas energéticas
Zumos y néctares

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Chocolates

Aperitivos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Mermeladas y otros
Azúcar

Suplementos y sustitutivos de comidas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Otros dulces

Refrescos sin azúcar
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,02
0,04
0,13
0,16
0,18
0,23
0,32
0,45
0,56
0,59
0,70
0,83

1,55
2,08
2,42
2,67

3,30
3,59

4,43
4,53
4,99

5,68
8,14

8,66
10,25

14,57
18,92

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de proteínas (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Pescados y 
mariscos
14,57 %

Huevos
5,68 %

Verduras y 
hortalizas

4,99 %

Legumbres
3,59 %

Frutas
3,30 %

Precocinados
 1,55 %

Bebidas sin
alcohol
1,39 % Otros

1,14 %

Carnes
18,92 %

Vísceras y 
despojos
0,45 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,14 %

Carne y 
derivados
27,51 %

Cereales y 
derivados
16,39 %

Pan
8,66 %

Bollería y
pastelería

2,67 %

Pasta
2,42 %

Granos y
harinas
2,08 %

Cereales de desayuno y 
barritas de cereales
0,56 %

Leche y 
productos lácteos
19,91 %

Leches
10,25 %

Quesos
4,53 %

Yogur y 
leches fermentadas

4,43 %

Otros productos 
lácteos
0,70 %

PROTEÍNAS

 Fuentes alimentarias de 
hidratos de carbono (%) 
aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y 
bebidas



HIDRATOS
DE CARBONO

Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Frutas

Verduras y hortalizas
Pasta

Leches
Refrescos con azúcar

Precocinados
Azúcar

Legumbres
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Chocolate

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Otros lácteos

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Mermeladas y otros

Aperitivos
Salsas y condimentos

Cafés e infusiones
Embutidos y productos cárnicos

Bebidas energéticas
Quesos

Otros dulces
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Pescados y mariscos
Suplementos y sustitutivos de comidas
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Vísceras y despojos
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,02
0,04
0,05
0,07
0,08
0,17
0,21
0,21
0,22
0,29
0,35
0,36
0,74
0,78

1,29
1,58
1,83
2,17

2,91
3,09
3,24
3,35

4,28
4,62
5,02

6,43
7,66

8,21
8,58
8,75

23,37

 1. General 9-75 AÑOS

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Frutas
8,21 %

Verduras y
hortalizas

7,66 %

Azúcares y
dulces
6,52 %

Legumbres
3,24 %

Precocinados
4,28 %

Otros
1,53 %

Bebidas
alcohólicas

1,34 %

Cereales y
derivados
48,97 %

Pan
23,37 %

Bollería y
pastelería

8,58 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
1,83 %

Pasta
6,43 %

Granos y
harinas
8,75 %

Leche y
productos lácteos
9,90 %

Leches
5,02 %

Yogur y
leches fermentadas

3,09 %

Quesos
0,21 %

Otros productos
lácteos
1,58 %

Bebidas sin
alcohol
8,36 %

Refrescos
con azúcar

4,62 %

Zumos y
néctares
2,91 %

Otras
0,84 %

HIDRATOS
DE CARBONO

Agua

Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Pasta

Refrescos con azúcar
Precocinados

Leches
Legumbres

Zumos y néctares
Azúcar

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Otros lácteos

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Aperitivos

Mermeladas y otros
Salsas y condimentos

Embutidos y productos cárnicos
Cafés e infusiones

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Quesos
Otros dulces

Otras bebidas sin alcohol
Pescados y mariscos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Carnes

Vísceras y despojos
Refrescos sin azúcar

Aceite de oliva
Otros aceites

Huevos
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,01
0,03
0,06
0,06
0,10
0,14
0,16
0,21
0,22
0,30
0,32
0,38
0,59
0,70

1,72
1,74
1,74
2,12

2,76
2,99
3,06
3,18

4,54
4,65
5,07

6,80
7,21
7,37

8,21
8,82

24,72

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Frutas
7,21 %

Verduras y
hortalizas

7,37 %

Azúcares y
dulces
5,84 %

Legumbres
3,18 %

Precocinados
4,65 %

Otros
1,52 %

Bebidas
alcohólicas

1,78 %

Cereales y
derivados
50,29 %

Pan
24,72 %

Bollería y
pastelería

8,21 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
1,74 %

Pasta
6,80 %

Granos y
harinas
8,82 %

Leche y
productos lácteos
9,20 %

Leches
4,54 %

Yogur y
leches fermentadas

2,76 %

Quesos
0,16 %

Otros productos
lácteos
1,74 %

Bebidas sin
alcohol
8,96 %

Refrescos
con azúcar

5,07 %

Zumos y
néctares
3,06 %

Otras
0,84 %



HIDRATOS
DE CARBONO

Agua

Pan
Frutas

Bollería y pastelería
Granos y harinas

Verduras y hortalizas
Pasta

Leches
Refrescos con azúcar

Precocinados
Azúcar

Yogur y leches fermentadas
Legumbres

Zumos y néctares
Chocolate

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Otros lácteos

Mermeladas y otros
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Aperitivos
Cafés e infusiones

Salsas y condimentos
Otros dulces

Quesos
Embutidos y productos cárnicos

Bebidas energéticas
Bebidas para deportistas

Pescados y mariscos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otras bebidas sin alcohol
Refrescos sin azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Mantequillas, margarinas y mantecas

Vísceras y despojos
Aceite de oliva
Otros aceites

Carnes
Huevos

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,03
0,03
0,05
0,07
0,07
0,11
0,23
0,25
0,26
0,28
0,34
0,40
0,78
0,86
0,98
1,41

1,91
2,23

2,76
3,31
3,42
3,72
3,91
4,17

5,52
6,06

7,95
8,69
8,96
9,23

21,99

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Verduras y
hortalizas
7,95 %

Azúcares y
dulces
7,21 %

Legumbres
3,31 %

Precocinados
3,91 %

Otros
2,42 %

Frutas
9,23 %

Cereales y
derivados
47,62 %

Pan
21,99 %

Bollería y
pastelería

8,96 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
1,91 %

Pasta
6,06 %

Granos y
harinas
8,69 %

Leche y
productos lácteos
10,61 %

Leches
5,52 %

Yogur y
leches fermentadas

3,42 %

Quesos
0,26 %

Otros productos
lácteos
1,41 %

Bebidas sin
alcohol
7,76 %

Refrescos
con azúcar

4,17 %

Zumos y
néctares
2,76 %

Otras
0,82 %

HIDRATOS
DE CARBONO

Agua

Pan
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Pasta

Chocolate
Zumos y néctares

Leches
Verduras y hortalizas

Precocinados
Frutas

Refrescos con azúcar
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Legumbres
Azúcar

Aperitivos
Salsas y condimentos

Otros dulces
Mermeladas y otros

Embutidos y productos cárnicos
Bebidas para deportistas

Quesos
Pescados y mariscos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Carnes

Cafés e infusiones
Aceite de oliva
Otros aceites

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Vísceras y despojos
Huevos

Refrescos sin azúcar
Bebidas energéticas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,02
0,12
0,30
0,38
0,41
0,44
0,48

1,06
1,19

2,64
2,82

3,36
3,66
4,09

4,78
5,22
5,57
5,74
5,76
5,76

6,85
7,35

11,48
20,50

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Verduras y
hortalizas
5,57 %

Azúcares y
dulces
7,79 %

Precocinados
5,22 %

Legumbres
2,64 % Frutas

4,78 %

Otros
0,90 %Aperitivos

1,06 %

Cereales y
derivados
48,99 %

Pan
20,50 %

Bollería y
pastelería
11,48 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
2,82 %

Pasta
6,85 %

Granos y
harinas
7,35 %

Leche y
productos lácteos
12,89 %

Leches
5,74 %

Yogur y
leches fermentadas

3,66 %

Quesos
0,12 %

Otros productos
lácteos
3,36 %

Bebidas sin
alcohol
10,16 %

Refrescos
con azúcar

4,09 %

Zumos y
néctares
5,76 %

Otras
0,31 %



Agua

Pan
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Pasta

Leches
Chocolate

Verduras y hortalizas
Precocinados

Zumos y néctares
Refrescos con azúcar

Frutas
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Legumbres
Azúcar

Aperitivos
Salsas y condimentos

Bebidas para deportistas
Embutidos y productos cárnicos

Mermeladas y otros
Otros dulces

Quesos
Pescados y mariscos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Carnes

Cafés e infusiones
Refrescos sin azúcar
Bebidas energéticas

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Huevos
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,02
0,12
0,33
0,33
0,37
0,41
0,44

1,07
1,17

2,34
2,86

3,61
3,85

4,56
4,82

5,65
5,78
5,82
5,94
6,33

6,86
7,15

11,43
21,14

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

HIDRATOS
DE CARBONO

Verduras y
hortalizas
5,82 %

Azúcares y
dulces
7,77 %

Precocinados
5,78 %

Legumbres
2,34 % Frutas

4,56 %

Otros
0,84 %Aperitivos

1,07 %

Cereales y
derivados
49,43 %

Pan
21,14 %

Bollería y
pastelería
11,43 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
2,86 %

Pasta
6,86 %

Granos y
harinas
7,15 %

Leche y
productos lácteos
13,91 %

Leches
6,33 %

Yogur y
leches fermentadas

3,85 %

Quesos
0,12 %

Otros productos
lácteos
3,61 %

Bebidas sin
alcohol
10,91 %

Refrescos
con azúcar

4,82 %

Zumos y
néctares
5,65 %

Otras
0,44 %

Agua

Pan
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Pasta

Zumos y néctares
Chocolate

Verduras y hortalizas
Frutas

Leches
Precocinados

Yogur y leches fermentadas
Refrescos con azúcar

Legumbres
Otros lácteos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Aperitivos
Otros dulces

Salsas y condimentos
Mermeladas y otros

Embutidos y productos cárnicos
Bebidas para deportistas

Quesos
Pescados y mariscos

Vísceras y despojos
Aceite de oliva
Otros aceites

Bebidas energéticas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Carnes
Huevos

Cafés e infusiones
Refrescos sin azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación 0,00
0,00

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,13
0,16
0,42
0,54
0,56
0,61

1,08
1,25

2,85
3,13
3,16
3,19
3,53

4,60
5,09
5,27
5,39
5,70
6,11

7,07
7,88

11,95
20,30

 6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

HIDRATOS
DE CARBONO

Verduras y
hortalizas
5,39 %

Azúcares y
dulces
8,09 %

Frutas
5,27 %

Legumbres
3,16 %

Precocinados
4,60 %

Otros
1,01 %Aperitivos

1,08 %

Cereales y
derivados
50,05 %

Pan
20,30 %

Bollería y
pastelería
11,95 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
2,85 %

Pasta
7,07 %

Granos y
harinas
7,88 %

Leche y
productos lácteos
11,88 %

Leches
5,09 %

Yogur y
leches fermentadas

3,53 %

Quesos
0,13 %

Otros productos
lácteos
3,13 %

Bebidas sin
alcohol
9,46 %

Refrescos
con azúcar

3,19 %

Bebidas para
deportistas
0,16 %

Zumos y
néctares
6,11 %



Agua

Pan
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Pasta

Refrescos con azúcar
Precocinados

Verduras y hortalizas
Leches

Zumos y néctares
Chocolate

Frutas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Legumbres
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Azúcar

Aperitivos
Salsas y condimentos

Otros dulces
Embutidos y productos cárnicos

Mermeladas y otros
Otras bebidas sin alcohol

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas
Cafés e infusiones

Suplementos y sustitutivos de comidas
Pescados y mariscos

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Mantequillas, margarinas y mantecas

Carnes
Refrescos sin azúcar

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Huevos
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,02
0,02
0,03
0,04
0,07
0,10
0,13
0,16
0,31
0,35
0,37
0,46

1,06
1,61

2,15
2,47
2,77

3,47
3,73

4,53
4,96
4,98
5,38

6,21
7,27

7,74
8,57

9,65
21,37

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

HIDRATOS
DE CARBONO

Verduras y
hortalizas
5,38 %

Azúcares y
dulces
6,82 %

Frutas
3,73 %

Legumbres
2,77 %

Precocinados
6,21 %

Otros
0,90 %Aperitivos

1,06 %

Cereales y
derivados
50,80 %

Pan
21,37 %

Bollería y
pastelería

9,65 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
3,47 %

Pasta
7,74 %

Granos y
harinas
8,57 %

Leche y
productos lácteos
9,73 %

Leches
4,98 %

Yogur y
leches fermentadas

2,47 %

Quesos
0,13 %

Otros productos
lácteos
2,15 %

Bebidas sin
alcohol
12,60 %

Refrescos
con azúcar

7,27 %

Zumos y
néctares
4,96 %

Otras
0,38 %

Agua

Pan
Bollería y pastelería

Pasta
Granos y harinas

Refrescos con azúcar
Precocinados

Verduras y hortalizas
Leches

Zumos y néctares
Chocolate

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Frutas

Legumbres
Otros lácteos

Yogur y leches fermentadas
Azúcar

Aperitivos
Salsas y condimentos

Embutidos y productos cárnicos
Mermeladas y otros

Otros dulces
Otras bebidas sin alcohol

Quesos
Bebidas para deportistas

Cafés e infusiones
Bebidas energéticas

Suplementos y sustitutivos de comidas
Pescados y mariscos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Carnes
Huevos

Refrescos sin azúcar
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,03
0,04
0,04
0,06
0,08
0,11
0,24
0,24
0,26
0,37
0,45

1,01
1,77
2,19
2,26

2,74
3,31

3,89
4,01

4,49
5,26
5,26

6,35
7,05

8,45
8,46

9,56
21,99

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

HIDRATOS
DE CARBONO

Verduras y
hortalizas
5,26 %

Azúcares y
dulces
6,28 %

Frutas
3,31 %

Legumbres
2,74 %

Precocinados
6,35 %

Otros
0,93 %

Aperitivos
1,01 %

Bebidas sin
alcohol
11,97 %

Leche y
productos lácteos
9,81 %

Leches
5,26 %

Refrescos
con azúcar

7,05 %

Yogur y
leches fermentadas
2,19 %

Zumos y
néctares
4,49 %

Quesos
0,11 %

Otros productos
lácteos
2,26 %

Otras
0,43 %

Cereales y
derivados
52,34 %

Pan
21,99 %

Bollería y
pastelería

9,56 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
3,89 %

Pasta
8,46 %

Granos y
harinas
8,45 %



Agua

Pan
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Refrescos con azúcar

Pasta
Precocinados

Zumos y néctares
Verduras y hortalizas

Chocolate
Frutas

Leches
Yogur y leches fermentadas

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Otros lácteos
Azúcar

Aperitivos
Otros dulces

Salsas y condimentos
Mermeladas y otros

Embutidos y productos cárnicos
Quesos

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Cafés e infusiones
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Pescados y mariscos
Carnes

Refrescos sin azúcar
Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Huevos

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,02
0,02
0,12
0,12
0,16
0,31
0,39
0,46
0,60

1,17
1,32

1,96
2,70
2,84
2,99

4,46
4,51

5,50
5,61
5,83
5,94

6,41
7,68

8,78
9,82

20,24

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

HIDRATOS
DE CARBONO

Verduras y
hortalizas
5,61 %

Azúcares y
dulces
7,81 %

Frutas
4,51 %

Legumbres
2,84 %

Precocinados
5,94 %

Otros
0,81 %Aperitivos

1,17 %

Cereales y
derivados
47,95 %

Pan
20,24 %

Bollería y
pastelería

9,82 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
2,70 %

Pasta
6,41 %

Leche y
productos lácteos
9,58 %

Leches
4,46 %

Yogur y
leches fermentadas

2,99 %

Quesos
0,16 %

Otros productos
lácteos
1,96 %

Granos y
harinas
8,78 %

Bebidas sin
alcohol
13,77 %

Refrescos
con azúcar

7,68 %

Zumos y
néctares
5,83 %

Otras
0,27 %

Agua

Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Frutas

Verduras y hortalizas
Pasta

Leches
Refrescos con azúcar

Precocinados
Azúcar

Legumbres
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Chocolate

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Otros lácteos

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Aperitivos

Mermeladas y otros
Cafés e infusiones

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Bebidas energéticas
Quesos

Otros dulces
Bebidas para deportistas

Pescados y mariscos
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Carnes
Vísceras y despojos

Aceite de oliva
Otros aceites

Huevos
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,02
0,05
0,06
0,08
0,08
0,20
0,20
0,22
0,25
0,29
0,36
0,37
0,74
0,76

1,49
1,54
1,75
1,98

2,73
2,97
3,20
3,63

4,38
4,72
4,88

6,55
7,82
7,83

8,46
8,88

23,47

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

HIDRATOS
DE CARBONO

Verduras y
hortalizas
7,82 %

Azúcares y
dulces
6,55 %

Frutas
7,83 %

Legumbres
3,20 %

Precocinados
4,38 %

Otros
1,57 %

Bebidas
alcohólicas

1,54 %

Cereales y
derivados
49,10 %

Pan
23,47 %

Bollería y
pastelería

8,46 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
1,75 %

Pasta
6,55 %

Granos y
harinas
8,88 %

Leche y
productos lácteos
9,62 %

Leches
4,88 %

Yogur y
leches fermentadas

2,97 %

Quesos
0,22 %

Otros productos
lácteos
1,54 %

Bebidas sin
alcohol
8,37 %

Refrescos
con azúcar

4,72 %

Zumos y
néctares
2,73 %

Otras
0,92 %



Agua

Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Pasta

Refrescos con azúcar
Precocinados

Leches
Azúcar

Legumbres
Zumos y néctares

Yogur y leches fermentadas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Chocolate
Otros lácteos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Aperitivos

Mermeladas y otros
Salsas y condimentos

Cafés e infusiones
Embutidos y productos cárnicos

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Quesos
Otros dulces

Otras bebidas sin alcohol
Pescados y mariscos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Carnes

Vísceras y despojos
Refrescos sin azúcar

Aceite de oliva
Otros aceites

Huevos
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,01
0,04
0,07
0,07
0,09
0,12
0,18
0,25
0,26
0,33
0,34
0,38
0,55
0,70

1,51
1,69
1,80
2,04

2,71
2,93
3,10
3,29

4,31
4,63
5,13

6,97
7,07

7,61
7,91

8,96
24,95

 11. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

HIDRATOS
DE CARBONO

Verduras y
hortalizas
7,61 %

Azúcares y
dulces
5,75 %

Legumbres
3,10 %

Otros
1,54 %

Precocinados
4,63 %

Bebidas alcohólicas
2,11 %

Frutas
7,07 %

Cereales y
derivados
50,29 %

Pan
24,95 %

Bollería y
pastelería

7,91 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
1,51 %

Pasta
6,97 %

Granos y
harinas
8,96 %

Zumos y
néctares
2,93 %

Refrescos
con azúcar

5,13 %
Otras
0,95 %

Bebidas sin
alcohol
9,01 %

Leches
4,31 %

Yogur y
leches fermentadas

2,71 %

Quesos
0,18 %

Otros productos
lácteos
1,69 %

Leche y
productos lácteos
8,89 %

Agua

Pan
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Frutas

Verduras y hortalizas
Pasta

Leches
Refrescos con azúcar

Precocinados
Azúcar

Legumbres
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Chocolate

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Otros lácteos

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Mermeladas y otros

Aperitivos
Cafés e infusiones

Salsas y condimentos
Quesos

Otros dulces
Embutidos y productos cárnicos

Bebidas energéticas
Bebidas para deportistas

Pescados y mariscos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Vísceras y despojos
Aceite de oliva
Otros aceites

Carnes
Huevos

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,03
0,04
0,06
0,08
0,08
0,14
0,24
0,26
0,27
0,27
0,34
0,40
0,82
0,92
0,97
1,41

1,97
2,16
2,55

3,22
3,30

3,95
4,16
4,33

5,40
6,16

8,03
8,54
8,81
8,97

22,09

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

HIDRATOS
DE CARBONO

Verduras y
hortalizas
8,03 %

Azúcares y
dulces
7,30 %

Legumbres
3,30 %

Otros
1,60 %

Precocinados
4,16 %

Bebidas 
alcohólicas
1,01 %

Frutas
8,54 %

Zumos y
néctares
2,55 %

Refrescos
con azúcar

4,33 %
Otras

0,87 %
Bebidas sin
alcohol
7,77 %

Cereales y
derivados
48,00 %

Pan
22,09 %

Granos y
harinas
8,81 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
1,97 %

Pasta
6,16 %

Bollería y
pastelería

8,97 %

Leches
5,40 %

Yogur y
leches fermentadas

3,22 %

Quesos
0,27 %

Otros productos
lácteos
1,41 %

Leche y
productos lácteos
10,30 %



Agua

Pan
Frutas

Verduras y hortalizas
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Leches

Pasta
Legumbres

Yogur y leches fermentadas
Azúcar

Zumos y néctares
Mermeladas y otros

Precocinados
Refrescos con azúcar

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

Otros lácteos
Chocolate

Cafés e infusiones
Bebidas energéticas

Quesos
Aperitivos

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Otros dulces

Bebidas para deportistas
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Vísceras y despojos

Refrescos sin azúcar
Aceite de oliva
Otros aceites

Otras bebidas sin alcohol
Carnes
Huevos

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,03
0,04
0,05
0,05
0,05
0,16
0,18
0,19
0,20
0,24
0,51
0,72
1,02
1,11
1,45
1,56
1,74
1,83
1,99

3,25
3,86
4,16
4,47

5,94
7,66
8,14

8,89
15,32

25,17

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

HIDRATOS
DE CARBONO

Cereales y
derivados
46,89 %

Pan
25,17 %

Granos y
harinas
7,66 %

Otros
5,92 %

Bollería y
pastelería

8,14 %

Verduras y
hortalizas
8,89 %

Azúcares y
dulces
5,85 %

Legumbres
4,16 %

Bebidas alcohólicas
1,15 %

Precocinados
1,74 %

Otros
0,62 %

Frutas
15,32 %

Bebidas sin
alcohol
4,35 %

Leches
5,94 %

Yogur y
leches fermentadas

3,86 %

Otros
1,22 %

Leche y
productos lácteos
11,02 %

Refrescos
con azúcar
1.56 %

Zumos y
néctares
1.99 %

Otros
0.30 %

Café y
otras infusiones

0.51 %

Agua

Pan
Frutas

Verduras y hortalizas
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Leches

Legumbres
Pasta

Yogur y leches fermentadas
Azúcar

Precocinados
Zumos y néctares

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Mermeladas y otros

Refrescos con azúcar
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Chocolate
Otros lácteos

Cafés e infusiones
Bebidas energéticas

Embutidos y productos cárnicos
Salsas y condimentos

Aperitivos
Quesos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Pescados y mariscos

Bebidas para deportistas
Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Vísceras y despojos
Huevos

Aceite de oliva
Otros aceites

Otras bebidas sin alcohol
Carnes

Refrescos sin azúcar
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,05
0,05
0,07
0,07
0,09
0,10
0,14
0,16
0,18
0,24
0,39
0,89
1,03
1,39
1,51
1,53
1,63
2,01
2,12

3,12
3,12

4,14
4,97
5,39

7,94
8,46
8,76

13,85
26,58

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

HIDRATOS
DE CARBONO

Cereales y
derivados
48,51 %

Pan
26,58 %

Bollería y
pastelería

7,94 %

Otros
5,53 %

Granos y
harinas
8,46 %

Verduras y
hortalizas
8,76 %

Azúcares y
dulces
5,73 %

Legumbres
4,97 %

Bebidas alcohólicas
1,72 %

Precocinados
2,12 %

Otros
0,63 %

Leches
5,39 %

Yogur y
leches fermentadas

3,12 %

Otros
0,99 %

Leche y
productos lácteos
9,51 %

Frutas
13,85 %

Refrescos
con azúcar

1,51 %

Zumos y
néctares
2,01 %

Otras
0,70 %

Bebidas sin
alcohol
4,22 %



Agua

Pan
Frutas

Verduras y hortalizas
Bollería y pastelería

Granos y harinas
Leches

Pasta
Yogur y leches fermentadas

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros
Zumos y néctares

Refrescos con azúcar
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Precocinados
Otros lácteos

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Cafés e infusiones

Chocolate
Quesos

Aperitivos
Bebidas energéticas

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Otros dulces
Pescados y mariscos

Bebidas para deportistas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Refrescos sin azúcar
Suplementos y sustitutivos de comidas

Aceite de oliva
Otros aceites

Otras bebidas sin alcohol
Carnes

Vísceras y despojos
Huevos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,02
0,04
0,05
0,13
0,20
0,23
0,24
0,29
0,43
0,62
0,63

1,13
1,40
1,50
1,60
1,98
2,12

3,36
3,40

4,55
4,78

6,45
6,92

8,33
9,01

16,68
23,86

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

HIDRATOS
DE CARBONO

Verduras y
hortalizas
9,01 %

Azúcares y
dulces
5,96 %

Legumbres
3,40 %

Precocinados
1,40 %

Otros
1,27 %

Leches
6,45 %

Yogur y
leches fermentadas

4,55 %

Otros
1,42 %

Leche y
productos lácteos
12,41 %

Bebidas sin
alcohol
4,46 %

Frutas
16,68 %

Cereales y
derivados
45,40 %

Pan
23,86 %

Bollería y
pastelería

8,33 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
1,50 %

Pasta
4,78 %

Granos y
harinas
6,92 %

Refrescos
con azúcar
1.60 %

Zumos y
néctares
1.98 %

Otros
0.26 %

Café y
otras infusiones

0.62 %

Fuentes alimentarias de 
almidón (%) aportado por 
los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas.



Pan
Granos y harinas

Pasta
Bollería y pastelería

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Frutas

Otros productos lácteos
Chocolate

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Cafés e infusiones
Otras bebidas sin alcohol

Vísceras y despojos
Otros dulces

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

37,39
16,06

10,88
10,40

7,38
7,24

4,93
2,40

1,34
0,86
0,29
0,26
0,20
0,18
0,08
0,06
0,02
0,01
0,01
0,01
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

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

1. General 9-75 AÑOS

almidón

Azúcares totales: 17,0 %

Hidratos de carbono: 41,1 %

Azúcares
intrínsecos

9,6 %

Azúcares
añadidos

7,3 %

Almidón
24,1 %

Otros
nutrientes

59,0 %

Pan
Granos y harinas

Pasta
Bollería y pastelería

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Frutas

Otros productos lácteos
Chocolate

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Pescados y mariscos

Cafés e infusiones
Otras bebidas sin alcohol

Vísceras y despojos
Otros dulces

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

38,44
15,53

11,14
9,90

7,80
7,03

4,73
2,31

1,17
0,79
0,33
0,24
0,21
0,20
0,08
0,06
0,02
0,01
0,01
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

2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

almidón

Azúcares totales: 16,3 %

Hidratos de carbono: 41,0 %

Azúcares
intrínsecos

8,9 %

Azúcares
añadidos

7,2 %

Almidón
24,7 %

Otros
nutrientes

59,2 %



Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Pasta

Verduras y hortalizas
Precocinados

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Frutas

Chocolate
Otros productos lácteos

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Cafés e infusiones
Otras bebidas sin alcohol

Otros dulces
Vísceras y despojos

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

36,06
16,73

11,03
10,56

7,51
6,85

5,19
2,51

1,56
0,95

0,28
0,23
0,19
0,15
0,10
0,04
0,03
0,01
0,01
0,01
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

3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

almidón

Azúcares totales: 17,8 %

Hidratos de carbono: 41,2 %

Azúcares
intrínsecos

10,2 %

Azúcares
añadidos

7,3 %

Almidón
23,5 %

Otros
nutrientes

59,0 %

Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Pasta

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Frutas

Chocolate
Otros productos lácteos

Embutidos y productos cárnicos
Salsas y condimentos
Pescados y mariscos

Otros dulces
Vísceras y despojos

Cafés e infusiones
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otras bebidas sin alcohol
Leches

Refrescos con azúcar
Azúcar

Yogur y leches fermentadas
Zumos y néctares

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

34,68
13,55

13,00
11,94

8,53
6,32

4,32
3,41

1,89
0,74
0,56
0,54
0,24
0,23
0,02
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
0,00
0,00
0,00

4. niños y niñas 9-12 años

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria más refuerzo

almidón

Azúcares totales: 18,8 %

Hidratos de carbono: 43,8 %

Azúcares
intrínsecos

8,8 %

Azúcares
añadidos

9,8 %

Almidón
25,0 %

Otros
nutrientes

56,4 %



Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Pasta

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Frutas

Chocolate
Otros productos lácteos

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Cafés e infusiones

Otros dulces
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otras bebidas sin alcohol
Vísceras y despojos

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

34,89
13,17
12,99

11,81
9,36

6,26
3,84
3,55

1,75
0,74
0,58
0,56
0,24
0,23
0,02
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
0,00
0,00
0,00

5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

almidón

Azúcares totales: 18,8 %

Hidratos de carbono: 43,4 %

Azúcares
intrínsecos

8,7 %

Azúcares
añadidos

9,9 %

Almidón
24,6 %

Otros
nutrientes

56,8 %

Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Pasta

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Frutas

Chocolate
Otros productos lácteos

Embutidos y productos cárnicos
Salsas y condimentos
Pescados y mariscos

Otros dulces
Vísceras y despojos

Cafés e infusiones
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otras bebidas sin alcohol
Leches

Refrescos con azúcar
Azúcar

Yogur y leches fermentadas
Zumos y néctares

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

34,36
14,13

13,01
12,13

7,28
6,42

5,05
3,21

2,10
0,74
0,53
0,52
0,26
0,23
0,03
0,01
0,01
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

6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

almidón

Azúcares totales: 18,8 %

Hidratos de carbono: 44,4 %

Azúcares
intrínsecos

9,0 %

Azúcares
añadidos

9,6 %

Almidón
25,4 %

Otros
nutrientes

56,0 %



Pan
Granos y harinas

Pasta
Bollería y pastelería

Precocinados
Verduras y hortalizas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Legumbres

Aperitivos
Frutas

Chocolate
Otros productos lácteos

Embutidos y productos cárnicos
Salsas y condimentos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Pescados y mariscos

Otras bebidas sin alcohol
Otros dulces

Cafés e infusiones
Vísceras y despojos

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

33,80
14,91

11,99
11,49

10,84
5,72

3,78
3,77

1,83
0,58
0,45
0,31
0,23
0,19
0,06
0,02
0,02
0,01
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

7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria más refuerzo

almidón

Azúcares totales: 17,7 %

Hidratos de carbono: 44,4 %

Azúcares
intrínsecos

7,6 %

Azúcares
añadidos

10,0 %

Almidón
26,6 %

Otros
nutrientes

55,8 %

Pan
Granos y harinas

Pasta
Bollería y pastelería

Precocinados
Verduras y hortalizas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Legumbres

Aperitivos
Frutas

Chocolate
Otros productos lácteos

Embutidos y productos cárnicos
Salsas y condimentos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Pescados y mariscos

Otros dulces
Otras bebidas sin alcohol

Cafés e infusiones
Vísceras y despojos

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

33,83
14,59

12,45
11,55
11,15

5,48
4,22

3,40
1,64

0,47
0,40
0,27
0,22
0,18
0,09
0,03
0,01
0,01
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

8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria más refuerzo

almidón

Azúcares totales: 16,9 %

Hidratos de carbono: 43,9 %

Azúcares
intrínsecos

7,3 %

Azúcares
añadidos

9,6 %

Almidón
27,0 %

Otros
nutrientes

56,1 %



Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Pasta

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Frutas

Chocolate
Otros productos lácteos

Embutidos y productos cárnicos
Salsas y condimentos

Otras bebidas sin alcohol
Otros dulces

Pescados y mariscos
Cafés e infusiones

Suplementos y sustitutivos de comidas
Vísceras y despojos

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

33,72
15,62

11,36
10,98

10,14
6,25

4,59
2,80

2,27
0,82

0,56
0,38
0,24
0,21
0,03
0,02
0,01
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

9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

almidón

Azúcares totales: 19,2 %

Hidratos de carbono: 45,2 %

Azúcares
intrínsecos

8,2 %

Azúcares
añadidos

10,8 %

Almidón
26,0 %

Otros
nutrientes

55,0 %

Pan
Granos y harinas

Pasta
Bollería y pastelería

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Frutas

Otros productos lácteos
Chocolate

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Cafés e infusiones
Otras bebidas sin alcohol

Vísceras y despojos
Otros dulces

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

37,39
16,21

11,01
10,20

7,37
7,33

4,83
2,29

1,39
0,86

0,29
0,24
0,21
0,17
0,09
0,06
0,02
0,01
0,01
0,01
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

10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

almidón

Azúcares totales: 16,7 %

Hidratos de carbono: 40,7 %

Azúcares
intrínsecos

9,3 %

Azúcares
añadidos

7,1 %

Almidón
24,1 %

Otros
nutrientes

59,5 %



Pan
Granos y harinas

Pasta
Bollería y pastelería

Precocinados
Verduras y hortalizas

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Frutas

Otros productos lácteos
Chocolate

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Pescados y mariscos

Cafés e infusiones
Otras bebidas sin alcohol

Vísceras y despojos
Otros dulces

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

38,75
15,69

11,44
9,52

7,55
7,18

4,65
2,04

1,19
0,84

0,33
0,22
0,21
0,20
0,08
0,07
0,02
0,01
0,01
0,01
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

11. Adultos hombres 18-64 años

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

almidón

Azúcares totales: 16,0 %

Hidratos de carbono: 40,6 %

Azúcares
intrínsecos

8,8 %

Azúcares
añadidos

7,0 %

Almidón
24,6 %

Otros
nutrientes

59,6 %

Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Pasta

Verduras y hortalizas
Precocinados

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Frutas

Chocolate
Otros productos lácteos

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Cafés e infusiones
Otros dulces

Vísceras y despojos
Otras bebidas sin alcohol

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

35,85
16,81

10,97
10,52

7,51
7,16

5,03
2,57

1,61
0,88
0,27
0,24
0,20
0,15
0,12
0,05
0,03
0,01
0,01
0,01
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

12. Adultos mujeres 18-64 años

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

almidón

Azúcares totales: 17,3 %

Hidratos de carbono: 40,9 %

Azúcares
intrínsecos

9,7 %

Azúcares
añadidos

7,3 %

Almidón
23,6 %

Otros
nutrientes

59,4 %



Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Pasta
Legumbres

Precocinados
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Frutas
Aperitivos

Otros productos lácteos
Salsas y condimentos

Chocolate
Embutidos y productos cárnicos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Pescados y mariscos

Cafés e infusiones
Otras bebidas sin alcohol

Vísceras y despojos
Otros dulces

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

42,65
15,37

10,67
8,83

8,01
7,10

2,77
2,04

1,56
0,30
0,13
0,12
0,11
0,09
0,08
0,07
0,06
0,02
0,01
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

13. mayores 65-75 años

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

almidón

Azúcares totales: 18,3 %

Hidratos de carbono: 40,7 %

Azúcares
intrínsecos

13,0 %

Azúcares
añadidos

5,1 %

Almidón
22,5 %

Otros
nutrientes

59,4 %

Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Legumbres
Pasta

Precocinados
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Frutas
Aperitivos
Chocolate

Salsas y condimentos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Embutidos y productos cárnicos
Otros productos lácteos

Pescados y mariscos
Cafés e infusiones

Vísceras y despojos
Otras bebidas sin alcohol

Otros dulces
Leches

Refrescos con azúcar
Azúcar

Yogur y leches fermentadas
Zumos y néctares

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

43,29
15,97

10,04
8,77

7,75
6,66

3,06
1,93

1,44
0,28
0,18
0,14
0,13
0,11
0,09
0,07
0,07
0,01
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

14. mayores hombres 65-75 años

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

almidón

Azúcares totales: 16,7 %

Hidratos de carbono: 39,6 %

Azúcares
intrínsecos

11,7 %

Azúcares
añadidos

4,8 %

Almidón
22,9 %

Otros
nutrientes

60,6 %



Pan
Granos y harinas

Bollería y pastelería
Pasta

Verduras y hortalizas
Legumbres

Precocinados
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Frutas
Aperitivos

Otros productos lácteos
Salsas y condimentos

Embutidos y productos cárnicos
Pescados y mariscos

Otras bebidas sin alcohol
Cafés e infusiones

Chocolate
Suplementos y sustitutivos de comidas

Vísceras y despojos
Otros dulces

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Quesos
Bebidas para deportistas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Aceite de oliva
Otros aceites

Agua

Carnes
Huevos

41,93
14,69

11,39
9,54

8,90
6,36

2,43
2,17
1,69

0,33
0,17
0,08
0,07
0,06
0,05
0,05
0,04
0,03
0,01
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

15. mayores mujeres 65-75 años

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de almidón (%) aportado por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

almidón

Azúcares totales: 19,8 %

Hidratos de carbono: 41,7 %

Azúcares
intrínsecos

14,1 %

Azúcares
añadidos

5,4 %

Almidón
22,1 %

Otros
nutrientes

58,4 %

 Fuentes alimentarias de 
azúcares (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas



AZÚCARES

0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,02
0,03
0,04
0,08
0,09
0,15
0,16
0,25
0,35
0,44
0,49
0,55
0,56
0,57
0,70
0,91
0,94
1,29
1,30
1,77

2,84
3,17
3,51

4,74
6,55
6,69
6,82
7,28

8,18
10,01

12,71
16,78Frutas

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Verduras y hortalizas

Yogur y leches fermentadas
Bollería y pastelería

Zumos y néctares
Chocolate

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Otros productos lácteos

Pan
Mermeladas y otros

Precocinados
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Cafés e infusiones
Pasta

Salsas y condimentos
Legumbres

Embutidos y productos cárnicos
Quesos

Bebidas energéticas
Otros dulces

Bebidas para deportistas
Granos y harinas

Otras bebidas sin alcohol
Aperitivos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Refrescos sin azúcar

Suplementos y sustitutivos de comidas
Pescados y mariscos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Carnes
Huevos

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

 1. General 9-75 AÑOS

Verduras y
hortalizas

7,28 %

Precocinados
1,30 %

Frutas
16,78 %

Otros
2,10 %

Bebidas 
alcohólicas

3,60 %

Cereales y
derivados
11,98 %

Pan
2,84 %

Bollería y
pastelería

6,69 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

1,29 %

Otros
1,16 %

Leche y
productos lácteos
23,26 %

Leches
12,71 %

Yogur y
leches fermentadas

6,82 %

Quesos
0,55 %

Otros productos
lácteos
3,17 %

Bebidas sin
alcohol
18,57 %

Refrescos
con azúcar

10,01 %

Zumos y
néctares
6,55 %

Otras
2,02 %

Azúcares y
dulces
15,13 %

Azúcar
8,18 %

Chocolates
4,74 % 

Mermeladas y 
otros

1,77 %

Otros dulces
0,44 %

AZÚCARES

0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,02
0,03
0,04
0,06
0,14
0,16
0,22
0,24
0,31
0,45
0,46
0,50
0,58
0,63
0,77
0,82
1,01
1,30
1,43
1,43

3,11
3,59

4,81
4,83

6,36
6,46
6,89
7,10
7,62

11,24
11,98

15,42Frutas
Leches

Refrescos con azúcar
Azúcar

Zumos y néctares
Verduras y hortalizas

Bollería y pastelería
Yogur y leches fermentadas

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Chocolate

Otros productos lácteos
Pan

Mermeladas y otros
Precocinados

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Cafés e infusiones
Salsas y condimentos

Embutidos y productos cárnicos
Legumbres

Quesos
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Otros dulces

Granos y harinas
Otras bebidas sin alcohol

Aperitivos
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Refrescos sin azúcar
Pescados y mariscos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Carnes
Huevos

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Verduras y
hortalizas

6,89 %

Precocinados
1,43 %

Frutas
15,42 %

Otros
2,26 %

Bebidas 
alcohólicas

4,96 %

Cereales y
derivados
12,12 %

Pan
3,11 %

Bollería y
pastelería

6,46 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

1,30 %

Otros
1,25%

Leche y
productos lácteos
22,42 %

Leches
11,98 %

Yogur y
leches fermentadas

6,36 %

Quesos
0,50 %

Otros productos
lácteos
3,59 %

Bebidas sin
alcohol
20,35 %

Refrescos
con azúcar

11,24 %

Zumos y
néctares
7,10 %

Otras
2,01 %

Azúcares y
dulces
14,17 %

Azúcar
7,62 %

Chocolates
4,81 % 

Mermeladas y 
otros

1,43 %

Otros dulces
0,31 %



0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,03
0,05
0,06
0,09
0,10
0,13
0,25
0,26
0,49
0,52
0,57
0,57
0,60
0,63
0,81
1,05
1,17
1,29

2,12
2,16
2,57
2,75

4,68
6,00

6,92
7,29
7,68

8,75
8,76

13,46
18,17Frutas

Leches
Refrescos con azúcar

Azúcar
Verduras y hortalizas

Yogur y leches fermentadas
Bollería y pastelería

Zumos y néctares
Chocolate

Otros productos lácteos
Pan

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Mermeladas y otros

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Precocinados

Cafés e infusiones
Pasta

Salsas y condimentos
Quesos

Legumbres
Otros dulces

Bebidas energéticas
Embutidos y productos cárnicos

Granos y harinas
Bebidas para deportistas

Aperitivos
Refrescos sin azúcar

Otras bebidas sin alcohol
Suplementos y sustitutivos de comidas
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos

Carnes
Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos

Agua
Huevos

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas

7,68 %

Precocinados
1,17 %

Frutas
18,17 %

Otros
1,95 %

Bebidas 
alcohólicas

2,21 %

Cereales y
derivados
11,85 %

Pan
2,57 %

Bollería y
pastelería

6,92 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

1,29 %

Otros
1,07 %

Leche y
productos lácteos
24,11 %

Leches
13,46 %

Yogur y
leches fermentadas

7,29 %

Quesos
0,60 %

Otros productos
lácteos
2,75 %

Bebidas sin
alcohol
16,77 %

Refrescos
con azúcar

8,76 %

Zumos y
néctares
6,00 %

Otras
2,01 %

Azúcares y
dulces
16,11 %

Azúcar
8,75 %

Chocolates
4,68 % 

Mermeladas y 
otros

2,12 %

Otros dulces
0,57 % 0,00

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,02
0,02
0,02
0,12
0,21
0,32
0,32
0,63
0,65
0,73
0,82
0,93
0,95
1,32

2,20
2,36
2,57

3,61
7,00

8,52
8,70

9,32
9,80

12,24
12,73

13,86Leches
Chocolate

Zumos y néctares
Frutas

Bollería y pastelería
Yogur y leches fermentadas

Refrescos con azúcar
Otros productos lácteos

Verduras y hortalizas
Azúcar

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pan

Precocinados
Mermeladas y otros

Otros dulces
Salsas y condimentos

Pasta
Embutidos y productos cárnicos

Bebidas para deportistas
Quesos

Legumbres
Granos y harinas

Aperitivos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Carnes
Cafés e infusiones

Pescados y mariscos
Refrescos sin azúcar
Bebidas energéticas

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos

Agua

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Huevos
Bebidas alcohólicas de alta graduación

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas

3,61 %

Precocinados
1,32 %

Frutas
9,80 %

Otros
1,96 %

Leche y
productos lácteos
29,87 %

Leches
13,86 %

Yogur y
leches fermentadas

8,70 %

Quesos
0,32 %

Otros productos
lácteos
7,00 %

Bebidas sin
alcohol
21,44 %

Zumos y
néctares
12,24 %

Refrescos
sin azúcar

8,52 %

Otras
0,67 %

Azúcares y
dulces
17,18 %

Chocolates
12,73 % 

Azúcar
2,57 %

Otros
1,88 %

Cereales y
derivados
14,82 %

Pan
2,20 %

Bollería y
pastelería

9,32 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

2,36 %

Otros
0,94 %



0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,02
0,02
0,02
0,02
0,16
0,16
0,28
0,30
0,62
0,67
0,71
0,74
0,79
0,87

1,50
2,19
2,27
2,65

3,45
7,43

8,89
9,06
9,16

10,05
12,16

13,01
15,19Leches

Chocolate
Zumos y néctares

Refrescos con azúcar
Yogur y leches fermentadas

Frutas
Bollería y pastelería

Otros productos lácteos
Verduras y hortalizas

Azúcar
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Pan
Precocinados

Bebidas para deportistas
Mermeladas y otros

Pasta
Salsas y condimentos

Otros dulces
Embutidos y productos cárnicos

Quesos
Legumbres

Granos y harinas
Aperitivos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Carnes

Cafés e infusiones
Refrescos sin azúcar
Bebidas energéticas
Pescados y mariscos

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos

Agua

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Huevos
Bebidas alcohólicas de alta graduación

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas

3,45 %

Precocinados
1,50 %

Frutas
9,06 %

Otros
1,81 %

Leche y
productos lácteos
32,08 %

Leches
15,19 %

Yogur y
leches fermentadas

9,16 %

Quesos
0,30 %

Otros productos
lácteos
7,43 %

Bebidas sin
alcohol
23,14 %

Zumos y
néctares
12,16 %

Refrescos
con azúcar

10,05 %

Otras
0,93 %

Azúcares y
dulces
17,12 %

Chocolates
13,01 % 

Azúcar
2,65 %

Otros
1,46 %

Cereales y
derivados
14,26 %

Pan
2,19 %

Bollería y
pastelería

8,89 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

2,27 %

Otros
0,90 %

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,02
0,07
0,28
0,32
0,34
0,39
0,73
0,73
1,00
1,11
1,20
1,33

2,29
2,55
2,57

3,95
6,62
6,67

8,35
10,24

11,19
12,45
12,77
12,77Chocolate

Zumos y néctares
Leches
Frutas

Bollería y pastelería
Yogur y leches fermentadas

Refrescos con azúcar
Otros productos lácteos

Verduras y hortalizas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Pan

Otros dulces
Mermeladas y otros

Precocinados
Salsas y condimentos

Pasta
Embutidos y productos cárnicos

Legumbres
Quesos

Bebidas para deportistas
Granos y harinas

Aperitivos
Carnes

Mantequillas, margarinas y mantecas
Refrescos sin azúcar

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos

Agua

Bebidas energéticas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Pescados y mariscos
Huevos

Cafés e infusiones
Bebidas alcohólicas de alta graduación

 6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas

3,95 %

Precocinados
1,11 %

Frutas
11,19 %

Otros
1,22 %

Leche y
productos lácteos
27,76 %

Leches
12,45 %

Yogur y
leches fermentadas

8,35 %

Quesos
0,34 %

Otros productos
lácteos
6,62 %

Bebidas sin
alcohol
19,77 %

Zumos y
néctares
12,77 %

Refrescos
con azúcar

6,67 %

Otras
0,33 %

Azúcares y
dulces
17,86 %

Chocolates
12,77 % 

Azúcar
2,55 %

Otros
2,53 %

Cereales y
derivados
16,12 %

Pan
2,29 %

Bollería y
pastelería
10,24 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

2,57 %

Otros
1,01 %

Salsas y
condimentos

1,00 %



0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,02
0,03
0,03
0,03
0,05
0,12
0,14
0,14
0,17
0,23
0,37
0,40
0,55
0,66
0,78
0,85
1,00
1,17
1,69

2,59
3,13

3,79
3,85

4,64
5,78

7,84
7,99

10,85
11,46

13,20
16,41Refrescos con azúcar

Leches
Zumos y néctares

Chocolate
Frutas

Bollería y pastelería
Yogur y leches fermentadas

Otros productos lácteos
Azúcar

Verduras y hortalizas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Pan
Precocinados

Pasta
Salsas y condimentos

Mermeladas y otros
Otros dulces

Embutidos y productos cárnicos
Legumbres

Quesos
Otras bebidas sin alcohol

Granos y harinas
Bebidas para deportistas

Cafés e infusiones
Bebidas energéticas

Aperitivos
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Pescados y mariscos
Carnes

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Huevos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos

Agua
Bebidas alcohólicas de alta graduación

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas

3,79 %

Precocinados
1,69 %

Frutas
7,99 %

Otros
1,49 %

Leche y
productos lácteos
24,03 %

Leches
13,20 %

Yogur y
leches fermentadas

5,78 %

Quesos
0,40 %

Otros productos
lácteos
4,64 %

Bebidas sin
alcohol
28,73 %

Refrescos
sin azúcar
16,41 %

Zumos y
néctares
11,46 %

Otras
0,85 %

Azúcares y
dulces
16,33 %

Chocolates
10,85 % 

Azúcar
3,85 %

Otros
1,63 %

Cereales y
derivados
14,96 %

Pan
2,59 %

Bollería y
pastelería

7,84 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

3,13 %

Otros
1,40 %

Salsas y
condimentos

1,00 %

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,02
0,03
0,03
0,03
0,04
0,04
0,07
0,09
0,14
0,19
0,21
0,39
0,52
0,57
0,62
0,74
0,76
1,07
1,44
1,84

2,88
3,41

4,01
4,26

5,12
5,13

7,16
7,87

9,90
10,81

14,30
16,30Refrescos con azúcar

Leches
Zumos y néctares

Chocolate

Frutas
Bollería y pastelería

Yogur y leches fermentadas
Otros productos lácteos

Azúcar
Verduras y hortalizas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pan

Precocinados
Pasta

Salsas y condimentos
Mermeladas y otros

Otros dulces

Embutidos y productos cárnicos
Legumbres

Quesos

Otras bebidas sin alcohol

Granos y harinas

Bebidas para deportistas
Cafés e infusiones

Bebidas energéticas
Aperitivos

Bebidas alcohólicas de baja graduación

Pescados y mariscos

Carnes

Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas

Huevos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos

Agua
Bebidas alcohólicas de alta graduación

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas

4,01 %

Precocinados
1,84 %

Frutas
7,16 %

Otros
1,61 %

Leche y
productos lácteos
24,94 %

Leches
14,30 %

Otros productos
lácteos
5,13 %

Quesos
0,39 %

Yogur y
leches fermentadas

5,12 %

Bebidas sin
alcohol
28,13 %

Refrescos
con azúcar

16,30 %

Zumos y
néctares
10,81 %

Otras
1,02 %

Azúcares y
dulces
15,44 %

Chocolates
9,90 % 

Azúcar
4,26 %

Otros
1,28 %

Cereales y
derivados
15,81 %

Pan
2,88 %

Bollería y
pastelería

7,87 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

3,41 %

Otros
1,65 %

Salsas y
condimentos

1,07 %



0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,02
0,06
0,09
0,21
0,23
0,25
0,26
0,41
0,43
0,51
0,68
0,86
1,03
1,26
1,42

2,06
2,60
3,09
3,39
3,75

6,99
7,79

9,51
11,17

12,61
12,65

16,63Refrescos con azúcar
Zumos y néctares

Chocolate
Leches
Frutas

Bollería y pastelería
Yogur y leches fermentadas

Otros productos lácteos
Verduras y hortalizas

Azúcar
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Pan
Precocinados
Otros dulces

Mermeladas y otros
Salsas y condimentos

Pasta
Embutidos y productos cárnicos

Quesos
Legumbres

Granos y harinas
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Aperitivos

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Cafés e infusiones

Pescados y mariscos
Refrescos sin azúcar

Carnes
Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos

Agua

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Huevos

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas

3,39 %

Precocinados
1,42 %

Frutas
9,51 %

Otros
2,11 %

Leche y
productos lácteos
22,34 %

Leches
11,17 %

Yogur y
leches fermentadas

6,99 %

Quesos
0,43 %

Otros productos
lácteos
3,75 %

Bebidas sin
alcohol
29,83 %

Refrescos
con azúcar

16,63 %

Zumos y
néctares
12,65 %

Otras
0,56 %

Azúcares y
dulces
17,99 %

Chocolates
12,61 % 

Azúcar
3,09 %

Otros
2,29 %

Cereales y
derivados
13,39 %

Pan
2,06 %

Bollería y
pastelería

7,79 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

2,60 %

Otros
0,94 %

0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,02
0,02
0,05
0,09
0,11
0,15
0,16
0,27
0,41
0,42
0,56
0,58
0,58
0,59
0,72
0,94
1,01
1,20
1,32
1,70

2,93
3,06

3,99
4,28

6,17
6,58
6,60

7,60
8,95

10,22
12,52

16,18Frutas
Leches

Refrescos con azúcar
Azúcar

Verduras y hortalizas
Yogur y leches fermentadas

Bollería y pastelería
Zumos y néctares

Chocolate
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Otros productos lácteos
Pan

Mermeladas y otros
Precocinados

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Cafés e infusiones

Pasta
Salsas y condimentos

Legumbres
Quesos

Embutidos y productos cárnicos
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Otros dulces

Granos y harinas
Otras bebidas sin alcohol

Aperitivos
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Refrescos sin azúcar
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos

Carnes
Huevos

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas

7,60 %

Precocinados
1,32 %

Frutas
16,18 %

Otros
2,15 %

Bebidas 
alcohólicas

4,10 %

Cereales y
derivados
11,92 %

Pan
2,93 %

Bollería y
pastelería

6,58 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

1,20 %

Otros
1,21 %

Leche y
productos lácteos
22,77 %

Leches
12,52 %

Yogur y
leches fermentadas

6,60 %

Quesos
0,58 %

Otros productos
lácteos
3,06 %

Bebidas sin
alcohol
18,62 %

Refrescos
con azúcar

10,22 %

Zumos y
néctares
6,17 %

Otras
2,24 %

Azúcares y
dulces
15,34 %

Azúcar
8,95 %

Chocolates
4,28 % 

Mermeladas y 
otros

1,70 %

Otros dulces
0,41 %



0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,02
0,03
0,03
0,07
0,15
0,17
0,21
0,26
0,28
0,53
0,54
0,55
0,59
0,64
0,79
0,94
1,04
1,08
1,36
1,40

3,23
3,39

4,04
5,66
6,13
6,26
6,76
7,25

8,37
11,36
11,59

15,27Frutas
Leches

Refrescos con azúcar
Azúcar

Verduras y hortalizas
Zumos y néctares

Yogur y leches fermentadas
Bollería y pastelería

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Chocolate

Otros productos lácteos
Pan

Precocinados
Mermeladas y otros

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Cafés e infusiones
Salsas y condimentos

Embutidos y productos cárnicos
Legumbres

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Quesos
Otros dulces

Granos y harinas
Otras bebidas sin alcohol

Aperitivos
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Refrescos sin azúcar
Pescados y mariscos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Carnes
Huevos

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

 11. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas

7,25 %

Precocinados
1,40 %

Frutas
15,27 %

Otros
2,31 %

Bebidas 
alcohólicas

5,81 %

Cereales y
derivados
11,74 %

Pan
3,23 %

Bollería y
pastelería

6,13 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

1,08 %

Otros
2,38 %

Leche y
productos lácteos
21,77 %

Leches
11,59 %

Yogur y
leches fermentadas

6,26 %

Quesos
0,53 %

Otros productos
lácteos
3,39 %

Bebidas sin
alcohol
20,42 %

Refrescos
con azúcar

11,36 %

Zumos y
néctares
6,76 %

Otras
2,31 %

Azúcares y
dulces
14,04 %

Azúcar
8,37 %

Chocolates
4,04 % 

Otros
1,64 %

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,03
0,07
0,07
0,11
0,11
0,14
0,27
0,30
0,51
0,54
0,59
0,59
0,62
0,66
0,85
1,08
1,24
1,31

2,02
2,43
2,66
2,76

4,50
5,62

6,92
6,99

7,93
9,15
9,50

13,38
17,04Frutas

Leches
Azúcar

Refrescos con azúcar
Verduras y hortalizas

Bollería y pastelería
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Chocolate

Otros productos lácteos
Pan

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Mermeladas y otros

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Precocinados

Cafés e infusiones
Pasta

Salsas y condimentos
Quesos

Legumbres
Bebidas energéticas

Otros dulces
Embutidos y productos cárnicos

Bebidas para deportistas
Granos y harinas

Aperitivos
Refrescos sin azúcar

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos

Carnes
Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos

Agua
Huevos

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas

7,93 %

Precocinados
1,24 %

Frutas
17,04 %

Otros
2,03 %

Bebidas 
alcohólicas

2,50 %

Cereales y
derivados
12,08 %

Pan
2,66 %

Bollería y
pastelería

6,99 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales

1,31 %

Otros
1,12 %

Leche y
productos lácteos
23,69 %

Leches
13,38 %

Yogur y
leches fermentadas

6,92 %

Quesos
0,62 %

Otros productos
lácteos
2,76 %

Bebidas sin
alcohol
16,95 %

Refrescos
con azúcar

9,15 %

Zumos y
néctares
5,62 %

Otras
2,19 %

Azúcares y
dulces
16,55 %

Azúcar
9,50 %

Chocolates
4,50 % 

Mermeladas y 
otros

2,02 %

Otros dulces
0,54 %



0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,02
0,02
0,03
0,05
0,08
0,09
0,12
0,13
0,19
0,21
0,29
0,47
0,54
0,56
0,63
0,67
0,73
1,20
1,60
1,93

2,69
3,28
3,37
3,76
4,38

6,02
7,51
7,71
8,38

13,86
        29,45Frutas

Leches
Verduras y hortalizas

Yogur y leches fermentadas
Azúcar

Bollería y pastelería
Zumos y néctares

Mermeladas y otros
Refrescos con azúcar

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Pan

Otros productos lácteos
Chocolate

Cafés e infusiones
Precocinados

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Legumbres

Pasta
Bebidas energéticas

Quesos
Embutidos y productos cárnicos

Salsas y condimentos
Granos y harinas

Bebidas para deportistas
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Otros dulces
Aperitivos

Pescados y mariscos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Huevos
Refrescos sin azúcar

Carnes
Suplementos y sustitutivos de comidas

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos

Agua
Otras bebidas sin alcohol

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas
8,38 %

Frutas
29,45 %

Otros
2,06 %

Bebidas 
alcohólicas

3,40 %

Leche y
productos lácteos
23,97 %

Leches
13,86 %

Yogur y
leches fermentadas

7,71 %

Otros
2,40 %

Azúcares y
dulces
12,97 %

Azúcar
7,51 %

Mermeladas y
otros

3,76 %

Chocolates
1,60 % 

Otros dulces
0,09 %

Cereales y
derivados
10,13 %

Pan
2,69 %

Bollería y
pastelería

6,02 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,67 %

Otros
1,42 %

Zumos y
néctares
4,38 %

Cafés y
otras infusiones

1,20 %

Refrescos
con azúcar
3,37 %

Otras
0,69 %

Bebidas sin
alcohol
9,64 %

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,02
0,04
0,06
0,07
0,10
0,14
0,15
0,22
0,24
0,31
0,35
0,51
0,65
0,72
0,77
0,92
0,93

1,79
2,39
2,84
3,30
3,43

4,73
5,11

6,32
6,55

8,08
8,47

12,88
27,87Frutas

Leches
Verduras y hortalizas

Azúcar
Bollería y pastelería

Yogur y leches fermentadas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Zumos y néctares
Refrescos con azúcar

Mermeladas y otros
Pan

Chocolate
Otros productos lácteos

Precocinados
Cafés e infusiones

Legumbres
Bebidas energéticas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Embutidos y productos cárnicos
Quesos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Salsas y condimentos

Bebidas para deportistas
Granos y harinas

Pescados y mariscos
Aperitivos

Otros dulces
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Carnes

Refrescos sin azúcar
Suplementos y sustitutivos de comidas

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos

Agua
Otras bebidas sin alcohol

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas
8,47 %

Frutas
27,87 %

Otros
2,52 %

Bebidas 
alcohólicas

5,35 %

Leche y
productos lácteos
21,29 %

Leches
12,88 %

Yogur y
leches fermentadas

6,32 %

Otros
2,10 %

Azúcares y
dulces
13,83 %

Azúcar
8,08 %

Mermeladas y
otros

3,30 %

Chocolates
2,39 % 

Otros dulces
0,06 %

Cereales y
derivados
10,69 %

Pan
2,84 %

Bollería y
pastelería

6,55 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,65 %

Otros
1,30 %

Zumos y
néctares
4,73 %

Refrescos
con azúcar

3,43 %

Otras
1,80 %

Bebidas sin
alcohol
9,97 %



0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,03
0,04
0,09
0,11
0,12
0,20
0,23
0,23
0,36
0,51
0,55
0,60
0,62
0,69
0,87

1,47
1,59
2,06
2,56

3,30
4,07
4,18

5,53
6,99

8,30
8,99

14,77
30,92Frutas

Leches
Yogur y leches fermentadas

Verduras y hortalizas
Azúcar

Bollería y pastelería
Mermeladas y otros

Zumos y néctares
Refrescos con azúcar

Pan
Otros productos lácteos

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Cafés e infusiones

Chocolate
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Quesos
Pasta

Precocinados
Legumbres

Bebidas energéticas
Granos y harinas

Embutidos y productos cárnicos
Salsas y condimentos

Otros dulces
Bebidas para deportistas

Aperitivos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Refrescos sin azúcar
Pescados y mariscos

Carnes
Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos

Agua

Otras bebidas sin alcohol
Huevos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

AZÚCARES

Verduras y
hortalizas
8,30 %

Frutas
30,92 %

Otros
1,66 %

Bebidas 
alcohólicas

1,59 %

Leche y
productos lácteos
26,44 %

Leches
14,77 %

Yogur y
leches fermentadas

8,99 %

Otros
2,68 %

Azúcares y
dulces
12,16 %

Azúcar
6,99 %

Otros
0,99 %

Mermeladas y
otros

4,18 %

Cereales y
derivados
9,61 %

Bollería y
pastelería

5,53 %

Pan
2,56 %

Otros
1,52 %

Bebidas sin
alcohol
9,33 %

Zumos y
néctares
4,07 %

Cafés y
otras infusiones

1,47 %

Refrescos
con azúcar
3,30 %

Otras
0,50 %

 Fuentes alimentarias de 
azúcares intrínsecos (%) 
aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y 
bebidas.



31,80
19,60

11,10
9,89

7,18
4,94

2,91
2,24
1,76

1,22
1,08
1,06
0,82
0,73
0,70
0,57
0,42
0,33
0,32
0,30
0,27
0,26
0,20
0,15
0,08
0,03
0,03
0,03
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Frutas
Leches

Zumos y néctares
Verduras y hortalizas

Yogur y leches fermentadas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Pan
Refrescos con azúcar

Otros productos lácteos
Cafés e infusiones

Precocinados
Pasta

Quesos
Legumbres

Bollería y pastelería
Mermeladas y otros

Salsas y condimentos
Granos y harinas

Otras bebidas sin alcohol
Chocolate

Embutidos y productos cárnicos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Otros dulces

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Huevos
Azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Carnes

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

  1. General 9-75 AÑOS

Azúcares totales: 17,0 %

Hidratos de carbono: 41,1 %

Azúcares
intrínsecos

9,6 %

Azúcares
añadidos

7,3 %

Almidón
24,1 %

Otros
nutrientes

59,0 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS

29,80
18,90

12,00
9,40

6,82
6,70

3,29
2,56

2,00
1,19
1,17
1,11
0,76
0,76
0,68
0,46
0,42
0,32
0,32
0,30
0,30
0,25
0,21
0,06
0,06
0,03
0,03
0,02
0,02
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Frutas
Leches

Zumos y néctares
Verduras y hortalizas

Yogur y leches fermentadas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Pan
Refrescos con azúcar

Otros productos lácteos
Precocinados

Pasta
Cafés e infusiones

Quesos
Legumbres

Bollería y pastelería
Salsas y condimentos

Mermeladas y otros
Granos y harinas

Chocolate 
Otras bebidas sin alcohol

Embutidos y productos cárnicos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Otros dulces

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Huevos
Azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Carnes

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

  2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Azúcares totales: 16,3 %

Hidratos de carbono: 41,0 %

Azúcares
intrínsecos

8,9 %

Azúcares
añadidos

7,2 %

Almidón
24,7 %

Otros
nutrientes

59,2 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS



33,90
20,20

10,40
10,10

7,56
3,09

2,51
1,89
1,50
1,34
0,97
0,94
0,87
0,73
0,72
0,70
0,38
0,35
0,34
0,27
0,27
0,25
0,23
0,20
0,09
0,03
0,03
0,02
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Frutas
Leches

Verduras y hortalizas
Zumos y néctares

Yogur y leches fermentadas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Pan
Refrescos con azúcar

Otros productos lácteos
Cafés e infusiones

Precocinados
Pasta

Quesos
Mermeladas y otros
Bollería y pastelería

Legumbres
Salsas y condimentos

Otras bebidas sin alcohol
Granos y harinas

Chocolate 
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Otros dulces
Embutidos y productos cárnicos

Aperitivos
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Suplementos y sustitutivos de comidas

Pescados y mariscos
Huevos
Azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Carnes

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

  3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 17,8 %

Hidratos de carbono: 41,2 %

Azúcares
intrínsecos

10,2 %

Azúcares
añadidos

7,3 %

Almidón
23,5 %

Otros
nutrientes

59,0 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS

25,70
22,70

21,20
7,46

6,14
4,22

2,79
1,54
1,29
1,09
1,05
0,96
0,74
0,60
0,60
0,36
0,33
0,31
0,29
0,29
0,22
0,03
0,02
0,02
0,02
0,01
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Leches
Zumos y néctares

Frutas
Yogur y leches fermentadas

Verduras y hortalizas
Otros productos lácteos

Pan
Refrescos con azúcar

Pasta
Precocinados

Bollería y pastelería
Quesos

Chocolate
Legumbres

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Granos y harinas
Mermeladas y otros

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Aperitivos

Otros dulces
Mantequillas, margarinas y mantecas

Cafés e infusiones
Refrescos sin azúcar

Otras bebidas sin alcohol
Pescados y mariscos

Huevos
Azúcar

Bebidas energéticas
Bebidas para deportistas

Carnes
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Aceite de oliva
Otros aceites

Suplementos y sustitutivos de comidas
Vísceras y despojos

Agua

  4. niños y niñas 9-12 años

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

* Muestra aleatoria más refuerzo

Azúcares totales: 18,8 %

Hidratos de carbono: 43,8 %

Azúcares
intrínsecos

8,8 %

Azúcares
añadidos

9,8 %

Almidón
25,0 %

Otros
nutrientes

56,4 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS



27,80
22,70

19,30
7,34

5,84
4,47

2,87
1,68

1,29
1,10
1,04
0,95
0,68
0,55
0,49
0,40
0,33
0,31
0,29
0,24
0,12
0,03
0,03
0,03
0,02
0,02
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Leches
Zumos y néctares

Frutas
Yogur y leches fermentadas

Verduras y hortalizas
Otros productos lácteos

Pan
Refrescos con azúcar

Pasta
Precocinados

Quesos
Bollería y pastelería

Chocolate
Legumbres

Salsas y condimentos
Aperitivos

Embutidos y productos cárnicos
Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Mermeladas y otros

Otros dulces
Mantequillas, margarinas y mantecas

Cafés e infusiones
Otras bebidas sin alcohol

Refrescos sin azúcar
Pescados y mariscos

Huevos
Azúcar

Bebidas energéticas
Bebidas para deportistas

Carnes
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Aceite de oliva
Otros aceites

Suplementos y sustitutivos de comidas
Vísceras y despojos

Agua

  5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Azúcares totales: 18,8 %

Hidratos de carbono: 43,4 %

Azúcares
intrínsecos

8,7 %

Azúcares
añadidos

9,9 %

Almidón
24,6 %

Otros
nutrientes

56,8 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS

24,00
22,70
22,60

7,65
6,59

3,85
2,68

1,35
1,29
1,20
1,08
0,85
0,83
0,76
0,68
0,42
0,41
0,36
0,34
0,29
0,11
0,02
0,01
0,01
0,01
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Frutas
Zumos y néctares

Leches
Yogur y leches fermentadas

Verduras y hortalizas
Otros productos lácteos

Pan
Refrescos con azúcar

Pasta
Bollería y pastelería

Precocinados
Quesos

Chocolate
Salsas y condimentos

Legumbres
Mermeladas y otros

Embutidos y productos cárnicos
Otros dulces

Granos y harinas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Cafés e infusiones
Refrescos sin azúcar
Pescados y mariscos

Huevos
Otras bebidas sin alcohol

Azúcar
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Carnes

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Aceite de oliva
Otros aceites

Suplementos y sustitutivos de comidas
Vísceras y despojos

Agua

  6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Azúcares totales: 18,8 %

Hidratos de carbono: 44,4 %

Azúcares
intrínsecos

9,0 %

Azúcares
añadidos

9,6 %

Almidón
25,4 %

Otros
nutrientes

56,0 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS



26,80
21,70

20,00
6,57

5,77
3,50

3,08
2,69

1,59
1,59

0,94
0,92
0,74
0,70
0,58
0,54
0,44
0,41
0,32
0,30
0,30
0,15
0,11
0,10
0,05
0,03
0,02
0,02
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Leches
Zumos y néctares

Frutas
Verduras y hortalizas

Yogur y leches fermentadas
Pan

Otros productos lácteos
Refrescos con azúcar

Precocinados
Pasta

Bollería y pastelería
Quesos

Legumbres
Chocolate

Salsas y condimentos
Otros dulces

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Embutidos y productos cárnicos

Aperitivos
Granos y harinas

Mermeladas y otros
Cafés e infusiones

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Huevos
Pescados y mariscos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Azúcar

Bebidas energéticas
Bebidas para deportistas

Carnes
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

  7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria más refuerzo

Azúcares totales: 17,7 %

Hidratos de carbono: 44,4 %

Azúcares
intrínsecos

7,6 %

Azúcares
añadidos

10,0 %

Almidón
26,6 %

Otros
nutrientes

55,8 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS

29,50
20,40

18,60
6,51

5,43
3,74

3,31
2,89

1,75
1,61

0,95
0,85
0,73
0,63
0,59
0,47
0,42
0,42
0,31
0,28
0,19
0,15
0,07
0,05
0,05
0,04
0,03
0,02
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Leches
Zumos y néctares

Frutas
Verduras y hortalizas

Yogur y leches fermentadas
Pan

Otros productos lácteos
Refrescos con azúcar

Pasta
Precocinados

Bollería y pastelería
Quesos

Legumbres
Chocolate 

Salsas y condimentos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Otros dulces
Embutidos y productos cárnicos

Granos y harinas
Mermeladas y otros

Cafés e infusiones
Aperitivos

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Otras bebidas sin alcohol

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Huevos
Pescados y mariscos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Azúcar

Bebidas energéticas
Bebidas para deportistas

Carnes
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

  8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria más refuerzo

Azúcares totales: 16,9 %

Hidratos de carbono: 43,9 %

Azúcares
intrínsecos

7,3 %

Azúcares
añadidos

9,6 %

Almidón
27,0 %

Otros
nutrientes

56,1 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS



24,10
22,70

21,70
6,68
6,42

3,05
2,64
2,32

1,57
1,30
1,05
0,93
0,81
0,78
0,75
0,64
0,58
0,39
0,39
0,33
0,29
0,24
0,16
0,08
0,04
0,02
0,01
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Zumos y néctares
Frutas

Leches
Verduras y hortalizas

Yogur y leches fermentadas
Pan

Otros productos lácteos
Refrescos con azúcar

Precocinados
Pasta

Quesos
Bollería y pastelería

Chocolate 
Otros dulces

Legumbres
Aperitivos

Salsas y condimentos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Embutidos y productos cárnicos
Mermeladas y otros

Granos y harinas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Cafés e infusiones

Refrescos sin azúcar
Pescados y mariscos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Huevos
Azúcar

Bebidas energéticas
Bebidas para deportistas

Carnes
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

  9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Azúcares totales: 19,2 %

Hidratos de carbono: 45,2 %

Azúcares
intrínsecos

8,2 %

Azúcares
añadidos

10,8 %

Almidón
26,0 %

Otros
nutrientes

55,0 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS

31,20
19,00

10,50
10,30

7,19
5,84

2,96
2,32

1,72
1,35
1,09
1,09
0,83
0,73
0,71
0,57
0,44
0,36
0,35
0,28
0,28
0,27
0,20
0,17
0,09
0,03
0,03
0,03
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Frutas
Leches

Zumos y néctares
Verduras y hortalizas

Yogur y leches fermentadas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Pan
Refrescos con azúcar

Otros productos lácteos
Cafés e infusiones

Precocinados
Pasta

Quesos
Legumbres

Bollería y pastelería
Mermeladas y otros

Salsas y condimentos
Otras bebidas sin alcohol

Granos y harinas
Chocolate 

Embutidos y productos cárnicos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Otros dulces

Refrescos sin azúcar
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos

Huevos
Azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Carnes

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

  10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Azúcares totales: 16,7 %

Hidratos de carbono: 40,7 %

Azúcares
intrínsecos

9,3 %

Azúcares
añadidos

7,1 %

Almidón
24,1 %

Otros
nutrientes

59,5 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS



29,40
17,70

11,60
9,77

8,02
6,97

3,32
2,74

1,87
1,27
1,20
1,16
0,78
0,76
0,67
0,47
0,41
0,34
0,32
0,30
0,28
0,24
0,19
0,07
0,05
0,03
0,03
0,03
0,02
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Frutas
Leches

Zumos y néctares
Verduras y hortalizas

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Yogur y leches fermentadas

Pan
Refrescos con azúcar

Otros productos lácteos
Cafés e infusiones

Precocinados
Pasta

Quesos
Legumbres

Bollería y pastelería
Salsas y condimentos

Mermeladas y otros
Granos y harinas

Otras bebidas sin alcohol
Embutidos y productos cárnicos

Chocolate 
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Refrescos sin azúcar

Otros dulces
Suplementos y sustitutivos de comidas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos

Huevos
Azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Carnes

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

  11. Adultos hombres 18-64 años

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 16,0 %

Hidratos de carbono: 40,6 %

Azúcares
intrínsecos

8,8 %

Azúcares
añadidos

7,0 %

Almidón
24,6 %

Otros
nutrientes

59,6 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS

32,90
20,40

10,80
9,50

7,41
3,66

2,60
1,90
1,56
1,44

1,01
0,98
0,88
0,76
0,73
0,70
0,41
0,40
0,35
0,30
0,30
0,27
0,25
0,21
0,11
0,04
0,04
0,02
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Frutas
Leches

Verduras y hortalizas
Zumos y néctares

Yogur y leches fermentadas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Pan
Refrescos con azúcar

Otros productos lácteos
Cafés e infusiones

Pasta
Precocinados

Quesos
Bollería y pastelería
Mermeladas y otros

Legumbres
Salsas y condimentos

Otras bebidas sin alcohol
Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Otros dulces

Chocolate 
Embutidos y productos cárnicos

Aperitivos
Refrescos sin azúcar

Suplementos y sustitutivos de comidas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Huevos
Azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Carnes

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

  12. Adultos mujeres 18-64 años

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 17,3 %

Hidratos de carbono: 40,9 %

Azúcares
intrínsecos

9,7 %

Azúcares
añadidos

7,3 %

Almidón
23,6 %

Otros
nutrientes

59,4 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS



45,70
17,30

9,75
6,80
6,67

3,22
2,40

1,27
1,24
0,94
0,67
0,65
0,64
0,53
0,53
0,41
0,41
0,20
0,17
0,15
0,12
0,07
0,06
0,03
0,02
0,02
0,01
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Frutas
Leches

Verduras y hortalizas
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Pan
Cafés e infusiones

Refrescos con azúcar
Mermeladas y otros

Legumbres
Otros productos lácteos

Precocinados
Pasta

Quesos
Bollería y pastelería

Otras bebidas sin alcohol
Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Salsas y condimentos

Embutidos y productos cárnicos
Chocolate 
Aperitivos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos
Refrescos sin azúcar

Otros dulces
Huevos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Carnes

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

  13. mayores 65-75 años

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 18,3 %

Hidratos de carbono: 40,7 %

Azúcares
intrínsecos

13,0 %

Azúcares
añadidos

5,1 %

Almidón
22,5 %

Otros
nutrientes

59,4 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS

45,50
16,80

9,74
7,21

5,63
4,76

2,74
1,09
0,96
0,82
0,74
0,69
0,57
0,54
0,48
0,43
0,32
0,20
0,17
0,17
0,17
0,11
0,07
0,03
0,03
0,02
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Frutas
Leches

Verduras y hortalizas
Zumos y néctares

Yogur y leches fermentadas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Pan
Cafés e infusiones

Refrescos con azúcar
Precocinados

Legumbres
Mermeladas y otros

Otras bebidas sin alcohol
Otros productos lácteos

Pasta
Bollería y pastelería

Quesos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Granos y harinas
Salsas y condimentos

Embutidos y productos cárnicos
Chocolate 
Aperitivos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos
Refrescos sin azúcar

Huevos
Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas
Azúcar

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Carnes

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

  14. mayores hombres 65-75 años

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 16,7 %

Hidratos de carbono: 39,6 %

Azúcares
intrínsecos

11,7 %

Azúcares
añadidos

4,8 %

Almidón
22,9 %

Otros
nutrientes

60,6 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS



46,00
17,70

9,76
7,92

6,15
2,07
1,75
1,51
1,45
1,17
0,77
0,72
0,60
0,57
0,48
0,40
0,26
0,22
0,14
0,13
0,08
0,06
0,03
0,03
0,03
0,02
0,02
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Frutas
Leches

Verduras y hortalizas
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Pan

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Refrescos con azúcar

Cafés e infusiones
Mermeladas y otros

Otros productos lácteos
Quesos

Legumbres
Pasta

Precocinados
Bollería y pastelería

Otras bebidas sin alcohol
Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Salsas y condimentos

Embutidos y productos cárnicos
Aperitivos

Chocolate 
Mantequillas, margarinas y mantecas

Refrescos sin azúcar
Pescados y mariscos

Otros dulces
Suplementos y sustitutivos de comidas

Azúcar
Huevos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas energéticas

Bebidas para deportistas
Carnes

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

  15. mayores mujeres 65-75 años

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares intrínsecos (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 19,8 %

Hidratos de carbono: 41,7 %

Azúcares
intrínsecos

14,1 %

Azúcares
añadidos

5,4 %

Almidón
22,1 %

Otros
nutrientes

58,4 %

AZÚCARES
INTRÍNSECOS

 Fuentes alimentarias de 
azúcares añadidos (%) 
aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y 
bebidas.



25,50
17,80

15,20
11,40

6,44
5,99

3,58
2,91
2,78

1,30
1,14
1,00
0,90
0,68
0,67
0,59
0,59
0,53
0,28
0,23
0,19
0,16
0,06
0,05
0,03
0,03
0,02
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Refrescos con azúcar
Azúcar

Bollería y pastelería
Chocolate

Yogur y leches fermentadas
Otros productos lácteos

Mermeladas y otros
Zumos y néctares

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Otros dulces

Bebidas para deportistas
Pan

Precocinados
Salsas y condimentos

Bebidas energéticas

Leches
Otras bebidas sin alcohol

Embutidos y productos cárnicos
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Frutas
Quesos

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Granos y harinas

Aperitivos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Carnes
Legumbres

Verduras y hortalizas
Cafés e infusiones

Pasta
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos

Huevos
Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

   1. General 9-75 AÑOS

Azúcares totales: 17,0 %

Hidratos de carbono: 41,1 %

Azúcares
intrínsecos

9,6 %

Azúcares
añadidos

7,3 %

Almidón
24,1 %

Otros
nutrientes

59,0 %

AZÚCARES
AÑADIDOS

27,90
16,00

14,40
11,30

6,59
6,24

3,16
2,97
2,72

1,47
1,02
0,95
0,93
0,93
0,72
0,58
0,57
0,48
0,36
0,29
0,18
0,11
0,06
0,04
0,03
0,03
0,02
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Refrescos con azúcar
Azúcar

Bollería y pastelería
Chocolate 

Otros productos lácteos
Yogur y leches fermentadas

Zumos y néctares
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Mermeladas y otros
Bebidas para deportistas

Precocinados
Bebidas energéticas

Pan
Otros dulces

Salsas y condimentos
Leches

Embutidos y productos cárnicos
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Frutas

Quesos
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Aperitivos
Granos y harinas

Suplementos y sustitutivos de comidas
Carnes

Legumbres
Verduras y hortalizas

Pasta
Cafés e infusiones

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Huevos

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

   2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Azúcares totales: 16,3 %

Hidratos de carbono: 41,0 %

Azúcares
intrínsecos

8,9 %

Azúcares
añadidos

7,2 %

Almidón
24,7 %

Otros
nutrientes

59,2 %

AZÚCARES
AÑADIDOS



22,60
20,00

16,10
11,50

6,68
5,27

4,58
2,62
2,56

1,74
1,07
0,77
0,75
0,73
0,63
0,61
0,49
0,33
0,22
0,19
0,18
0,17
0,08
0,05
0,03
0,03
0,02
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Refrescos con azúcar
Azúcar

Bollería y pastelería
Chocolate 

Yogur y leches fermentadas
Otros productos lácteos

Mermeladas y otros
Zumos y néctares

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Otros dulces

Pan
Precocinados

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Salsas y condimentos
Leches

Embutidos y productos cárnicos
Bebidas energéticas

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Quesos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Frutas

Granos y harinas
Aperitivos

Legumbres
Suplementos y sustitutivos de comidas

Carnes
Verduras y hortalizas

Cafés e infusiones
Pasta

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Huevos

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

   3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 17,8 %

Hidratos de carbono: 41,2 %

Azúcares
intrínsecos

10,2 %

Azúcares
añadidos

7,3 %

Almidón
23,5 %

Otros
nutrientes

59,0 %

AZÚCARES
AÑADIDOS

22,70
17,90

16,10
9,69

8,32
6,57

5,27
4,06

1,96
1,59
1,53

1,00
0,88
0,78
0,70
0,62
0,21
0,03
0,03
0,02
0,01
0,01
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

Chocolate
Refrescos con azúcar

Bollería y pastelería
Otros productos lácteos

Yogur y leches fermentadas
Zumos y néctares

Azúcar
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Otros dulces
Bebidas para deportistas

Mermeladas y otros
Precocinados

Pan
Salsas y condimentos

Quesos
Embutidos y productos cárnicos

Frutas

Granos y harinas
Aperitivos

Carnes

Leches
Legumbres

Verduras y hortalizas
Pasta

Mantequillas, margarinas y mantecas
Cafés e infusiones

Refrescos sin azúcar
Otras bebidas sin alcohol

Pescados y mariscos
Huevos

Bebidas energéticas
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Aceite de oliva
Otros aceites

Suplementos y sustitutivos de comidas
Vísceras y despojos

Agua

   4. niños y niñas 9-12 años

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

* Muestra aleatoria más refuerzo

Azúcares totales: 18,8 %

Hidratos de carbono: 43,8 %

Azúcares
intrínsecos

8,8 %

Azúcares
añadidos

9,8 %

Almidón
25,0 %

Otros
nutrientes

56,4 %

AZÚCARES
AÑADIDOS



22,10
20,20

14,90
9,83

8,49
6,14

5,08
4,07

2,10
1,56
1,32
1,00
0,83
0,79
0,67
0,61
0,19
0,04
0,03
0,01
0,01
0,01
0,01
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

Chocolate
Refrescos con azúcar

Bollería y pastelería
Otros productos lácteos

Yogur y leches fermentadas
Zumos y néctares

Azúcar
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Bebidas para deportistas
Otros dulces

Mermeladas y otros
Precocinados

Quesos
Pan

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Frutas
Aperitivos

Carnes

Leches
Legumbres

Granos y harinas

Otras bebidas sin alcohol
Verduras y hortalizas

Pasta
Mantequillas, margarinas y mantecas

Cafés e infusiones
Refrescos sin azúcar
Pescados y mariscos

Huevos
Bebidas energéticas

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Aceite de oliva
Otros aceites

Suplementos y sustitutivos de comidas
Vísceras y despojos

Agua

   5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Azúcares totales: 18,8 %

Hidratos de carbono: 43,4 %

Azúcares
intrínsecos

8,7 %

Azúcares
añadidos

9,9 %

Almidon
24,6 %

Otros
nutrientes

56,8 %

AZÚCARES
AÑADIDOS

23,70
18,00

14,30
9,47

8,05
7,25

5,57
4,04

2,61
1,86

1,02
0,99
0,96
0,77
0,62
0,49
0,24
0,05
0,02
0,02
0,01
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

Chocolate
Bollería y pastelería

Refrescos con azúcar
Otros productos lácteos

Yogur y leches fermentadas
Zumos y néctares

Azúcar
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Otros dulces
Mermeladas y otros

Pan
Precocinados

Salsas y condimentos
Bebidas para deportistas

Embutidos y productos cárnicos
Quesos

Frutas
Granos y harinas

Legumbres
Carnes

Aperitivos
Leches

Verduras y hortalizas
Pasta

Mantequillas, margarinas y mantecas
Cafés e infusiones

Refrescos sin azúcar
Pescados y mariscos

Huevos
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas energéticas
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Aceite de oliva
Otros aceites

Suplementos y sustitutivos de comidas
Vísceras y despojos

Agua

   6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Azúcares totales: 18,8 %

Hidratos de carbono: 44,4 %

Azúcares
intrínsecos

9,0 %

Azúcares
añadidos

9,6 %

Almidon
25,4 %

Otros
nutrientes

56,0 %

AZÚCARES
AÑADIDOS



30,20
17,60

13,10
7,66

6,47
5,74
5,36
5,04

1,72
1,24
1,13
1,10
0,86
0,73
0,45
0,41
0,32
0,32
0,21
0,16
0,12
0,03
0,03
0,01
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

Refrescos con azúcar
Chocolate

Bollería y pastelería
Azúcar

Zumos y néctares
Otros productos lácteos

Yogur y leches fermentadas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Otros dulces
Mermeladas y otros
Bebidas energéticas

Precocinados
Salsas y condimentos

Pan
Embutidos y productos cárnicos

Quesos
Leches

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Granos y harinas
Frutas

Suplementos y sustitutivos de comidas
Carnes

Aperitivos
Verduras y hortalizas

Pasta
Legumbres

Cafés e infusiones
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Huevos
Pescados y mariscos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

   7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria más refuerzo

Azúcares totales: 17,7 %

Hidratos de carbono: 44,4 %

Azúcares
intrínsecos

7,6 %

Azúcares
añadidos

10,0 %

Almidón
26,6 %

Otros
nutrientes

55,8 %

AZÚCARES
AÑADIDOS

31,10
16,20

13,50
8,20

6,05
5,97
5,71

4,61
1,70

1,21
1,14
1,04
0,87
0,71
0,45
0,41
0,38
0,20
0,17
0,13
0,10
0,05
0,03
0,01
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

Refrescos con azúcar
Chocolate 

Bollería y pastelería
Azúcar

Zumos y néctares
Otros productos lácteos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Yogur y leches fermentadas

Bebidas energéticas
Precocinados
Otros dulces

Mermeladas y otros
Salsas y condimentos

Pan
Embutidos y productos cárnicos

Leches
Quesos

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Granos y harinas
Frutas

Suplementos y sustitutivos de comidas
Carnes

Aperitivos
Verduras y hortalizas

Pasta
Legumbres

Cafés e infusiones
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Huevos
Pescados y mariscos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

   8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria más refuerzo

Azúcares totales: 16,9 %

Hidratos de carbono: 43,9 %

Azúcares
intrínsecos

7,3 %

Azúcares
añadidos

9,6 %

Almidón
27,0 %

Otros
nutrientes

56,1 %

AZÚCARES
AÑADIDOS



28,30
20,20

12,40
7,31
6,85
6,59

5,30
3,72

2,89
1,63

0,89
0,85
0,76
0,55
0,45
0,45
0,30
0,22
0,14
0,14
0,02
0,01
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

Refrescos con azúcar
Chocolate 

Bollería y pastelería
Zumos y néctares

Yogur y leches fermentadas
Azúcar

Otros productos lácteos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Otros dulces
Mermeladas y otros

Precocinados
Salsas y condimentos

Pan
Bebidas para deportistas

Quesos
Embutidos y productos cárnicos

Otras bebidas sin alcohol
Granos y harinas

Frutas
Leches
Carnes

Aperitivos
Verduras y hortalizas

Pasta
Legumbres

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Cafés e infusiones

Refrescos sin azúcar
Pescados y mariscos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Huevos

Bebidas energéticas
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

   9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Azúcares totales: 19,2 %

Hidratos de carbono: 45,2 %

Azúcares
intrínsecos

8,2 %

Azúcares
añadidos

10,8 %

Almidón
26,0 %

Otros
nutrientes

55,0 %

AZÚCARES
AÑADIDOS

26,00
19,70

15,10
10,30

6,07
5,85

3,47
2,41
2,36

1,42
1,20
1,03
0,87
0,73
0,67
0,64
0,62
0,54
0,34
0,24
0,18
0,10
0,06
0,06
0,03
0,03
0,03
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Refrescos con azúcar
Azúcar

Bollería y pastelería
Chocolate 

Yogur y leches fermentadas
Otros productos lácteos

Mermeladas y otros
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Zumos y néctares
Bebidas para deportistas

Otros dulces
Pan

Precocinados
Otras bebidas sin alcohol

Salsas y condimentos
Leches

Bebidas energéticas
Embutidos y productos cárnicos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Frutas

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Quesos

Granos y harinas
Aperitivos

Legumbres

Suplementos y sustitutivos de comidas
Carnes

Verduras y hortalizas
Cafés e infusiones

Pasta
Refrescos sin azúcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos

Huevos
Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

   10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

Azúcares totales: 16,7 %

Hidratos de carbono: 40,7 %

Azúcares
intrínsecos

9,3 %

Azúcares
añadidos

7,1 %

Almidón
24,1 %

Otros
nutrientes

59,5 %

AZÚCARES
AÑADIDOS



28,30
18,10

14,20
9,87

6,47
6,17

2,63
2,47
2,36
1,96

0,98
0,98
0,86
0,81
0,71
0,69
0,61
0,59
0,44
0,34
0,14
0,07
0,07
0,05
0,03
0,03
0,02
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Refrescos con azúcar
Azúcar

Bollería y pastelería
Chocolate 

Otros productos lácteos
Yogur y leches fermentadas

Mermeladas y otros
Zumos y néctares

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Bebidas para deportistas

Pan
Precocinados

Bebidas energéticas
Otros dulces

Salsas y condimentos
Otras bebidas sin alcohol

Leches
Embutidos y productos cárnicos

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Frutas

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Quesos

Aperitivos
Granos y harinas

Suplementos y sustitutivos de comidas
Carnes

Legumbres
Verduras y hortalizas

Cafés e infusiones
Pasta

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Huevos

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

   11. Adultos hombres 18-64 años

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 16,0 %

Hidratos de carbono: 40,6 %

Azúcares
intrínsecos

8,8 %

Azúcares
añadidos

7,0 %

Almidón
24,6 %

Otros
nutrientes

59,6 %

AZÚCARES
AÑADIDOS

23,60
21,30

16,00
10,70

5,97
5,20

4,33
2,47
2,25

1,60
1,08
0,86
0,78
0,75
0,67
0,63
0,48
0,38
0,24
0,22
0,15
0,13
0,07
0,04
0,03
0,03
0,02
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Refrescos con azúcar
Azúcar

Bollería y pastelería
Chocolate 

Yogur y leches fermentadas
Otros productos lácteos

Mermeladas y otros
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Zumos y néctares
Otros dulces

Pan
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Precocinados
Leches

Salsas y condimentos
Embutidos y productos cárnicos

Bebidas energéticas
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Frutas
Quesos

Granos y harinas
Aperitivos

Legumbres
Suplementos y sustitutivos de comidas

Carnes
Verduras y hortalizas

Cafés e infusiones
Pasta

Refrescos sin azúcar
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Huevos

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

   12. Adultos mujeres 18-64 años

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 17,3 %

Hidratos de carbono: 40,9 %

Azúcares
intrínsecos

9,7 %

Azúcares
añadidos

7,3 %

Almidón
23,6 %

Otros
nutrientes

59,4 %

AZÚCARES
AÑADIDOS



25,10
21,40

12,80
11,20

9,46
5,66
5,39

1,79
1,51
1,13

0,61
0,55
0,53
0,49
0,48
0,47
0,38
0,26
0,23
0,20
0,15
0,08
0,07
0,05
0,04
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Azúcar
Bollería y pastelería
Mermeladas y otros

Yogur y leches fermentadas
Refrescos con azúcar

Otros productos lácteos
Chocolate 

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Zumos y néctares

Pan
Precocinados

Otras bebidas sin alcohol
Leches

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Otros dulces

Embutidos y productos cárnicos
Bebidas para deportistas

Frutas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Salsas y condimentos
Quesos

Aperitivos
Granos y harinas

Suplementos y sustitutivos de comidas
Legumbres

Carnes
Verduras y hortalizas

Cafés e infusiones
Pasta

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos
Refrescos sin azúcar

Huevos
Bebidas energéticas

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

   13. mayores 65-75 años

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 18,3 %

Hidratos de carbono: 40,7 %

Azúcares
intrínsecos

13,0 %

Azúcares
añadidos

5,1 %

Almidón
22,5 %

Otros
nutrientes

59,4 %

AZÚCARES
AÑADIDOS

25,20
22,80

11,10
10,10

9,41
7,53

4,71
1,65
1,48
0,98
0,93
0,80
0,72
0,52
0,50
0,50
0,35
0,20
0,19
0,15
0,09
0,04
0,03
0,02
0,01
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Azúcar
Bollería y pastelería
Mermeladas y otros

Refrescos con azúcar
Yogur y leches fermentadas

Chocolate 
Otros productos lácteos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Zumos y néctares

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Pan

Leches
Precocinados

Bebidas para deportistas

Embutidos y productos cárnicos
Otros dulces

Otras bebidas sin alcohol
Frutas

Salsas y condimentos
Quesos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Legumbres
Aperitivos

Granos y harinas
Carnes

Verduras y hortalizas
Cafés e infusiones

Pasta
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Refrescos sin azúcar

Huevos
Bebidas energéticas

Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

   14. mayores hombres 65-75 años

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 16,7 %

Hidratos de carbono: 39,6 %

Azúcares
intrínsecos

11,7 %

Azúcares
añadidos

4,8 %

Almidón
22,9 %

Otros
nutrientes

60,6 %

AZÚCARES
AÑADIDOS



25,00
20,00

14,30
13,10

8,86
6,60

3,28
1,93
1,54
1,32

0,74
0,49
0,45
0,44
0,43
0,33
0,25
0,25
0,21
0,15
0,14
0,13
0,05
0,02
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

Azúcar
Bollería y pastelería
Mermeladas y otros

Yogur y leches fermentadas
Refrescos con azúcar

Otros productos lácteos
Chocolate 

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Zumos y néctares

Pan
Otras bebidas sin alcohol

Precocinados
Otros dulces

Embutidos y productos cárnicos
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Frutas
Leches

Bebidas para deportistas
Salsas y condimentos

Aperitivos
Quesos

Granos y harinas
Legumbres

Carnes
Verduras y hortalizas

Cafés e infusiones
Pasta

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos
Refrescos sin azúcar

Huevos
Suplementos y sustitutivos de comidas
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Bebidas energéticas
Aceite de oliva
Otros aceites

Vísceras y despojos
Agua

   15. mayores mujeres 65-75 años

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de azúcares añadidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

*Muestra aleatoria

Azúcares totales: 19,8 %

Hidratos de carbono: 41,7 %

Azúcares
intrínsecos

14,1 %

Azúcares
añadidos

5,4 %

Almidón
22,1 %

Otros
nutrientes

58,4 %

AZÚCARES
AÑADIDOS

 Fuentes alimentarias de 
lípidos (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas



LÍPIDOS

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Quesos
Leches

Precocinados
Otros aceites

Pescados y mariscos
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Salsas y condimentos

Frutas
Pan

Yogur y leches fermentadas
Otros lácteos

Chocolate
Aperitivos

Verduras y hortalizas
Pasta

Legumbres
Granos y harinas

Bebidas energéticas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Vísceras y despojos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Refrescos sin azúcar
Otros dulces

Zumos y néctares
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Cafés e infusiones
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,05
0,06
0,13
0,23
0,28
0,44
0,49
0,50
0,59

1,11
1,38
1,76
1,77
1,84
1,86

3,16
3,38
3,76
4,21
4,41
4,48
4,62

5,34
7,34

9,65
12,74

24,41

 1. General 9-75 AÑOS

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Frutas
1,86 %

Azúcares y
dulces
1,40 %

Salsas y
condimentos

3,16 %

Pescados y 
mariscos

4,21 %

Aperitivos
1,11 %

Precocinados
4,48 %

Otros
1,48 %

Huevos
3,76 %

Cereales y
derivados
10,35 %

Aceites y 
grasas
32,19 %

Aceite de oliva
24,41 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,38 %

Otros aceites
4,41 %

Leche y
productos lácteos
13,48 %

Leches
4,62 %

Yogur y
leches fermentadas
1,77 %

Quesos
5,34 %

Otros productos
lácteos
1,76 %

Carnes y 
derivados
22,52 %

Carnes
12,74 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

9,65 %

Vísceras y 
despojos
0,13 %

LÍPIDOS

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Quesos
Precocinados

Leches
Otros aceites

Huevos
Pescados y mariscos

Salsas y condimentos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pan
Otros lácteos

Frutas
Yogur y leches fermentadas

Chocolate
Aperitivos

Pasta
Verduras y hortalizas

Legumbres
Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Refrescos sin azúcar

Otros dulces
Zumos y néctares

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Cafés e infusiones
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,04
0,06
0,14
0,16
0,21
0,42
0,48
0,54
0,54

1,10
1,31
1,66
1,72
1,85
1,88

2,74
3,35

3,90
3,99

4,52
4,54
4,95
5,23

7,04
10,83

13,70
23,10

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Frutas
1,72 %

Azúcares y
dulces
1,33 %

Salsas y
condimentos
3,35 %

Pescados y
mariscos
3,90 %

Aperitivos
1,10 %

Precocinados
4,95 %

Otros
1,28 %

Huevos
3,99 %

Cereales y
derivados
10,09 %

Aceites y 
grasas
30,37 %

Aceite de oliva
23,10 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,74 %

Otros aceites
4,52 %

Leche y
productos lácteos
13,28 %

Leches
4,54 %

Otros productos
lácteos
1,85 %

Quesos
5,23 %

Yogur y
leches fermentadas
1,66 %

Carnes y 
derivados
24,67 %

Carnes
13,70 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

10,83 %

Vísceras y 
despojos
0,14 %



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Quesos
Leches

Pescados y mariscos
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Precocinados

Huevos
Salsas y condimentos

Frutas
Yogur y leches fermentadas

Pan
Otros lácteos

Chocolate
Aperitivos

Verduras y hortalizas
Legumbres

Pasta
Granos y harinas

Bebidas energéticas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Vísceras y despojos
Refrescos sin azúcar

Suplementos y sustitutivos de comidas
Otros dulces

Cafés e infusiones
Zumos y néctares

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,02
0,06
0,06
0,12
0,25
0,40
0,45
0,46
0,51
0,63
1,13
1,45
1,66
1,80
1,88
2,00

2,97
3,52
4,02
4,02
4,29
4,53
4,69

5,46
7,65

8,45
11,77

25,74

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Frutas
2,00 %

Azúcares y
dulces
1,47 %

Salsas y
condimentos

2,97 %

Pescados y
mariscos
4,53 %

Aperitivos
1,13 %

Precocinados
4,02 %

Otros
1,68 %

Huevos
3,52 %

Cereales y
derivados
10,61 %

Aceites y 
grasas
34,05 %

Aceite de oliva
25,74 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

4,02 %

Otros aceites
4,29 %

Leche y
productos lácteos
13,69 %

Leches
4,69 %

Yogur y
leches fermentadas
1,88 %

Quesos
5,46 %

Otros productos
lácteos
1,66 %

Carnes y 
derivados
20,33 %

Carnes
11,77 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,45 %

Vísceras y 
despojos
0,12 %

Aceite de oliva
Embutidos y productos cárnicos

Carnes
Bollería y pastelería

Leches
Precocinados
Otros aceites

Quesos
Chocolate

Otros lácteos
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Yogur y leches fermentadas

Salsas y condimentos
Pescados y mariscos

Pan
Aperitivos

Frutas
Pasta

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Verduras y hortalizas
Granos y harinas

Vísceras y despojos
Bebidas energéticas

Otros dulces
Refrescos sin azúcar

Zumos y néctares
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,02
0,03
0,32
0,34
0,34
0,40
0,51

1,06
1,32

1,93
2,22
2,44
2,51

3,07
3,21
3,36
3,58

4,57
5,15

5,80
7,20

9,19
11,16

11,77
18,45

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Frutas
1,06 %

Azúcares y
dulces
3,60 %

Salsas y
condimentos

2,44%

Pescados y
mariscos

2,22 %

Aperitivos
1,32 %

Precocinados
5,80 %

Otros
0,78 %

Huevos
3,21 %

Cereales y
derivados
12,30 %

Aceites y 
grasas
26,67 %

Aceite de oliva
18,45 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,07 %

Otros aceites
5,15 %

Leche y
productos lácteos
17,64 %

Quesos
4,57 %

Otros productos
lácteos
3,36 %

Leches
7,20 %

Yogur y
leches fermentadas
2,51 %

Carnes y 
derivados
22,96 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,77 %

Carnes
11,16 %

Vísceras y 
despojos
0,03 %



Aceite de oliva
Embutidos y productos cárnicos

Carnes
Bollería y pastelería

Leches
Precocinados
Otros aceites

Quesos
Otros lácteos

Chocolate
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Salsas y condimentos

Yogur y leches fermentadas
Pescados y mariscos

Pan
Aperitivos

Frutas
Pasta

Legumbres
Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Verduras y hortalizas
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Refrescos sin azúcar

Zumos y néctares
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,02
0,02
0,03
0,30
0,31
0,31
0,37
0,47

1,01
1,40

1,95
2,06
2,37
2,53

3,20
3,44
3,47
3,75

4,75
4,96

6,24
7,92

8,96
11,99
12,15

18,45

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Frutas
1,01 %

Azúcares y
dulces
3,49 %

Salsas y
condimentos

2,53 %

Pescados y
mariscos

2,06 %

Aperitivos
1,40 %

Precocinados
6,24 %

Otros
0,73 %

Huevos
3,44 %

Cereales y
derivados
11,99 %

Aceites y 
grasas
26,61 %

Aceite de oliva
18,45 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,20 %

Otros aceites
4,96 %

Leche y
productos lácteos
18,79 %

Quesos
4,75 %

Otros productos
lácteos
3,75 %

Leches
7,92 %

Yogur y
leches fermentadas
2,37 %

Carnes y 
derivados
24,16 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,15 %

Carnes
11,99 %

Vísceras y
despojos

0,02 %

Aceite de oliva
Embutidos y productos cárnicos

Carnes
Bollería y pastelería

Leches
Otros aceites
Precocinados

Quesos
Chocolate

Mantequillas, margarinas y mantecas
Huevos

Otros lácteos
Yogur y leches fermentadas

Pescados y mariscos
Salsas y condimentos

Pan
Aperitivos

Frutas
Pasta

Legumbres
Verduras y hortalizas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Granos y harinas

Vísceras y despojos
Otros dulces

Refrescos sin azúcar
Zumos y néctares

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,04
0,36
0,40
0,41
0,46
0,58

1,18
1,26

1,98
2,39
2,52
2,79
2,93
2,98
3,01

3,87
4,49

5,37
5,58

6,42
9,84

10,38
11,64

19,10

 6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Frutas
1,18 %

Azúcares y
dulces
3,88 %

Salsas y
condimentos

2,39 %

Pescados y
mariscos

2,52 %

Aperitivos
1,26 %

Precocinados
5,37 %

Otros
0,89 %

Huevos
2,98 %

Cereales y
derivados
13,16 %

Aceites y 
grasas
27,69 %

Aceite de oliva
19,10 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,01 %

Otros aceites
5,58 %

Leche y
productos lácteos
16,62 %

Quesos
4,49 %

Otros productos
lácteos
2,93 %

Leches
6,42 %

Yogur y
leches fermentadas
2,79 %

Carnes y 
derivados
22,06 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,64 %

Carnes
10,38 %

Vísceras y
despojos
0,04 %



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Precocinados
Leches

Quesos
Otros aceites

Huevos
Salsas y condimentos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Chocolate

Pescados y mariscos
Otros lácteos

Pan
Yogur y leches fermentadas

Aperitivos
Frutas
Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Verduras y hortalizas

Legumbres
Granos y harinas

Bebidas energéticas
Otros dulces

Refrescos sin azúcar
Zumos y néctares

Vísceras y despojos
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Cafés e infusiones
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,02
0,04
0,11
0,39
0,42
0,44
0,47
0,63
0,86
1,17
1,60
1,98
2,11

2,59
2,99
3,04
3,33
3,46

4,92
5,21

6,22
6,87

9,26
11,86

12,56
17,43

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Azúcares y
dulces
3,03 %

Salsas y
condimentos

3,33 %

Pescados y
mariscos

2,59 %

Aperitivos
1,17 %

Precocinados
6,87 %

Otros
1,87 %

Huevos
3,46 %

Cereales y
derivados
12,73 %

Aceites y 
grasas
25,39 %

Aceite de oliva
17,43 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,04 %

Otros aceites
4,92 %

Leche y
productos lácteos
15,13 %

Quesos
5,21 %

Yogur y
leches fermentadas
1,60 %

Leches
6,22 %

Otros productos
lácteos
2,11 %

Carnes y 
derivados
24,43 %

Carnes
12,56 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,86 %

Vísceras y 
despojos
0,01 %

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Precocinados
Leches

Quesos
Otros aceites

Huevos
Salsas y condimentos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Chocolate

Pescados y mariscos
Otros lácteos

Pan
Yogur y leches fermentadas

Aperitivos
Frutas
Pasta

Verduras y hortalizas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Legumbres
Granos y harinas

Bebidas energéticas
Refrescos sin azúcar
Vísceras y despojos

Otros dulces
Zumos y néctares

Suplementos y sustitutivos de comidas
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,01
0,02
0,04
0,37
0,42
0,46
0,49
0,65
0,69
1,03
1,45

1,94
2,32
2,46
2,51

2,98
3,40
3,53

4,59
4,82

6,56
7,33

8,99
11,97

13,71
17,24

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Azúcares y
dulces
2,52 %

Salsas y
condimentos

3,40 %

Pescados y
mariscos

2,46 %

Aperitivos
1,03 %

Precocinados
7,33 %

Otros
1,69 %

Huevos
3,53 %

Cereales y
derivados
12,41 %

Aceites y 
grasas
24,81 %

Aceite de oliva
17,24 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,98 %

Otros aceites
4,59 %

Leche y
productos lácteos
15,14 %

Quesos
4,82 %

Yogur y
leches fermentadas
1,45 %

Leches
6,56 %

Otros productos
lácteos
2,32 %

Carnes y 
derivados
25,69 %

Carnes
13,71 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,97 %

Vísceras y 
despojos
0,01 %



Aceite de oliva
Embutidos y productos cárnicos

Carnes
Bollería y pastelería

Precocinados
Quesos
Leches

Otros aceites
Chocolate

Huevos
Salsas y condimentos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos

Pan
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Aperitivos

Frutas
Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Legumbres

Granos y harinas
Verduras y hortalizas
Bebidas energéticas

Otros dulces
Zumos y néctares

Vísceras y despojos
Refrescos sin azúcar

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Cafés e infusiones
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,02
0,03
0,09
0,22
0,34
0,43
0,44
0,49
0,59

1,18
1,42
1,72
1,86
2,05

2,82
3,16
3,19
3,34

3,88
5,51
5,60
5,93
6,02

9,77
10,44

11,65
17,78

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Frutas
1,18 %

Azúcares y
dulces
3,97 %

Salsas y
condimentos

3,19 %

Pescados y
mariscos

2,82 %

Aperitivos
1,42 %

Precocinados
6,02 %

Otros
1,06 %

Huevos
3,34 %

Cereales y
derivados
13,33 %

Aceites y 
grasas
26,46 %

Aceite de oliva
17,78 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,16 %

Otros aceites
5,51 %

Leche y
productos lácteos
15,10 %

Leches
5,60 %

Yogur y
leches fermentadas
1,86 %

Quesos
5,93 %

Otros productos
lácteos
1,72 %

Carnes y 
derivados
22,11 %

Carnes
10,44 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,65 %

Vísceras y 
despojos
0,02 %

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Quesos
Otros aceites
Precocinados

Leches
Pescados y mariscos

Huevos
Salsas y condimentos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Frutas

Pan
Otros lácteos

Yogur y leches fermentadas
Chocolate
Aperitivos

Verduras y hortalizas
Pasta

Legumbres
Granos y harinas

Bebidas energéticas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Vísceras y despojos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Refrescos sin azúcar
Otros dulces

Zumos y néctares
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Cafés e infusiones
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,03
0,06
0,07
0,13
0,22
0,33
0,44
0,49
0,52
0,60

1,16
1,25
1,67
1,77
1,85
1,93

3,32
3,38
3,73

4,30
4,34
4,48
4,57

5,57
7,17

9,60
12,88

24,12

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Frutas
1,93 %

Azúcares y
dulces
1,27 %

Salsas y
condimentos

3,38 %

Pescados y
mariscos

4,30 %

Aperitivos
1,16 %

Precocinados
4,48 %

Otros
1,56 %

Huevos
3,73 %

Cereales y
derivados
10,21 %

Aceites y 
grasas
32,01 %

Aceite de oliva
24,12 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,32 %

Otros aceites
4,57 %

Leche y
productos lácteos
13,35 %

Leches
4,34 %

Otros productos
lácteos
1,77 %

Quesos
5,57 %

Yogur y
leches fermentadas
1,67 %

Carnes y 
derivados
22,62 %

Carnes
12,88 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

9,60 %

Vísceras y 
despojos
0,13 %



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Quesos
Precocinados
Otros aceites

Leches
Pescados y mariscos

Huevos
Salsas y condimentos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pan

Otros lácteos
Frutas

Yogur y leches fermentadas
Aperitivos
Chocolate

Pasta
Verduras y hortalizas

Legumbres
Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Otros dulces

Refrescos sin azúcar
Zumos y néctares

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Cafés e infusiones
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,04
0,04
0,07
0,15
0,18
0,18
0,42
0,47
0,56
0,56

1,13
1,17
1,60
1,74
1,84
1,90

2,60
3,56
4,03
4,11
4,19
4,67
4,82

5,47
6,74

10,84
13,94

22,99

 11. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Frutas
1,74 %

Azúcares y
dulces
1,17 %

Salsas y
condimentos

3,56 %

Pescados y
mariscos

4,11 %

Aperitivos
1,17 %

Precocinados
4,82 %

Otros
1,34 %

Huevos
4,03 %

Cereales y
derivados
9,80 %

Aceites y 
grasas
30,26 %

Aceite de oliva
22,99 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,60 %

Otros aceites
4,67 %

Leche y
productos lácteos
13,09 %

Leches
4,19 %

Otros productos
lácteos
1,84 %

Quesos
5,47 %

Yogur y
leches fermentadas
1,60 %

Carnes y 
derivados
24,92 %

Carnes
13,94 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

10,84 %

Vísceras y 
despojos
0,15 %

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Quesos
Otros aceites

Leches
Pescados y mariscos

Precocinados
Mantequillas, margarinas y mantecas

Huevos
Salsas y condimentos

Frutas
Pan

Yogur y leches fermentadas
Otros lácteos

Chocolate
Aperitivos

Verduras y hortalizas
Legumbres

Pasta
Bebidas energéticas

Granos y harinas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Vísceras y despojos
Refrescos sin azúcar

Suplementos y sustitutivos de comidas
Otros dulces

Cafés e infusiones
Zumos y néctares

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,02
0,07
0,07
0,12
0,27
0,46
0,47
0,47
0,51
0,63
1,15
1,36
1,71
1,73
1,80
2,12

3,21
3,45

4,00
4,17
4,47
4,47
4,48

5,67
7,58

8,45
11,91

25,17

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Frutas
2,12 %

Azúcares y
dulces
1,37 %

Salsas y
condimentos

3,21 %

Pescados y
mariscos
4,47 %

Aperitivos
1,15 %

Precocinados
4,17 %

Otros
1,76 %

Huevos
3,45 %

Cereales y
derivados
10,59 %

Aceites y 
grasas
33,64 %

Aceite de oliva
25,17 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

4,00 %

Otros aceites
4,48 %

Leche y
productos lácteos
13,58 %

Leches
4,47 %

Yogur y
leches fermentadas
1,73 %

Quesos
5,67 %

Otros productos
lácteos
1,71 %

Carnes y 
derivados
20,47 %

Carnes
11,91 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,45 %

Vísceras y 
despojos
0,12 %



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Pescados y mariscos
Leches
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Quesos

Frutas
Yogur y leches fermentadas

Otros aceites
Precocinados

Pan
Salsas y condimentos

Otros lácteos
Verduras y hortalizas

Aperitivos
Legumbres

Chocolate
Granos y harinas

Pasta
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Cafés e infusiones

Refrescos sin azúcar
Suplementos y sustitutivos de comidas

Zumos y néctares
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Otros dulces
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,02
0,02
0,14
0,18
0,30
0,32
0,43
0,44
0,59
0,60
0,72
0,87

1,69
1,69
2,00
2,09
2,40
2,90

4,04
4,60
4,70
4,95
5,14

6,67
7,25

12,01
33,22

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Frutas
2,90 %

Salsas y
condimentos
1,69 %

Pescados y 
mariscos

5,14 %

Precocinados
2,00 %

Otros
2,71 %

Huevos
4,70 %

Cereales y
derivados
9,24 %

Aceites y 
grasas
39,91 %

Aceite de oliva
33,22 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

4,60 %

Otros aceites
2,09 %

Leche y
productos lácteos
12,25 %

Leches
4,95 %

Yogur y
leches fermentadas
2,40 %

Quesos
4,04 %

Otros productos
lácteos
0,87 %

Carnes y 
derivados
19,44 %

Carnes
12,01 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

7,25 %

Vísceras y 
despojos
0,18 %

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Leches
Huevos

Pescados y mariscos
Quesos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Frutas

Otros aceites
Yogur y leches fermentadas

Precocinados
Pan

Salsas y condimentos
Legumbres

Verduras y hortalizas
Aperitivos

Otros lácteos
Granos y harinas

Chocolate
Bebidas energéticas

Pasta
Vísceras y despojos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Suplementos y sustitutivos de comidas

Refrescos sin azúcar
Cafés e infusiones

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Zumos y néctares
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,04
0,10
0,22
0,26
0,38
0,50
0,53
0,59
0,64
0,65
0,67

1,42
1,58
2,13
2,13
2,15

3,59
3,73
3,85
4,45
4,79
5,04

6,34
8,57

13,03
32,60

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Frutas
3,59 %

Salsas y
condimentos
1,42 %

Pescados y
mariscos

4,45 %

Precocinados
2,13 %

Otros
2,91 %

Huevos
4,79 %

Cereales y
derivados
8,81 %

Aceites y 
grasas
38,47 %

Aceite de oliva
32,60 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,73 %

Otros aceites
2,15 %

Leche y
productos lácteos
11,61 %

Leches
5,04 %

Yogur y
leches fermentadas
2,13 %

Quesos
3,85 %

Otros productos
lácteos
0,59 %

Carnes y 
derivados
21,81 %

Carnes
13,03 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,57 %

Vísceras y 
despojos
0,22 %



Aceite de oliva
Carnes

Bollería y pastelería
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Leches
Huevos
Quesos

Yogur y leches fermentadas
Frutas

Otros aceites
Salsas y condimentos

Precocinados
Pan

Otros lácteos
Verduras y hortalizas

Aperitivos
Legumbres

Chocolate
Pasta

Granos y harinas
Bebidas energéticas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Vísceras y despojos

Cafés e infusiones
Refrescos sin azúcar

Zumos y néctares
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Refrescos con azúcar
Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Otros dulces
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,03
0,03
0,15
0,17
0,22
0,33
0,37
0,38
0,52
0,56
0,79
1,12
1,79
1,88
1,95
2,05
2,26
2,65

4,21
4,62
4,86
5,41
5,78
6,03

6,97
11,07

33,79

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de lípidos (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

LÍPIDOS

Frutas
2,26 %

Salsas y
condimentos

1,95 %

Pescados y
mariscos
5,78 %

Precocinados
1,88 %

Otros
2,53 %

Huevos
4,62 %

Cereales y
derivados
9,64 %

Aceites y 
grasas
41,24 %

Aceite de oliva
33,79 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

5,41 %

Otros aceites
2,05 %

Leche y
productos lácteos
12,85 %

Leches
4,86 %

Yogur y
leches fermentadas
2,65 %

Quesos
4,21 %

Otros productos
lácteos
1,12 %

Carnes y 
derivados
17,25 %

Carnes
11,07 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

6,03 %

Vísceras y 
despojos
0,15 %

 Fuentes alimentarias de 
ácidos grasos saturados (AGS) (%) 
aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas



Aceite de oliva
Carnes

Leches
Bollería y pastelería

Quesos
Embutidos y productos cárnicos

Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Huevos

Pescados y mariscos

Precocinados

Otros lácteos

Pan
Salsas y condimentos

Frutas

Otros aceites
Chocolate

Aperitivos
Verduras y hortalizas

Granos y harinas

Vísceras y despojos

Pasta
Bebidas energéticas

Cereales de desayuno y barritas de cereales

Legumbres

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,04
0,12
0,15
0,18
0,24
0,30
0,30
0,33

1,04
1,06
1,41
1,70
2,03
2,13

2,96
3,10
3,45

3,92
4,35

4,83
7,94

8,49
9,33

10,99
14,60
15,01

 1. General 9-75 AÑOS

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

AGS

Frutas
1,06 %

Azúcares y
dulces
2,14 %

Salsas y
condimentos

1,70 %

Pescados y
mariscos
3,10 %

Aperitivos
1,04 %

Precocinados
4,83 %

Otros
0,67 %

Huevos
3,92 %

Aceites y 
grasas
21,39 %

Aceite de oliva
15,01 %

Otros aceites
2,03 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

4,35 %

Leche y
productos lácteos
23,67 %

Leches
7,94 %

Otros productos
lácteos
2,96 %

Quesos
9,33 %

Yogur y
leches fermentadas

3,45 %

Carnes y 
derivados
25,74 %

Carnes
14,60 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

10,99 %

Vísceras y 
despojos
0,15 %

Cereales y
derivados
10,75 %

Pan
1,41 %

Bollería y
pastelería

8,49 %
Otros
0,84 %

Carnes
Aceite de oliva

Embutidos y productos cárnicos
Quesos

Bollería y pastelería
Leches

Precocinados
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Otros aceites
Chocolate

Salsas y condimentos
Pan

Aperitivos
Frutas

Verduras y hortalizas
Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Vísceras y despojos
Bebidas energéticas

Legumbres
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,05
0,10
0,11
0,16
0,25
0,27
0,30
0,31

0,98
1,00
1,42
1,80
1,99
2,08

2,91
3,11
3,25
3,49

4,15
5,28

7,73
7,98

9,13
12,31

14,13
15,69

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

AGS

Azúcares y
dulces
2,00 %

Salsas y
condimentos

1,80 %

Pescados y
mariscos
2,91 %

Aperitivos
1,00 %

Precocinados
5,28 %

Otros
1,55 %

Huevos
4,15 %

Aceites y 
grasas
19,69 %

Aceite de oliva
14,13 %

Otros aceites
2,08 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,49 %

Leche y
productos lácteos
23,21 %

Leches
7,73 %

Otros productos
lácteos
3,11 %

Quesos
9,13 %

Yogur y
leches fermentadas

3,25 %

Carnes y 
derivados
28,15 %

Carnes
15,69 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,31 %

Vísceras y 
despojos
0,16 %

Cereales y
derivados
10,22 %

Pan
1,42 %

Bollería y
pastelería

7,98 %
Otros
0,82 %



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Quesos

Bollería y pastelería
Leches

Mantequillas, margarinas y mantecas
Precocinados

Huevos
Yogur y leches fermentadas

Pescados y mariscos
Otros lácteos

Chocolate
Otros aceites

Salsas y condimentos
Pan

Frutas
Aperitivos

Verduras y hortalizas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Granos y harinas
Bebidas energéticas

Pasta
Vísceras y despojos

Legumbres
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,03
0,13
0,14
0,24
0,25
0,31
0,33
0,35

1,07
1,14
1,40
1,61
1,98
2,27

2,80
3,28
3,65
3,69

4,37
5,24

8,15
9,01

9,53
9,66

13,49
15,90

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

AGS

Frutas
1,14 %

Azúcares y
dulces
2,27 %

Salsas y
condimentos

1,61 %

Pescados y
mariscos
3,28 %

Aperitivos
1,07 %

Precocinados
4,37 %

Otros
0,76 %

Huevos
3,69 %

Aceites y 
grasas
23,11 %

Aceite de oliva
15,90 %

Otros aceites
1,98 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

5,24 %

Leche y
productos lácteos
24,13 %

Leches
8,15 %

Otros productos
lácteos
2,80 %

Quesos
9,53 %

Yogur y
leches fermentadas

3,65 %

Carnes y 
derivados
23,28 %

Carnes
13,49 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

9,66 %

Vísceras y 
despojos
0,14 %

Cereales y
derivados
11,28 %

Pan
1,40 %

Bollería y
pastelería

9,01 %
Otros
0,88 %

0,00

0,00
0,00

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,02
0,09
0,18
0,20
0,20
0,56
0,58

1,21
1,28
1,35
1,43

2,14
2,88

3,79
4,55
4,61

5,46
5,75

7,38
9,79

10,98
11,30

11,92
12,34Embutidos y productos cárnicos

Carnes
Leches

Bollería y pastelería
Aceite de oliva

Quesos
Precocinados
Otros lácteos

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Mantequillas, margarinas y mantecas
Huevos

Otros aceites
Pescados y mariscos

Pan
Aperitivos

Salsas y condimentos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Frutas
Granos y harinas

Pasta
Verduras y hortalizas

Legumbres
Vísceras y despojos

Otros dulces
Bebidas energéticas

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

AGS

Azúcares y
dulces
4,57 %

Salsas y
condimentos

1,21 %

Pescados y
mariscos

1,43 %

Aperitivos
1,28 %

Precocinados
5,75 %

Otros
0,84 %

Huevos
2,88 %

Aceites y 
grasas
15,72 %

Aceite de oliva
9,79 %

Otros aceites
2,14 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,79 %

Leche y
productos lácteos
28,76 %

Leches
11,30 %

Otros productos
lácteos
5,46 %

Quesos
7,38 %

Yogur y
leches fermentadas

4,61 %

Carnes y 
derivados
24,28 %

Carnes
11,92 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,34 %

Vísceras y 
despojos
0,02 %

Cereales y
derivados
13,29 %

Pan
1,35 %

Bollería y
pastelería
10,98 %

Otros
0,98 %



AGS

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Leches
Bollería y pastelería

Aceite de oliva
Quesos

Precocinados
Otros lácteos

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Mantequillas, margarinas y mantecas
Huevos

Otros aceites
Aperitivos

Pan
Salsas y condimentos
Pescados y mariscos

Frutas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Granos y harinas
Pasta

Verduras y hortalizas
Legumbres

Vísceras y despojos
Otros dulces

Bebidas energéticas
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,02
0,02
0,06
0,16
0,17
0,18
0,46
0,58

1,32
1,33
1,34
1,36

2,06
3,08

3,79
4,35
4,38

5,94
6,15

7,63
9,84

10,63
12,33
12,57
12,69

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

Azúcares y
dulces
4,37 %

Salsas y
condimentos

1,33 %

Pescados y
mariscos

1,32 %

Aperitivos
1,36 %

Precocinados
6,15 %

Otros
0,82 %

Huevos
3,08 %

Aceites y 
grasas
15,69 %

Aceite de oliva
9,84 %

Otros aceites
2,06 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,79 %

Leche y
productos lácteos
30,29 %

Leches
12,33 %

Otros productos
lácteos
5,94 %

Quesos
7,63 %

Yogur y
leches fermentadas

4,38 %

Carnes y 
derivados
25,28 %

Carnes
12,69 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,57 %

Vísceras y 
despojos
0,02 %

Cereales y
derivados
12,77 %

Pan
1,34 %

Bollería y
pastelería
10,63 %

Otros
0,81 %

AGS

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Carnes
Leches

Aceite de oliva
Quesos

Precocinados
Yogur y leches fermentadas

Chocolate
Otros lácteos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Huevos

Otros aceites
Pescados y mariscos

Pan
Aperitivos

Salsas y condimentos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Frutas
Pasta

Granos y harinas
Verduras y hortalizas

Legumbres
Vísceras y despojos

Otros dulces
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,13
0,21
0,23
0,24
0,54
0,77
1,08
1,22
1,40
1,64

2,33
2,69

3,92
4,98
5,00
5,10
5,39

7,29
10,05
10,22

11,24
11,84

12,44

 6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

Azúcares y
dulces
5,01 %

Salsas y
condimentos

1,08 %

Pescados y
mariscos

1,64 %

Aperitivos
1,22 %

Precocinados
5,39 %

Otros
0,88 %

Huevos
2,69 %

Aceites y 
grasas
16,30 %

Aceite de oliva
10,05 %

Otros aceites
2,33 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,92 %

Leche y
productos lácteos
27,59 %

Leches
10,22 %

Otros productos
lácteos
4,98 %

Quesos
7,29 %

Yogur y
leches fermentadas

5,10 %

Carnes y 
derivados
23,71 %

Carnes
11,24 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,44 %

Vísceras y 
despojos
0,02 %

Cereales y
derivados
14,49 %

Pan
1,40 %

Bollería y
pastelería
11,84 %

Otros
1,24 %



Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Leches

Aceite de oliva
Quesos

Precocinados
Chocolate

Mantequillas, margarinas y mantecas
Otros lácteos

Huevos
Yogur y leches fermentadas

Otros aceites
Pescados y mariscos

Salsas y condimentos
Pan

Aperitivos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Frutas
Verduras y hortalizas

Pasta
Granos y harinas

Legumbres
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,06
0,11
0,25
0,26
0,27
0,51
0,78

1,27
1,43
1,64
1,82
2,12

2,97
3,26
3,46
3,80
4,01

6,90
8,77

9,76
9,88

10,36
12,74

13,54

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

AGS

Azúcares y
dulces
4,03 %

Salsas y
condimentos

1,64 %
Pescados y

mariscos
1,82 %

Aperitivos
1,27 %

Precocinados
6,90 %

Otros
0,95 %

Huevos
3,26 %

Aceites y 
grasas
15,68 %

Aceite de oliva
9,76 %

Otros aceites
2,12 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,80 %

Leche y
productos lácteos
25,09 %

Leches
9,88 %

Otros productos
lácteos
3,46 %

Quesos
8,77 %

Yogur y
leches fermentadas

2,97 %

Carnes y 
derivados
26,30 %

Carnes
13,54 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,74 %

Vísceras y 
despojos
0,01 %

Cereales y
derivados
13,08 %

Pan
1,43 %

Bollería y
pastelería
10,36 %

Otros
1,29 %

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Leches
Bollería y pastelería

Aceite de oliva
Quesos

Precocinados
Otros lácteos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Chocolate

Huevos
Yogur y leches fermentadas

Otros aceites
Salsas y condimentos
Pescados y mariscos

Pan
Aperitivos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Frutas

Verduras y hortalizas
Pasta

Granos y harinas
Legumbres

Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Suplementos y sustitutivos de comidas

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,02
0,12
0,25
0,26
0,31
0,45
0,73
1,09
1,41
1,62
1,72
1,95

2,77
3,34
3,39
3,56
3,80

7,32
8,11

9,62
10,07
10,36

12,80
14,90

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

AGS

Azúcares y
dulces
3,40 %

Salsas y
condimentos

1,72 %

Pescados y
mariscos

1,62 %

Aperitivos
1,09 %

Precocinados
7,32 %

Otros
0,91 %

Huevos
3,34 %

Aceites y 
grasas
15,13 %

Aceite de oliva
9,62 %

Otros aceites
1,95 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,56 %

Leche y
productos lácteos
25,04 %

Leches
10,36 %

Otros productos
lácteos
3,80 %

Quesos
8,11 %

Yogur y
leches fermentadas

2,77 %

Carnes y 
derivados
27,72 %

Carnes
14,90 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,80 %

Vísceras y 
despojos
0,01 %

Cereales y
derivados
12,72 %

Pan
1,41 %

Bollería y
pastelería
10,07 %

Otros
1,24 %



ags

Embutidos y productos cárnicos
Carnes

Bollería y pastelería
Aceite de oliva

Quesos
Leches

Precocinados
Chocolate

Mantequillas, margarinas y mantecas
Yogur y leches fermentadas

Huevos
Otros lácteos
Otros aceites

Pescados y mariscos
Aperitivos

Salsas y condimentos
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Frutas

Granos y harinas
Pasta

Verduras y hortalizas
Bebidas energéticas

Legumbres
Vísceras y despojos

Otros dulces
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,02
0,10
0,14
0,18
0,25
0,27
0,62
0,87

1,46
1,49
1,60

2,17
2,43
2,83
3,11
3,35

4,25
5,17

6,13
9,00

9,99
10,03

10,89
11,03

12,61

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

Azúcares y
dulces
5,19 %

Salsas y
condimentos

1,49 %

Pescados y
mariscos

2,17 %

Aperitivos
1,60 %

Precocinados
6,13 %

Otros
1,04 %

Huevos
3,11 % Aceites y 

grasas
16,70 %

Aceite de oliva
10,03 %

Otros aceites
2,43 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

4,25 %

Leche y
productos lácteos
25,17 %

Leches
9,00 %

Otros productos
lácteos
2,83 %

Quesos
9,99 %

Yogur y
leches fermentadas

3,35 %

Carnes y 
derivados
23,66 %

Carnes
11,03 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,61 %

Vísceras y 
despojos
0,02 %

Cereales y
derivados
13,73 %

Pan
1,46 %

Bollería y
pastelería
10,89 %

Otros
1,39 %

AGS

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Quesos

Bollería y pastelería
Leches

Precocinados
Mantequillas, margarinas y mantecas

Huevos
Yogur y leches fermentadas

Pescados y mariscos
Otros lácteos
Otros aceites

Chocolate
Salsas y condimentos

Pan
Frutas

Aperitivos
Verduras y hortalizas

Granos y harinas
Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Legumbres
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,05
0,12
0,15
0,21
0,25
0,26
0,31
0,33

1,07
1,09
1,42
1,82
2,02
2,13

2,98
3,14
3,26

3,92
4,33

4,88
7,50

8,31
9,77

11,03
14,78
14,84

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

Azúcares y
dulces
2,03 %

Salsas y
condimentos

1,82 %

Pescados y
mariscos

3,14 %

Aperitivos
1,07 %

Frutas
1,09 %

Precocinados
4,88 %

Otros
0,71 %

Huevos
3,92 %

Aceites y 
grasas
21,30 %

Aceite de oliva
14,84 %

Otros aceites
2,13 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

4,33 %

Leche y
productos lácteos
23,51 %

Leches
7,50 %

Otros productos
lácteos
2,98 %

Quesos
9,77 %

Yogur y
leches fermentadas

3,26 %

Carnes y 
derivados
25,96 %

Carnes
14,78 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,03 %

Vísceras y 
despojos
0,15 %

Cereales y
derivados
10,56 %

Pan
1,42 %

Bollería y
pastelería

8,31 %
Otros
0,82 %



ags

Carnes
Aceite de oliva

Embutidos y productos cárnicos
Quesos

Bollería y pastelería
Leches

Precocinados
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Otros aceites
Salsas y condimentos

Chocolate
Pan

Aperitivos
Frutas

Verduras y hortalizas
Granos y harinas

Pasta
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Vísceras y despojos
Bebidas energéticas

Legumbres
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,07
0,11
0,13
0,17
0,20
0,28
0,30
0,32

0,98
1,04
1,44
1,82
1,91
2,17

3,07
3,11
3,17
3,36

4,24
5,24

7,19
7,55

9,60
12,43

14,09
16,01

 11. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

Azúcares y
dulces
1,83 %
Salsas y

aperitivos
1,91 %

Pescados y
mariscos

3,07 %

Aperitivos
1,04 %

Precocinados
5,24 %

Otros
1,61 %

Huevos
4,24 %

Aceites y 
grasas
19,62 %

Aceite de oliva
14,09 %

Otros aceites
2,17 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,36 %

Leche y
productos lácteos
23,07 %

Leches
7,19 %

Otros productos
lácteos
3,11 %

Quesos
9,60 %

Yogur y
leches fermentadas

3,17 %

Carnes y 
derivados
28,61 %

Carnes
16,01 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,43 %

Vísceras y 
despojos
0,17 %

Cereales y
derivados
9,77 %

Pan
1,44 %

Bollería y
pastelería

7,55 %
Otros
0,78 %

ags

Aceite de oliva
Carnes

Quesos
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Leches

Mantequillas, margarinas y mantecas
Precocinados

Huevos
Yogur y leches fermentadas

Pescados y mariscos
Otros lácteos

Chocolate
Otros aceites

Salsas y condimentos
Pan

Frutas
Aperitivos

Verduras y hortalizas
Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Bebidas energéticas

Pasta
Vísceras y despojos

Legumbres
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,04
0,13
0,13
0,25
0,29
0,31
0,32
0,35

1,10
1,20
1,40
1,74
2,09
2,20

2,86
3,20
3,36
3,63

4,55
5,23

7,78
9,01

9,72
9,93

13,63
15,53

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

Azúcares y
dulces
2,21 %

Salsas y
aperitivos

1,74 %

Pescados y
mariscos

3,20 %

Aperitivos
1,10 %

Frutas
1,20 %

Precocinados
4,55 %

Otros
0,81 %

Huevos
3,63 %

Aceites y 
grasas
22,86 %

Aceite de oliva
15,53 %

Otros aceites
2,09 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

5,23 %

Leche y
productos lácteos
23,93 %

Leches
7,78 %

Otros productos
lácteos
2,86 %

Quesos
9,93 %

Yogur y
leches fermentadas

3,36 %

Carnes y 
derivados
23,49 %

Carnes
13,63 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

9,72 %

Vísceras y 
despojos
0,13 %

Cereales y
derivados
11,29 %

Pan
1,40 %

Bollería y
pastelería

9,01 %
Otros
0,88 %



Aceite de oliva
Carnes
Leches

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Quesos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Huevos
Yogur y leches fermentadas

Pescados y mariscos
Precocinados

Frutas
Otros lácteos

Pan
Salsas y condimentos

Otros aceites
Chocolate
Aperitivos

Verduras y hortalizas
Granos y harinas

Vísceras y despojos
Bebidas energéticas

Pasta
Legumbres

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Suplementos y sustitutivos de comidas

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,03
0,11
0,12
0,15
0,20
0,25
0,31
0,45
0,51
0,81
1,04
1,13
1,35
1,65
1,69

2,34
4,12

4,72
5,05

5,64
7,17

7,64
8,49

9,01
14,38

21,64

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

AGS

Salsas y
condimentos
1,13 %

Pescados y
mariscos

4,12 %

Frutas
1,69 %

Precocinados
2,34 %

Otros
2,12 %

Huevos
5,05 %

Aceites y 
grasas
28,31 %

Aceite de oliva
21,64 %

Otros aceites
1,04 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

5,64 %

Leche y
productos lácteos
22,55 %

Leches
9,01 %

Otros productos
lácteos
1,65 %

Quesos
7,17 %

Yogur y
leches fermentadas

4,72 %

Carnes y 
derivados
23,12 %

Carnes
14,38 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,49 %

Vísceras y 
despojos
0,25 %

Cereales y
derivados
9,56 %

Pan
1,35 %

Bollería y
pastelería

7,64 %
Otros
0,57 %

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Bollería y pastelería
Quesos
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Yogur y leches fermentadas

Pescados y mariscos
Precocinados

Frutas
Pan

Otros lácteos
Otros aceites

Chocolate
Salsas y condimentos

Aperitivos
Verduras y hortalizas

Granos y harinas
Vísceras y despojos

Bebidas energéticas
Legumbres

Pasta
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Suplementos y sustitutivos de comidas
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,06
0,10
0,11
0,12
0,24
0,28
0,36
0,42
0,53
0,88
0,97
1,02
1,09
1,27

2,07
2,40

3,69
4,03
4,45

5,13
6,88

7,79
8,96

10,11
15,71

21,34

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

AGS

Pescados y
mariscos

3,69 %

Frutas
2,07 %

Precocinados
2,40 %
Otros

3,22 %

Huevos
5,13 %

Aceites y 
grasas
26,82 %

Aceite de oliva
21,34 %

Otros aceites
1,02 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

4,45 %

Leche y
productos lácteos
20,96 %

Leches
8,96 %

Otros productos
lácteos
1,09 %

Quesos
6,88 %

Yogur y
leches fermentadas

4,03 %

Carnes y 
derivados
26,10 %

Carnes
15,71 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

10,11 %

Vísceras y 
despojos
0,28 %

Cereales y
derivados
9,63 %

Pan
1,27 %

Bollería y
pastelería

7,79 %
Otros
0,57 %



AGS

Aceite de oliva
Carnes
Leches

Bollería y pastelería
Quesos

Embutidos y productos cárnicos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Huevos

Pescados y mariscos
Precocinados
Otros lácteos

Pan
Salsas y condimentos

Frutas
Otros aceites

Chocolate
Aperitivos

Verduras y hortalizas
Granos y harinas

Vísceras y despojos
Pasta

Bebidas energéticas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,13
0,13
0,16
0,18
0,21
0,26
0,48
0,50
0,67
1,05
1,34
1,37
1,43

2,16
2,29

4,52
4,98
5,37

6,74
6,99

7,44
7,50

9,06
13,15

21,91

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos saturados (AGS) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas

Salsas y
condimentos

1,37 %

Pescados y
mariscos

4,52 %

Frutas
1,34 %

Precocinados
2,29 %

Otros
1,94 %

Huevos
4,98 %

Aceites y 
grasas
29,70 %

Aceite de oliva
21,91 %

Otros aceites
1,05 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

6,74 %

Leche y
productos lácteos
24,02 %

Leches
9,06 %

Otros productos
lácteos
2,16 %

Quesos
7,44 %

Yogur y
leches fermentadas

5,37 %

Carnes y 
derivados
20,35 %

Carnes
13,15 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

6,99 %

Vísceras y 
despojos
0,21 %

Cereales y
derivados
9,49 %

Pan
1,43 %

Bollería y
pastelería

7,50 %
Otros
0,57 %

 Fuentes alimentarias de 
ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) 
aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Precocinados
Salsas y condimentos

Quesos
Huevos

Otros aceites
Leches

Pescados y mariscos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Frutas
Aperitivos

Otros lácteos
Yogur y leches fermentadas

Pan
Chocolate

Legumbres
Granos y harinas

Pasta
Verduras y hortalizas
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Suplementos y sustitutivos de comidas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar 

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,03
0,08
0,17
0,17
0,17
0,24
0,31
1,16
1,20
1,22
1,23
1,40
1,59
2,35
2,94
2,99
3,06
3,09
3,42
3,79
4,15

5,84
9,63

12,79
36,96

 1. General 9-75 AÑOS

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Frutas
1,59 %

Azúcares y
dulces
1,19 %

Salsas y
condimentos
3,79 %

Pescados y
mariscos

2,94 %

Aperitivos
1,40 %

Precocinados
4,15 %

Otros
0,66 %

Huevos
3,09 %

Aceites y 
grasas
42,37 %

Aceite de oliva
36,96 %

Otros
5,41 %

Leche y
productos lácteos
8,87 %

Leches
2,99 %

Otros productos
lácteos
1,23 %

Quesos
3,42 %

Yogur y
leches fermentadas
1,22 %

Carnes y 
derivados
22,50 %

Carnes
12,79 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

9,63 %

Vísceras y 
despojos
0,08 %

Cereales y
derivados
7,46 %

Pan
1,20 %

Bollería y
pastelería

5,84 %
Otros
0,41 %

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Precocinados
Salsas y condimentos

Quesos
Huevos

Otros aceites
Leches

Pescados y mariscos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Frutas
Aperitivos

Otros lácteos
Pan

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Legumbres
Granos y harinas

Pasta
Verduras y hortalizas
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Suplementos y sustitutivos de comidas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar 

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,04
0,08
0,12
0,17
0,19
0,23
0,28
1,11
1,15
1,20
1,30
1,40
1,52
1,93
2,73
2,96
3,13
3,30
3,32
4,01
4,56
5,53

10,83
13,78

35,12

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Frutas
1,52 %

Azúcares y
dulces
1,15 %

Salsas y
condimentos
4,01 %

Pescados y
mariscos

2,73 %

Aperitivos
1,40 %

Precocinados
4,56 %

Otros
0,58 %

Huevos
3,30 %

Aceites y 
grasas
40,18 %

Aceite de oliva
35,12 %

Otros
5,06 %

Leche y
productos lácteos
8,73 %

Leches
2,96 %

Otros productos
lácteos
1,30 %

Quesos
3,32 %

Yogur y
leches fermentadas
1,15 %

Carnes y 
derivados
24,70 %

Carnes
13,78 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

10,83 %

Vísceras y 
despojos
0,08 %

Cereales y
derivados
7,15 %

Pan
1,20 %

Bollería y
pastelería

5,53 %
Otros
0,42 %



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Precocinados
Salsas y condimentos

Quesos
Pescados y mariscos

Leches
Otros aceites

Huevos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Frutas
Aperitivos

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Pan
Otros lácteos

Legumbres
Granos y harinas

Bebidas energéticas
Verduras y hortalizas

Pasta
Vísceras y despojos

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar 
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,03
0,08
0,16
0,17
0,23
0,25
0,33
1,16
1,20
1,21
1,29
1,40
1,67

2,77
2,87
2,99
3,03
3,16
3,53
3,56
3,73

6,16
8,42

11,77
38,83

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Frutas
1,67 %

Azúcares y
dulces
1,24 %

Salsas y
condimentos
3,56 %

Pescados y
mariscos

3,16 %

Aperitivos
1,40 %

Precocinados
3,73 %

Otros
0,73 %

Huevos
2,87 %

Aceites y 
grasas
44,59 %

Aceite de oliva
38,83 %

Otros
5,76 %

Leche y
productos lácteos
9,02 %

Leches
3,03 %

Yogur y
leches fermentadas
1,29 %

Quesos
3,53 %

Otros productos
lácteos
1,16 %

Carnes y 
derivados
20,27 %

Carnes
11,77 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,42 %

Vísceras y 
despojos
0,08 %

Cereales y
derivados
7,76 %

Pan
1,20 %

Bollería y
pastelería

6,16 %
Otros
0,41 %

Aceite de oliva
Embutidos y productos cárnicos

Carnes
Bollería y pastelería

Precocinados
Leches

Otros aceites
Chocolate

Quesos
Salsas y condimentos

Huevos
Otros lácteos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Yogur y leches fermentadas

Pescados y mariscos
Aperitivos

Pan
Frutas

Legumbres
Pasta

Granos y harinas
Verduras y hortalizas

Vísceras y despojos
Otros dulces

Bebidas energéticas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar 
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,07
0,17
0,18
0,26
0,99
1,48
1,53
1,58
1,78
2,21
2,35
2,78
2,86
3,11
3,27
3,73

4,82
5,42

7,31
11,83
12,36

29,86

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Azúcares y
dulces
3,29 %

Salsas y
condimentos

2,86 %

Pescados y
mariscos

1,58 %

Aperitivos
1,53 %

Precocinados
5,42 %

Otros
1,33 %

Huevos
2,78 %

Aceites y 
grasas
35,80 %

Aceite de oliva
29,86 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,21 %

Otros aceites
3,73 %

Leche y
productos lácteos
12,06 %

Leches
4,82 %

Yogur y
leches fermentadas
1,78 %

Quesos
3,11 %

Otros productos
lácteos
2,35 %

Carnes y 
derivados
24,21 %

Carnes
11,83 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,36 %

Vísceras y 
despojos
0,01 %

Cereales y
derivados
9,14 %

Pan
1,48 %

Bollería y
pastelería

7,31 %
Otros
0,35 %



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Precocinados
Leches

Otros aceites
Quesos

Chocolate
Huevos

Salsas y condimentos
Otros lácteos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Yogur y leches fermentadas

Aperitivos
Pan

Pescados y mariscos
Frutas

Legumbres
Granos y harinas

Pasta
Verduras y hortalizas

Vísceras y despojos
Otros dulces

Bebidas energéticas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar 
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,02
0,02
0,02
0,02
0,14
0,17
0,30
1,01
1,44
1,50
1,60
1,68
2,35
2,71
2,94
2,96
3,20
3,25
3,56

5,33
5,74

7,14
12,73
12,75

29,86

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Azúcares y
dulces
3,22 %

Salsas y
condimentos

2,94 %

Pescados y
mariscos

1,44 %

Aperitivos
1,60 %

Precocinados
5,74 %

Otros
0,34 %

Huevos
2,96 %

Aceites y 
grasas
35,77 %

Aceite de oliva
29,86 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,35 %

Otros aceites
3,56 %

Leche y
productos lácteos
12,98 %

Leches
5,33 %

Yogur y
leches fermentadas
1,68 %

Quesos
3,25 %

Otros productos
lácteos
2,71 %

Carnes y 
derivados
25,49 %

Carnes
12,75 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,73 %

Vísceras y 
despojos
0,02 %

Cereales y
derivados
8,95 %

Pan
1,50 %

Bollería y
pastelería

7,14 %
Otros
0,31 %

Frutas
1,01 %

Aceite de oliva
Embutidos y productos cárnicos

Carnes
Bollería y pastelería

Precocinados
Leches

Otros aceites
Chocolate

Quesos
Salsas y condimentos

Huevos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Otros lácteos

Pescados y mariscos
Pan

Aperitivos
Frutas
Pasta

Legumbres
Granos y harinas

Verduras y hortalizas
Vísceras y despojos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar 

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
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
0,01
0,15
0,19
0,22
0,23
0,99
1,49
1,51
1,82
1,92
1,98
2,09
2,62
2,84
3,02
3,50
4,10
4,26
5,15

7,80
10,95

12,27
30,90

 6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Azúcares y
dulces
3,50 %

Salsas y
condimentos

2,84 %

Pescados y
mariscos

1,82 %

Aperitivos
1,49 %

Precocinados
5,15 %

Otros
1 ,36 %

Huevos
2,62 %

Aceites y 
grasas
37,09 %

Aceite de oliva
30,90 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,09 %

Otros aceites
4,10 %

Leche y
productos lácteos
11,18 %

Leches
4,26 %

Yogur y
leches fermentadas
1,98 %

Quesos
3,02 %

Otros productos
lácteos
1,92 %

Carnes y 
derivados
23,23 %

Carnes
10,95 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,27 %

Vísceras y 
despojos
0,01 %

Cereales y
derivados
9,73 %

Pan
1,51 %

Bollería y
pastelería

7,80 %
Otros
0,42 %



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Precocinados
Leches

Salsas y condimentos
Otros aceites

Quesos
Huevos

Chocolate
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Pan

Otros lácteos
Aperitivos

Yogur y leches fermentadas
Frutas

Legumbres
Granos y harinas

Pasta
Verduras y hortalizas
Bebidas energéticas

Otros dulces
Vísceras y despojos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar 

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,06
0,10
0,19
0,22
0,22
0,26
0,81
1,14
1,38
1,50
1,50
1,98
2,21
2,71
3,08
3,45
3,54
4,12
4,30

6,63
7,37

12,22
13,07

27,92

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Azúcares y
dulces
2,77 %

Salsas y
condimentos

4,12 %

Pescados y
mariscos

1,98 %

Aperitivos
1,38 %

Precocinados
6,63 %

Otros
1,36 %

Huevos
3,08 %

Aceites y 
grasas
33,67 %

Aceite de oliva
27,92 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,21 %

Otros aceites
3,54 %

Leche y
productos lácteos
10,39 %

Leches
4,30 %

Yogur y
leches fermentadas
1,14 %

Quesos
3,45 %

Otros productos
lácteos
1,50 %

Carnes y 
derivados
25,30 %

Carnes
13,07 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,22 %

Vísceras y 
despojos
0,01 %

Cereales y
derivados
9,31 %

Pan
1,50 %

Bollería y
pastelería

7,37 %
Otros
0,44 %

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Precocinados
Leches

Salsas y condimentos
Otros aceites

Huevos
Quesos

Chocolate
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Otros lácteos

Pan
Aperitivos

Yogur y leches fermentadas
Frutas

Verduras y hortalizas
Legumbres

Granos y harinas
Pasta

Bebidas energéticas
Otros dulces

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar 

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Vísceras y despojos
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,01
0,05
0,20
0,21
0,25
0,28
0,58
1,01
1,23
1,45
1,69
1,87
2,14
2,32
3,13
3,14
3,28

4,27
4,59

6,92
7,19

12,37
14,24

27,58

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Azúcares y
dulces
2,33 %

Salsas y
condimentos

4,27 %

Pescados y
mariscos

1,87 %

Aperitivos
1,23 %

Precocinados
6,92 %

Otros
1,16 %

Huevos
3,14 %

Aceites y 
grasas
33,00 %

Aceite de oliva
27,58 %

Otros
5,42 %

Leche y
productos lácteos
10,42 %

Leches
4,59 %

Yogur y
leches fermentadas
1,01 %

Quesos
3,13 %

Otros productos
lácteos
1,69 %

Carnes y 
derivados
26,61 %

Carnes
14,24 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,37 %

Cereales y
derivados
9,05 %

Pan
1,45 %

Bollería y
pastelería

7,19 %
Otros
0,41 %



Aceite de oliva
Embutidos y productos cárnicos

Carnes
Bollería y pastelería

Precocinados
Quesos

Otros aceites
Salsas y condimentos

Leches
Chocolate

Huevos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Aperitivos

Pan
Yogur y leches fermentadas

Frutas
Otros lácteos

Legumbres
Pasta

Granos y harinas
Bebidas energéticas

Otros dulces
Verduras y hortalizas

Vísceras y despojos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar 
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,02
0,03
0,16
0,19
0,23
0,27
0,28
1,15
1,22
1,38
1,59
1,66
2,17
2,32
2,98
3,44
3,78
3,83
4,02
4,05

6,11
7,71

10,91
11,95

28,56

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Azúcares y
dulces
3,60 %

Salsas y
condimentos

3,83 %

Pescados y
mariscos

2,17 %

Aperitivos
1,66 %

Precocinados
6,11 %

Otros
0,50 %

Frutas
1,22 %

Huevos
2,98 %

Aceites y 
grasas
34,91 %

Aceite de oliva
28,56 %

Otros aceites
4,02 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,32 %

Leche y
productos lácteos
10,36 %

Leches
3,78 %

Yogur y
leches fermentadas
1,38 %

Quesos
4,05 %

Otros productos
lácteos
1,15 %

Carnes y 
derivados
22,87 %

Carnes
10,91 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,95 %

Vísceras y 
despojos
0,02 %

Cereales y
derivados
9,80 %

Pan
1,59 %

Bollería y
pastelería

7,71 %
Otros
0,50 %

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Precocinados
Salsas y condimentos

Quesos
Otros aceites

Huevos
Pescados y mariscos

Leches
Mantequillas, margarinas y mantecas

Frutas
Aperitivos

Otros lácteos
Pan

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Legumbres
Granos y harinas

Bebidas energéticas
Pasta

Verduras y hortalizas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Suplementos y sustitutivos de comidas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar 

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,04
0,08
0,18
0,19
0,20
0,24
0,30
1,02
1,16
1,21
1,25
1,47
1,67
2,30
2,82
3,06
3,07
3,17
3,57
4,03
4,16

5,70
9,59

12,93
36,57

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Azúcares y
dulces
1,06 %

Salsas y
condimentos

4,03 %

Pescados y
mariscos

3,06 %

Aperitivos
1,47 %

Precocinados
4,16 %

Otros
0,69 %

Frutas
1,67 %

Huevos
3,07 %

Aceites y 
grasas
42,03 %

Aceite de oliva
36,57 %

Otros
5,47 %

Leche y
productos lácteos
8,80 %

Leches
2,82 %

Yogur y
leches fermentadas
1,16 %

Quesos
3,57 %

Otros productos
lácteos
1,25 %

Carnes y 
derivados
22,61 %

Carnes
12,93 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

9,59 %

Vísceras y 
despojos
0,08 %

Cereales y
derivados
7,34 %

Pan
1,21 %

Bollería y
pastelería
5,70 %

Otros
0,43 %



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Precocinados
Salsas y condimentos

Quesos
Huevos

Otros aceites
Pescados y mariscos

Leches
Mantequillas, margarinas y mantecas

Frutas
Aperitivos

Otros lácteos
Pan

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Legumbres
Granos y harinas

Pasta
Verduras y hortalizas
Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Suplementos y sustitutivos de comidas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar 

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,07
0,09
0,14
0,18
0,20
0,23
0,27
0,92
1,11
1,20
1,28
1,51
1,57
1,80

2,72
2,92
3,22
3,35
3,47
4,22
4,46
5,25

10,84
14,02

34,93

 11. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Salsas y
condimentos

4,22 %

Pescados y
mariscos

2,92 %

Aperitivos
1,51 %

Precocinados
4,46 %

Otros
1,60 %

Frutas
1,57 %

Huevos
3,35 %

Aceites y 
grasas
39,95 %

Aceite de oliva
34,93 %

Otros
5,02 %

Leche y
productos lácteos
8,58 %

Leches
2,72 %

Yogur y
leches fermentadas
1,11 %

Quesos
3,47 %

Otros productos
lácteos
1,28 %

Carnes y 
derivados
24,95 %

Carnes
14,02 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

10,84 %

Vísceras y 
despojos
0,09 %

Cereales y
derivados
6,88 %

Pan
1,20 %

Bollería y
pastelería
5,25 %

Otros
0,43 %

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Precocinados
Salsas y condimentos

Quesos
Pescados y mariscos

Otros aceites
Leches
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Frutas

Aperitivos
Pan

Otros lácteos
Yogur y leches fermentadas

Chocolate
Legumbres

Granos y harinas
Bebidas energéticas

Verduras y hortalizas
Pasta

Vísceras y despojos
Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar 
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,07
0,17
0,18
0,25
0,25
0,32
1,11
1,20
1,21
1,22
1,44
1,77

2,75
2,82
2,91
3,13
3,18
3,67
3,86
3,88

6,13
8,43

11,92
38,09

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Azúcares y
dulces
1,13 %

Salsas y
condimentos
3,86 %

Pescados y
mariscos

3,18 %

Aperitivos
1,44 %

Precocinados
3,88 %

Otros
0,76 %

Frutas
1,77 % Huevos

2,82 %

Aceites y 
grasas
43,97 %

Aceite de oliva
38,09 %

Otros
5,88 %

Leche y
productos lácteos
9,00 %

Leches
2,91 %

Yogur y
leches fermentadas
1,20 %

Quesos
3,67 %

Otros productos
lácteos
1,21 %

Carnes y 
derivados
20,43 %

Carnes
11,92 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,43 %

Vísceras y 
despojos
0,07 %

Cereales y
derivados
7,77 %

Pan
1,22 %

Bollería y
pastelería
6,13 %

Otros
0,42 %



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Huevos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pescados y mariscos
Leches

Quesos
Frutas

Salsas y condimentos
Precocinados

Yogur y leches fermentadas
Otros aceites

Pan
Aperitivos

Otros lácteos
Legumbres

Chocolate
Granos y harinas

Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Verduras y hortalizas
Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar 

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,08
0,11
0,13
0,18
0,24
0,32
0,36
0,52
0,77
0,87
1,44
1,62
1,71
2,04
2,04
2,42
3,01
3,23
3,28
3,65

5,27
6,81

11,49
48,40

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Salsas y
condimentos

2,04 %

Pescados y
mariscos

3,23 %

Precocinados
1,71 %

Otros
1,74 %

Huevos
3,65 %

Frutas
2,04 %

Aceites y 
grasas
53,12 %

Aceite de oliva
48,40 %

Otros
4,72 %

Leche y
productos lácteos
7,57 %

Leches
3,01 %

Yogur y
leches fermentadas
1,62 %

Quesos
2,42 %

Otros productos
lácteos
0,52 %

Carnes y 
derivados
18,44 %

Carnes
11,49 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

6,81 %

Vísceras y 
despojos
0,13 %

Cereales y
derivados
6,46 %

Pan
0,87 %

Bollería y
pastelería
5,27 %

Otros
0,32 %

Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Huevos
Leches

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos

Frutas
Quesos

Precocinados
Salsas y condimentos

Yogur y leches fermentadas
Otros aceites

Aperitivos
Pan

Legumbres
Chocolate

Otros lácteos
Granos y harinas

Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Verduras y hortalizas
Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar 

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,07
0,08
0,15
0,18
0,32
0,33
0,37
0,39
0,73
0,84
1,48
1,50
1,60
1,79
2,29
2,44
2,72
2,80
3,09
3,68

4,93
8,03

12,38
47,81

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Salsas y
derivados

1,60 %

Pescados y
mariscos

2,72 %

Precocinados
1,79 %

Otros
1,86 %

Huevos
3,68 %

Frutas
2,44 %

Aceites y 
grasas
52,09 %

Aceite de oliva
47,81 %

Otros
4,28 %

Leche y
productos lácteos
7,22 %

Leches
3,09 %

Yogur y
leches fermentadas
1,50 %

Quesos
2,29 %

Otros productos
lácteos
0,33 %

Carnes y 
derivados
20,55 %

Carnes
12,38 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,03 %

Vísceras y 
despojos
0,15 %

Cereales y
derivados
6,05 %

Pan
0,73 %

Bollería y
pastelería
4,93 %

Otros
0,39 %



Aceite de oliva
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pescados y mariscos

Huevos
Leches

Quesos
Salsas y condimentos

Yogur y leches fermentadas
Frutas

Precocinados
Otros aceites

Pan
Aperitivos

Otros lácteos
Legumbres

Chocolate
Bebidas energéticas

Granos y harinas
Verduras y hortalizas

Vísceras y despojos
Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,10
0,12
0,14
0,16
0,18
0,28
0,33
0,70
0,71
0,99
1,41
1,64
1,67
1,72
2,44
2,54
2,93
3,61
3,71
3,72

5,58
5,68

10,68
48,95

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos monoinsaturados (AGMI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGMI

Salsas y
condimentos

2,44 %

Pescados y
mariscos
3,71 %

Precocinados
1,64 %

Otros
1,64 %

Huevos
3,61 %

Frutas
1,67 %

Aceites y 
grasas
54,08 %

Aceite de oliva
48,95  %

Otros
5,13 %

Leche y
productos lácteos
7,89 %

Leches
2,93 %

Yogur y
leches fermentadas
1,72 %

Quesos
2,54 %

Otros productos
lácteos
0,70 %

Carnes y 
derivados
16,49 %

Carnes
10,68 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

5,68 %

Vísceras y 
despojos
0,12 %

Cereales y
derivados
6,83 %

Pan
0,99 %

Bollería y
pastelería
5,58 %

Otros
0,26 %

 Fuentes alimentarias de 
ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) 
aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas



Aceite de oliva
Otros aceites

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Precocinados
Pan

Salsas y condimentos
Huevos

Frutas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Verduras y hortalizas
Pasta

Legumbres
Quesos

Granos y harinas
Aperitivos 
Chocolate

Leches
Bebidas energéticas

Otros lácteos
Yogur y leches fermentadas

Vísceras y despojos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,03
0,06
0,07
0,36
0,45
0,75
0,77
0,87
0,88
1,07
1,25
1,27
1,33
1,55

3,07
3,13

3,83
3,84
3,89
4,41

8,39
8,53
8,96

11,29
11,49

18,46

 1. General 9-75 AÑOS

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
3,13 %

Salsas y
condimentos

3,84 % Pescados y
mariscos
8,53 %

Precocinados
4,41 %

Otros
2,59 %

Huevos
3,83 %

Aceites y 
grasas
33,02 %

Aceite de oliva
18,46 %

Otros aceites
11,49 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,07 %

Carnes y 
derivados
20,33 %

Carnes
11,29 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,96 %

Vísceras y 
despojos
0,07 %

Cereales y
derivados
14,68 %

Pan
3,89 %

Bollería y
pastelería

8,39 %
Otros
2,40 %

Verduras y
hortalizas

1,55 %

Legumbres
1,27 %

Leche y
productos lácteos

2,83 %

Aceite de oliva
Carnes

Otros aceites
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Pescados y mariscos

Precocinados
Salsas y condimentos

Huevos
Pan

Frutas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pasta
Verduras y hortalizas

Quesos
Legumbres

Granos y harinas
Aperitivos 
Chocolate

Leches
Otros lácteos

Bebidas energéticas
Yogur y leches fermentadas

Suplementos y sustitutivos de comidas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,04
0,07
0,09
0,32
0,36
0,48
0,76
0,84
0,85
1,02
1,18
1,22
1,40
1,43

2,50
2,90

3,96
4,06
4,17

4,83
7,94
8,32

10,12
11,82
11,98

17,36

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
2,90 %

Salsas y
condimentos

4,17 % Pescados y
mariscos
7,94 %

Precocinados
4,83 %

Otros
2,18 %

Huevos
4,06 %

Aceites y 
grasas
31,67 %

Aceite de oliva
17,36 %

Otros aceites
11,82 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,50 %

Carnes y 
derivados
22,17 %

Carnes
11,98 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

10,12 %

Vísceras y 
despojos
0,07 %

Cereales y
derivados
14,74 %

Pan
3,96 %

Bollería y
pastelería

8,32 %
Pasta
1,43 %

Cereales y 
granos
1,02 %

Verduras y
hortalizas

1,40 %

Legumbres
1,18 %

Leche y
productos lácteos

2,77 %



Aceite de oliva
Otros aceites

Carnes
Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Embutidos y productos cárnicos
Precocinados

Pan
Mantequillas, margarinas y mantecas

Huevos
Salsas y condimentos

Frutas
Verduras y hortalizas

Legumbres
Quesos

Pasta
Bebidas energéticas

Granos y harinas
Chocolate
Aperitivos 

Leches
Otros lácteos

Yogur y leches fermentadas
Vísceras y despojos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Otros dulces

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,03
0,07
0,40
0,42
0,77
0,90
0,91
1,12
1,15
1,23
1,29
1,36
1,69

3,37
3,51
3,60
3,66
3,81
3,99

7,79
8,47

9,12
10,60

11,16
19,58

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
3,37 %

Bebidas sin 
alcohol
1,15 %

Salsas y
condimentos

3,51 %

Pescados y
mariscos
9,12 %

Precocinados
3,99 %

Otros
1,86 %

Huevos
3,60 %

Aceites y 
grasas
34,39 %

Aceite de oliva
19,58 %

Otros aceites
11,16 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,66 %

Carnes y 
derivados
18,46 %

Carnes
10,60 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

7,79 %

Vísceras y 
despojos
0,07 %

Cereales y
derivados
14,62 %

Pan
3,81 %

Bollería y
pastelería

8,47 %
Otros
2,35 %

Verduras y
hortalizas

1,69 %

Legumbres
1,36 %

Leche y
productos lácteos

2,89 %

Aceite de oliva
Otros aceites

Embutidos y productos cárnicos
Carnes

Bollería y pastelería
Precocinados

Pescados y mariscos
Salsas y condimentos

Pan
Huevos

Chocolate
Mantequillas, margarinas y mantecas

Frutas
Pasta

Aperitivos 
Leches

Legumbres
Quesos

Verduras y hortalizas
Granos y harinas

Otros lácteos
Yogur y leches fermentadas

Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,06
0,46
0,82
0,83
0,93
1,13
1,17
1,28
1,35
1,49
2,02

2,82
3,18
3,45

4,04
4,32

4,68
6,44

9,78
9,98

11,57
13,82

14,40

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
2,02 %Azúcares y

dulces
3,18 %

Salsas y
condimentos

4,32 %
Pescados y
mariscos
4,68 %

Aperitivos
1,35 %

Precocinados
6,44 %

Otros
0,99 %

Huevos
3,45 %

Aceites y 
grasas
31,04 %

Aceite de oliva
14,40 %

Otros aceites
13,82 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,82 %

Carnes y 
derivados
21,56 %

Carnes
9,98 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,57 %

Vísceras y 
despojos
0,01 %

Cereales y
derivados
16,13 %

Pan
4,04 %

Bollería y
pastelería

9,78 %
Otros
2,32 %

Legumbres
1,17 %

Leche y
productos lácteos

3,68 %



Aceite de oliva
Otros aceites

Embutidos y productos cárnicos
Carnes

Bollería y pastelería
Precocinados

Pescados y mariscos
Salsas y condimentos

Pan
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Chocolate

Frutas
Aperitivos 

Pasta
Leches

Quesos
Legumbres

Otros lácteos
Verduras y hortalizas

Granos y harinas
Yogur y leches fermentadas

Bebidas energéticas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,10
0,42
0,80
0,89
0,90
1,10
1,19
1,45
1,50
1,53
1,75

2,99
3,26

3,81
4,17
4,31
4,39

7,00
9,84

10,98
12,07

13,65
14,32

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
1,75 %Azúcares y

dulces
3,00 %

Salsas y
condimentos

4,31 %
Pescados y
mariscos
4,39 %

Aperitivos
1,53 %

Precocinados
7,00 %

Otros
0,99 %

Huevos
3,81 %

Aceites y 
grasas
31,23 %

Aceite de oliva
14,32 %

Otros aceites
13,65 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,26 %

Carnes y 
derivados
23,05 %

Carnes
10,98 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,07 %

Vísceras y 
despojos
0,01 %

Cereales y
derivados
16,30 %

Pan
4,17 %

Bollería y
pastelería

9,84 %
Otros
2,30 %

Legumbres
1,10 %

Leche y
productos lácteos

3,96 %

Aceite de oliva
Otros aceites

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Carnes
Precocinados

Pescados y mariscos
Salsas y condimentos

Pan
Chocolate

Huevos
Frutas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pasta

Legumbres
Aperitivos 

Quesos
Leches

Verduras y hortalizas
Granos y harinas

Otros lácteos
Yogur y leches fermentadas

Vísceras y despojos
Otros dulces

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,01
0,02
0,53
0,72
0,91
1,01
1,08
1,09
1,13
1,30
1,53

2,29
2,47

3,05
3,55
4,00
4,48

5,25
5,86

8,91
10,02

11,26
14,53
15,02

 6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
2,47 %

Azúcares y
dulces
3,55 %

Salsas y
condimentos

4,48 % Pescados y
mariscos
5,25 %

Aperitivos
1,13 %

Precocinados
5,86 %

Huevos
3,05 %

Aceites y 
grasas
31,84 %

Aceite de oliva
15,02 %

Otros aceites
14,53 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,29 %

Carnes y 
derivados
20,19 %

Carnes
8,91 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,26 %

Vísceras y 
despojos
0,02 %

Cereales y
derivados
16,45 %

Pan
4,00 %

Bollería y
pastelería
10,02 %

Otros
2,44 %

Legumbres
1,30 %

Leche y
productos lácteos

3,42 %

Verduras y
hortalizas
1,01 %



Aceite de oliva
Otros aceites

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Precocinados

Pescados y mariscos
Salsas y condimentos

Pan
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Chocolate

Pasta
Frutas

Quesos
Verduras y hortalizas

Leches
Legumbres
Aperitivos 

Granos y harinas
Otros lácteos

Yogur y leches fermentadas
Bebidas energéticas

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Vísceras y despojos
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,06
0,24
0,27
0,52
0,93
0,95
1,07
1,07
1,08
1,21
1,51
1,72

2,34
2,42

3,52
4,07
4,53

5,12
7,17

11,08
11,33
11,41

12,96
13,42

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
1,51 %

Azúcares y
dulces
2,41 %

Salsas y
condimentos

4,53 % Pescados y
mariscos
5,12 % Precocinados

7,17 %

Otros
1,19 %

Huevos
3,52 %

Aceites y 
grasas
28,80 %

Aceite de oliva
13,42 %

Otros aceites
12,96 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,42 %

Carnes y 
derivados
22,74 %

Carnes
11,41 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,33 %

Cereales y
derivados
17,81 %

Pan
4,07 %

Bollería y
pastelería
11,08 %

Pasta
1,72 %

Granos y 
harinas
0,93 %

Verduras y
hortalizas

1,08 %
Legumbres
1,07 %

Leche y
productos lácteos

3,07 %

Aceite de oliva
Otros aceites

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Precocinados

Pescados y mariscos
Salsas y condimentos

Pan
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Chocolate

Pasta
Frutas

Quesos
Leches

Verduras y hortalizas
Legumbres

Granos y harinas
Aperitivos 

Otros lácteos
Yogur y leches fermentadas

Bebidas energéticas
Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Vísceras y despojos
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
0,01
0,12
0,26
0,57
0,85
0,89
0,99
1,11
1,12
1,13
1,28
1,81
2,00

2,86
3,48
3,98
4,35

4,99
7,80

10,85
11,66
12,17
12,35

13,34

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
1,28 %

Azúcares y
dulces
2,01 %

Salsas y
condimentos

4,35 % Pescados y
mariscos
4,99 % Precocinados

7,80 %

Otros
1,97 %

Huevos
3,48 %

Aceites y 
grasas
28,56 %

Aceite de oliva
13,34 %

Otros aceites
12,35 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,86 %

Carnes y 
derivados
23,83 %

Carnes
12,17 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,66 %

Cereales y
derivados
17,54 %

Pan
3,98 %

Bollería y
pastelería
10,85 %

Pasta
1,81 %

Granos y 
harinas
0,89 %

Verduras y
hortalizas
1,11 %

Leche y
productos lácteos

3,07 %



Otros aceites
Aceite de oliva

Bollería y pastelería
Embutidos y productos cárnicos

Carnes
Precocinados

Pescados y mariscos
Salsas y condimentos

Pan
Huevos

Chocolate
Frutas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pasta

Quesos
Legumbres
Aperitivos 

Granos y harinas
Verduras y hortalizas

Leches
Bebidas energéticas

Otros lácteos
Yogur y leches fermentadas

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Vísceras y despojos
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
0,15
0,30
0,41
0,47
0,98
1,01
1,01
1,13
1,22
1,36
1,56
1,61
1,93

2,98
3,59

4,23
4,86
5,37

5,98
10,00

10,71
11,51

13,55
14,08

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Aceites y 
grasas
29,24 %

Aceite de oliva
13,55 %

Otros aceites
14,08 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

1,61 %

Carnes
10,00 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

10,71 %
Leche y

productos lácteos
3,06 %

Bebidas sin 
alcohol
0,47 %

Frutas
1,93 %

Azúcares y
dulces
3,13 %

Salsas y
condimentos

4,86 % Pescados y
mariscos
5,37 %

Aperitivos
1,13 %

Precocinados
5,98 %

Huevos
3,59 %

Carnes y 
derivados
20,71 %

Verduras y
hortalizas

1,01 %

Legumbres
1,22 %

Cereales y
derivados
18,30 %

Pan
4,23 %

Bollería y
pastelería
11,51 %

Otros
2,57 %

Aceite de oliva
Otros aceites

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Precocinados
Salsas y condimentos

Pan
Huevos

Frutas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Verduras y hortalizas
Pasta

Quesos
Legumbres

Granos y harinas
Aperitivos 

Bebidas energéticas
Leches

Chocolate
Otros lácteos

Yogur y leches fermentadas
Vísceras y despojos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Otros dulces

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,05
0,07
0,08
0,34
0,45
0,71
0,72
0,90
0,90
1,07
1,26
1,29
1,32
1,54

3,02
3,24
3,73
3,87
4,01
4,25

8,26
8,72
8,87

11,38
11,88

18,06

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
3,24 %

Salsas y
condimentos

4,01 %

Pescados y
mariscos
8,72 %

Precocinados
4,25 %

Otros
2,63 %

Huevos
3,73 %

Aceites y 
grasas
32,96 %

Aceite de oliva
18,06 %

Otros aceites
11,88 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,02 %

Carnes y 
derivados
20,33 %

Carnes
11,38 %

Vísceras y 
despojos
0,08 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,87 %

Cereales y
derivados
14,53 %

Pan
3,87 %

Bollería y
pastelería

8,26 %
Otros
2,39 %

Verduras y
hortalizas

1,54 % Legumbres
1,26 %

Leche y
derivados

2,80 %



Aceite de oliva
Otros aceites

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Precocinados
Salsas y condimentos

Huevos
Pan

Frutas
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pasta
Verduras y hortalizas

Quesos
Legumbres

Granos y harinas
Aperitivos 

Leches
Chocolate

Otros lácteos
Bebidas energéticas

Yogur y leches fermentadas
Suplementos y sustitutivos de comidas

Vísceras y despojos
Otros dulces

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,07
0,08
0,11
0,30
0,41
0,47
0,65
0,70
0,89
1,00
1,17
1,26
1,43
1,44

2,32
2,91

3,98
4,02
4,32
4,50

8,18
8,39

10,05
12,11
12,14

17,11

 11. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
2,91 %

Salsas y
condimentos

4,32 %

Pescados y
mariscos
8,39 %

Precocinados
4,50 %

    Otros
2,13 %

Huevos
4,02 %

Aceites y 
grasas
31,56 %

Aceite de oliva
17,11 %

Otros aceites
12,14 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,32 %

Carnes y 
derivados
22,24 %

Carnes
12,11 %

Vísceras y 
despojos
0,08 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

10,05 %

Cereales y
derivados
14,59 %

Pan
3,98 %

Bollería y
pastelería

8,18 %
Pasta
1,44 %

Granos y 
harinas
1,00 %

Verduras y
hortalizas

1,43 % Legumbres
1,17 %

Leche y
productos lácteos

2,74 %

Aceite de oliva
Otros aceites

Carnes
Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Embutidos y productos cárnicos
Precocinados

Pan
Salsas y condimentos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Frutas

Huevos
Verduras y hortalizas
Bebidas energéticas

Legumbres
Quesos

Pasta
Granos y harinas

Aperitivos 
Chocolate

Leches
Otros lácteos

Yogur y leches fermentadas
Vísceras y despojos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Otros dulces

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02
0,04
0,08
0,37
0,43
0,73
0,77
0,92
1,15
1,21
1,32
1,34
1,36
1,65

3,46
3,54
3,68
3,73
3,77
4,01

7,78
8,34

9,03
10,69

11,64
18,94

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Aceites y 
grasas
34,26 %

Aceite de oliva
18,94 %

Otros aceites
11,64 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,68 %

Carnes
10,69 %

Vísceras y 
despojos
0,08 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

7,78 %

Leche y
productos lácteos

2,85 %

Bebidas sin 
alcohol
1,36 %

Frutas
3,54 %

Salsas y
condimentos

3,73 %

Pescados y
mariscos
9,03 %

Precocinados
4,01 %

Huevos
3,46 %

Carnes y 
derivados
18,55 %

Verduras y
hortalizas

1,65 %

Legumbres
1,34 %

Cereales y
derivados
14,47 %

Pan
3,77 %

Bollería y
pastelería

8,34 %
Otros
2,36 %

Otros
1,75 %



Aceite de oliva
Carnes

Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Embutidos y productos cárnicos
Otros aceites

Huevos
Frutas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pan

Precocinados
Verduras y hortalizas
Salsas y condimentos

Legumbres
Granos y harinas

Quesos
Pasta

Leches
Bebidas energéticas

Yogur y leches fermentadas
Aperitivos 

Otros lácteos
Chocolate

Vísceras y despojos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,09
0,15
0,22
0,46
0,55
0,79
0,85
1,01
1,02
1,12
1,43
1,96
2,16
2,21

3,93
4,46

5,18
5,26
5,45

6,84
7,63

10,24
11,00

25,99

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
5,18 %

Salsas y
condimentos

1,96 %

Pescados y
mariscos
10,24 %

Precocinados
2,21 %

Otros
1,40 %

Huevos
5,26 %

Aceites y 
grasas
35,90 %

Aceite de oliva
25,99 %

Otros aceites
5,45 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

4,46 %

Carnes y 
derivados
17,93 %

Carnes
11,00 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

6,84 %

Vísceras y 
despojos
0,09 %

Cereales y
derivados
13,69 %

Pan
3,93 %

Bollería y
pastelería

7,63 %
Otros
2,13 %

Verduras y
hortalizas

2,16 %

Legumbres
1,43 %

Leche y
productos lácteos

2,64 %

Aceite de oliva
Carnes

Pescados y mariscos
Embutidos y productos cárnicos

Frutas
Bollería y pastelería

Otros aceites
Huevos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pan

Precocinados
Salsas y condimentos
Verduras y hortalizas

Legumbres
Granos y harinas

Bebidas energéticas
Quesos
Leches

Pasta
Aperitivos 

Yogur y leches fermentadas
Otros lácteos

Chocolate
Vísceras y despojos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,11
0,15
0,18
0,48
0,50
0,85
0,88
0,95
1,06
1,44
1,60
2,03
2,13
2,67

3,67
3,73

5,43
5,74

6,42
6,66

7,95
8,62

11,81
24,93

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Aceites y 
grasas
34,40 %

Aceite de oliva
24,93 %

Otros aceites
5,74 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,73 %

Carnes
11,81 %

Vísceras y 
despojos
0,11 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

7,95 %

Leche y
productos lácteos

2,49 %

Bebidas sin 
alcohol
1,06 %

Frutas
6,66 %

Salsas y
condimentos

2,13 %

Pescados y
mariscos
8,62 %

Precocinados
2,67 %

Huevos
5,43 %

Carnes y 
derivados
19,87 %

Verduras y
hortalizas

2,03 %

Legumbres
1,60 %

Cereales y
derivados
12,39 %

Pan
3,67 %

Bollería y
pastelería

6,42 %

Granos y 
harinas
1,44 %

Pasta
0,85 %

Otros
0,65 %



Aceite de oliva
Pescados y mariscos

Carnes
Bollería y pastelería

Embutidos y productos cárnicos
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Huevos

Pan
Frutas

Verduras y hortalizas
Salsas y condimentos

Precocinados
Legumbres

Pasta
Quesos
Leches

Granos y harinas
Yogur y leches fermentadas

Bebidas energéticas
Aperitivos 

Otros lácteos
Chocolate

Vísceras y despojos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,07
0,14
0,26
0,43
0,54
0,61
0,82
0,83
1,08
1,16
1,27
1,78
1,80
2,29

3,81
4,18

5,09
5,14
5,18

5,81
8,75

10,26
11,74

26,97

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de ácidos grasos poliinsaturados (AGPI) (%) aportadas 
por los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas.

AGPI

Frutas
3,81 %

Salsas y
condimentos

1,80 %

Pescados y
mariscos
11,74 %

Precocinados
1,78 %

Otros
1,11 %

Huevos
5,09 %

Aceites y 
grasas
37,28 %

Aceite de oliva
26,97 %

Otros aceites
5,18 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

5,14 %

Carnes y 
derivados
16,14 %

Carnes
10,26 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

5,81 %

Vísceras y 
despojos
0,07 %

Cereales y
derivados
14,90 %

Pan
4,18 %

Bollería y
pastelería

8,75 %
Otros
1,98 %

Verduras y
hortalizas

2,29 %

Legumbres
1,27 %

Leche y
productos lácteos

2,78 %

 Fuentes alimentarias de 
ácidos grasos Omega-6 (%) 
aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas



Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Aceite de oliva
Otros aceites

Bollería y pastelería
Leches

Precocinados
Quesos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Salsas y condimentos

Pan
Huevos

Yogur y leches fermentadas
Frutas
Pasta

Granos y harinas
Otros lácteos

Legumbres
Chocolate
Aperitivos

Verduras y hortalizas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,01
0,26
0,34
0,47
0,52
0,55
0,62
0,71
0,88

1,44
1,69
2,11
2,42
2,83
3,06
3,48
3,83
4,21

5,81
6,59

9,84
9,89

16,50
21,94

 1. General 9-75 AÑOS

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-6

Frutas
1,44 %

Salsas y
condimentos

2,83 %

Pescados y 
mariscos
9,89 %

Precocinados
3,83 %

Otros
1,90 %

Huevos
2,11 %

Cereales y
derivados
9,82 %

Aceites y 
grasas
19,48 %

Aceite de oliva
9,84 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,06 %

Otros aceites
6,59 %

Leche y
productos lácteos
10,00 %

Carnes y 
derivados
38,70 %

Carnes
21,94 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

16,50 %

Vísceras y 
despojos
0,26 %

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Aceite de oliva
Pescados y mariscos

Otros aceites
Bollería y pastelería

Precocinados
Leches

Quesos
Salsas y condimentos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pan

Huevos
Yogur y leches fermentadas

Frutas
Pasta

Granos y harinas
Otros lácteos

Chocolate
Legumbres

Aperitivos
Verduras y hortalizas

Vísceras y despojos
Otros dulces

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,02
0,29
0,32
0,47
0,49
0,50
0,62
0,66
0,90
1,32
1,42

2,22
2,43
2,50

3,06
3,32

4,01
4,16

5,54
6,75

9,07
9,28

17,77
22,88

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-6

Frutas
1,32 %

Salsas y
condimentos

3,06 %

Pescados y 
mariscos
9,07 %

Precocinados
4,16 %

Otros
1,79 %

Huevos
2,22 %

Cereales y
derivados
9,54 %

Aceites y 
grasas
18,53 %

Aceite de oliva
9,28 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,50 %

Otros aceites
6,75 %Leche y

productos lácteos
9,37 %

Carnes y 
derivados
40,94 %

Carnes
22,88 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

17,77 %

Vísceras y 
despojos
0,29 %



Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Aceite de oliva
Otros aceites

Bollería y pastelería
Leches

Quesos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Precocinados
Salsas y condimentos

Pan
Huevos

Yogur y leches fermentadas
Frutas
Pasta

Granos y harinas
Otros lácteos

Legumbres
Chocolate
Aperitivos

Verduras y hortalizas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,01
0,22
0,36
0,47
0,55
0,60
0,61
0,75
0,85

1,56
1,96
1,99
2,41
2,61

3,49
3,63
3,65

4,42
6,08
6,43

10,40
10,74

15,22
20,98

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

omega-6

Frutas
1,56 %

Salsas y
condimentos

2,61 %

Pescados y 
mariscos
10,74 %

Precocinados
3,49 %

Otros
1,99 %

Huevos
1,99 %

Cereales y
derivados
10,10 %

Aceites y 
grasas
20,46 %

Aceite de oliva
10,4 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,63 %

Otros aceites
6,43 %Leche y

productos lácteos
10,65 %

Carnes y 
derivados
36,42 %

Carnes
20,98 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

15,22 %

Vísceras y 
despojos
0,22 %

Embutidos y productos cárnicos
Carnes

Otros aceites
Aceite de oliva

Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Leches
Precocinados

Salsas y condimentos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Quesos
Pan

Otros lácteos
Yogur y leches fermentadas

Chocolate
Huevos

Frutas
Pasta

Granos y harinas
Legumbres

Aperitivos
Verduras y hortalizas

Vísceras y despojos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,08
0,25
0,40
0,42
0,59
0,85
0,94

1,76
1,85
1,87
2,01
2,40
2,57
2,71
2,80

4,67
5,51

6,69
6,92
7,17

7,80
18,96

20,77

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

omega-6

Azúcares y
dulces
1,85 %

Salsas y
condimentos

2,80 %

Pescados y 
mariscos
6,92 %

Precocinados
4,67 %

Otros
2,01 %

Huevos
1,76 %

Cereales y
derivados
10,54 %

Aceites y 
grasas
17,68 %

Aceite de oliva
7,17 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,71 %
Otros aceites

7,80 %

Leche y
productos lácteos
11,96 %

Carnes y 
derivados
39,81 %

Carnes
18,96 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

20,77 %

Vísceras y 
despojos
0,08 %



Embutidos y productos cárnicos
Carnes

Otros aceites
Aceite de oliva

Bollería y pastelería
Leches

Pescados y mariscos
Precocinados

Mantequillas, margarinas y mantecas
Salsas y condimentos

Quesos
Pan

Otros lácteos
Huevos

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Frutas
Pasta

Granos y harinas
Legumbres

Aperitivos
Verduras y hortalizas

Vísceras y despojos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,02
0,25
0,41
0,48
0,62
0,82
0,85

1,72
1,73
1,91
2,01

2,44
2,65
2,78
3,01

5,10
6,11
6,13

6,60
7,15
7,54

19,50
20,16

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-6

Azúcares y
dulces
1,72 %

Salsas y
condimentos

2,78 %

Pescados y 
mariscos
6,11 %

Precocinados
5,10 %

Otros
1,99 %

Huevos
1,91 %

Cereales y
derivados
10,47 %

Aceites y 
grasas
17,71 %

Aceite de oliva
7,15 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,01 %
Otros aceites

7,54 %

Leche y
productos lácteos
12,52 %

Carnes y 
derivados
39,68 %

Carnes
19,50 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

20,16 %

Vísceras y 
despojos
0,02 %

Embutidos y productos cárnicos
Carnes

Otros aceites
Pescados y mariscos

Aceite de oliva
Bollería y pastelería

Leches
Precocinados

Salsas y condimentos
Quesos

Pan
Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Otros lácteos
Huevos

Frutas
Pasta

Granos y harinas
Aperitivos

Legumbres
Verduras y hortalizas

Vísceras y despojos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,17
0,24
0,33
0,40
0,55
0,90
1,06

1,54
2,02
2,03
2,08
2,27
2,35
2,44
2,83

4,06
4,63

6,83
7,20

8,09
8,17

18,17
21,64

 6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-6

Frutas
1,06 %

Azúcares y
dulces
2,03 %

Salsas y
condimentos

2,83 %

Pescados y 
mariscos
8,09 %

Precocinados
4,06 %

Otros
0,97 %

Huevos
1,54 %

Cereales y
derivados
10,64 %

Aceites y 
grasas
17,63 %

Aceite de oliva
7,20 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,27 %
Otros aceites

8,17 %

Leche y
productos lácteos
11,17 %

Carnes y 
derivados
39,98 %

Carnes
18,17 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

21,64 %

Vísceras y 
despojos
0,17 %



Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Otros aceites
Aceite de oliva

Bollería y pastelería
Precocinados

Pescados y mariscos
Leches

Salsas y condimentos
Quesos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pan

Huevos
Chocolate

Otros lácteos
Yogur y leches fermentadas

Pasta
Frutas

Granos y harinas
Aperitivos

Legumbres
Verduras y hortalizas

Vísceras y despojos
Otros dulces

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,01
0,07
0,23
0,38
0,43
0,68
0,70
1,02
1,05
1,08
1,35

1,82
2,34
2,68
3,16
3,22

5,25
6,08
6,09

6,77
7,06
7,33

20,22
20,97

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-6

Azúcares y
dulces
1,36 %

Salsas y
condimentos

3,22 %
Pescados y

mariscos
6,08 %

Precocinados
6,09 %

Otros
1,74 %

Huevos
1,82 %

Cereales y
derivados
10,80 %

Aceites y 
grasas
17,07 %

Aceite de oliva
7,06 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,68 %
Otros aceites

7,33 %

Leche y
productos lácteos
10,55 %

Carnes y 
derivados
41,27 %

Carnes
20,97 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

20,22 %

Vísceras y 
despojos
0,07 %

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Aceite de oliva
Otros aceites
Precocinados

Bollería y pastelería
Pescados y mariscos

Leches
Salsas y condimentos

Quesos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Pan
Huevos

Chocolate
Pasta

Yogur y leches fermentadas
Otros lácteos

Frutas
Granos y harinas

Aperitivos
Legumbres

Verduras y hortalizas
Vísceras y despojos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
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
0,07
0,23
0,33
0,37
0,52
0,62

1,09
1,10
1,10
1,14

1,80
2,28
2,54
2,86
3,04

5,22
5,87

6,45
6,80
6,95
7,06

20,35
22,22

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-6

Azúcares y
dulces
1,14 %

Salsas y
condimentos

3,04 %
Pescados y

mariscos
5,87 %

Precocinados
6,80 %

Otros
1,55 %

Huevos
1,80 %

Cereales y
derivados
10,35 %

Aceites y 
grasas
16,55 %

Aceite de oliva
7,06 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,54 %

Otros aceites
6,95 %

Leche y
productos lácteos
10,26 %

Carnes y 
derivados
42,64 %

Carnes
22,22 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

20,35 %

Vísceras y 
despojos
0,07 %



Embutidos y productos cárnicos
Carnes

Otros aceites
Bollería y pastelería

Aceite de oliva
Pescados y mariscos

Leches
Precocinados

Quesos
Salsas y condimentos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Pan

Huevos
Chocolate

Otros lácteos
Granos y harinas

Yogur y leches fermentadas
Pasta

Frutas
Aperitivos

Legumbres
Verduras y hortalizas

Vísceras y despojos
Otros dulces

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,03
0,08
0,23
0,47
0,53
0,85
0,86
0,97
0,98
1,06

1,75
1,85

2,44
2,95

3,57
3,73

4,75
5,32

6,46
7,05
7,36

8,04
18,66

20,00

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

omega-6

Azúcares y
dulces
1,78 %

Salsas y
condimentos

3,57 %

Pescados y
mariscos
6,46 %

Precocinados
4,75 %

Otros
2,08 %

Huevos
1,85 %

Cereales y
derivados
11,64 %

Aceites y 
grasas
18,05 %

Aceite de oliva
7,05 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,95 %
Otros aceites

8,04 %

Leche y
productos lácteos
11,09 %

Carnes y 
derivados
38,73 %

Carnes
18,66 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

20,00 %

Vísceras y 
despojos
0,08 %

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Aceite de oliva
Otros aceites

Bollería y pastelería
Leches

Precocinados
Quesos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Salsas y condimentos

Pan
Huevos

Yogur y leches fermentadas
Frutas
Pasta

Granos y harinas
Otros lácteos

Legumbres
Aperitivos
Chocolate

Verduras y hortalizas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,02
0,27
0,35
0,43
0,49
0,53
0,59
0,71
0,87

1,51
1,65
2,08
2,42

3,01
3,04
3,66
3,77
3,96

5,73
6,81

9,59
9,90

16,50
22,16

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

omega-6

Frutas
1,51 %

Salsas y
condimentos

3,01 %

Pescados y 
mariscos
9,90 %

Precocinados
3,77 %

Otros
1,82 %

Huevos
2,08 %

Cereales y
derivados
9,72 %

Aceites y 
grasas
19,44 %

Aceite de oliva
9,59 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,04 %

Otros aceites
6,81 %

Leche y
productos lácteos
9,85 %

Carnes y 
derivados
38,92 %

Carnes
22,16 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

16,50 %

Vísceras y 
despojos
0,27 %



Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Aceite de oliva
Otros aceites

Bollería y pastelería
Precocinados

Leches
Quesos

Salsas y condimentos
Pan

Mantequillas, margarinas y mantecas
Huevos

Yogur y leches fermentadas
Frutas
Pasta

Granos y harinas
Otros lácteos

Legumbres
Aperitivos
Chocolate

Verduras y hortalizas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,02
0,32
0,32
0,39
0,47
0,49
0,58
0,67
0,89
1,32
1,39

2,22
2,34
2,44

3,20
3,50
3,70
3,95

5,43
6,92

9,21
9,31

17,76
23,18

 11. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-6

Frutas
1,32 %

Salsas y
condimentos

3,20 %

Pescados y 
mariscos
9,31 %

Precocinados
3,95 %

Otros
1,69 %

Huevos
2,22 %

Cereales y
derivados
9,42 %

Aceites y 
grasas
18,47 %

Aceite de oliva
9,21 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,34 %

Otros aceites
6,92 %

Leche y
productos lácteos

9,16 %

Carnes y 
derivados
41,25 %

Carnes
23,18 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

17,76 %

Vísceras y 
despojos
0,32 %

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Aceite de oliva
Otros aceites

Bollería y pastelería
Leches

Quesos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Precocinados
Salsas y condimentos

Pan
Huevos

Yogur y leches fermentadas
Frutas
Pasta

Granos y harinas
Otros lácteos

Legumbres
Aperitivos
Chocolate

Verduras y hortalizas
Vísceras y despojos

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,01
0,21
0,37
0,47
0,50
0,56
0,60
0,74
0,85

1,68
1,89
1,95
2,40

2,83
3,60
3,69
3,80
4,21

6,00
6,71

9,96
10,45

15,32
21,21

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-6

Frutas
1,68 %

Salsas y
condimentos

2,83 %

Pescados y 
mariscos
10,45 %

Precocinados
3,60 %

Otros
1,91 %

Huevos
1,95 %

Cereales y
derivados
10,00 %

Aceites y 
grasas
20,35 %

Aceite de oliva
9,96 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,69 %

Otros aceites
6,71 %

Leche y
productos lácteos
10,49 %

Carnes y 
derivados
36,74 %

Carnes
21,21 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

15,32 %

Vísceras y 
despojos
0,21 %



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
0,08
0,26
0,33
0,36
0,45
0,72
0,76
0,77

1,49
2,13
2,35
2,56
2,59
2,89
2,95
3,23

3,96
5,16
5,73

12,34
13,04

13,93
21,94Carnes

Aceite de oliva
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Leches
Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros aceites
Quesos
Huevos

Pan
Frutas

Yogur y leches fermentadas
Precocinados

Salsas y condimentos
Pasta

Granos y harinas
Legumbres

Verduras y hortalizas
Vísceras y despojos

Aperitivos
Otros lácteos

Chocolate
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-6

Frutas
2,56 %

Salsas y
condimentos
1,49 %

Pescados y
mariscos
12,34 %

Precocinados
2,13 %

Otros
1,58 %

Huevos
2,89 %

Cereales y
derivados
9,84 %

Aceites y 
grasas
21,12 %

Aceite de oliva
13,93 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,23 %

Otros aceites
3,96 %

Leche y
productos lácteos
10,72 %

Carnes y 
derivados
35,34 %

Carnes
21,94 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

13,04 %

Vísceras y 
despojos
0,36 %

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Aceite de oliva
Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Leches
Mantequillas, margarinas y mantecas

Frutas
Otros aceites

Huevos
Quesos

Precocinados
Pan

Yogur y leches fermentadas
Salsas y condimentos

Granos y harinas
Pasta

Legumbres
Verduras y hortalizas

Aperitivos
Vísceras y despojos

Otros lácteos
Chocolate

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,09
0,15
0,38
0,41
0,48
0,63
0,67
0,85

1,53
1,81

2,48
2,67
2,74
3,01

3,49
3,52
3,73

4,75
5,03

11,34
13,33
13,78

23,14

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-6

Frutas
3,52 %

Salsas y
condimentos
1,53 %

Pescados y
mariscos
11,34 %

Precocinados
2,67 %

Otros
1,61 %

Huevos
3,01 %

Cereales y
derivados
9,03 %

Aceites y 
grasas
20,55 %

Aceite de oliva
13,33 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

3,49 %

Otros aceites
3,73 %

Leche y
productos lácteos
9,44 %

Carnes y 
derivados
37,29 %

Carnes
23,14 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

13,78 %

Vísceras y 
despojos
0,38 %



Carnes
Aceite de oliva

Pescados y mariscos
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Leches

Mantequillas, margarinas y mantecas
Quesos

Otros aceites
Yogur y leches fermentadas

Huevos
Pan

Frutas
Precocinados

Salsas y condimentos
Pasta

Legumbres
Granos y harinas

Verduras y hortalizas
Otros lácteos

Vísceras y despojos
Aperitivos
Chocolate

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,07
0,26
0,35
0,36
0,42
0,68
0,80
0,87

1,44
1,64
1,67

2,69
2,78
2,84
2,98
3,14

4,18
5,55

6,37
12,34

13,27
14,48

20,83

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-6 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-6

Frutas
1,67 %

Salsas y
condimentos
1,44 %

Pescados y
mariscos
13,27 %

Precocinados
1,64 %

Otros
1,55 %

Huevos
2,78 %

Cereales y
derivados
10,60 %

Aceites y 
grasas
21,64 %

Aceite de oliva
14,48 %

Mantequillas, margarinas y 
mantecas

2,98 %

Otros aceites
4,18 %

Leche y
productos lácteos
11,89 %

Carnes y 
derivados
33,53 %

Carnes
20,83 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,34 %

Vísceras y 
despojos
0,35 %

 Fuentes alimentarias de 
ácidos grasos Omega-3 (%) 
aportadas por los grupos y 
subgrupos de alimentos y bebidas



Pescados y mariscos
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Aceite de oliva
Bollería y pastelería

Mantequillas, margarinas y mantecas
Precocinados

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Salsas y condimentos
Huevos

Pan
Verduras y hortalizas

Frutas
Otros lácteos

Chocolate
Pasta

Vísceras y despojos
Granos y harinas

Aperitivos
Otros aceites

Legumbres
Suplementos y sustitutivos de comidas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Otros dulces
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
0,03
0,04
0,13
0,16
0,17
0,26
0,41
0,61
0,63
1,13
1,26
1,36
1,70
1,75
2,01

3,12
3,23
3,30
3,30

4,14
7,34

12,32
25,71
25,88

 1. General 9-75 AÑOS

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Verduras y
hortalizas

1,26 %

Precocinados
3,23 %

Frutas
1,13 % Otros

0,85 %

Pescados y
mariscos
25,88 %Cereales y

derivados
5,24 %

Salsas y
condimentos

1,75 %

Carnes y 
derivados
38,29 %

Carnes
25,71 %

Vísceras y 
despojos
0,26 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,32 %

Leche y
productos lácteos
13,10 %

Aceites y 
grasas
7,58 %

Huevos
1,70 %

Carnes
Pescados y mariscos

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Aceite de oliva
Precocinados

Bollería y pastelería
Quesos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Yogur y leches fermentadas

Salsas y condimentos
Huevos

Pan
Verduras y hortalizas

Frutas
Otros lácteos

Chocolate
Pasta

Vísceras y despojos
Aperitivos

Granos y harinas
Otros aceites

Suplementos y sustitutivos de comidas
Legumbres

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Otros dulces
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
0,04
0,06
0,13
0,16
0,17
0,30
0,44
0,59
0,66
1,06
1,14
1,35
1,80
1,83
1,88

2,67
3,09
3,22
3,68
3,91

7,39
13,15

24,57
26,73

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Verduras y
hortalizas

1,14 %

Precocinados
3,68 %

Frutas
1,06 % Otros

0,87 %

Pescados y
mariscos
24,57 %Cereales y

derivados
5,17 %

Salsas y
condimentos

1,83 %

Carnes y 
derivados
40,18 %

Carnes
26,73 %

Vísceras y 
despojos
0,30 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

13,15 %

Leche y
productos lácteos
13,01 %

Aceites y 
grasas
6,71 %

Huevos
1,80 %



OMEGA-3

Pescados y mariscos
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Aceite de oliva
Mantequillas, margarinas y mantecas

Bollería y pastelería
Quesos

Precocinados
Yogur y leches fermentadas

Salsas y condimentos
Huevos

Verduras y hortalizas
Pan

Frutas
Chocolate

Otros lácteos
Pasta

Vísceras y despojos
Granos y harinas

Aperitivos
Otros aceites

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
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
0,04
0,13
0,15
0,18
0,22
0,39
0,60
0,63
1,21
1,36
1,38
1,61
1,66
2,15

2,76
3,15
3,39
3,96
4,39

7,29
11,47

24,65
27,24

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Verduras y
hortalizas

1,38 %

Precocinados
2,76 %

Frutas
1,21 % Otros

0,83 %

Pescados y
mariscos
27,24 %Cereales y

derivados
5,32 %

Salsas y
condimentos

1,66 %

Carnes y 
derivados
36,34 %

Carnes
24,65 %

Vísceras y 
despojos
0,22 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,47 %

Leche y
productos lácteos
13,18 %

Aceites y 
grasas
8,48 %

Huevos
1,61 %

OMEGA-3

Carnes
Pescados y mariscos

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Precocinados
Bollería y pastelería

Aceite de oliva
Mantequillas, margarinas y mantecas

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Chocolate
Huevos

Pan
Salsas y condimentos

Otros lácteos
Verduras y hortalizas

Frutas
Pasta

Granos y harinas
Otros aceites

Aperitivos
Legumbres

Vísceras y despojos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,01
0,02
0,09
0,15
0,16
0,49
0,74
0,90
1,11
1,36
1,48
1,57
2,08
2,45
2,68

3,31
3,44
3,72
3,76

9,38
16,40

20,09
24,61

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Precocinados
3,76 %

Azúcares y 
dulces
2,08 %

Otros
1,75 %

Pescados y
mariscos
20,09 %Cereales y

derivados
5,86 %

Salsas y
condimentos

1,36 %

Carnes y 
derivados
41,01 %

Carnes
24,61 %

Vísceras y 
despojos
0,01 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

16,40 %

Leche y
productos lácteos
15,63 %

Aceites y 
grasas
6,89 %

Huevos
1,57 %



Carnes
Pescados y mariscos

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Precocinados
Bollería y pastelería

Aceite de oliva
Mantequillas, margarinas y mantecas

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Chocolate
Huevos

Pan
Salsas y condimentos

Otros lácteos
Verduras y hortalizas

Frutas
Pasta

Granos y harinas
Otros aceites

Aperitivos
Legumbres

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Vísceras y despojos
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
0,01
0,09
0,14
0,16
0,46
0,61
0,93
1,30
1,47
1,47
1,68
2,01
2,22
2,71
3,29
3,40
3,46
3,77

9,79
16,16

19,09
25,76

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Precocinados
3,77 %

Azúcares y 
dulces
2,01 %

Otros
1,64 %

Pescados y
mariscos
19,09 %Cereales y

derivados
5,55 %

Salsas y
condimentos

1,47 %

Carnes y 
derivados
41,93 %

Carnes
25,76 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

16,16 %

Leche y
productos lácteos
16,02 %

Aceites y 
grasas
6,84 %

Huevos
1,68 %

Carnes
Pescados y mariscos

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Bollería y pastelería
Precocinados

Aceite de oliva
Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Quesos

Chocolate
Pan

Huevos
Salsas y condimentos

Frutas
Verduras y hortalizas

Otros lácteos
Pasta

Granos y harinas
Otros aceites

Aperitivos
Vísceras y despojos

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,02
0,02
0,09
0,15
0,17
0,55
0,85
0,87
0,92
1,20
1,40
1,49

2,17
2,64
2,77

3,35
3,48
3,75
4,09

8,79
16,74

21,54
22,92

 6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Precocinados
3,75 %

Azúcares y 
dulces
2,17 %

Otros
1,90 %

Pescados y
mariscos
21,54 %Cereales y

derivados
6,31 %

Salsas y
condimentos

1,20 %

Carnes y 
derivados
39,69 %

Carnes
22,92 %

Vísceras y 
despojos
0,02 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

16,74 %

Leche y
productos lácteos
15,05 %

Aceites y 
grasas
6,98 %

Huevos
1,40 %



Carnes
Pescados y mariscos

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Precocinados
Bollería y pastelería

Quesos
Aceite de oliva

Mantequillas, margarinas y mantecas
Salsas y condimentos

Huevos
Chocolate

Pan
Yogur y leches fermentadas

Verduras y hortalizas
Frutas

Otros lácteos
Pasta

Granos y harinas
Otros aceites

Aperitivos
Vísceras y despojos

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
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
0,03
0,05
0,11
0,15
0,19
0,55
0,61
0,68
0,91
1,39
1,41
1,59
1,74
2,23

3,26
3,31
3,63
3,79

4,68
9,05

15,72
17,68

27,23

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Precocinados
4,68 %

Azúcares y
dulces
1,60 %Otros

1,73 %

Pescados y
mariscos
17,68 %Cereales y

derivados
5,94 %

Salsas y
condimentos

2,23 %

Carnes y 
derivados
43,00 %

Carnes
27,23 %

Vísceras y 
despojos
0,05 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

15,72 %

Leche y
productos lácteos
14,69 %

Aceites y 
grasas
6,72 %

Huevos
1,74 %

Carnes
Pescados y mariscos

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Precocinados
Bollería y pastelería

Quesos
Aceite de oliva

Mantequillas, margarinas y mantecas
Salsas y condimentos

Huevos
Pan

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Verduras y hortalizas
Otros lácteos

Frutas
Pasta

Granos y harinas
Otros aceites

Aperitivos
Vísceras y despojos

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
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
0,04
0,04
0,09
0,13
0,16
0,56
0,59
0,68
0,84
1,26
1,34
1,34
1,71
2,10

2,76
3,24
3,55
3,64

5,28
9,63

15,92
17,16

27,97

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Precocinados
5,28 %

Azúcares y
dulces
1,26 %Otros

1,56 %

Pescados y
mariscos
17,16 %Cereales y

derivados
5,70 %

Salsas y
condimentos

2,10 %

Carnes y 
derivados
43,92 %

Carnes
27,97 %

Vísceras y 
despojos
0,04 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

15,92 %

Leche y
productos lácteos
15,20 %

Aceites y 
grasas
6,12 %

Huevos
1,71 %



Carnes
Pescados y mariscos

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Mantequillas, margarinas y mantecas
Bollería y pastelería

Quesos
Precocinados

Aceite de oliva
Salsas y condimentos

Chocolate
Huevos

Pan
Yogur y leches fermentadas

Verduras y hortalizas
Frutas
Pasta

Otros lácteos
Granos y harinas

Otros aceites
Aperitivos

Vísceras y despojos
Legumbres

Otros dulces
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,01
0,01
0,07
0,14
0,18
0,24
0,48
0,53
0,86
1,05
1,50
1,54
1,78
2,22
2,48

3,45
3,56
3,79
4,08
4,19

7,95
15,35

18,68
25,84

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Verduras y
hortalizas

1,05 %

Precocinados
3,56 %

Otros
1,01 %

Pescados y
mariscos
18,68 %

Cereales y
derivados
6,40 %

Salsas y
condimentos

2,48 %

Azúcares y
dulces
2,23 %

Carnes y 
derivados
41,25 %

Carnes
25,84 %

Vísceras y 
despojos
0,07 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

15,35 %

Leche y
productos lácteos
13,72 %

Aceites y 
grasas
7,83 %

Huevos
1,78 %

Pescados y mariscos
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Aceite de oliva
Mantequillas, margarinas y mantecas

Bollería y pastelería
Quesos

Precocinados
Yogur y leches fermentadas

Salsas y condimentos
Huevos

Pan
Verduras y hortalizas

Frutas
Otros lácteos

Chocolate
Pasta

Vísceras y despojos
Granos y harinas

Aperitivos
Otros aceites

Legumbres
Suplementos y sustitutivos de comidas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Otros dulces
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
0,03
0,04
0,14
0,17
0,18
0,28
0,42
0,54
0,67
1,16
1,28
1,35
1,70
1,91
1,94

3,13
3,24
3,29
3,31

4,06
7,15

12,32
25,77
25,92

OMEGA-3

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

Verduras y
hortalizas

1,28 %

Precocinados
3,13 %

Frutas
1,16 % Otros

0,78 %

Pescados y
mariscos
25,92 %Cereales y

derivados
5,24 %

Salsas y
condimentos

1,91 %

Carnes y 
derivados
38,37 %

Carnes
25,77 %

Vísceras y 
despojos
0,28 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

12,32 %

Leche y
productos lácteos
12,99 %

Aceites y 
grasas
7,51 %

Huevos
1,70 %



Carnes
Pescados y mariscos

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Aceite de oliva
Precocinados

Quesos
Bollería y pastelería

Mantequillas, margarinas y mantecas
Salsas y condimentos

Yogur y leches fermentadas
Huevos

Pan
Verduras y hortalizas

Frutas
Otros lácteos

Chocolate
Pasta

Vísceras y despojos
Aperitivos

Granos y harinas
Otros aceites

Suplementos y sustitutivos de comidas
Legumbres

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Otros dulces
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
0,04
0,07
0,15
0,17
0,18
0,34
0,44
0,47
0,70
1,06
1,18
1,35
1,81
1,87
1,97

2,61
3,20
3,24
3,50
3,88

7,10
13,10

24,78
26,79

 11. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Verduras y
hortalizas

1,18 %

Precocinados
3,50 %

Frutas
1,06 % Otros

0,77 %

Pescados y
mariscos
24,78 %Cereales y

derivados
5,16 %

Salsas y
condimentos

1,97 %

Carnes y 
derivados
40,23 %

Carnes
26,79 %

Vísceras y 
despojos
0,34 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

13,10 %

Leche y
productos lácteos
12,91 %

Aceites y 
grasas
6,64 %

Huevos
1,81 %

Pescados y mariscos
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Aceite de oliva
Mantequillas, margarinas y mantecas

Bollería y pastelería
Quesos

Precocinados
Yogur y leches fermentadas

Salsas y condimentos
Huevos

Verduras y hortalizas
Pan

Frutas
Otros lácteos

Chocolate
Pasta

Vísceras y despojos
Granos y harinas

Aperitivos
Otros aceites

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
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
0,04
0,13
0,16
0,18
0,22
0,39
0,60
0,64

1,26
1,36
1,38
1,59
1,85
2,01

2,79
3,23
3,39
3,97
4,23

7,20
11,58

24,80
26,99

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Verduras y
hortalizas

1,38 %

Precocinados
2,79 %

Frutas
1,26 % Otros

0,80 %

Pescados y
mariscos
26,99 %Cereales y

derivados
5,32 %

Salsas y
condimentos

1,85 %

Carnes y 
derivados
36,60 %

Carnes
24,80 %

Vísceras y 
despojos
0,22 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

11,58 %

Leche y
productos lácteos
13,08 %

Aceites y 
grasas
8,33 %

Huevos
1,59 %



Pescados y mariscos
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Aceite de oliva
Mantequillas, margarinas y mantecas

Bollería y pastelería
Yogur y leches fermentadas

Precocinados
Quesos
Huevos

Frutas
Verduras y hortalizas

Pan
Salsas y condimentos

Otros lácteos
Pasta

Vísceras y despojos
Granos y harinas

Aperitivos
Chocolate

Otros aceites
Legumbres

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,03
0,06
0,07
0,13
0,13
0,25
0,26
0,31
0,50

1,27
1,62
1,97
2,04
2,13
2,20

2,86
2,93

3,77
5,43

7,27
8,82

24,58
31,36

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Verduras y
hortalizas

1,62 %

Precocinados
2,20 %

Frutas
1,97 %

Otros
0,73 %

Pescados y
mariscos
31,36 %

Cereales y
derivados
4,60 %

Carnes y 
derivados
33,65 %

Carnes
24,58 %

Vísceras y 
despojos
0,25 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,82 %

Leche y
productos lácteos
12,56 %

Aceites y 
grasas
9,26 %

Huevos
2,04 %

Pescados y mariscos
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Aceite de oliva
Precocinados

Mantequillas, margarinas y mantecas
Bollería y pastelería

Frutas
Yogur y leches fermentadas

Huevos
Quesos

Verduras y hortalizas
Pan

Salsas y condimentos
Vísceras y despojos

Pasta
Aperitivos

Otros lácteos
Granos y harinas

Chocolate
Otros aceites

Legumbres
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,01
0,05
0,08
0,12
0,14
0,17
0,23
0,28
0,37

1,20
1,48
1,61
2,06
2,36
2,59
2,72
2,97
3,06

5,19
7,38

8,90
25,48

31,54

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Verduras y
hortalizas

1,48 %

Precocinados
3,06 %

Frutas
2,59 %

Otros
0,63 %

Pescados y
mariscos
31,54 %

Cereales y
derivados
4,28 %

Carnes y 
derivados
34,66 %

Carnes
25,48 %

Vísceras y 
despojos
0,28 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,90 %

Leche y
productos lácteos
11,49 %

Aceites y 
grasas
8,21 %

Huevos
2,06 %



Pescados y mariscos
Carnes

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Aceite de oliva
Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Bollería y pastelería

Quesos
Huevos

Verduras y hortalizas
Precocinados

Frutas
Pan

Salsas y condimentos
Otros lácteos

Pasta
Vísceras y despojos

Granos y harinas
Aperitivos

Otros aceites
Legumbres

Chocolate
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Azúcar
Mermeladas y otros

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,06
0,06
0,06
0,10
0,13
0,23
0,29
0,46
0,62

1,34
1,38
1,39
1,76
2,02
2,62
3,13
3,33

4,52
5,66

7,16
8,75

23,74
31,20

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

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de omega-3 (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

OMEGA-3

Verduras y
hortalizas

1,76 %

Precocinados
1,39 %

Frutas
1,38 %

Otros
0,84 %

Pescados y
mariscos
31,20 %Cereales y

derivados
4,90 %

Carnes y 
derivados
32,71 %

Carnes
23,74 %

Vísceras y 
despojos
0,23 %

Embutidos y 
otros productos cárnicos

8,75 %

Leche y
productos lácteos
13,56 %

Aceites y 
grasas
10,23 %

Huevos
2,02 %

 Fuentes alimentarias de 
colesterol (%) aportadas
por los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas



Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Frutas

Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Verduras y hortalizas
Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas
Aperitivos

Pasta
Chocolate

Vísceras y despojos
Yogur y leches fermentadas

Salsas y condimentos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Otros lácteos
Precocinados

Quesos
Leches

Bollería y pastelería
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Huevos
Carnes

0,01
0,01
0,03
0,08
0,09
0,24
0,68

1,41
1,96
2,45
2,46
2,77

5,04
5,78

8,52
11,10

12,16
20,81

24,20

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

 1. General 9-75 AÑOS

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
12,16 %

Huevos
20,81 %

Precocinados
2,77 %

Otros
0,37 %

Cereales y
derivados
8,60 %

Pasta
0,09 %

Bollería y
pastelería

8,52 %

Carnes y
derivados
35,97 %

Carnes
24,20 %

Vísceras y
despojos
0,68 %

Embutidos y
productos cárnicos

11,10 %

Leche y 
productos lácteos
14,69 %

Leches
5,78 %

Yogur y
leches fermentadas
1,41 %

Quesos
5,04 %

Otros productos
lácteos
2,46 %

Aceites y
grasas
2,45 %

Salsas y
condimentos

1,96 %

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
0,01
0,01
0,06
0,08
0,09
0,18

0,73
1,29

1,97
2,09
2,51

3,06
4,86

5,46
8,30

10,78
11,86

21,43
24,93Carnes

Huevos
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Leches
Quesos

Precocinados
Otros lácteos

Salsas y condimentos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Vísceras y despojos

Chocolate
Pasta

Aperitivos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Verduras y hortalizas
Otros dulces

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Frutas

Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
10,78 %

Huevos
21,43 %

Precocinados
3,06 %

Otros
0,34 %

Cereales y
derivados
8,40 %

Pasta
0,09 %

Bollería y
pastelería

8,30 %

Carnes y
derivados
37,52 %

Carnes
24,93 %

Vísceras y
despojos
0,73 %

Embutidos y
productos cárnicos

11,86 %

Leche y 
productos lácteos
14,11 %

Leches
5,46 %

Yogur y
leches fermentadas
1,29 %

Quesos
4,86 %

Otros productos
lácteos
2,51 %

Aceites y
grasas
1,97 %
Salsas y

condimentos
2,09 %



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
0,01
0,08
0,08
0,30
0,63

1,53
1,83

2,42
2,47
2,94

5,23
6,11

8,73
10,32

13,56
20,19

23,45Carnes
Huevos

Pescados y mariscos
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Leches

Quesos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Precocinados
Otros lácteos

Salsas y condimentos
Yogur y leches fermentadas

Vísceras y despojos
Chocolate

Pasta
Aperitivos

Otros dulces

Agua

Granos y harinas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros
Cafés e infusiones

Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Pan
Verduras y hortalizas

Suplementos y sustitutivos de comidas

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
13,56 %

Huevos
20,19 %

Precocinados
2,47 %

Otros
0,39 %

Cereales y
derivados
8,81 %

Pasta
0,08 %

Bollería y
pastelería

8,73 %

Carnes y
derivados
34,40 %

Carnes
23,45 %

Vísceras y
despojos
0,63 %

Embutidos y
productos cárnicos

10,32 %

Leche y 
productos lácteos
15,28 %

Leches
6,11 %

Yogur y
leches fermentadas
1,53 %

Quesos
5,23 %

Otros productos
lácteos
2,42 %

Aceites y
grasas
2,94 %

Salsas y
condimentos

1,83 %

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Frutas

Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

Verduras y hortalizas

Pasta
Aperitivos

Vísceras y despojos
Chocolate

Salsas y condimentos
Yogur y leches fermentadas

Mantequillas, margarinas y mantecas
Precocinados

Quesos
Otros lácteos

Pescados y mariscos
Leches

Bollería y pastelería
Embutidos y productos cárnicos

Huevos
Carnes

0,09
0,09
0,15
0,48

1,22
1,63

2,22
4,05
4,48
4,58

8,19
8,61

10,35
12,67

19,76
21,42

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

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos

8,19 %

Huevos
19,76 %

Precocinados
4,05 %

Otros
0,57 %

Cereales y
derivados
10,45 %

Pasta
0,09 %

Bollería y
pastelería
10,35 %

Carnes y
derivados
34,24 %

Carnes
21,42 %

Vísceras y
despojos
0,15 %

Embutidos y
productos cárnicos

12,67 %

Leche y 
productos lácteos
19,30 %

Leches
8,61 %

Yogur y
leches fermentadas
1,63 %

Quesos
4,48 %

Otros productos
lácteos
4,58 %

Aceites y
grasas
2,22 %

Salsas y
condimentos

1,22 %



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
0,00
0,03
0,12
0,45

1,44
1,57

2,17
4,41
4,66
4,99

7,52
9,28

9,99
12,63

20,55
22,64Carnes

Huevos
Embutidos y productos cárnicos 

Bollería y pastelería
Leches

Pescados y mariscos
Otros lácteos

Quesos
Precocinados

Mantequillas, margarinas y mantecas
Yogur y leches fermentadas

Salsas y condimentos
Chocolate 
Aperitivos 

Vísceras y despojos
Granos y harinas 

Pan
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Pasta
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar 

Mermeladas y otros 
Otros dulces 

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos

7,52 %

Huevos
20,55 %

Precocinados
4,41 %

Otros
0,57 %

Cereales y
derivados
9,99 %

Bollería y
pastelería

9,99 %

Carnes y
derivados
35,30 %

Carnes
22,64 %

Vísceras y
despojos
0,03 %

Embutidos y
productos cárnicos

12,63 %

Leche y 
productos lácteos
20,49 %

Leches
9,28 %

Yogur y
leches fermentadas
1,57 %

Quesos
4,66 %

Otros productos
lácteos
4,99 %

Aceites y
grasas
2,17 %

Salsas y
condimentos

1,44 %

Carnes
Huevos

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Pescados y mariscos
Leches

Quesos
Otros lácteos
Precocinados

Mantequillas, margarinas y mantecas
Yogur y leches fermentadas

Salsas y condimentos
Chocolate

Vísceras y despojos
Pasta

Aperitivos
Verduras y hortalizas

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Frutas

Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,01
0,05
0,23
0,33
0,54
0,95

1,78
2,37

3,68
4,16
4,38

7,96
9,42

11,23
13,16

19,33
20,43

 6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos

9,42 %

Huevos
19,33 %

Precocinados
3,68 %

Otros
1,55 %

Cereales y
derivados
11,45 %

Pasta
0,23 %

Bollería y
pastelería
11,23 %

Carnes y
derivados
33,93 %

Carnes
20,43 %

Vísceras y
despojos
0,33 %

Embutidos y
productos cárnicos

13,16 %

Leche y 
productos lácteos
18,28 %

Leches
7,96 %

Yogur y
leches fermentadas
1,78 %

Quesos
4,38 %

Otros productos
lácteos
4,16 %

Aceites y
grasas
2,37 %



0,00
0,00
0,01
0,01
0,01
0,08
0,14
0,30

1,20
2,11
2,13

2,91
4,42

5,04
7,21
7,43

10,77
12,75

20,16
23,17

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

Carnes
Huevos

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Leches
Pescados y mariscos

Quesos
Precocinados
Otros lácteos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Salsas y condimentos

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Vísceras y despojos
Pasta

Verduras y hortalizas
Otros dulces

Suplementos y sustitutivos de comidas
Granos y harinas

Pan
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros
Aperitivos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar

Refrescos sin azúcar
Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas
Zumos y néctares

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
7,21 %

Huevos
20,16 %

Precocinados
4,42 %

Otros
0,33 %

Cereales y
derivados
10,86 %

Pasta
0,08 %

Bollería y
pastelería
10,77 %

Carnes y
derivados
36,07 %

Carnes
23,17 %

Vísceras y
despojos
0,14 %

Embutidos y
productos cárnicos

12,75 %

Leche y 
productos lácteos
16,57 %

Leches
7,43 %

Yogur y
leches fermentadas
1,20 %

Quesos
5,04 %

Otros productos
lácteos
2,91 %

Aceites y
grasas
2,13 %

Salsas y
condimentos

2,11 %

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
0,01
0,02
0,03
0,13
0,23

0,95
2,13
2,17

2,86
4,37
4,87

6,65
7,68

10,97
12,52

20,33
23,85Carnes

Huevos
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Leches

Pescados y mariscos
Precocinados

Quesos
Otros lácteos

Salsas y condimentos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Vísceras y despojos
Pasta

Verduras y hortalizas
Suplementos y sustitutivos de comidas

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Frutas

Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Aperitivos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
6,65 %

Huevos
20,33 %

Precocinados
4,87 %

Otros
0,26 %

Cereales y
derivados
11,00 %

Pasta
0,03 %

Bollería y
pastelería
10,97 %

Carnes y
derivados
36,49 %

Carnes
23,85 %

Vísceras y
despojos
0,13 %

Embutidos y
productos cárnicos

12,52 %

Leche y 
productos lácteos
15,85 %

Leches
7,68 %

Yogur y
leches fermentadas
0,95 %

Quesos
4,37 %

Otros productos
lácteos
2,86 %

Aceites y
grasas
2,13 %
Salsas y

condimentos
2,17 %



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
0,03
0,16
0,18
0,42

1,66
1,99
2,12

3,00
3,59

6,28
6,97

8,24
10,42

13,19
19,82

21,92Carnes
Huevos

Embutidos y productos cárnicos
Bollería y pastelería

Pescados y mariscos
Leches

Quesos
Precocinados
Otros lácteos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Salsas y condimentos

Yogur y leches fermentadas
Chocolate

Pasta
Vísceras y despojos

Otros dulces
Granos y harinas

Pan
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Verduras y hortalizas
Frutas

Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros
Aperitivos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
8,24 %

Huevos
19,82 %

Precocinados
3,59 %

Cereales y
derivados
10,60 %

Pasta
0,18 %

Bollería y
pastelería
10,42 %

Carnes y
derivados
35,27 %

Carnes
21,92 %

Vísceras y
despojos
0,16 %

Embutidos y
productos cárnicos

13,19 %

Leche y 
productos lácteos
17,91 %

Leches
6,97 %

Yogur y
leches fermentadas
1,66 %

Quesos
6,28 %

Otros productos
lácteos
3,00 %

Aceites y
grasas
2,12 %

Azúcares y
dulces
0,46 %

Salsas y
condimentos

1,99 %

0,01
0,01
0,04
0,08
0,11
0,22
0,71

1,33
2,11
2,47
2,48
2,76

5,29
5,44

8,25
11,10

12,09
20,65

24,58

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

Carnes
Huevos

Pescados y mariscos
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Leches

Quesos
Precocinados
Otros lácteos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Salsas y condimentos

Yogur y leches fermentadas
Vísceras y despojos

Chocolate
Pasta

Aperitivos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Verduras y hortalizas
Otros dulces

Granos y harinas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Pan

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
12,09 %

Huevos
20,65 %

Precocinados
2,76 %

Otros
0,36 %

Cereales y
derivados
8,36 %

Pasta
0,11 %

Bollería y
pastelería

8,25 %

Carnes y
derivados
36,39 %

Carnes
24,58 %

Vísceras y
despojos
0,71 %

Embutidos y
productos cárnicos

11,10 %

Leche y 
productos lácteos
14,54 %

Leches
5,44 %

Yogur y
leches fermentadas
1,33 %

Quesos
5,29 %

Otros productos
lácteos
2,48 %

Aceites y
grasas
2,47 %

Salsas y
condimentos

2,11 %



0,00
0,00
0,00
0,01
0,02
0,07
0,10
0,12
0,14

0,77
1,23

1,89
2,22
2,52
2,98

4,93
5,11

7,87

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

10,86
11,90

21,44
25,53Carnes

Huevos
Embutidos y productos cárnicos

Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Quesos
Leches

Precocinados
Otros lácteos

Salsas y condimentos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Vísceras y despojos

Chocolate
Pasta

Aperitivos
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
Verduras y hortalizas

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Frutas

Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

 11. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
10,86 %

Huevos
21,44 %

Precocinados
2,98 %

Otros
0,33 %

Cereales y
derivados
7,99 %

Pasta
0,12 %

Bollería y
pastelería

7,87 %

Carnes y
derivados
38,20 %

Carnes
25,53 %

Vísceras y
despojos
0,77 %

Embutidos y
productos cárnicos

11,90 %

Leche y 
productos lácteos
13,79 %

Leches
4,93 %

Yogur y
leches fermentadas
1,23 %

Quesos
5,11 %

Otros productos
lácteos
2,52 %

Aceites y
grasas
1,89 %
Salsas y

condimentos
2,22 %

Carnes
Huevos

Pescados y mariscos
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Leches

Quesos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Precocinados
Otros lácteos

Salsas y condimentos
Yogur y leches fermentadas

Vísceras y despojos
Chocolate

Pasta
Aperitivos

Otros dulces
Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Frutas

Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Pan
Verduras y hortalizas

Suplementos y sustitutivos de comidas
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
0,01
0,07
0,09
0,30
0,65

1,42
1,99
2,45
2,55
3,00

5,45
5,91

8,60
10,36

13,24
19,91

23,71

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
13,24 %

Huevos
19,91 %

Precocinados
2,55 %

Otros
0,38 %

Cereales y
derivados
8,70 %

Pasta
0,09 %

Bollería y
pastelería

8,60 %

Carnes y
derivados
34,71 %

Carnes
23,71 %

Vísceras y
despojos
0,65 %

Embutidos y
productos cárnicos

10,36 %

Leche y 
productos lácteos
15,23 %

Leches
5,91 %

Yogur y
leches fermentadas
1,42 %

Quesos
5,45 %

Otros productos
lácteos
2,45 %

Aceites y
grasas
3,00 %

Salsas y
condimentos

1,99 %



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
0,01
0,06
0,08
0,10

0,74
0,88
0,96
1,49

2,18
2,86
3,28

6,53
8,23
8,59

17,13
21,92

24,81Huevos
Carnes

Pescados y mariscos
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Leches

Quesos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Otros lácteos

Vísceras y despojos
Salsas y condimentos

Precocinados
Chocolate
Aperitivos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Verduras y hortalizas

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
17,13 %

Huevos
24,81 %

Otros
1,87 %

Cereales y
derivados
8,23 %

Bollería y
pastelería

8,23 %

Carnes y
derivados
31,47 %

Carnes
21,92 %

Vísceras y
despojos
0,96 %

Embutidos y
productos cárnicos

8,59 %

Leche y 
productos lácteos
13,48 %

Leches
6,53 %

Quesos
3,28 %

Otros productos
lácteos
1,49 %

Yogur y
leches fermentadas
2,18 %

Aceites y
grasas
2,86 %

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
0,02
0,06
0,13
0,55
0,56
1,00
1,31

2,01
2,35

3,16
6,72

7,70
9,63

17,11
22,34

25,02Huevos
Carnes

Pescados y mariscos
Embutidos y productos cárnicos

Bollería y pastelería
Leches

Quesos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Vísceras y despojos

Otros lácteos
Salsas y condimentos

Precocinados
Suplementos y sustitutivos de comidas

Chocolate
Verduras y hortalizas

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Aperitivos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
17,11 %

Huevos
25,02 %

Otros
1,32 %

Cereales y
derivados
7,70 %

Bollería y
pastelería

7,70 %

Carnes y
derivados
33,28 %

Carnes
22,34 %

Vísceras y
despojos
1,31 %

Embutidos y
productos cárnicos

9,63 %

Leche y 
productos lácteos
12,90 %

Leches
6,72 %

Quesos
3,16 %

Otros productos
lácteos
1,00 %

Yogur y
leches fermentadas
2,01 %

Aceites y
grasas
2,35 %



Huevos
Carnes

Pescados y mariscos
Bollería y pastelería

Embutidos y productos cárnicos
Leches

Quesos
Mantequillas, margarinas y mantecas

Yogur y leches fermentadas
Otros lácteos

Salsas y condimentos
Precocinados

Vísceras y despojos
Aperitivos
Chocolate

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Verduras y hortalizas
Frutas

Aceite de oliva
Otros aceites

Legumbres
Azúcar

Mermeladas y otros
Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,00
0,14
0,15
0,64
0,92
1,17

1,95
2,34

3,33
3,38

6,36
7,62

8,72
17,14

21,53
24,61

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de colesterol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

COLESTEROL

Pescados y
mariscos
17,14 %

Huevos
24,61 %

Otros
1,21 %

Cereales y
derivados
8,72 %

Bollería y
pastelería

8,72 %

Carnes y
derivados
29,79 %

Carnes
21,53 %

Vísceras y
despojos
0,64 %

Embutidos y
productos cárnicos

7,62 %

Leche y 
productos lácteos
14,02 %

Leches
6,36 %

Quesos
3,38 %

Otros productos
lácteos
1,95 %

Yogur y
leches fermentadas
2,34 %

Aceites y
grasas
3,33 %

Salsas y
condimentos

1,17 %

 Fuentes alimentarias de 
fi bra (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos 
de alimentos y bebidas



Verduras y hortalizas
Pan

Frutas
Legumbres

Bollería y pastelería
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 lácteos
Bebidas energéticas

Otros dulces
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Cafés e infusiones

Agua

Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,04
0,05
0,10
0,13
0,19
0,30
0,45
0,49

1,45
1,57

2,12
3,40

4,50
6,21

8,00
9,39

17,18
20,72

23,67

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

 1. General 9-75 AÑOS

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
23,67 %

Precocinados
4,50 %

Legumbres
9,39 %

Frutas
17,18 %

Otros
1,74 %

Aperitivos
1,45 %

Cereales y
derivados
39,90 %

Pan
20,72 %

Bollería y
pastelería

8,00 %

Otros
4,97 %

Pasta
6,21 %

Salsas y
condimentos

2,12 %

Verduras y hortalizas
Pan

Frutas
Legumbres

Bollería y pastelería
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
Otros lácteos

Bebidas energéticas
Suplementos y sustitutivos de comidas

Otros dulces
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,03
0,04
0,04
0,12
0,14
0,27
0,36
0,53

1,53
1,57

2,38
3,29

5,07
6,76

7,83
9,63

15,72
21,90

22,70

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
22,70 %

Precocinados
5,07 %

Legumbres
9,63 %

Frutas
15,72 %

Otros
1,54 %

Aperitivos
1,53 %

Cereales y
derivados
41,35 %

Pan
21,90 %

Bollería y
pastelería

7,83 %

Otros
4,86 %

Pasta
6,76 %

Salsas y
condimentos

2,38 %



Verduras y hortalizas
Pan

Frutas
Legumbres

Bollería y pastelería
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 lácteos
Otros dulces

Bebidas energéticas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,05
0,05
0,08
0,22
0,23
0,33
0,44
0,55

1,37
1,56
1,84

3,52
3,93

5,66
8,17

9,14
18,67

19,51
24,65

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

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
24,65 %

Precocinados
3,93 %

Legumbres
9,14 %

Frutas
18,67 %

Otros
1,95 %

Aperitivos
1,37 %

Cereales y
derivados
38,42 %

Pan
19,51 %

Bollería y
pastelería

8,17 %

Otros
5,08 %

Pasta
5,66 %

Salsas y
condimentos

1,84 %

Pan
Verduras y hortalizas

Frutas
Bollería y pastelería

Legumbres
Pasta

Precocinados
Granos y harinas

Salsas y condimentos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Chocolate

Zumos y néctares
Otros lácteos

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 cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,01
0,06
0,10
0,47
0,82
0,91

2,05
2,64
2,86
3,11

6,27
7,54

9,02
12,82
13,03

17,52
20,78

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

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
17,52 %

Azúcares y
dulces
1,02 %

Precocinados
6,27 %

Legumbres
9,02 %

Frutas
13,03 %

Otros
1,34 %

Aperitivos
2,05 %

Cereales y
derivados
46,88 %

Cereales
20,78 %

Bollería y
pastelería
12,82 %

Otros
5,75 %

Pasta
7,54 %

Salsas y
condimentos

2,86 %



Pan
Verduras y hortalizas

Bollería y pastelería
Frutas

Legumbres
Pasta

Precocinados
Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Salsas y condimentos

Aperitivos
Chocolate

Zumos y néctares
Otros lácteos

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 cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,01
0,08
0,08
0,45
0,65
0,76

2,28
2,73
3,05
3,44

7,19
8,03
8,17

12,63
12,66

18,16
22,08

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

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
18,16 %

Precocinados
7,19 %

Legumbres
8,17 %

Frutas
12,63 %

Otros
2,03 %

Aperitivos
2,28 %

Cereales y
derivados
49,25 %

Pan
22,08 %

Bollería y
pastelería
12,66 %

Otros
6,49 %

Pasta
8,03 %

Salsas y
condimentos

2,73 %

Pan
Verduras y hortalizas

Frutas
Bollería y pastelería

Legumbres
Pasta

Precocinados
Salsas y condimentos

Granos y harinas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Chocolate

Zumos y néctares
Otros lácteos

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 cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,01
0,03
0,14
0,51

1,10
1,14

1,79
2,14

2,76
3,14

5,20
7,10

10,53
13,48

14,04
17,22

19,66

 6. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
17,22 %

Precocinados
5,20 %

Legumbres
10,53 %

Frutas
14,04 %

Aperitivos
1,79 %

Leche y
productos lácteos

0,53 %

Cereales y
derivados
45,15 %

Pan
19,66 %

Bollería y
pastelería
13,48 %

Otros
4,90 %

Pasta
7,10 %

Salsas y
condimentos

3,14 %

Bebidas sin
alcohol
1,10 %Azúcares y

dulces
1,30 %



Pan
Verduras y hortalizas

Bollería y pastelería
Frutas
Pasta

Legumbres
Precocinados

Granos y harinas
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Salsas y condimentos
Aperitivos

Zumos y néctares
Chocolate

Otros lácteos
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 cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,03
0,06
0,08
0,09
0,26
0,40
0,69
0,85
1,29

2,75
3,04
3,21

7,43
8,80
8,82

10,11
10,98

18,31
22,78

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

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
18,31 %

Precocinados
7,43 %

Legumbres
8,80 %

Frutas
10,11 %

Otros
2,47 %

Aperitivos
1,29 %

Cereales y
derivados
48,84 %

Pan
22,78 %

Bollería y
pastelería
10,98 %

Otros
6,25 %

Pasta
8,82 %

Salsas y
condimentos

2,75 %

Pan
Verduras y hortalizas

Bollería y pastelería
Pasta

Frutas
Legumbres

Precocinados
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Granos y harinas
Salsas y condimentos

Aperitivos
Zumos y néctares

Chocolate
Otros lácteos

Yogur y leches fermentadas
Mermeladas y otros

Otros dulces
Suplementos y sustitutivos de comidas

Bebidas energéticas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,03
0,04
0,04
0,06
0,16
0,44
0,63
0,99
1,10

2,75
2,85

3,64
8,15
8,49

9,14
9,58

10,68
17,65

23,58

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

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
17,65 %

Precocinados
8,15 %

Legumbres
8,49 % Frutas

9,14 %

Aperitivos
1,10 %

Cereales y
derivados
50,33 %

Pan
23,58 %

Bollería y
pastelería
10,68 %

Otros
6,49 %

Pasta
9,58 %

Salsas y
condimentos

2,75 %

Bebidas sin
alcohol
1,02 %

Otros
1,37 %



Pan
Verduras y hortalizas

Frutas
Bollería y pastelería

Legumbres
Pasta

Precocinados
Granos y harinas

Salsas y condimentos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Chocolate

Zumos y néctares
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
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 cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Cafés e infusiones

Agua

Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

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
0,13
0,13
0,18
0,32
0,44
0,59
0,81

1,65
1,94

2,75
3,88

6,11
7,41

9,39
11,53
11,91

19,53
21,31

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
19,53 %

Precocinados
6,11 %

Legumbres
9,39 % Frutas

11,91 %

Aperitivos
1,65 %

Cereales y
derivados
46,06 %

Pan
21,31 %

Bollería y
pastelería
11,53 %

Otros
5,82 %

Pasta
7,41 %

Salsas y
condimentos

2,75 %

Azúcares y 
dulces
1,12 %

Otros
1,47 %

Verduras y hortalizas
Pan

Frutas
Legumbres

Bollería y pastelería
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 lácteos
Otros dulces

Bebidas energéticas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,04
0,05
0,07
0,14
0,18
0,32
0,44
0,45

1,53
1,53

2,18
3,46

4,50
6,28

7,71
9,28

16,60
21,02

24,17

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

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
24,17 %

Precocinados
4,50 %

Legumbres
9,28 %

Frutas
16,60 %

Otros
1,69 %

Aperitivos
1,53 %

Cereales y
derivados
40,00 %

Pan
21,02 %

Bollería y
pastelería

7,71 %

Otros
4,99 %

Pasta
6,28 %

Salsas y
condimentos

2,18 %



Verduras y hortalizas
Pan

Frutas
Legumbres

Bollería y pastelería
Pasta

Precocinados
Granos y harinas

Salsas y condimentos
Aperitivos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Zumos y néctares

Chocolate
Yogur y leches fermentadas

Mermeladas y otros
Otros lácteos
Otros dulces

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 cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,04
0,05
0,06
0,07
0,13
0,31
0,34
0,49

1,29
1,67

2,50
3,28

4,91
6,81
7,17

9,60
15,52

22,09
23,57

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. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
23,57 %

Precocinados
4,91 %

Legumbres
9,60 %

Frutas
15,52 %

Otros
1,48 %Aperitivos

1,67 %

Cereales y
derivados
40,65 %

Pan
22,09 %

Bollería y
pastelería

7,17 %

Otros
4,57 %

Pasta
6,81 %

Salsas y
condimentos

2,50 %

Verduras y hortalizas
Pan

Frutas
Legumbres

Bollería y pastelería
Pasta

Precocinados
Granos y harinas

Salsas y condimentos
Cereales de desayuno y barritas de cereales

Aperitivos
Chocolate

Zumos y néctares
Yogur y leches fermentadas

Suplementos y sustitutivos de comidas
Mermeladas y otros

Otros lácteos
Otros dulces

Bebidas energéticas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

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
0,03
0,05
0,08
0,22
0,24
0,33
0,41
0,54

1,40
1,75
1,88

3,62
4,11

5,78
8,21

8,97
17,60

20,03
24,73

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
24,73 %

Precocinados
4,11 %

Legumbres
8,97 %

Frutas
17,60 %

Aperitivos
1,40 %Salsas y

condimentos
1,88 %

Cereales y
derivados
39,39 %

Pan
20,03 %

Bollería y
pastelería

8,21 %

Otros
5,37 %

Pasta
5,78 %

Otros
1,90 %



Frutas
Verduras y hortalizas

Pan
Legumbres

Bollería y pastelería
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 lácteos

Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

0,02
0,08
0,11
0,19
0,26
0,28
0,43
0,63
0,86
0,91
1,41

2,81
3,70

6,70
10,64

17,32
25,48

28,17

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

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
25,48 %

Precocinados
1,41 %

Legumbres
10,64 %

Frutas
28,17 %

Otros
2,91 %

Cereales y
derivados
31,39 %

Pan
17,32 %

Bollería y
pastelería

6,70 %

Otros
3,67 %

Pasta
3,70 %

Frutas
Verduras y hortalizas

Pan
Legumbres

Bollería y pastelería
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 lácteos

Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Otras bebidas sin alcohol
Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación
Suplementos y sustitutivos de comidas

0,04
0,11
0,18
0,34
0,39
0,64
0,91
0,97

1,70
3,53
3,71

7,11
12,24

17,24
24,35

26,52

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

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
24,35 %

Precocinados
1,70 %

Legumbres
12,24 %

Frutas
26,52 %

Otros
2,67 %

Cereales y
derivados
32,51 %

Pan
17,24 %

Bollería y
pastelería

7,11 %

Cereales de desayuno y
barritas de cereales
0,91 %

Pasta
3,53 %

Granos y
harinas
3,71 %



Frutas
Verduras y hortalizas

Pan
Legumbres

Bollería y pastelería
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 cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos
Azúcar

Otros dulces

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Otras bebidas sin alcohol

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Otros lácteos
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
0,16
0,19
0,19
0,22
0,39
0,52
0,62
0,82
0,86
1,14

1,99
3,85

6,32
9,16

17,39
26,53

29,69

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de fi bra (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

FIBRA

Verduras y
hortalizas
26,53 %

Precocinados
1,14 %

Legumbres
9,16 %

Frutas
29,69 %

Otros
3,14 %

Cereales y
derivados
30,36 %

Pan
17,39 %

Bollería y
pastelería

6,32 %

Otros
2,81 %

Pasta
3,85 %

 Fuentes alimentarias de 
alcohol (%) aportadas por 
los grupos y subgrupos de 
alimentos y bebidas



6,55
93,45

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
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

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

 1. General 9-75 AÑOS

Muestra: 2.009 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

93,45 %

Bebidas de 
alta graduación

6,55 %

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

6,42
93,58

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
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

 2. General hombres 9-75 años

Muestra: 1.013 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

93,58 %

Bebidas de 
alta graduación

6,42 %



Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

6,74
93,26

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
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

 3. General mujeres 9-75 años

Muestra: 996 individuos*

*Muestra aleatoria

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

93,26 %

Bebidas de 
alta graduación

6,74 %

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
100

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
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

 4. niños y niñas 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 213 individuos*

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
alta graduación

100 %



Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
100

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
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

 5. niños 9-12 años

*Muestra aleatoria más refuerzo

Muestra: 126 individuos*

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
alta graduación

100 %

Bebidas alcohólicas de alta graduación
Bebidas alcohólicas de baja graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
100

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
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. niñas 9-12 años

Muestra: 87 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
alta graduación

100 %



Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
100

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
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

 7. Adolescentes 13-17 años

Muestra: 211 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

100 %

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
100

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
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

 8. Adolescentes chicos 13-17 años

Muestra: 137 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

100 %



Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

0,00
100

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
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

 9. Adolescentes chicas 13-17 años

Muestra: 74 individuos*

*Muestra aleatoria más refuerzo

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

100 %

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

7,05
92,95

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
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

 10. AdultoS 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 1.655 individuos*

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

92,95 %

Bebidas de 
alta graduación

7,05 %



Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

6,48
93,52

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
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. Adultos hombres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 798 individuos*

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

93,52 %

Bebidas de 
alta graduación

6,48 %

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

7,87
92,13

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
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

 12. Adultos mujeres 18-64 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 857 individuos*

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

92,13 %

Bebidas de 
alta graduación

7,87 %



Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

4,55
95,45

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
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

 13. mayores 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 206 individuos*

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

95,45 %

Bebidas de 
alta graduación

4,55 %

Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

6,35
93,65

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
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

 14. mayores hombres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 99 individuos*

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

93,65 %

Bebidas de 
alta graduación

6,35 %



Bebidas alcohólicas de baja graduación
Bebidas alcohólicas de alta graduación

Granos y harinas
Pan

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Bollería y pastelería
Verduras y hortalizas

Frutas
Aceite de oliva
Otros aceites

Mantequillas, margarinas y mantecas
Leches

Quesos
Yogur y leches fermentadas

Otros lácteos
Pescados y mariscos

Carnes
Embutidos y productos cárnicos

Vísceras y despojos
Huevos

Legumbres
Azúcar

Chocolate
Mermeladas y otros

Otros dulces
Aperitivos

Precocinados
Salsas y condimentos

Agua

Cafés e infusiones
Refrescos con azúcar
Refrescos sin azúcar

Bebidas para deportistas
Bebidas energéticas

Zumos y néctares
Otras bebidas sin alcohol

Suplementos y sustitutivos de comidas

1,28
98,72

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
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

 15. mayores mujeres 65-75 años

*Muestra aleatoria

Muestra: 107 individuos*

Fuentes alimentarias de alcohol (%) aportadas por los grupos 
y subgrupos de alimentos y bebidas.

ALCOHOL

Bebidas 
alcohólicas
100 %

Bebidas de 
baja graduación

98,72 %

Bebidas de 
alta graduación

1,28 %
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Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / General 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,3 10,8 0,2 0,1 31,5 25,8 40,1 32,7 34,1 11,9 11,4 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,5 4,4 0,0 0,0 12,8 5,4 25,9 7,9 6,5 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,3 0,0 0,0 0,9 0,3 0,6 3,2 3,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,8 6,2 0,2 0,1 17,9 20,1 13,5 21,7 23,8 9,6 11,4 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 2,7 10,0 0,5 3,5 3,0 4,2 2,7 1,7 2,0 0,1 0,2 16,5 1,0 30,0 2,0 60,1 1,4 0,0

Azúcar 1,0 4,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,8 0,0 14,6 0,0 30,3 0,0 0,0

Chocolates 1,1 4,5 0,2 3,4 3,0 4,2 2,7 1,7 2,0 0,1 0,2 5,8 1,0 10,0 0,2 20,6 0,7 0,0

Mermeladas  
y otros 0,5 1,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,9 0,0 5,4 1,8 9,2 0,7 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 21,2

Bebidas de  
baja graduación 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 78,9

Bebidas sin alcohol 34,4 4,6 42,4 4,4 0,9 0,4 0,6 3,0 0,0 0,0 0,0 7,2 0,1 13,2 21,7 4,1 1,1 0,0

Agua 12,1 0,0 15,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 13,2 0,6 16,6 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,1 1,4 2,7 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,6 0,3 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,0 0,1 1,9 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,2 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Zumos y néctares 6,5 3,1 7,4 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,7 0,0 10,6 18,5 2,1 1,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,7 0,6 2,0 1,6 0,9 0,4 0,6 3,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,3 0,1 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,6 4,0 1,2 11,7 7,2 6,4 8,7 5,7 4,9 3,3 8,8 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Carne 0,1 0,3 0,1 0,7 0,5 0,5 0,7 0,4 0,3 0,2 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,5 3,7 1,1 11,1 6,6 5,9 8,0 5,3 4,7 3,0 8,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 11,4 42,4 3,0 28,4 29,2 26,3 25,8 45,3 48,3 32,0 40,4 54,0 97,2 16,5 4,1 29,8 74,1 0,0

Granos y harinas 0,5 1,7 0,1 1,6 0,5 0,2 0,4 1,1 0,2 0,1 0,0 2,5 5,3 0,1 0,1 0,1 5,3 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 1,0 3,8 0,1 2,8 0,7 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,0 9,4 3,0 0,7 5,6 7,3 0,0

Pan 5,1 14,9 2,0 13,6 2,7 1,6 2,2 4,8 5,3 2,4 0,0 22,9 47,5 1,6 2,3 0,9 30,8 0,0

Pasta 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Bollería y pastelería 4,8 22,0 0,8 10,3 25,3 23,8 23,2 39,4 42,8 29,6 40,4 22,5 34,8 11,7 1,0 23,2 30,6 0,0

Frutas 5,9 3,4 4,8 1,7 1,9 0,8 1,6 4,9 4,3 5,8 0,0 4,5 0,5 7,9 15,2 0,0 19,7 0,0

Huevos 0,5 0,6 0,5 1,8 1,1 0,8 1,1 1,0 1,0 0,7 11,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 40,8 22,9 46,2 46,2 23,9 34,6 17,9 3,2 3,0 4,8 27,0 17,0 0,1 31,7 55,9 5,7 0,3 0,0

Leches 37,7 19,0 43,2 39,5 18,6 26,4 14,0 2,4 2,3 3,8 22,5 14,6 0,0 27,2 51,8 0,9 0,0 0,0

Quesos 0,5 1,6 0,4 3,6 3,2 5,0 2,3 0,5 0,4 0,5 2,7 0,1 0,0 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,6 1,4 1,7 2,1 1,1 1,9 0,9 0,2 0,2 0,3 0,7 1,5 0,0 2,8 2,9 2,6 0,1 0,0

Otros lácteos 0,9 0,9 0,9 1,1 0,9 1,3 0,7 0,2 0,2 0,2 1,1 0,8 0,1 1,5 0,9 2,2 0,2 0,0

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

Pescados y mariscos 0,1 0,3 0,1 0,9 0,6 0,3 0,5 1,6 1,6 1,9 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,1 0,3 0,1 0,3 0,4 0,4 0,4 0,4 0,5 0,1 0,1 0,2 0,5 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Salsas y condimentos 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,1 0,5 0,2 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,2 0,0 0,7 0,1 0,1 0,0 0,2 0,0 39,4 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0

Verduras y hortalizas 0,8 0,3 0,9 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,4 0,3 0,4 0,7 0,0 2,1 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / General 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,5 6,4 0,0 0,0 19,9 12,1 26,1 27,7 31,1 6,1 2,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,3 3,6 0,0 0,0 11,0 5,2 20,1 6,5 6,2 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,8 0,0 0,0 5,6 2,2 3,7 19,1 22,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 1,1 0,0 0,0 3,3 4,7 2,3 2,0 2,2 2,2 2,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,8 4,5 0,1 1,0 3,3 4,3 3,1 2,2 2,6 0,5 0,4 6,7 0,2 13,6 0,7 33,7 0,8 0,0

Azúcar 0,3 1,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,8 0,0 7,7 0,0 19,9 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,8 0,2 1,7 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,5 0,0 1,0 0,1 2,3 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 7,5 4,5 8,9 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,1 0,0 4,3 7,0 0,1 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 5,0

Bebidas de  
baja graduación 7,4 4,3 8,8 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,1 0,0 4,3 7,0 0,0 0,0 95,0

Bebidas sin alcohol 52,7 6,8 62,8 1,8 0,3 0,1 0,2 0,8 0,0 0,0 0,0 13,0 0,0 26,2 19,9 36,1 0,7 0,0

Agua 34,1 0,0 41,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 6,3 0,3 7,6 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,8 1,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 3,5 2,1 3,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,3 0,0 8,8 1,5 20,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,7 0,0 2,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,4 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,6 0,0 1,7 0,0 0,0

Zumos y néctares 5,6 3,8 6,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,3 0,0 14,7 16,5 11,8 0,6 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,0 0,3 1,1 0,5 0,3 0,1 0,2 0,8 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,4 0,4 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,2 0,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,8 0,0 2,0 0,0 0,0

Productos cárnicos 4,0 13,8 2,8 35,9 26,6 26,8 29,0 20,4 18,1 22,2 31,5 0,4 0,3 0,5 0,3 0,8 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,0 0,3 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,3 12,2 2,3 30,9 23,8 23,9 25,8 18,3 16,9 20,1 25,9 0,4 0,3 0,5 0,3 0,8 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,8 34,6 2,5 24,1 17,7 20,0 13,6 20,2 21,6 21,8 17,0 51,0 90,1 10,3 4,6 19,1 40,4 0,0

Granos y harinas 0,3 1,5 0,0 1,0 0,2 0,1 0,1 0,4 0,3 0,2 0,0 2,7 5,1 0,1 0,1 0,2 1,3 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 1,0 0,0 0,6 0,5 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 2,0 1,2 0,2 2,8 1,0 0,0

Pan 5,6 21,8 2,1 17,9 3,4 2,2 2,2 5,9 6,5 5,8 0,0 36,3 68,5 2,7 3,7 1,2 29,2 0,0

Pasta 0,1 0,4 0,0 0,3 0,1 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,6 1,1 0,1 0,1 0,0 0,5 0,0

Bollería y pastelería 1,6 9,9 0,3 4,2 13,6 16,8 11,3 13,7 14,7 15,7 17,0 9,8 13,3 6,2 0,6 15,0 8,3 0,0

Frutas 14,5 10,7 11,6 4,7 4,6 1,9 4,5 10,0 8,5 16,8 0,0 16,0 2,1 30,7 50,2 0,1 48,1 0,0

Huevos 0,7 1,2 0,6 3,0 2,5 2,0 2,3 2,1 2,1 2,5 25,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 8,0 10,7 8,1 19,6 15,0 25,4 9,7 2,3 2,1 5,0 14,7 6,3 0,1 12,9 14,9 9,7 0,4 0,0

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

Quesos 1,0 4,4 0,6 9,3 9,2 16,1 5,7 1,5 1,4 2,7 7,8 0,3 0,0 0,5 0,7 0,3 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,7 2,0 1,7 3,0 1,4 2,6 1,1 0,2 0,2 0,6 1,0 2,3 0,0 4,8 4,4 5,3 0,3 0,0

Otros lácteos 0,6 0,9 0,6 0,9 1,0 1,6 0,7 0,2 0,2 0,4 1,8 0,9 0,1 1,7 0,9 3,0 0,1 0,0

Legumbres 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Pescados y mariscos 0,8 1,9 0,5 5,3 3,5 1,8 2,8 9,6 8,9 21,8 6,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,4 1,3 0,3 1,1 1,8 2,1 1,6 1,4 1,6 0,9 0,9 1,0 1,8 0,1 0,1 0,2 1,0 0,0

Salsas y condimentos 0,1 0,7 0,1 0,4 1,9 0,8 3,1 1,4 1,6 0,9 1,2 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,2 0,0 0,6 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Verduras y hortalizas 1,8 1,0 1,7 1,0 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 0,7 0,0 1,6 2,2 1,0 1,6 0,0 5,1 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / General 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,6 14,5 0,0 0,0 35,9 21,4 47,8 39,2 43,6 9,6 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,3 12,0 0,0 0,0 29,6 17,9 44,5 18,2 18,1 9,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,3 0,0 0,0 5,7 2,6 3,0 20,7 25,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,2 0,0 0,0 0,5 0,9 0,3 0,3 0,4 0,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,3 0,6 0,2 0,1 1,0 0,8 1,3 0,6 0,7 0,3 0,0 0,4 0,6 0,1 0,2 0,1 1,0 0,0

Azúcares y dulces 0,2 0,7 0,0 0,1 0,3 0,6 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 1,5 0,0 5,0 0,2 12,8 0,1 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 3,7 0,0 9,7 0,0 0,0

Chocolates 0,0 0,2 0,0 0,1 0,3 0,6 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0 0,9 0,1 2,1 0,1 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,1 0,5 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 4,6 2,5 6,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 3,7 5,6 0,8 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 5,4

Bebidas de  
baja graduación 4,6 2,4 6,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 3,5 5,6 0,3 0,0 94,7

Bebidas sin alcohol 33,1 3,1 43,8 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,2 0,0 27,8 11,0 54,5 0,2 0,0

Agua 22,8 0,0 30,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,3 0,0 1,7 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 5,5 2,4 6,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,5 0,0 22,0 4,1 50,4 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,0 0,0 2,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 1,3 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,0 0,5 1,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 4,3 6,1 1,5 0,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,3 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,4 0,3 0,5 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,7 0,0 0,0

Productos cárnicos 11,8 21,3 9,5 45,0 32,1 41,8 29,2 24,1 23,7 30,0 44,3 0,3 0,1 0,6 0,4 0,8 0,0 0,0

Carne 10,1 16,5 8,2 37,5 24,0 30,9 22,0 17,7 17,1 24,4 36,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,2 0,2 0,2 0,6 0,2 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,5 4,6 1,1 6,9 7,9 10,6 7,1 6,3 6,6 5,5 5,7 0,3 0,1 0,5 0,4 0,7 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,1 23,8 1,8 13,6 3,8 3,8 1,9 5,3 5,3 4,6 0,9 51,8 69,9 8,2 7,1 10,0 22,0 0,0

Granos y harinas 1,9 7,1 0,3 3,1 0,4 0,3 0,2 0,9 0,9 0,3 0,0 17,0 23,9 0,3 0,5 0,0 2,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Pan 2,9 8,2 1,2 5,1 0,9 0,7 0,4 1,7 1,8 1,2 0,0 17,9 24,4 2,2 3,1 0,8 9,6 0,0

Pasta 1,9 6,9 0,2 5,0 0,8 0,4 0,2 1,8 1,7 1,1 0,1 14,7 20,1 1,8 3,0 0,0 9,0 0,0

Bollería y pastelería 0,4 1,6 0,1 0,5 1,7 2,4 1,1 0,9 0,8 2,0 0,8 2,1 1,4 3,8 0,5 9,0 1,2 0,0

Frutas 7,6 3,6 6,4 1,1 1,1 0,5 0,9 2,6 1,9 3,2 0,0 7,1 0,5 23,0 37,0 0,6 13,4 0,0

Huevos 1,5 2,1 1,4 3,8 3,4 3,5 2,6 3,1 3,1 2,8 29,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 4,1 5,8 4,2 6,4 7,3 16,0 4,1 1,2 1,0 2,6 6,9 4,5 0,3 14,3 12,1 17,9 0,1 0,0

Leches 1,0 0,6 1,2 0,8 0,5 1,1 0,3 0,1 0,1 0,2 0,5 0,6 0,0 2,0 3,1 0,3 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,5 1,4 1,6 1,5 1,0 2,2 0,6 0,2 0,1 0,3 0,6 1,9 0,0 6,3 6,0 6,9 0,1 0,0

Otros lácteos 1,0 1,9 1,0 0,8 2,5 5,7 1,5 0,4 0,3 1,2 3,4 1,9 0,3 5,6 2,5 10,5 0,0 0,0

Legumbres 1,7 5,1 0,5 6,6 0,9 0,2 0,5 2,1 1,5 0,1 0,0 8,1 10,8 1,4 2,3 0,1 27,6 0,0

Pescados y mariscos 5,0 4,4 3,5 13,6 4,7 3,3 2,9 10,8 8,4 39,1 14,4 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 1,1 2,1 1,1 0,6 4,4 2,2 5,1 5,6 6,6 1,7 2,3 0,5 0,3 1,0 0,8 1,3 2,7 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 15,3 6,2 15,9 5,0 0,8 0,4 0,2 1,7 0,7 3,1 0,0 11,9 11,3 13,2 21,5 0,0 29,9 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / General 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,4 3,8 0,0 0,0 11,1 7,5 14,7 15,1 17,5 4,2 2,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,7 0,0 0,0 5,0 2,2 10,0 3,0 3,1 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,9 0,0 0,0 2,6 0,9 1,9 9,3 11,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 1,7 9,2 0,1 2,9 7,9 8,9 8,5 6,4 7,6 1,2 1,2 12,0 0,6 21,0 1,6 39,1 2,3 0,0

Azúcar 0,6 2,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,6 0,0 10,0 0,0 19,4 0,0 0,0

Chocolates 0,9 5,6 0,1 2,8 7,8 8,9 8,3 6,2 7,4 1,1 1,1 5,2 0,6 8,8 1,0 16,1 1,9 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,8 0,2 1,3 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,5 0,0 0,1 0,1 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 0,8 0,0 1,4 0,4 2,3 0,2 0,0

Bebidas alcohólicas 3,9 2,2 4,7 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 1,5 3,0 0,2 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 22,4

Bebidas de  
baja graduación 3,7 1,8 4,6 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,0 1,5 3,0 0,1 0,0 77,6

Bebidas sin alcohol 47,5 5,2 58,2 2,6 0,5 0,2 0,4 1,0 0,0 0,0 0,0 9,2 0,1 16,2 16,0 16,5 0,9 0,0

Agua 26,5 0,0 33,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 10,3 0,4 12,8 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,1 0,9 1,9 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 3,2 1,7 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,3 0,0 5,8 0,7 10,6 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,9 0,0 2,3 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,4 0,2 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,6 0,0 1,1 0,0 0,0

Zumos y néctares 4,1 2,5 4,6 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,6 0,0 8,1 13,0 3,4 0,7 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,9 0,4 1,0 0,6 0,4 0,2 0,4 1,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,1 0,6 0,3 0,9 0,2 0,0

Bebidas energéticas 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 0,0

Productos cárnicos 2,2 6,8 1,6 19,8 13,0 12,0 15,8 10,4 9,3 9,6 16,0 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 2,0 6,3 1,4 18,2 12,0 11,0 14,5 9,6 8,6 8,8 14,4 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,0 0,0

Cereales y derivados 8,6 38,7 2,1 25,4 31,1 30,8 26,8 36,1 39,3 41,1 40,7 47,7 86,6 17,1 3,7 29,8 48,2 0,0

Granos y harinas 0,6 2,6 0,1 2,1 0,3 0,1 0,2 0,7 0,5 0,3 0,0 4,2 9,5 0,1 0,1 0,1 3,0 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,5 2,2 0,0 1,4 0,5 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,5 5,2 2,0 0,3 3,6 2,7 0,0

Pan 3,1 10,6 1,2 10,3 2,1 1,2 1,8 3,5 4,0 3,0 0,0 16,5 36,0 1,1 1,6 0,6 15,6 0,0

Pasta 0,1 0,3 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,4 0,9 0,0 0,1 0,0 0,4 0,0

Bollería y pastelería 4,4 23,1 0,8 11,3 28,1 28,7 24,8 31,7 34,6 37,8 40,7 23,2 34,9 13,9 1,5 25,4 26,5 0,0

Frutas 13,5 9,9 10,5 6,0 7,0 2,6 7,6 16,6 14,9 24,8 0,0 12,2 2,5 19,9 40,9 0,2 39,2 0,0

Huevos 0,4 0,5 0,3 1,6 1,0 0,7 1,0 0,9 0,9 0,9 11,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 19,2 17,2 20,6 32,3 19,6 30,1 14,5 2,9 2,6 6,2 22,8 13,1 0,4 23,2 33,3 13,7 0,6 0,0

Leches 12,6 7,7 14,1 16,8 7,9 11,4 5,9 1,0 0,9 2,6 10,7 6,0 0,0 10,7 21,1 0,9 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 4,0 4,0 4,2 7,0 3,0 5,0 2,4 0,4 0,4 1,2 2,6 4,2 0,0 7,6 9,1 6,2 0,4 0,0

Otros lácteos 2,0 3,1 1,9 2,8 4,0 6,4 2,8 0,6 0,5 1,2 5,0 2,8 0,4 4,6 2,6 6,6 0,3 0,0

Legumbres 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Pescados y mariscos 0,4 0,9 0,3 2,9 1,5 0,7 1,3 4,1 3,3 9,7 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,4 0,1 0,6 1,0 0,4 1,7 0,8 0,9 0,4 0,9 0,1 0,1 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,2 0,0 1,2 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0

Verduras y hortalizas 1,1 0,5 1,1 0,6 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,3 0,0 0,7 1,0 0,5 1,0 0,0 2,5 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / General 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,4 12,7 0,0 0,0 29,9 16,7 41,3 34,8 38,9 5,8 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,1 10,1 0,0 0,0 23,6 12,9 37,7 14,6 14,5 4,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 2,1 0,0 0,0 5,0 2,1 2,9 18,5 22,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 0,3 1,2 0,1 0,3 0,5 1,0 0,4 0,2 0,2 0,0 0,1 2,5 0,1 6,8 0,4 16,3 0,5 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 3,2 0,0 7,9 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,6 0,0 0,3 0,5 1,0 0,4 0,2 0,2 0,0 0,1 1,0 0,1 2,5 0,1 6,0 0,3 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 1,1 0,2 2,3 0,2 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 5,5 3,0 7,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 3,9 6,1 0,7 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 7,6

Bebidas de  
baja graduación 5,4 2,8 6,9 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 3,7 6,1 0,2 0,0 92,4

Bebidas sin alcohol 35,5 3,3 45,4 0,4 0,1 0,1 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 8,9 0,0 24,4 10,1 45,4 0,3 0,0

Agua 25,4 0,0 33,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,0 0,0 1,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 5,2 2,4 6,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,7 0,0 18,3 2,8 41,2 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,9 0,0 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 1,0 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,3 0,7 1,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,9 0,0 5,1 6,7 2,7 0,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,5 0,1 0,7 0,2 0,1 0,1 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,3 0,5 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Productos cárnicos 8,5 17,2 6,9 36,6 24,3 28,6 23,4 18,6 17,3 13,2 27,0 0,4 0,3 0,7 0,3 1,2 0,0 0,0

Carne 5,4 8,8 4,5 21,3 11,4 13,6 11,3 8,2 7,1 6,9 16,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,1 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,1 8,4 2,3 15,1 12,8 14,9 12,1 10,3 10,2 6,2 9,8 0,4 0,3 0,6 0,3 1,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,8 21,8 2,2 12,7 4,3 4,1 2,8 6,5 6,9 3,5 1,7 48,7 72,4 7,4 5,7 9,9 33,8 0,0

Granos y harinas 1,0 3,8 0,2 1,9 0,3 0,2 0,1 0,7 0,6 0,2 0,0 9,2 14,2 0,3 0,5 0,0 4,5 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,4 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 1,1 0,7 0,1 1,6 0,8 0,0

Pan 4,6 13,4 1,9 8,3 1,9 1,4 1,2 3,4 3,8 1,6 0,0 30,6 46,3 3,1 4,0 1,9 22,2 0,0

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

Bollería y pastelería 0,4 1,9 0,1 0,6 1,8 2,3 1,3 1,9 2,0 1,5 1,6 2,8 2,9 2,8 0,3 6,4 2,2 0,0

Frutas 7,6 4,0 6,3 1,3 1,6 0,8 1,3 4,0 3,4 4,2 0,0 8,1 0,7 21,1 35,2 0,3 20,0 0,0

Huevos 2,7 3,7 2,4 6,7 5,7 5,4 4,6 5,3 5,3 3,3 43,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 9,3 11,6 9,5 15,3 13,4 26,6 7,7 2,2 2,0 2,7 9,7 8,7 0,4 23,4 24,6 21,6 0,6 0,0

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

Quesos 1,7 5,4 1,1 8,8 8,4 16,6 4,7 1,4 1,3 1,5 5,2 0,5 0,0 1,2 1,8 0,5 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 3,6 3,3 3,9 3,6 2,2 4,5 1,3 0,3 0,3 0,5 1,1 4,8 0,0 13,1 13,0 13,1 0,6 0,0

Otros lácteos 0,8 1,3 0,8 0,7 1,4 2,9 0,9 0,3 0,2 0,4 2,1 1,8 0,4 4,2 1,8 7,8 0,0 0,0

Legumbres 0,3 0,5 0,2 0,7 0,1 0,0 0,1 0,3 0,2 0,1 0,0 0,9 1,1 0,2 0,4 0,0 4,2 0,0

Pescados y mariscos 4,4 4,7 3,2 13,3 5,3 3,3 3,6 13,1 10,7 26,6 11,4 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Precocinados 5,7 9,2 5,2 8,3 8,6 10,3 7,1 8,4 9,0 3,6 3,6 11,0 15,9 2,4 2,2 2,8 9,6 0,0

Salsas y condimentos 0,8 2,4 0,6 0,6 4,8 2,2 6,5 4,4 5,1 1,8 2,6 0,6 0,3 1,1 0,7 1,8 1,8 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 33,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0

Verduras y hortalizas 11,0 4,0 11,1 3,4 0,5 0,2 0,2 1,2 0,4 1,5 0,0 8,0 7,8 8,4 14,1 0,0 28,0 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / General 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,1 3,4 0,0 0,0 11,7 6,5 13,9 21,5 27,2 3,1 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,0 1,3 0,0 0,0 4,5 2,0 8,9 2,7 2,9 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,5 0,0 0,0 5,4 2,0 3,8 18,0 23,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,5 0,0 0,0 1,8 2,5 1,3 0,9 1,1 1,1 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,4 6,1 0,1 3,8 9,5 9,3 12,6 6,9 5,8 1,8 0,5 6,0 18,9 0,5 1,0 0,1 10,9 0,0

Azúcares y dulces 0,7 10,0 0,1 3,4 7,9 11,5 7,6 3,0 3,4 1,5 2,1 15,6 1,0 21,9 3,1 35,0 4,7 0,0

Azúcar 0,2 3,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,7 0,0 9,6 0,0 16,2 0,0 0,0

Chocolates 0,3 4,8 0,0 3,1 7,6 11,3 7,2 2,7 3,2 1,4 1,9 4,8 0,9 6,4 0,9 10,3 4,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0

Otros dulces 0,2 2,0 0,0 0,4 0,3 0,1 0,5 0,3 0,3 0,1 0,1 4,0 0,1 5,7 2,1 8,2 0,7 0,0

Bebidas alcohólicas 9,0 16,5 9,3 3,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,5 0,0 9,4 21,4 1,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,6 4,9 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,4 0,0 0,7 0,0 37,9

Bebidas de  
baja graduación 8,4 11,6 8,7 3,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,3 0,0 9,0 21,4 0,3 0,0 62,1

Bebidas sin alcohol 78,7 11,4 82,7 2,8 0,8 0,3 0,7 1,2 0,0 0,0 0,0 22,7 0,2 32,4 17,3 42,9 1,4 0,0

Agua 66,0 0,0 70,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 3,7 0,3 3,9 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,7 1,7 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,2 6,5 3,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 13,6 0,0 19,5 3,7 30,5 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,0 0,1 2,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,7 0,9 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,8 0,0 2,5 0,0 4,3 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,2 2,1 1,1 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,2 0,0 5,9 11,1 2,4 0,9 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,6 0,8 0,6 0,9 0,6 0,3 0,7 1,2 0,0 0,0 0,0 1,2 0,2 1,6 0,7 2,2 0,6 0,0

Bebidas energéticas 0,4 0,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 2,1 0,0 3,6 0,0 0,0

Productos cárnicos 0,5 4,8 0,3 16,5 10,8 10,3 12,5 7,8 7,2 8,7 16,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,3 3,7 0,2 12,7 8,2 7,8 9,5 6,0 5,3 5,8 11,4 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 1,4 19,0 0,3 14,8 17,4 19,4 14,1 16,3 17,9 23,8 21,3 25,9 67,6 7,9 2,1 11,9 31,6 0,0

Granos y harinas 0,2 2,1 0,0 2,1 0,4 0,2 0,2 0,8 0,6 0,3 0,0 3,7 12,2 0,1 0,1 0,0 3,9 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 1,2 0,0 0,9 0,4 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,1 4,5 1,0 0,2 1,6 1,9 0,0

Pan 0,5 5,0 0,2 5,8 1,0 0,6 0,7 1,7 2,0 1,6 0,0 8,6 27,3 0,5 0,9 0,2 10,7 0,0

Pasta 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,5 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0

Bollería y pastelería 0,7 10,6 0,1 5,9 15,7 18,1 13,2 13,8 15,2 21,8 21,3 11,4 23,1 6,3 0,9 10,1 14,9 0,0

Frutas 2,6 9,1 1,6 9,1 13,8 5,5 15,1 30,6 25,9 35,1 0,0 8,1 4,6 9,6 23,5 0,0 41,4 0,0

Huevos 0,1 0,5 0,1 1,9 1,2 0,9 1,2 1,1 1,1 1,3 16,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 5,4 14,8 4,9 32,0 20,3 32,2 14,3 2,9 2,8 7,1 27,9 12,3 0,5 17,4 29,7 8,8 0,8 0,0

Leches 3,7 7,1 3,5 17,7 9,0 13,2 6,4 1,1 1,1 3,3 14,4 5,8 0,0 8,3 19,4 0,5 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,1 3,6 1,0 7,0 3,8 6,6 2,8 0,6 0,6 1,7 3,1 3,8 0,0 5,4 8,0 3,6 0,5 0,0

Otros lácteos 0,5 2,5 0,4 2,5 3,5 6,0 2,3 0,6 0,4 0,9 5,9 2,6 0,5 3,6 2,1 4,6 0,2 0,0

Legumbres 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0

Pescados y mariscos 0,3 1,1 0,2 5,7 2,0 1,0 1,6 5,3 5,0 14,0 9,6 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,2 1,4 0,1 2,0 2,1 2,3 2,1 1,6 1,7 1,7 1,0 1,3 4,2 0,1 0,1 0,1 1,7 0,0

Salsas y condimentos 0,1 0,9 0,0 2,1 2,3 0,9 4,2 1,6 1,9 1,2 2,7 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,2 0,0 1,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Verduras y hortalizas 0,5 0,7 0,4 1,0 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 0,6 0,0 1,1 2,4 0,6 1,5 0,0 6,1 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / niños y niñas 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,0 6,4 0,2 0,1 18,8 14,8 23,3 26,5 27,4 16,8 8,5 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,8 0,0 0,0 5,2 1,9 11,8 4,3 3,4 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,3 0,0 0,0 0,8 0,2 0,7 4,0 4,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,7 4,4 0,2 0,1 12,8 12,7 10,9 18,2 19,5 14,7 8,5 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Azúcares y dulces 4,2 13,5 0,9 8,8 6,9 7,7 7,4 6,4 7,0 0,7 0,3 19,0 2,7 30,1 1,2 53,4 2,6 0,0

Azúcar 0,5 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,9 0,0 4,9 0,0 8,9 0,0 0,0

Chocolates 3,5 11,2 0,7 8,8 6,9 7,7 7,4 6,4 7,0 0,7 0,3 14,7 2,7 23,0 0,5 41,2 2,2 0,0

Mermeladas  
y otros 0,3 0,7 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 2,2 0,8 3,4 0,4 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 14,1 3,3 17,4 1,3 0,2 0,1 0,1 0,8 0,0 0,0 0,0 5,8 0,0 9,6 17,3 3,4 1,5 0,0

Agua 4,9 0,0 6,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,7 0,0 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,6 0,2 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,7 0,1 1,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - 0,0 - - - -

Zumos y néctares 7,3 3,0 8,6 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,3 0,0 8,9 17,1 2,3 1,5 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,4 0,1 0,5 0,3 0,2 0,1 0,1 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,1 2,5 0,8 5,8 5,0 3,8 6,8 5,1 4,1 4,8 5,8 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,1 2,4 0,8 5,7 4,7 3,6 6,4 4,9 4,1 4,8 5,7 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 12,5 41,2 2,6 24,2 30,1 27,1 29,2 50,8 51,9 57,4 37,5 51,7 96,4 21,3 3,5 35,8 85,7 0,0

Granos y harinas 0,4 1,3 0,1 1,1 0,2 0,1 0,2 0,7 0,4 0,3 0,0 2,1 5,1 0,0 0,1 0,0 3,0 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 1,9 6,2 0,2 3,7 1,2 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,0 16,5 5,5 0,7 9,5 14,1 0,0

Pan 3,6 8,8 1,5 7,9 2,0 1,0 2,1 4,4 4,7 3,6 0,0 13,2 31,2 0,8 1,2 0,5 20,1 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 6,6 24,9 0,9 11,6 26,7 24,5 26,9 45,7 46,8 53,5 37,5 26,5 43,6 15,0 1,6 25,8 48,6 0,0

Frutas 2,3 0,9 2,0 0,6 0,4 0,1 0,4 1,7 1,7 2,3 0,0 1,3 0,2 2,0 4,4 0,0 7,9 0,0

Huevos 0,3 0,4 0,3 1,0 0,7 0,4 0,8 0,9 0,8 0,9 7,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 64,0 31,5 75,4 57,9 37,4 45,6 31,4 7,0 6,3 16,8 40,7 21,9 0,1 36,7 73,1 7,3 1,1 0,0

Leches 58,6 26,3 69,8 50,5 30,9 37,0 26,0 5,6 5,1 14,1 35,5 18,1 0,0 30,4 67,8 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,9 1,5 2,0 2,0 1,4 2,0 1,2 0,3 0,2 0,7 0,6 1,5 0,0 2,6 2,4 2,7 0,0 0,0

Otros lácteos 3,1 2,6 3,3 3,2 3,0 3,7 2,5 0,7 0,6 1,3 2,8 2,3 0,1 3,7 2,6 4,7 1,1 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,1 0,4 0,4 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,1 0,3 0,0 0,1 0,4 0,4 0,5 0,4 0,5 0,0 0,0 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 0,4 0,1 0,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0 0,9 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / niños y niñas 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,7 5,1 0,0 0,0 14,8 8,1 20,7 21,3 23,7 8,5 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,4 3,2 0,0 0,0 9,3 4,2 17,0 6,0 5,8 4,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 1,1 0,0 0,0 3,1 1,1 2,0 11,9 14,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,3 1,0 0,0 0,4 1,3 1,3 1,5 1,1 0,7 0,2 0,0 1,0 1,7 0,0 0,1 0,0 1,2 0,0

Azúcares y dulces 1,2 4,8 0,1 1,5 6,5 6,3 6,6 7,3 8,5 1,5 0,8 4,7 0,1 10,9 1,2 21,3 2,0 0,0

Azúcar 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,4 0,0 2,8 0,0 0,0

Chocolates 1,0 4,3 0,1 1,5 6,5 6,3 6,6 7,3 8,5 1,5 0,8 3,7 0,1 8,7 1,0 16,8 2,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,1 0,7 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,6 0,1 1,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 47,8 8,9 63,2 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 16,9 0,0 39,1 46,3 31,3 2,0 0,0

Agua 25,4 0,0 35,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 2,2 0,7 2,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 3,5 0,2 7,0 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,4 0,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,4 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 1,0 0,0 0,0

Zumos y néctares 19,4 8,1 23,7 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 15,2 0,0 35,1 46,0 23,4 2,0 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 9,5 19,6 7,6 47,1 36,7 35,0 40,2 31,2 27,8 44,9 53,9 0,7 0,5 1,1 0,7 1,5 0,0 0,0

Carne 0,4 0,4 0,4 1,7 0,4 0,3 0,4 0,4 0,4 1,2 2,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 9,1 19,2 7,2 45,4 36,4 34,7 39,8 30,8 27,4 43,8 51,5 0,7 0,5 1,1 0,7 1,5 0,0 0,0

Cereales y derivados 16,7 42,6 6,3 28,4 21,0 24,4 15,4 24,2 26,5 24,6 18,3 61,0 94,9 15,5 7,4 24,2 62,4 0,0

Granos y harinas 0,3 0,8 0,0 0,5 0,1 0,0 0,0 0,2 0,2 0,2 0,0 1,3 2,2 0,1 0,1 0,0 1,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 0,6 0,0 0,3 0,3 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,9 0,8 0,2 1,4 0,4 0,0

Pan 12,8 28,8 5,6 23,0 5,2 3,2 4,0 9,5 10,4 11,5 0,0 46,1 77,5 4,0 5,8 2,0 46,0 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 3,5 12,5 0,7 4,6 15,4 20,5 11,4 14,6 15,9 12,9 18,3 12,8 14,3 10,7 1,3 20,8 14,8 0,0

Frutas 10,9 5,9 9,1 3,3 3,9 1,7 4,9 7,3 5,1 5,1 0,0 7,5 1,6 15,5 30,0 0,0 28,9 0,0

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

Leche y derivados 10,6 10,1 11,5 14,3 12,9 21,3 8,5 2,1 1,9 6,2 14,2 7,3 0,0 17,2 13,3 21,4 0,7 0,0

Leches 0,8 0,3 1,0 0,5 0,3 0,4 0,2 0,0 0,0 0,1 0,4 0,2 0,0 0,5 1,0 0,0 0,0 0,0

Quesos 1,6 3,7 1,2 7,5 7,2 11,9 4,6 1,2 1,2 3,4 8,8 0,4 0,0 1,0 1,0 0,9 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 4,9 3,6 5,6 3,6 2,8 4,9 2,0 0,4 0,3 1,6 1,2 4,2 0,0 10,0 7,9 12,3 0,0 0,0

Otros lácteos 3,4 2,5 3,8 2,7 2,7 4,2 1,8 0,5 0,4 1,1 3,8 2,4 0,0 5,7 3,4 8,3 0,7 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,4 0,7 0,3 1,7 1,4 0,7 1,2 4,5 5,0 6,7 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 1,2 0,3 1,4 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,5 0,4 0,5 1,0 0,0 2,2 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / niños y niñas 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,6 14,3 0,0 0,0 36,4 20,6 46,8 45,5 49,9 9,9 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,2 10,5 0,0 0,0 26,5 15,4 41,4 14,8 14,0 9,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,4 3,6 0,0 0,0 9,2 4,0 5,1 30,3 35,5 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,3 0,0 0,0 0,7 1,2 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,1 0,3 0,1 0,1 0,4 0,4 0,5 0,2 0,3 0,1 0,0 0,3 0,4 0,0 0,1 0,0 0,4 0,0

Azúcares y dulces 0,1 0,5 0,0 0,1 0,4 0,9 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,8 0,0 2,5 0,2 5,1 0,0 0,0

Azúcar 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,6 0,0 1,3 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,3 0,0 0,1 0,4 0,9 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,4 0,0 1,2 0,2 2,3 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,7 0,0 1,4 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 38,2 4,6 50,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,1 0,0 37,1 19,7 57,5 0,3 0,0

Agua 26,8 0,0 36,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 6,9 3,1 8,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,5 0,0 25,2 3,3 50,6 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,0 0,0 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,5 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 1,3 0,0 2,9 0,0 0,0

Zumos y néctares 2,8 1,4 3,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,2 0,0 10,6 16,4 4,0 0,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 11,3 19,9 9,1 42,1 31,2 39,4 29,9 21,3 20,1 33,1 41,3 0,3 0,1 0,6 0,5 0,7 0,0 0,0

Carne 9,8 15,5 7,9 35,6 23,3 29,1 22,4 15,5 14,2 26,7 35,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,5 4,4 1,1 6,4 7,9 10,3 7,4 5,8 6,0 6,4 5,7 0,3 0,1 0,6 0,5 0,7 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,1 24,1 1,5 14,7 2,8 2,1 1,3 4,7 4,7 3,7 0,6 48,7 67,1 5,3 7,4 2,8 22,6 0,0

Granos y harinas 2,0 7,3 0,2 3,2 0,4 0,3 0,2 0,8 0,9 0,4 0,0 15,8 22,4 0,3 0,5 0,0 1,8 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pan 2,4 6,5 1,0 4,1 0,8 0,6 0,4 1,3 1,4 1,2 0,0 13,0 17,8 1,6 2,5 0,5 7,2 0,0

Pasta 2,7 9,8 0,3 7,2 1,1 0,4 0,3 2,4 2,2 1,8 0,1 19,1 26,3 2,3 4,4 0,0 13,1 0,0

Bollería y pastelería 0,1 0,6 0,0 0,2 0,5 0,8 0,4 0,3 0,3 0,4 0,5 0,8 0,7 1,1 0,1 2,3 0,6 0,0

Frutas 6,7 3,3 5,7 1,1 1,2 0,6 0,9 3,1 2,9 5,3 0,0 5,9 0,5 18,6 33,6 1,1 12,8 0,0

Huevos 1,6 2,1 1,5 4,0 3,6 3,6 2,8 3,0 2,9 3,4 30,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 6,2 8,2 6,3 8,2 9,5 20,2 5,6 1,4 1,1 3,9 9,5 7,3 0,8 22,7 16,7 29,7 0,1 0,0

Leches 1,0 0,5 1,2 0,7 0,6 1,1 0,3 0,1 0,1 0,2 0,6 0,5 0,0 1,5 2,8 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 2,4 2,4 2,6 2,4 1,8 4,0 1,1 0,2 0,2 0,7 1,1 3,0 0,0 9,9 8,3 11,9 0,1 0,0

Otros lácteos 2,1 3,3 2,0 1,6 4,0 8,4 2,4 0,6 0,5 1,9 5,4 3,6 0,8 10,1 4,7 16,4 0,0 0,0

Legumbres 1,8 5,6 0,5 7,7 1,0 0,2 0,6 2,3 1,6 0,0 0,0 8,2 11,2 1,3 2,4 0,0 29,3 0,0

Pescados y mariscos 4,0 3,0 3,1 10,9 2,6 1,7 1,5 5,3 3,3 31,1 13,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 1,6 2,1 1,7 1,0 4,1 2,0 4,5 6,9 8,0 1,6 1,6 0,7 0,4 1,4 1,2 1,5 4,6 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 13,1 6,1 13,2 4,6 0,7 0,4 0,2 1,3 0,6 3,0 0,0 11,1 12,0 8,7 16,2 0,0 26,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / niños y niñas 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,6 3,8 0,1 0,0 10,3 7,6 13,1 12,8 14,0 7,9 3,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,6 0,0 0,0 4,5 1,8 8,9 3,1 3,0 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,3 0,0 0,0 0,9 0,3 0,6 3,5 4,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 3,1 11,5 0,3 4,8 12,5 11,5 13,6 14,5 16,6 2,4 1,5 12,5 0,7 24,1 3,1 40,3 3,5 0,0

Azúcar 0,3 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 0,0 3,2 0,0 5,6 0,0 0,0

Chocolates 2,6 10,0 0,2 4,8 12,5 11,5 13,6 14,5 16,6 2,4 1,5 9,6 0,7 18,5 2,0 31,0 3,3 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,0 0,3 1,5 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,4 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,0 1,6 0,7 2,2 0,1 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 39,4 6,0 52,5 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,3 0,0 22,2 31,6 15,0 1,4 0,0

Agua 22,3 0,0 31,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,3 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 2,4 0,8 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,7 0,0 3,3 0,6 5,3 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,0 0,0 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,4 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 0,7 0,0 0,0

Zumos y néctares 12,8 5,0 15,7 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 9,5 0,0 18,5 30,9 9,0 1,4 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas 0,3 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Productos cárnicos 5,1 11,3 3,9 28,6 20,8 17,9 24,7 19,2 17,7 24,0 25,7 0,5 0,4 0,6 0,6 0,6 0,0 0,0

Carne 0,2 0,2 0,2 1,1 0,3 0,2 0,4 0,3 0,2 0,3 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 4,9 11,1 3,7 27,5 20,5 17,7 24,3 18,9 17,6 23,7 24,9 0,5 0,4 0,6 0,6 0,6 0,0 0,0

Cereales y derivados 14,5 39,7 4,7 27,1 26,3 26,2 22,1 36,9 39,5 38,7 31,6 52,2 88,7 16,4 5,4 24,8 58,2 0,0

Granos y harinas 0,3 0,8 0,1 0,7 0,1 0,0 0,0 0,2 0,2 0,2 0,0 1,3 2,5 0,1 0,1 0,0 1,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,6 1,8 0,1 1,0 0,4 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,1 4,0 2,2 0,3 3,7 3,0 0,0

Pan 7,9 17,4 3,4 16,3 3,2 1,8 2,9 6,1 6,6 6,1 0,0 27,8 54,1 2,0 3,4 1,0 28,5 0,0

Pasta 0,1 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,4 0,7 0,0 0,1 0,0 0,4 0,0

Bollería y pastelería 5,6 19,5 1,1 9,0 22,6 23,9 19,2 30,5 32,7 32,4 31,6 19,7 27,5 12,1 1,6 20,1 24,7 0,0

Frutas 10,6 4,5 9,3 2,0 1,2 0,8 1,0 2,5 1,6 4,9 0,0 7,0 1,5 12,4 28,7 0,0 26,8 0,0

Huevos 0,5 0,5 0,5 1,5 1,0 0,7 1,0 1,0 0,9 1,2 11,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 23,5 16,7 27,2 28,2 19,7 29,1 13,9 3,4 3,1 8,5 22,8 12,1 0,3 23,7 29,9 19,0 1,0 0,0

Leches 11,3 5,0 14,1 9,4 6,0 8,1 4,3 0,9 0,8 2,7 7,9 3,4 0,0 6,7 15,6 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 4,5 3,3 5,1 4,6 2,7 4,4 2,1 0,5 0,4 1,5 1,8 3,5 0,0 7,0 7,2 6,8 0,1 0,0

Otros lácteos 6,3 4,8 7,0 5,8 4,6 6,8 3,1 0,9 0,8 1,8 6,6 4,9 0,3 9,4 6,4 11,7 0,9 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,2 0,4 0,2 1,4 0,8 0,4 0,6 2,2 1,8 10,4 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,5 1,2 0,3 1,2 1,8 1,9 1,9 1,5 1,6 0,5 0,8 0,8 1,5 0,1 0,1 0,1 1,1 0,0

Salsas y condimentos 0,3 0,7 0,2 1,9 1,2 0,5 2,3 1,1 1,3 0,8 1,1 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,8 0,3 0,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,8 0,2 0,4 0,0 1,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / niños y niñas 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,6 13,8 0,0 0,0 30,5 16,8 41,6 37,3 40,4 9,6 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,2 10,6 0,0 0,0 23,5 12,5 37,6 15,0 14,0 8,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,5 0,0 0,0 5,6 2,2 3,2 21,0 24,9 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,2 0,6 0,1 0,2 0,6 0,6 0,7 0,6 0,3 0,1 0,1 0,7 1,0 0,1 0,1 0,1 1,3 0,0

Azúcares y dulces 0,3 1,4 0,1 0,4 0,8 1,4 0,6 0,3 0,3 0,1 0,1 2,7 0,1 7,3 0,5 13,3 0,5 0,0

Azúcar 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,0 2,4 0,0 4,4 0,0 0,0

Chocolates 0,2 1,0 0,0 0,4 0,8 1,4 0,6 0,3 0,3 0,1 0,1 1,7 0,1 4,4 0,3 8,1 0,4 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,1 0,8 0,1 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 40,5 4,1 51,7 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,5 0,0 32,2 21,1 42,1 0,3 0,0

Agua 30,0 0,0 39,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 5,6 2,3 6,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,7 0,0 18,9 2,8 33,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,9 0,0 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,5 0,2 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,4 0,0 2,6 0,0 0,0

Zumos y néctares 3,4 1,6 3,9 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,3 0,0 12,0 18,3 6,4 0,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 10,6 18,8 8,7 38,8 25,1 29,1 24,5 19,8 18,2 24,5 28,8 0,4 0,3 0,7 0,2 1,2 0,0 0,0

Carne 7,4 10,9 6,2 26,5 13,1 15,2 13,0 9,5 8,2 13,7 19,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,2 7,9 2,5 12,1 12,1 13,9 11,5 10,3 10,0 10,8 8,6 0,4 0,3 0,7 0,2 1,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,7 20,3 2,0 11,3 4,4 4,5 3,0 5,6 5,8 5,4 1,6 45,3 65,4 8,9 6,8 10,7 37,6 0,0

Granos y harinas 1,3 4,2 0,2 2,1 0,3 0,2 0,1 0,7 0,7 0,4 0,0 10,4 15,9 0,5 0,9 0,1 6,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,4 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 1,1 0,8 0,2 1,4 0,9 0,0

Pan 3,9 10,6 1,6 6,4 1,7 1,2 1,2 2,9 3,2 2,2 0,0 24,0 35,9 2,5 3,7 1,5 21,0 0,0

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

Bollería y pastelería 0,6 2,4 0,1 0,7 2,1 3,0 1,6 1,3 1,2 2,3 1,6 3,6 3,2 4,4 0,7 7,7 3,2 0,0

Frutas 3,6 1,6 3,0 0,5 0,5 0,2 0,4 1,0 0,9 2,0 0,0 3,5 0,4 9,1 19,4 0,0 11,3 0,0

Huevos 3,0 3,8 2,6 6,7 5,7 5,2 4,6 5,3 5,2 5,6 42,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 11,9 12,6 12,4 14,5 13,1 25,4 7,6 2,1 1,9 4,9 10,2 11,3 0,8 30,4 35,4 26,1 0,1 0,0

Leches 4,8 2,4 5,6 3,1 2,2 3,9 1,3 0,3 0,3 0,7 1,8 2,5 0,0 7,0 14,8 0,1 0,0 0,0

Quesos 1,6 4,4 1,1 6,8 6,3 12,2 3,5 1,1 1,0 2,0 4,0 0,7 0,0 1,9 2,3 1,7 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 4,0 3,6 4,2 3,5 2,5 5,2 1,6 0,4 0,3 1,0 1,3 5,1 0,0 14,4 14,3 14,6 0,1 0,0

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

Legumbres 0,2 0,4 0,1 0,5 0,1 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,6 0,9 0,1 0,2 0,0 3,3 0,0

Pescados y mariscos 4,0 3,6 3,1 11,2 3,3 2,1 2,1 8,2 6,4 35,3 8,9 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 8,4 13,6 7,3 12,8 11,8 12,6 9,6 14,5 15,3 8,3 5,5 16,3 23,2 3,8 3,5 4,0 18,7 0,0

Salsas y condimentos 1,1 2,4 1,0 0,7 4,0 2,0 5,4 4,5 5,0 2,5 1,7 1,1 0,4 2,2 1,6 2,6 2,8 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 8,0 3,2 8,0 2,4 0,3 0,1 0,0 0,7 0,3 1,8 0,0 6,7 7,5 5,3 11,3 0,0 24,2 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / niños y niñas 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,1 2,5 0,0 0,0 6,7 3,1 6,2 19,5 26,0 2,1 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,0 0,3 0,0 0,0 0,8 0,3 1,6 0,5 0,6 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 2,0 0,0 0,0 5,3 1,9 4,1 19,0 25,3 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,2 0,0 0,0 0,6 0,9 0,5 0,1 0,1 0,5 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 1,3 14,2 0,1 10,3 17,7 15,1 24,4 17,8 9,9 4,6 1,2 11,9 32,5 2,1 6,5 0,1 38,7 0,0

Azúcares y dulces 1,6 13,7 0,3 5,6 8,9 11,9 8,9 3,7 4,3 2,9 3,3 19,1 0,9 27,7 4,5 38,6 2,8 0,0

Azúcar 0,1 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 0,0 2,9 0,0 4,2 0,0 0,0

Chocolates 0,7 7,5 0,1 4,9 8,4 11,4 8,4 3,5 4,3 2,9 3,3 7,4 0,9 10,5 1,8 14,5 2,4 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,8 5,3 0,3 0,7 0,5 0,4 0,5 0,2 0,0 0,0 0,0 9,8 0,0 14,4 2,6 19,9 0,4 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 78,7 10,1 85,9 1,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 19,1 0,0 28,1 26,0 29,1 2,8 0,0

Agua 67,1 0,0 74,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,3 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,5 4,8 4,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 9,3 0,0 13,7 3,4 18,6 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,4 0,0 1,6 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 2,1 1,6 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,0 0,0 4,5 0,0 6,6 0,0 0,0

Zumos y néctares 3,3 3,7 3,2 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,8 0,0 9,8 22,6 3,9 2,8 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 0,7 5,4 0,4 14,0 10,4 9,0 13,0 7,1 3,4 8,1 14,5 0,2 0,3 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Carne - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,7 5,4 0,4 14,0 10,4 9,0 13,0 7,1 3,4 8,1 14,5 0,2 0,3 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 2,4 22,2 0,4 15,2 18,0 21,1 14,5 13,6 15,5 43,1 27,0 26,6 60,7 10,4 2,5 14,1 28,9 0,0

Granos y harinas 0,4 3,6 0,1 3,3 0,6 0,2 0,4 1,3 1,7 1,4 0,0 5,8 18,0 0,0 0,1 0,0 5,5 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 1,7 0,0 1,7 0,4 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,6 5,2 1,4 0,2 1,9 4,4 0,0

Pan 0,4 2,6 0,1 2,8 0,6 0,4 0,6 1,0 1,3 2,2 0,0 3,9 11,8 0,2 0,4 0,1 4,6 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 1,4 14,3 0,2 7,4 16,4 20,3 13,5 11,3 12,6 39,5 27,0 14,2 25,7 8,8 1,8 12,0 14,4 0,0

Frutas 2,5 8,4 1,4 11,3 11,9 3,6 13,5 32,0 34,3 7,7 0,0 5,0 4,2 5,4 16,8 0,0 21,5 0,0

Huevos 0,1 0,2 0,0 0,5 0,3 0,2 0,3 0,2 0,3 0,9 4,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 11,5 22,6 10,6 39,2 25,4 35,9 18,7 4,0 4,2 21,4 44,1 17,7 1,3 25,5 41,6 17,9 1,7 0,0

Leches 6,1 7,5 6,1 16,9 8,3 10,9 6,4 1,1 1,2 6,7 15,5 5,1 0,0 7,5 23,6 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 2,1 4,7 1,9 6,8 3,4 5,2 2,8 0,4 0,4 3,4 2,7 5,4 0,0 7,9 9,2 7,3 0,0 0,0

Otros lácteos 2,9 8,3 2,4 9,3 10,1 14,7 7,2 1,8 1,9 8,2 20,8 7,0 1,3 9,7 8,4 10,3 1,7 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,2 0,4 0,1 2,0 0,6 0,3 0,5 1,8 2,1 7,7 4,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,9 0,3 0,8 0,6 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 1,5 0,0 0,4 0,1 0,6 1,9 0,0 3,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / adolescentes 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,0 6,6 0,2 0,1 19,0 15,2 23,1 25,3 26,5 13,8 7,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,6 0,0 0,0 4,7 1,8 10,9 3,1 2,7 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,4 0,0 0,0 1,1 0,4 0,9 4,0 4,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,7 4,6 0,2 0,1 13,3 13,1 11,3 18,3 19,3 12,2 7,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,2 0,6 0,1 0,3 0,7 0,7 1,2 0,5 0,5 0,1 0,0 0,6 1,4 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0

Azúcares y dulces 3,8 12,4 0,7 7,4 5,8 7,1 6,1 4,1 4,3 0,4 0,2 18,1 2,2 29,8 1,2 53,0 1,9 0,0

Azúcar 0,7 2,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,4 0,0 7,7 0,0 13,9 0,0 0,0

Chocolates 2,8 9,3 0,6 7,3 5,7 7,1 5,9 3,9 4,3 0,4 0,2 12,2 2,2 19,6 0,4 35,2 1,1 0,0

Mermeladas  
y otros 0,3 0,7 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 2,4 0,9 3,7 0,5 0,0

Otros dulces 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 18,1 3,6 22,8 1,8 0,5 0,2 0,3 1,6 0,0 0,0 0,0 6,1 0,0 10,5 17,2 5,0 1,3 0,0

Agua 7,0 0,0 9,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 2,1 0,1 2,8 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,8 0,3 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,9 0,2 1,5 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 7,2 3,0 8,4 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,4 0,0 9,3 16,5 3,4 1,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,0 0,3 1,3 0,8 0,4 0,2 0,3 1,6 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

Carne 0,2 0,2 0,1 0,7 0,3 0,2 0,5 0,3 0,3 0,7 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,2 2,5 1,0 7,3 4,6 3,7 6,3 4,0 3,8 4,0 4,4 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 12,7 42,2 2,8 24,7 33,1 29,2 30,5 54,3 55,3 61,8 41,4 51,9 95,1 20,4 3,6 34,0 80,3 0,0

Granos y harinas 0,4 1,1 0,1 0,9 0,3 0,1 0,3 0,6 0,1 0,1 0,0 1,7 3,6 0,3 0,0 0,5 2,5 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 2,1 6,9 0,2 3,8 1,6 1,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,0 17,2 6,4 1,0 10,8 16,4 0,0

Pan 3,6 8,5 1,5 7,8 1,7 0,9 1,7 3,0 3,2 2,5 0,0 13,0 29,7 0,8 1,3 0,4 21,3 0,0

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

Bollería y pastelería 6,7 25,7 1,1 12,1 29,6 26,4 28,5 50,6 51,9 59,2 41,4 26,1 44,2 12,8 1,2 22,2 40,0 0,0

Frutas 4,1 1,7 3,4 0,7 0,6 0,2 0,5 1,9 1,8 4,0 0,0 2,4 0,3 3,9 8,8 0,0 13,5 0,0

Huevos 0,9 0,9 0,9 2,7 1,5 1,0 1,8 1,4 1,4 1,5 13,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 57,1 28,4 67,4 53,2 32,4 41,8 27,6 4,8 4,4 10,7 31,8 20,3 0,1 35,1 68,6 7,9 0,6 0,0

Leches 51,6 23,4 61,7 45,3 26,6 33,8 22,7 3,8 3,5 8,9 26,7 16,3 0,0 28,2 63,0 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 2,5 1,8 2,7 2,4 1,4 2,0 1,3 0,1 0,1 0,4 0,6 2,0 0,0 3,5 3,2 3,7 0,0 0,0

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

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

Pescados y mariscos 0,1 0,2 0,1 0,5 0,4 0,2 0,4 1,1 1,1 2,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,3 0,3 0,2 0,4 0,4 0,4 0,4 0,3 0,3 0,5 0,2 0,3 0,6 0,1 0,1 0,1 0,6 0,0

Salsas y condimentos 0,0 0,2 0,0 0,0 0,6 0,2 1,3 0,4 0,4 0,3 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 0,4 0,1 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,1 0,3 0,0 1,1 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / adolescentes 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,9 5,2 0,1 0,0 14,5 9,6 17,6 22,3 24,4 5,6 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,4 2,4 0,0 0,0 6,8 3,0 12,5 4,5 4,3 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 1,4 0,0 0,0 3,9 1,3 2,6 15,6 17,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,5 1,5 0,1 0,6 2,0 2,3 2,4 1,4 1,5 0,5 0,0 1,4 2,0 0,1 0,2 0,0 2,9 0,0

Azúcares y dulces 1,4 4,4 0,1 1,4 5,1 6,3 4,9 4,2 4,6 0,9 0,7 5,0 0,2 15,4 4,4 24,5 0,7 0,0

Azúcar 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,6 0,0 2,8 0,0 0,0

Chocolates 1,1 3,7 0,1 1,4 5,1 6,3 4,9 4,1 4,6 0,9 0,7 3,6 0,1 11,0 1,9 18,6 0,5 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,2 0,5 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 2,8 2,5 3,0 0,2 0,0

Bebidas alcohólicas

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 46,5 8,0 63,9 0,6 0,2 0,1 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 15,7 0,0 48,4 51,2 46,1 1,9 0,0

Agua 22,4 0,0 32,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,4 0,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 3,4 1,0 4,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 0,0 6,3 1,1 10,7 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,6 0,0 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 19,0 6,7 24,4 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 13,3 0,0 40,7 49,7 33,1 1,5 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,3 0,1 0,3 0,0 0,1 0,1 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,3 0,7 0,4 0,0

Bebidas energéticas 0,3 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,9 0,0 1,6 0,0 0,0

Productos cárnicos 12,1 20,9 10,2 46,6 37,3 35,1 40,9 31,8 28,6 37,3 43,0 0,7 0,4 1,3 1,4 1,2 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 9,6 18,2 7,6 38,3 33,4 31,3 36,4 28,7 27,4 34,6 34,8 0,7 0,4 1,3 1,4 1,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 21,5 44,5 8,6 28,1 17,1 18,2 13,7 20,6 21,9 18,2 16,8 70,0 94,9 17,4 13,0 21,1 75,9 0,0

Granos y harinas 0,7 1,8 0,1 0,9 0,1 0,1 0,1 0,3 0,4 0,2 0,0 3,4 4,9 0,0 0,1 0,0 1,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,4 1,0 0,0 0,4 0,4 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,7 1,3 2,5 0,3 4,3 0,7 0,0

Pan 17,1 32,2 7,7 23,1 4,9 2,9 3,4 9,3 9,8 9,1 0,0 55,2 78,3 6,3 11,5 1,9 59,7 0,0

Pasta 0,1 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,4 0,6 0,1 0,1 0,0 0,5 0,0

Bollería y pastelería 3,2 9,3 0,8 3,5 11,6 14,3 10,2 10,9 11,7 8,9 16,8 9,4 9,8 8,6 1,1 14,9 13,9 0,0

Frutas 4,6 2,1 4,3 0,9 1,4 0,5 1,8 3,1 2,9 4,5 0,0 2,8 0,4 8,0 17,5 0,0 12,3 0,0

Huevos 1,4 1,1 1,4 2,6 1,8 1,4 1,7 1,8 1,7 2,1 18,8 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 7,3 8,5 7,5 14,3 14,0 23,0 8,9 2,4 2,1 4,7 12,5 2,7 0,0 8,4 10,3 6,9 0,5 0,0

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

Quesos 2,5 6,0 1,6 11,3 11,5 19,1 7,2 1,9 1,7 3,6 10,2 0,3 0,0 0,8 1,8 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 0,9 0,7 1,1 0,7 0,5 0,9 0,4 0,1 0,1 0,3 0,4 0,8 0,0 2,5 2,0 2,8 0,0 0,0

Otros lácteos 1,6 1,1 2,0 1,1 1,2 1,8 0,8 0,2 0,2 0,4 1,1 1,0 0,0 3,2 2,2 4,1 0,5 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 1,0 1,7 0,9 3,8 3,2 1,6 2,5 9,6 9,2 23,8 3,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,3 0,9 0,2 0,1 2,6 1,0 4,4 2,1 2,2 1,5 1,9 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,4 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 2,2 0,7 2,5 0,5 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,3 0,0 1,1 1,2 0,8 1,7 0,0 4,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / adolescentes 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,7 13,7 0,0 0,0 35,2 20,8 46,7 41,1 45,2 11,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,3 10,8 0,0 0,0 27,7 16,4 42,5 16,5 16,3 10,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,6 0,0 0,0 6,8 3,0 3,7 23,9 28,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,2 0,3 0,1 0,1 0,4 0,4 0,5 0,2 0,3 0,1 0,0 0,3 0,3 0,1 0,2 0,0 0,4 0,0

Azúcares y dulces 0,1 0,5 0,0 0,1 0,4 0,6 0,3 0,2 0,2 0,1 0,1 0,8 0,0 2,7 0,1 4,9 0,1 0,0

Azúcar 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,6 0,0 2,9 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,3 0,0 0,1 0,3 0,6 0,3 0,2 0,2 0,0 0,1 0,3 0,0 1,0 0,1 1,7 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,3 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 40,1 6,2 52,7 0,3 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 14,5 0,0 49,8 22,5 72,6 0,4 0,0

Agua 23,4 0,0 32,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 11,4 4,6 14,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,9 0,0 37,7 5,6 64,4 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,8 0,0 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,6 0,0 0,0

Zumos y néctares 2,7 1,3 3,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,8 0,0 9,6 16,7 3,8 0,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,2 0,1 0,2 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,2 0,7 0,1 0,0

Bebidas energéticas 0,4 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,7 0,0 3,1 0,0 0,0

Productos cárnicos 12,6 21,0 10,2 44,7 33,5 42,2 31,3 25,3 23,9 37,3 43,9 0,3 0,1 0,6 0,6 0,5 0,0 0,0

Carne 10,9 16,2 8,9 37,7 24,5 30,5 23,1 18,3 16,8 29,7 37,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,7 4,8 1,2 6,8 8,9 11,6 8,2 7,0 7,1 7,6 6,0 0,3 0,1 0,5 0,6 0,4 0,0 0,0

Cereales y derivados 8,5 26,7 1,9 15,9 4,2 4,0 2,2 6,1 6,0 5,8 0,9 52,3 70,6 7,7 9,7 6,0 25,7 0,0

Granos y harinas 2,4 8,3 0,3 3,7 0,5 0,4 0,3 1,0 1,1 0,5 0,0 17,7 24,9 0,3 0,7 0,0 2,2 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,2 0,0 0,3 0,1 0,0

Pan 2,9 7,3 1,2 4,7 0,9 0,7 0,5 1,5 1,7 1,3 0,0 14,4 19,6 1,8 3,4 0,4 8,4 0,0

Pasta 2,8 9,5 0,3 7,0 1,0 0,4 0,2 2,5 2,3 1,8 0,0 18,2 24,7 2,3 5,1 0,0 13,6 0,0

Bollería y pastelería 0,4 1,6 0,1 0,5 1,8 2,5 1,2 1,0 1,0 2,2 0,9 1,8 1,3 3,1 0,5 5,3 1,5 0,0

Frutas 4,8 2,0 4,2 0,6 0,2 0,2 0,2 0,3 0,2 0,6 0,0 4,0 0,4 12,9 28,1 0,3 9,4 0,0

Huevos 1,9 2,4 1,8 4,4 4,0 4,1 3,1 3,6 3,5 3,9 34,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 4,3 5,8 4,4 7,0 7,2 15,7 4,1 1,2 0,9 3,2 6,9 4,1 0,4 13,0 13,8 12,4 0,1 0,0

Leches 0,8 0,4 0,9 0,5 0,4 0,8 0,2 0,1 0,0 0,1 0,4 0,3 0,0 1,2 2,4 0,1 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,8 1,7 2,0 1,8 1,3 3,0 0,8 0,2 0,2 0,5 0,8 2,0 0,0 7,0 7,9 6,3 0,1 0,0

Otros lácteos 1,0 1,5 1,0 0,7 1,9 4,1 1,1 0,4 0,3 1,2 3,0 1,5 0,4 4,0 2,6 5,2 0,0 0,0

Legumbres 1,6 4,8 0,4 6,5 0,8 0,2 0,4 1,9 1,3 0,1 0,0 6,8 9,0 1,2 2,6 0,0 28,5 0,0

Pescados y mariscos 3,5 2,9 2,6 9,2 3,2 2,2 2,2 6,9 5,4 28,7 9,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 1,5 1,9 1,6 0,8 3,6 1,8 3,7 6,0 6,9 1,1 1,6 0,7 0,3 1,7 1,4 1,8 4,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 12,9 5,5 13,4 4,3 0,7 0,4 0,3 1,4 0,6 2,9 0,0 9,6 10,2 8,2 18,1 0,0 26,0 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / adolescentes 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,6 3,8 0,1 0,0 10,9 8,5 12,3 15,1 16,6 4,5 4,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,1 0,0 0,0 3,0 1,3 6,4 1,8 1,8 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 1,3 0,0 0,0 3,7 1,3 2,8 12,7 14,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 3,4 12,0 0,3 5,3 14,1 12,9 16,4 14,7 16,2 3,1 1,5 12,3 0,6 23,4 3,8 35,5 3,3 0,0

Azúcar 0,3 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 0,0 3,1 0,0 5,0 0,0 0,0

Chocolates 2,7 10,0 0,2 5,0 13,9 12,8 16,1 14,5 16,0 3,0 1,4 8,6 0,5 16,3 2,5 24,7 2,8 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,5 0,2 0,8 0,1 0,0

Otros dulces 0,4 1,1 0,0 0,2 0,2 0,1 0,3 0,2 0,2 0,1 0,1 1,8 0,0 3,5 1,1 5,0 0,4 0,0

Bebidas alcohólicas

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 35,3 7,1 47,7 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,7 0,0 24,4 31,5 19,9 1,2 0,0

Agua 13,8 0,0 20,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,8 0,0 1,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 6,6 2,0 8,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,8 0,0 7,3 0,7 11,4 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,4 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,4 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,0 0,5 0,0 0,0

Zumos y néctares 13,1 4,8 16,6 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,5 0,0 16,2 30,6 7,4 1,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas 0,3 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 0,7 0,0 0,0

Productos cárnicos 3,9 7,0 3,3 22,6 12,7 11,3 15,7 10,1 8,8 14,3 17,8 0,2 0,2 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,4 6,5 2,8 19,8 12,2 10,7 14,9 9,7 8,6 13,9 15,6 0,2 0,2 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0

Cereales y derivados 16,4 42,9 4,8 29,8 31,5 31,6 25,8 39,8 40,9 49,6 35,3 52,5 87,8 19,6 5,5 28,3 64,2 0,0

Granos y harinas 0,8 2,2 0,1 2,0 0,3 0,1 0,1 0,6 0,6 0,5 0,0 3,4 7,0 0,1 0,1 0,0 3,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 1,4 3,7 0,1 2,2 0,8 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,9 7,4 4,5 0,5 7,0 5,9 0,0

Pan 7,2 14,6 3,2 15,0 3,0 1,7 2,8 4,9 5,1 5,8 0,0 21,8 43,4 1,6 2,9 0,7 23,1 0,0

Pasta 0,1 0,3 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,5 0,9 0,0 0,1 0,0 0,5 0,0

Bollería y pastelería 6,9 22,1 1,4 10,3 27,4 28,6 22,9 34,2 35,2 43,2 35,3 21,0 29,0 13,5 1,9 20,6 31,1 0,0

Frutas 10,8 4,5 9,9 3,1 2,3 0,9 2,2 6,1 6,1 7,5 0,0 5,9 1,3 10,2 26,3 0,3 22,1 0,0

Huevos 0,7 0,6 0,6 1,9 1,2 0,9 1,3 1,1 1,0 1,7 14,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 25,7 15,3 31,3 29,4 17,7 26,7 13,3 2,7 2,4 7,6 22,0 11,2 0,4 21,4 30,9 15,5 0,9 0,0

Leches 14,0 5,2 18,2 11,7 5,5 7,7 4,2 0,7 0,6 2,6 7,7 3,9 0,0 7,5 18,0 1,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 4,2 3,0 4,8 4,9 2,7 4,4 2,2 0,3 0,3 1,2 2,1 2,9 0,0 5,6 6,1 5,2 0,0 0,0

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

Legumbres 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Pescados y mariscos 0,4 0,7 0,3 2,1 1,5 0,7 1,4 4,1 4,1 8,2 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,8 1,7 0,5 2,0 2,1 2,2 2,5 1,3 1,1 1,8 1,2 1,4 2,7 0,1 0,1 0,1 1,0 0,0

Salsas y condimentos 0,2 0,6 0,1 0,4 1,5 0,6 3,0 0,9 1,0 1,0 1,7 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Verduras y hortalizas 0,8 0,2 0,9 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,3 0,6 0,2 0,4 0,0 1,3 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / adolescentes 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,3 10,6 0,0 0,0 25,1 13,5 33,7 35,2 39,0 7,9 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,9 7,5 0,0 0,0 17,7 9,3 29,3 11,1 10,9 6,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,6 0,0 0,0 6,3 2,5 3,7 23,3 27,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 0,5 0,0 0,0 1,1 1,7 0,7 0,9 0,9 0,8 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,4 1,5 0,1 0,4 0,5 0,9 0,4 0,3 0,3 0,0 0,0 3,2 0,2 8,9 0,2 15,5 0,4 0,0

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

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

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,1 0,4 0,1 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,3 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,4 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 0,3 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,4 0,0 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 40,2 5,8 51,6 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 14,7 0,0 42,6 24,5 56,3 0,4 0,0

Agua 24,4 0,0 32,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,5 0,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 10,5 4,2 12,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,7 0,0 31,1 4,5 51,2 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,3 0,0 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,5 0,0 0,0

Zumos y néctares 3,5 1,6 4,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,9 0,0 11,1 19,8 4,6 0,4 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 10,8 19,4 8,8 39,5 28,7 32,1 28,8 22,8 20,3 29,2 30,3 0,5 0,4 0,7 0,4 1,0 0,0 0,0

Carne 7,2 10,7 6,1 25,0 14,7 16,4 14,9 11,0 9,6 16,8 20,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,6 8,7 2,7 14,5 14,0 15,8 13,9 11,8 10,8 12,4 10,2 0,5 0,4 0,7 0,4 0,9 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,6 21,4 2,4 12,5 4,1 3,7 2,8 6,3 6,5 6,2 1,6 44,2 64,0 6,9 7,1 6,8 36,8 0,0

Granos y harinas 1,2 4,1 0,2 2,0 0,3 0,1 0,1 0,6 0,6 0,4 0,0 9,2 14,0 0,2 0,4 0,0 4,4 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 0,6 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 1,6 1,0 0,2 1,7 0,9 0,0

Pan 4,8 12,0 2,0 7,5 1,9 1,4 1,4 3,2 3,5 2,6 0,0 24,8 36,6 2,6 4,5 1,2 22,1 0,0

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

Bollería y pastelería 0,4 1,6 0,1 0,5 1,5 1,9 1,1 1,7 1,7 2,6 1,5 2,2 2,1 2,4 0,3 4,0 2,7 0,0

Frutas 3,8 1,8 3,2 0,5 0,4 0,3 0,3 0,8 0,7 2,1 0,0 3,6 0,6 9,3 21,7 0,0 11,9 0,0

Huevos 2,6 3,2 2,3 5,7 5,0 4,5 4,2 4,6 4,5 5,2 39,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 11,3 11,1 12,1 14,0 13,0 24,3 7,7 2,1 1,8 4,7 10,4 7,9 0,3 22,3 31,7 15,2 0,6 0,0

Leches 6,2 3,2 7,4 3,9 3,2 5,4 1,9 0,4 0,4 1,1 2,8 2,9 0,0 8,4 18,7 0,6 0,0 0,0

Quesos 1,5 4,4 1,0 7,3 7,0 13,2 4,0 1,1 1,0 2,4 4,7 0,4 0,0 1,2 1,8 0,9 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,4 2,0 2,6 2,0 1,3 2,6 0,8 0,2 0,2 0,5 0,8 2,9 0,0 8,3 8,5 8,2 0,5 0,0

Otros lácteos 1,1 1,5 1,1 0,8 1,6 3,1 1,0 0,3 0,2 0,8 2,1 1,7 0,3 4,3 2,7 5,6 0,1 0,0

Legumbres 0,3 0,8 0,1 1,2 0,1 0,0 0,1 0,3 0,2 0,1 0,0 1,3 1,5 0,2 0,5 0,0 7,5 0,0

Pescados y mariscos 3,1 2,7 2,4 8,3 2,9 1,7 2,0 7,2 5,8 29,6 8,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 10,1 15,7 8,7 14,5 14,2 16,1 12,2 14,9 15,5 11,1 6,3 17,9 25,5 3,5 3,7 3,2 20,4 0,0

Salsas y condimentos 1,0 2,6 0,9 0,7 5,1 2,2 7,3 4,4 4,9 2,5 3,1 0,7 0,2 1,5 1,0 1,9 2,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,2 0,1 0,0

Verduras y hortalizas 7,0 2,8 7,1 2,1 0,4 0,2 0,3 0,7 0,2 1,5 0,0 5,3 6,2 3,7 8,7 0,0 19,1 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / adolescentes 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,2 2,6 0,0 0,0 7,4 2,5 7,6 20,2 23,4 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,0 0,7 0,0 0,0 2,0 0,8 3,8 1,2 0,5 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,9 0,0 0,0 5,5 1,8 3,8 19,1 22,9 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

- - - - - - - - - - - - - - - - - -

Aperitivos 1,2 10,8 0,2 6,7 14,6 12,4 19,5 13,0 6,7 3,6 0,0 9,0 20,8 0,3 0,9 0,0 19,1 0,0

Azúcares y dulces 1,2 10,0 0,1 4,6 6,9 10,5 6,1 1,8 1,9 2,0 0,9 13,4 1,1 22,4 6,5 30,4 3,4 0,0

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

Chocolates 0,6 5,9 0,1 4,3 6,8 10,4 6,1 1,7 1,9 2,0 0,9 5,7 0,9 9,2 1,5 13,1 2,9 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,4 2,8 0,0 0,4 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 5,1 0,2 8,7 5,1 10,6 0,5 0,0

Bebidas alcohólicas 0,2 0,2 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,4 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 0,2 0,2 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,4 0,0 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 75,6 11,3 83,8 1,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 20,7 0,0 35,8 22,0 42,8 1,4 0,0

Agua 61,5 0,0 69,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,4 0,0 0,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 8,6 7,5 8,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 14,1 0,0 24,5 3,3 35,2 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,4 0,0 1,6 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 3,0 2,8 3,0 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,0 0,0 8,5 18,3 3,6 1,4 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas 0,7 0,9 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 2,7 0,0 4,0 0,0 0,0

Productos cárnicos 0,8 3,7 0,5 12,4 6,6 6,0 7,6 4,3 4,6 10,1 11,8 0,1 0,0 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0

Carne 0,3 1,0 0,2 4,4 1,6 1,6 1,9 0,9 1,0 2,4 2,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,5 2,7 0,3 8,1 5,0 4,4 5,7 3,4 3,6 7,7 9,0 0,1 0,0 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0

Cereales y derivados 3,3 25,8 0,6 18,3 22,3 25,7 18,8 23,9 26,7 33,9 27,1 29,6 55,6 10,5 3,1 14,2 31,9 0,0

Granos y harinas 0,3 2,2 0,0 2,0 0,2 0,1 0,1 0,5 0,6 0,6 0,0 3,5 8,3 0,0 0,1 0,0 2,5 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,3 2,4 0,0 2,1 1,0 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,4 4,3 2,6 0,6 3,6 1,9 0,0

Pan 0,9 5,0 0,3 5,6 0,7 0,4 0,5 1,2 1,3 2,1 0,0 7,6 17,3 0,5 1,2 0,1 8,0 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 1,8 16,3 0,2 8,7 20,4 23,2 18,2 22,2 24,8 31,2 27,1 15,1 25,7 7,4 1,2 10,5 19,5 0,0

Frutas 4,4 7,5 3,0 8,3 7,7 3,0 8,1 17,9 16,9 5,1 0,0 6,7 2,3 10,0 29,7 0,0 29,0 0,0

Huevos 0,8 1,7 0,6 6,5 2,9 2,1 2,9 2,5 2,5 5,7 30,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 9,6 14,2 9,3 26,8 15,1 22,3 11,3 2,4 2,1 9,7 22,1 11,5 0,9 19,3 34,5 11,7 0,7 0,0

Leches 6,5 7,1 6,5 16,4 8,1 11,5 5,7 1,0 1,0 5,4 9,5 4,7 0,0 8,2 24,5 0,0 0,0 0,0

Quesos 0,1 0,6 0,1 1,6 1,2 1,9 0,8 0,3 0,4 0,2 0,8 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 0,9 1,9 0,8 3,4 1,9 3,2 1,4 0,3 0,2 1,4 1,3 1,7 0,0 3,0 3,5 2,7 0,5 0,0

Otros lácteos 2,2 4,6 1,9 5,4 4,0 5,7 3,4 0,8 0,6 2,7 10,5 5,0 0,9 8,1 6,3 9,0 0,2 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,1 0,9 0,1 2,6 1,7 0,8 1,5 5,0 5,7 9,1 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 1,8 9,7 0,9 11,8 11,9 13,6 11,6 7,0 7,6 16,7 4,0 7,8 17,3 0,8 1,0 0,7 10,9 0,0

Salsas y condimentos 0,1 1,1 0,1 0,2 2,8 1,1 5,1 1,7 1,9 2,8 2,7 0,2 0,1 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,7 0,7 0,6 0,9 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,4 0,0 1,0 2,0 0,4 1,1 0,0 3,5 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / adultos 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,3 11,1 0,2 0,1 32,1 26,4 40,7 32,9 34,5 11,1 11,5 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,5 4,5 0,0 0,0 13,1 5,6 26,5 8,0 6,6 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,3 0,0 0,0 0,9 0,3 0,7 3,3 4,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,8 6,3 0,2 0,1 18,1 20,5 13,6 21,6 23,9 9,0 11,5 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 2,6 9,9 0,4 3,1 2,8 4,0 2,5 1,5 1,7 0,1 0,2 16,6 0,9 30,4 2,0 61,3 1,4 0,0

Azúcar 1,1 4,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,6 0,0 16,1 0,0 33,7 0,0 0,0

Chocolates 1,0 4,0 0,2 3,1 2,8 4,0 2,5 1,5 1,7 0,1 0,2 5,2 0,9 9,1 0,2 18,7 0,7 0,0

Mermeladas  
y otros 0,5 1,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,8 0,0 5,2 1,8 8,9 0,6 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 56,9

Bebidas de  
baja graduación 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 43,1

Bebidas sin alcohol 36,7 4,9 45,1 4,8 1,1 0,4 0,6 3,4 0,0 0,0 0,0 7,6 0,1 14,1 23,0 4,4 1,2 0,0

Agua 12,8 0,0 16,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 14,2 0,6 17,8 1,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,1 1,6 3,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,7 0,3 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,1 0,1 2,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,3 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Zumos y néctares 6,8 3,3 7,6 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,0 0,0 11,2 19,5 2,1 1,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,9 0,7 2,3 1,9 1,0 0,4 0,6 3,4 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,4 0,1 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,7 4,2 1,3 12,4 7,4 6,7 8,9 5,8 5,0 3,0 9,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Carne 0,1 0,3 0,1 0,7 0,5 0,5 0,7 0,4 0,2 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,5 3,9 1,2 11,7 6,9 6,2 8,3 5,4 4,7 2,9 8,6 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 11,2 42,3 2,9 28,6 29,4 26,6 25,8 45,2 48,7 29,7 40,4 53,7 96,9 15,8 4,1 28,4 73,0 0,0

Granos y harinas 0,5 1,8 0,1 1,6 0,5 0,2 0,4 1,1 0,2 0,1 0,0 2,6 5,4 0,1 0,1 0,1 5,4 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,9 3,5 0,1 2,8 0,6 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,5 8,8 2,6 0,7 4,7 6,8 0,0

Pan 5,1 15,1 2,0 13,8 2,7 1,6 2,2 4,7 5,3 2,2 0,0 23,3 47,9 1,7 2,3 1,0 31,3 0,0

Pasta 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Bollería y pastelería 4,8 22,0 0,8 10,3 25,6 24,3 23,2 39,4 43,2 27,4 40,4 22,3 34,8 11,4 1,0 22,7 29,5 0,0

Frutas 6,1 3,5 4,8 1,8 2,0 0,9 1,8 4,8 4,1 5,2 0,0 4,6 0,5 8,2 15,8 0,0 20,2 0,0

Huevos 0,5 0,7 0,5 1,9 1,2 0,9 1,2 1,1 1,1 0,7 12,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 38,5 22,0 43,4 44,9 22,6 33,3 16,8 3,0 2,8 4,2 25,5 16,4 0,1 30,7 53,9 5,6 0,3 0,0

Leches 35,5 17,9 40,5 37,9 17,1 24,5 12,8 2,2 2,1 3,2 20,7 14,0 0,0 26,3 49,6 1,1 0,0 0,0

Quesos 0,6 1,8 0,4 4,0 3,5 5,6 2,5 0,5 0,4 0,5 3,0 0,1 0,0 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,6 1,4 1,7 2,1 1,1 1,8 0,9 0,2 0,2 0,3 0,7 1,5 0,0 2,7 3,0 2,5 0,1 0,0

Otros lácteos 0,8 0,9 0,8 1,0 1,0 1,4 0,7 0,2 0,2 0,2 1,2 0,8 0,1 1,4 0,8 2,1 0,2 0,0

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

Pescados y mariscos 0,1 0,3 0,1 0,8 0,5 0,2 0,4 1,3 1,3 1,6 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,1 0,3 0,1 0,3 0,4 0,5 0,5 0,4 0,5 0,1 0,1 0,3 0,5 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Salsas y condimentos 0,1 0,1 0,0 0,1 0,3 0,1 0,5 0,3 0,3 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,2 0,0 0,7 0,1 0,1 0,0 0,2 0,0 44,2 0,1 0,1 0,2 0,1 0,1 0,0 0,6 0,0

Verduras y hortalizas 0,9 0,3 1,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,5 0,5 0,4 0,8 0,0 2,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / adultos 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,5 6,8 0,0 0,0 20,7 13,0 27,2 27,5 30,6 6,3 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,3 3,8 0,0 0,0 11,6 5,6 21,1 6,8 6,2 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,8 0,0 0,0 5,5 2,3 3,7 18,4 22,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 1,2 0,0 0,0 3,6 5,1 2,5 2,3 2,4 2,4 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,7 4,5 0,1 0,8 2,5 3,7 2,3 1,3 1,4 0,4 0,3 7,3 0,2 14,5 0,7 36,7 0,9 0,0

Azúcar 0,4 2,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,7 0,0 9,4 0,0 24,6 0,0 0,0

Chocolates 0,2 1,7 0,0 0,8 2,4 3,7 2,2 1,2 1,4 0,3 0,3 1,7 0,2 3,2 0,3 7,8 0,8 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,9 0,2 2,0 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,3 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,5 0,0 1,0 0,2 2,3 0,1 0,0

Bebidas alcohólicas 7,7 4,7 9,0 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,4 0,0 4,9 7,8 0,1 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1,5

Bebidas de  
baja graduación 7,7 4,6 9,0 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,4 0,0 4,8 7,8 0,0 0,0 98,5

Bebidas sin alcohol 54,0 6,4 63,8 2,0 0,3 0,1 0,1 0,7 0,0 0,0 0,0 12,3 0,0 24,5 18,2 34,5 0,7 0,0

Agua 35,4 0,0 42,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 7,2 0,3 8,6 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,0 1,7 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 3,6 2,3 3,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,7 0,0 9,4 1,6 22,0 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,9 0,0 2,3 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,5 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,9 0,0 2,4 0,0 0,0

Zumos y néctares 4,4 3,1 4,7 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,0 0,0 11,8 14,5 7,5 0,7 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,8 0,2 0,9 0,4 0,2 0,1 0,1 0,7 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,3 0,4 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,3 0,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,9 0,0 2,3 0,0 0,0

Productos cárnicos 3,5 12,8 2,4 33,7 24,6 25,1 26,7 18,6 16,5 19,6 28,7 0,4 0,3 0,5 0,3 0,7 0,0 0,0

Carne 0,6 1,5 0,4 4,5 2,8 2,8 3,1 2,0 1,3 2,0 4,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 2,9 11,3 2,0 29,1 21,8 22,3 23,6 16,5 15,2 17,5 23,6 0,4 0,3 0,4 0,3 0,7 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,0 33,4 2,2 23,4 17,4 19,2 13,4 20,1 21,6 22,0 17,7 49,1 88,7 9,7 4,3 18,5 39,1 0,0

Granos y harinas 0,3 1,5 0,0 1,0 0,2 0,1 0,1 0,4 0,3 0,2 0,0 2,6 5,1 0,1 0,1 0,2 1,4 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 1,1 0,0 0,6 0,5 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,8 2,4 1,1 0,3 2,4 1,3 0,0

Pan 4,9 20,4 1,8 16,9 3,1 2,0 2,0 5,3 5,9 5,1 0,0 34,0 65,8 2,5 3,3 1,0 26,9 0,0

Pasta 0,1 0,4 0,0 0,4 0,1 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,7 1,3 0,1 0,1 0,0 0,6 0,0

Bollería y pastelería 1,6 10,1 0,3 4,4 13,6 16,3 11,3 14,2 15,3 16,6 17,7 10,1 14,1 6,0 0,6 14,8 8,9 0,0

Frutas 14,0 11,3 10,9 5,2 5,5 2,2 5,3 12,1 10,8 21,3 0,0 16,6 2,3 30,9 50,1 0,1 48,2 0,0

Huevos 0,6 1,2 0,5 3,1 2,5 2,1 2,3 2,2 2,1 2,4 26,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 8,3 11,2 8,3 20,9 15,4 26,4 10,0 2,3 2,1 5,0 15,6 6,8 0,1 13,4 16,1 9,1 0,4 0,0

Leches 5,4 4,1 5,8 7,8 4,1 6,5 2,7 0,5 0,4 1,5 5,0 3,5 0,0 7,0 10,5 1,5 0,0 0,0

Quesos 0,9 4,3 0,5 9,2 9,0 15,8 5,6 1,4 1,3 2,4 7,6 0,2 0,0 0,4 0,7 0,1 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,6 2,1 1,6 3,1 1,5 2,8 1,1 0,2 0,2 0,6 1,2 2,3 0,0 4,6 4,3 5,1 0,3 0,0

Otros lácteos 0,5 0,7 0,4 0,7 0,8 1,3 0,6 0,2 0,2 0,4 1,8 0,7 0,1 1,3 0,7 2,3 0,1 0,0

Legumbres 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0

Pescados y mariscos 0,8 2,0 0,5 5,5 3,8 2,0 3,0 10,1 9,5 19,7 6,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,7 0,1 0,5 1,9 0,8 3,2 1,3 1,5 0,9 1,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,2 0,0 0,7 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0

Verduras y hortalizas 1,9 1,2 1,8 1,2 0,1 0,1 0,0 0,3 0,1 0,8 0,0 1,8 2,5 1,1 1,8 0,0 5,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / adultos 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,6 14,3 0,0 0,0 35,2 21,0 46,9 38,8 43,1 9,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,3 11,7 0,0 0,0 28,9 17,3 43,5 17,7 17,4 8,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,3 0,0 0,0 5,7 2,6 3,1 20,8 25,3 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,2 0,0 0,0 0,6 1,1 0,3 0,3 0,4 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,2 0,8 0,0 0,1 0,3 0,6 0,3 0,1 0,1 0,0 0,1 1,7 0,0 5,7 0,2 14,3 0,2 0,0

Azúcar 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 4,3 0,0 11,1 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,2 0,0 0,1 0,3 0,6 0,2 0,1 0,1 0,0 0,0 0,3 0,0 0,9 0,1 2,2 0,1 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,1 0,5 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,1 0,0

Bebidas alcohólicas 5,1 2,7 6,7 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 4,3 6,4 0,9 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,6 0,0 4,6

Bebidas de  
baja graduación 5,1 2,6 6,7 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 4,1 6,4 0,3 0,0 95,4

Bebidas sin alcohol 33,1 2,9 43,7 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,7 0,0 26,7 10,2 52,5 0,1 0,0

Agua 22,7 0,0 30,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,3 0,0 1,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 5,3 2,3 6,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,3 0,0 21,6 4,2 48,9 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,4 0,0 3,2 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,6 0,0 1,6 0,0 0,0

Zumos y néctares 0,9 0,4 1,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 3,7 5,2 1,2 0,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,3 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,4 0,3 0,5 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0

Productos cárnicos 11,9 21,4 9,6 45,3 32,1 41,5 29,3 24,2 23,7 29,8 43,8 0,3 0,1 0,6 0,5 0,8 0,0 0,0

Carne 10,2 16,6 8,3 37,6 23,8 30,5 21,9 17,7 17,0 24,2 36,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,2 0,2 0,2 0,6 0,2 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,6 4,7 1,2 7,1 8,1 10,8 7,3 6,4 6,7 5,5 5,8 0,3 0,1 0,6 0,5 0,8 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,2 24,0 1,8 13,6 3,9 4,0 2,0 5,3 5,3 4,8 0,9 52,4 70,3 8,8 7,4 10,9 22,9 0,0

Granos y harinas 1,9 7,1 0,3 3,0 0,4 0,3 0,2 0,9 0,9 0,3 0,0 16,9 23,7 0,4 0,6 0,0 2,3 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0

Pan 2,9 8,3 1,2 5,1 0,9 0,7 0,4 1,7 1,9 1,3 0,0 18,3 24,8 2,3 3,3 0,8 10,1 0,0

Pasta 1,9 6,9 0,2 4,9 0,8 0,4 0,2 1,8 1,7 1,0 0,1 14,9 20,2 1,9 3,1 0,0 9,2 0,0

Bollería y pastelería 0,4 1,7 0,1 0,5 1,8 2,5 1,2 1,0 0,9 2,2 0,8 2,3 1,5 4,2 0,5 9,9 1,2 0,0

Frutas 7,0 3,3 5,9 1,0 1,1 0,5 0,9 2,5 1,8 3,2 0,0 6,7 0,5 21,9 35,6 0,6 12,7 0,0

Huevos 1,6 2,1 1,5 3,9 3,5 3,6 2,7 3,2 3,2 2,9 29,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 4,3 5,9 4,4 6,5 7,5 16,4 4,2 1,3 1,0 2,7 6,9 4,5 0,3 14,6 12,7 17,5 0,1 0,0

Leches 1,1 0,6 1,3 0,8 0,5 1,0 0,3 0,1 0,1 0,1 0,5 0,6 0,0 2,1 3,2 0,3 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,6 1,4 1,7 1,5 1,0 2,2 0,6 0,2 0,1 0,3 0,6 1,9 0,0 6,6 6,4 6,8 0,1 0,0

Otros lácteos 1,0 1,9 1,0 0,8 2,7 6,0 1,6 0,5 0,3 1,3 3,4 1,8 0,3 5,5 2,5 10,3 0,0 0,0

Legumbres 1,6 4,9 0,5 6,4 0,8 0,2 0,5 2,0 1,4 0,1 0,0 7,9 10,5 1,4 2,3 0,1 27,1 0,0

Pescados y mariscos 5,0 4,5 3,5 13,6 4,9 3,4 3,0 11,3 8,9 39,3 14,3 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 1,1 2,2 1,1 0,6 4,6 2,3 5,4 5,8 6,8 1,9 2,4 0,5 0,3 1,0 0,9 1,2 2,8 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 15,2 6,1 15,7 4,9 0,8 0,4 0,2 1,6 0,6 3,1 0,0 11,8 11,2 13,3 21,9 0,0 30,1 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / adultos 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,3 3,5 0,0 0,0 10,4 6,3 14,1 15,3 17,8 3,5 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,1 1,7 0,0 0,0 5,0 2,2 10,1 3,0 3,0 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,0 0,0 0,0 2,8 1,0 2,1 10,0 12,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 1,6 9,2 0,1 2,8 7,3 9,0 7,6 4,9 5,8 1,0 1,1 12,5 0,7 21,4 1,5 40,2 2,1 0,0

Azúcar 0,7 3,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,5 0,0 11,4 0,0 22,2 0,0 0,0

Chocolates 0,8 5,2 0,1 2,7 7,2 9,0 7,4 4,7 5,7 1,0 1,1 4,8 0,6 8,0 0,9 14,6 1,8 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,7 0,2 1,2 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,4 0,0 0,1 0,1 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 0,8 0,0 1,3 0,4 2,2 0,2 0,0

Bebidas alcohólicas 4,8 2,9 5,8 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 2,1 4,0 0,2 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 18,8

Bebidas de  
baja graduación 4,7 2,5 5,7 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 2,0 4,0 0,2 0,0 81,2

Bebidas sin alcohol 49,1 5,4 59,4 2,8 0,6 0,2 0,5 1,4 0,0 0,0 0,0 9,5 0,1 16,4 15,1 17,7 0,8 0,0

Agua 27,3 0,0 33,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 11,0 0,4 13,5 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,1 1,0 2,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 3,4 1,9 3,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,7 0,0 6,4 0,9 11,7 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,2 0,0 2,7 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,5 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,8 0,0 1,5 0,0 0,0

Zumos y néctares 3,6 2,3 3,9 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,2 0,0 7,2 11,8 2,9 0,6 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,0 0,5 1,1 0,8 0,5 0,2 0,5 1,4 0,0 0,0 0,0 0,4 0,1 0,7 0,3 1,0 0,2 0,0

Bebidas energéticas 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,0 0,6 0,0 0,0

Productos cárnicos 2,0 6,7 1,4 19,8 13,0 12,0 15,8 10,3 9,2 9,5 15,5 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,0 0,0

Carne 0,2 0,5 0,1 1,3 1,1 1,0 1,3 0,8 0,6 0,8 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,8 6,2 1,3 18,4 11,9 11,0 14,4 9,5 8,6 8,6 14,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,7 37,3 1,9 24,5 30,6 30,2 26,6 35,0 38,5 40,9 41,3 46,0 85,6 16,3 3,4 28,5 46,7 0,0

Granos y harinas 0,6 2,7 0,1 2,2 0,4 0,2 0,2 0,8 0,5 0,3 0,0 4,4 10,1 0,1 0,1 0,1 3,0 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,4 2,0 0,0 1,4 0,5 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,2 5,1 1,7 0,3 3,0 2,4 0,0

Pan 2,7 9,9 1,0 9,6 1,9 1,1 1,6 3,3 3,8 2,8 0,0 15,3 34,5 1,0 1,5 0,6 14,8 0,0

Pasta 0,1 0,2 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,4 0,8 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0

Bollería y pastelería 4,0 22,6 0,7 11,1 27,8 28,2 24,7 30,8 34,1 37,8 41,3 22,7 35,1 13,5 1,5 24,9 26,2 0,0

Frutas 13,6 10,7 10,3 6,7 8,1 3,0 9,2 18,6 16,8 25,6 0,0 12,9 2,7 20,5 42,0 0,1 40,5 0,0

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

Leche y derivados 17,7 17,2 18,7 32,3 20,3 31,1 15,1 2,9 2,6 6,4 24,3 12,8 0,4 22,1 32,2 12,6 0,5 0,0

Leches 11,9 7,9 13,2 17,0 8,3 11,8 6,1 1,0 1,0 2,8 11,5 6,1 0,0 10,6 21,0 0,9 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 3,7 4,0 3,8 6,9 3,1 5,1 2,5 0,4 0,4 1,1 2,6 4,1 0,0 7,2 8,6 5,9 0,3 0,0

Otros lácteos 1,6 2,9 1,4 2,4 4,0 6,4 3,0 0,6 0,5 1,2 5,2 2,6 0,4 4,1 2,2 5,9 0,2 0,0

Legumbres 0,0 0,1 0,0 0,2 0,1 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0

Pescados y mariscos 0,4 0,9 0,3 2,8 1,6 0,8 1,4 4,5 3,6 9,9 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,3 0,1 0,1 0,6 0,3 0,9 0,5 0,6 0,2 0,6 0,1 0,1 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,2 0,0 1,6 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0

Verduras y hortalizas 1,2 0,6 1,2 0,7 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,3 0,0 0,8 1,1 0,5 1,1 0,0 2,9 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / adultos 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,4 12,6 0,0 0,0 29,5 16,4 40,5 35,0 39,1 5,3 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,1 9,8 0,0 0,0 23,0 12,6 36,8 14,2 13,9 4,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,3 0,0 0,0 5,3 2,2 3,0 19,3 23,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 0,5 0,0 0,0 1,2 1,6 0,7 1,5 1,7 0,6 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,3 1,1 0,0 0,3 0,6 1,0 0,4 0,2 0,2 0,0 0,1 2,4 0,1 6,6 0,4 15,7 0,6 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 3,1 0,0 7,7 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 1,0 0,2 2,2 0,2 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 6,3 3,4 8,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 0,0 4,6 7,3 0,7 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 7,7

Bebidas de  
baja graduación 6,2 3,2 7,9 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 0,0 4,4 7,3 0,3 0,0 92,3

Bebidas sin alcohol 35,4 3,2 45,2 0,4 0,2 0,1 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 8,7 0,0 24,4 9,3 46,2 0,2 0,0

Agua 24,9 0,0 32,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,1 0,0 1,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 5,3 2,4 6,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,7 0,0 18,9 2,9 42,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,2 0,0 2,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 1,3 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,1 0,6 1,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 4,2 5,7 2,2 0,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,6 0,2 0,8 0,2 0,1 0,1 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,4 0,6 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Productos cárnicos 8,7 17,3 7,0 37,2 24,4 28,8 23,6 18,6 17,3 12,8 27,9 0,4 0,3 0,7 0,3 1,2 0,0 0,0

Carne 5,5 9,0 4,6 21,8 11,7 14,0 11,5 8,4 7,2 6,9 17,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,1 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,1 8,3 2,3 15,1 12,6 14,8 12,0 10,1 10,0 5,9 9,9 0,4 0,3 0,7 0,3 1,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,0 22,2 2,3 12,9 4,4 4,2 2,8 6,5 6,9 3,3 1,7 49,9 73,0 7,9 6,0 10,7 34,6 0,0

Granos y harinas 1,1 3,9 0,2 1,9 0,3 0,2 0,1 0,7 0,6 0,2 0,0 9,5 14,5 0,3 0,5 0,0 4,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,5 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 1,2 0,8 0,2 1,8 0,8 0,0

Pan 4,7 13,6 1,9 8,5 2,0 1,5 1,3 3,4 3,8 1,5 0,0 31,1 46,5 3,3 4,1 2,0 22,7 0,0

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

Bollería y pastelería 0,5 2,0 0,1 0,6 1,9 2,4 1,4 1,8 2,0 1,3 1,6 3,0 3,0 3,0 0,3 6,9 2,4 0,0

Frutas 7,1 3,8 5,9 1,2 1,7 0,8 1,3 4,0 3,4 4,0 0,0 7,6 0,7 20,3 34,0 0,4 18,7 0,0

Huevos 2,6 3,5 2,3 6,4 5,4 5,1 4,4 4,9 5,0 3,0 42,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 8,9 11,4 8,9 15,2 13,4 26,6 7,7 2,2 1,9 2,5 9,8 8,3 0,3 22,6 24,0 20,6 0,6 0,0

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

Quesos 1,8 5,5 1,2 9,2 8,7 17,2 4,8 1,5 1,3 1,5 5,6 0,4 0,0 1,2 1,8 0,3 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 3,4 3,0 3,6 3,3 2,0 4,2 1,2 0,3 0,3 0,5 1,1 4,4 0,0 12,5 12,8 12,1 0,6 0,0

Otros lácteos 0,8 1,4 0,8 0,7 1,4 2,9 0,9 0,3 0,2 0,4 2,1 1,8 0,3 4,4 1,9 8,0 0,0 0,0

Legumbres 0,3 0,5 0,2 0,7 0,1 0,0 0,1 0,3 0,2 0,1 0,0 0,8 1,1 0,2 0,4 0,0 4,1 0,0

Pescados y mariscos 4,3 4,7 3,1 13,1 5,3 3,3 3,6 13,3 11,1 24,6 11,5 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Precocinados 5,4 8,9 4,8 8,0 8,4 10,2 7,0 7,9 8,5 3,2 3,6 10,7 15,3 2,4 2,2 2,7 9,3 0,0

Salsas y condimentos 0,9 2,5 0,7 0,5 5,2 2,4 7,1 4,8 5,5 1,9 2,9 0,6 0,3 1,2 0,7 1,8 2,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 37,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Verduras y hortalizas 11,3 4,1 11,4 3,5 0,5 0,2 0,2 1,2 0,4 1,4 0,0 8,2 7,8 8,9 15,0 0,0 28,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / adultos 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,1 3,4 0,0 0,0 12,1 7,0 14,3 21,3 27,1 3,2 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,0 1,3 0,0 0,0 4,7 2,1 9,1 2,7 2,9 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 1,5 0,0 0,0 5,3 2,1 3,7 17,5 22,9 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,6 0,0 0,0 2,1 2,9 1,5 1,0 1,2 1,2 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,4 5,8 0,1 3,6 9,4 9,3 12,3 6,7 5,7 1,6 0,6 5,9 19,0 0,3 0,7 0,1 10,0 0,0

Azúcares y dulces 0,6 9,8 0,0 3,3 8,0 11,5 7,7 3,2 3,7 1,6 2,2 15,5 1,0 21,6 3,3 34,5 4,5 0,0

Azúcar 0,2 3,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,1 0,0 10,1 0,0 17,2 0,0 0,0

Chocolates 0,3 4,6 0,0 2,9 7,6 11,4 7,2 2,8 3,4 1,5 2,0 4,7 0,9 6,3 0,9 10,1 3,7 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,1 0,4 0,0 0,0

Otros dulces 0,1 1,8 0,0 0,4 0,3 0,1 0,5 0,4 0,3 0,1 0,2 3,5 0,2 4,9 2,3 6,8 0,8 0,0

Bebidas alcohólicas 9,7 18,8 10,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,4 0,0 10,6 23,9 1,3 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,7 6,0 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,6 0,0 0,9 0,0 39,9

Bebidas de  
baja graduación 9,1 12,8 9,4 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,1 0,0 10,1 23,9 0,4 0,0 60,1

Bebidas sin alcohol 78,9 11,5 82,7 3,2 1,0 0,4 0,9 1,7 0,0 0,0 0,0 23,3 0,3 33,1 16,9 44,4 1,5 0,0

Agua 66,2 0,0 70,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 3,9 0,4 4,1 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,1 0,8 1,8 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,0 6,3 3,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 13,6 0,0 19,3 3,7 30,3 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,1 0,1 2,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,8 1,0 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 0,0 2,9 0,0 4,9 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,0 2,0 1,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,0 0,0 5,6 10,4 2,3 0,8 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,7 1,1 0,7 1,1 0,8 0,4 0,9 1,7 0,0 0,0 0,0 1,6 0,2 2,3 0,7 3,3 0,7 0,0

Bebidas energéticas 0,3 0,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 2,1 0,0 3,7 0,0 0,0

Productos cárnicos 0,5 4,7 0,3 16,8 10,8 10,4 12,4 7,9 7,6 8,9 15,7 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Carne 0,2 1,2 0,1 3,9 2,8 2,7 3,2 1,9 2,0 3,1 4,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,3 3,5 0,2 12,8 8,0 7,6 9,2 6,0 5,6 5,8 10,7 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 1,4 18,8 0,3 15,0 17,7 19,4 14,4 16,6 18,4 24,7 21,3 26,1 69,0 7,9 2,1 11,9 32,8 0,0

Granos y harinas 0,1 2,0 0,0 1,9 0,4 0,2 0,2 0,8 0,5 0,3 0,0 3,5 11,6 0,1 0,1 0,1 3,8 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 1,2 0,0 0,9 0,4 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 4,6 0,9 0,2 1,5 2,4 0,0

Pan 0,5 5,1 0,2 6,0 1,1 0,7 0,8 1,8 2,1 1,7 0,0 8,9 28,7 0,5 0,9 0,2 11,4 0,0

Pasta 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Bollería y pastelería 0,6 10,5 0,1 6,0 15,9 18,1 13,4 14,0 15,7 22,7 21,3 11,4 23,4 6,3 0,9 10,2 14,8 0,0

Frutas 2,4 8,9 1,5 9,0 14,0 5,7 15,5 30,1 25,0 35,1 0,0 8,0 4,6 9,4 22,8 0,0 41,5 0,0

Huevos 0,1 0,5 0,1 1,8 1,3 1,0 1,3 1,1 1,2 1,3 18,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 4,9 14,0 4,5 31,3 19,8 32,2 13,8 2,8 2,6 6,7 26,9 11,6 0,6 16,3 28,6 7,6 0,6 0,0

Leches 3,4 6,6 3,2 17,2 8,5 12,7 6,0 1,0 1,1 3,0 13,8 5,5 0,0 7,9 18,6 0,3 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,0 3,3 0,9 6,8 3,7 6,6 2,7 0,6 0,6 1,6 2,8 3,5 0,0 4,9 7,9 2,9 0,5 0,0

Otros lácteos 0,4 2,2 0,3 2,1 3,1 5,7 2,0 0,5 0,3 0,7 5,5 2,5 0,6 3,3 1,8 4,4 0,1 0,0

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

Pescados y mariscos 0,3 1,2 0,2 5,8 2,1 1,1 1,7 5,6 5,3 14,3 9,7 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,1 0,7 0,0 1,1 1,1 1,1 1,2 1,0 1,1 0,7 0,4 0,7 2,2 0,1 0,1 0,1 0,7 0,0

Salsas y condimentos 0,1 1,0 0,0 2,4 2,5 1,0 4,6 1,7 2,1 1,3 3,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,2 0,0 1,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,1 0,0 0,5 0,0

Verduras y hortalizas 0,5 0,8 0,4 1,0 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 0,7 0,0 1,2 2,6 0,6 1,6 0,0 6,6 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / seniors 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,6 14,1 0,3 0,2 41,9 38,2 52,7 35,6 36,2 19,2 18,9 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,6 5,9 0,0 0,0 17,8 8,2 35,2 9,6 7,8 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,2 0,0 0,0 0,7 0,2 0,5 2,1 2,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

1,0 7,9 0,3 0,2 23,5 29,7 17,0 23,8 25,7 15,2 18,9 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Aperitivos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Azúcares y dulces 2,3 8,2 0,5 1,1 0,7 1,2 0,6 0,2 0,2 0,0 0,0 14,9 0,3 29,5 3,7 64,9 1,5 0,0

Azúcar 0,8 3,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,8 0,0 13,5 0,0 32,0 0,0 0,0

Chocolates 0,3 1,3 0,1 1,0 0,7 1,2 0,6 0,2 0,2 0,0 0,0 1,7 0,3 3,2 0,1 7,4 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros 1,1 3,4 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,4 0,0 12,9 3,6 25,5 1,5 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 1,1 0,7 1,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,6 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 1,1 0,7 1,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,6 0,0 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 36,2 4,0 44,4 5,8 1,4 0,6 0,8 4,0 0,0 0,0 0,0 5,4 0,1 10,6 18,0 0,6 0,7 0,0

Agua 13,3 0,0 16,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 15,9 0,8 19,7 2,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,1 2,0 3,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos sin azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 4,6 2,3 5,1 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,2 0,0 8,3 14,1 0,5 0,7 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 2,4 0,9 2,8 2,5 1,4 0,6 0,8 4,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,5 0,2 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,2 2,9 0,9 9,7 5,1 5,1 5,9 3,3 3,0 2,8 7,6 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Carne 0,2 0,4 0,1 0,9 0,7 0,7 0,9 0,5 0,3 0,4 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,0 2,6 0,8 8,8 4,4 4,3 5,1 2,8 2,7 2,4 6,7 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 11,2 42,5 3,1 31,2 24,1 21,5 20,9 33,5 36,0 36,9 36,2 56,9 98,5 15,5 4,4 30,6 70,1 0,0

Granos y harinas 0,5 2,2 0,1 1,9 0,6 0,3 0,5 1,3 0,2 0,1 0,0 3,1 6,2 0,1 0,1 0,1 5,7 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,7 3,0 0,1 2,8 0,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,8 7,8 1,8 0,6 3,4 4,8 0,0

Pan 6,3 19,7 2,4 18,2 3,4 2,2 2,5 5,4 6,1 4,0 0,0 30,3 58,5 2,3 3,0 1,4 33,6 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 3,7 17,7 0,5 8,4 19,7 18,8 17,8 26,9 29,7 32,8 36,2 18,7 26,1 11,3 0,8 25,7 26,0 0,0

Frutas 8,0 5,5 6,4 3,0 4,7 1,5 2,4 14,9 15,3 30,9 0,0 6,1 0,5 11,8 20,4 0,0 25,1 0,0

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

Leche y derivados 37,0 20,1 41,8 43,6 19,0 30,1 14,0 2,2 2,1 5,1 27,6 15,9 0,0 31,7 52,1 3,8 0,0 0,0

Leches 35,5 18,1 40,4 40,3 16,4 25,6 12,1 1,8 1,8 4,5 25,3 14,4 0,0 28,8 49,8 0,2 0,0 0,0

Quesos 0,2 0,7 0,2 1,6 1,4 2,3 1,0 0,2 0,1 0,3 1,3 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,2 1,2 1,2 1,6 0,9 1,6 0,7 0,1 0,1 0,3 0,5 1,3 0,0 2,5 2,0 3,2 0,0 0,0

Otros lácteos 0,1 0,2 0,1 0,2 0,4 0,6 0,3 0,0 0,1 0,1 0,4 0,1 0,0 0,2 0,1 0,4 0,0 0,0

Legumbres 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Pescados y mariscos 0,3 1,0 0,2 2,6 2,0 1,0 1,8 5,3 6,1 4,5 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,2 0,0 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0

Verduras y hortalizas 0,7 0,2 0,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,3 0,2 0,4 0,7 0,0 1,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / seniors 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,3 5,7 0,0 0,0 21,6 10,2 25,5 39,0 45,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 2,7 0,0 0,0 10,3 5,7 18,4 5,2 5,7 2,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 3,0 0,0 0,0 11,3 4,6 7,1 33,8 39,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

- - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

Azúcares y dulces 0,3 2,1 0,0 0,3 0,3 0,7 0,3 0,1 0,1 0,0 0,0 4,2 0,1 6,2 0,3 33,4 0,1 0,0

Azúcar 0,1 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,2 0,0 3,4 0,0 18,9 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 0,9 0,2 4,5 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,0 1,2 0,1 6,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 12,9 14,5 15,0 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,9 0,0 5,8 7,0 0,2 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,4 1,7 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 15,5

Bebidas de  
baja graduación 12,5 12,8 14,5 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,9 0,0 5,8 7,0 0,0 0,0 84,5

Bebidas sin alcohol 43,7 4,5 51,2 3,1 1,0 0,5 0,5 2,8 0,0 0,0 0,0 8,2 0,0 12,3 8,2 31,3 0,1 0,0

Agua 31,0 0,0 36,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 5,3 0,3 6,3 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,6 0,8 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 2,2 1,8 2,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,8 0,0 5,8 1,2 26,8 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,5 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 1,8 1,6 1,9 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,3 0,0 5,0 5,1 4,3 0,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 2,9 0,8 3,3 2,0 1,0 0,5 0,5 2,8 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 0,9 1,1 0,2 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,8 9,0 1,2 27,5 20,6 23,4 21,4 13,2 13,4 14,6 23,8 0,3 0,4 0,2 0,2 0,4 0,0 0,0

Carne 0,1 0,4 0,1 1,3 1,0 1,2 1,1 0,6 0,6 0,9 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,3 0,6 0,3 2,9 0,8 1,2 0,7 0,4 0,1 0,3 6,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,4 7,9 0,8 23,3 18,7 21,0 19,6 12,3 12,7 13,5 15,6 0,3 0,4 0,2 0,2 0,4 0,0 0,0

Cereales y derivados 3,3 20,2 1,0 15,5 14,4 18,5 10,6 13,3 14,2 12,5 13,8 30,4 80,0 5,6 1,6 23,9 15,5 0,0

Granos y harinas 0,1 0,5 0,0 0,4 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,9 2,6 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,9 0,0 1,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 3,5 0,5 0,1 2,5 0,5 0,0

Pan 2,1 10,8 0,8 9,8 1,4 0,9 0,4 2,2 2,4 1,9 0,0 19,4 56,0 1,0 1,2 0,2 9,1 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 1,0 8,0 0,2 4,2 12,8 17,5 10,2 11,0 11,7 10,6 13,8 8,7 17,9 4,0 0,3 21,2 5,6 0,0

Frutas 26,2 24,0 21,2 9,5 8,4 3,7 11,0 10,8 9,3 11,7 0,0 40,6 6,3 57,8 70,4 0,0 79,0 0,0

Huevos 0,5 1,3 0,4 3,5 3,3 3,0 3,0 2,5 2,4 2,6 30,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 7,4 9,9 7,6 21,4 14,1 27,1 9,0 1,8 1,5 4,7 11,4 7,5 0,0 11,2 11,5 9,7 0,0 0,0

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

Quesos 0,5 3,0 0,2 6,7 7,9 15,7 4,7 1,1 0,9 3,0 5,8 0,1 0,0 0,2 0,2 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,3 3,0 2,3 5,7 2,1 4,2 1,6 0,3 0,3 0,8 1,0 3,8 0,0 5,7 4,8 9,7 0,0 0,0

Otros lácteos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Legumbres 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Pescados y mariscos 1,4 2,7 0,9 11,6 4,8 3,2 3,2 9,8 6,8 47,8 17,5 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,4 1,0 0,4 1,0 1,9 2,0 1,4 1,2 1,4 0,4 0,0 0,9 2,3 0,1 0,1 0,3 0,5 0,0

Salsas y condimentos 0,2 1,3 0,1 0,1 4,6 2,2 7,7 3,0 3,4 1,4 0,9 0,1 0,2 0,1 0,1 0,0 0,4 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,4 0,0 2,7 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,1 0,2 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 1,0 0,9 0,9 0,9 0,1 0,1 0,0 0,3 0,1 0,3 0,0 1,5 3,5 0,5 0,6 0,0 2,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / seniors 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,7 16,6 0,0 0,0 42,0 27,0 56,3 36,8 41,2 11,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,5 15,4 0,0 0,0 38,8 24,9 54,6 25,7 27,1 10,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,1 0,0 0,0 2,8 1,3 1,4 10,9 13,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,2 0,0 0,0 0,4 0,8 0,3 0,3 0,3 0,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,2 0,4 0,2 0,1 0,8 0,5 1,1 0,5 0,7 0,3 0,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,7 0,0

Azúcares y dulces 0,2 0,7 0,0 0,1 0,3 0,7 0,2 0,1 0,1 0,0 0,0 1,5 0,0 4,5 0,2 22,4 0,1 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 3,2 0,0 16,5 0,0 0,0

Chocolates 0,0 0,2 0,0 0,1 0,3 0,7 0,2 0,1 0,1 0,0 0,0 0,3 0,0 0,8 0,1 3,6 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,1 2,0 0,1 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 5,5 4,3 7,3 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 3,9 4,2 2,6 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 1,7 0,0 9,5

Bebidas de  
baja graduación 5,4 3,9 7,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 3,6 4,2 1,0 0,0 90,5

Bebidas sin alcohol 26,7 1,5 36,0 0,4 0,1 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 3,9 0,0 11,9 7,2 31,4 0,1 0,0

Agua 20,9 0,0 28,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,9 0,1 2,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 1,8 0,9 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,4 0,0 7,4 2,7 27,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,8 0,0 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,7 0,0 0,0

Zumos y néctares 0,8 0,5 1,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 3,8 3,8 3,6 0,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,5 0,1 0,6 0,1 0,1 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,3 0,1 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 10,5 20,3 8,3 42,9 31,3 43,6 26,4 24,3 25,4 26,0 45,5 0,2 0,1 0,4 0,2 0,9 0,0 0,0

Carne 9,3 16,9 7,4 36,6 25,6 35,5 21,7 19,7 20,4 22,7 36,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,2 0,3 0,2 0,8 0,3 0,5 0,2 0,2 0,1 0,3 5,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,0 3,2 0,7 5,5 5,4 7,6 4,5 4,4 4,9 3,0 4,0 0,2 0,1 0,4 0,2 0,9 0,0 0,0

Cereales y derivados 5,6 20,7 1,5 11,5 3,1 3,3 1,4 4,6 5,0 3,5 0,8 47,0 66,8 6,7 4,4 16,2 15,5 0,0

Granos y harinas 1,5 6,3 0,2 2,6 0,4 0,3 0,2 0,8 1,0 0,3 0,0 15,5 23,0 0,2 0,3 0,0 1,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,2 0,0 0,7 0,1 0,0

Pan 2,8 8,5 1,2 5,3 0,9 0,7 0,3 1,8 2,0 1,1 0,0 19,5 28,0 2,2 2,5 1,1 8,5 0,0

Pasta 1,1 4,4 0,1 3,2 0,5 0,2 0,1 1,2 1,3 0,6 0,0 9,9 14,2 1,1 1,4 0,0 4,5 0,0

Bollería y pastelería 0,3 1,3 0,1 0,4 1,4 2,1 0,9 0,8 0,8 1,5 0,8 1,9 1,3 3,0 0,3 14,4 1,2 0,0

Frutas 13,7 6,8 11,8 2,1 2,2 1,0 1,4 6,4 5,0 6,9 0,0 14,2 0,9 41,7 51,4 1,4 20,2 0,0

Huevos 1,4 2,1 1,3 3,9 3,6 3,9 2,5 3,5 3,7 2,6 28,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 2,8 4,1 2,8 4,8 4,8 11,1 2,5 0,9 0,8 1,3 4,9 3,5 0,2 10,5 7,5 22,7 0,0 0,0

Leches 1,1 1,1 1,3 1,4 1,1 2,3 0,6 0,2 0,2 0,3 1,1 1,1 0,0 3,3 4,1 0,0 0,0 0,0

Quesos 0,4 1,2 0,3 2,0 2,0 4,5 1,0 0,4 0,3 0,5 1,3 0,1 0,0 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 0,6 0,6 0,7 0,7 0,6 1,4 0,3 0,1 0,1 0,2 0,3 0,8 0,0 2,4 1,8 4,9 0,0 0,0

Otros lácteos 0,7 1,2 0,6 0,6 1,2 2,9 0,6 0,2 0,2 0,4 2,2 1,6 0,2 4,5 1,3 17,8 0,0 0,0

Legumbres 1,9 6,4 0,4 8,2 1,1 0,2 0,6 2,6 2,2 0,1 0,0 10,7 14,9 1,6 2,0 0,2 29,6 0,0

Pescados y mariscos 6,2 5,3 4,4 17,4 5,1 4,0 2,9 11,9 8,4 42,1 17,5 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,6 1,3 0,6 0,3 2,8 1,7 3,1 3,4 4,2 0,8 1,5 0,3 0,2 0,4 0,3 0,8 1,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Verduras y hortalizas 18,3 7,6 19,2 6,4 1,0 0,6 0,1 2,4 1,0 3,8 0,0 15,0 14,1 16,9 21,0 0,0 31,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / seniors 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,4 5,5 0,0 0,0 17,4 13,6 26,7 13,8 14,5 5,5 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 2,8 0,0 0,0 8,8 4,0 18,4 4,8 4,5 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,4 0,0 0,0 1,4 0,5 1,0 4,4 5,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,1 0,5 0,1 0,5 0,6 0,8 0,8 0,2 0,1 0,1 1,4 0,5 1,1 0,1 0,0 0,3 0,5 0,0

Azúcares y dulces 1,0 5,7 0,0 0,6 2,1 3,5 2,0 0,4 0,4 0,2 1,0 9,4 0,3 14,9 0,1 42,4 0,9 0,0

Azúcar 0,7 4,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,8 0,0 12,5 0,0 35,8 0,0 0,0

Chocolates 0,2 1,4 0,0 0,5 2,1 3,5 2,0 0,4 0,4 0,2 1,0 1,3 0,3 1,9 0,0 5,3 0,9 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,4 0,1 1,0 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 2,5 2,2 3,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 0,9 1,3 0,1 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,2 0,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 44,6

Bebidas de  
baja graduación 2,3 1,4 2,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,9 1,3 0,0 0,0 55,4

Bebidas sin alcohol 43,3 2,7 52,6 4,8 0,4 0,2 0,9 0,2 0,0 0,0 0,0 4,0 0,7 6,0 7,9 2,6 1,0 0,0

Agua 24,4 0,0 30,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 16,1 1,1 19,5 4,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,5 1,8 2,7 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos sin azúcar 0,4 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 1,5 1,2 1,6 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,1 0,0 3,3 4,8 0,6 0,5 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,9 0,5 1,0 0,2 0,3 0,2 0,9 0,2 0,0 0,0 0,0 0,7 0,2 1,0 0,4 2,0 0,5 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 0,7 2,6 0,5 7,4 5,2 4,9 6,4 3,7 3,3 2,4 5,7 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Carne 0,2 0,6 0,1 1,4 1,4 1,3 1,8 1,2 1,2 1,1 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,5 1,9 0,3 6,1 3,8 3,6 4,7 2,5 2,1 1,3 4,2 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,4 37,2 1,4 22,2 36,9 34,5 33,2 43,1 45,5 41,0 47,5 42,2 88,0 14,5 2,0 37,8 33,8 0,0

Granos y harinas 0,6 3,3 0,1 2,7 0,3 0,1 0,1 0,7 0,7 0,4 0,0 5,4 14,2 0,1 0,2 0,0 3,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,4 0,0 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 1,3 0,2 0,1 0,4 0,4 0,0

Pan 1,5 6,0 0,6 5,7 1,0 0,6 0,7 1,5 1,7 1,0 0,0 9,2 23,5 0,5 0,7 0,3 7,3 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 4,3 27,4 0,8 13,5 35,4 33,8 32,4 41,0 43,0 39,7 47,5 27,0 48,9 13,7 1,1 37,2 23,0 0,0

Frutas 19,3 18,2 14,9 9,1 12,4 4,6 10,3 32,4 30,3 45,5 0,0 22,9 6,3 33,0 50,7 0,0 59,7 0,0

Huevos 0,4 0,8 0,3 2,1 1,6 1,3 1,7 1,3 1,3 0,9 16,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 24,4 21,8 26,2 43,8 20,7 33,5 15,2 2,7 2,6 4,2 22,2 18,8 0,0 30,1 37,4 16,5 1,5 0,0

Leches 17,3 12,0 19,2 27,3 11,7 17,4 9,0 1,3 1,2 2,2 14,0 9,4 0,0 15,2 22,9 0,8 0,0 0,0

Quesos 0,3 1,1 0,2 2,7 2,2 3,5 1,5 0,3 0,3 0,4 1,4 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 6,3 7,0 6,4 12,7 4,3 7,0 3,8 0,8 0,8 1,4 4,5 7,8 0,0 12,6 13,7 10,5 1,5 0,0

Otros lácteos 0,5 1,7 0,4 1,1 2,6 5,6 0,8 0,2 0,3 0,1 2,3 1,4 0,0 2,3 0,7 5,2 0,0 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,5 0,6 0,3 4,0 0,5 0,2 0,5 0,6 0,0 0,0 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,6 0,0 3,9 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,1 0,2 0,1 0,0 0,2 0,5 0,0

Verduras y hortalizas 0,6 0,3 0,5 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,5 0,9 0,3 0,4 0,0 1,1 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / seniors 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,4 15,1 0,0 0,0 37,4 22,8 53,7 32,2 36,0 10,7 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,2 13,7 0,0 0,0 33,7 19,5 51,6 22,2 23,4 8,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,5 0,0 0,0 1,3 0,6 0,7 5,2 6,7 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,1 0,2 0,1 0,0 0,4 0,2 0,7 0,3 0,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,6 0,0

Azúcares y dulces 0,2 0,9 0,1 0,1 0,1 0,3 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 2,4 0,0 5,3 0,4 23,9 0,5 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 2,6 0,0 12,4 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros 0,1 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 2,3 0,4 9,6 0,5 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 4,5 3,9 5,7 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 2,4 2,8 1,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,8 0,0 2,4

Bebidas de  
baja graduación 4,5 3,8 5,7 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 2,2 2,8 0,1 0,0 97,6

Bebidas sin alcohol 30,6 1,6 39,1 0,4 0,2 0,1 0,2 0,5 0,0 0,0 0,0 4,0 0,1 8,7 6,3 18,1 0,4 0,0

Agua 25,8 0,0 33,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,4 0,0 1,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 1,1 0,6 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 0,0 3,6 1,0 13,5 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,7 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 1,4 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,1 0,7 1,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 0,0 4,4 4,9 2,2 0,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,4 0,2 0,5 0,2 0,2 0,1 0,2 0,5 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,2 1,0 0,1 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 5,5 13,1 4,4 29,7 18,2 22,2 16,5 14,4 14,4 11,3 17,7 0,3 0,2 0,3 0,1 1,2 0,0 0,0

Carne 2,6 4,6 2,2 12,3 5,6 6,9 5,3 4,4 4,0 4,4 8,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,2 0,3 0,2 0,9 0,2 0,3 0,2 0,2 0,0 0,1 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 2,7 8,2 2,0 16,4 12,4 15,1 11,1 9,9 10,3 6,8 8,4 0,2 0,2 0,3 0,1 1,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 5,6 20,8 1,9 11,9 3,8 3,4 2,1 7,0 7,8 4,9 1,6 46,7 81,4 5,1 3,7 10,3 26,8 0,0

Granos y harinas 0,6 2,4 0,1 1,2 0,2 0,1 0,1 0,6 0,4 0,1 0,0 5,9 10,6 0,2 0,2 0,1 3,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,3 0,1 0,0 0,5 0,3 0,0

Pan 4,3 14,8 1,7 8,9 1,7 1,2 0,8 3,3 3,8 1,9 0,0 34,2 60,4 2,8 3,0 1,8 19,7 0,0

Pasta 0,4 1,6 0,0 1,1 0,2 0,1 0,0 0,4 0,5 0,2 0,0 3,7 6,5 0,3 0,4 0,0 2,1 0,0

Bollería y pastelería 0,3 1,8 0,1 0,6 1,7 1,9 1,2 2,8 3,1 2,7 1,6 2,7 3,6 1,7 0,1 7,9 1,6 0,0

Frutas 15,5 9,4 13,1 2,6 3,2 1,3 2,4 9,1 8,5 11,2 0,0 19,8 1,7 41,5 52,4 0,0 35,9 0,0

Huevos 3,5 5,7 3,0 10,0 9,4 9,3 7,2 9,1 9,7 6,6 56,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 10,9 13,6 11,4 17,7 14,7 30,5 8,1 2,6 2,7 3,4 8,2 12,1 0,2 26,5 22,0 43,5 0,5 0,0

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

Quesos 1,5 5,1 1,1 8,1 8,4 17,2 4,4 1,5 1,6 1,6 3,9 0,5 0,0 1,1 1,2 0,8 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 5,9 5,9 6,3 6,5 4,0 8,8 2,4 0,7 0,7 1,2 1,7 8,5 0,0 18,7 14,2 35,7 0,5 0,0

Otros lácteos 0,3 0,6 0,3 0,4 0,4 0,9 0,2 0,1 0,1 0,2 1,3 1,0 0,2 1,9 0,5 7,0 0,0 0,0

Legumbres 0,2 0,5 0,1 0,6 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,8 1,3 0,2 0,2 0,1 2,6 0,0

Pescados y mariscos 5,5 6,5 4,1 18,8 7,2 5,0 4,4 17,9 14,3 46,1 13,9 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,3 1,0 0,2 1,1 1,6 0,9 2,2 1,6 1,9 0,6 0,6 0,2 0,1 0,1 0,1 0,2 0,8 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 12,0 4,8 12,1 4,3 0,7 0,3 0,2 1,8 0,5 2,5 0,0 9,2 9,4 8,8 11,2 0,0 29,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / seniors 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,1 4,2 0,0 0,0 15,3 6,5 26,8 17,6 23,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,1 3,6 0,0 0,0 13,2 5,8 25,3 9,0 11,5 3,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,6 0,0 0,0 2,1 0,7 1,4 8,5 11,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

- - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

Azúcares y dulces 0,4 8,5 0,0 2,3 9,7 15,7 8,5 1,9 1,6 0,6 0,5 11,8 1,7 15,8 0,6 34,7 7,0 0,0

Azúcar 0,2 3,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,9 0,0 9,6 0,0 21,5 0,0 0,0

Chocolates 0,2 4,8 0,0 2,2 9,7 15,7 8,5 1,9 1,6 0,6 0,5 3,8 1,7 4,7 0,6 9,8 7,0 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 1,5 0,0 3,4 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 6,1 16,5 6,2 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,7 0,0 9,3 16,1 0,8 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,3 2,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 22,8

Bebidas de  
baja graduación 5,8 13,7 5,9 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,6 0,0 9,2 16,1 0,6 0,0 77,2

Bebidas sin alcohol 79,3 5,9 83,3 2,8 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,8 0,1 16,4 14,8 18,4 0,3 0,0

Agua 68,7 0,0 72,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 5,0 0,4 5,3 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,1 0,8 1,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 1,5 3,2 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,9 0,0 9,6 2,7 18,2 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,7 0,1 1,8 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 0,7 1,6 0,7 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,3 0,0 4,6 8,2 0,2 0,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,6 0,6 1,7 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 1,3 2,4 0,0 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Carne - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Cereales y derivados 1,1 20,7 0,2 12,4 22,3 26,2 20,1 18,1 21,4 17,5 27,4 27,2 74,9 8,5 1,0 17,9 34,1 0,0

Granos y harinas 0,2 3,6 0,0 3,1 0,4 0,1 0,1 1,1 1,3 0,6 0,0 6,7 23,4 0,1 0,2 0,0 4,5 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,4 0,0 0,2 0,4 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,8 0,5 0,1 1,0 0,1 0,0

Pan 0,1 1,7 0,0 1,7 0,3 0,1 0,1 0,5 0,7 0,3 0,0 3,1 10,7 0,2 0,2 0,0 2,0 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 0,8 14,9 0,1 7,4 21,3 25,0 19,9 16,5 19,4 16,6 27,4 16,9 40,0 7,8 0,5 16,9 27,5 0,0

Frutas 3,6 15,2 2,1 10,9 22,0 9,4 23,6 53,8 46,6 59,6 0,0 15,3 13,7 16,0 28,8 0,0 54,9 0,0

Huevos 0,1 0,8 0,1 2,3 2,0 1,5 1,9 2,0 2,2 1,3 22,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 7,9 23,2 7,2 45,5 24,3 38,3 16,5 3,5 3,7 5,9 30,4 24,1 0,0 33,5 37,8 28,1 1,0 0,0

Leches 5,9 13,6 5,6 30,2 14,4 20,6 10,2 2,0 2,1 3,8 19,6 13,2 0,0 18,4 27,5 7,1 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,8 7,8 1,5 13,2 7,2 11,8 5,6 1,2 1,1 2,0 8,0 9,2 0,0 12,8 9,4 17,0 1,0 0,0

Otros lácteos 0,2 1,6 0,1 1,1 2,4 5,5 0,5 0,3 0,4 0,0 2,4 1,6 0,0 2,3 0,8 4,0 0,0 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,4 1,0 0,3 7,0 0,8 0,5 0,4 1,8 0,1 10,8 16,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,2 2,8 0,0 13,1 1,6 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 3,4 1,8 5,9 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 0,3 0,3 0,3 0,4 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,3 0,1 0,4 0,8 0,0 1,9 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / general hombres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,2 9,3 0,2 0,1 27,0 21,4 35,1 28,6 29,6 7,4 8,7 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,4 3,9 0,0 0,0 11,2 4,7 23,0 6,8 5,5 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,3 0,0 0,0 1,0 0,3 0,7 3,5 4,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,7 5,1 0,2 0,1 14,8 16,3 11,4 18,3 20,1 6,0 8,7 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Azúcares y dulces 2,7 9,9 0,5 3,7 3,3 4,5 3,1 1,9 2,1 0,1 0,2 16,0 1,0 28,9 1,6 57,8 1,2 0,0

Azúcar 1,0 3,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,4 0,0 13,8 0,0 28,4 0,0 0,0

Chocolates 1,3 4,8 0,3 3,7 3,3 4,5 3,1 1,9 2,1 0,1 0,2 6,3 1,0 10,8 0,3 22,0 0,7 0,0

Mermeladas  
y otros 0,4 1,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,3 0,0 4,3 1,3 7,4 0,5 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,4 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 14,3

Bebidas de  
baja graduación 0,3 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 85,7

Bebidas sin alcohol 31,5 4,5 39,2 3,4 0,5 0,2 0,3 1,6 0,0 0,0 0,0 7,5 0,1 13,9 22,5 4,8 1,2 0,0

Agua 10,4 0,0 13,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 11,7 0,5 15,0 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,1 1,2 2,3 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,8 0,3 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 1,2 0,2 2,4 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Zumos y néctares 7,4 3,3 8,5 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,1 0,0 11,3 19,9 2,3 1,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,0 0,3 1,2 0,9 0,5 0,2 0,3 1,6 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,2 0,1 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,9 4,4 1,4 12,6 8,0 7,1 9,7 6,3 5,5 2,8 8,8 0,1 0,1 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0

Carne 0,2 0,3 0,1 0,9 0,6 0,6 0,8 0,5 0,3 0,2 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,7 4,1 1,3 11,7 7,3 6,5 8,9 5,8 5,2 2,5 8,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 12,0 42,9 3,1 27,8 30,8 27,4 27,3 48,8 50,9 25,1 40,6 54,0 96,7 17,2 4,0 31,0 73,2 0,0

Granos y harinas 0,5 1,6 0,1 1,5 0,5 0,2 0,4 1,1 0,2 0,1 0,0 2,3 4,9 0,1 0,1 0,0 5,5 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 1,0 3,9 0,1 2,7 0,7 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,2 9,5 3,2 0,7 6,0 8,0 0,0

Pan 5,0 13,8 2,0 12,5 2,5 1,4 2,1 4,3 4,6 1,6 0,0 21,4 44,4 1,5 2,2 0,8 28,1 0,0

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

Bollería y pastelería 5,5 23,5 0,9 11,0 27,2 25,1 24,9 43,4 46,1 23,5 40,6 24,1 37,7 12,3 1,1 24,2 31,4 0,0

Frutas 6,1 3,5 4,8 1,7 2,1 0,7 2,1 5,6 5,1 5,0 0,0 4,5 0,7 7,9 15,3 0,0 21,1 0,0

Huevos 0,8 0,9 0,7 2,6 1,5 1,1 1,5 1,3 1,3 0,6 14,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 42,4 23,3 48,6 45,7 25,4 36,8 19,2 3,4 3,1 3,7 26,3 16,9 0,1 31,6 55,5 6,2 0,4 0,0

Leches 38,7 19,0 44,9 38,2 19,7 27,8 15,0 2,5 2,4 2,9 21,8 14,2 0,0 26,4 50,7 0,8 0,0 0,0

Quesos 0,5 1,7 0,4 3,8 3,3 5,3 2,4 0,5 0,4 0,4 2,7 0,1 0,0 0,2 0,3 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,1 1,7 2,2 2,4 1,3 2,2 1,1 0,2 0,2 0,2 0,8 1,7 0,0 3,2 3,5 2,9 0,1 0,0

Otros lácteos 1,1 1,0 1,1 1,2 1,1 1,5 0,8 0,2 0,2 0,2 1,0 1,0 0,1 1,7 1,0 2,5 0,3 0,0

Legumbres 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Pescados y mariscos 0,1 0,3 0,1 0,8 0,5 0,2 0,5 1,4 1,4 1,2 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,1 0,5 0,3 0,3 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,2 0,0 0,8 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 54,0 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Verduras y hortalizas 0,7 0,2 0,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,3 0,4 0,3 0,5 0,0 1,8 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / general hombres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,6 6,3 0,0 0,0 19,1 10,7 24,5 28,7 32,5 4,9 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,3 3,5 0,0 0,0 10,4 5,2 18,9 5,8 5,6 3,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 2,1 0,0 0,0 6,5 2,4 4,2 21,4 25,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 0,7 0,0 0,0 2,2 3,1 1,4 1,5 1,7 1,4 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,5 1,6 0,2 0,6 2,6 2,3 3,8 1,4 1,5 0,8 0,8 1,3 2,2 0,2 0,2 0,2 2,6 0,0

Azúcares y dulces 0,6 3,3 0,0 0,8 2,3 3,2 2,2 1,5 1,8 0,3 0,3 5,3 0,1 11,6 0,6 27,7 0,5 0,0

Azúcar 0,3 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,1 0,0 6,9 0,0 17,0 0,0 0,0

Chocolates 0,3 1,7 0,0 0,8 2,3 3,1 2,1 1,5 1,7 0,3 0,3 1,8 0,1 3,8 0,4 8,8 0,4 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,1 1,1 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,1 0,8 0,1 0,0

Bebidas alcohólicas 11,5 6,3 13,7 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,0 0,0 6,8 11,4 0,1 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 6,1

Bebidas de  
baja graduación 11,4 6,0 13,6 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,0 0,0 6,7 11,4 0,0 0,0 93,9

Bebidas sin alcohol 50,2 7,2 60,0 1,4 0,2 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 14,6 0,0 32,4 24,3 44,1 0,9 0,0

Agua 31,1 0,0 38,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 5,5 0,2 6,7 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,8 1,3 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,2 2,3 4,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,9 0,0 11,0 2,1 24,0 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,2 0,0 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,7 0,2 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,2 0,0 2,8 0,0 0,0

Zumos y néctares 6,3 4,0 6,8 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,1 0,0 17,8 20,4 14,1 0,8 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,9 0,2 1,1 0,2 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,6 0,3 0,1 0,0

Bebidas energéticas 0,3 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,2 0,0 2,9 0,0 0,0

Productos cárnicos 5,1 16,2 3,7 40,1 30,8 32,4 33,4 22,2 19,4 23,3 33,4 0,5 0,4 0,7 0,5 1,0 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,1 0,4 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,1 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 4,2 14,2 2,9 34,2 27,5 28,9 29,7 19,9 17,9 20,7 26,9 0,5 0,4 0,7 0,5 1,0 0,0 0,0

Cereales y derivados 8,8 34,9 2,9 24,0 16,3 18,5 12,5 18,0 19,4 19,6 14,9 54,9 90,6 10,7 5,8 17,8 46,7 0,0

Granos y harinas 0,3 1,3 0,0 0,8 0,1 0,1 0,1 0,3 0,2 0,1 0,0 2,5 4,4 0,2 0,1 0,4 1,0 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,7 0,0 0,4 0,3 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 1,3 1,0 0,2 2,1 0,6 0,0

Pan 6,7 23,3 2,5 18,5 3,5 2,3 2,2 5,6 6,2 5,3 0,0 41,0 71,6 3,3 4,8 1,2 35,5 0,0

Pasta 0,1 0,5 0,0 0,4 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,9 1,5 0,1 0,1 0,0 0,8 0,0

Bollería y pastelería 1,7 9,1 0,3 3,8 12,3 15,6 10,2 12,0 12,8 14,0 14,9 9,4 11,9 6,2 0,7 14,2 8,7 0,0

Frutas 11,4 8,0 9,0 3,5 4,0 1,8 3,6 8,9 7,8 15,7 0,0 12,2 1,6 25,3 42,8 0,0 40,0 0,0

Huevos 1,0 1,5 0,8 3,7 3,0 2,5 2,7 2,5 2,4 2,8 28,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 6,5 8,8 6,4 15,4 13,2 23,4 8,4 1,9 1,8 3,8 11,5 4,8 0,1 10,7 12,2 8,6 0,2 0,0

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

Quesos 1,0 4,2 0,6 8,7 8,8 15,8 5,4 1,4 1,3 2,2 6,9 0,2 0,0 0,5 0,7 0,1 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,3 1,5 1,3 2,0 1,1 2,2 0,8 0,2 0,1 0,4 0,7 1,7 0,0 3,9 3,6 4,3 0,1 0,0

Otros lácteos 0,6 0,8 0,6 0,8 1,0 1,6 0,7 0,2 0,2 0,4 1,4 0,8 0,1 1,7 0,9 2,9 0,1 0,0

Legumbres 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0

Pescados y mariscos 1,0 2,4 0,7 6,4 4,5 2,4 3,5 11,4 10,1 26,2 6,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,8 0,1 0,1 2,3 1,0 3,9 1,5 1,7 1,0 1,3 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,2 0,0 0,7 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,1 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0

Verduras y hortalizas 2,2 1,2 2,1 1,1 0,1 0,1 0,0 0,3 0,1 0,8 0,0 2,0 2,7 1,2 2,0 0,0 6,6 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / general hombres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,5 13,5 0,0 0,0 33,9 20,0 45,3 38,2 42,5 9,6 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,2 11,1 0,0 0,0 27,7 16,5 42,0 17,2 17,2 9,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,3 0,0 0,0 5,7 2,5 3,1 20,8 25,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,2 0,0 0,0 0,5 1,0 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,2 0,7 0,0 0,1 0,3 0,6 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 1,4 0,0 4,9 0,2 11,7 0,1 0,0

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

Chocolates 0,0 0,2 0,0 0,1 0,3 0,6 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0 0,9 0,1 2,0 0,1 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,6 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 5,7 3,1 7,5 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 4,5 7,1 1,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,4 0,0 0,8 0,0 7,2

Bebidas de  
baja graduación 5,6 2,9 7,4 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 4,2 7,1 0,1 0,0 92,8

Bebidas sin alcohol 33,3 3,3 44,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,6 0,0 29,7 11,3 55,9 0,2 0,0

Agua 23,0 0,0 31,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,2 0,0 1,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 6,1 2,6 7,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,9 0,0 24,0 4,4 51,8 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,6 0,0 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,6 0,0 1,5 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,0 0,5 1,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 4,2 6,1 1,4 0,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,3 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,3 0,5 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,8 0,0 0,0

Productos cárnicos 12,4 22,1 9,9 46,5 34,1 43,7 31,3 25,8 25,2 33,1 46,2 0,3 0,1 0,6 0,5 0,7 0,0 0,0

Carne 10,6 17,0 8,5 38,7 25,1 31,9 23,2 18,6 17,9 26,7 37,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,2 0,2 0,2 0,6 0,2 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 2,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,6 4,9 1,1 7,2 8,8 11,5 7,9 7,0 7,2 6,3 6,0 0,3 0,1 0,6 0,5 0,7 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,4 24,5 1,9 14,2 3,8 3,7 1,9 5,5 5,5 4,9 0,9 52,7 70,8 8,2 7,7 8,9 23,2 0,0

Granos y harinas 1,9 7,1 0,2 3,1 0,4 0,3 0,2 0,9 1,0 0,3 0,0 16,7 23,4 0,3 0,5 0,0 1,8 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Pan 3,2 8,9 1,3 5,6 1,0 0,8 0,5 1,8 2,0 1,4 0,0 19,3 26,2 2,4 3,6 0,7 10,6 0,0

Pasta 1,9 7,0 0,2 5,1 0,8 0,4 0,2 1,9 1,7 1,1 0,1 14,7 19,9 1,8 3,2 0,0 9,4 0,0

Bollería y pastelería 0,4 1,5 0,1 0,4 1,6 2,3 1,1 0,9 0,8 2,1 0,8 2,0 1,4 3,6 0,4 8,2 1,3 0,0

Frutas 7,0 3,3 5,9 1,1 1,0 0,5 0,9 2,3 1,4 2,4 0,0 6,5 0,5 21,3 35,8 0,7 12,6 0,0

Huevos 1,5 2,0 1,4 3,7 3,4 3,4 2,6 3,1 3,1 2,9 28,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 4,2 5,8 4,2 6,5 7,3 15,8 4,1 1,2 1,0 2,7 7,1 4,6 0,4 14,8 12,2 18,5 0,1 0,0

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

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,5 1,4 1,6 1,5 1,0 2,4 0,6 0,2 0,2 0,4 0,6 1,8 0,0 6,1 5,6 6,7 0,1 0,0

Otros lácteos 1,2 2,0 1,1 0,9 2,5 5,5 1,5 0,5 0,3 1,2 3,5 2,1 0,4 6,4 2,9 11,4 0,0 0,0

Legumbres 1,7 4,9 0,5 6,5 0,9 0,2 0,5 2,0 1,5 0,1 0,0 7,8 10,4 1,4 2,4 0,1 28,8 0,0

Pescados y mariscos 4,4 3,8 3,1 11,8 4,1 2,9 2,6 9,7 7,6 36,2 13,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 1,2 2,2 1,2 0,5 4,6 2,3 5,5 6,2 7,2 1,8 2,4 0,5 0,3 1,1 0,9 1,3 3,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 14,1 5,7 14,6 4,6 0,7 0,4 0,2 1,5 0,6 2,9 0,0 11,0 10,7 11,7 19,9 0,0 27,5 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / general hombres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,4 3,9 0,0 0,0 11,5 7,4 15,0 16,1 18,3 4,1 2,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,7 0,0 0,0 5,1 2,3 10,3 2,9 3,0 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,0 0,0 0,0 3,1 1,0 2,2 10,3 12,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,5 2,6 0,1 1,5 3,4 3,5 4,4 2,6 1,6 0,3 0,9 2,5 5,0 0,2 0,2 0,2 3,3 0,0

Azúcares y dulces 1,5 8,2 0,1 2,7 8,0 8,8 8,6 6,6 7,7 1,1 1,0 10,3 0,5 19,3 1,6 35,0 1,9 0,0

Azúcar 0,5 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,1 0,0 7,8 0,0 14,9 0,0 0,0

Chocolates 0,9 5,6 0,1 2,6 7,8 8,8 8,4 6,5 7,6 1,1 0,9 5,2 0,5 9,4 1,2 16,8 1,6 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,7 0,2 1,1 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,4 0,0 0,1 0,1 0,0 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,7 0,0 1,3 0,3 2,3 0,2 0,0

Bebidas alcohólicas 5,8 3,1 7,1 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 2,4 4,7 0,3 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,2 0,5 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 22,9

Bebidas de  
baja graduación 5,6 2,6 6,9 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 2,4 4,7 0,3 0,0 77,1

Bebidas sin alcohol 47,2 5,4 58,0 1,9 0,2 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 10,0 0,1 18,9 16,2 21,4 0,8 0,0

Agua 27,7 0,0 34,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 8,2 0,3 10,2 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,1 0,8 1,7 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,4 2,2 4,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,3 0,0 8,2 1,1 14,5 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,8 0,0 2,3 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,6 0,2 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,8 0,0 1,6 0,0 0,0

Zumos y néctares 4,0 2,3 4,5 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,4 0,0 8,3 13,2 3,9 0,8 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,4 0,2 0,5 0,2 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,1 0,5 0,1 0,0

Bebidas energéticas 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 0,9 0,0 0,0

Productos cárnicos 2,9 8,5 2,1 24,3 16,0 15,2 19,1 12,1 10,8 11,2 20,6 0,3 0,2 0,3 0,3 0,3 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 2,5 7,8 1,8 21,8 14,9 14,2 17,8 11,3 10,2 10,3 18,2 0,3 0,2 0,3 0,3 0,3 0,0 0,0

Cereales y derivados 9,3 38,7 2,4 25,5 28,0 28,7 23,5 31,7 34,0 32,0 36,7 50,7 87,7 17,2 4,3 28,7 51,1 0,0

Granos y harinas 0,5 2,0 0,1 1,6 0,3 0,1 0,2 0,6 0,4 0,2 0,0 3,2 6,7 0,1 0,1 0,0 2,5 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,7 2,9 0,1 1,8 0,6 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,8 6,8 3,0 0,4 5,4 3,7 0,0

Pan 4,1 13,2 1,6 12,3 2,5 1,5 2,1 4,0 4,4 3,2 0,0 21,1 42,8 1,5 2,3 0,7 19,2 0,0

Pasta 0,1 0,4 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,6 1,2 0,0 0,1 0,0 0,5 0,0

Bollería y pastelería 4,0 20,3 0,7 9,4 24,5 26,2 21,2 27,0 29,2 28,5 36,7 21,0 30,3 12,6 1,3 22,6 25,2 0,0

Frutas 12,3 9,4 9,5 5,7 7,9 2,8 8,6 18,1 16,3 29,0 0,0 11,1 2,0 19,3 40,8 0,2 36,7 0,0

Huevos 0,4 0,5 0,3 1,6 0,9 0,7 0,9 0,7 0,7 0,8 10,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 16,8 15,1 18,0 27,4 17,8 28,3 12,8 2,4 2,2 5,5 21,1 11,4 0,5 21,4 30,2 13,5 0,6 0,0

Leches 10,9 6,5 12,3 13,1 7,0 10,3 5,1 0,8 0,8 2,2 9,3 5,0 0,0 9,6 19,3 1,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 3,0 2,9 3,1 4,7 2,1 3,6 1,7 0,3 0,3 0,7 1,9 3,3 0,0 6,3 7,4 5,4 0,3 0,0

Otros lácteos 2,2 2,9 2,1 2,9 3,3 5,5 2,3 0,5 0,4 1,1 4,7 2,9 0,5 5,1 3,1 7,0 0,3 0,0

Legumbres 0,0 0,1 0,0 0,3 0,1 0,0 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,1 0,0 0,8 0,0

Pescados y mariscos 0,6 1,3 0,4 3,8 2,4 1,2 2,0 6,1 4,9 13,2 3,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,5 0,1 0,1 1,3 0,5 2,3 1,0 1,1 0,6 1,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,3 0,0 1,6 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,1 0,2 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0

Verduras y hortalizas 1,3 0,5 1,3 0,6 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,3 0,0 0,8 0,9 0,6 1,3 0,0 2,9 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / general hombres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,4 12,1 0,0 0,0 28,8 15,9 39,7 34,5 38,5 4,8 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,1 9,5 0,0 0,0 22,6 12,2 36,2 14,4 14,3 4,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 2,1 0,0 0,0 5,0 2,0 2,8 18,6 22,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 0,5 0,0 0,0 1,2 1,6 0,7 1,6 1,7 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,3 1,2 0,0 0,3 0,6 1,1 0,4 0,2 0,3 0,0 0,1 2,4 0,1 6,5 0,3 14,7 0,4 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 3,0 0,0 7,0 0,0 0,0

Chocolates 0,2 0,7 0,0 0,3 0,6 1,1 0,4 0,2 0,3 0,0 0,1 1,1 0,1 2,8 0,2 6,3 0,3 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,7 0,2 1,3 0,1 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 6,2 3,3 7,9 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 4,2 7,1 0,5 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 7,0

Bebidas de  
baja graduación 6,1 3,1 7,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 4,1 7,1 0,2 0,0 93,0

Bebidas sin alcohol 35,0 3,7 44,7 0,3 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 9,9 0,0 28,3 13,0 48,3 0,4 0,0

Agua 24,3 0,0 31,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,6 0,0 0,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 5,9 2,6 6,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,1 0,0 20,3 3,2 42,8 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,6 0,0 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,3 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,7 0,0 1,7 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,8 0,9 2,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,4 0,0 6,7 9,2 3,4 0,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,4 0,1 0,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,3 0,4 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Productos cárnicos 9,3 18,0 7,5 38,2 25,8 30,1 25,0 20,2 18,5 12,1 28,2 0,4 0,3 0,7 0,3 1,1 0,0 0,0

Carne 6,0 9,4 5,1 23,0 12,4 14,6 12,2 9,1 7,7 6,5 17,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,1 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,2 8,5 2,4 14,9 13,3 15,4 12,7 11,0 10,7 5,6 9,6 0,4 0,3 0,6 0,3 1,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,3 22,2 2,4 13,0 4,2 3,9 2,7 6,6 7,1 3,0 1,6 49,3 72,2 7,7 6,4 9,5 35,9 0,0

Granos y harinas 1,1 3,8 0,2 1,9 0,3 0,2 0,1 0,7 0,7 0,2 0,0 9,1 13,7 0,3 0,5 0,0 4,9 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,4 0,0 0,2 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,9 0,7 0,1 1,6 0,6 0,0

Pan 4,9 13,6 2,0 8,5 1,9 1,4 1,2 3,4 3,8 1,4 0,0 30,6 46,4 3,2 4,4 1,6 23,0 0,0

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

Bollería y pastelería 0,4 1,8 0,1 0,6 1,7 2,2 1,2 1,9 2,0 1,2 1,5 2,7 2,5 2,9 0,3 6,3 2,3 0,0

Frutas 6,6 3,3 5,5 1,0 1,2 0,6 1,1 2,7 2,1 2,1 0,0 6,7 0,7 18,0 31,4 0,4 17,9 0,0

Huevos 2,8 3,7 2,5 6,7 5,8 5,4 4,7 5,5 5,5 3,0 43,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 9,5 11,3 9,7 14,6 13,3 26,0 7,7 2,2 2,0 2,3 9,7 8,4 0,4 23,2 25,1 20,6 0,5 0,0

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

Quesos 1,6 5,0 1,0 8,2 7,9 15,4 4,4 1,4 1,2 1,3 4,9 0,4 0,0 1,2 1,6 0,6 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 3,3 2,9 3,5 3,2 2,0 4,1 1,2 0,3 0,3 0,4 1,0 4,1 0,0 11,7 11,7 11,7 0,5 0,0

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

Legumbres 0,3 0,5 0,2 0,7 0,1 0,0 0,1 0,2 0,2 0,1 0,0 0,8 1,1 0,2 0,3 0,0 4,4 0,0

Pescados y mariscos 4,0 4,1 3,0 11,8 4,6 2,8 3,0 11,5 9,3 20,7 10,3 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Precocinados 6,5 10,1 5,8 9,3 9,5 11,1 7,9 9,9 10,6 3,4 4,0 12,0 16,4 2,7 2,4 3,0 11,4 0,0

Salsas y condimentos 0,8 2,3 0,7 0,5 4,6 2,2 6,4 4,5 5,2 1,4 2,4 0,6 0,3 1,2 0,7 1,8 2,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 45,7 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 9,8 3,7 10,0 3,0 0,5 0,2 0,2 1,1 0,4 1,2 0,0 7,3 7,6 7,2 12,6 0,0 25,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / general hombres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,1 3,3 0,0 0,0 12,6 6,6 15,6 24,3 30,0 3,0 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,1 1,4 0,0 0,0 5,3 2,3 10,4 3,4 3,3 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,5 0,0 0,0 5,7 2,3 4,1 20,1 25,7 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,4 0,0 0,0 1,5 2,0 1,1 0,8 1,0 0,9 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,4 4,7 0,1 3,1 8,2 7,4 11,0 7,0 4,9 1,4 0,5 4,6 14,5 0,5 1,1 0,1 10,7 0,0

Azúcares y dulces 0,6 8,7 0,1 2,9 7,3 10,7 7,2 2,6 2,9 1,8 2,1 13,8 0,6 19,2 1,5 32,6 3,2 0,0

Azúcar 0,3 3,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,2 0,0 10,2 0,0 18,0 0,0 0,0

Chocolates 0,3 4,0 0,0 2,6 7,0 10,5 6,6 2,2 2,6 1,7 2,0 4,0 0,6 5,5 0,9 8,9 2,7 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Otros dulces 0,1 1,3 0,0 0,2 0,3 0,2 0,6 0,3 0,3 0,1 0,2 2,5 0,1 3,5 0,7 5,6 0,5 0,0

Bebidas alcohólicas 13,5 20,7 14,0 4,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,9 0,0 12,6 28,0 0,9 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,7 5,4 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,5 0,0 0,8 0,0 34,0

Bebidas de  
baja graduación 12,8 15,2 13,3 4,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,6 0,0 12,1 28,0 0,1 0,0 66,0

Bebidas sin alcohol 73,5 11,5 77,4 2,7 0,9 0,4 1,3 1,1 0,0 0,0 0,0 23,0 0,4 32,4 16,3 44,6 2,2 0,0

Agua 60,1 0,0 64,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 4,1 0,4 4,3 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 0,8 1,9 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,3 6,0 4,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,7 0,0 18,0 3,8 28,8 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,4 0,1 1,5 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 1,1 1,1 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,4 0,0 3,4 0,0 6,0 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,2 2,0 1,1 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,9 0,0 5,4 9,6 2,3 1,0 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,8 0,8 0,8 0,7 0,7 0,4 1,3 1,1 0,0 0,0 0,0 1,2 0,4 1,5 0,9 2,0 1,1 0,0

Bebidas energéticas 0,6 1,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,2 0,0 3,2 0,0 5,6 0,0 0,0

Productos cárnicos 0,6 5,1 0,3 18,3 12,3 11,4 14,3 9,2 7,9 8,7 18,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,4 4,1 0,2 14,9 10,0 9,2 11,5 7,5 6,2 6,2 13,9 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 1,6 18,3 0,3 14,9 16,1 17,3 12,9 14,3 15,5 22,4 16,6 26,3 71,1 7,7 2,0 12,1 32,7 0,0

Granos y harinas 0,2 2,4 0,0 2,3 0,4 0,1 0,2 0,9 0,9 0,4 0,0 4,3 14,6 0,1 0,1 0,1 4,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 1,5 0,0 1,1 0,4 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,7 5,9 1,3 0,2 2,1 2,7 0,0

Pan 0,6 5,3 0,2 6,1 1,1 0,6 0,8 1,9 2,2 1,6 0,0 9,1 30,1 0,5 0,9 0,1 11,4 0,0

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

Bollería y pastelería 0,6 9,0 0,1 5,1 14,2 15,9 11,9 11,4 12,3 20,3 16,6 9,8 19,4 5,9 0,8 9,8 13,6 0,0

Frutas 2,7 7,5 1,7 6,8 10,5 4,1 10,8 26,2 23,1 30,8 0,0 8,0 3,7 9,7 22,6 0,0 39,9 0,0

Huevos 0,1 0,5 0,1 1,9 1,3 1,0 1,3 1,2 1,3 1,4 16,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 5,7 14,8 5,1 31,7 22,9 35,8 16,2 3,7 3,6 8,2 29,6 12,1 0,7 16,9 26,8 9,3 1,0 0,0

Leches 3,6 6,6 3,5 16,3 9,5 13,7 6,8 1,3 1,3 3,4 14,1 5,4 0,0 7,6 16,8 0,7 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,3 3,6 1,1 7,0 4,1 6,9 3,1 0,7 0,7 1,8 3,3 3,9 0,0 5,5 7,5 3,9 0,7 0,0

Otros lácteos 0,6 2,7 0,5 2,8 4,2 7,0 2,8 0,7 0,6 1,4 6,8 2,7 0,7 3,6 2,2 4,6 0,3 0,0

Legumbres 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0

Pescados y mariscos 0,4 1,2 0,2 6,1 2,1 1,0 1,7 5,9 5,8 17,0 10,6 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,8 0,0 0,5 2,7 1,0 5,0 2,0 2,5 1,6 3,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,3 0,0 2,5 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0

Verduras y hortalizas 0,6 0,7 0,5 1,0 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 0,9 0,0 1,2 2,7 0,6 1,3 0,0 6,8 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / general mujeres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,5 12,6 0,2 0,2 36,5 30,6 45,4 37,5 39,6 24,1 15,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,5 5,0 0,0 0,0 14,5 6,1 29,1 9,1 7,8 4,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,3 0,0 0,0 0,8 0,3 0,6 2,9 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,9 7,3 0,2 0,2 21,2 24,2 15,8 25,5 28,2 19,5 15,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 2,6 10,2 0,5 3,2 2,6 3,8 2,3 1,5 1,7 0,2 0,1 17,2 0,9 31,3 2,5 62,8 1,6 0,0

Azúcar 1,0 4,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,3 0,0 15,5 0,0 32,5 0,0 0,0

Chocolates 1,0 4,1 0,2 3,1 2,6 3,8 2,3 1,5 1,7 0,2 0,1 5,3 0,9 9,2 0,2 19,1 0,8 0,0

Mermeladas  
y otros 0,6 1,8 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,5 0,0 6,6 2,4 11,2 0,8 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 66,5

Bebidas de  
baja graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 33,5

Bebidas sin alcohol 37,3 4,6 45,4 5,5 1,4 0,6 0,8 4,5 0,0 0,0 0,0 6,8 0,1 12,5 20,8 3,5 1,0 0,0

Agua 13,7 0,0 17,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 14,7 0,7 18,2 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,1 1,7 3,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,4 0,2 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,7 0,1 1,4 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,3 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Zumos y néctares 5,7 2,9 6,3 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,3 0,0 9,8 17,1 1,9 1,0 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 2,4 0,9 2,9 2,4 1,3 0,6 0,8 4,5 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,5 0,1 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,4 3,6 1,0 10,8 6,3 5,7 7,5 5,0 4,2 4,6 8,7 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Carne 0,1 0,2 0,1 0,5 0,4 0,4 0,5 0,3 0,2 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,3 3,4 1,0 10,3 5,9 5,3 7,1 4,7 4,0 4,4 8,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 10,8 41,9 2,8 29,0 27,4 25,0 24,1 41,3 45,1 50,8 40,1 53,9 97,8 15,7 4,1 28,3 75,0 0,0

Granos y harinas 0,5 1,9 0,1 1,7 0,5 0,2 0,4 1,2 0,3 0,2 0,0 2,8 5,9 0,1 0,1 0,1 5,2 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,9 3,7 0,1 3,0 0,7 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,8 9,3 2,8 0,7 5,2 6,5 0,0

Pan 5,2 16,0 2,0 14,8 2,9 1,7 2,4 5,3 6,1 4,7 0,0 24,6 50,8 1,7 2,4 1,0 33,4 0,0

Pasta 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bollería y pastelería 4,2 20,3 0,7 9,6 23,3 22,4 21,3 34,8 38,8 46,0 40,0 20,7 31,8 11,0 0,9 22,1 29,8 0,0

Frutas 5,8 3,3 4,7 1,6 1,7 0,9 1,2 4,1 3,5 8,1 0,0 4,4 0,3 7,9 15,1 0,0 18,3 0,0

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

Leche y derivados 39,1 22,4 43,9 46,7 22,2 32,2 16,5 3,0 2,8 7,7 27,8 17,1 0,1 31,9 56,3 5,2 0,3 0,0

Leches 36,7 19,0 41,5 40,9 17,5 24,8 13,0 2,3 2,2 6,3 23,5 15,0 0,0 28,1 52,9 1,0 0,0 0,0

Quesos 0,5 1,5 0,4 3,4 3,0 4,7 2,2 0,5 0,4 0,7 2,8 0,1 0,0 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,2 1,2 1,3 1,6 0,9 1,6 0,7 0,1 0,1 0,4 0,5 1,2 0,0 2,3 2,2 2,4 0,1 0,0

Otros lácteos 0,7 0,7 0,7 0,9 0,8 1,1 0,6 0,1 0,1 0,3 1,1 0,7 0,1 1,2 0,7 1,8 0,2 0,0

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

Pescados y mariscos 0,1 0,3 0,1 1,0 0,6 0,3 0,6 1,8 2,0 3,6 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,1 0,4 0,2 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,2 0,0 0,6 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,8 0,0

Verduras y hortalizas 0,9 0,3 1,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,4 0,3 0,5 0,9 0,0 2,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / general mujeres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,5 6,6 0,0 0,0 21,0 13,9 28,3 26,1 28,6 8,3 3,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,3 3,7 0,0 0,0 11,8 5,3 21,8 7,7 7,0 4,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,4 0,0 0,0 4,4 1,9 3,0 15,5 18,6 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,4 2,1 0,1 1,0 3,2 3,0 4,3 2,1 2,3 1,1 0,4 1,9 3,5 0,4 0,6 0,1 2,3 0,0

Azúcares y dulces 0,9 6,0 0,1 1,3 4,6 5,9 4,3 3,4 3,9 0,8 0,6 8,5 0,2 15,5 0,9 40,2 1,1 0,0

Azúcar 0,4 2,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,6 0,0 8,5 0,0 23,0 0,0 0,0

Chocolates 0,4 2,9 0,0 1,2 4,6 5,9 4,3 3,4 3,9 0,8 0,6 2,4 0,2 4,4 0,5 10,9 1,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,0 0,2 2,4 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 1,6 0,2 4,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 3,2 2,0 3,7 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 1,8 2,9 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4

Bebidas de  
baja graduación 3,2 2,0 3,7 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 1,8 2,9 0,0 0,0 99,7

Bebidas sin alcohol 55,3 6,3 65,7 2,4 0,6 0,2 0,3 1,7 0,0 0,0 0,0 11,0 0,0 20,2 15,8 27,5 0,5 0,0

Agua 37,3 0,0 45,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 7,1 0,3 8,6 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,9 1,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 2,8 1,9 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,6 0,0 6,6 1,1 16,0 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,2 0,0 2,6 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 0,0

Zumos y néctares 4,7 3,5 5,1 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,4 0,0 11,6 13,0 9,3 0,5 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,0 0,4 1,1 0,8 0,5 0,2 0,3 1,7 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,3 0,6 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 1,2 0,0 0,0

Productos cárnicos 2,7 10,6 1,9 29,8 20,7 19,6 22,8 17,5 16,1 20,3 28,2 0,3 0,2 0,3 0,2 0,6 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 2,3 9,4 1,6 26,2 18,5 17,5 20,3 15,8 15,3 19,0 24,1 0,3 0,2 0,3 0,2 0,6 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,6 34,2 2,0 24,2 19,7 21,9 15,3 23,6 25,4 25,7 20,5 46,4 89,4 9,8 3,6 20,4 34,4 0,0

Granos y harinas 0,3 1,7 0,0 1,3 0,2 0,1 0,1 0,5 0,4 0,3 0,0 2,9 6,1 0,0 0,1 0,0 1,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 1,5 0,0 0,9 0,7 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,2 3,0 1,5 0,3 3,5 1,4 0,0

Pan 4,5 19,7 1,6 17,0 3,4 2,1 2,2 6,5 7,1 6,5 0,0 30,7 64,3 2,1 2,7 1,2 23,3 0,0

Pasta 0,0 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,3 0,7 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Bollería y pastelería 1,6 11,0 0,3 4,8 15,4 18,4 13,0 16,6 17,9 18,8 20,5 10,4 15,3 6,2 0,5 15,8 8,0 0,0

Frutas 17,8 14,2 14,2 6,4 5,4 2,1 5,8 11,6 9,6 18,6 0,0 20,6 2,8 35,9 57,1 0,1 55,7 0,0

Huevos 0,4 0,8 0,3 2,0 1,7 1,3 1,6 1,6 1,6 1,9 20,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 9,7 13,1 9,8 25,5 17,4 28,0 11,5 2,8 2,5 7,3 20,2 8,1 0,0 15,0 17,5 10,8 0,6 0,0

Leches 6,0 4,8 6,5 9,8 4,7 7,0 3,2 0,6 0,6 2,1 6,6 3,9 0,0 7,2 10,8 1,0 0,0 0,0

Quesos 0,9 4,6 0,6 10,2 9,9 16,3 6,2 1,7 1,5 3,7 9,3 0,3 0,0 0,6 0,7 0,4 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,1 2,8 2,1 4,4 1,9 3,2 1,4 0,3 0,3 1,0 1,6 3,0 0,0 5,6 5,2 6,4 0,5 0,0

Otros lácteos 0,6 0,9 0,6 1,1 1,0 1,5 0,7 0,2 0,2 0,5 2,6 0,9 0,0 1,6 0,8 3,0 0,1 0,0

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

Pescados y mariscos 0,6 1,2 0,3 3,8 2,2 1,1 1,8 6,7 6,8 13,8 4,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,4 1,4 0,3 1,0 2,2 2,7 2,1 1,6 1,8 1,0 0,3 1,1 2,2 0,1 0,1 0,1 1,0 0,0

Salsas y condimentos 0,1 0,6 0,1 0,9 1,3 0,5 2,0 1,2 1,3 0,7 0,9 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Verduras y hortalizas 1,4 0,8 1,3 0,9 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 0,5 0,0 1,1 1,5 0,8 1,3 0,0 3,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / general mujeres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,7 15,6 0,0 0,0 38,1 23,2 50,6 40,4 44,8 9,6 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,4 13,0 0,0 0,0 31,9 19,6 47,3 19,4 19,1 9,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,4 0,0 0,0 5,7 2,7 3,0 20,7 25,3 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,2 0,0 0,0 0,5 0,9 0,3 0,3 0,4 0,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,2 0,7 0,0 0,1 0,3 0,6 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 1,6 0,0 5,2 0,2 14,4 0,2 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 3,9 0,0 10,9 0,0 0,0

Chocolates 0,0 0,2 0,0 0,1 0,3 0,6 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0 0,9 0,1 2,4 0,1 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,1 0,7 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,4 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 3,5 1,9 4,6 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,0 2,8 4,0 0,6 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1,7

Bebidas de  
baja graduación 3,5 1,9 4,6 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,0 2,8 4,0 0,5 0,0 98,3

Bebidas sin alcohol 32,9 2,9 43,5 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,6 0,0 25,4 10,6 52,5 0,2 0,0

Agua 22,7 0,0 30,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,4 0,0 1,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,8 2,2 5,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,9 0,0 19,6 3,8 48,5 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,6 0,0 3,5 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,4 0,0 1,2 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,1 0,5 1,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 4,6 6,1 1,8 0,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,3 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,4 0,2 0,6 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 0,0

Productos cárnicos 11,2 20,4 9,1 43,2 29,8 39,5 26,9 22,2 21,9 26,7 42,2 0,3 0,1 0,5 0,4 0,8 0,0 0,0

Carne 9,6 16,0 7,8 36,1 22,6 29,7 20,6 16,7 16,1 22,0 35,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,1 0,2 0,1 0,5 0,2 0,3 0,1 0,1 0,0 0,1 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,4 4,2 1,1 6,6 7,0 9,6 6,2 5,4 5,8 4,6 5,3 0,2 0,1 0,5 0,4 0,7 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,6 23,1 1,7 12,9 3,8 3,9 1,9 5,0 5,0 4,4 0,9 50,6 68,8 8,2 6,5 11,4 20,7 0,0

Granos y harinas 1,9 7,2 0,3 3,1 0,5 0,3 0,2 0,9 0,9 0,3 0,0 17,3 24,6 0,4 0,6 0,0 2,5 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,2 0,1 0,0

Pan 2,5 7,3 1,0 4,4 0,8 0,6 0,4 1,5 1,6 1,1 0,0 16,2 22,2 2,0 2,6 0,9 8,6 0,0

Pasta 1,8 6,8 0,2 4,8 0,7 0,4 0,2 1,8 1,7 1,0 0,1 14,8 20,4 1,8 2,8 0,0 8,5 0,0

Bollería y pastelería 0,4 1,7 0,1 0,5 1,8 2,5 1,2 0,9 0,8 2,0 0,8 2,2 1,5 3,9 0,5 10,3 1,1 0,0

Frutas 8,2 3,9 7,0 1,2 1,2 0,6 1,0 2,9 2,4 4,1 0,0 7,9 0,5 25,0 38,4 0,6 14,2 0,0

Huevos 1,6 2,2 1,4 3,9 3,6 3,7 2,7 3,2 3,2 2,7 30,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 4,1 5,8 4,2 6,3 7,2 16,3 4,0 1,2 1,0 2,5 6,7 4,3 0,3 13,8 12,0 17,0 0,2 0,0

Leches 1,1 0,6 1,3 0,8 0,5 1,0 0,3 0,1 0,1 0,1 0,5 0,6 0,0 2,1 3,0 0,3 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,5 1,4 1,7 1,5 0,9 2,1 0,5 0,1 0,1 0,3 0,6 2,0 0,0 6,6 6,3 7,2 0,2 0,0

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

Legumbres 1,7 5,2 0,5 6,7 0,9 0,2 0,5 2,2 1,6 0,1 0,0 8,4 11,4 1,4 2,1 0,1 26,4 0,0

Pescados y mariscos 5,6 5,2 4,0 15,6 5,4 3,8 3,2 12,1 9,4 42,3 16,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 1,0 2,0 1,0 0,7 4,0 2,1 4,6 5,0 5,9 1,5 2,1 0,5 0,3 1,0 0,8 1,3 2,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Verduras y hortalizas 16,8 6,7 17,4 5,4 0,9 0,5 0,2 1,8 0,7 3,4 0,0 13,0 12,1 14,9 23,1 0,0 32,6 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / general mujeres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,3 3,7 0,0 0,0 10,8 7,5 14,3 14,0 16,5 4,4 3,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,1 1,6 0,0 0,0 4,8 2,0 9,8 3,1 3,1 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,7 0,0 0,0 2,2 0,8 1,6 8,1 10,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,5 3,1 0,1 1,9 4,3 3,3 6,1 4,9 1,4 0,3 0,9 2,6 6,2 0,1 0,2 0,1 4,9 0,0

Azúcares y dulces 1,8 10,2 0,1 3,1 7,9 9,1 8,4 6,1 7,4 1,2 1,4 13,7 0,7 22,5 1,6 43,0 2,6 0,0

Azúcar 0,8 3,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,1 0,0 12,0 0,0 23,7 0,0 0,0

Chocolates 0,9 5,7 0,1 2,9 7,8 9,1 8,2 6,0 7,3 1,2 1,3 5,2 0,6 8,3 0,8 15,5 2,3 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,8 0,2 1,4 0,2 0,0

Otros dulces 0,1 0,5 0,0 0,1 0,1 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 0,9 0,0 1,4 0,6 2,3 0,2 0,0

Bebidas alcohólicas 2,0 1,2 2,4 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,8 1,5 0,1 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 20,8

Bebidas de  
baja graduación 1,9 1,0 2,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,7 1,5 0,0 0,0 79,2

Bebidas sin alcohol 47,7 5,0 58,3 3,4 0,8 0,3 0,8 1,9 0,0 0,0 0,0 8,3 0,2 13,8 15,8 11,9 1,0 0,0

Agua 25,4 0,0 31,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 12,3 0,5 15,3 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,0 2,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 2,1 1,2 2,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,2 0,0 3,7 0,4 7,0 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,9 0,0 2,4 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,3 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 0,7 0,0 0,0

Zumos y néctares 4,2 2,6 4,6 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,7 0,0 7,9 12,9 3,0 0,6 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,3 0,7 1,5 1,1 0,7 0,3 0,8 1,9 0,0 0,0 0,0 0,5 0,1 0,8 0,4 1,2 0,4 0,0

Bebidas energéticas 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Productos cárnicos 1,5 5,0 1,1 14,6 9,8 8,7 12,1 8,3 7,3 7,7 11,0 0,2 0,2 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0

Carne 0,1 0,4 0,1 0,7 0,9 0,8 1,2 0,7 0,6 0,8 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,4 4,6 1,0 13,9 8,8 7,9 10,9 7,6 6,7 6,9 10,4 0,2 0,2 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,9 38,6 1,8 25,2 34,4 33,0 30,4 41,4 45,9 52,4 45,0 44,7 85,3 17,1 3,1 30,7 45,3 0,0

Granos y harinas 0,7 3,2 0,1 2,8 0,4 0,1 0,2 0,9 0,8 0,5 0,0 5,2 12,8 0,1 0,2 0,1 3,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,3 1,4 0,0 1,0 0,5 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,1 3,4 1,1 0,2 2,0 1,7 0,0

Pan 2,2 7,8 0,8 7,9 1,7 1,0 1,5 3,0 3,5 2,6 0,0 11,7 27,9 0,8 1,0 0,5 11,8 0,0

Pasta 0,0 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,3 0,6 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Bollería y pastelería 4,8 26,0 0,9 13,4 31,9 31,2 28,7 37,5 41,6 49,3 45,0 25,3 40,5 15,0 1,7 28,1 28,0 0,0

Frutas 14,7 10,4 11,5 6,4 6,1 2,5 6,6 14,9 13,0 19,5 0,0 13,4 3,1 20,3 41,1 0,1 41,9 0,0

Huevos 0,3 0,5 0,3 1,6 1,0 0,7 1,1 1,0 1,0 1,1 11,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 21,5 19,4 23,1 38,1 21,5 32,0 16,3 3,4 3,1 7,1 24,5 14,8 0,2 24,7 35,9 13,8 0,7 0,0

Leches 14,2 9,1 15,9 21,0 9,0 12,5 6,8 1,2 1,2 3,2 12,3 6,9 0,0 11,6 22,7 0,7 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 5,1 5,2 5,3 9,7 4,0 6,4 3,3 0,6 0,6 1,7 3,3 5,2 0,0 8,7 10,6 6,8 0,4 0,0

Otros lácteos 1,7 3,3 1,6 2,7 4,7 7,2 3,4 0,8 0,6 1,2 5,3 2,6 0,2 4,2 2,2 6,2 0,3 0,0

Legumbres 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Pescados y mariscos 0,2 0,4 0,2 1,9 0,6 0,3 0,6 1,7 1,4 5,5 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,4 1,5 0,2 1,4 2,1 2,3 2,4 2,0 2,4 0,5 0,3 1,2 2,9 0,1 0,1 0,1 1,2 0,0

Salsas y condimentos 0,1 0,4 0,1 1,2 0,6 0,3 1,1 0,5 0,6 0,3 0,6 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,6 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Verduras y hortalizas 0,9 0,4 0,8 0,5 0,1 0,0 0,0 0,1 0,1 0,2 0,0 0,7 1,2 0,3 0,6 0,0 2,0 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / general mujeres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,4 13,4 0,0 0,0 30,9 17,5 42,7 35,2 39,3 8,6 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,1 10,6 0,0 0,0 24,3 13,4 38,9 14,8 14,6 7,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 2,2 0,0 0,0 5,1 2,1 2,9 18,5 22,6 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 0,6 0,0 0,0 1,4 2,0 0,9 1,9 2,2 1,1 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,3 1,3 0,1 0,3 0,6 1,0 0,4 0,2 0,2 0,1 0,0 2,9 0,1 7,3 0,4 18,4 0,7 0,0

Azúcar 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 3,4 0,0 9,0 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,6 0,0 0,3 0,6 1,0 0,4 0,2 0,2 0,1 0,0 1,0 0,1 2,4 0,1 6,0 0,4 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,5 0,3 3,3 0,3 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 3,9 2,2 5,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 2,8 4,1 0,8 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 8,1

Bebidas de  
baja graduación 3,9 2,1 4,9 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 2,7 4,1 0,3 0,0 91,9

Bebidas sin alcohol 36,2 2,9 46,2 0,4 0,2 0,1 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 7,9 0,0 20,7 7,7 41,7 0,2 0,0

Agua 26,2 0,0 34,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,4 0,0 1,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,6 2,1 5,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,1 0,0 16,0 2,2 38,5 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,3 0,0 3,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,7 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,0 0,5 1,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 3,8 4,9 2,1 0,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,6 0,2 0,7 0,3 0,2 0,1 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,3 0,5 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 7,8 16,3 6,3 34,8 22,4 26,5 21,6 16,9 16,0 17,9 25,5 0,4 0,3 0,6 0,3 1,2 0,0 0,0

Carne 4,8 8,1 4,0 19,4 10,4 12,4 10,3 7,4 6,6 9,4 15,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,1 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,0 8,1 2,3 15,1 11,9 14,0 11,3 9,4 9,4 8,4 9,9 0,4 0,3 0,6 0,3 1,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,4 21,2 2,0 12,1 4,5 4,4 2,9 6,3 6,7 5,0 1,9 47,6 72,6 7,2 5,0 10,9 31,8 0,0

Granos y harinas 1,0 3,8 0,2 1,8 0,3 0,2 0,1 0,6 0,6 0,3 0,0 9,3 14,9 0,3 0,5 0,1 4,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,5 0,0 0,3 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 1,5 0,8 0,2 1,8 1,0 0,0

Pan 4,3 12,9 1,7 8,0 1,9 1,4 1,3 3,3 3,7 2,3 0,0 29,6 46,1 2,9 3,4 2,2 21,2 0,0

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

Bollería y pastelería 0,5 2,1 0,1 0,7 2,0 2,7 1,5 1,9 2,0 2,1 1,8 3,2 3,4 2,8 0,3 6,9 2,4 0,0

Frutas 8,5 4,8 7,2 1,5 2,0 1,0 1,3 5,2 4,7 8,9 0,0 9,8 0,8 24,2 39,0 0,1 21,9 0,0

Huevos 2,6 3,7 2,3 6,6 5,6 5,3 4,5 5,0 5,1 4,7 43,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 9,7 12,4 9,9 16,5 13,9 27,8 8,0 2,3 2,1 3,9 10,0 9,4 0,3 24,2 25,2 22,4 0,6 0,0

Leches 3,1 1,7 3,7 2,3 1,3 2,4 0,8 0,2 0,2 0,4 1,2 1,9 0,0 4,9 7,7 0,2 0,0 0,0

Quesos 1,9 5,9 1,3 9,6 9,1 18,1 5,1 1,5 1,4 2,2 5,7 0,5 0,0 1,4 2,0 0,5 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 4,0 3,6 4,3 3,9 2,3 4,9 1,4 0,4 0,3 0,8 1,2 5,4 0,0 14,3 14,0 14,7 0,6 0,0

Otros lácteos 0,7 1,2 0,7 0,6 1,2 2,4 0,7 0,2 0,2 0,5 1,9 1,6 0,3 3,7 1,6 7,1 0,0 0,0

Legumbres 0,3 0,6 0,2 0,8 0,1 0,0 0,1 0,3 0,2 0,1 0,0 0,9 1,2 0,3 0,4 0,0 4,0 0,0

Pescados y mariscos 4,8 5,3 3,4 14,8 5,9 3,6 4,0 14,5 12,0 41,0 12,8 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 5,2 8,5 4,7 7,5 7,9 9,6 6,6 7,4 7,9 4,8 3,3 10,2 15,2 2,2 1,9 2,6 8,2 0,0

Salsas y condimentos 0,8 2,5 0,6 0,7 4,8 2,3 6,6 4,4 5,1 2,6 2,8 0,6 0,3 1,1 0,7 1,8 1,7 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Verduras y hortalizas 11,9 4,3 12,0 3,7 0,5 0,2 0,1 1,2 0,4 2,3 0,0 8,5 8,0 9,3 15,0 0,0 29,6 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / general mujeres 9-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,1 3,4 0,0 0,0 10,9 6,5 12,4 19,3 24,9 3,2 2,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,0 1,2 0,0 0,0 3,8 1,7 7,4 2,1 2,6 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 1,6 0,0 0,0 5,0 1,8 3,5 16,3 21,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,5 7,5 0,1 4,6 10,7 11,0 14,1 6,9 6,5 2,1 0,6 7,5 23,3 0,4 1,0 0,1 11,2 0,0

Azúcares y dulces 0,7 11,5 0,1 4,0 8,5 12,2 8,1 3,4 3,9 1,3 2,0 17,6 1,4 25,0 5,0 37,5 6,2 0,0

Azúcar 0,2 2,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,1 0,0 8,8 0,0 14,3 0,0 0,0

Chocolates 0,3 5,6 0,0 3,5 8,2 12,1 7,7 3,0 3,6 1,2 1,9 5,6 1,2 7,5 1,0 11,6 5,2 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,5 0,2 0,6 0,1 0,0

Otros dulces 0,2 2,9 0,0 0,5 0,3 0,1 0,4 0,3 0,2 0,1 0,1 5,7 0,2 8,2 3,8 10,9 0,9 0,0

Bebidas alcohólicas 5,0 11,9 5,1 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,0 0,0 5,8 13,3 1,1 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,5 4,4 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,0 0,5 0,0 44,7

Bebidas de  
baja graduación 4,5 7,6 4,7 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,8 0,0 5,5 13,3 0,6 0,0 55,3

Bebidas sin alcohol 83,4 11,3 87,4 3,0 0,7 0,2 0,2 1,3 0,0 0,0 0,0 22,4 0,0 32,5 18,6 41,2 0,8 0,0

Agua 71,1 0,0 75,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 3,4 0,3 3,6 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,5 1,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,1 7,0 3,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 14,6 0,0 21,1 3,6 32,2 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,6 0,1 2,7 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,4 0,5 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 1,6 0,0 2,6 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,1 2,2 1,0 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,5 0,0 6,4 12,9 2,4 0,8 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,5 0,8 0,5 1,0 0,4 0,2 0,2 1,3 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 1,7 0,5 2,5 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,2 0,3 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 1,0 0,0 1,6 0,0 0,0

Productos cárnicos 0,4 4,5 0,2 14,7 9,5 9,2 10,9 6,7 6,7 8,8 14,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Carne 0,2 1,3 0,1 4,4 2,8 2,8 3,2 1,9 2,0 3,4 5,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,3 3,2 0,1 10,2 6,7 6,4 7,7 4,9 4,7 5,4 8,8 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 1,3 19,8 0,2 14,7 18,6 21,4 15,2 17,9 19,8 25,0 26,1 25,5 64,1 8,1 2,2 11,7 30,6 0,0

Granos y harinas 0,1 1,8 0,0 1,8 0,4 0,2 0,3 0,8 0,4 0,3 0,0 3,1 9,8 0,1 0,1 0,0 3,3 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,9 0,0 0,7 0,3 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 3,1 0,8 0,2 1,1 1,2 0,0

Pan 0,4 4,7 0,1 5,4 0,9 0,6 0,7 1,5 1,8 1,6 0,0 7,9 24,5 0,5 0,8 0,2 10,0 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 0,7 12,4 0,1 6,8 17,0 20,2 14,3 15,6 17,6 23,1 26,1 13,0 26,7 6,8 1,1 10,4 16,1 0,0

Frutas 2,5 10,8 1,5 11,6 16,8 6,8 18,9 34,0 28,2 39,1 0,0 8,2 5,5 9,5 24,7 0,0 42,8 0,0

Huevos 0,1 0,5 0,1 1,8 1,2 0,9 1,1 0,9 1,0 1,2 17,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 5,2 14,8 4,7 32,4 17,9 28,9 12,5 2,3 2,1 6,2 26,1 12,4 0,3 17,9 33,4 8,2 0,5 0,0

Leches 3,7 7,5 3,6 19,2 8,5 12,7 6,1 1,0 1,0 3,2 14,7 6,1 0,0 8,9 22,6 0,3 0,0 0,0

Quesos 0,1 1,4 0,1 4,1 3,0 4,8 2,0 0,4 0,4 1,0 3,5 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,0 3,6 0,9 7,1 3,6 6,3 2,6 0,5 0,5 1,6 2,8 3,6 0,0 5,3 8,5 3,3 0,4 0,0

Otros lácteos 0,4 2,3 0,3 2,0 2,8 5,1 1,9 0,4 0,2 0,4 5,0 2,6 0,3 3,6 2,0 4,6 0,1 0,0

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

Pescados y mariscos 0,3 1,1 0,1 5,2 1,9 0,9 1,5 4,8 4,4 11,2 8,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 1,0 0,0 3,8 1,9 0,8 3,5 1,2 1,5 1,0 2,4 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0

Verduras y hortalizas 0,5 0,7 0,4 0,9 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,4 0,0 1,1 2,1 0,7 1,7 0,0 5,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / niños 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,9 5,7 0,1 0,1 16,8 12,1 22,0 25,5 26,6 16,6 6,5 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,3 1,9 0,0 0,0 5,7 2,1 12,8 4,6 3,9 2,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,2 0,0 0,0 0,6 0,2 0,5 2,7 3,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,6 3,6 0,1 0,1 10,5 9,9 8,8 18,1 19,6 14,0 6,5 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aperitivos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Azúcares y dulces 4,2 13,5 0,9 8,9 7,1 7,8 7,5 6,8 7,5 0,7 0,3 19,0 2,8 29,8 1,0 53,2 2,6 0,0

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

Chocolates 3,6 11,5 0,8 8,9 7,1 7,8 7,5 6,8 7,5 0,7 0,3 15,1 2,8 23,3 0,5 41,8 2,2 0,0

Mermeladas  
y otros 0,2 0,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 1,8 0,5 2,8 0,3 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 12,6 3,2 15,4 1,4 0,3 0,1 0,2 1,3 0,0 0,0 0,0 5,4 0,0 8,9 16,3 3,0 1,1 0,0

Agua 3,8 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,4 0,0 0,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,5 0,2 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,6 0,1 0,9 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 7,1 2,8 8,4 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,0 0,0 8,3 16,0 2,0 1,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,7 0,2 0,8 0,5 0,3 0,1 0,2 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

Carne 0,1 0,2 0,1 0,3 0,4 0,3 0,6 0,3 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,1 2,7 0,8 5,5 5,6 4,4 7,6 5,5 4,2 5,3 6,8 0,2 0,1 0,2 0,2 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 12,5 40,7 2,6 23,5 30,1 26,9 29,0 51,1 52,5 59,0 38,7 51,0 96,0 21,1 3,4 35,3 87,6 0,0

Granos y harinas 0,3 0,8 0,0 0,7 0,2 0,1 0,2 0,6 0,2 0,2 0,0 1,2 3,0 0,0 0,1 0,0 2,5 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 2,0 6,3 0,2 3,5 1,2 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,2 17,4 5,5 0,7 9,4 15,7 0,0

Pan 3,5 8,4 1,5 7,5 2,0 1,0 2,1 4,2 4,4 3,5 0,0 12,6 30,4 0,8 1,1 0,5 20,0 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 6,7 25,1 0,9 11,8 26,8 24,4 26,7 46,3 47,9 55,4 38,7 26,9 45,2 14,8 1,5 25,5 49,4 0,0

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

Huevos 0,3 0,3 0,2 0,7 0,6 0,4 0,6 0,7 0,6 0,6 5,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 66,4 32,5 78,2 58,7 38,1 47,2 31,3 6,9 6,3 17,3 41,8 23,1 0,1 38,4 75,4 8,3 1,2 0,0

Leches 60,7 27,4 72,1 51,8 32,3 39,6 26,6 5,7 5,3 14,9 37,2 18,7 0,0 31,2 69,8 0,0 0,0 0,0

Quesos 0,2 0,6 0,1 1,3 1,1 1,6 0,9 0,2 0,2 0,4 1,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,3 1,7 2,4 2,2 1,3 1,9 1,2 0,2 0,2 0,6 0,6 1,9 0,0 3,2 2,9 3,5 0,0 0,0

Otros lácteos 3,3 2,8 3,5 3,3 3,3 4,2 2,7 0,7 0,7 1,4 3,0 2,4 0,1 3,9 2,7 4,8 1,2 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Precocinados 0,1 0,4 0,1 0,2 0,7 0,7 0,8 0,6 0,7 0,1 0,0 0,3 0,7 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 0,2 0,0 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,5 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / niños 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,8 5,8 0,0 0,0 16,8 8,7 23,8 23,8 26,8 9,2 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,5 3,9 0,0 0,0 11,4 5,2 20,3 7,6 7,1 5,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 1,2 0,0 0,0 3,4 1,2 2,1 13,1 16,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 0,7 0,0 0,0 2,1 2,3 1,4 3,1 3,6 3,2 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,7 2,8 0,0 0,9 3,4 3,4 3,3 3,9 4,7 0,7 0,5 3,0 0,1 6,9 0,6 13,4 0,4 0,0

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

Chocolates 0,6 2,4 0,0 0,9 3,4 3,4 3,3 3,9 4,7 0,7 0,5 2,3 0,1 5,3 0,6 10,2 0,4 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 52,5 10,4 67,5 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 20,0 0,0 46,9 53,9 39,6 1,2 0,0

Agua 27,2 0,0 37,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos con azúcar 3,3 1,2 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,3 0,0 5,5 0,2 11,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,3 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,6 0,2 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,8 0,0 1,7 0,0 0,0

Zumos y néctares 21,1 9,1 25,1 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 17,4 0,0 40,5 53,7 26,8 1,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 9,9 21,9 7,6 50,8 40,9 39,2 43,6 34,9 30,8 48,5 56,1 0,8 0,5 1,3 0,7 1,9 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 9,5 21,5 7,2 49,1 40,5 38,9 43,1 34,4 30,3 46,9 53,7 0,8 0,5 1,3 0,7 1,9 0,0 0,0

Cereales y derivados 16,2 42,7 5,9 27,8 20,3 24,9 14,3 24,1 27,3 21,9 17,7 62,1 96,8 15,0 7,5 22,7 69,3 0,0

Granos y harinas 0,3 0,8 0,0 0,5 0,1 0,0 0,0 0,1 0,1 0,2 0,0 1,3 2,2 0,1 0,1 0,0 1,3 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,4 0,0 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,7 0,4 0,1 0,7 0,3 0,0

Pan 12,6 29,3 5,4 22,8 5,3 3,2 3,9 9,7 11,0 11,6 0,0 47,4 79,3 4,1 6,2 1,9 52,4 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 3,2 12,3 0,5 4,3 14,9 21,4 10,3 14,3 16,1 10,1 17,7 12,9 14,7 10,5 1,1 20,2 15,4 0,0

Frutas 7,4 4,4 5,7 2,3 3,1 1,5 4,1 4,4 2,2 4,8 0,0 5,5 1,2 11,4 22,4 0,0 23,7 0,0

Huevos 0,3 0,4 0,3 0,9 0,7 0,6 0,7 0,7 0,7 1,1 9,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 10,2 9,8 10,8 13,0 12,0 20,3 7,8 2,0 1,8 6,1 12,3 7,5 0,0 17,9 13,6 22,4 0,5 0,0

Leches 0,7 0,3 0,9 0,5 0,3 0,4 0,2 0,0 0,0 0,1 0,3 0,2 0,0 0,5 1,0 0,0 0,0 0,0

Quesos 1,3 3,2 0,9 6,3 6,4 10,8 4,0 1,1 1,0 3,1 7,3 0,2 0,0 0,6 0,8 0,3 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 5,3 4,1 5,9 4,0 3,3 5,9 2,3 0,5 0,4 2,0 1,4 4,8 0,0 11,5 8,7 14,4 0,0 0,0

Otros lácteos 2,9 2,2 3,2 2,2 2,1 3,3 1,4 0,4 0,3 0,8 3,3 2,3 0,0 5,4 3,2 7,7 0,5 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,4 0,8 0,4 1,9 1,5 0,7 1,2 4,9 5,5 7,7 2,5 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,1 0,2 0,1 0,6 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 1,4 0,4 1,6 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,6 0,5 0,7 1,3 0,0 3,0 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / niños 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,6 14,1 0,0 0,0 36,2 20,5 46,3 46,3 50,9 10,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,1 10,1 0,0 0,0 26,0 15,1 40,6 14,5 13,8 9,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,4 3,7 0,0 0,0 9,5 4,2 5,3 31,3 36,5 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,3 0,0 0,0 0,7 1,3 0,4 0,5 0,5 0,5 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,2 0,6 0,0 0,1 0,5 1,1 0,4 0,1 0,1 0,1 0,1 0,9 0,0 3,0 0,3 6,0 0,0 0,0

Azúcar 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 1,0 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,4 0,0 0,1 0,5 1,1 0,4 0,1 0,1 0,1 0,1 0,5 0,0 1,5 0,2 2,9 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0

Otros dulces 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,9 0,0 1,9 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 38,0 5,1 49,9 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,1 0,0 39,4 20,9 59,4 0,2 0,0

Agua 26,2 0,0 35,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos con azúcar 7,6 3,5 9,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,4 0,0 27,3 3,7 53,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,8 0,0 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,6 0,2 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,5 0,0 3,1 0,0 0,0

Zumos y néctares 2,8 1,4 3,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,2 0,0 10,5 17,2 3,2 0,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 11,9 20,0 9,7 44,7 30,2 37,6 29,2 21,2 19,7 34,5 41,8 0,2 0,1 0,5 0,3 0,6 0,0 0,0

Carne 10,7 16,4 8,8 39,4 23,8 29,2 23,2 16,6 15,0 29,4 37,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,2 3,5 0,9 5,3 6,3 8,2 5,9 4,5 4,7 5,0 4,4 0,2 0,1 0,4 0,3 0,5 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,1 24,3 1,5 14,5 2,7 1,9 1,2 4,9 4,9 3,7 0,6 49,0 68,3 5,0 7,6 2,2 23,9 0,0

Granos y harinas 2,0 7,3 0,2 3,1 0,4 0,3 0,2 0,8 0,9 0,4 0,0 15,7 22,5 0,3 0,5 0,0 2,2 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pan 2,4 6,6 1,0 4,1 0,8 0,6 0,4 1,3 1,4 1,2 0,0 13,1 18,2 1,5 2,6 0,4 7,3 0,0

Pasta 2,7 9,9 0,3 7,1 1,1 0,4 0,2 2,5 2,2 1,9 0,0 19,3 26,8 2,3 4,4 0,0 13,7 0,0

Bollería y pastelería 0,1 0,5 0,0 0,2 0,4 0,6 0,3 0,4 0,4 0,2 0,6 0,8 0,8 0,9 0,1 1,8 0,7 0,0

Frutas 6,4 3,3 5,3 1,1 1,5 0,7 1,3 3,3 3,0 3,9 0,0 5,6 0,6 16,9 31,6 1,0 12,4 0,0

Huevos 1,6 2,2 1,5 4,0 3,8 3,8 3,0 3,1 3,0 3,5 29,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 6,5 8,7 6,7 8,3 10,4 21,9 6,3 1,6 1,2 4,5 9,8 7,6 0,9 22,7 17,6 28,2 0,2 0,0

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

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

Yogur y leches  
fermentadas 2,3 2,3 2,5 2,3 1,7 3,9 1,1 0,2 0,2 0,7 1,1 2,9 0,0 9,3 7,9 10,9 0,1 0,0

Otros lácteos 2,3 3,7 2,2 1,7 4,8 9,8 2,9 0,8 0,6 2,4 5,8 3,8 0,9 10,3 5,1 16,0 0,0 0,0

Legumbres 1,7 5,1 0,5 6,6 1,0 0,2 0,7 2,3 1,9 0,0 0,0 7,4 10,1 1,2 2,2 0,0 27,3 0,0

Pescados y mariscos 4,0 2,7 3,0 10,3 2,0 1,3 1,1 3,7 1,8 28,6 12,6 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 1,4 2,1 1,5 0,4 4,4 2,2 5,0 7,1 8,1 2,1 1,9 0,6 0,3 1,2 1,1 1,3 4,5 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 12,7 6,0 12,9 4,4 0,6 0,3 0,0 1,2 0,6 3,4 0,0 10,9 12,0 8,4 16,1 0,0 27,2 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / niños 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,8 4,7 0,1 0,1 12,6 10,0 15,0 15,3 16,3 9,5 5,5 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,3 1,8 0,0 0,0 4,7 1,9 9,3 3,2 2,9 1,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,4 0,0 0,0 0,9 0,3 0,7 3,8 4,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 3,0 10,9 0,3 4,7 11,3 9,6 12,6 14,6 16,6 2,1 1,0 12,3 0,7 24,6 2,4 41,1 2,7 0,0

Azúcar 0,2 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 3,1 0,0 5,4 0,0 0,0

Chocolates 2,5 9,5 0,3 4,7 11,3 9,6 12,6 14,6 16,6 2,1 1,0 9,5 0,7 18,8 2,0 31,3 2,6 0,0

Mermeladas  
y otros 0,2 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 1,4 0,4 2,1 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,3 0,0 2,3 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 38,2 5,3 51,2 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,2 0,0 20,6 29,4 14,1 1,3 0,0

Agua 22,6 0,0 31,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,4 0,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 2,2 0,7 2,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 2,9 0,4 4,8 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,1 0,0 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,7 0,2 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,7 0,0 1,2 0,0 0,0

Zumos y néctares 11,2 4,4 13,7 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,4 0,0 16,9 28,9 8,1 1,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 5,7 12,7 4,3 31,1 23,1 19,8 27,3 21,5 19,7 25,7 28,4 0,6 0,5 0,7 0,6 0,7 0,0 0,0

Carne 0,3 0,3 0,3 1,7 0,3 0,3 0,4 0,3 0,3 0,5 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 5,3 12,3 4,0 29,5 22,7 19,6 26,9 21,2 19,4 25,3 27,0 0,6 0,5 0,7 0,6 0,7 0,0 0,0

Cereales y derivados 15,1 39,8 5,1 28,1 24,9 25,0 20,4 36,2 38,3 37,4 29,7 53,7 89,5 16,1 6,0 23,7 59,0 0,0

Granos y harinas 0,3 0,5 0,2 0,5 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,8 1,5 0,1 0,2 0,0 1,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,6 1,8 0,1 1,0 0,4 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,1 3,7 2,5 0,3 4,1 3,5 0,0

Pan 8,7 18,9 3,9 17,8 3,5 2,0 3,1 6,5 7,0 6,2 0,0 30,7 57,8 2,3 3,9 1,1 31,5 0,0

Pasta 0,1 0,4 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,6 1,1 0,0 0,1 0,0 0,7 0,0

Bollería y pastelería 5,3 18,2 1,1 8,4 20,9 22,4 17,3 29,4 31,1 31,1 29,7 18,5 25,4 11,3 1,5 18,5 21,8 0,0

Frutas 10,0 4,0 8,7 1,7 0,6 0,8 0,4 0,6 0,2 2,6 0,0 6,7 1,5 12,1 28,5 0,0 27,1 0,0

Huevos 0,3 0,3 0,3 0,9 0,6 0,4 0,6 0,6 0,6 0,7 7,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 24,2 16,6 28,1 27,8 19,1 28,2 13,5 3,1 2,7 8,1 24,0 12,5 0,3 25,2 32,2 20,1 1,0 0,0

Leches 12,3 5,5 15,3 10,1 6,6 9,1 4,8 1,0 0,9 2,8 8,9 3,7 0,0 7,6 17,9 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 4,0 2,9 4,5 3,8 1,9 3,1 1,5 0,3 0,2 0,8 1,2 3,5 0,0 7,1 6,5 7,5 0,2 0,0

Otros lácteos 6,4 4,9 7,2 5,7 4,6 6,8 3,2 0,9 0,8 1,7 7,4 5,0 0,3 9,8 6,9 12,0 0,8 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,2 0,3 0,2 1,2 0,5 0,3 0,4 1,3 0,7 11,5 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,3 0,6 0,2 0,1 1,5 0,5 2,6 1,5 1,6 0,9 1,5 0,1 0,0 0,1 0,1 0,2 0,5 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,9 0,3 1,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,8 0,2 0,5 0,0 1,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / niños 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,6 12,8 0,0 0,0 28,4 15,6 39,8 33,7 36,9 10,2 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,2 10,2 0,0 0,0 22,7 11,7 36,5 15,4 15,1 8,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 1,8 0,0 0,0 4,1 1,6 2,3 16,4 19,6 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 0,8 0,0 0,0 1,7 2,4 1,0 1,9 2,2 1,4 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,1 0,6 0,0 0,2 0,6 0,6 0,7 0,7 0,2 0,1 0,1 0,6 1,0 0,1 0,1 0,1 1,7 0,0

Azúcares y dulces 0,4 1,7 0,1 0,5 1,1 1,9 0,8 0,4 0,5 0,1 0,2 3,2 0,2 8,3 0,5 14,7 0,7 0,0

Azúcar 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 2,6 0,0 4,8 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0

Otros dulces - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 39,7 4,6 50,8 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,8 0,0 34,6 21,9 45,0 0,2 0,0

Agua 28,1 0,0 37,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 6,9 2,8 8,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,0 0,0 21,5 3,3 36,5 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,4 0,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,6 0,2 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,5 0,0 2,7 0,0 0,0

Zumos y néctares 3,5 1,6 4,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,3 0,0 11,5 18,6 5,8 0,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 10,9 18,7 9,0 38,3 25,3 28,3 24,8 20,9 18,8 24,7 27,5 0,4 0,3 0,6 0,1 1,0 0,0 0,0

Carne 7,7 11,0 6,5 26,8 13,3 15,0 13,3 10,3 8,7 14,0 19,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,2 7,7 2,5 11,5 12,0 13,3 11,5 10,7 10,1 10,6 8,4 0,4 0,3 0,6 0,1 0,9 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,4 18,8 1,9 10,4 3,8 3,9 2,5 5,2 5,6 4,2 1,9 42,1 62,4 7,6 6,1 8,9 37,6 0,0

Granos y harinas 1,2 4,0 0,2 2,0 0,3 0,1 0,1 0,7 0,7 0,4 0,0 9,7 15,2 0,3 0,7 0,0 6,9 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 0,6 0,0 0,3 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 1,5 1,0 0,2 1,7 1,4 0,0

Pan 3,8 9,9 1,6 6,0 1,5 1,0 1,0 2,7 3,0 2,1 0,0 22,6 34,5 2,3 3,6 1,1 20,9 0,0

Pasta 0,6 2,2 0,1 1,5 0,2 0,1 0,0 0,5 0,5 0,4 0,0 5,0 7,6 0,5 1,1 0,0 4,9 0,0

Bollería y pastelería 0,5 2,2 0,1 0,7 1,8 2,6 1,4 1,2 1,3 1,4 1,9 3,5 3,5 3,5 0,4 6,0 3,5 0,0

Frutas 3,6 1,5 3,0 0,4 0,3 0,2 0,4 0,3 0,1 0,4 0,0 3,4 0,4 8,4 18,7 0,0 11,8 0,0

Huevos 3,1 3,8 2,8 6,7 5,7 5,0 4,6 5,7 5,7 5,9 42,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 13,9 13,9 14,6 16,2 14,8 27,5 8,7 2,6 2,4 5,5 11,8 12,0 0,7 31,3 39,6 24,4 0,2 0,0

Leches 6,4 3,3 7,6 4,0 3,0 5,2 1,8 0,4 0,4 1,0 2,5 3,2 0,0 8,7 19,3 0,1 0,0 0,0

Quesos 2,0 5,1 1,4 7,8 7,3 13,6 4,1 1,3 1,2 2,4 4,6 0,9 0,0 2,5 2,9 2,2 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 3,8 3,3 4,0 3,2 2,3 4,5 1,4 0,4 0,3 0,9 1,2 4,8 0,0 13,0 13,4 12,7 0,1 0,0

Otros lácteos 1,7 2,3 1,6 1,2 2,3 4,2 1,4 0,5 0,4 1,2 3,5 3,0 0,7 7,0 4,1 9,5 0,1 0,0

Legumbres 0,1 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,4 0,5 0,1 0,1 0,0 2,4 0,0

Pescados y mariscos 3,8 3,5 2,9 10,2 3,4 2,1 2,3 9,2 7,5 36,2 8,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 8,9 14,9 7,4 14,1 12,5 13,0 10,1 16,3 17,4 9,1 5,5 18,3 27,0 3,5 3,1 3,8 22,1 0,0

Salsas y condimentos 0,9 2,1 0,8 0,5 3,8 1,9 5,2 4,1 4,7 2,2 1,6 0,9 0,4 1,7 1,1 2,1 2,5 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 6,8 2,8 6,7 2,0 0,2 0,1 0,0 0,6 0,3 1,4 0,0 5,9 7,1 3,9 8,6 0,0 20,8 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / niños 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,2 3,5 0,0 0,0 8,9 4,4 8,6 25,3 33,1 3,2 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,0 0,5 0,0 0,0 1,2 0,5 2,6 0,8 1,0 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 2,6 0,0 0,0 6,7 2,5 5,2 24,3 32,0 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,4 0,0 0,0 1,0 1,4 0,8 0,2 0,2 0,9 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 1,4 16,2 0,1 11,6 18,8 16,7 25,5 18,9 11,7 5,2 1,8 14,5 35,7 3,7 10,6 0,2 47,2 0,0

Azúcares y dulces 1,2 9,3 0,4 3,9 5,4 7,0 5,5 2,6 2,8 2,0 1,4 13,7 0,7 20,3 5,0 28,0 0,8 0,0

Azúcar 0,1 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 2,0 0,0 3,0 0,0 0,0

Chocolates 0,4 4,7 0,0 3,1 4,8 6,4 4,7 2,2 2,8 2,0 1,4 5,0 0,7 7,3 1,3 10,3 0,2 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,7 3,9 0,4 0,7 0,7 0,6 0,8 0,4 0,0 0,0 0,0 7,3 0,0 11,0 3,8 14,6 0,6 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 81,1 10,7 87,6 1,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 21,1 0,0 31,9 24,0 35,9 3,1 0,0

Agua 69,5 0,0 76,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos con azúcar 4,4 5,0 4,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,1 0,0 15,3 2,7 21,7 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,5 0,0 1,6 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 3,2 2,6 3,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,3 0,0 8,0 0,0 12,0 0,0 0,0

Zumos y néctares 2,6 3,0 2,5 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,7 0,0 8,5 21,2 2,2 3,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 0,7 6,8 0,3 15,9 13,0 11,1 16,2 8,6 1,6 4,9 15,1 0,1 0,3 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Carne - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,7 6,8 0,3 15,9 13,0 11,1 16,2 8,6 1,6 4,9 15,1 0,1 0,3 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 2,1 20,8 0,4 13,7 15,3 18,3 12,6 8,8 9,9 39,3 22,5 26,7 58,3 10,5 2,4 14,6 23,7 0,0

Granos y harinas 0,5 4,9 0,1 4,2 0,8 0,2 0,5 1,7 2,2 1,7 0,0 8,2 24,1 0,0 0,1 0,0 7,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 1,2 0,0 0,7 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,2 3,5 1,5 0,1 2,3 2,1 0,0

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

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 1,2 12,9 0,2 6,9 14,0 17,8 11,9 6,6 7,0 36,1 22,5 13,3 22,1 8,8 1,9 12,3 10,8 0,0

Frutas 2,0 7,4 1,2 9,6 9,6 2,9 10,6 27,5 32,1 5,2 0,0 4,9 3,7 5,5 16,5 0,0 16,6 0,0

Huevos 0,1 0,3 0,1 0,8 0,4 0,3 0,4 0,4 0,4 1,4 6,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 9,6 24,0 8,5 39,2 27,5 38,8 19,8 4,5 4,9 23,5 43,5 18,3 1,2 27,0 38,3 21,3 2,4 0,0

Leches 4,1 6,0 4,0 12,2 6,8 9,0 5,2 1,0 1,1 5,7 12,5 4,0 0,0 6,1 18,2 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,7 4,4 1,5 6,6 3,0 4,5 2,5 0,4 0,3 2,9 3,2 5,2 0,0 7,8 8,6 7,4 0,0 0,0

Otros lácteos 3,4 10,4 2,9 11,7 12,5 18,1 8,6 2,2 2,4 10,3 20,7 8,7 1,2 12,6 10,8 13,5 2,4 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,2 0,7 0,1 3,2 0,9 0,4 0,8 3,0 3,4 12,9 7,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 1,4 0,6 1,2 0,9 0,1 0,1 0,0 0,4 0,1 2,6 0,0 0,8 0,1 1,1 3,2 0,0 6,2 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / adolescentes chicos 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,0 6,5 0,2 0,1 18,4 13,4 22,7 28,2 29,7 14,5 6,1 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,7 0,0 0,0 4,9 1,8 11,2 3,1 2,6 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,3 0,0 0,0 0,9 0,3 0,8 3,5 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,7 4,4 0,2 0,1 12,6 11,3 10,7 21,6 23,2 13,1 6,1 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Azúcares y dulces 3,6 11,4 0,7 6,6 5,0 6,3 5,1 3,2 3,5 0,3 0,2 17,2 2,0 28,9 1,2 51,2 1,1 0,0

Azúcar 0,8 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,8 0,0 8,5 0,0 15,3 0,0 0,0

Chocolates 2,6 8,4 0,6 6,6 5,0 6,3 5,1 3,2 3,5 0,3 0,2 11,2 2,0 18,4 0,4 32,9 0,8 0,0

Mermeladas  
y otros 0,3 0,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 2,1 0,8 3,1 0,3 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 15,0 2,6 19,1 1,1 0,1 0,0 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 4,6 0,0 8,0 15,0 2,4 1,5 0,0

Agua 6,6 0,0 8,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 2,3 0,1 3,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,3 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,1 0,6 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 5,6 2,3 6,6 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,2 0,0 7,4 14,5 1,8 1,5 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,3 0,1 0,4 0,2 0,1 0,0 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

Carne 0,3 0,3 0,2 0,9 0,4 0,2 0,5 0,4 0,4 0,9 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,3 2,7 1,0 7,5 4,8 3,9 6,7 4,2 3,9 4,2 4,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 13,7 44,8 2,9 25,8 35,3 32,7 32,7 53,1 52,9 61,0 44,6 55,2 97,0 23,1 3,8 38,5 84,7 0,0

Granos y harinas 0,3 0,9 0,0 0,8 0,3 0,1 0,3 0,6 0,1 0,0 0,0 1,4 2,9 0,2 0,0 0,4 2,4 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 2,3 7,3 0,2 3,9 1,5 1,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,9 18,1 7,1 0,9 12,0 18,3 0,0

Pan 3,6 8,3 1,5 7,6 1,5 0,8 1,5 2,7 2,9 2,2 0,0 12,9 28,5 0,9 1,4 0,4 22,0 0,0

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

Bollería y pastelería 7,5 28,2 1,2 13,4 32,0 29,9 30,9 49,7 49,9 58,7 44,6 28,9 47,2 14,9 1,5 25,7 41,9 0,0

Frutas 3,3 1,4 2,8 0,7 0,6 0,2 0,5 2,1 2,0 4,0 0,0 1,9 0,3 3,2 7,2 0,0 10,6 0,0

Huevos 1,0 0,9 1,0 3,0 1,5 1,0 1,7 1,4 1,3 1,4 12,7 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 60,1 28,7 71,6 53,2 32,3 41,7 27,3 4,6 4,2 10,3 30,3 20,7 0,1 36,5 72,4 7,7 0,7 0,0

Leches 54,9 23,9 66,1 46,1 26,7 33,9 22,7 3,7 3,4 8,6 25,9 16,9 0,0 29,9 67,1 0,0 0,0 0,0

Quesos 0,4 1,2 0,2 2,8 2,3 3,2 1,7 0,4 0,3 0,7 1,7 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,1 1,6 2,3 1,8 1,2 1,8 1,1 0,1 0,1 0,4 0,3 1,8 0,0 3,1 2,8 3,4 0,0 0,0

Otros lácteos 2,7 2,1 3,0 2,6 2,1 2,7 1,8 0,4 0,4 0,6 2,4 2,0 0,1 3,5 2,4 4,3 0,7 0,0

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

Pescados y mariscos 0,1 0,3 0,1 0,7 0,6 0,2 0,6 1,6 1,5 3,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,3 0,0 0,0 0,9 0,3 1,9 0,6 0,6 0,4 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,3 0,1 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,3 0,1 0,2 0,0 0,9 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / adolescentes chicos 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,7 4,6 0,0 0,0 13,5 7,5 17,7 21,1 22,8 3,9 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,4 2,6 0,0 0,0 7,6 3,5 13,9 4,9 4,5 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 1,3 0,0 0,0 3,8 1,3 2,5 14,6 16,7 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,1 0,1 0,1 0,0 0,4 0,1 0,6 0,2 0,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0

Azúcares y dulces 1,3 4,7 0,1 1,5 6,0 7,7 5,7 4,6 5,2 0,9 0,8 4,9 0,1 14,5 2,6 23,5 0,5 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 2,2 0,0 3,8 0,0 0,0

Chocolates 1,1 4,2 0,1 1,5 6,0 7,7 5,7 4,6 5,2 0,9 0,8 3,9 0,1 11,4 2,2 18,4 0,5 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 1,0 0,4 1,4 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 50,0 9,3 66,6 0,6 0,2 0,1 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 18,0 0,1 52,9 55,3 51,1 2,0 0,0

Agua 23,2 0,0 32,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,6 0,0 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,9 1,5 6,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,1 0,0 9,2 1,6 15,0 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,9 0,0 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 19,5 7,4 24,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 14,2 0,0 41,5 53,0 32,9 1,4 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,4 0,2 0,5 0,0 0,2 0,1 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,3 0,1 0,7 0,4 0,9 0,6 0,0

Bebidas energéticas 0,5 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 1,3 0,0 2,3 0,0 0,0

Productos cárnicos 11,5 20,5 9,5 47,4 36,9 35,9 39,8 30,1 27,3 32,9 41,6 0,6 0,4 1,0 1,2 0,9 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 9,0 17,8 7,0 38,4 33,2 32,2 35,6 27,2 25,6 29,3 32,9 0,6 0,4 1,0 1,2 0,9 0,0 0,0

Cereales y derivados 20,2 45,1 7,8 28,0 18,1 19,8 14,6 21,4 22,9 16,7 19,1 69,4 96,9 15,1 13,1 16,7 78,3 0,0

Granos y harinas 0,9 2,4 0,1 1,2 0,2 0,1 0,1 0,4 0,4 0,2 0,0 4,3 6,5 0,0 0,1 0,0 1,0 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 0,5 0,0 0,2 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,7 1,3 0,1 2,1 0,6 0,0

Pan 15,9 32,0 7,0 22,8 4,5 2,8 2,9 8,5 9,0 7,6 0,0 54,1 78,7 5,8 11,7 1,3 61,9 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 3,3 10,2 0,8 3,9 13,2 16,6 11,7 12,6 13,5 9,0 19,1 10,0 11,1 8,1 1,2 13,3 14,8 0,0

Frutas 4,0 1,8 3,7 0,7 1,1 0,4 1,3 2,8 2,8 5,1 0,0 2,5 0,3 6,9 16,1 0,0 11,4 0,0

Huevos 1,5 1,2 1,5 2,9 2,0 1,6 1,9 1,9 1,8 2,1 19,7 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 6,7 7,8 6,9 12,4 12,9 21,7 8,0 2,2 2,0 3,7 10,8 2,8 0,0 8,4 9,5 7,6 0,7 0,0

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

Quesos 1,9 5,0 1,2 9,3 9,9 17,0 6,0 1,7 1,6 2,7 8,2 0,2 0,0 0,5 1,3 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 0,7 0,5 0,7 0,5 0,4 0,7 0,3 0,1 0,1 0,2 0,2 0,6 0,0 1,7 1,5 1,9 0,0 0,0

Otros lácteos 2,4 1,7 2,7 1,7 1,9 3,0 1,3 0,4 0,3 0,6 1,7 1,6 0,0 4,7 3,3 5,7 0,7 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 1,3 2,2 1,1 5,0 4,2 2,2 3,3 12,1 11,3 31,3 4,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,3 1,1 0,1 0,1 3,2 1,3 5,5 2,3 2,5 1,7 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 1,9 0,5 2,2 0,5 0,0 0,0 0,0 0,2 0,1 0,2 0,0 0,8 0,8 0,8 1,9 0,0 4,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / adolescentes chicos 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,7 13,7 0,0 0,0 34,5 20,0 46,0 40,6 44,7 12,4 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,3 10,9 0,0 0,0 27,4 16,0 42,1 16,9 17,0 11,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,5 0,0 0,0 6,3 2,8 3,4 23,0 26,9 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,2 0,3 0,1 0,1 0,4 0,5 0,5 0,2 0,3 0,1 0,0 0,4 0,5 0,1 0,2 0,0 0,4 0,0

Azúcares y dulces 0,1 0,5 0,0 0,1 0,3 0,4 0,3 0,2 0,3 0,1 0,1 0,9 0,0 3,0 0,1 5,4 0,1 0,0

Azúcar 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,8 0,0 3,4 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,2 0,0 0,1 0,3 0,4 0,2 0,2 0,2 0,0 0,1 0,3 0,0 0,8 0,1 1,5 0,1 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,5 0,1 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 39,8 5,9 52,6 0,3 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 14,1 0,0 49,4 22,2 72,0 0,3 0,0

Agua 23,8 0,0 32,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 10,9 4,3 13,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,5 0,0 36,9 6,2 62,4 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,6 0,0 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 2,6 1,2 3,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,8 0,0 9,7 15,9 4,6 0,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,5 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,6 0,3 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 2,5 0,0 4,6 0,0 0,0

Productos cárnicos 13,2 22,3 10,7 46,3 35,4 44,1 33,2 27,2 25,4 41,5 45,5 0,3 0,2 0,7 0,7 0,6 0,0 0,0

Carne 11,3 16,9 9,3 38,6 25,6 31,7 24,2 19,3 17,4 32,5 38,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,9 5,3 1,4 7,6 9,7 12,4 8,9 7,9 8,0 9,0 6,7 0,3 0,2 0,6 0,7 0,5 0,0 0,0

Cereales y derivados 8,7 27,0 1,9 16,2 4,2 3,8 2,2 6,4 6,3 6,4 0,9 53,6 71,8 8,2 10,0 6,6 27,1 0,0

Granos y harinas 2,5 8,3 0,3 3,7 0,5 0,4 0,2 1,0 1,1 0,5 0,0 18,0 25,0 0,4 0,7 0,1 2,3 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,3 0,0 0,5 0,1 0,0

Pan 2,9 7,4 1,3 4,8 0,9 0,7 0,5 1,7 1,7 1,4 0,0 14,7 19,8 1,8 3,5 0,5 8,9 0,0

Pasta 2,9 9,6 0,3 7,2 1,0 0,4 0,2 2,6 2,4 1,9 0,0 18,8 25,4 2,4 5,4 0,0 14,2 0,0

Bollería y pastelería 0,4 1,6 0,1 0,5 1,8 2,3 1,2 1,1 1,1 2,5 0,9 1,9 1,3 3,3 0,5 5,6 1,7 0,0

Frutas 4,8 2,0 4,3 0,6 0,3 0,2 0,2 0,4 0,2 0,6 0,0 4,0 0,4 13,0 28,2 0,5 9,4 0,0

Huevos 1,9 2,3 1,8 4,4 3,9 3,8 3,0 3,5 3,4 4,1 33,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 4,5 5,9 4,6 7,3 7,4 15,9 4,3 1,3 1,0 3,7 7,7 4,0 0,5 12,8 14,1 11,7 0,0 0,0

Leches 1,0 0,5 1,2 0,6 0,5 0,9 0,3 0,1 0,1 0,2 0,5 0,4 0,0 1,5 3,1 0,2 0,0 0,0

Quesos 0,9 2,4 0,6 4,4 3,8 8,0 2,1 0,6 0,4 1,6 3,0 0,3 0,0 1,1 1,1 1,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,5 1,3 1,6 1,5 1,1 2,5 0,7 0,2 0,2 0,5 0,7 1,5 0,0 5,2 6,7 4,0 0,0 0,0

Otros lácteos 1,2 1,7 1,2 0,8 2,1 4,5 1,2 0,4 0,3 1,5 3,6 1,7 0,5 5,0 3,2 6,4 0,0 0,0

Legumbres 1,6 4,5 0,4 6,3 0,8 0,2 0,4 1,8 1,1 0,2 0,0 6,6 8,6 1,2 2,6 0,0 27,9 0,0

Pescados y mariscos 2,9 2,3 2,1 7,5 2,6 1,6 1,8 5,5 4,7 20,3 7,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 1,5 1,8 1,6 0,8 3,4 1,7 3,4 5,8 6,7 1,1 1,5 0,7 0,3 1,7 1,4 1,8 4,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 12,9 5,3 13,5 4,2 0,7 0,4 0,4 1,4 0,6 3,0 0,0 9,5 10,1 8,2 18,1 0,0 25,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / adolescentes chicos 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,7 4,0 0,1 0,1 11,7 10,3 12,0 14,7 16,1 4,5 5,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,1 0,8 0,0 0,0 2,2 0,9 4,7 1,3 1,2 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 1,3 0,0 0,0 3,9 1,4 3,0 12,6 14,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 2,9 10,0 0,2 4,2 11,6 10,7 13,8 11,6 12,7 2,4 1,2 10,4 0,4 21,1 4,0 31,5 2,7 0,0

Azúcar 0,4 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,9 0,0 4,0 0,0 6,4 0,0 0,0

Chocolates 2,2 8,2 0,2 4,1 11,6 10,6 13,8 11,5 12,7 2,4 1,2 7,0 0,3 14,2 2,3 21,4 2,4 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,8 0,3 1,1 0,1 0,0

Otros dulces 0,2 0,6 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 2,1 1,4 2,6 0,2 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 34,9 6,8 47,3 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,3 0,0 25,4 31,2 21,9 1,3 0,0

Agua 12,9 0,0 18,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,1 0,0 1,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 8,2 2,5 10,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,7 0,0 9,7 1,1 14,9 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,6 0,0 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,6 0,1 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,5 0,0 0,9 0,0 0,0

Zumos y néctares 11,1 4,0 14,2 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,0 0,0 14,4 29,8 5,1 1,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas 0,4 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,7 0,0 1,1 0,0 0,0

Productos cárnicos 4,0 6,9 3,5 22,3 12,5 11,1 15,8 9,4 7,6 11,6 18,1 0,2 0,2 0,3 0,2 0,3 0,0 0,0

Carne 0,5 0,5 0,5 2,5 0,5 0,4 0,7 0,4 0,1 0,3 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,5 6,4 2,9 19,8 12,0 10,6 15,1 9,0 7,4 11,3 16,0 0,2 0,2 0,3 0,2 0,3 0,0 0,0

Cereales y derivados 17,4 44,9 5,0 30,8 31,1 30,7 25,1 41,4 42,8 48,1 34,6 56,2 88,9 21,3 6,1 30,5 69,1 0,0

Granos y harinas 0,9 2,4 0,1 2,1 0,3 0,1 0,1 0,7 0,6 0,5 0,0 3,7 7,1 0,1 0,2 0,0 4,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 1,9 5,2 0,2 3,0 1,2 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,2 9,8 6,4 0,8 9,8 8,2 0,0

Pan 7,8 15,8 3,5 15,8 3,2 1,9 3,1 5,0 5,3 5,8 0,0 23,6 43,9 1,8 3,4 0,8 23,9 0,0

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

Bollería y pastelería 6,6 21,1 1,2 9,3 26,4 27,0 21,9 35,6 36,9 41,7 34,6 20,0 26,6 13,0 1,6 19,9 32,1 0,0

Frutas 9,3 4,0 8,3 2,8 2,4 0,9 2,0 6,6 6,7 9,3 0,0 4,9 1,2 8,9 23,6 0,0 18,5 0,0

Huevos 0,8 0,7 0,7 2,1 1,4 1,0 1,5 1,2 1,1 1,8 15,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 26,7 15,3 32,7 29,3 18,1 27,2 14,1 2,6 2,4 7,1 19,7 11,0 0,1 22,6 34,0 15,8 1,0 0,0

Leches 14,7 5,4 19,1 11,8 5,7 8,0 4,5 0,7 0,6 2,4 7,4 4,0 0,0 8,3 20,1 1,1 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 4,4 3,2 5,0 4,9 3,1 5,1 2,5 0,3 0,3 1,3 1,9 2,9 0,0 6,1 6,8 5,6 0,0 0,0

Otros lácteos 6,6 4,1 7,9 5,8 4,0 5,8 3,1 0,6 0,6 1,7 5,5 4,0 0,1 8,1 6,6 9,0 1,0 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,5 1,0 0,5 2,9 2,1 0,9 2,0 5,5 5,4 11,0 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,2 0,8 0,1 0,1 2,1 0,8 4,3 1,3 1,3 1,3 2,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,2 0,0 0,1 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0

Verduras y hortalizas 0,7 0,2 0,8 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,2 0,3 0,2 0,4 0,0 1,0 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / adolescentes chicos 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,3 10,0 0,0 0,0 23,7 12,6 32,3 33,0 36,7 7,8 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,9 7,2 0,0 0,0 17,1 8,9 28,4 11,0 11,1 6,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,4 0,0 0,0 5,6 2,2 3,3 21,3 24,9 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 0,4 1,3 0,1 0,5 0,5 0,8 0,3 0,3 0,4 0,0 0,0 2,7 0,2 7,9 0,1 14,0 0,2 0,0

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

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

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 37,5 5,5 48,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 14,0 0,0 42,3 22,6 57,5 0,5 0,0

Agua 21,9 0,0 29,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,4 0,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 10,3 3,9 12,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,2 0,0 31,0 4,2 51,8 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,4 0,0 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 0,0

Zumos y néctares 3,5 1,5 4,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,7 0,0 11,1 18,4 5,4 0,5 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 11,2 19,5 9,2 39,1 29,0 32,4 29,2 23,2 20,7 29,8 29,6 0,4 0,3 0,7 0,3 1,0 0,0 0,0

Carne 7,7 11,3 6,6 25,5 15,6 17,6 15,9 11,7 10,0 17,6 20,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,5 8,3 2,6 13,6 13,4 14,8 13,3 11,5 10,6 12,3 9,4 0,4 0,3 0,6 0,3 0,9 0,0 0,0

Cereales y derivados 8,0 21,8 2,5 12,5 4,2 3,7 2,7 6,8 7,1 7,0 1,4 45,1 63,9 7,3 7,8 6,9 38,1 0,0

Granos y harinas 1,1 3,7 0,1 1,7 0,3 0,1 0,1 0,6 0,6 0,3 0,0 8,3 12,3 0,2 0,4 0,0 3,8 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 0,7 0,0 0,3 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,7 1,9 1,2 0,3 1,9 1,1 0,0

Pan 5,1 12,4 2,2 7,6 1,9 1,4 1,4 3,4 3,7 2,7 0,0 26,0 37,5 2,9 5,0 1,2 23,5 0,0

Pasta 1,1 3,5 0,1 2,5 0,4 0,2 0,1 0,9 0,8 0,7 0,1 7,2 10,4 0,8 1,8 0,0 7,5 0,0

Bollería y pastelería 0,4 1,5 0,1 0,5 1,6 1,9 1,1 2,0 2,0 3,3 1,4 2,0 1,8 2,3 0,3 3,8 2,1 0,0

Frutas 3,6 1,6 3,1 0,4 0,2 0,2 0,2 0,2 0,1 0,5 0,0 3,4 0,5 9,3 21,2 0,0 10,8 0,0

Huevos 2,9 3,3 2,6 6,0 5,3 4,7 4,4 5,0 4,9 5,6 40,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 12,0 10,9 13,2 13,4 12,8 23,6 7,7 2,0 1,8 4,7 9,8 7,8 0,3 23,2 34,2 14,6 0,6 0,0

Leches 7,3 3,6 8,7 4,4 3,7 6,3 2,2 0,5 0,5 1,3 3,2 3,3 0,0 10,0 21,8 0,9 0,0 0,0

Quesos 1,4 4,1 0,9 6,6 6,5 12,2 3,7 1,0 0,9 2,3 4,3 0,4 0,0 1,1 1,6 0,7 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,3 1,8 2,5 1,7 1,2 2,4 0,8 0,2 0,2 0,5 0,7 2,5 0,0 7,7 8,2 7,3 0,5 0,0

Otros lácteos 1,1 1,4 1,0 0,7 1,5 2,8 1,0 0,3 0,2 0,6 1,7 1,6 0,3 4,3 2,6 5,6 0,1 0,0

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

Pescados y mariscos 3,4 2,7 2,6 8,5 2,7 1,5 1,8 7,0 5,6 27,8 8,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 11,7 17,0 10,4 15,9 15,4 17,3 13,1 16,6 17,1 12,6 6,8 19,2 26,8 4,0 4,2 3,7 23,3 0,0

Salsas y condimentos 1,1 2,6 0,9 0,6 5,1 2,2 7,3 4,6 5,1 2,5 3,0 0,7 0,2 1,6 1,0 2,1 2,5 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,1 0,0 0,2 0,1 0,0

Verduras y hortalizas 6,4 2,6 6,6 1,9 0,5 0,3 0,4 0,7 0,2 1,4 0,0 4,9 5,6 3,4 7,9 0,0 17,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / adolescentes chicos 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,1 2,7 0,0 0,0 7,8 2,8 8,2 20,5 24,4 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,0 0,9 0,0 0,0 2,7 1,1 4,9 1,7 0,4 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,7 0,0 0,0 5,1 1,7 3,4 18,8 23,9 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

- - - - - - - - - - - - - - - - - -

Aperitivos 1,3 12,3 0,2 7,5 17,6 13,7 23,3 18,4 7,3 3,6 0,0 9,7 23,1 0,3 1,1 0,0 25,1 0,0

Azúcares y dulces 1,0 9,4 0,1 3,7 6,0 9,5 5,1 1,8 1,7 1,6 0,7 12,7 1,0 20,9 7,6 26,2 5,0 0,0

Azúcar 0,2 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,7 0,0 6,2 0,0 8,7 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

Bebidas alcohólicas 0,3 0,2 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,8 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 0,3 0,2 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,8 0,0 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 79,1 14,8 86,1 0,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 26,7 0,0 45,2 20,9 54,9 1,0 0,0

Agua 62,6 0,0 69,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,5 0,1 0,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 11,4 11,2 11,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 20,5 0,0 34,8 4,8 46,7 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,3 0,0 1,4 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 2,4 2,2 2,4 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,8 0,0 6,3 15,5 2,6 1,0 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas 1,0 1,4 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,4 0,0 4,0 0,0 5,6 0,0 0,0

Productos cárnicos 0,8 4,5 0,5 13,0 8,9 8,5 10,0 6,0 6,8 12,4 19,1 0,2 0,0 0,3 1,1 0,0 0,0 0,0

Carne 0,4 1,6 0,3 7,0 2,5 2,6 3,0 1,5 1,7 3,6 5,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,3 2,9 0,2 6,0 6,4 5,8 7,0 4,5 5,1 8,8 13,5 0,2 0,0 0,3 1,1 0,0 0,0 0,0

Cereales y derivados 2,3 19,3 0,4 14,3 13,9 14,3 11,0 21,0 25,4 22,8 15,8 23,5 48,2 6,4 2,9 7,8 27,4 0,0

Granos y harinas 0,3 2,8 0,0 2,5 0,3 0,1 0,1 0,6 0,7 0,7 0,0 4,4 10,7 0,0 0,2 0,0 3,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 2,0 0,0 1,2 0,9 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,9 3,3 2,5 0,5 3,3 1,6 0,0

Pan 0,9 5,4 0,3 6,2 0,7 0,4 0,3 1,2 1,3 1,6 0,0 8,1 19,1 0,5 1,6 0,1 9,1 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 0,9 9,2 0,1 4,5 12,1 11,9 10,6 19,2 23,4 20,5 15,8 8,1 15,0 3,4 0,6 4,5 13,7 0,0

Frutas 2,8 4,0 1,8 3,8 3,2 1,5 3,5 6,7 5,4 4,0 0,0 4,3 1,1 6,5 22,7 0,0 19,8 0,0

Huevos 0,6 1,4 0,5 5,9 2,2 1,7 2,0 2,0 2,1 3,6 26,7 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 8,4 14,6 8,0 27,9 17,3 26,7 12,3 2,6 2,6 8,8 22,1 10,8 0,2 18,2 39,2 9,8 1,2 0,0

Leches 5,7 7,4 5,6 16,6 9,3 13,7 6,3 1,2 1,3 5,7 12,9 4,6 0,0 7,9 27,7 0,0 0,0 0,0

Quesos 0,1 0,6 0,0 1,5 1,4 2,4 1,0 0,5 0,6 0,0 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,2 3,1 1,1 5,4 3,1 5,5 2,2 0,5 0,4 2,1 2,5 2,6 0,0 4,5 6,2 3,8 0,9 0,0

Otros lácteos 1,5 3,5 1,3 4,5 3,4 5,1 2,8 0,5 0,3 1,0 5,5 3,5 0,2 5,8 5,4 6,0 0,3 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,2 1,4 0,1 4,2 2,8 1,3 2,4 8,7 10,4 13,5 2,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 2,2 12,9 1,2 17,4 15,5 18,3 14,2 9,2 10,3 24,3 7,8 10,4 23,7 1,2 1,6 1,0 15,4 0,0

Salsas y condimentos 0,2 1,7 0,1 0,3 4,5 1,8 8,0 2,9 3,5 4,1 5,2 0,2 0,2 0,3 0,2 0,3 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,9 0,9 0,8 1,2 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 0,5 0,0 1,3 2,5 0,5 1,8 0,0 5,2 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / adultos hombres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,2 9,6 0,2 0,1 27,5 22,0 35,9 28,0 28,9 6,5 8,5 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,5 4,1 0,0 0,0 11,8 5,1 24,0 6,9 5,8 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,3 0,0 0,0 1,0 0,3 0,7 3,4 4,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,7 5,1 0,2 0,1 14,8 16,6 11,2 17,6 19,2 5,1 8,5 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Azúcares y dulces 2,6 9,7 0,4 3,2 3,0 4,3 2,8 1,6 1,8 0,1 0,2 15,9 0,9 29,1 1,6 58,9 1,2 0,0

Azúcar 1,1 4,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,3 0,0 15,5 0,0 32,4 0,0 0,0

Chocolates 1,1 4,2 0,2 3,2 3,0 4,3 2,8 1,6 1,8 0,1 0,2 5,4 0,9 9,3 0,3 19,2 0,7 0,0

Mermeladas  
y otros 0,4 1,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,2 0,0 4,2 1,4 7,3 0,5 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 51,7

Bebidas de  
baja graduación 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 48,4

Bebidas sin alcohol 34,8 5,0 43,1 3,8 0,5 0,2 0,3 1,6 0,0 0,0 0,0 8,4 0,1 15,7 25,2 5,4 1,3 0,0

Agua 11,2 0,0 14,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 13,3 0,6 16,9 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,1 1,4 2,6 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,9 0,4 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 1,4 0,2 2,8 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,2 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Zumos y néctares 8,2 3,7 9,4 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,8 0,0 12,8 22,2 2,6 1,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,0 0,3 1,2 0,9 0,5 0,2 0,3 1,6 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,2 0,1 0,1 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,9 4,6 1,5 13,4 8,2 7,4 9,9 6,2 5,4 2,4 9,1 0,2 0,2 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,7 4,3 1,3 12,5 7,5 6,8 9,1 5,7 5,2 2,2 8,4 0,2 0,2 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 11,8 42,7 3,1 28,1 31,1 27,3 27,2 50,0 52,5 22,9 40,5 53,5 96,2 16,1 4,0 29,2 71,7 0,0

Granos y harinas 0,4 1,5 0,1 1,4 0,4 0,2 0,3 0,9 0,2 0,1 0,0 2,2 4,6 0,1 0,1 0,0 5,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,9 3,4 0,1 2,6 0,6 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,4 8,5 2,6 0,7 4,6 7,1 0,0

Pan 5,1 14,2 2,0 12,9 2,5 1,5 2,1 4,3 4,6 1,4 0,0 22,0 45,2 1,6 2,2 0,9 29,0 0,0

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

Bollería y pastelería 5,4 23,6 0,9 11,1 27,6 25,1 24,7 44,8 47,7 21,5 40,5 23,9 37,6 11,9 1,0 23,7 30,4 0,0

Frutas 6,2 3,7 4,8 1,8 2,2 0,8 2,3 5,2 4,5 4,0 0,0 4,7 0,7 8,2 15,7 0,0 21,6 0,0

Huevos 0,8 1,0 0,8 2,9 1,7 1,3 1,7 1,5 1,4 0,6 15,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 39,2 22,3 44,8 44,2 24,1 35,7 18,0 3,2 2,9 3,0 24,6 16,1 0,1 30,2 52,4 6,2 0,4 0,0

Leches 35,5 17,6 41,1 35,9 17,9 25,7 13,4 2,2 2,1 2,2 19,5 13,3 0,0 25,1 47,2 1,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 2,2 1,8 2,4 2,7 1,4 2,3 1,1 0,2 0,2 0,2 0,9 1,8 0,0 3,5 3,9 3,0 0,1 0,0

Otros lácteos 0,9 0,9 0,9 1,1 1,1 1,6 0,8 0,2 0,2 0,1 1,2 0,9 0,1 1,5 0,9 2,2 0,2 0,0

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

Pescados y mariscos 0,2 0,3 0,1 0,9 0,5 0,2 0,5 1,4 1,4 1,0 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,2 0,5 0,2 0,6 0,7 0,7 0,7 0,7 0,8 0,1 0,2 0,5 0,9 0,1 0,1 0,1 0,7 0,0

Salsas y condimentos 0,1 0,1 0,0 0,1 0,3 0,1 0,6 0,3 0,3 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,2 0,0 0,7 0,1 0,1 0,1 0,3 0,0 59,3 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Verduras y hortalizas 0,9 0,3 0,9 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,5 0,6 0,3 0,6 0,0 2,3 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / adultos hombres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,5 6,4 0,0 0,0 19,3 11,1 25,1 27,8 31,5 4,8 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,3 3,5 0,0 0,0 10,6 5,3 19,4 5,8 5,4 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 2,1 0,0 0,0 6,4 2,4 4,2 20,5 24,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 0,6 3,3 0,1 0,7 1,7 2,4 1,7 1,0 1,2 0,2 0,2 5,6 0,2 11,9 0,5 30,7 0,6 0,0

Azúcar 0,3 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,7 0,0 8,0 0,0 21,0 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,7 0,1 1,5 0,1 0,0

Otros dulces 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,3 0,1 0,6 0,1 0,0

Bebidas alcohólicas 12,2 6,8 14,3 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,7 0,0 7,9 12,7 0,2 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 1,9

Bebidas de  
baja graduación 12,2 6,7 14,3 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,7 0,0 7,9 12,7 0,0 0,0 98,1

Bebidas sin alcohol 50,7 6,7 60,0 1,6 0,1 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 13,6 0,0 29,0 20,6 42,7 0,9 0,0

Agua 32,1 0,0 38,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 6,5 0,3 7,8 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,0 1,5 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,4 2,6 4,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,6 0,0 12,1 2,0 28,6 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,4 0,0 1,7 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,8 0,3 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 1,5 0,0 3,9 0,0 0,0

Zumos y néctares 4,5 3,0 4,8 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,1 0,0 12,9 16,6 6,9 0,9 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,7 0,1 0,8 0,2 0,1 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,4 0,1 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,3 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,2 0,0 3,3 0,0 0,0

Productos cárnicos 4,4 15,4 3,1 37,7 29,7 31,5 32,5 20,9 18,4 21,3 31,1 0,5 0,4 0,6 0,4 0,9 0,0 0,0

Carne 0,6 1,7 0,5 4,5 3,1 3,4 3,6 2,1 1,4 2,2 4,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,0 0,3 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,7 13,6 2,5 32,9 26,5 28,1 28,8 18,7 17,0 18,9 25,6 0,5 0,4 0,6 0,4 0,9 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,6 33,1 2,5 23,2 15,3 16,9 11,7 17,1 18,4 19,8 14,2 51,8 88,6 9,6 5,1 17,0 41,7 0,0

Granos y harinas 0,2 1,0 0,0 0,6 0,1 0,1 0,1 0,3 0,2 0,1 0,0 1,8 3,2 0,2 0,1 0,5 0,9 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,7 0,0 0,4 0,3 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 1,4 0,9 0,2 2,2 0,6 0,0

Pan 5,8 22,3 2,2 17,9 3,3 2,2 2,1 5,2 5,7 4,8 0,0 39,1 70,7 3,0 4,2 1,1 31,9 0,0

Pasta 0,1 0,7 0,0 0,6 0,1 0,0 0,0 0,2 0,2 0,2 0,0 1,2 2,1 0,1 0,2 0,0 1,1 0,0

Bollería y pastelería 1,4 8,4 0,3 3,6 11,4 14,0 9,5 11,5 12,3 14,7 14,2 8,6 11,3 5,4 0,6 13,3 7,2 0,0

Frutas 12,3 9,3 9,6 3,9 4,5 2,0 3,4 10,9 10,0 20,8 0,0 14,3 2,0 28,5 46,0 0,0 43,4 0,0

Huevos 0,9 1,6 0,7 3,8 3,2 2,7 2,9 2,5 2,5 2,7 29,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 6,4 9,3 6,3 16,6 14,0 24,9 9,1 2,0 1,8 3,9 12,4 5,0 0,2 10,5 12,2 7,8 0,1 0,0

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

Quesos 0,9 4,3 0,5 9,0 9,1 16,5 5,6 1,4 1,3 2,2 7,0 0,2 0,0 0,4 0,7 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,1 1,4 1,1 2,0 1,1 2,1 0,8 0,1 0,1 0,4 0,8 1,6 0,0 3,4 3,1 4,0 0,1 0,0

Otros lácteos 0,4 0,6 0,3 0,5 0,9 1,4 0,6 0,2 0,1 0,4 1,3 0,6 0,2 1,1 0,5 2,0 0,1 0,0

Legumbres 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,8 0,0

Pescados y mariscos 1,0 2,6 0,7 6,6 5,0 2,7 4,0 12,4 11,1 22,9 7,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,7 0,1 0,1 1,9 0,8 3,1 1,2 1,4 0,8 1,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,3 0,0 0,9 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,2 0,3 0,6 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0

Verduras y hortalizas 2,3 1,4 2,2 1,3 0,1 0,1 0,0 0,4 0,2 1,0 0,0 2,4 3,3 1,3 2,1 0,0 7,3 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / adultos hombres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,5 13,3 0,0 0,0 33,2 19,5 44,3 37,6 41,8 9,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,2 10,8 0,0 0,0 26,9 16,0 40,9 16,6 16,6 8,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,3 0,0 0,0 5,7 2,5 3,1 20,7 25,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,2 0,0 0,0 0,6 1,0 0,3 0,2 0,2 0,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,2 0,7 0,0 0,1 0,3 0,5 0,3 0,1 0,1 0,0 0,0 1,6 0,0 5,5 0,2 13,2 0,2 0,0

Azúcar 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 4,4 0,0 10,6 0,0 0,0

Chocolates 0,0 0,2 0,0 0,1 0,2 0,5 0,2 0,1 0,1 0,0 0,0 0,2 0,0 0,8 0,1 1,7 0,1 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,7 0,1 0,0

Bebidas alcohólicas 6,4 3,3 8,4 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 5,4 8,3 1,2 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,4 0,0 1,0 0,0 6,0

Bebidas de  
baja graduación 6,3 3,2 8,4 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 5,0 8,3 0,2 0,0 94,0

Bebidas sin alcohol 33,2 3,1 43,8 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,1 0,0 28,5 11,1 53,4 0,2 0,0

Agua 22,8 0,0 30,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,3 0,0 1,7 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,5 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 5,7 2,5 6,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,6 0,0 23,2 4,7 49,7 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,9 0,0 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,3 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,8 0,0 2,0 0,0 0,0

Zumos y néctares 0,9 0,4 1,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 3,7 5,5 1,2 0,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,3 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,4 0,3 0,5 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 12,5 22,3 10,0 47,0 34,3 43,9 31,6 26,1 25,4 33,2 45,5 0,3 0,1 0,6 0,5 0,8 0,0 0,0

Carne 10,7 17,1 8,6 39,0 25,1 31,7 23,3 18,8 17,9 26,6 37,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,2 0,2 0,2 0,7 0,2 0,3 0,2 0,1 0,1 0,1 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,7 5,0 1,2 7,3 9,0 11,9 8,2 7,2 7,4 6,4 6,2 0,3 0,1 0,6 0,5 0,8 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,5 24,6 2,0 14,2 3,9 3,8 2,0 5,6 5,6 4,9 0,9 53,4 71,4 8,5 7,9 9,4 24,0 0,0

Granos y harinas 1,9 7,0 0,2 3,0 0,4 0,3 0,2 0,9 0,9 0,3 0,0 16,6 23,2 0,3 0,5 0,0 2,0 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Pan 3,3 9,1 1,4 5,7 1,0 0,8 0,5 1,9 2,0 1,4 0,0 19,9 26,9 2,5 3,8 0,7 11,2 0,0

Pasta 1,9 6,9 0,3 5,0 0,8 0,4 0,3 1,9 1,7 1,1 0,2 14,7 19,9 1,9 3,2 0,0 9,6 0,0

Bollería y pastelería 0,4 1,6 0,1 0,5 1,6 2,3 1,1 0,9 0,9 2,1 0,7 2,1 1,4 3,8 0,5 8,7 1,2 0,0

Frutas 6,6 3,1 5,4 1,0 1,0 0,5 0,8 2,2 1,3 2,5 0,0 6,2 0,6 20,4 34,2 0,7 12,2 0,0

Huevos 1,6 2,1 1,4 3,8 3,5 3,5 2,7 3,2 3,2 3,0 29,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 4,3 5,8 4,4 6,4 7,4 15,9 4,2 1,3 1,0 2,7 7,0 4,6 0,3 15,1 12,4 18,9 0,1 0,0

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

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,6 1,4 1,7 1,6 1,1 2,4 0,6 0,2 0,2 0,4 0,6 1,8 0,0 6,5 6,1 7,0 0,1 0,0

Otros lácteos 1,2 2,0 1,1 0,9 2,7 5,9 1,6 0,5 0,3 1,3 3,6 2,1 0,3 6,4 2,9 11,5 0,0 0,0

Legumbres 1,6 4,7 0,5 6,2 0,8 0,2 0,4 1,8 1,3 0,1 0,0 7,5 9,9 1,4 2,4 0,1 27,9 0,0

Pescados y mariscos 4,4 3,9 3,1 11,9 4,3 3,0 2,7 10,3 8,3 36,5 12,8 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 1,2 2,3 1,2 0,5 4,9 2,4 5,8 6,3 7,3 2,0 2,6 0,5 0,3 1,0 0,9 1,2 3,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 13,9 5,6 14,4 4,5 0,7 0,4 0,3 1,5 0,6 2,8 0,0 10,9 10,5 11,8 20,1 0,0 27,6 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / adultos hombres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,3 3,4 0,0 0,0 10,2 5,3 14,4 15,7 18,3 3,1 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,9 0,0 0,0 5,7 2,6 11,2 3,2 3,4 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,0 0,0 0,0 3,1 1,1 2,2 10,6 12,9 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 0,5 0,0 0,0 1,4 1,6 1,0 1,9 2,0 1,2 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 1,4 7,9 0,1 2,4 6,9 8,3 7,3 5,1 6,1 1,0 1,0 10,7 0,6 19,3 1,2 36,5 1,7 0,0

Azúcar 0,5 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,1 0,0 9,5 0,0 18,4 0,0 0,0

Chocolates 0,7 4,8 0,1 2,3 6,8 8,3 6,9 4,9 5,9 0,9 0,8 4,6 0,6 8,1 1,0 14,9 1,4 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,1 0,8 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,4 0,0 0,1 0,2 0,0 0,4 0,2 0,2 0,1 0,1 0,7 0,0 1,3 0,1 2,4 0,2 0,0

Bebidas alcohólicas 7,2 4,4 8,7 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,8 0,0 3,4 6,5 0,4 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,2 0,6 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 18,5

Bebidas de  
baja graduación 7,0 3,8 8,4 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,8 0,0 3,4 6,5 0,4 0,0 81,5

Bebidas sin alcohol 49,5 5,6 59,5 1,9 0,2 0,1 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0 10,6 0,1 19,6 15,1 23,9 0,8 0,0

Agua 29,1 0,0 35,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 9,3 0,4 11,4 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,1 0,9 1,9 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,5 2,5 4,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,0 0,0 9,2 1,3 16,8 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,1 0,0 2,6 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,7 0,3 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,1 0,0 2,1 0,0 0,0

Zumos y néctares 3,3 2,1 3,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,0 0,0 7,3 11,7 3,1 0,7 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,3 0,2 0,4 0,2 0,2 0,1 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,1 0,6 0,1 0,0

Bebidas energéticas 0,2 0,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,7 0,0 1,3 0,0 0,0

Productos cárnicos 2,6 8,6 1,9 24,5 16,5 15,9 19,4 12,4 11,4 11,6 20,6 0,2 0,2 0,3 0,2 0,3 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 2,4 8,0 1,7 22,6 15,5 14,9 18,2 11,7 10,8 10,7 18,6 0,2 0,2 0,3 0,2 0,3 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,7 36,1 2,0 23,3 26,4 27,2 21,9 29,2 31,9 31,4 36,3 47,9 85,6 15,6 3,8 26,7 48,8 0,0

Granos y harinas 0,4 1,9 0,1 1,5 0,4 0,2 0,3 0,7 0,3 0,2 0,0 3,2 6,9 0,0 0,1 0,0 2,3 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,5 2,5 0,0 1,7 0,5 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,2 6,4 2,3 0,4 4,1 2,9 0,0

Pan 3,5 12,5 1,3 11,3 2,3 1,4 1,9 3,8 4,3 3,2 0,0 20,2 42,2 1,4 2,2 0,7 19,4 0,0

Pasta 0,1 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,4 0,8 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0

Bollería y pastelería 3,3 18,9 0,6 8,6 23,2 25,0 19,8 24,7 27,3 28,0 36,3 19,9 29,4 11,8 1,2 22,0 23,9 0,0

Frutas 11,9 10,4 8,9 6,4 9,6 3,6 11,1 20,2 18,0 28,3 0,0 11,9 2,4 20,1 41,0 0,3 37,7 0,0

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

Leche y derivados 15,4 15,3 16,2 27,5 18,9 30,0 13,6 2,6 2,4 5,9 23,6 11,2 0,7 20,3 29,9 11,2 0,4 0,0

Leches 10,7 7,2 11,8 14,0 7,9 11,8 5,7 0,9 0,9 2,6 10,9 5,6 0,0 10,4 20,4 1,0 0,0 0,0

Quesos 0,7 3,0 0,4 7,1 6,2 10,3 4,2 1,0 0,9 1,4 6,2 0,1 0,0 0,3 0,5 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,5 2,7 2,5 4,2 2,0 3,4 1,6 0,3 0,3 0,7 1,9 3,0 0,0 5,6 6,7 4,5 0,3 0,0

Otros lácteos 1,5 2,4 1,4 2,2 2,7 4,5 2,0 0,5 0,4 1,2 4,7 2,5 0,7 4,1 2,4 5,7 0,1 0,0

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

Pescados y mariscos 0,6 1,5 0,4 4,1 2,9 1,4 2,5 7,7 6,1 14,6 5,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,3 0,1 0,1 0,7 0,3 1,2 0,6 0,7 0,3 0,7 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,4 0,0 2,3 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 1,4 0,6 1,4 0,7 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 0,4 0,0 0,9 1,0 0,8 1,6 0,0 3,5 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / adultos hombres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,4 12,0 0,0 0,0 28,7 15,8 39,4 34,8 38,9 3,9 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,1 9,4 0,0 0,0 22,4 12,2 35,8 14,0 13,8 3,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,2 0,0 0,0 5,3 2,2 3,0 19,7 23,9 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 0,4 0,0 0,0 1,0 1,4 0,6 1,2 1,3 0,4 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,3 1,1 0,0 0,3 0,6 1,1 0,4 0,2 0,2 0,0 0,1 2,2 0,1 6,1 0,3 14,0 0,5 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 2,9 0,0 6,9 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,6 0,0 0,2 0,6 1,0 0,4 0,2 0,2 0,0 0,1 0,9 0,1 2,4 0,2 5,5 0,3 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,7 0,2 1,5 0,1 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 7,8 4,1 10,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,9 0,0 5,6 9,2 0,6 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 7,5

Bebidas de  
baja graduación 7,7 3,9 9,9 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,9 0,0 5,5 9,2 0,2 0,0 92,5

Bebidas sin alcohol 34,8 3,4 44,4 0,3 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 9,3 0,0 26,8 11,4 48,1 0,3 0,0

Agua 24,2 0,0 31,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,7 0,0 0,9 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 5,7 2,5 6,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,0 0,0 20,2 3,6 43,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,0 0,0 2,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,3 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,7 0,0 1,7 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,4 0,7 1,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,8 0,0 5,2 7,1 2,5 0,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,6 0,1 0,7 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,4 0,6 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Productos cárnicos 9,2 18,0 7,4 38,6 25,9 30,4 25,0 19,9 18,2 10,2 29,2 0,4 0,3 0,7 0,3 1,2 0,0 0,0

Carne 5,9 9,4 5,0 23,1 12,4 14,7 12,2 9,0 7,5 5,4 17,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,1 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,2 8,5 2,3 15,2 13,3 15,5 12,7 10,8 10,7 4,8 9,8 0,4 0,3 0,7 0,3 1,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,4 22,7 2,5 13,5 4,3 4,0 2,7 6,7 7,1 2,5 1,5 50,8 73,6 8,0 6,6 10,0 36,2 0,0

Granos y harinas 1,1 3,9 0,2 2,0 0,3 0,2 0,1 0,7 0,7 0,2 0,0 9,4 14,2 0,3 0,6 0,0 4,9 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,3 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,8 0,7 0,1 1,6 0,5 0,0

Pan 5,0 14,0 2,0 8,8 2,0 1,5 1,3 3,5 3,9 1,2 0,0 31,9 47,0 3,4 4,6 1,8 23,4 0,0

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

Bollería y pastelería 0,4 1,8 0,1 0,6 1,7 2,2 1,3 1,8 1,9 1,0 1,4 2,7 2,6 3,0 0,3 6,7 2,3 0,0

Frutas 6,5 3,4 5,3 1,1 1,4 0,6 1,4 3,0 2,4 2,0 0,0 6,7 0,6 18,1 30,9 0,6 17,3 0,0

Huevos 2,7 3,6 2,4 6,6 5,6 5,2 4,5 5,2 5,2 2,4 42,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 8,6 11,0 8,6 14,6 13,2 26,2 7,6 2,2 1,9 1,9 9,7 8,0 0,4 22,4 23,4 21,0 0,6 0,0

Leches 2,8 1,5 3,3 2,0 1,3 2,4 0,8 0,2 0,2 0,2 1,2 1,5 0,0 4,3 7,5 0,1 0,0 0,0

Quesos 1,6 5,2 1,0 8,7 8,3 16,3 4,6 1,4 1,3 1,1 5,2 0,4 0,0 1,0 1,6 0,2 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 3,2 2,9 3,4 3,2 2,0 4,1 1,2 0,3 0,3 0,3 1,0 4,2 0,0 12,1 12,2 11,9 0,6 0,0

Otros lácteos 0,9 1,5 0,8 0,7 1,7 3,4 1,0 0,3 0,2 0,3 2,3 2,0 0,4 4,9 2,1 8,8 0,0 0,0

Legumbres 0,3 0,5 0,2 0,7 0,1 0,0 0,1 0,3 0,2 0,1 0,0 0,9 1,1 0,2 0,3 0,0 4,5 0,0

Pescados y mariscos 3,9 4,2 2,9 11,9 4,9 3,0 3,3 12,4 10,2 17,6 10,4 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Precocinados 5,6 9,0 4,9 8,1 8,6 10,4 7,3 8,5 9,0 2,4 3,6 10,7 15,0 2,5 2,3 2,7 9,8 0,0

Salsas y condimentos 0,9 2,4 0,7 0,4 5,0 2,3 6,8 4,8 5,5 1,4 2,7 0,6 0,3 1,2 0,7 1,8 2,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,2 0,0 54,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 10,5 3,9 10,7 3,3 0,5 0,2 0,2 1,2 0,4 1,1 0,0 7,8 7,7 8,1 14,0 0,0 27,2 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / adultos hombres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,1 2,8 0,0 0,0 11,7 6,5 14,1 22,2 28,3 2,9 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,0 1,1 0,0 0,0 4,7 2,0 9,0 2,9 3,0 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 1,3 0,0 0,0 5,3 2,2 3,8 18,2 24,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,4 0,0 0,0 1,8 2,3 1,3 1,0 1,2 1,1 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,3 4,2 0,1 2,8 8,1 7,1 10,8 7,2 4,5 1,2 0,6 4,1 14,1 0,2 0,4 0,1 9,7 0,0

Azúcares y dulces 0,6 8,7 0,0 3,0 8,3 12,1 8,1 2,8 3,1 2,3 2,7 13,8 0,6 19,0 1,4 33,0 3,3 0,0

Azúcar 0,3 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,8 0,0 10,9 0,0 19,6 0,0 0,0

Chocolates 0,2 4,2 0,0 2,8 7,9 12,0 7,4 2,3 2,8 2,2 2,5 4,2 0,5 5,7 0,9 9,5 2,7 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Otros dulces 0,1 0,9 0,0 0,2 0,4 0,1 0,7 0,4 0,4 0,1 0,2 1,8 0,1 2,4 0,5 4,0 0,6 0,0

Bebidas alcohólicas 15,0 24,5 15,5 6,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,6 0,0 14,7 31,9 1,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,8 6,8 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,5 0,0 1,0 0,0 35,5

Bebidas de  
baja graduación 14,2 17,8 14,6 6,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,2 0,0 14,2 31,9 0,1 0,0 64,5

Bebidas sin alcohol 73,6 11,7 77,2 3,2 1,2 0,5 1,7 1,8 0,0 0,0 0,0 23,7 0,5 32,6 15,9 45,9 2,5 0,0

Agua 60,9 0,0 64,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 4,2 0,4 4,4 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,1 1,0 2,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 3,7 5,6 3,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,0 0,0 16,7 4,0 26,8 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,2 0,0 1,3 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 1,2 1,4 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,9 0,0 4,0 0,0 7,3 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,0 1,8 1,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,7 0,0 5,1 8,8 2,1 1,0 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,9 1,3 0,9 0,9 1,1 0,5 1,7 1,8 0,0 0,0 0,0 1,9 0,5 2,5 0,9 3,8 1,4 0,0

Bebidas energéticas 0,5 1,2 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,3 0,0 3,3 0,0 5,8 0,0 0,0

Productos cárnicos 0,6 4,7 0,3 18,9 11,8 11,0 13,6 9,2 8,6 9,1 17,3 0,1 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,4 3,8 0,2 15,8 9,4 8,7 10,7 7,4 6,7 6,3 13,3 0,1 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 1,5 18,4 0,3 15,5 18,0 19,1 14,8 15,7 17,6 24,1 19,5 26,6 75,3 7,8 2,0 12,4 33,5 0,0

Granos y harinas 0,2 2,0 0,0 1,9 0,3 0,1 0,2 0,7 0,6 0,3 0,0 3,7 12,8 0,1 0,2 0,1 4,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 1,4 0,0 1,2 0,4 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,6 6,5 1,1 0,2 1,9 2,8 0,0

Pan 0,5 5,3 0,2 6,3 1,2 0,7 0,8 2,0 2,5 1,8 0,0 9,3 32,0 0,5 0,9 0,1 12,0 0,0

Pasta 0,0 0,2 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,4 1,3 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0

Bollería y pastelería 0,6 9,5 0,1 5,8 16,1 17,8 13,7 12,9 14,3 22,0 19,5 10,7 22,6 6,1 0,8 10,3 14,0 0,0

Frutas 2,5 7,5 1,5 7,0 11,2 4,3 12,1 26,6 22,6 29,7 0,0 8,2 3,7 9,9 22,3 0,0 42,0 0,0

Huevos 0,1 0,4 0,1 1,4 1,2 0,9 1,1 1,1 1,2 1,3 15,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 4,9 13,4 4,4 30,4 22,2 35,4 15,6 3,5 3,4 7,7 28,9 11,0 0,8 15,0 24,7 7,2 0,6 0,0

Leches 3,2 6,2 3,0 16,1 9,3 13,4 6,6 1,2 1,3 3,2 14,1 5,1 0,0 7,1 15,6 0,3 0,0 0,0

Quesos 0,2 1,9 0,1 5,7 5,5 8,9 3,8 1,0 1,1 1,7 5,9 0,1 0,0 0,2 0,3 0,1 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,1 3,1 1,0 6,6 3,9 6,7 2,9 0,7 0,7 1,8 2,9 3,4 0,0 4,7 7,2 2,7 0,5 0,0

Otros lácteos 0,4 2,2 0,3 2,1 3,6 6,4 2,3 0,6 0,4 1,1 6,0 2,4 0,8 3,1 1,6 4,2 0,1 0,0

Legumbres 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0

Pescados y mariscos 0,3 1,2 0,2 6,2 2,3 1,1 1,9 6,3 6,4 18,4 10,6 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,1 0,5 0,0 0,9 0,7 0,7 0,7 1,1 1,4 0,6 0,3 0,5 1,5 0,1 0,1 0,1 0,7 0,0

Salsas y condimentos 0,1 0,9 0,0 0,6 3,1 1,2 5,7 2,3 2,9 1,8 3,5 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,4 0,0 3,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0

Verduras y hortalizas 0,5 0,7 0,4 1,0 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 1,1 0,0 1,1 2,8 0,5 1,1 0,0 6,8 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / seniors hombres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,3 11,0 0,2 0,1 33,8 29,6 44,9 27,4 29,6 12,8 14,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,5 5,0 0,0 0,0 15,4 7,1 31,2 7,9 5,8 2,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,4 0,0 0,0 1,4 0,5 1,0 4,1 5,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,7 5,6 0,2 0,1 17,1 22,0 12,8 15,4 18,6 10,1 14,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aperitivos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Azúcares y dulces 2,3 8,1 0,5 1,6 0,8 1,4 0,7 0,2 0,3 0,0 0,0 14,6 0,4 29,1 2,5 64,4 1,0 0,0

Azúcar 0,8 3,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,7 0,0 13,6 0,0 31,7 0,0 0,0

Chocolates 0,5 1,8 0,1 1,5 0,8 1,4 0,7 0,2 0,3 0,0 0,0 2,6 0,4 4,8 0,1 11,2 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,9 2,8 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,3 0,0 10,7 2,5 21,5 1,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 2,2 1,4 2,8 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,7 1,2 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 2,2 1,4 2,8 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,7 1,2 0,0 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 32,1 3,9 40,1 6,5 2,4 1,1 1,4 6,5 0,0 0,0 0,0 4,4 0,1 8,8 15,0 0,6 0,6 0,0

Agua 12,2 0,0 15,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 11,8 0,6 14,9 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,1 1,5 2,6 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos sin azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 4,0 1,9 4,5 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,4 0,0 6,8 11,6 0,3 0,6 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 4,2 1,4 5,1 4,0 2,3 1,1 1,4 6,5 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,6 0,8 0,3 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,6 3,9 1,2 11,3 7,4 7,4 9,0 4,7 4,2 3,6 9,9 0,1 0,0 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Carne 0,3 0,6 0,2 1,6 1,3 1,4 1,7 0,8 0,6 0,7 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,3 3,3 1,0 9,7 6,1 6,0 7,3 3,9 3,6 2,9 8,1 0,1 0,0 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 11,7 42,4 3,1 29,7 24,0 23,3 21,7 28,3 30,5 24,9 33,3 57,5 98,4 15,8 4,7 30,5 65,1 0,0

Granos y harinas 1,0 3,9 0,1 3,3 1,1 0,6 1,0 2,2 0,3 0,2 0,0 5,6 11,1 0,1 0,2 0,0 9,7 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,8 3,0 0,1 2,4 0,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,7 7,7 1,7 0,7 3,0 5,3 0,0

Pan 6,1 18,1 2,4 16,1 2,8 1,8 2,0 4,3 5,0 3,1 0,0 28,4 54,0 2,1 3,0 1,0 26,2 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 3,8 17,5 0,6 7,9 19,6 20,6 18,7 21,8 25,1 21,7 33,3 18,8 25,6 11,9 0,8 26,6 23,9 0,0

Frutas 10,2 7,6 8,1 4,0 8,3 2,6 4,3 25,7 27,5 50,0 0,0 7,5 0,6 14,6 25,5 0,0 30,8 0,0

Huevos 0,4 0,5 0,4 1,4 0,9 0,7 0,9 0,7 0,7 0,6 11,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 37,0 19,8 42,5 40,4 20,7 33,1 15,6 2,3 2,2 4,9 29,3 15,1 0,0 30,5 50,3 4,3 0,1 0,0

Leches 35,2 17,3 40,8 36,4 17,4 27,3 13,1 1,8 1,9 4,2 26,1 13,4 0,0 27,2 47,6 0,0 0,0 0,0

Quesos 0,3 0,9 0,2 2,0 2,0 3,5 1,5 0,3 0,2 0,3 2,2 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,3 1,3 1,4 1,7 1,1 2,0 0,9 0,1 0,1 0,3 0,7 1,4 0,0 2,9 2,3 3,7 0,0 0,0

Otros lácteos 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,4 0,2 0,0 0,0 0,1 0,3 0,2 0,0 0,4 0,2 0,6 0,1 0,0

Legumbres 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0

Pescados y mariscos 0,3 0,7 0,2 1,9 1,5 0,7 1,4 3,8 4,5 3,1 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Salsas y condimentos 0,1 0,1 0,1 0,0 0,2 0,1 0,1 0,5 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,3 0,0 2,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 0,8 0,3 0,9 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,3 0,3 0,4 0,7 0,0 1,6 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / seniors hombres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,6 7,7 0,0 0,0 23,5 12,2 26,3 40,6 44,7 2,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,3 3,6 0,0 0,0 11,1 6,7 18,8 5,3 5,5 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 4,1 0,0 0,0 12,4 5,5 7,5 35,3 39,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

- - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

Azúcares y dulces 0,4 2,4 0,0 0,2 0,4 0,9 0,3 0,1 0,1 0,0 0,0 6,6 0,1 11,9 0,1 55,9 0,0 0,0

Azúcar 0,3 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,7 0,0 8,5 0,0 40,2 0,0 0,0

Chocolates 0,0 0,3 0,0 0,1 0,4 0,9 0,3 0,1 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 0,5 0,1 2,3 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 0,0 2,9 0,0 13,5 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 23,1 22,8 26,5 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,2 0,0 13,1 16,4 0,6 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,9 3,3 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,6 0,0 18,1

Bebidas de  
baja graduación 22,2 19,6 25,4 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,2 0,0 12,9 16,4 0,1 0,0 81,9

Bebidas sin alcohol 41,1 1,1 47,7 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,9 0,0 5,2 6,5 0,0 0,0 0,0

Agua 32,0 0,0 37,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 4,2 0,2 4,8 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,9 1,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,6 0,4 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 2,2 2,8 0,0 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otras bebidas  
sin alcohol 4,3 0,5 4,9 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 2,1 2,7 0,0 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 2,5 9,7 1,6 26,7 18,9 24,2 18,8 11,6 11,1 11,4 22,7 0,6 0,6 0,5 0,7 0,2 0,0 0,0

Carne 0,3 0,8 0,2 2,4 1,6 2,0 1,6 0,9 0,9 1,1 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,6 1,0 0,5 4,5 1,1 1,8 0,9 0,5 0,1 0,4 8,9 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,6 7,9 0,8 19,7 16,2 20,5 16,3 10,2 10,1 9,9 11,8 0,5 0,5 0,5 0,7 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 3,9 19,4 1,2 14,0 12,9 17,7 9,3 10,3 10,6 8,3 9,7 39,4 78,2 8,2 2,4 29,8 24,0 0,0

Granos y harinas 0,2 0,9 0,0 0,7 0,1 0,1 0,1 0,2 0,2 0,0 0,0 2,2 4,9 0,0 0,1 0,0 1,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pan 2,3 9,8 0,8 8,8 1,0 0,7 0,3 1,5 1,5 1,1 0,0 24,5 53,2 1,5 1,9 0,1 12,0 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 1,4 8,8 0,3 4,6 11,8 17,0 9,0 8,6 8,9 7,2 9,7 12,6 20,1 6,7 0,5 29,7 10,9 0,0

Frutas 15,4 13,6 12,0 7,2 9,7 4,3 12,9 11,6 11,6 10,1 0,0 26,1 2,8 44,8 56,9 0,0 64,4 0,0

Huevos 1,0 2,0 0,8 5,5 4,2 4,2 3,6 2,9 2,7 2,8 37,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 6,2 7,7 6,0 16,2 9,1 18,8 5,5 1,3 1,1 1,6 7,1 8,0 0,0 14,5 15,1 12,0 0,0 0,0

Leches 3,2 2,1 3,4 4,9 1,7 3,3 1,0 0,2 0,1 0,2 1,9 2,7 0,0 4,9 6,2 0,0 0,0 0,0

Quesos 0,5 2,7 0,2 6,2 5,9 12,1 3,3 0,8 0,8 0,9 4,2 0,1 0,0 0,2 0,3 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,5 2,9 2,4 5,1 1,6 3,5 1,2 0,3 0,2 0,5 1,0 5,2 0,0 9,4 8,7 12,0 0,0 0,0

Otros lácteos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Legumbres 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Pescados y mariscos 2,5 4,5 1,7 17,7 6,8 5,0 4,3 13,5 9,4 59,6 20,5 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,4 2,4 0,2 0,2 7,0 3,6 11,2 4,3 4,6 1,8 1,3 0,2 0,3 0,2 0,2 0,1 1,4 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,8 0,0 5,0 0,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,2 0,3 0,1 0,0 0,7 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 1,7 1,2 1,5 1,2 0,1 0,1 0,0 0,3 0,1 0,2 0,0 2,8 4,9 1,1 1,4 0,0 5,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / seniors hombres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,6 15,7 0,0 0,0 39,9 25,0 54,2 35,0 39,8 10,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,5 14,6 0,0 0,0 37,0 23,2 52,6 24,7 26,6 9,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,0 0,0 0,0 2,6 1,2 1,3 10,1 13,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,1 0,0 0,0 0,3 0,6 0,2 0,2 0,2 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,2 0,3 0,2 0,0 0,8 0,4 1,1 0,5 0,7 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,7 0,0

Azúcares y dulces 0,2 0,8 0,0 0,1 0,5 1,2 0,3 0,1 0,1 0,0 0,1 1,6 0,0 4,9 0,3 23,0 0,2 0,0

Azúcar 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 2,7 0,0 13,2 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,4 0,0 0,1 0,5 1,2 0,3 0,1 0,1 0,0 0,1 0,5 0,0 1,4 0,2 6,1 0,1 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,9 0,2 3,7 0,1 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 7,1 5,4 9,5 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 0,0 4,9 5,4 3,2 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,2 0,7 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,6 0,0 3,1 0,0 14,3

Bebidas de  
baja graduación 6,8 4,7 9,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 4,3 5,4 0,1 0,0 85,7

Bebidas sin alcohol 24,7 1,6 33,3 0,5 0,2 0,1 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 4,1 0,0 12,7 7,6 32,7 0,2 0,0

Agua 19,0 0,0 26,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,8 0,1 2,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 1,9 0,9 2,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,4 0,0 7,5 2,1 28,8 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,5 0,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 1,0 0,6 1,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 4,7 4,9 3,9 0,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,5 0,1 0,7 0,2 0,2 0,1 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,3 0,1 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 11,1 21,2 8,6 42,9 33,8 46,3 28,7 26,6 28,2 26,6 50,0 0,2 0,1 0,4 0,3 0,9 0,0 0,0

Carne 9,8 17,4 7,6 36,2 27,5 37,4 23,4 21,4 22,5 23,0 36,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,2 0,3 0,2 0,8 0,4 0,4 0,2 0,2 0,1 0,4 9,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,1 3,5 0,7 5,8 6,0 8,4 5,1 5,0 5,7 3,2 4,2 0,2 0,1 0,4 0,3 0,8 0,0 0,0

Cereales y derivados 5,7 19,9 1,6 11,0 3,4 3,8 1,6 4,5 4,9 3,6 1,1 45,6 64,4 7,4 4,3 19,4 15,1 0,0

Granos y harinas 1,4 5,7 0,1 2,4 0,3 0,3 0,2 0,7 0,9 0,2 0,0 14,4 21,4 0,2 0,2 0,0 0,8 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,3 0,2 0,0 0,9 0,2 0,0

Pan 3,0 9,0 1,3 5,6 0,9 0,7 0,3 1,8 2,1 1,1 0,0 20,8 29,9 2,3 2,7 0,8 8,7 0,0

Pasta 0,9 3,4 0,1 2,5 0,4 0,2 0,1 1,0 1,0 0,5 0,0 7,8 11,2 0,9 1,1 0,0 3,5 0,0

Bollería y pastelería 0,4 1,6 0,1 0,5 1,8 2,6 1,1 1,0 0,9 1,8 1,1 2,3 1,6 3,8 0,3 17,7 2,0 0,0

Frutas 13,0 6,5 11,5 2,1 2,1 1,0 1,5 6,0 4,1 5,2 0,0 13,7 0,9 40,1 50,0 1,0 19,3 0,0

Huevos 1,3 1,9 1,2 3,5 3,1 3,3 2,2 3,0 3,2 2,1 25,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 2,5 3,8 2,5 4,7 4,5 10,1 2,4 0,8 0,6 1,2 4,6 3,4 0,1 10,1 8,1 17,7 0,0 0,0

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

Quesos 0,3 1,0 0,2 1,7 1,7 3,9 0,9 0,3 0,2 0,4 1,3 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 0,5 0,6 0,6 0,7 0,5 1,3 0,3 0,1 0,1 0,1 0,3 0,7 0,0 2,1 1,4 4,8 0,0 0,0

Otros lácteos 0,5 0,8 0,5 0,4 0,7 1,7 0,5 0,2 0,1 0,3 1,4 1,2 0,1 3,3 0,9 12,9 0,0 0,0

Legumbres 2,0 7,0 0,4 9,0 1,2 0,2 0,6 2,9 2,6 0,0 0,0 11,9 16,5 1,7 2,1 0,1 33,0 0,0

Pescados y mariscos 6,4 5,3 4,6 17,4 5,3 4,2 3,1 11,8 7,8 44,8 17,4 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,6 1,0 0,7 0,2 2,2 1,2 2,4 3,4 4,2 0,6 1,1 0,3 0,2 0,4 0,3 0,7 1,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 17,7 7,3 18,7 6,0 0,9 0,6 0,1 2,3 1,0 3,3 0,0 14,8 14,5 15,6 19,6 0,0 29,0 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / seniors hombres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,6 6,5 0,0 0,0 20,2 17,4 32,3 13,0 12,4 5,6 3,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,3 3,2 0,0 0,0 9,9 4,9 20,6 4,5 3,3 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 0,2 0,8 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,3 3,3 0,0 0,0 10,0 12,4 11,5 7,6 8,1 4,7 3,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Azúcares y dulces 0,8 4,3 0,0 0,4 1,7 3,1 1,6 0,2 0,2 0,1 0,1 7,3 0,5 11,6 0,0 35,1 1,3 0,0

Azúcar 0,6 3,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,7 0,0 10,9 0,0 32,9 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 4,7 3,8 5,7 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 1,6 2,3 0,1 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,6 1,8 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 56,6

Bebidas de  
baja graduación 4,1 2,0 5,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 1,5 2,3 0,0 0,0 43,4

Bebidas sin alcohol 42,2 2,8 52,5 6,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,0 0,9 5,9 7,6 2,5 0,9 0,0

Agua 25,2 0,0 31,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 13,5 1,3 16,7 6,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,9 1,6 2,5 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos sin azúcar 0,5 0,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 1,5 1,1 1,6 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,1 0,0 3,4 4,8 0,6 0,9 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,5 0,3 1,8 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 0,9 0,4 1,9 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,6 1,9 0,4 6,6 3,3 3,6 4,0 1,7 1,8 1,0 4,7 0,1 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,6 34,5 1,3 21,7 29,9 32,8 26,5 26,0 26,9 20,9 40,5 43,0 89,9 13,7 2,0 37,3 26,5 0,0

Granos y harinas 0,9 4,6 0,1 3,8 0,4 0,2 0,1 0,7 0,8 0,4 0,0 7,7 19,8 0,2 0,2 0,0 3,7 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,5 0,0 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 2,0 0,2 0,1 0,3 0,1 0,0

Pan 1,6 5,9 0,6 5,6 0,7 0,4 0,4 0,9 1,1 0,6 0,0 9,6 24,1 0,5 0,8 0,1 4,3 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 4,0 23,6 0,6 12,0 28,7 32,1 26,0 24,3 25,0 20,0 40,5 24,8 44,0 12,8 1,0 36,9 18,4 0,0

Frutas 23,4 24,1 18,3 13,2 22,7 7,7 17,7 53,3 52,8 67,8 0,0 27,2 5,8 40,6 60,6 0,0 67,4 0,0

Huevos 0,7 1,2 0,6 3,3 2,4 2,1 2,5 1,6 1,6 1,0 27,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 18,1 16,8 19,5 31,8 15,1 28,5 10,4 1,6 1,6 2,0 17,4 16,0 0,0 26,0 26,8 24,3 2,0 0,0

Leches 10,7 6,4 12,2 15,4 5,5 9,0 4,2 0,4 0,4 0,7 7,6 5,6 0,0 9,1 12,9 1,4 0,0 0,0

Quesos 0,3 1,3 0,1 3,3 2,9 4,9 1,9 0,4 0,4 0,4 2,2 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 6,5 7,0 6,7 11,7 3,8 7,1 3,4 0,6 0,6 0,8 4,6 8,5 0,0 13,8 12,9 15,7 2,0 0,0

Otros lácteos 0,7 2,1 0,5 1,4 3,0 7,4 0,9 0,2 0,3 0,1 3,0 1,8 0,0 3,0 0,9 7,2 0,0 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,7 0,4 0,4 2,9 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,1 0,6 0,0 0,3 1,0 1,4 1,1 0,5 0,6 0,0 0,0 0,4 1,1 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,2 1,3 0,0 8,9 0,3 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 3,0 0,3 0,4 0,1 0,0 0,4 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 1,0 0,5 1,0 0,6 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,8 1,3 0,4 0,6 0,0 1,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / seniors hombres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,5 15,4 0,0 0,0 39,4 24,4 55,9 35,3 40,6 11,3 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,3 13,8 0,0 0,0 35,2 20,5 53,6 23,6 25,6 8,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,4 0,0 0,0 1,1 0,5 0,6 4,5 5,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 1,2 0,0 0,0 3,0 3,4 1,7 7,3 9,2 2,7 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,3 1,0 0,1 0,1 0,2 0,4 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 2,5 0,1 6,0 0,3 29,2 0,3 0,0

Azúcar 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 3,3 0,0 17,1 0,0 0,0

Chocolates 0,0 0,2 0,0 0,1 0,2 0,4 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,4 0,1 0,8 0,0 4,0 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,0 1,8 0,3 8,1 0,3 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 6,5 5,3 8,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 0,0 3,7 4,1 1,8 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 1,8 0,0 3,3

Bebidas de  
baja graduación 6,4 5,1 8,2 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 3,3 4,1 0,0 0,0 96,7

Bebidas sin alcohol 28,6 1,9 36,7 0,5 0,2 0,1 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 5,0 0,0 12,2 9,2 24,7 0,6 0,0

Agua 24,1 0,0 31,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,8 0,0 1,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 1,1 0,6 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 0,0 4,0 0,5 18,7 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,6 0,0 3,1 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,8 1,1 2,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,0 0,0 7,4 8,4 2,9 0,6 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,4 0,1 0,5 0,2 0,1 0,1 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 6,0 14,0 4,8 32,2 20,2 24,9 18,2 16,3 16,2 11,8 19,1 0,3 0,2 0,3 0,1 1,2 0,0 0,0

Carne 2,7 4,3 2,4 12,7 4,8 5,9 4,6 4,0 3,8 4,3 8,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,2 0,3 0,2 1,0 0,4 0,5 0,3 0,2 0,1 0,1 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,1 9,4 2,3 18,5 15,0 18,5 13,4 12,1 12,3 7,4 9,4 0,3 0,2 0,3 0,1 1,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,4 22,7 2,2 13,2 4,0 3,3 2,0 7,9 9,0 5,3 1,7 50,8 82,0 6,0 4,4 12,6 29,7 0,0

Granos y harinas 0,6 2,7 0,1 1,3 0,2 0,1 0,1 0,6 0,5 0,1 0,0 6,3 10,6 0,1 0,1 0,0 4,0 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,2 0,1 0,0 0,5 0,4 0,0

Pan 5,0 16,2 2,0 9,9 1,7 1,3 0,7 3,6 4,2 2,0 0,0 37,3 60,9 3,3 3,7 2,0 21,6 0,0

Pasta 0,4 1,8 0,0 1,3 0,2 0,1 0,0 0,5 0,5 0,2 0,0 4,0 6,5 0,4 0,5 0,0 2,4 0,0

Bollería y pastelería 0,4 2,0 0,1 0,7 1,8 1,8 1,2 3,3 3,8 2,9 1,7 3,1 3,8 2,1 0,1 10,1 1,4 0,0

Frutas 15,3 8,4 13,0 2,3 2,4 1,2 1,4 7,7 5,8 7,5 0,0 18,0 1,7 41,3 51,3 0,0 34,9 0,0

Huevos 3,5 5,4 3,0 9,6 9,2 9,1 7,0 9,1 9,9 6,2 55,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 9,5 10,9 10,1 14,7 13,0 27,0 7,1 2,3 2,3 3,0 7,1 8,4 0,1 20,2 18,4 27,5 0,0 0,0

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

Quesos 1,2 4,1 0,8 6,5 7,0 14,4 3,6 1,3 1,3 1,4 3,5 0,3 0,0 0,8 0,7 0,9 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 4,4 4,1 4,8 4,9 3,3 7,5 2,0 0,6 0,6 1,0 1,4 5,1 0,0 12,6 10,1 22,7 0,0 0,0

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

Legumbres 0,2 0,6 0,1 0,9 0,1 0,0 0,0 0,3 0,2 0,0 0,0 1,1 1,7 0,1 0,1 0,1 3,4 0,0

Pescados y mariscos 5,8 5,9 4,5 18,7 6,1 4,8 3,4 13,3 9,0 49,3 15,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,3 0,6 0,3 0,1 1,3 0,7 1,7 1,6 2,0 0,3 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,6 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 11,5 4,5 11,7 4,1 0,6 0,3 0,1 1,6 0,5 1,9 0,0 8,4 8,1 8,8 10,9 0,0 27,0 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / seniors hombres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,2 5,8 0,0 0,0 22,2 9,7 40,0 23,6 27,0 4,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 5,0 0,0 0,0 19,1 8,7 37,9 12,1 13,5 4,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,8 0,0 0,0 3,0 1,0 2,1 11,5 13,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

- - - - - - - - - - - - - - - - - -

Aperitivos 0,1 1,3 0,0 0,6 2,3 2,2 3,2 1,4 1,6 0,3 0,0 1,4 4,5 0,0 0,1 0,0 1,0 0,0

Azúcares y dulces 0,6 7,6 0,0 2,2 9,1 15,1 8,1 1,7 1,9 0,7 0,7 11,1 2,0 15,0 0,9 31,2 2,9 0,0

Azúcar 0,3 3,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,8 0,0 9,8 0,0 21,1 0,0 0,0

Chocolates 0,3 4,4 0,0 2,2 9,1 15,1 8,1 1,7 1,9 0,7 0,7 3,9 2,0 4,7 0,9 9,0 2,9 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,5 0,0 1,2 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 10,9 20,1 11,6 2,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,8 0,0 11,2 20,7 0,2 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,6 3,9 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 25,4

Bebidas de  
baja graduación 10,3 16,2 10,9 2,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,7 0,0 11,1 20,7 0,0 0,0 74,6

Bebidas sin alcohol 67,4 5,0 72,9 3,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,3 0,0 14,9 13,2 16,8 0,4 0,0

Agua 50,5 0,0 55,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 7,4 0,3 8,0 1,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,6 1,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 2,0 2,5 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,6 0,0 8,1 0,7 16,6 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,9 0,1 3,1 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 1,0 1,4 0,9 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,9 0,0 4,1 7,5 0,3 0,4 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 3,6 0,8 3,9 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 1,9 3,6 0,0 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Carne - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Cereales y derivados 1,9 21,0 0,2 12,8 19,8 23,9 17,8 10,7 10,6 10,4 18,4 30,8 77,3 10,3 1,3 20,6 43,8 0,0

Granos y harinas 0,5 5,0 0,0 4,4 0,6 0,2 0,2 1,4 1,6 0,7 0,0 9,5 30,8 0,1 0,3 0,0 6,7 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,6 0,0 0,3 0,6 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 1,1 0,7 0,1 1,4 0,2 0,0

Pan 0,3 2,1 0,1 2,1 0,3 0,1 0,1 0,4 0,5 0,2 0,0 4,0 12,7 0,2 0,4 0,0 2,5 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 1,1 13,3 0,1 6,0 18,4 22,2 17,6 8,9 8,5 9,6 18,4 16,4 32,8 9,3 0,5 19,3 34,3 0,0

Frutas 5,3 12,0 3,3 8,5 17,2 7,3 12,4 54,9 54,0 66,4 0,0 13,1 7,9 15,4 28,9 0,0 47,5 0,0

Huevos 0,2 0,8 0,2 2,2 1,9 1,5 1,9 1,8 1,8 1,0 22,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 10,6 20,6 9,8 38,1 23,6 39,0 15,8 3,2 3,0 4,6 29,7 22,5 0,0 32,3 33,7 30,7 1,5 0,0

Leches 7,8 11,7 7,5 25,1 13,0 18,9 9,4 1,6 1,5 2,8 17,5 12,1 0,0 17,4 23,9 10,0 0,0 0,0

Quesos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Yogur y leches  
fermentadas 2,4 6,8 2,1 11,5 7,1 11,9 5,6 1,2 1,0 1,8 8,5 8,0 0,0 11,6 8,5 15,1 1,5 0,0

Otros lácteos 0,4 2,2 0,2 1,6 3,5 8,1 0,7 0,4 0,5 0,0 3,6 2,3 0,0 3,3 1,3 5,7 0,0 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,9 1,4 0,6 10,0 1,1 0,7 0,7 2,4 0,1 12,2 23,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,8 0,1 0,8 0,3 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,4 3,9 0,0 18,6 2,3 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 5,1 2,5 7,8 0,2 0,0 0,4 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 0,7 0,4 0,6 0,6 0,1 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,5 0,1 0,6 1,2 0,0 2,8 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / niñAs 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,1 7,4 0,2 0,1 22,0 18,6 25,5 28,3 28,6 17,2 11,7 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,5 0,0 0,0 4,4 1,5 10,3 3,9 2,4 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,4 0,0 0,0 1,2 0,3 1,0 6,1 6,9 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,9 5,6 0,2 0,1 16,4 16,8 14,2 18,3 19,2 15,8 11,7 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Aperitivos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Azúcares y dulces 4,2 13,4 0,9 8,7 6,7 7,7 7,1 5,7 6,2 0,6 0,3 18,9 2,6 30,4 1,6 53,8 2,6 0,0

Azúcar 0,5 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,1 0,0 5,2 0,0 9,4 0,0 0,0

Chocolates 3,3 10,9 0,7 8,7 6,7 7,7 7,1 5,7 6,2 0,6 0,3 14,2 2,6 22,4 0,4 40,2 2,1 0,0

Mermeladas  
y otros 0,4 0,9 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,7 0,0 2,8 1,2 4,2 0,5 0,0

Otros dulces - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas alcohólicas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 16,3 3,5 20,4 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,3 0,0 10,7 19,0 4,0 2,0 0,0

Agua 6,7 0,0 8,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,0 0,0 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,7 0,3 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,8 0,1 1,4 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,3 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 7,7 3,3 8,9 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,8 0,0 9,9 18,9 2,7 2,0 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,0 1,9 0,8 6,0 3,3 2,5 4,6 3,8 3,8 4,0 3,9 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Carne - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,0 1,9 0,8 6,0 3,3 2,5 4,6 3,8 3,8 4,0 3,9 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 12,6 42,0 2,5 25,2 30,1 27,4 29,6 50,4 50,9 54,9 35,6 52,9 97,0 21,7 3,6 36,4 83,0 0,0

Granos y harinas 0,7 2,1 0,1 1,6 0,2 0,1 0,1 0,8 0,8 0,4 0,0 3,4 8,2 0,0 0,1 0,0 3,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 1,8 6,1 0,2 3,9 1,2 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 9,6 15,2 5,6 0,7 9,6 11,7 0,0

Pan 3,8 9,3 1,5 8,5 2,0 1,0 2,2 4,9 5,2 3,8 0,0 14,0 32,5 0,9 1,3 0,5 20,3 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 6,3 24,5 0,7 11,2 26,7 24,8 27,3 44,7 45,0 50,6 35,6 25,9 41,1 15,2 1,6 26,3 47,5 0,0

Frutas 3,2 1,2 2,7 0,7 0,4 0,1 0,2 2,2 2,0 5,2 0,0 1,6 0,2 2,6 5,9 0,0 10,1 0,0

Huevos 0,4 0,5 0,4 1,4 0,9 0,6 1,1 1,2 1,1 1,2 9,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 60,3 29,9 71,3 56,5 36,3 43,1 31,7 7,3 6,3 15,9 38,9 20,1 0,1 34,2 69,4 5,8 0,9 0,0

Leches 55,5 24,7 66,4 48,5 28,7 33,3 25,0 5,5 4,9 12,8 32,8 17,0 0,0 29,0 64,8 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,3 1,2 1,4 1,6 1,6 2,2 1,3 0,3 0,3 0,9 0,4 0,9 0,0 1,5 1,6 1,4 0,0 0,0

Otros lácteos 2,9 2,3 3,1 2,9 2,4 2,9 2,1 0,6 0,6 1,2 2,6 2,1 0,1 3,5 2,4 4,4 0,9 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,0 0,1 0,0 0,3 0,2 0,1 0,2 1,0 1,0 0,9 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,8 0,1 0,8 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,1 0,0 0,2 0,5 0,0 1,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / niñas 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,6 4,1 0,1 0,0 12,1 7,3 15,9 17,8 19,9 7,6 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,3 2,1 0,0 0,0 6,3 2,8 12,0 3,9 4,2 3,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,9 0,0 0,0 2,8 0,9 1,9 10,3 11,8 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 1,9 7,6 0,1 2,5 10,8 10,2 11,5 11,9 13,2 2,6 1,3 7,0 0,1 16,2 2,0 32,0 3,8 0,0

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

Chocolates 1,7 6,9 0,1 2,5 10,8 10,2 11,5 11,9 13,2 2,6 1,3 5,7 0,1 13,1 1,6 25,9 3,8 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,9 0,2 1,6 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,3 0,3 2,4 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 40,8 6,9 56,1 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,6 0,0 28,8 36,6 20,1 2,8 0,0

Agua 22,7 0,0 32,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,6 0,2 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,8 0,2 1,3 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,6 0,0 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 16,9 6,7 21,4 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,3 0,0 28,0 36,3 18,8 2,8 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 8,8 16,4 7,6 41,8 30,8 29,1 35,0 26,2 24,0 40,2 50,0 0,6 0,5 0,8 0,7 0,9 0,0 0,0

Carne 0,4 0,3 0,4 1,7 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,7 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 8,4 16,1 7,2 40,1 30,6 28,9 34,8 26,0 23,8 39,5 47,8 0,6 0,5 0,8 0,7 0,9 0,0 0,0

Cereales y derivados 17,5 42,5 6,8 29,3 22,0 23,7 17,2 24,3 25,6 28,2 19,4 59,4 92,4 16,2 7,2 26,2 54,6 0,0

Granos y harinas 0,3 0,8 0,0 0,5 0,1 0,0 0,0 0,2 0,2 0,2 0,0 1,3 2,2 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,3 0,9 0,0 0,5 0,6 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 1,3 1,3 0,3 2,3 0,5 0,0

Pan 13,1 28,1 5,8 23,3 5,2 3,2 4,1 9,2 9,7 11,3 0,0 44,2 75,1 3,8 5,3 2,1 38,9 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 3,9 12,8 1,0 5,0 16,2 19,2 13,1 14,9 15,7 16,7 19,4 12,6 13,8 11,1 1,6 21,8 14,3 0,0

Frutas 16,4 8,0 14,5 4,6 5,2 2,1 5,9 11,3 8,7 5,6 0,0 10,2 2,1 20,9 39,6 0,0 34,7 0,0

Huevos 0,2 0,2 0,2 0,5 0,4 0,3 0,4 0,4 0,3 0,5 6,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 11,3 10,6 12,7 16,2 14,2 22,7 9,6 2,2 2,1 6,4 17,5 7,0 0,0 16,3 12,9 20,1 0,9 0,0

Leches 0,9 0,3 1,2 0,6 0,3 0,4 0,2 0,0 0,0 0,2 0,5 0,2 0,0 0,6 1,1 0,0 0,0 0,0

Quesos 2,0 4,3 1,6 9,1 8,2 13,3 5,4 1,4 1,3 3,7 11,3 0,6 0,0 1,5 1,4 1,6 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 4,3 2,9 5,1 3,1 2,1 3,6 1,5 0,2 0,2 0,9 1,0 3,5 0,0 8,1 6,8 9,5 0,0 0,0

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

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,3 0,6 0,2 1,4 1,3 0,6 1,1 4,0 4,3 5,5 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,1 0,5 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,9 0,2 1,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,3 0,2 0,3 0,6 0,0 1,2 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / niñas 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,7 14,8 0,0 0,0 36,7 20,8 47,6 44,3 48,3 9,8 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,3 11,1 0,0 0,0 27,4 16,0 42,5 15,3 14,3 9,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,4 3,5 0,0 0,0 8,7 3,8 4,8 28,8 33,8 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,2 0,0 0,0 0,6 1,0 0,3 0,2 0,2 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,1 0,3 0,1 0,1 0,5 0,5 0,6 0,3 0,3 0,2 0,0 0,3 0,4 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0

Azúcares y dulces 0,1 0,3 0,0 0,1 0,3 0,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,6 0,2 3,6 0,0 0,0

Azúcar 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,7 0,0 1,7 0,0 0,0

Chocolates 0,0 0,2 0,0 0,1 0,2 0,5 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,7 0,1 1,4 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 38,4 4,0 50,8 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 9,5 0,0 33,4 17,9 53,9 0,5 0,0

Agua 27,9 0,0 38,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,2 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 5,8 2,5 7,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,1 0,0 21,5 2,9 46,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,3 0,0 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,4 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 1,1 0,0 2,5 0,0 0,0

Zumos y néctares 2,8 1,4 3,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,1 0,0 10,9 15,0 5,3 0,5 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 10,2 19,7 8,1 37,7 32,6 42,2 30,9 21,3 20,7 31,2 40,3 0,4 0,2 0,9 0,8 1,0 0,0 0,0

Carne 8,2 14,1 6,6 29,4 22,4 28,9 21,4 13,8 12,9 22,8 32,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 2,0 5,7 1,5 8,3 10,1 13,3 9,5 7,6 7,8 8,4 7,9 0,4 0,2 0,9 0,8 1,0 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,2 23,8 1,5 14,9 2,9 2,4 1,4 4,5 4,4 3,8 0,6 48,3 65,2 5,7 7,1 3,9 20,8 0,0

Granos y harinas 2,0 7,2 0,2 3,2 0,4 0,3 0,2 0,7 0,8 0,3 0,0 15,9 22,1 0,2 0,4 0,0 1,2 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pan 2,4 6,3 1,0 4,2 0,8 0,6 0,4 1,2 1,4 1,2 0,0 12,7 17,1 1,6 2,4 0,6 6,9 0,0

Pasta 2,7 9,6 0,3 7,3 1,1 0,5 0,3 2,3 2,1 1,7 0,2 18,9 25,5 2,4 4,2 0,0 12,2 0,0

Bollería y pastelería 0,2 0,6 0,0 0,2 0,7 1,1 0,5 0,3 0,2 0,6 0,4 0,8 0,6 1,5 0,1 3,3 0,4 0,0

Frutas 7,2 3,4 6,3 0,9 0,9 0,4 0,3 2,8 2,7 7,3 0,0 6,4 0,5 21,4 36,6 1,5 13,4 0,0

Huevos 1,6 2,0 1,5 4,0 3,3 3,3 2,6 2,8 2,7 3,2 32,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 5,8 7,5 5,8 8,1 8,1 17,7 4,7 1,2 0,9 3,2 8,8 6,9 0,6 22,7 15,4 32,3 0,1 0,0

Leches 0,6 0,3 0,7 0,4 0,4 0,7 0,2 0,0 0,0 0,1 0,4 0,3 0,0 0,9 1,6 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 2,7 2,5 2,9 2,6 1,9 4,2 1,1 0,2 0,2 0,6 1,2 3,1 0,0 10,9 8,7 13,8 0,1 0,0

Otros lácteos 1,8 2,7 1,7 1,4 2,9 6,4 1,6 0,5 0,3 1,2 4,6 3,2 0,6 9,8 4,1 17,3 0,0 0,0

Legumbres 2,1 6,5 0,5 9,4 1,0 0,3 0,5 2,3 1,3 0,0 0,0 9,6 12,9 1,5 2,7 0,0 32,1 0,0

Pescados y mariscos 4,0 3,5 3,2 12,0 3,5 2,4 2,1 7,7 5,6 34,7 13,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 1,8 2,2 1,9 1,9 3,7 1,8 3,9 6,6 7,7 0,9 1,1 0,8 0,4 1,7 1,4 2,0 4,6 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 13,6 6,2 13,8 4,9 0,8 0,5 0,4 1,4 0,5 2,5 0,0 11,3 12,1 9,2 16,2 0,0 25,3 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / niñas 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,4 2,4 0,0 0,0 6,9 3,9 10,2 9,0 10,3 5,1 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,5 0,0 0,0 4,1 1,7 8,2 2,8 3,1 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,3 0,0 0,0 0,8 0,2 0,5 3,0 3,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 3,1 12,2 0,3 5,0 14,3 14,4 15,3 14,4 16,5 2,8 2,2 12,7 0,7 23,5 3,9 39,2 4,5 0,0

Azúcar 0,3 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,7 0,0 3,2 0,0 5,8 0,0 0,0

Chocolates 2,6 10,7 0,2 4,9 14,3 14,4 15,2 14,3 16,5 2,8 2,2 9,8 0,6 18,0 2,2 30,6 4,3 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,1 0,7 0,1 0,0

Otros dulces 0,2 0,6 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 1,0 0,1 1,9 1,6 2,1 0,2 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 41,2 7,0 54,3 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 13,0 0,0 24,3 34,3 16,3 1,6 0,0

Agua 21,9 0,0 30,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 2,6 1,0 3,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 0,0 3,7 0,9 6,0 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,7 0,0 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 15,1 6,0 18,5 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,0 0,0 20,5 33,4 10,3 1,6 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas 0,6 0,0 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Productos cárnicos 4,3 9,4 3,3 24,9 17,3 14,9 20,5 15,5 14,6 20,8 21,9 0,4 0,3 0,5 0,5 0,6 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 4,2 9,3 3,3 24,7 17,1 14,8 20,2 15,3 14,6 20,8 21,7 0,4 0,3 0,5 0,5 0,6 0,0 0,0

Cereales y derivados 13,6 39,4 4,0 25,7 28,6 28,2 24,9 38,1 41,5 41,1 34,3 50,0 87,4 16,8 4,8 26,5 57,1 0,0

Granos y harinas 0,4 1,1 0,0 0,9 0,1 0,0 0,1 0,3 0,3 0,3 0,0 1,9 3,9 0,0 0,1 0,0 1,7 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,6 1,8 0,1 1,0 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,0 4,4 1,8 0,3 3,1 2,2 0,0

Pan 6,6 15,0 2,8 14,1 2,9 1,6 2,5 5,5 6,0 6,1 0,0 23,5 48,1 1,7 2,6 1,0 24,5 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 6,0 21,5 1,1 9,8 25,3 26,1 22,3 32,3 35,3 34,7 34,3 21,6 31,0 13,2 1,8 22,4 28,7 0,0

Frutas 11,5 5,2 10,3 2,5 2,0 0,8 2,0 5,6 3,9 9,0 0,0 7,5 1,4 12,9 29,0 0,0 26,4 0,0

Huevos 0,8 0,8 0,7 2,3 1,5 1,1 1,5 1,5 1,5 2,2 17,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 22,6 16,8 25,9 28,7 20,7 30,6 14,5 3,9 3,8 9,2 21,0 11,6 0,3 21,7 27,0 17,4 1,0 0,0

Leches 9,9 4,3 12,3 8,4 5,0 6,7 3,6 0,7 0,7 2,4 6,3 3,0 0,0 5,6 12,7 0,0 0,0 0,0

Quesos 1,4 3,7 0,9 8,9 7,2 10,8 4,9 1,6 1,6 2,4 6,7 0,2 0,0 0,4 0,6 0,2 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 5,3 4,0 6,0 5,7 4,0 6,4 3,0 0,7 0,7 2,6 2,5 3,6 0,0 6,9 8,1 5,9 0,0 0,0

Otros lácteos 6,1 4,8 6,8 5,8 4,6 6,7 3,0 0,8 0,8 1,8 5,4 4,8 0,3 8,8 5,7 11,3 1,0 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,3 0,6 0,2 1,6 1,1 0,5 1,0 3,6 3,7 8,4 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,3 0,9 0,1 4,6 0,9 0,3 1,8 0,6 0,7 0,6 0,4 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,6 0,3 0,6 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,4 0,8 0,1 0,2 0,0 1,1 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / niñas 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,7 15,3 0,0 0,0 33,7 18,8 44,3 42,2 45,2 8,7 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,2 11,2 0,0 0,0 24,9 13,9 39,3 14,4 12,6 7,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,4 3,6 0,0 0,0 8,0 3,4 4,5 27,2 32,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,1 0,4 0,0 0,0 0,9 1,5 0,5 0,6 0,6 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,2 0,6 0,1 0,2 0,6 0,7 0,7 0,3 0,4 0,2 0,0 0,8 1,2 0,1 0,1 0,0 0,6 0,0

Azúcares y dulces 0,2 0,8 0,1 0,2 0,3 0,6 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 1,8 0,1 5,4 0,4 10,4 0,2 0,0

Azúcar 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,8 0,0 3,7 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 1,1 0,3 1,8 0,2 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 41,6 3,4 53,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 9,3 0,0 28,0 19,9 36,3 0,3 0,0

Agua 32,8 0,0 42,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 3,5 1,6 4,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,6 0,0 14,0 2,0 26,2 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,6 0,0 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,4 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 1,2 0,0 2,4 0,0 0,0

Zumos y néctares 3,1 1,6 3,6 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,3 0,0 12,8 17,9 7,7 0,3 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 10,2 18,9 8,3 39,6 24,9 30,6 24,0 18,2 17,4 24,3 31,1 0,5 0,4 0,8 0,2 1,5 0,0 0,0

Carne 7,0 10,6 5,7 26,0 12,7 15,7 12,5 8,5 7,5 13,1 20,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,1 0,5 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,2 8,1 2,5 13,1 12,1 14,8 11,5 9,7 9,9 11,1 8,9 0,5 0,4 0,8 0,2 1,5 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,1 22,8 2,3 12,6 5,4 5,6 3,7 6,0 6,1 7,1 1,2 50,4 70,0 11,1 8,0 14,3 37,5 0,0

Granos y harinas 1,4 4,7 0,3 2,2 0,4 0,2 0,2 0,8 0,7 0,3 0,0 11,6 16,9 0,8 1,3 0,3 6,1 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,4 0,3 0,0 0,7 0,2 0,0

Pan 4,1 11,7 1,7 7,0 2,0 1,6 1,5 3,2 3,4 2,5 0,0 26,4 38,0 3,0 3,8 2,2 21,2 0,0

Pasta 1,0 3,6 0,2 2,5 0,4 0,2 0,1 0,8 0,8 0,6 0,1 8,3 12,0 0,9 1,8 0,0 7,1 0,0

Bollería y pastelería 0,6 2,7 0,2 0,8 2,6 3,6 1,9 1,3 1,2 3,7 1,1 3,8 2,7 6,0 1,1 11,1 2,9 0,0

Frutas 3,6 1,8 2,9 0,5 0,7 0,3 0,4 2,0 2,0 4,5 0,0 3,6 0,3 10,4 20,6 0,0 10,7 0,0

Huevos 2,8 3,8 2,4 6,7 5,6 5,4 4,4 4,7 4,6 5,3 42,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 9,0 10,4 9,2 11,7 10,3 21,7 5,9 1,5 1,2 4,0 7,5 10,1 0,9 28,9 28,4 29,4 0,0 0,0

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

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

Yogur y leches  
fermentadas 4,2 4,0 4,4 3,8 2,9 6,3 1,8 0,4 0,4 1,1 1,5 5,6 0,0 17,0 15,7 18,3 0,0 0,0

Otros lácteos 1,5 2,1 1,4 1,1 1,9 4,2 1,1 0,3 0,2 1,2 2,3 3,0 0,9 7,1 3,8 10,5 0,0 0,0

Legumbres 0,3 0,6 0,2 0,8 0,1 0,0 0,1 0,2 0,2 0,0 0,0 1,0 1,5 0,2 0,3 0,1 4,6 0,0

Pescados y mariscos 4,3 3,8 3,4 12,8 3,1 2,2 1,9 6,9 4,9 33,8 9,9 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 7,7 11,4 7,1 10,6 10,6 11,9 8,8 11,9 12,3 7,1 5,5 13,0 17,3 4,2 4,1 4,4 14,1 0,0

Salsas y condimentos 1,4 2,7 1,2 1,2 4,4 2,1 5,7 5,2 5,4 2,8 1,9 1,4 0,3 3,0 2,5 3,6 3,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 9,9 3,8 9,9 3,1 0,3 0,1 0,0 0,8 0,3 2,3 0,0 7,9 8,0 7,9 15,6 0,0 28,9 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / niñas 9-12 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,1 1,1 0,0 0,0 3,1 0,9 2,3 10,9 14,9 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros aceites 0,1 1,1 0,0 0,0 3,1 0,9 2,3 10,9 14,9 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

- - - - - - - - - - - - - - - - - -

Aperitivos 1,2 11,2 0,1 8,0 16,0 12,4 22,7 16,1 7,2 3,9 0,0 8,5 27,7 0,2 0,7 0,0 26,5 0,0

Azúcares y dulces 2,5 20,4 0,2 8,7 14,7 20,0 14,6 5,3 6,6 4,3 6,6 26,4 1,2 37,2 3,7 51,5 5,6 0,0

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

Chocolates 1,2 11,6 0,1 8,0 14,6 19,9 14,6 5,3 6,6 4,3 6,6 10,5 1,2 14,5 2,6 19,5 5,6 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 1,1 7,3 0,1 0,6 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 13,1 0,0 18,8 1,0 26,3 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 74,0 9,4 82,3 1,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 16,5 0,0 23,3 29,0 20,9 2,4 0,0

Agua 62,5 0,0 70,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,8 0,0 0,9 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,7 4,5 4,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,2 0,0 11,7 4,3 14,9 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,3 0,0 1,5 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 4,7 4,8 4,7 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,3 0,0 11,5 24,6 6,0 2,4 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 0,8 3,2 0,5 10,8 6,1 5,4 7,7 5,0 6,1 12,8 13,3 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,0 0,0

Carne - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,8 3,2 0,5 10,8 6,1 5,4 7,7 5,0 6,1 12,8 13,3 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 3,0 24,3 0,4 17,7 22,5 25,8 17,7 20,8 24,2 48,7 35,1 26,5 64,5 10,3 2,5 13,5 36,4 0,0

Granos y harinas 0,3 1,8 0,0 1,7 0,3 0,1 0,2 0,6 0,9 0,9 0,0 2,7 8,8 0,0 0,0 0,0 2,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,3 2,5 0,0 3,5 0,8 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,2 7,8 1,2 0,5 1,6 7,7 0,0

Pan 0,6 3,7 0,2 4,2 1,1 0,7 1,1 1,8 2,2 3,4 0,0 5,1 16,5 0,3 0,4 0,2 6,6 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 1,8 16,5 0,2 8,3 20,2 24,4 16,3 18,4 21,1 44,4 35,1 15,5 31,3 8,7 1,7 11,7 19,6 0,0

Frutas 3,5 9,9 1,8 14,2 15,6 4,7 18,1 38,7 37,8 11,5 0,0 5,1 5,0 5,2 17,3 0,0 28,5 0,0

Huevos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Leche y derivados 15,0 20,5 14,6 39,2 22,1 30,9 17,0 3,2 3,3 18,4 45,0 16,8 1,4 23,5 46,5 13,7 0,6 0,0

Leches 10,1 9,6 10,4 25,1 10,7 14,2 8,3 1,3 1,4 8,1 20,8 6,5 0,0 9,4 31,3 0,0 0,0 0,0

Quesos 0,1 0,6 0,0 1,8 1,1 1,5 0,7 0,2 0,2 0,9 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,9 5,2 2,7 7,0 4,1 6,4 3,2 0,5 0,5 4,3 1,6 5,7 0,0 8,1 10,2 7,2 0,0 0,0

Otros lácteos 1,9 5,2 1,5 5,3 6,2 8,9 4,8 1,2 1,1 5,1 20,8 4,6 1,4 6,0 4,9 6,5 0,6 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Precocinados - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Salsas y condimentos 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,2 0,2 0,2 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas - - - - - - - - - - - - - - - - - -



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / adolescentes chicas 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,0 7,0 0,2 0,1 20,7 19,7 24,1 17,7 17,9 11,7 10,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,4 0,0 0,0 4,3 1,7 10,1 2,9 3,1 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,5 0,0 0,0 1,5 0,6 1,3 5,2 6,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,8 5,0 0,2 0,1 14,9 17,4 12,7 9,6 8,7 9,8 10,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 4,2 14,5 0,9 9,2 7,8 9,0 8,6 6,4 6,7 0,7 0,2 20,2 2,8 31,7 1,4 56,8 3,5 0,0

Azúcar 0,6 1,9 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,6 0,0 6,0 0,0 11,0 0,0 0,0

Chocolates 3,2 11,3 0,6 9,0 7,5 9,0 7,8 5,9 6,7 0,7 0,2 14,5 2,8 22,1 0,3 40,3 2,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,4 1,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 0,0 3,3 1,0 5,1 0,8 0,0

Otros dulces 0,1 0,2 0,0 0,2 0,4 0,1 0,8 0,5 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,1 0,4 0,8 0,0

Bebidas alcohólicas

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 24,6 6,1 30,3 3,4 1,3 0,5 0,9 4,6 0,0 0,0 0,0 9,6 0,0 15,6 21,8 10,3 1,0 0,0

Agua 7,8 0,0 10,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,9 0,0 2,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 1,8 0,7 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 2,0 0,5 3,3 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 10,5 4,6 12,2 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,2 0,0 13,3 20,8 7,0 1,0 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 2,6 0,8 3,2 2,3 1,2 0,5 0,9 4,6 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,4 0,1 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,1 2,2 0,9 6,8 3,9 3,0 5,3 3,3 3,5 3,7 5,6 0,1 0,0 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 10,5 36,3 2,5 22,1 27,8 21,0 25,1 57,3 61,7 64,1 32,7 44,5 90,3 14,7 3,0 24,4 70,5 0,0

Granos y harinas 0,5 1,6 0,1 1,2 0,3 0,1 0,2 0,6 0,3 0,2 0,0 2,5 5,6 0,5 0,0 0,8 2,9 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 1,6 5,8 0,1 3,5 1,6 1,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,9 15,1 4,9 1,0 8,1 12,1 0,0

Pan 3,5 9,0 1,5 8,4 2,1 1,1 2,3 3,8 4,2 3,4 0,0 13,4 32,7 0,8 1,2 0,5 19,7 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 4,9 19,9 0,8 9,0 23,9 18,0 22,6 52,9 57,2 60,6 32,7 19,7 36,9 8,5 0,7 14,9 35,8 0,0

Frutas 5,6 2,3 4,7 0,9 0,5 0,2 0,5 1,5 1,4 3,7 0,0 3,5 0,5 5,5 12,0 0,0 19,8 0,0

Huevos 0,6 0,8 0,6 2,1 1,5 1,0 1,8 1,5 1,5 1,8 14,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 50,8 27,9 58,9 53,0 32,7 42,1 28,4 5,2 4,8 12,0 36,1 19,5 0,2 32,2 61,0 8,2 0,3 0,0

Leches 44,7 22,2 52,6 43,3 26,4 33,4 22,7 4,0 3,8 9,8 28,9 14,9 0,0 24,8 54,6 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 3,2 2,4 3,5 3,6 1,7 2,4 1,7 0,2 0,2 0,5 1,2 2,6 0,0 4,3 4,0 4,4 0,0 0,0

Otros lácteos 1,9 1,5 2,0 1,8 1,2 1,5 1,0 0,3 0,3 0,6 3,1 1,6 0,2 2,5 1,7 3,2 0,3 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Precocinados 0,4 0,9 0,3 1,2 1,2 1,2 1,3 0,7 0,6 1,7 0,6 0,7 1,7 0,1 0,1 0,1 1,6 0,0

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Verduras y hortalizas 0,6 0,1 0,7 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,4 0,0 1,5 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / adolescentes chicas 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,3 6,1 0,2 0,1 16,2 12,7 17,6 24,3 27,4 9,5 5,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,4 2,0 0,0 0,0 5,3 2,3 10,1 3,7 4,1 3,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 1,6 0,0 0,0 4,1 1,3 2,8 17,2 19,8 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 1,5 4,0 0,2 1,3 3,8 4,4 3,6 3,4 3,7 0,8 0,5 5,1 0,3 17,2 7,8 26,8 0,9 0,0

Azúcar 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 0,0

Chocolates 1,0 3,0 0,1 1,2 3,7 4,3 3,6 3,2 3,7 0,8 0,5 3,0 0,2 10,2 1,4 19,3 0,3 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,5 1,0 0,1 0,2 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 2,0 0,1 6,7 6,4 7,0 0,6 0,0

Bebidas alcohólicas

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 38,8 5,6 57,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,4 0,0 38,7 43,8 33,6 1,7 0,0

Agua 20,7 0,0 32,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos con azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos sin azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 18,1 5,6 24,9 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,4 0,0 38,7 43,8 33,6 1,7 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 13,5 21,6 11,8 45,1 37,9 34,0 42,9 34,9 31,0 47,6 45,6 0,9 0,5 1,8 1,7 2,0 0,0 0,0

Carne 2,5 2,7 2,8 7,0 4,2 4,0 5,1 3,5 0,3 0,7 7,3 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 11,0 18,9 9,0 38,1 33,7 30,0 37,8 31,4 30,7 46,9 38,3 0,9 0,5 1,8 1,7 1,9 0,0 0,0

Cereales y derivados 24,3 43,4 10,4 28,2 15,3 15,7 12,1 19,1 20,3 21,6 12,4 71,3 91,3 22,3 12,8 32,1 72,4 0,0

Granos y harinas 0,4 0,9 0,1 0,5 0,1 0,0 0,1 0,3 0,3 0,2 0,0 1,6 2,2 0,0 0,1 0,0 1,4 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,8 1,8 0,1 0,7 0,8 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,1 2,2 5,1 0,5 9,7 0,9 0,0

Pan 19,8 32,4 9,5 23,6 5,4 3,1 4,3 10,7 11,3 12,5 0,0 57,3 77,7 7,3 11,1 3,5 56,3 0,0

Pasta 0,3 0,7 0,0 0,6 0,1 0,0 0,0 0,2 0,2 0,2 0,0 1,2 1,6 0,2 0,3 0,0 1,4 0,0

Bollería y pastelería 3,0 7,7 0,7 2,8 9,0 10,9 7,8 8,0 8,5 8,7 12,4 8,3 7,7 9,8 0,9 18,9 12,4 0,0

Frutas 6,1 2,6 5,6 1,3 1,9 0,6 2,7 3,6 3,0 3,0 0,0 3,3 0,5 10,3 20,2 0,0 13,6 0,0

Huevos 1,1 0,8 1,2 1,8 1,5 1,1 1,4 1,5 1,5 2,0 17,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 8,6 9,7 9,1 17,6 15,7 24,8 10,5 2,7 2,1 6,8 15,8 2,4 0,0 8,5 11,6 5,2 0,0 0,0

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

Quesos 3,7 7,8 2,6 14,9 14,1 22,4 9,3 2,4 1,9 5,9 13,9 0,4 0,0 1,4 2,8 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,5 1,0 1,9 1,1 0,7 1,2 0,6 0,1 0,1 0,5 0,6 1,2 0,0 4,1 3,1 5,2 0,0 0,0

Otros lácteos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,4 0,8 0,4 1,6 1,5 0,6 1,2 5,1 5,5 6,1 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Salsas y condimentos 0,4 0,6 0,3 0,1 1,5 0,6 2,6 1,6 1,8 1,0 1,5 0,1 0,0 0,3 0,2 0,4 0,6 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 2,7 0,9 3,3 0,7 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,5 0,0 1,6 1,9 0,8 1,5 0,0 4,5 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / adolescentes chicas 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,6 13,8 0,0 0,0 37,0 22,5 48,4 42,0 46,1 9,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,2 10,5 0,0 0,0 28,2 17,4 43,5 15,7 15,1 8,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,9 0,0 0,0 7,8 3,7 4,3 25,8 30,5 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,1 0,2 0,1 0,0 0,4 0,3 0,6 0,3 0,3 0,2 0,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,5 0,0

Azúcares y dulces 0,1 0,5 0,0 0,1 0,5 1,1 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,7 0,0 2,2 0,2 3,9 0,0 0,0

Azúcar 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 1,0 0,0 1,9 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,4 0,0 0,1 0,5 1,1 0,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,4 0,0 1,2 0,2 2,1 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas alcohólicas 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 40,7 6,9 53,1 0,3 0,2 0,1 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 15,5 0,1 50,7 23,1 73,6 0,5 0,0

Agua 22,7 0,0 30,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos con azúcar 12,4 5,2 15,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,9 0,0 39,3 4,3 68,4 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,1 0,0 2,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,4 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,9 0,0 1,7 0,0 0,0

Zumos y néctares 2,8 1,3 3,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,9 0,0 9,5 18,2 2,3 0,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,3 0,2 0,4 0,0 0,2 0,1 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,3 0,1 0,9 0,5 1,2 0,3 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 11,3 18,2 9,2 41,3 29,0 37,4 27,1 21,3 20,8 29,8 40,4 0,1 0,0 0,3 0,4 0,2 0,0 0,0

Carne 9,9 14,5 8,0 35,8 21,9 27,5 20,6 16,2 15,5 24,7 35,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,2 0,1 0,2 0,5 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,3 3,6 1,0 5,0 7,0 9,7 6,4 5,0 5,3 5,0 4,5 0,1 0,0 0,3 0,4 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 8,0 26,0 1,9 15,3 4,2 4,3 2,2 5,5 5,3 4,7 1,0 49,5 68,1 6,8 8,9 5,0 23,0 0,0

Granos y harinas 2,4 8,3 0,4 3,6 0,6 0,4 0,3 1,0 1,0 0,4 0,0 17,2 24,6 0,3 0,7 0,0 2,2 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pan 2,7 7,2 1,1 4,5 0,8 0,6 0,4 1,3 1,4 1,1 0,0 13,7 19,0 1,6 3,2 0,2 7,5 0,0

Pasta 2,5 9,0 0,3 6,6 1,0 0,5 0,2 2,4 2,1 1,5 0,0 16,8 23,3 2,0 4,5 0,0 12,3 0,0

Bollería y pastelería 0,4 1,5 0,1 0,5 1,8 2,8 1,3 0,8 0,7 1,7 1,0 1,8 1,3 2,9 0,6 4,8 1,0 0,0

Frutas 4,7 2,1 4,0 0,6 0,2 0,2 0,2 0,2 0,1 0,5 0,0 4,2 0,5 12,6 27,8 0,0 9,4 0,0

Huevos 1,9 2,5 1,7 4,5 4,4 4,7 3,4 3,6 3,6 3,4 35,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 4,0 5,5 4,1 6,4 6,7 15,1 3,9 0,9 0,8 2,2 5,2 4,3 0,3 13,4 13,0 13,7 0,4 0,0

Leches 0,3 0,2 0,4 0,2 0,2 0,5 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2 0,1 0,0 0,5 1,0 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 2,5 2,5 2,7 2,5 1,7 4,1 1,1 0,2 0,2 0,4 1,0 3,2 0,0 10,5 10,1 10,8 0,4 0,0

Otros lácteos 0,7 1,0 0,7 0,5 1,5 3,2 0,9 0,2 0,2 0,7 1,6 0,8 0,3 2,2 1,5 2,8 0,0 0,0

Legumbres 1,7 5,2 0,4 7,0 1,0 0,2 0,6 2,2 1,7 0,0 0,0 7,3 10,0 1,2 2,7 0,0 29,8 0,0

Pescados y mariscos 4,7 4,1 3,5 12,8 4,8 3,7 3,0 9,9 7,0 43,6 12,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 6,9 7,2 7,3 6,4 6,8 8,0 5,5 6,4 6,3 2,6 2,7 7,8 10,0 2,8 4,1 1,7 6,0 0,0

Salsas y condimentos 1,5 2,1 1,6 1,0 4,2 2,1 4,4 6,3 7,4 1,1 1,7 0,7 0,3 1,6 1,4 1,8 4,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 12,8 5,7 13,2 4,4 0,6 0,3 0,1 1,3 0,6 2,9 0,0 9,9 10,6 8,2 18,1 0,0 26,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / adolescentes chicas 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,5 3,4 0,0 0,0 9,6 5,4 12,6 16,1 17,6 4,4 1,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 1,6 0,0 0,0 4,5 2,0 9,0 2,9 3,1 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 1,2 0,0 0,0 3,4 1,1 2,4 12,9 14,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 4,4 15,6 0,3 7,3 18,3 16,7 20,6 20,9 22,8 4,8 2,0 15,8 1,0 26,8 3,6 41,6 4,5 0,0

Azúcar 0,2 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 1,8 0,0 2,9 0,0 0,0

Chocolates 3,5 13,1 0,3 6,9 17,9 16,6 19,8 20,4 22,3 4,5 1,7 11,5 1,0 19,3 2,8 29,8 3,6 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0

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

Bebidas alcohólicas

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 35,9 7,4 48,4 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 13,4 0,0 22,8 32,1 16,9 0,9 0,0

Agua 15,3 0,0 22,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,3 0,0 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 3,9 1,2 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,2 0,0 3,8 0,2 6,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 16,5 6,3 20,9 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,1 0,0 19,0 31,8 10,8 0,9 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 3,7 7,2 3,1 23,0 13,2 11,6 15,6 11,6 11,2 20,2 17,2 0,2 0,3 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0

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

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,2 6,6 2,5 19,9 12,5 10,9 14,7 11,2 11,0 19,6 14,8 0,2 0,3 0,2 0,0 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 14,6 39,3 4,6 28,0 32,1 33,3 26,9 36,6 37,2 52,9 36,9 46,0 85,4 17,1 4,5 25,1 54,8 0,0

Granos y harinas 0,7 1,8 0,1 1,7 0,2 0,1 0,1 0,5 0,6 0,5 0,0 2,9 6,8 0,0 0,1 0,0 2,7 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,4 1,2 0,0 0,7 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,9 2,2 1,7 0,1 2,7 1,5 0,0

Pan 6,1 12,5 2,8 13,4 2,6 1,5 2,3 4,5 4,7 6,0 0,0 18,6 42,3 1,2 2,1 0,6 21,6 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 7,5 23,8 1,7 12,2 29,1 31,3 24,5 31,5 32,0 46,5 36,9 22,6 34,1 14,2 2,2 21,8 29,0 0,0

Frutas 13,4 5,5 12,4 3,5 2,2 0,8 2,6 5,1 5,0 3,7 0,0 7,7 1,5 12,2 30,2 0,7 29,0 0,0

Huevos 0,5 0,5 0,5 1,5 0,9 0,7 0,9 0,9 0,8 1,4 12,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 24,0 15,2 28,9 29,5 17,0 25,9 12,0 2,8 2,3 8,9 27,0 11,6 0,9 19,5 26,4 15,1 0,9 0,0

Leches 12,9 4,9 16,7 11,5 5,1 7,1 3,7 0,7 0,6 2,8 8,1 3,6 0,0 6,3 15,0 0,7 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 3,8 2,7 4,4 5,1 2,0 3,2 1,6 0,3 0,2 1,1 2,5 2,8 0,0 4,8 5,2 4,6 0,0 0,0

Otros lácteos 6,4 5,3 7,1 6,5 5,4 8,6 3,5 1,0 0,9 3,0 11,2 5,1 0,9 8,2 5,7 9,8 0,9 0,0

Legumbres 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Pescados y mariscos 0,1 0,2 0,1 0,6 0,4 0,2 0,4 1,3 1,4 1,9 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,2 0,3 0,2 0,8 0,5 0,2 0,9 0,3 0,3 0,3 0,6 0,2 0,1 0,3 0,2 0,4 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,9 0,4 1,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,2 0,0 0,6 1,2 0,1 0,3 0,0 1,8 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / adolescentes chicas 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,4 12,1 0,0 0,0 28,5 15,5 36,9 40,1 44,0 8,2 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,9 8,1 0,0 0,0 19,1 10,1 31,4 11,4 10,6 6,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,4 3,3 0,0 0,0 7,8 3,1 4,6 27,5 32,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,1 0,3 0,0 0,1 0,2 0,3 0,3 0,2 0,1 0,1 0,0 0,3 0,4 0,3 0,6 0,0 0,6 0,0

Azúcares y dulces 0,5 2,0 0,1 0,4 0,6 1,1 0,4 0,1 0,1 0,0 0,0 4,2 0,2 10,8 0,3 18,3 1,1 0,0

Azúcar 0,3 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,7 0,0 7,1 0,0 12,1 0,0 0,0

Chocolates 0,2 0,8 0,0 0,4 0,6 1,1 0,4 0,1 0,1 0,0 0,0 1,3 0,2 3,1 0,1 5,2 0,8 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,7 0,2 1,1 0,3 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,5 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,7 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 0,5 0,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,7 0,0 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 45,9 6,5 57,9 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 16,4 0,0 43,2 28,4 53,8 0,1 0,0

Agua 29,6 0,0 38,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,5 0,0 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 10,9 4,7 12,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 11,9 0,0 31,4 5,4 50,0 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,0 0,0 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 0,8 0,0 0,0

Zumos y néctares 3,6 1,7 4,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,3 0,0 11,2 22,8 3,0 0,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 9,9 19,2 8,0 40,7 28,0 31,5 27,9 22,0 19,6 27,8 32,2 0,6 0,5 0,8 0,5 1,0 0,0 0,0

Carne 6,0 9,4 5,0 23,9 12,4 13,5 12,5 9,6 8,6 15,0 19,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,9 9,8 3,0 16,7 15,6 18,0 15,4 12,4 11,1 12,7 12,3 0,6 0,5 0,8 0,5 1,0 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,8 20,6 2,2 12,3 3,9 3,6 2,8 5,2 5,4 4,2 2,2 42,1 64,3 6,2 5,5 6,7 34,0 0,0

Granos y harinas 1,5 5,1 0,2 2,6 0,3 0,2 0,1 0,7 0,8 0,5 0,0 11,4 18,3 0,2 0,5 0,0 5,5 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,4 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,9 0,8 0,0 1,3 0,5 0,0

Pan 4,0 10,8 1,6 7,0 1,8 1,3 1,3 3,0 3,2 2,4 0,0 22,2 34,5 2,2 3,6 1,1 19,1 0,0

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

Bollería y pastelería 0,4 1,8 0,0 0,6 1,3 1,8 1,1 0,9 1,0 1,0 1,9 2,7 2,8 2,6 0,3 4,3 3,8 0,0

Frutas 4,2 2,3 3,3 0,8 0,9 0,5 0,7 2,3 2,1 5,5 0,0 4,2 1,0 9,4 22,7 0,0 14,3 0,0

Huevos 2,1 2,7 1,8 5,1 4,3 3,9 3,5 3,8 3,6 4,3 36,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 9,7 11,6 9,9 15,5 13,5 25,9 7,9 2,1 1,9 4,7 11,9 8,1 0,5 20,5 26,3 16,3 0,8 0,0

Leches 4,0 2,1 4,7 2,8 1,9 3,4 1,2 0,2 0,2 0,6 1,9 1,9 0,0 5,0 12,0 0,0 0,0 0,0

Quesos 1,8 5,3 1,1 9,2 8,2 15,7 4,7 1,3 1,2 2,6 5,9 0,6 0,0 1,5 2,1 1,1 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,8 2,5 2,9 2,6 1,6 3,1 1,0 0,2 0,1 0,5 1,0 3,7 0,0 9,6 9,4 9,8 0,6 0,0

Otros lácteos 1,2 1,7 1,1 1,0 1,9 3,7 1,0 0,4 0,3 1,0 3,1 1,9 0,5 4,4 2,9 5,4 0,1 0,0

Legumbres 0,5 1,4 0,1 2,0 0,2 0,1 0,1 0,5 0,2 0,0 0,0 2,2 3,2 0,3 0,6 0,0 10,8 0,0

Pescados y mariscos 2,6 2,8 2,0 8,1 3,2 2,1 2,2 7,7 6,0 33,5 8,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Precocinados 6,6 12,6 5,2 11,1 11,4 13,1 10,1 11,3 12,1 7,6 5,0 14,6 22,2 2,4 2,7 2,2 14,4 0,0

Salsas y condimentos 1,0 2,6 0,8 1,0 4,9 2,3 7,2 4,1 4,6 2,4 3,4 0,7 0,3 1,4 1,0 1,6 1,9 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 8,3 3,3 8,2 2,7 0,3 0,2 0,0 0,7 0,3 1,7 0,0 6,4 7,6 4,4 10,5 0,0 22,0 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / adolescentes chicas 13-17 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,2 2,6 0,0 0,0 6,9 2,2 6,4 19,9 22,1 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,0 0,3 0,0 0,0 0,9 0,4 1,9 0,5 0,5 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 2,2 0,0 0,0 6,0 1,8 4,5 19,4 21,6 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

- - - - - - - - - - - - - - - - - -

Aperitivos 1,2 8,3 0,2 5,2 9,8 10,5 12,9 5,5 6,0 3,6 0,0 7,7 16,9 0,2 0,5 0,0 9,7 0,0

Azúcares y dulces 1,7 11,1 0,2 6,3 8,1 11,9 7,8 1,9 2,1 2,9 1,1 14,5 1,1 25,5 5,2 40,9 1,0 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 1,3 0,0 2,3 0,0 0,0

Chocolates 1,2 8,0 0,1 6,1 8,1 11,9 7,8 1,9 2,1 2,9 1,1 8,5 1,0 14,5 1,9 24,1 0,8 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,5 2,8 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 5,4 0,1 9,7 3,3 14,5 0,2 0,0

Bebidas alcohólicas

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 66,9 5,2 77,6 1,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 9,7 0,0 17,5 23,5 13,0 2,1 0,0

Agua 58,7 0,0 69,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 0,3 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 1,6 1,3 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,5 0,0 4,6 1,4 7,0 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,6 0,0 1,9 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 4,6 3,9 4,7 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,2 0,0 12,8 21,9 5,9 2,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 0,8 2,3 0,6 11,5 2,8 2,4 3,3 1,9 1,8 5,4 4,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Carne - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,8 2,3 0,6 11,5 2,8 2,4 3,3 1,9 1,8 5,4 4,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 5,8 37,0 1,0 25,1 35,5 42,2 32,5 28,0 28,2 57,0 39,2 40,6 67,9 18,4 3,4 29,9 38,9 0,0

Granos y harinas 0,2 1,2 0,0 1,1 0,2 0,1 0,1 0,4 0,4 0,4 0,0 1,9 4,2 0,0 0,0 0,0 1,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,5 3,0 0,0 3,5 1,1 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,3 6,0 2,9 0,7 4,5 2,3 0,0

Pan 1,0 4,3 0,4 4,6 0,9 0,5 0,8 1,3 1,3 3,2 0,0 6,6 14,2 0,4 0,7 0,3 6,4 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 4,1 28,6 0,6 15,9 33,3 39,5 31,6 26,4 26,5 53,4 39,2 27,8 43,5 15,1 2,0 25,1 28,6 0,0

Frutas 8,6 13,3 6,2 15,8 14,7 5,1 16,1 33,4 30,9 7,5 0,0 11,1 4,2 16,7 38,7 0,0 43,5 0,0

Huevos 1,1 2,3 0,9 7,4 4,1 2,8 4,3 3,3 3,0 10,0 33,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 12,7 13,5 12,8 24,9 11,8 15,9 9,7 2,0 1,5 11,5 22,0 12,7 2,0 21,5 28,3 16,3 0,0 0,0

Leches 8,6 6,4 9,1 16,2 6,1 8,2 4,7 0,6 0,6 4,7 5,9 4,9 0,0 8,8 20,5 0,0 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros lácteos 3,9 6,5 3,5 7,0 4,9 6,6 4,4 1,3 0,9 6,1 15,8 7,8 2,0 12,5 7,5 16,3 0,0 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Precocinados 0,7 4,1 0,3 2,4 6,1 6,9 7,0 4,0 4,4 0,7 0,0 3,1 6,7 0,1 0,2 0,0 3,9 0,0

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,3 0,3 0,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,5 1,1 0,1 0,1 0,0 0,9 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / adultos mujeres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,5 12,7 0,2 0,2 36,6 30,6 45,3 38,1 40,8 24,9 15,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,5 5,0 0,0 0,0 14,4 6,1 28,9 9,1 7,6 4,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,0 0,3 0,0 0,0 0,9 0,3 0,6 3,2 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,9 7,4 0,2 0,2 21,3 24,2 15,8 25,9 29,2 20,4 15,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 2,6 10,2 0,5 3,0 2,5 3,6 2,2 1,4 1,6 0,2 0,1 17,3 0,8 31,8 2,4 63,7 1,5 0,0

Azúcar 1,1 4,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,9 0,0 16,7 0,0 34,9 0,0 0,0

Chocolates 0,9 3,9 0,2 3,0 2,5 3,6 2,2 1,4 1,6 0,2 0,1 5,1 0,8 8,8 0,1 18,2 0,8 0,0

Mermeladas  
y otros 0,6 1,7 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,3 0,0 6,3 2,3 10,6 0,7 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 66,5

Bebidas de  
baja graduación 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 33,5

Bebidas sin alcohol 38,5 4,7 46,9 5,9 1,6 0,6 0,9 5,3 0,0 0,0 0,0 6,7 0,1 12,5 21,0 3,3 1,0 0,0

Agua 14,3 0,0 17,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 15,1 0,7 18,7 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,1 1,7 3,3 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 0,5 0,2 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,8 0,1 1,5 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,4 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Zumos y néctares 5,5 2,8 6,1 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,1 0,0 9,6 16,9 1,7 1,0 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 2,8 1,0 3,3 2,8 1,5 0,6 0,9 5,3 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,6 0,1 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,5 3,8 1,1 11,4 6,7 6,1 8,0 5,3 4,5 4,9 9,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Carne 0,1 0,2 0,1 0,5 0,4 0,4 0,5 0,3 0,2 0,2 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,4 3,6 1,0 10,9 6,3 5,7 7,5 5,0 4,3 4,7 8,8 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 10,7 41,9 2,8 29,1 27,7 25,9 24,5 40,2 44,4 49,5 40,3 53,9 97,6 15,4 4,2 27,6 74,2 0,0

Granos y harinas 0,5 2,0 0,1 1,8 0,5 0,3 0,4 1,3 0,2 0,2 0,0 3,0 6,2 0,1 0,1 0,1 5,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,9 3,6 0,1 3,0 0,7 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,6 9,0 2,6 0,7 4,8 6,4 0,0

Pan 5,2 15,9 2,0 14,7 2,9 1,7 2,3 5,2 6,0 4,7 0,0 24,5 50,5 1,7 2,4 1,0 33,5 0,0

Pasta 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bollería y pastelería 4,2 20,4 0,7 9,6 23,6 23,4 21,7 33,7 38,1 44,7 40,3 20,8 31,9 11,0 1,0 21,8 28,7 0,0

Frutas 6,0 3,4 4,9 1,7 1,8 1,0 1,4 4,3 3,7 8,6 0,0 4,6 0,4 8,3 15,9 0,0 19,0 0,0

Huevos 0,3 0,4 0,2 1,0 0,7 0,5 0,7 0,6 0,7 0,7 7,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 37,8 21,7 42,2 45,7 21,2 30,9 15,7 2,9 2,7 7,5 26,7 16,7 0,1 31,2 55,3 5,1 0,3 0,0

Leches 35,4 18,3 40,0 39,7 16,4 23,3 12,1 2,1 2,1 6,1 22,2 14,7 0,0 27,6 52,0 1,1 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,1 1,0 1,1 1,4 0,8 1,3 0,6 0,1 0,1 0,4 0,5 1,1 0,0 2,0 2,1 2,0 0,1 0,0

Otros lácteos 0,8 0,8 0,8 1,0 0,9 1,3 0,7 0,2 0,2 0,4 1,1 0,8 0,1 1,3 0,8 1,9 0,2 0,0

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

Pescados y mariscos 0,1 0,2 0,1 0,7 0,4 0,2 0,4 1,2 1,2 3,3 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,1 0,5 0,2 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,1 0,2 0,0 0,7 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,9 0,0

Verduras y hortalizas 1,0 0,3 1,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,5 0,5 0,5 0,9 0,0 2,5 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / adultos mujeres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,5 7,2 0,0 0,0 22,3 15,1 29,8 26,9 29,2 8,6 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,3 4,1 0,0 0,0 12,8 5,9 23,2 8,2 7,3 4,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,5 0,0 0,0 4,5 2,1 3,1 15,5 18,6 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,4 2,2 0,1 1,0 3,1 3,0 4,2 2,1 2,3 1,1 0,2 2,0 3,7 0,5 0,8 0,0 2,5 0,0

Azúcares y dulces 0,9 5,9 0,1 1,0 3,4 5,1 3,0 1,6 1,8 0,6 0,5 9,2 0,2 16,9 0,9 42,1 1,2 0,0

Azúcar 0,5 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,8 0,0 10,8 0,0 27,9 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,1 0,2 2,4 0,1 0,0

Otros dulces 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 1,7 0,3 3,9 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 3,2 2,2 3,7 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 2,0 3,3 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4

Bebidas de  
baja graduación 3,2 2,2 3,7 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 2,0 3,3 0,0 0,0 99,6

Bebidas sin alcohol 57,2 6,2 67,5 2,5 0,5 0,2 0,2 1,4 0,0 0,0 0,0 11,0 0,0 20,3 16,0 27,1 0,4 0,0

Agua 38,6 0,0 46,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 8,0 0,4 9,5 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,1 1,8 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 2,8 1,9 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,8 0,0 7,0 1,3 16,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,4 0,0 2,8 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 1,0 0,0 0,0

Zumos y néctares 4,3 3,2 4,6 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,9 0,0 10,8 12,5 8,0 0,4 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,9 0,3 1,0 0,7 0,4 0,2 0,2 1,4 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,4 0,3 0,7 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,2 0,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,5 0,0 1,4 0,0 0,0

Productos cárnicos 2,6 9,8 1,8 28,6 18,4 18,1 19,9 15,4 13,8 17,0 25,3 0,2 0,2 0,3 0,2 0,5 0,0 0,0

Carne 0,5 1,3 0,4 4,4 2,3 2,3 2,6 1,8 1,0 1,6 4,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 2,1 8,5 1,4 24,3 16,2 15,8 17,3 13,5 12,7 15,3 20,7 0,2 0,2 0,3 0,2 0,5 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,3 33,9 1,8 23,7 19,9 21,8 15,4 24,3 26,1 25,5 22,9 46,3 88,9 9,8 3,5 19,8 36,7 0,0

Granos y harinas 0,4 2,1 0,0 1,5 0,3 0,1 0,1 0,6 0,5 0,4 0,0 3,5 7,5 0,1 0,1 0,0 1,9 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,3 1,6 0,0 1,0 0,6 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,4 3,7 1,3 0,4 2,7 1,9 0,0

Pan 4,0 18,1 1,4 15,7 2,9 1,8 1,9 5,6 6,1 5,5 0,0 28,6 59,8 2,0 2,6 1,0 22,2 0,0

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

Bollería y pastelería 1,7 12,0 0,3 5,4 16,1 18,8 13,4 18,0 19,6 19,6 22,9 11,6 17,6 6,6 0,5 16,1 10,5 0,0

Frutas 15,7 13,7 12,3 6,8 6,7 2,5 7,5 13,7 11,9 22,0 0,0 19,0 2,7 33,1 54,0 0,1 52,5 0,0

Huevos 0,4 0,8 0,3 2,1 1,7 1,4 1,6 1,6 1,6 1,9 20,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 10,1 13,4 10,2 26,3 17,1 28,0 11,0 2,7 2,4 6,6 20,3 8,6 0,0 16,1 19,8 10,2 0,6 0,0

Leches 6,7 5,5 7,2 11,2 5,4 8,2 3,6 0,7 0,6 2,3 7,5 4,5 0,0 8,3 12,8 1,2 0,0 0,0

Quesos 0,8 4,3 0,5 9,5 9,0 15,1 5,5 1,5 1,3 2,8 8,4 0,3 0,0 0,5 0,6 0,2 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,1 2,8 2,0 4,6 2,0 3,5 1,5 0,3 0,3 1,0 1,9 3,1 0,0 5,8 5,5 6,2 0,6 0,0

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

Legumbres 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Pescados y mariscos 0,6 1,3 0,3 4,2 2,4 1,2 1,9 7,0 7,1 14,7 5,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 0,8 0,1 1,1 2,0 0,8 3,2 1,5 1,7 1,0 1,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0

Verduras y hortalizas 1,5 0,9 1,4 1,0 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 0,6 0,0 1,2 1,6 0,9 1,5 0,0 4,2 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / adultos mujeres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,7 15,4 0,0 0,0 37,3 22,6 49,7 40,1 44,4 9,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,4 12,8 0,0 0,0 30,9 18,9 46,3 18,8 18,3 8,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,3 2,4 0,0 0,0 5,8 2,7 3,1 20,9 25,6 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,3 0,0 0,0 0,6 1,1 0,3 0,4 0,5 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aperitivos 0,2 0,6 0,2 0,1 0,9 0,8 1,1 0,6 0,6 0,3 0,0 0,5 0,6 0,1 0,2 0,1 0,9 0,0

Azúcares y dulces 0,2 0,8 0,0 0,1 0,4 0,8 0,3 0,2 0,2 0,0 0,1 1,7 0,0 5,9 0,2 15,6 0,2 0,0

Azúcar 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 4,3 0,0 11,7 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,3 0,0 0,1 0,4 0,8 0,3 0,1 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0 1,1 0,1 2,8 0,2 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,1 0,7 0,0 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 3,7 2,0 4,9 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 3,1 4,5 0,6 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 2,0

Bebidas de  
baja graduación 3,7 1,9 4,9 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 3,0 4,5 0,5 0,0 98,0

Bebidas sin alcohol 33,0 2,8 43,7 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,3 0,0 24,8 9,4 51,4 0,1 0,0

Agua 22,6 0,0 30,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,4 0,0 1,9 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,4 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,8 2,2 5,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,9 0,0 20,0 3,8 47,9 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 3,0 0,0 4,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,4 0,0 1,1 0,0 0,0

Zumos y néctares 0,8 0,4 1,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,1 0,0 3,6 4,9 1,3 0,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,3 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,2 0,6 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,6 0,0 0,0

Productos cárnicos 11,4 20,4 9,2 43,4 29,6 38,9 26,9 22,1 21,9 26,5 42,0 0,3 0,1 0,6 0,4 0,8 0,0 0,0

Carne 9,7 16,0 7,9 36,1 22,4 29,1 20,5 16,6 16,0 21,8 34,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,1 0,2 0,1 0,5 0,2 0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 1,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,5 4,3 1,1 6,8 7,0 9,6 6,3 5,5 5,9 4,6 5,4 0,2 0,1 0,6 0,4 0,7 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,8 23,3 1,7 13,0 4,0 4,2 2,1 5,1 5,1 4,6 0,9 51,3 69,1 9,1 7,0 12,7 21,7 0,0

Granos y harinas 1,9 7,1 0,3 3,1 0,4 0,3 0,2 0,9 0,9 0,3 0,0 17,2 24,3 0,4 0,7 0,0 2,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,3 0,2 0,0

Pan 2,6 7,4 1,1 4,5 0,8 0,7 0,4 1,5 1,7 1,1 0,0 16,4 22,5 2,1 2,7 0,9 8,9 0,0

Pasta 1,8 6,9 0,2 4,8 0,8 0,4 0,2 1,8 1,7 1,0 0,1 15,0 20,6 1,9 2,9 0,0 8,7 0,0

Bollería y pastelería 0,4 1,9 0,1 0,5 2,0 2,8 1,3 1,0 0,9 2,3 0,8 2,5 1,6 4,6 0,6 11,5 1,3 0,0

Frutas 7,4 3,6 6,3 1,1 1,2 0,6 1,0 2,8 2,4 4,0 0,0 7,3 0,4 23,6 37,0 0,5 13,3 0,0

Huevos 1,6 2,2 1,5 3,9 3,6 3,7 2,7 3,2 3,2 2,8 30,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 4,3 6,0 4,4 6,5 7,6 16,9 4,2 1,3 1,0 2,6 6,9 4,4 0,3 14,0 12,9 15,9 0,2 0,0

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

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,5 1,4 1,7 1,5 0,9 2,0 0,5 0,1 0,1 0,3 0,6 2,0 0,0 6,7 6,8 6,6 0,2 0,0

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

Legumbres 1,7 5,1 0,5 6,6 0,9 0,2 0,5 2,1 1,5 0,1 0,0 8,3 11,2 1,4 2,2 0,1 26,2 0,0

Pescados y mariscos 5,6 5,2 4,0 15,4 5,5 3,8 3,3 12,3 9,6 42,1 15,9 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 1,0 2,1 1,0 0,7 4,2 2,2 4,9 5,2 6,2 1,8 2,2 0,5 0,3 1,0 0,8 1,3 2,3 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0

Verduras y hortalizas 16,6 6,6 17,2 5,3 0,8 0,5 0,2 1,8 0,7 3,4 0,0 12,9 11,9 15,0 23,7 0,0 32,6 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / adultos mujeres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,3 3,6 0,0 0,0 10,6 7,2 13,8 14,8 17,4 3,8 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,1 1,5 0,0 0,0 4,4 1,8 9,2 2,8 2,7 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,9 0,0 0,0 2,6 1,0 2,0 9,5 11,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 1,8 10,3 0,1 3,2 7,6 9,6 7,9 4,7 5,5 1,0 1,3 14,0 0,7 23,0 1,8 42,9 2,5 0,0

Azúcar 0,8 4,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,7 0,0 12,9 0,0 25,1 0,0 0,0

Chocolates 0,9 5,5 0,1 3,1 7,5 9,5 7,8 4,6 5,5 1,0 1,3 5,0 0,7 7,9 0,9 14,4 2,2 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,9 0,3 1,5 0,2 0,0

Otros dulces 0,1 0,5 0,0 0,1 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,8 0,0 1,3 0,6 2,0 0,1 0,0

Bebidas alcohólicas 2,7 1,6 3,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,1 2,1 0,1 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 19,4

Bebidas de  
baja graduación 2,6 1,4 3,2 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,0 2,1 0,0 0,0 80,6

Bebidas sin alcohol 48,7 5,2 59,4 3,7 0,9 0,4 0,8 2,4 0,0 0,0 0,0 8,5 0,2 14,0 15,1 12,9 0,9 0,0

Agua 25,6 0,0 31,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 12,6 0,5 15,5 1,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,0 2,1 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 2,4 1,4 2,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,6 0,0 4,3 0,6 7,8 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,2 0,0 2,8 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,4 0,2 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,6 0,0 1,1 0,0 0,0

Zumos y néctares 3,8 2,4 4,2 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,4 0,0 7,2 11,9 2,8 0,6 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,5 0,7 1,8 1,4 0,8 0,4 0,8 2,4 0,0 0,0 0,0 0,6 0,1 0,9 0,4 1,3 0,3 0,0

Bebidas energéticas 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Productos cárnicos 1,5 5,1 1,0 14,9 9,9 8,9 12,4 8,2 7,1 7,5 11,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,1 0,0 0,0

Carne 0,1 0,5 0,1 0,8 1,1 1,0 1,4 0,8 0,7 0,9 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,4 4,6 1,0 14,1 8,8 7,9 11,0 7,4 6,4 6,6 10,4 0,2 0,2 0,2 0,2 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 7,7 38,4 1,7 25,8 34,3 32,6 30,8 40,6 45,0 50,1 45,7 44,4 85,5 16,9 3,1 29,9 44,9 0,0

Granos y harinas 0,7 3,4 0,1 2,9 0,4 0,2 0,2 0,9 0,8 0,5 0,0 5,4 13,3 0,2 0,2 0,2 3,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,3 1,6 0,0 1,1 0,6 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,3 3,9 1,3 0,3 2,2 2,0 0,0

Pan 2,0 7,5 0,8 7,8 1,6 0,9 1,4 2,8 3,3 2,5 0,0 11,2 27,0 0,7 1,0 0,5 10,9 0,0

Pasta 0,0 0,2 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,3 0,8 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Bollería y pastelería 4,6 25,8 0,9 13,6 31,8 30,7 29,1 36,8 40,8 47,1 45,7 25,1 40,5 14,8 1,7 27,2 28,1 0,0

Frutas 15,1 10,9 11,7 7,1 6,8 2,6 7,4 17,0 15,6 23,0 0,0 13,6 3,0 20,7 42,7 0,0 42,9 0,0

Huevos 0,3 0,5 0,2 1,5 1,0 0,7 1,0 0,9 0,9 1,0 11,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 19,8 18,8 21,1 37,2 21,6 32,0 16,5 3,2 2,8 6,8 24,8 14,2 0,2 23,5 33,9 13,7 0,6 0,0

Leches 12,9 8,5 14,4 20,2 8,5 11,8 6,5 1,1 1,1 3,0 12,0 6,4 0,0 10,8 21,4 0,7 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 4,8 5,1 5,0 9,7 4,1 6,5 3,3 0,6 0,6 1,5 3,2 5,0 0,0 8,4 10,0 6,9 0,3 0,0

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

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,2 0,4 0,1 1,4 0,5 0,3 0,5 1,4 1,2 5,4 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,5 1,6 0,3 1,5 2,3 2,5 2,6 2,1 2,5 0,6 0,3 1,3 3,1 0,1 0,1 0,1 1,2 0,0

Salsas y condimentos 0,1 0,2 0,1 0,2 0,4 0,3 0,7 0,4 0,5 0,2 0,5 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,8 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0

Verduras y hortalizas 1,0 0,5 0,9 0,6 0,1 0,0 0,0 0,2 0,1 0,3 0,0 0,7 1,3 0,4 0,8 0,0 2,3 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / adultos mujeres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,4 13,3 0,0 0,0 30,4 17,1 41,8 35,2 39,3 8,4 0,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,1 10,4 0,0 0,0 23,7 13,1 38,0 14,4 14,0 7,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,2 2,3 0,0 0,0 5,3 2,2 3,0 18,8 23,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,2 0,7 0,2 0,2 0,9 0,8 1,2 0,7 0,5 0,2 0,0 0,7 1,0 0,1 0,2 0,1 1,4 0,0

Azúcares y dulces 0,3 1,2 0,1 0,3 0,6 1,0 0,4 0,2 0,3 0,0 0,0 2,7 0,1 7,2 0,4 17,7 0,7 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 3,4 0,0 8,6 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,6 0,0 0,3 0,6 1,0 0,4 0,2 0,3 0,0 0,0 1,0 0,1 2,4 0,1 5,9 0,5 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 1,4 0,3 3,0 0,2 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 4,6 2,6 5,9 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 3,4 5,1 0,9 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,1 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 8,0

Bebidas de  
baja graduación 4,6 2,4 5,8 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 3,2 5,1 0,3 0,0 92,0

Bebidas sin alcohol 36,1 2,9 46,1 0,5 0,3 0,1 0,1 0,7 0,0 0,0 0,0 7,9 0,0 21,5 7,0 43,9 0,2 0,0

Agua 25,8 0,0 33,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 1,4 0,0 1,9 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,8 2,2 5,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,4 0,0 17,4 2,2 40,9 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,4 0,0 3,2 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,7 0,0 0,0

Zumos y néctares 0,8 0,4 0,9 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 3,2 4,1 1,8 0,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,7 0,2 0,9 0,3 0,2 0,1 0,1 0,7 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,5 0,4 0,6 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 8,2 16,6 6,6 35,6 22,7 27,0 22,0 17,1 16,2 18,7 26,4 0,4 0,2 0,7 0,3 1,2 0,0 0,0

Carne 5,1 8,5 4,2 20,4 10,9 13,1 10,8 7,8 6,9 10,2 16,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,1 0,1 0,0 0,2 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 3,0 8,1 2,3 15,0 11,8 13,9 11,2 9,3 9,3 8,4 10,0 0,4 0,2 0,6 0,3 1,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,5 21,5 2,1 12,3 4,5 4,5 3,0 6,3 6,7 4,9 1,9 48,7 72,4 7,8 5,3 11,6 32,9 0,0

Granos y harinas 1,0 3,8 0,2 1,9 0,3 0,2 0,1 0,6 0,6 0,3 0,0 9,6 14,9 0,3 0,5 0,0 4,3 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 0,6 0,0 0,3 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 1,7 1,0 0,2 2,1 1,2 0,0

Pan 4,4 13,1 1,8 8,1 1,9 1,5 1,3 3,3 3,7 2,3 0,0 30,3 46,0 3,1 3,7 2,3 22,0 0,0

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

Bollería y pastelería 0,5 2,2 0,1 0,7 2,0 2,7 1,5 1,9 2,0 2,1 1,9 3,3 3,5 3,0 0,3 7,2 2,4 0,0

Frutas 7,8 4,4 6,6 1,4 1,9 1,1 1,3 5,1 4,4 8,5 0,0 8,8 0,7 22,8 37,4 0,2 20,2 0,0

Huevos 2,5 3,4 2,2 6,2 5,2 4,9 4,2 4,7 4,8 4,4 41,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 9,1 11,8 9,2 16,0 13,6 27,2 7,8 2,2 2,0 3,9 10,0 8,6 0,3 22,9 24,8 20,0 0,6 0,0

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

Quesos 1,9 6,0 1,3 9,7 9,2 18,3 5,1 1,5 1,3 2,3 5,9 0,5 0,0 1,4 2,0 0,4 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 3,5 3,2 3,8 3,5 2,0 4,3 1,3 0,3 0,3 0,7 1,1 4,7 0,0 12,9 13,3 12,3 0,6 0,0

Otros lácteos 0,7 1,2 0,7 0,6 1,1 2,4 0,7 0,2 0,2 0,5 1,8 1,6 0,3 3,8 1,7 7,1 0,0 0,0

Legumbres 0,3 0,5 0,2 0,7 0,1 0,0 0,1 0,3 0,2 0,1 0,0 0,8 1,0 0,3 0,4 0,0 3,7 0,0

Pescados y mariscos 4,8 5,3 3,3 14,5 5,8 3,6 4,0 14,2 12,0 40,7 12,9 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 5,3 8,8 4,7 7,8 8,1 9,9 6,7 7,4 7,9 5,0 3,6 10,8 15,7 2,3 2,1 2,7 8,7 0,0

Salsas y condimentos 0,9 2,7 0,7 0,5 5,3 2,5 7,3 4,8 5,5 2,9 3,2 0,6 0,3 1,1 0,8 1,7 1,8 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0

Verduras y hortalizas 12,1 4,3 12,2 3,7 0,5 0,2 0,1 1,2 0,4 2,2 0,0 8,6 7,9 9,8 16,1 0,0 29,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / adultos mujeres 18-64 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,1 3,9 0,0 0,0 12,4 7,4 14,5 20,7 26,3 3,4 2,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,0 1,5 0,0 0,0 4,7 2,2 9,2 2,6 2,9 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,7 0,0 0,0 5,3 1,9 3,7 17,1 22,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,5 7,3 0,1 4,4 10,4 11,0 13,5 6,3 6,4 2,0 0,6 7,6 23,1 0,4 1,0 0,1 10,2 0,0

Azúcares y dulces 0,6 10,8 0,1 3,6 7,8 11,0 7,5 3,5 4,1 1,1 1,8 17,0 1,4 24,2 5,5 35,8 5,6 0,0

Azúcar 0,2 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,4 0,0 9,3 0,0 15,1 0,0 0,0

Chocolates 0,3 5,0 0,0 3,1 7,4 10,9 7,0 3,2 3,9 1,0 1,7 5,1 1,1 6,9 0,9 10,6 4,6 0,0

Mermeladas  
y otros 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,5 0,2 0,7 0,1 0,0

Otros dulces 0,2 2,6 0,0 0,5 0,3 0,1 0,4 0,3 0,3 0,1 0,1 5,2 0,2 7,5 4,4 9,4 1,0 0,0

Bebidas alcohólicas 5,3 13,3 5,5 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,4 0,0 6,4 14,5 1,5 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,5 5,2 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,6 0,0 0,9 0,0 47,3

Bebidas de  
baja graduación 4,8 8,1 4,9 2,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,0 0,0 5,9 14,5 0,6 0,0 52,8

Bebidas sin alcohol 83,3 11,4 87,3 3,2 0,9 0,2 0,3 1,6 0,0 0,0 0,0 22,9 0,1 33,5 18,0 43,1 0,6 0,0

Agua 70,6 0,0 74,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 3,6 0,3 3,8 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,1 0,6 1,5 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 4,2 7,1 3,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 15,0 0,0 22,0 3,4 33,4 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 2,8 0,1 2,9 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,4 0,6 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 1,7 0,0 2,8 0,0 0,0

Zumos y néctares 1,0 2,1 0,9 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,2 0,0 6,1 12,2 2,4 0,6 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,6 1,0 0,6 1,2 0,6 0,2 0,3 1,6 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 2,0 0,6 2,9 0,0 0,0

Bebidas energéticas 0,2 0,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 1,0 0,0 1,7 0,0 0,0

Productos cárnicos 0,4 4,6 0,2 14,8 10,0 9,9 11,4 7,1 7,0 8,8 14,3 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Carne 0,2 1,4 0,1 4,6 3,0 3,0 3,4 2,0 2,1 3,4 5,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,3 3,2 0,1 10,0 6,9 6,8 8,0 5,1 4,9 5,4 8,5 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 1,3 19,2 0,3 14,6 17,5 19,7 14,1 17,2 18,9 25,1 22,8 25,6 63,7 7,9 2,2 11,4 32,2 0,0

Granos y harinas 0,1 1,9 0,0 2,0 0,4 0,2 0,3 0,8 0,4 0,3 0,0 3,4 10,5 0,1 0,1 0,0 3,6 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,9 0,0 0,7 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,5 3,0 0,7 0,2 1,1 2,1 0,0

Pan 0,4 5,0 0,1 5,7 1,0 0,6 0,7 1,6 1,9 1,6 0,0 8,6 26,0 0,5 0,9 0,3 10,9 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 0,6 11,4 0,1 6,3 15,8 18,4 13,1 14,8 16,6 23,2 22,8 12,2 24,2 6,6 1,1 10,0 15,6 0,0

Frutas 2,3 10,1 1,4 10,8 16,1 6,7 18,0 32,5 26,6 39,1 0,0 7,7 5,2 8,9 23,3 0,0 41,1 0,0

Huevos 0,1 0,7 0,1 2,2 1,4 1,1 1,4 1,2 1,2 1,4 20,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 5,0 14,5 4,5 32,1 17,9 29,6 12,4 2,3 2,1 5,9 25,2 12,1 0,4 17,6 33,1 7,9 0,5 0,0

Leches 3,5 7,1 3,3 18,2 8,0 12,1 5,6 0,9 0,9 2,8 13,5 5,9 0,0 8,6 22,0 0,4 0,0 0,0

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

Yogur y leches  
fermentadas 1,0 3,5 0,8 7,0 3,6 6,5 2,6 0,5 0,5 1,6 2,8 3,5 0,0 5,2 8,7 3,0 0,4 0,0

Otros lácteos 0,4 2,3 0,3 2,1 2,8 5,2 1,8 0,4 0,2 0,4 5,0 2,6 0,4 3,6 2,0 4,6 0,1 0,0

Legumbres 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,5 0,0 0,0 0,0 1,7 0,0

Pescados y mariscos 0,3 1,2 0,1 5,5 2,0 1,0 1,6 5,1 4,7 11,3 8,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,1 1,1 0,0 4,0 2,1 0,9 3,7 1,3 1,5 1,0 2,5 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,2 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,8 0,0

Verduras y hortalizas 0,5 0,8 0,4 1,1 0,1 0,0 0,0 0,3 0,1 0,4 0,0 1,3 2,5 0,8 2,0 0,0 6,4 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Desayuno / seniors mujeres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,9 17,3 0,3 0,3 50,0 46,6 60,0 44,8 43,2 27,7 23,5 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,7 6,9 0,0 0,0 20,1 9,3 38,9 11,6 9,9 5,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

1,3 10,4 0,3 0,3 29,9 37,3 21,1 33,3 33,3 21,8 23,5 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Aperitivos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Azúcares y dulces 2,3 8,3 0,6 0,6 0,5 0,9 0,4 0,1 0,2 0,0 0,0 15,3 0,1 30,0 4,8 65,5 2,2 0,0

Azúcar 0,8 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 6,8 0,0 13,5 0,0 32,4 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros 1,3 4,0 0,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,7 0,0 15,1 4,7 29,7 2,2 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas sin alcohol 40,1 4,1 48,3 5,1 0,5 0,2 0,2 1,2 0,0 0,0 0,0 6,4 0,2 12,5 20,9 0,7 0,9 0,0

Agua 14,3 0,0 17,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 19,9 1,1 24,2 3,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,2 2,5 4,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos sin azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 5,2 2,8 5,7 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,0 0,0 9,9 16,6 0,6 0,9 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,7 0,2 0,8 0,7 0,4 0,2 0,2 1,2 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

Carne 0,0 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,8 1,9 0,6 7,7 2,7 2,7 2,9 1,7 1,8 1,7 5,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cereales y derivados 10,8 42,7 3,0 32,9 24,1 19,7 20,1 39,4 41,7 52,5 39,0 56,3 98,6 15,2 4,2 30,6 76,1 0,0

Granos y harinas 0,1 0,3 0,0 0,3 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,5 0,9 0,1 0,0 0,2 0,8 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,7 3,1 0,1 3,1 0,3 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,8 7,8 1,9 0,5 3,9 4,2 0,0

Pan 6,5 21,3 2,5 20,6 3,9 2,5 3,1 6,5 7,1 5,2 0,0 32,4 63,2 2,5 3,0 1,7 42,6 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 3,5 18,0 0,5 8,9 19,9 16,9 16,9 32,7 34,6 47,3 39,0 18,6 26,6 10,7 0,7 24,7 28,5 0,0

Frutas 5,9 3,3 4,8 1,8 1,2 0,5 0,7 2,9 2,6 6,2 0,0 4,7 0,3 9,0 15,4 0,0 18,2 0,0

Huevos 0,1 0,1 0,1 0,4 0,3 0,2 0,3 0,2 0,2 0,2 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 37,1 20,5 41,2 47,3 17,4 27,1 12,5 2,1 2,0 5,4 25,9 16,7 0,0 32,9 54,0 3,3 0,0 0,0

Leches 35,8 18,9 40,0 44,6 15,5 23,9 11,1 1,8 1,8 4,8 24,6 15,5 0,0 30,5 52,0 0,5 0,0 0,0

Quesos 0,2 0,4 0,2 1,2 0,7 1,2 0,5 0,1 0,1 0,2 0,5 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,0 1,0 1,0 1,5 0,7 1,3 0,6 0,1 0,1 0,2 0,4 1,1 0,0 2,1 1,7 2,6 0,0 0,0

Otros lácteos 0,1 0,2 0,0 0,0 0,5 0,7 0,3 0,1 0,1 0,1 0,5 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,4 1,3 0,3 3,4 2,5 1,2 2,2 7,0 7,9 6,2 2,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0

Verduras y hortalizas 0,7 0,2 0,7 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,3 0,2 0,4 0,6 0,0 1,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

media mañana / seniors mujeres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,2 3,4 0,0 0,0 17,9 7,2 23,8 35,6 45,8 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,1 1,7 0,0 0,0 8,8 4,1 17,4 5,0 6,1 3,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,7 0,0 0,0 9,1 3,1 6,3 30,6 39,6 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

- - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

Azúcares y dulces 0,2 1,7 0,1 0,5 0,2 0,3 0,2 0,0 0,1 0,0 0,0 2,7 0,2 3,5 0,4 19,8 0,1 0,0

Azúcar 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 1,0 0,0 6,0 0,0 0,0

Chocolates 0,1 0,5 0,0 0,5 0,2 0,3 0,2 0,0 0,1 0,0 0,0 0,7 0,2 0,8 0,0 5,2 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,1 0,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 1,4 0,2 7,3 0,1 0,0

Otros dulces 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,4 0,2 1,4 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 5,3 5,0 6,2 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,8 0,0 2,5 2,9 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 5,3 5,0 6,2 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,8 0,0 2,5 2,9 0,0 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 45,7 8,3 53,9 5,2 3,0 1,3 1,7 9,3 0,0 0,0 0,0 11,5 0,0 15,6 8,9 50,3 0,2 0,0

Agua 30,3 0,0 36,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 6,2 0,3 7,4 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,5 0,6 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 3,4 3,4 3,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,5 0,0 7,4 0,5 43,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,8 0,0 0,9 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 3,2 3,5 3,3 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,4 0,0 7,3 7,4 6,9 0,2 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 1,9 1,2 2,2 3,2 3,0 1,3 1,7 9,3 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,4 0,4 0,3 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 1,3 8,1 0,9 28,3 23,8 22,2 27,2 17,0 19,6 25,6 25,9 0,1 0,2 0,1 0,0 0,5 0,0 0,0

Carne - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Vísceras y despojos 0,1 0,2 0,1 1,0 0,3 0,4 0,2 0,0 0,1 0,0 2,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 1,2 8,0 0,8 27,3 23,6 21,8 26,9 16,9 19,5 25,6 23,2 0,1 0,2 0,1 0,0 0,5 0,0 0,0

Cereales y derivados 2,8 21,1 0,8 17,2 17,4 19,8 13,6 20,2 23,9 27,1 22,3 24,9 81,9 4,3 1,2 20,2 11,6 0,0

Granos y harinas 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,2 1,9 0,0 2,4 0,4 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,4 7,1 0,8 0,1 4,0 0,8 0,0

Pan 1,9 12,0 0,7 11,0 2,1 1,1 0,7 3,7 4,6 4,7 0,0 16,2 58,9 0,8 0,9 0,2 7,7 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 0,7 7,2 0,1 3,8 14,9 18,3 12,9 16,4 19,2 22,5 22,3 6,2 15,7 2,8 0,2 16,1 3,1 0,0

Frutas 34,2 35,8 28,1 12,3 5,9 2,9 6,4 9,1 3,2 17,1 0,0 49,6 10,0 63,9 76,3 0,0 85,6 0,0

Huevos 0,2 0,5 0,1 1,3 1,6 1,3 1,6 1,4 1,5 1,6 15,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 8,4 12,3 8,8 27,5 23,7 39,4 16,9 3,0 2,6 15,3 20,5 7,1 0,0 9,7 9,9 8,3 0,0 0,0

Leches 5,8 5,9 6,3 13,8 8,8 13,2 6,4 1,0 1,0 3,4 10,4 4,1 0,0 5,6 6,7 0,0 0,0 0,0

Quesos 0,4 3,2 0,3 7,2 11,8 21,1 7,9 1,6 1,3 10,3 9,1 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 2,2 3,2 2,3 6,5 3,1 5,1 2,7 0,4 0,4 1,6 1,1 2,9 0,0 3,9 3,1 8,3 0,0 0,0

Otros lácteos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,6 0,7 0,3 4,7 0,9 0,4 0,8 1,4 0,1 7,0 11,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Precocinados 0,3 0,2 0,3 0,2 0,2 0,1 0,3 0,5 0,6 0,5 0,0 0,2 0,5 0,1 0,1 0,1 0,1 0,0

Salsas y condimentos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 0,5 0,6 0,4 0,6 0,1 0,0 0,0 0,3 0,2 0,5 0,0 0,7 2,1 0,2 0,2 0,0 1,0 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Comida / seniors mujeres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,7 17,6 0,0 0,0 44,4 29,4 58,6 38,8 42,6 12,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,5 16,2 0,0 0,0 40,8 26,9 56,7 26,8 27,6 11,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 1,2 0,0 0,0 3,0 1,5 1,5 11,7 14,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

0,0 0,2 0,0 0,0 0,6 1,1 0,4 0,4 0,4 0,3 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Azúcares y dulces 0,1 0,5 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,3 0,0 4,0 0,0 21,6 0,0 0,0

Azúcar 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,0 3,8 0,0 20,5 0,0 0,0

Chocolates 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,7 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 3,9 3,0 5,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 2,8 3,0 1,9 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 3,9 3,0 5,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 2,8 3,0 1,9 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 28,8 1,4 38,7 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,6 0,0 11,0 6,8 29,9 0,0 0,0

Agua 22,8 0,0 31,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 2,0 0,0 2,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,3 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 1,7 0,9 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,4 0,0 7,4 3,4 25,2 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,1 0,0 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 1,5 0,0 0,0

Zumos y néctares 0,7 0,4 0,8 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 2,8 2,8 3,2 0,0 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,4 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,3 0,0 0,0 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 9,9 19,4 8,1 43,0 28,4 40,5 24,0 21,7 22,5 25,2 40,7 0,2 0,1 0,3 0,2 1,0 0,0 0,0

Carne 8,8 16,3 7,2 37,1 23,5 33,3 20,0 17,9 18,3 22,3 35,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,2 0,3 0,2 0,8 0,3 0,6 0,2 0,1 0,1 0,1 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,9 2,9 0,7 5,1 4,7 6,7 3,8 3,8 4,1 2,8 3,7 0,2 0,1 0,3 0,2 1,0 0,0 0,0

Cereales y derivados 5,5 21,5 1,4 12,0 2,8 2,8 1,2 4,8 5,0 3,4 0,5 48,6 69,3 6,0 4,5 12,4 15,9 0,0

Granos y harinas 1,6 6,9 0,2 2,9 0,4 0,4 0,2 0,9 1,1 0,3 0,0 16,8 24,8 0,3 0,4 0,0 1,5 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,4 0,0 0,0

Pan 2,5 8,1 1,0 4,9 0,8 0,7 0,3 1,7 1,9 1,1 0,0 18,1 25,9 2,1 2,2 1,3 8,4 0,0

Pasta 1,3 5,6 0,1 3,9 0,6 0,3 0,1 1,6 1,5 0,8 0,0 12,2 17,5 1,4 1,7 0,0 5,6 0,0

Bollería y pastelería 0,2 1,0 0,1 0,3 1,0 1,5 0,6 0,6 0,6 1,2 0,5 1,4 1,0 2,2 0,2 10,6 0,4 0,0

Frutas 14,5 7,1 12,2 2,2 2,2 1,0 1,3 6,8 6,0 9,0 0,0 14,8 0,9 43,4 52,9 1,9 21,2 0,0

Huevos 1,6 2,4 1,4 4,3 4,1 4,6 2,9 4,0 4,1 3,1 32,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 3,0 4,3 3,2 4,9 5,2 12,4 2,6 1,0 0,9 1,4 5,3 3,7 0,2 10,9 6,9 28,6 0,1 0,0

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

Quesos 0,5 1,4 0,4 2,4 2,3 5,3 1,1 0,5 0,4 0,5 1,4 0,2 0,0 0,5 0,6 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 0,7 0,7 0,8 0,8 0,6 1,5 0,3 0,1 0,1 0,2 0,4 0,9 0,0 2,7 2,2 5,0 0,1 0,0

Otros lácteos 0,8 1,6 0,8 0,8 1,7 4,3 0,8 0,3 0,3 0,6 3,0 2,1 0,2 5,8 1,7 23,6 0,0 0,0

Legumbres 1,7 5,8 0,5 7,3 1,0 0,2 0,5 2,3 1,8 0,1 0,0 9,5 13,3 1,6 1,8 0,3 25,8 0,0

Pescados y mariscos 5,9 5,3 4,2 17,4 4,9 3,8 2,7 12,0 9,0 38,6 17,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,6 1,6 0,6 0,3 3,5 2,3 3,8 3,4 4,2 1,1 1,9 0,3 0,1 0,5 0,3 1,0 0,9 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0

Verduras y hortalizas 18,9 8,0 19,7 6,7 1,0 0,6 0,1 2,5 0,9 4,5 0,0 15,2 13,7 18,3 22,4 0,0 34,1 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Merienda / seniors mujeres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 0,4 4,7 0,0 0,0 15,1 11,0 22,0 14,7 17,2 5,2 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 0,2 2,4 0,0 0,0 7,8 3,3 16,5 5,2 5,9 3,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,7 0,0 0,0 2,2 0,7 1,7 8,8 10,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

Aperitivos 0,2 1,0 0,1 0,8 1,2 1,4 1,4 0,4 0,3 0,2 2,3 0,9 2,0 0,2 0,0 0,5 1,1 0,0

Azúcares y dulces 1,1 6,8 0,1 0,7 2,4 3,8 2,3 0,5 0,5 0,3 1,6 10,9 0,1 17,3 0,2 47,2 0,5 0,0

Azúcar 0,8 4,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,6 0,0 13,7 0,0 37,7 0,0 0,0

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

Mermeladas  
y otros 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,0 0,7 0,2 1,7 0,1 0,0

Otros dulces 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,5 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 1,1 0,9 1,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,4 0,6 0,0 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5

Bebidas de  
baja graduación 1,1 0,9 1,3 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,4 0,6 0,0 0,0 99,5

Bebidas sin alcohol 44,1 2,7 52,7 3,4 0,6 0,3 1,6 0,4 0,0 0,0 0,0 4,0 0,5 6,1 8,0 2,6 1,0 0,0

Agua 23,9 0,0 28,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 17,8 0,9 21,3 2,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,2 0,1 1,8 2,9 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Refrescos sin azúcar 0,4 0,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 1,5 1,2 1,6 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 0,0 3,2 4,8 0,6 0,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,5 0,7 0,6 0,2 0,6 0,3 1,6 0,4 0,0 0,0 0,0 0,8 0,4 1,0 0,4 2,1 0,9 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 0,4 2,0 0,3 5,6 4,1 3,7 5,2 3,4 2,6 2,0 3,9 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Carne - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos 0,4 2,0 0,3 5,6 4,1 3,7 5,2 3,4 2,6 2,0 3,9 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0

Cereales y derivados 6,3 39,2 1,5 22,6 42,6 35,7 38,9 64,2 68,5 78,3 52,1 41,6 86,5 15,1 2,0 38,1 41,0 0,0

Granos y harinas 0,4 2,4 0,0 1,9 0,2 0,1 0,1 0,6 0,6 0,3 0,0 3,7 10,0 0,1 0,1 0,0 2,4 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,1 0,4 0,0 0,3 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,8 0,2 0,1 0,4 0,8 0,0

Pan 1,4 6,1 0,5 5,8 1,2 0,7 1,0 2,3 2,6 1,7 0,0 8,9 23,0 0,5 0,6 0,4 10,2 0,0

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 4,5 30,5 0,9 14,6 41,0 35,0 37,8 61,4 65,4 76,2 52,1 28,6 52,7 14,3 1,2 37,3 27,6 0,0

Frutas 16,6 13,6 12,7 6,0 3,8 2,6 4,0 6,9 2,4 4,2 0,0 19,8 6,6 27,5 43,2 0,0 52,1 0,0

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

Leche y derivados 28,7 25,7 30,6 53,0 25,3 37,0 19,2 4,0 3,9 8,3 25,4 20,8 0,0 33,1 45,5 11,3 0,9 0,0

Leches 21,8 16,4 23,8 36,3 16,8 23,1 13,0 2,3 2,2 5,1 18,3 12,3 0,0 19,5 30,4 0,4 0,0 0,0

Quesos 0,3 0,9 0,2 2,3 1,7 2,5 1,2 0,3 0,3 0,5 0,8 0,1 0,0 0,2 0,3 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 6,2 7,1 6,3 13,5 4,6 7,0 4,2 1,1 1,1 2,6 4,5 7,3 0,0 11,6 14,2 7,0 0,9 0,0

Otros lácteos 0,4 1,4 0,3 0,9 2,2 4,4 0,8 0,3 0,3 0,2 1,8 1,1 0,0 1,8 0,6 3,9 0,0 0,0

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos 0,4 0,8 0,3 4,8 0,8 0,3 1,0 1,4 0,0 0,0 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0

Verduras y hortalizas 0,3 0,2 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,3 0,6 0,1 0,2 0,0 0,7 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Cena / seniors mujeres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas 1,3 14,8 0,0 0,0 35,2 21,0 51,3 29,0 31,4 10,0 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Aceite de Oliva 1,2 13,5 0,0 0,0 32,1 18,4 49,4 20,7 21,1 8,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Otros aceites 0,1 0,7 0,0 0,0 1,6 0,7 0,9 6,0 7,6 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

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

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

Azúcares y dulces 0,2 0,9 0,1 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,4 0,0 4,7 0,5 19,5 0,7 0,0

Azúcar 0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 1,9 0,0 8,4 0,0 0,0

Chocolates 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0

Mermeladas  
y otros 0,2 0,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4 0,0 2,8 0,5 10,8 0,7 0,0

Otros dulces 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 2,5 2,3 3,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,2 1,4 0,2 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 2,5 2,3 3,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 1,2 1,4 0,2 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 32,7 1,2 41,6 0,3 0,3 0,2 0,3 0,5 0,0 0,0 0,0 2,8 0,1 5,3 3,3 12,4 0,3 0,0

Agua 27,5 0,0 35,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 2,0 0,0 2,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 1,0 0,6 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 0,0 3,2 1,5 9,0 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 1,4 0,0 1,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 0,4 0,3 0,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 0,0 1,4 1,4 1,5 0,0 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol 0,4 0,3 0,5 0,2 0,2 0,2 0,3 0,5 0,0 0,0 0,0 0,4 0,1 0,6 0,2 1,9 0,3 0,0

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos 5,0 12,0 4,0 26,7 16,0 19,4 14,6 12,4 12,6 10,7 16,2 0,2 0,1 0,3 0,1 1,2 0,0 0,0

Carne 2,5 5,0 2,1 11,9 6,4 7,9 6,1 4,7 4,3 4,6 7,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vísceras y despojos 0,2 0,2 0,2 0,8 0,1 0,1 0,0 0,2 0,0 0,1 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Embutidos y otros  
productos cárnicos 2,3 6,8 1,8 14,1 9,5 11,4 8,5 7,6 8,3 5,9 7,2 0,2 0,1 0,3 0,1 1,2 0,0 0,0

Cereales y derivados 4,8 18,5 1,7 10,4 3,7 3,4 2,1 6,1 6,5 4,5 1,5 41,6 80,5 4,3 3,1 8,4 23,5 0,0

Granos y harinas 0,5 2,2 0,1 1,1 0,2 0,1 0,1 0,5 0,3 0,1 0,0 5,3 10,5 0,3 0,4 0,2 2,2 0,0

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,4 0,1 0,0 0,4 0,2 0,0

Pan 3,7 13,1 1,5 7,8 1,6 1,2 0,9 3,0 3,5 1,9 0,0 30,4 59,8 2,2 2,4 1,7 17,6 0,0

Pasta 0,3 1,4 0,0 1,0 0,1 0,1 0,0 0,3 0,4 0,2 0,0 3,3 6,5 0,2 0,3 0,0 1,8 0,0

Bollería y pastelería 0,3 1,6 0,1 0,5 1,7 2,1 1,2 2,2 2,4 2,4 1,5 2,3 3,3 1,4 0,0 6,1 1,7 0,0

Frutas 15,8 10,5 13,2 2,9 4,1 1,4 3,4 10,5 11,3 15,9 0,0 21,9 1,6 41,6 53,5 0,0 37,0 0,0

Huevos 3,5 6,0 3,0 10,4 9,6 9,4 7,4 9,1 9,5 7,1 58,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 12,5 16,9 12,8 21,0 16,5 34,2 9,2 3,0 3,1 3,9 9,5 16,7 0,3 32,6 25,6 57,1 1,1 0,0

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

Quesos 1,9 6,3 1,4 9,8 9,9 20,2 5,3 1,9 2,0 1,9 4,4 0,8 0,0 1,5 1,7 0,8 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 7,5 8,0 7,9 8,4 4,7 10,2 2,9 0,8 0,7 1,4 2,0 12,6 0,0 24,7 18,4 46,7 1,1 0,0

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

Legumbres 0,2 0,2 0,1 0,4 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,2 0,0 0,4 0,6 0,2 0,2 0,0 1,8 0,0

Pescados y mariscos 5,2 7,3 3,8 18,8 8,5 5,2 5,5 22,8 19,7 42,0 12,6 0,1 0,2 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0

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

Salsas y condimentos 0,3 1,4 0,2 2,1 2,0 1,1 2,8 1,6 1,9 1,0 1,1 0,2 0,1 0,1 0,1 0,2 1,0 0,0

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas 12,6 5,3 12,6 4,6 0,8 0,4 0,3 1,9 0,5 3,2 0,0 10,1 11,3 8,9 11,5 0,0 32,6 0,0



Tablas por momentos de consumo (%)

Otros momentos / seniors mujeres 65-75 AÑOS  

Peso Energía Agua Proteínas Lípidos AGS AGM AGP ω-6 ω-3 Colesterol
Hidratos  

de Carbono Almidón
Azúcares  
totales

Azúcares  
intrínsecos

Azúcares  
añadidos Fibra Alcohol

Aceites y grasas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Aceite de Oliva - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros aceites - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Mantequillas,  
margarinas  
y mantecas

- - - - - - - - - - - - - - - - - -

Aperitivos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Azúcares y dulces 0,3 10,7 0,0 2,3 11,1 17,0 9,2 2,6 0,0 0,0 0,1 13,6 0,6 17,4 0,0 43,1 15,4 0,0

Azúcar 0,1 3,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 7,0 0,0 9,1 0,0 22,5 0,0 0,0

Chocolates 0,1 5,8 0,0 2,2 11,1 17,0 9,2 2,6 0,0 0,0 0,1 3,8 0,6 4,7 0,0 11,6 15,4 0,0

Mermeladas  
y otros - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Otros dulces 0,1 1,4 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,8 0,0 3,6 0,0 8,9 0,0 0,0

Bebidas alcohólicas 2,2 7,1 2,2 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,1 0,0 5,3 7,4 2,1 0,0 100,0

Bebidas de  
alta graduación - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas de  
baja graduación 2,2 7,1 2,2 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,1 0,0 5,3 7,4 2,1 0,0 100,0

Bebidas sin alcohol 88,9 8,0 91,1 2,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 15,1 0,2 19,5 17,8 22,1 0,1 0,0

Agua 83,3 0,0 85,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Cafés e infusiones 3,1 0,6 3,2 2,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,2 1,1 1,8 0,0 0,0 0,0

Refrescos con azúcar 1,1 4,9 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 9,9 0,0 12,8 6,5 22,1 0,0 0,0

Refrescos sin azúcar 0,9 0,2 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Bebidas para  
deportistas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Zumos y néctares 0,5 2,2 0,5 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 4,4 0,0 5,7 9,5 0,0 0,1 0,0

Otras bebidas  
sin alcohol - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bebidas energéticas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Productos cárnicos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Carne - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Vísceras y despojos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Embutidos y otros  
productos cárnicos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Cereales y derivados 0,5 19,8 0,1 11,4 27,9 31,0 24,8 39,7 83,2 74,0 45,5 19,0 67,2 4,8 0,5 11,1 14,6 0,0

Granos y harinas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Cereales de desayuno  
y barritas de cereales - - - - - - - - - - - - - - - - - -

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

Pasta - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Bollería y pastelería 0,5 19,0 0,1 10,9 27,7 30,8 24,6 39,1 81,7 72,7 45,5 17,9 62,6 4,7 0,5 11,0 13,8 0,0

Frutas 2,2 23,7 1,2 16,7 32,8 13,7 46,3 50,8 4,5 5,2 0,0 20,5 31,9 17,1 28,7 0,0 69,9 0,0

Huevos 0,1 1,0 0,1 2,6 2,1 1,5 1,9 2,6 4,8 3,9 22,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Leche y derivados 5,9 29,8 5,3 63,0 26,0 36,9 17,8 4,3 7,6 16,9 32,0 27,7 0,0 35,9 45,6 21,7 0,0 0,0

Leches 4,5 18,7 4,2 42,2 17,7 24,1 11,7 3,2 5,7 11,7 23,7 15,7 0,0 20,4 34,2 0,0 0,0 0,0

Quesos 0,1 0,8 0,1 3,4 0,9 1,2 0,6 0,2 0,4 1,3 1,3 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0

Yogur y leches  
fermentadas 1,3 10,4 1,1 17,5 7,4 11,6 5,5 1,0 1,5 3,9 7,0 11,9 0,0 15,4 11,2 21,7 0,0 0,0

Otros lácteos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Legumbres - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Pescados y mariscos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Precocinados - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Salsas y condimentos - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Suplementos y  
sustitutivos de comidas - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Verduras y hortalizas - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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