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¿Qué estamos comiendo los españoles? ¿Cómo ha evolucionado nuestra dieta?
El Panel de Consumo Alimentario, que se viene realizando desde hace más de 20 años, representa la fuente más fiable para poder valorar la alimentación de nuestro país, ya que se trata de un seguimiento integral de la alimentación española. Esta información es también básica para la obtención de parámetros nutricionales que permiten identificar patrones dietéticos, y valorar la evolución en la alimentación de los españoles.

Partiendo de la muy valiosa experiencia propia del MAPA, desde la FEN se ha contribuido a realizar una interpretación de diferentes parámetros que permiten evaluar el comportamiento actual de la dieta española y, consecuentemente, del estado nutricional valorado a través de esta.

El consumo de alimentos está regulado en el hombre por muchos factores aparte de los nutricionales que, en conjunto, determinan su elección y, por tanto, los hábitos alimentarios. Los hábitos alimentarios son el resultado del comportamiento más o menos consciente, colectivo en la mayoría de los casos y siempre repetitivo, que conduce a seleccionar, preparar y consumir un determinado alimento o menú como una parte más de sus costumbres sociales, culturales y religiosas y que está influenciado por múltiples factores (socioeconómicos, culturales, geográficos, etc.). 

Consumo de alimentos
1. El menú medio consumido durante el año 2006 por los españoles en total (hogar y extradoméstico) estuvo formado por leche y derivados (379 g/persona y día), frutas (310 g/persona y día), verduras y hortalizas (302 g/persona y día), cereales y derivados (214 g/persona y día), carnes y productos cárnicos (179 g/día), pescados (100 g/persona y día), aceites y grasas (48,6 g/persona y día), precocinados (34,2 g/persona y día) y huevos (32,1 g/persona y día). También hubo un elevado consumo de bebidas sin alcohol (433 g/persona y día) y alcohólicas (247 g/persona y día).

Consumo de los distintos grupos de alimentos, (hogar +extra-doméstico) (g/día)
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2. El consumo de carnes y derivados fue superior al recomendado. Por el contrario, el de cereales y derivados, verduras y hortalizas, frutas y leguminosas fue inferior al deseado. Los grupos que se ajustaron más a las recomendaciones fueron los de leche y derivados, pescados y huevos.
[image: image5.emf][image: image6.jpg]Consumo de los distintos grupos de alimentos y sus recomendaciones (hogar + extra-doméstico), (g/día)

Ingesta de energía y nutrientes

3. El perfil calórico medio, es decir el aporte energético de macronutrientes (proteínas, lípidos e hidratos de carbono) y alcohol a la energía total de la dieta, se caracteriza por un elevado aporte de lípidos a expensas de los hidratos de carbono durante los siete años que comprende el estudio. El porcentaje de proteínas a la energía total se ajustó al deseado.

4. Como media, el consumo medio de energía y nutrientes supero el 80 % de las recomendaciones, excepto para zinc y ácido fólico en hombres y mujeres y hierro en mujeres. El consumo de proteínas y vitamina C en hombres y mujeres supero el 150% de las recomendaciones. Las mujeres también superaron el 150% de las recomendaciones en relación a las ingestas de tiamina y vitamina A.

Perfil calórico consumido (2000-2006) (hogar + extra-doméstico)
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La ingesta media de energía ha disminuido en casi 300 kcal en los últimos 50 años repercutiendo negativamente en el perfil calórico. Desde 1964 el porcentaje de hidratos de carbono a la energía total ha disminuido en más de un 10%. Este empeoramiento se encuentra unido al descenso en el consumo de alimentos pertenecientes al grupo de cereales y derivados, legumbres y patatas.

Evolución de la Ingesta de Energía en España (kcal/día)
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Evolución del perfil calórico en España
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El perfil lipídico medio, es decir, el porcentaje de aporte de las tres familias de ácidos grasos (ácidos grasos saturados: AGS, ácidos grasos monoinsaturados: AGM y ácidos grasos poliinsaturados: AGP) a la energía total, muestra un porcentaje de ácidos grasos saturados y ácidos grasos poliinsaturados superior a las recomendaciones. De nuevo, se puede comprobar como este índice ha empeorado en los últimos 40 años.
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5. Entre los objetivos para la población española, se recoge que la fracción AGM+AGP/AGS debe ser superior o igual a 2 y la AGP/AGS superior o igual a 0,5. Ambas relaciones mostraron valores satisfactorios.
Índices de calidad de la grasa (2000-2006)
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6. La posibilidad de vehiculizar una adecuada cantidad de energía y nutrientes a partir de una gran variedad de alimentos, hace que las diferencias nutricionales observadas entre las distintas Comunidades Autónomas españolas, no sean muy marcadas, aunque entre ellas se puedan observar distintos patrones alimentarios.

Al distribuir la muestra según Comunidades Autónomas se comprobó que en Asturias fue donde se realizó una mayor ingesta de lípidos, lo que conllevó una mayor ingesta energética (2735 kcal/día). La menor ingesta calórica correspondió a Murcia (1931 kcal/día).
Consumo de Energía por Comunidades Autónomas (kcal/día) (hogares)
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De forma general, se concluye que la dieta de los españoles se ha modificado notablemente en los últimos 40 años, alejándose del modelo tradicional de la Dieta Mediterránea, por lo que se deben diseñar estrategias que fomenten la alimentación saludable, que permitan la recuperación del patrón dietético tradicional, considerando las nuevas tecnologías de producción y conservación de alimentos. Todo ello sin olvidar el componente de placer de los alimentos, que se considera clave para mantener o recuperar los hábitos alimentarios.
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