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Ingesta de energia y nutrientes en Espafia
Energia

La ingesta media de energia en Espafia es de unas 2500 kcal/persona y dia. Estas cifras son dificiles de
evaluar pues el aporte de energia estd condicionado por multiples factores individuales como edad, tamafio
corporal, ritmo de crecimiento y/o reparacion tisular y, especialmente, por la actividad fisica desarrollada.
En general, se recomienda que la ingesta de energia sea aquella que dé lugar a un indice de masa corporal
[peso (kg)/talla2 (m)] adecuado, es decir aquél que segun las caracteristicas individuales, se asocia con un
menor riesgo para la salud y, por tanto, con una mayor esperanza de vida.

Las diferencias observadas en la ingesta energética entre las distintas Comunidades Autdnomas espafiolas,
parecen responder a unos habitos alimentarios tradicionalmente distintos, diferencias que permanecen,
como se deduce de las cifras de estudios anteriores. En 1991, Galicia, tenia la mayor ingesta calérica (3270
kcal) y la Comunidad Valenciana la menor (2309 kcal) (105% de las IR), una diferencia de aproximadamente
1000 kcal consecuencia, quiza, del diferente nivel de actividad fisica, aspecto que no se enjuicia en este
estudio y también del mayor y menor predominio en la dieta de determinados alimentos. La densidad de
nutrientes de la dieta de Valencia es, sin embargo, comparativamente mayor y, por tanto, mejor.

Ingesta de energia y N: n? de alimentos que aportan el 95% de las kcal en Espana

3270 kcal/d
N=89

309 kcal/d
N=115
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Aporte a las ingestas recomendadas (IR)
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Densidad de la dieta (nutriente/1000 kcal)
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La ingesta ha disminuido aproximadamente 500 kcal desde 1964 (3008 kcal) debido principalmente al
importante descenso ya descrito de pan y patatas, siendo éste el cambio mas relevante desde el punto de
vista nutricional. Este menor consumo de energia en el hogar refleja probablemente: (a) una diferente
composicion demografica de la poblacidon respecto a los grupos de edad: hay mas gente mayor que
generalmente consume menor cantidad de energia; (b) un mayor sedentarismo que conlleva menores
necesidades de energia; (c) el elevado aumento de personas que realizan algun tipo de régimen de
adelgazamiento y (d) un mayor porcentaje de gente, especialmente en las poblaciones urbanas, que come
fuera del hogar; en 1991, se encontrd que un 7% de las comidas se realizan fuera del mismo.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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1564 1981 1991
Energia (keal) 3008 2914 2634

Proteina(g) 87 98 S4
Lipidos(g) 108 131 121
HdeC(g) 423 333 294
Colesterol (mg) 275 441 440

2000
2730
93,3
120
284
451

2003
2767
96
122
288
402

2006
2761
93,5
126
282
475

Ingesta de energia y nutrientesy calidad de la dieta, 1964-2011

2008 2011
2754 2482

97,6 99 ﬁ-
123 1liﬁ
287 257 G
402 aooG
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La distribucién de la energia aportada por los macronutrientes y por el alcohol ha cambiado
considerablemente en los ultimos 30 afos, y no para bien. En 1964 el perfil calérico de la dieta se
correspondia con el recomendado; sin embargo, en la actualidad se ha producido un aumento de la energia
derivada de la proteina y, especialmente, de los lipidos a costa de los hidratos de carbono. Estos cambios
son consecuencia de la gran disminucion en la ingesta absoluta de hidratos de carbono, cuantitativamente

mas importante que el aumento de proteina y lipidos.

Perfil calérico de la dieta de los esparioles

{aporte caldrico de macronutrientes y alcohol 3 la energia total consumida)
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Proteinas

La ingesta de proteina se ha incrementado ligeramente en los ultimos 30 afios (en 1964 era de 87 g) v,
como es habitual en los paises desarrollados, duplica ampliamente las ingestas recomendadas.

Fuentes alimentarias de proteina en Espana (%)

Ingesta total de proteina: 94 g/dia (14% kcal)

frutas

1991. Ingests de proteine: 94 g/d | 2011 Ingests de proteins: 99 5/d |

Angeies Cardajsl Azcons. Departamento de Nutricion. Facultad de Farmacie. Universided Compiutense de Madrid

Hidratos de carbono

Para el conjunto nacional, la ingesta media de hidratos de carbono es de unos 250 g. El aspecto mas
caracteristico de este macronutriente en la dieta es la continua disminucion producida en los ultimos afios
debido, fundamentalmente, a la importante reduccién en el consumo de pan, patatas y leguminosas, sin
duda la mas negativa de las tendencias observadas. Considerando que son una importante y excelente
fuente de energia en la dieta, seria deseable aumentar su consumo para equilibrar nuevamente el perfil
caldrico. Si, ademas, dicho aumento se realizase, fundamentalmente, en forma de hidratos de carbono
complejos, junto con la energia, se aportarian también una importante cantidad de minerales y vitaminas.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Hidratos de carbono sencillos. Consumo en Espafia (g/dia)
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Fibra dietética

La ingesta media de fibra dietética es baja (<20 g) y menor que en afios anteriores.

Ingesta de fibra en Espafia (g/dia)

1964 1981 1997 1998 1999 2000 2001 2003 2006 2010 2011

Dieta mds
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Lipidos

La mayor parte de los programas nutricionales de los paises desarrollados hacen especial énfasis en la
disminucién de la ingesta de lipidos y especialmente de acidos grasos saturados, pues existe suficiente
evidencia de su relacion con el desarrollo de diferentes enfermedades degenerativas. En Espafia ha
aumentado desde 1964.

Aungue la ingesta de grasa es alta (unos 110 g/dia), su calidad, juzgada por su grado de saturacion, sigue
siendo excelente debido a la alta proporcion de AGM (>50% de los totales). Entre los indices que
habitualmente se utilizan para analizar dicha calidad figuran la relacion AGP/AGS y en los paises con un alto
consumo de aceite de oliva el cociente (AGP+AGM)/AGS. El primero ha aumentado satisfactoriamente en
los dltimos afios, siendo en la actualidad de 0.57; sin embargo, la relacion (AGP+AGM)/AGS ha disminuido
ligeramente como consecuencia del menor consumo de aceite de oliva, aunque sigue siendo buena: 2.15.

La ingesta lipidica en Espafia es una de las mejores incluso de los paises mediterraneos. Sin embargo, la
cantidad y calidad de los lipidos consumidos, varia segun las zonas geograficas, observandose una
reiteradamente mayor ingesta de grasa total, AGS, energia de la grasa y colesterol en las zonas del norte de
Espafa.

Grasa saturede Colesterol

42 g/cie
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Angeies Cardajsl Azcons. Departamento Oe Nutricion. Facultad de Farmacia. Universided Compiutense de Madrid

Pero las caracteristicas diferenciales del consumo de grasa entre la dieta mediterrdnea y la de los paises del
norte se observan no sélo en la composicidn -y por tanto en la calidad- sino también en la forma de
consumirla y, en este sentido, otro aspecto interesante de la ingesta total de lipidos en Espafiia, y en general
de los paises mediterraneos, es que un alto porcentaje de la grasa total procede de la grasa culinaria
(aproximadamente un 45%) con las posibilidades de manipulacién que esto conlleva. Ademas, una gran
parte se utiliza en el proceso de fritura, tipico de los paises mediterrdneos y que ha resultado ser uno de los
menos agresivos para el valor nutricional del alimento.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Cambios en el perfil lipidico de |a dieta de los espafioles

{aporte caldrico de acidos grasos a la energia total consumida)
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Minerales y vitaminas

Vitaminas y minerales: aporte a las ingestas recomendadas (%)
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Tabla 30. Ingesta de energls y nutrientes. Total (o/persona y dia).
2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006
Energia (keal) 27 2735 2MA 1067 2774 274 2761
Proteins (g) 933 WS %3 %0 957 951 9s
Lipidos (q) 120 120 122 2 122 122 1%
Midratos de carbono (g) M 25 27 M8 M9 M7 M0
Aamidon de ¢arbono (g) 167 166 168 167 168 166 1R
Aziicares (q) n 1% 11 2 2 1 1»
Fibea (q) 187 187 190 191 192 191 148
Calcko (mg) 8 891 S0 97 87 85 N
Mierro (mq) 138 137 140 140 140 40 136
vodo (pg) 31 353 351 MS 3% 3w 319
Maguesio () 34 NS 0 30 1 N9 33
Tinx (mq) 1.2 12 1ns 14 14 13 11
Sodio (mg) 2007 2863 29X 2906 287% 2872 299
Potasio (mg) 3516 3490 3551 3553 35M 1568 1507
fontoro (mg) 153 1541 1564 19562 156 15% 15M
Selenio (pq) W W 11 10 11 110 us
Tiaming (mg) 14 LS LS 146 145 L 14
Riboflaving (mg) L9 19 19 L8 187 18 18
£q de niacins (mg) B 7 OME MS M4 12 N7
Vitanins B, 7w L7 L7 0 S ¥ L7
Vitaming B, 103 106 110 110 110 108 103
Vitaming A: Eqderetinol 1404 1383 1455 1542 1551 15™ L7
Retinol () Ny s 51 s W I3 6N
Carotenos () 4555 4541 4686 4901 S107 SoMm 507
Acido 1élico (pg) 060 204 8 21 21 20 A7
Vitaming C (mg) 124 124 128 15 13 12 1»
Vitaming D (pq) 56 6.1 63 6.2 63 63 64 nttp:/wwnten org es/imgPubiicacones/1212010983 por
Vitaming £ (mg) 140 136 135 115 118 140 142 |

38, Universicsd Complutense ce Madria
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SAL/SODIO

Ingesta de sal (g/dia) |

Dieta
mas salada

PLANCUIDATE +
=SAL Bl +SALUD

ingesta RD

88% muestra >5 g/dia

{Ortega y coi, 2010)

Angeses Cardajsi Azcons. Departamento Oe Nutricion. Facuitad Oe Farmacie. Universiced Compiutense oe Medrid

Objetivos nutricionales para la poblacion Espanola

Sal // Sodio < 5g/dia// < 2.000 mg/dia

Ingesta dietética media de sal =9,8 g/dia
92,8% de los hombres
84,1% de las mujeres tienen ingestas superiores a5 g/dia de sal.

Procede en un 72% de los alimentos procesados, en un 20% de lasal
afadida a los alimentos y en un 8% de la composicion naturalde los
alimentos.

AESAN, 2011
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Angeles Carnajel Azcons, 2012

Las conversiones para transformar sodio (Na) en sal (NaCl) son muy sencillas.

Conversiones para transformar sodio (Na) en sal (NaCl):
El NaCl tiene aproximadamente un 40% de Na.

mg NaCl x 0,4 =mg Na
mg Na x 2,54 = mg NacCl
1 mili-Equivalente (mEq) Na = 23 mg Na = 58,5 mg NaCl (unos 0,06 g de sal)
1 cucharada de café conteniendo sal (5 g de sal) = 2.000 mg de sodio

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
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Influencia de factores socioeconémicos

De todas las variables estudiadas en el Estudio Nacional de Nutricidon y Alimentacién, ademas de la zona
geografica, el nivel de urbanizacién y el nivel de ingresos fueron las que mostraron una mayor influencia
especialmente en los habitos alimentarios.

Valoracién subjetiva de la situacion econémica del hogar (g/dia) |
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Influencia de la urbanizacion en el consumo de
alimentos (g/dia) ENNA-3 (1991)
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[Bacx-Fasg y col. 2011)

Adecuacion ala Dieta Mediterranea comparado con la media nacional (1987-2005)
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Evaluation of the Mediterranean Adequacy Index (MAI) during 1987-2005
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