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Resumen: En este articulo su autor analiza, en primer lugar, los cambios que se han producido en los habitos alimentarios y
en el estado nutricional de la poblacion. Son cambios provocados por los nuevos estilos de vida, el avance de la producciény
los canales de distribucién, y las nuevas formas de preparacion y procesamiento de los alimentos. En segundo lugar, y a partir
de los datos del estudio ANIBES, se analizan los habitos alimentarios y la composicién de la ingesta nutritiva en Espaia. El au-
tor concluye reivindicando una vision global de la alimentacién, que comprenda los diferentes aspectos en el hecho unitario
de comer, fundamentalmente salud, placer y compartir.
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n la actualidad, estamos viviendo en la so-

ciedad espafiola una época de importantes

cambios, acentuados con la actual pandemia
Covid-19 y la crisis econémica. Son cambios que
tienen un gran impacto en los habitos alimenta-
rios y en el estado nutricional de la poblacion, y
que estan motivados, entre otros factores, por los
nuevos estilos y condiciones de vida, por el avance
de la produccion y de los canales de distribuciony
por la aparicidon de nuevos alimentos, asi como de
nuevas formas de preparacién y procesamiento y
nuevas formas de ocio alimentario. Y todo ello bajo
la creciente preocupacion social por el inexorable
deterioro y degradacion de los recursos naturales.

A todo eso cabe afiadir la situacion de vulnerabili-
dad e inseguridad alimentarias, que ya se esté po-
niendo de manifiesto de manera muy preocupante
en la disminucion de recursos econémicos de la
poblacién. Y es que, sin duda, la importancia de la
economia en la eleccién de los alimentos es eviden-
te: las personas con menos recursos pueden tener
dificultades para comprar suficiente comida o para
modificar su alimentacién por motivos de salud.

Las condiciones de la vivienda, el entorno residen-
cial y el tipo de empleo (como, por ejemplo, el deno-
minado trabajo por turnos) también pueden afectar
al tipo de comida y a la calidad de la misma. Otros
factores socioculturales que inciden en ello son la
influencia de otras personas en las decisiones ali-
mentarias, el conocimiento y la percepcion que se
tiene sobre temas de alimentacion y nutricién, la pu-
blicidad y el marketing, o el status social. Ademés,
pese a encontrarnos inmersos en la sociedad de la
informacidn, o quiza precisamente por ello, las deci-
siones alimentarias no siempre son faciles.

En este sentido, resulta necesario recordar que, a
escala global, no estamos en el mejor momento en
diferentes aspectos de la alimentacién, ya que no
hemos sido capaces todavia de vencer, por ejem-
plo, el problema del hambre, un problema que la-
mentablemente ha crecido en el pasado afio 2021
poniendo aun més en riesgo el cumplimiento de los
Objetivos de la Agenda 2030. Al mismo tiempo, nos
enfrentamos al problema de la obesidad, un proble-
ma que es también mas frecuente entre los grupos
mas desfavorecidos.

Hasta hace relativamente poco tiempo, la alimen-
tacion se basaba en unas pautas alimenticias he-
redadas, que se transmitian de generacion en ge-
neracion. Es lo que conocemos como tradiciones
dietéticas y culinarias. Eran habitos alimentarios
producto del entorno y de la temporada, utilizando

una sabia combinacién de alimentos de los que no
era posible prescindir sin que ello tuviese una reper-
cusion directa en la salud. Por ello, en el seno de
las familias se educaban, transmitian y se lograban
adquirir estos conceptos.

Con los importantes cambios que en pocos afios
se han producido en nuestra sociedad, y aunque
en general deban considerarse como muy positivos
(industrializacién, nuevos sistemas de transporte y
de conservacion de los alimentos, nuevo ritmos y
modos de vida...), se ha producido una cierta rup-
tura de la ensefianza y las tradiciones alimenticias,
en definitiva, de nuestro legado mediterraneo, en su
mas amplia expresioén, y de sus variantes y matices
de acuerdo a nuestra Unica y nunca suficientemente
ensalzada diversidad gastronémica.

Esto ha conducido a un estado de transicion nutri-
cional y gastronémica, en muchas ocasiones aso-
ciada a desorientacion, a una falta de pautas en las
que basar la organizacién de la comida diaria (bien
sea aveces por la casi inabarcable oferta de alimen-
tos y bebidas, practicamente 40.000 productos), y
que esta haciendo que sea cada vez mas complejo
el conocimiento cientifico de lo que comemos y be-
bemos. Pero también se debe al hecho de no prio-
rizar sobre lo que ocupa mas tiempo en nuestras
vidas, es decir, el acto de alimentarnos, y también
a los errores y mitos que rodean a la alimentacion
y la nutricién, muchos de ellos involuntarios, pero
otros que parece se cometen de manera consciente
y voluntaria.

Otro fendmeno que destacar es la presencia en los
mercados actuales de alimentos que nunca antes
habian llegado y que se han introducido en nues-
tro modelo alimentario en un breve plazo de tiempo,
tanto a nivel nacional como internacional: nuevos
productos, nuevas recetas y formas. Indudable-
mente, este fendmeno no es nuevo, y ha ocurrido
a lo largo de las diferentes revoluciones histéricas
de la alimentacion, pero nunca en la historia de la
Humanidad la introduccién de nuevos alimentos se
ha producido de una manera tan rapida, incluso sin
pasar por todas las fases de aceptacion que en cual-
quier sociedad se necesita para que forme parte de
su dieta habitual.

A ello ahadase la casi constante reformulacion de
los productos existentes en el mercado, tanto de
contenido nutricional (recuérdese en este sentido
los mas de 3.000 productos que recientemente han
sido redisefados disminuyendo su contenido en
sal, azlcares afadidos y grasa saturada), como de
presentacion. Analizado en conjunto, desde hace



ya aproximadamente dos décadas parece que que-
remos dejar de darle la razén a nuestro maestro, el
profesor Grande Covian, cuando afirmaba que “es
méas facil cambiar de religién que de habitos alimen-
tarios”.

CAMBIOS EN LAS FORMAS DE COMER

Nos preocupan también los cambios habidos en
las formas de comer, ya que no sélo interesa lo que
se come, sino como e incluso con quién, es decir,
los aspectos sociales de la alimentacion. Y es que
efectivamente nos encontramos con cambios muy
significativos que nos estan haciendo casi nuevos
cavernicolas en muchas ocasiones, fundamental-
mente entre los mas jévenes de nuestra sociedad:
asi, llegamos a nuestro hogar, nos preparamos una
bandeja delante de una o varias pantallas, sin mirar
lo que comemos ni pararnos a pensar como lo he-
mos preparado. Y, ademas, todo el proceso, desde
la compra hasta el hecho de la propia ingesta, lo ha-
cemos muchas veces casi sin comunicarnos... Es la
“alimentacién silenciosa”, desde luego muy alejada
del modelo de comer y relacionarse en nuestro en-
torno mediterrdneo. Y sabemos, ademas, que, nu-
tricionalmente, cuando no se comparte la comida,
la calidad de la dieta empeora, € incluso algo mas
preocupante, se es menos feliz. Y es que la alimen-
tacion sdlo recibe la plenitud de su sentido humano
en el compartir. El comer en compafiia es el fené-
meno por el que el hombre trasciende de hecho su
animalidad.

Una consideracion igualmente necesaria es el he-
cho de que estamos demasiado acostumbrados a
responsabilizar de nuestros problemas a la socie-
dad en general, a los medios de comunicacion, a
la industria alimentaria o a la alimentacién comuni-
taria (como comedores de empresa, de colegios e
incluso los comedores de ocio). Y en este sentido,
creo necesario recordar que somos autbnomos, o al
menos deberiamos serlo, para todo lo relacionado
con nuestra alimentacion, desde la granja a la boca;
recordar que se trata de un proceso voluntario para
practicamente todas las personas, si se quiere con
la excepcidn de los grandes dependientes, los pa-
cientes o los recién nacidos.

En definitiva, todo lo que ocurre de bueno o de malo
antes de ese momento unico de llevarnos el alimen-
to a la boca es lo que tiene que ver con la ingesta
alimentaria, es decir, con la alimentacion entendida
como proceso global. Para ello, deberiamos tener
suficiente autonomiay herramientas para elegir ade-
cuadamente los productos que constituyen nuestra
alimentacién. Ademas, recordemos que, cuando el
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alimento llega a la boca, y se inician entonces los
primeros pasos de la digestién, ya estamos en una
fase involuntaria, la estrictamente nutricional, que
constituye ese viaje apasionante del bolo alimenti-
cio por nuestro aparato digestivo, y toda la comple-
jidad asociada. De lo voluntario a lo involuntario, de
lo consciente a lo inconsciente.

Ademas, en muchas mas ocasiones de las que se-
ria necesario, se nos olvida recordar lo que la evo-
lucion ha hecho para que nuestra especie humana
se diferencie del resto de especies animales. To-
dos compartiremos el hecho de que la evolucién
ha sido muy generosa con los seres humanos al
permitirnos, entre otras funciones, disfrutar de una
capacidad cerebral e inteligencia que nos deberia
llevar a que el acto de elegir los alimentos de nues-
tra dieta fuera relativamente facil y lleno de sentido
comun.

Pero al mismo tiempo, la evolucién ha previsto que
los animales sean capaces de escoger los alimen-
tos que contiene el nutriente del que puedan estar
carentes, mientras que el ser humano, sin embargo,
no tiene ya "hambre especifica" para un determina-
do nutriente. Es una involuciéon que nos obliga a de-

Nos preocupan también los cambios
habidos en las formas de comer, ya
que no solo interesa lo que se come,
sino como e incluso con quién, es
decir, los aspectos sociales de la
alimentacion. Y es que efectivamente
nos encontramos con cambios muy
significativos que nos estan haciendo
casi nuevos cavernicolas en muchas
ocasiones, fundamentalmente entre
los mas jovenes de nuestra sociedad:
asi, llegamos a nuestro hogar, nos
preparamos una bandeja delante de
una o varias pantallas, sin mirar lo que
comemos hi pararnos a pensar cOmo
lo hemos preparado. Y, ademas, todo
el proceso, desde la compra hasta el
hecho de la propia ingesta, lo hacemos
muchas veces casi sin comunicarnos...
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sarrollar y tener interés en el conocimiento de los
alimentos y su composicion nutricional, en cémo
cocinarlos o prepararlos, o en como deberiamos
conservarlos para garantizar la higiene y seguridad
alimentarias.

Igualmente, somos Unicos entre las especies ani-
males en el sentido de que comemos por salud, ob-
jetivo prioritario, pero también por placer. Y por esta
segunda razon, que para muchas personas incluso
puede convertirse en la primera, un alimento ha de
ser algo que apetezca ser comido y que estimule el
apetito a través de sus propiedades sensoriales, y,
por ello, los sentidos deberiamos educarlos.

Resulta oportuno y necesario volver a hacer una
llamada, casi un ruego, para que un sentido como
el gusto, tan fundamental para cumplir con esos
principios de salud y placer, se eduque en nuestros
colegios y en las familias, y desde la muy primera
infancia. Si lograramos hacerlo, reduciriamos, sin
duda, el riesgo, por ejemplo, de que alimentos muy
ricos en nutrientes criticos como sal, azdcar, o grasa
saturada, estuvieran tan presentes en nuestro mo-
delo alimentario actual.

¢SABENMOS REALMENTE

LO QUE COMEMOS?

En este ya avanzado siglo XXI, en el que pudiera
parecer que conocemos practicamente todo sobre
las actividades cotidianas, como puede ser el he-
cho de alimentarnos, paraddjicamente no somos
capaces de dar un “si” como nos gustaria a la pre-
gunta: jsabemos realmente lo que comemos? Lo
anterior lo justifico si analizamos brevemente los
componentes de esa casa de vecinos que constitu-
ye nuestra alimentacion diaria: una fraccion nutri-
tiva, constituida por esos cincuenta componentes
esenciales y especificos de nuestra especie, los
nutrientes.

Dicha fraccion es relativamente bien conocida, pero
no lo es tanto cuando empezamos a tratar de ave-
riguar como se modifica el contenido nutricional al
someter los alimentos a diferentes procesos y téc-
nicas culinarias, tanto a nivel doméstico como in-
dustrial; y como va a ser esa relacion de vecindad
entre los nutrientes en esos alimentos modificados
de muy diferentes maneras que los contienen. En la
casa-dieta hay también otros “vecinos”, ademas de
los nutrientes: los componentes bioactivos de los
alimentos, y los aditivos y contaminantes.

En el caso de los ingredientes bioactivos, pueden
tener interés nutricional, principalmente actividad

antioxidante, pero no son nutrientes reconocidos.
Son todavia en parte los grandes secretos de los
alimentos, que vamos identificando, pero con di-
ficultades, bien porque los hemos incorporado a
nuestra alimentacion recientemente (pensemos en
las algas) o bien porque las técnicas analiticas no
tengan todavia la precision y validacion necesarias.

Y, dentro de las facciones no nutritivas, estan igual-
mente compartiendo la comunidad de los alimen-
tos, los aditivos y contaminantes, términos ante los
que nos solemos poner a la defensiva. Y respecto
a estos componentes hay que ser justos y trans-
parentes. En lo que se refiere a los aditivos, los in-
corporamos de manera voluntaria a nuestra dieta,
lo que nos permite tener alimentos més seguros,
y realizar, por ejemplo, la compra espaciando los
tiempos, 0 en muchas ocasiones proporcionar co-
lor, sabory textura. En cuanto a los contaminantes,
no estamos hablando aqui de componentes que de
manera voluntaria afladimos a los alimentos, pero
hay que ser conscientes de su posible presencia,
y de ahi la importancia de investigar y establecer
modelos de riesgo-beneficio, tanto en lo referido a
la seguridad alimentaria como a la propia nutricion.



ZHA SIDO POSITIVA LA EVOLUCION DEL
MODELO ALIMENTARIO EN ESPANA?

Hace unos anos decidimos llevar a cabo el estudio
ANIBES (“datos antropométricos, ingesta de macro-
nutrientes y micronutrientes, practica de actividad
fisica, datos socioeconémicos y estilos de vida”).
En esa investigacion se aunaba por primera vez en
Espafia la evaluacion de los datos antropométricos
y la ingesta de energia, macronutrientes y micro-
nutrientes, asi como el nivel de actividad fisica, los
datos socioecondmicos y los estilos de vida de la
poblacién espafiola. El objetivo general fue conocer
la ingesta de energia y nutrientes y sus fuentes ali-
mentarias en el total de la poblacién espafola y por
diferentes grupos de edad, entre 9y 75 afos, en una
muestra representativa.

La ingesta energética media observada estd por
debajo de las recomendaciones para los diferen-
tes grupos de edad y sexo. Diferentes encuestas
realizadas anteriormente en Espafia han constata-
do una tendencia a la disminucién de la ingesta de
energia, en consonancia con un patron similar en la
mayor parte de los paises europeos. Pudiera pare-
cer algo paradojico cuando de manera continuada
venimos observando unas tasas de prevalencia de
sobrepeso y obesidad cada vez mayores en nues-
tra poblacion. Ante ello, pensemos, por tanto, en
los diferentes componentes del balance energéti-
co, fundamentalmente el gasto energético, que ha
disminuido en unas proporciones que incluso no es
capaz de compensar y equilibrar esta tendencia a
una menor ingesta caldrica.

Y es que la inactividad y sedentarismo como proble-
ma actual hacen que probablemente sea necesario
y urgente su consideracion como “la segunda gran
epidemia por contagio social”, tras la obesidad. Ali-
mentacion y actividad fisica, una pareja de hecho y
derecho, que necesitamos tengan la mejor relacion
posible, que se entiendan y complementen, hoy
mas que nunca.

El grupo de alimentos que mas contribuye al aporte
de energia en la poblacion espafola lo constituye el
de cereales y derivados (entre los que se encuentra
el pan en primer lugar), seguido de los productos
carnicos, aceites y grasas y leche y derivados, re-
presentando sélo estos cuatro grupos, aproximada-
mente dos terceras partes de la energia total diaria.

El resto de los grupos de alimentos se encuentra
en mucha menor proporcion, lo que nos lleva a la
reflexion de que a veces nos preocupamos y ocupa-
mos de grupos y subgrupos de alimentos que, final-
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mente, impactan de manera muy débil en el consu-
mo final energético.

En relacién con los diferentes momentos de consu-
mo, en la comida y en la cena la suma del aporte
del pany el aceite de oliva representa mas del 20%
del total de la ingesta caldrica. En el desayuno, mas
de la mitad de la energia es aportado por la bolleria
y pasteleria, leche y pan, por lo que deberiamos di-
versificar ya de manera urgente la composicion del
desayuno, con mayor presencia de fruta, verdura, e
incluso hacerlo algo mas salado.

El estudio ANIBES muestra, ademas, que la pobla-
cion en Espafa tiene actualmente un perfil de in-
gesta de energia desequilibrado, el llamado perfil
calédrico, quiza el indice de calidad de la dieta mas
utilizado. De hecho, esta tendencia negativa la veni-
mos observando desde hace al menos una genera-
cion, y desde luego nos tememos que va ser muy di-
ficil, casi un reto inalcanzable, poder corregir dicho
perfil hacia el recomendado, precisamente el que
mantenian nuestros padres y abuelos.

En primer lugar, el consumo de proteinas en la po-
blacién espafola corresponde practicamente a un
17% de la ingesta total energética, un porcentaje
claramente superior al limite recomendado por la
Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA)
o las recomendaciones nacionales, que se situan en
el 15% como limite maximo. Las proteinas son apor-
tadas, en primer lugar, por los productos céarnicos
y derivados, seguidos, en un aporte similar entre
ellos, de los cereales y derivados y de leche y deriva-
dos. Cabe destacar que mas del 65% de la proteina
proviene de fuentes de origen animal, frente al 50%
que normalmente se establece como limite maximo
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recomendado, y que incluso se tiende actualmente
a que no supere el 40%. Estamos, sin duda, ante un
despilfarro proteico, no necesario nutricionalmente,
y con consecuencias también negativas para nues-
tros sistemas de sostenibilidad alimentaria.

En segundo lugar, el consumo de grasas para la po-
blacién espafola es de un 38,5%. Recordemos en
este sentido que la recomendacién europea sefnala
que el consumo de grasas deberia encontrarse en-
tre el 20% y el 35% del total de la energia consumi-
da, una horquilla similar a la que recientemente tam-
bién han propuesto la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) y la FAO, y que igualmente asumimos
en los objetivos nutricionales para Espaia.

&Y qué esté ocurriendo con la calidad de esta gra-
sa ingerida? Fortalezas y debilidades: asi, en cuanto
a la ingesta de acidos grasos monoinsaturados, el
grupo de los aceites y grasas fue el principal contri-
buyente, donde el subgrupo del aceite de oliva su-
ponia casi el 40%. Se han observado, sin embargo,
diferencias resefiables entre los grupos de edad,
con un mucho mayor aporte en el grupo de més
edad. Por tanto, debemos alertar sobre las tenden-
cias negativas entre los mas jovenes en relacion con
el consumo de aceite de oliva, como grasa priorita-
ria para nuestra salud, ademas de tesoro culinarioy
gastrondmico.

Las recomendaciones propuestas por la OMS y la
FAO nos indican también que los acidos grasos sa-
turados deberian aportar como maximo el 10% de
la ingesta total de calorias diaria. En este sentido,
el consumo en la poblacién espafiola se encuentra
por encima de las recomendaciones para todos los
grupos de edad y en ambos sexos, tendencia que se
viene observando desde hace ya bastante afios, y en
diferentes estudios. El aporte de 4cidos grasos satu-
rados proviene, y en una cantidad similar, del grupo
de los carnes y derivados, el de leche y productos
lacteos y el de aceites y grasas.

En el estudio ANIBES, los acidos grasos poliinsa-
turados (AGPI) han supuesto aproximadamente el
6,6% de la ingesta total de energia, sin diferencias
por sexo y grupos de edad, mientras que los cono-
cidos y siempre de actualidad acidos grasos omega
3, englobaron el 0,63% del total de la energia, incre-
mentandose dicha proporcién con la edad.

Debe recordarse que al igual que, en el caso de los
acidos grasos monoinsaturados, la EFSA ha pro-
puesto no tener un valor de referencia para esta fa-
milia de acidos grasos. Y tanto la FAO como la OMS
sugieren que los acidos grasos polinsaturados de-

ben contribuir en un rango entre el 6%y el 10% de la
energia total. En el caso de los acidos grasos poliin-
saturados, 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 adul-
tos mayores frente a los nifios y, por el contrario, el
subgrupo de embutidos y otros productos carnicos
es superior en nifios frente a los adultos mayores. Es
un desequilibrio creciente cuando se es mas joven,
aunque cueste ciertamente escribirlo, y ante el que
no puede quedarse inmovil la sociedad espafola.
El futuro y la salud de las proximas generaciones,
a través del acierto o error en nuestras decisiones
alimentarias, que, en la inmensa mayoria de ocasio-
nes, son decisiones voluntarias.

En cuanto al estado de situacion de los hidratos de
carbono, son unos nutrientes que, sin duda, origi-
nan mucha controversia, desinformacion y cierto
alarmismo, estando de actualidad. De manera muy
simplificada, nutricionalmente recordemos que

existen dos grandes categorias: los “hidratos de car-
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Los grupos de alimentos y bebidas como fuentes principales de azidcares
intrinsecos son las frutas, el grupo de leche y productos lacteos y el grupo
de bebidas sin alcohol, principalmente zumos y néctares. Con respecto a

la edad, de manera interesante se observa un mayor aporte de azdcares
intrinsecos en adultos y mayores respecto a los grupos de frutas y de
verduras y hortalizas, en comparacion con los grupos de edad de nihos y
adolescentes, donde los subgrupos de leches y de zumos y néctares fueron
las principales fuentes alimentarias de este tipo de azicares

bono glucémicos” (digeridos y absorbidos en el in-
testino delgado humano) y todo lo que englobaria la
“fibra dietética” (hidratos de carbono no digeribles
gue pasan al intestino grueso sin digerir).

En relacion con las ingestas de referencia, a nivel
europeo se propone un rango del 45-60% del total
del consumo de energia, donde la suma de mono-
sacaridos y disacaridos represente menos del 10%
de la ingesta total de energia. Y es que al igual que
ha ocurrido con las grasas, en las que la calidad
nutricional de las mismas puede condicionar el ser
un poco mas flexible o menos en relacion con su
aporte total, de alguna manera algo parecido est4
ocurriendo con los hidratos de carbono y su calidad:
mas de tipo complejo, como los almidones, cierta
flexibilidad en las recomendaciones. En la dieta es-
pafiola un primer gran titular: bajo consumo global
de energia procedente de los hidratos de carbono,
ligeramente superior al 40%. Con respecto al con-
sumo de azucares, suponen globalmente el 17% de
la ingesta total de la energia diaria.

En Espafia, el grupo de los cereales y derivados re-
presenta la mayor fuente de hidratos de carbono en
la dieta (practicamente un 50%), con el pan como
alimento individual més significativo. Dentro de este
mismo grupo, los productos de bolleria y pasteleria
se sitban a continuacién, siendo esta categoria ma-
yor para los nifios que para los adultos y personas
mayores.

La Organizacién Mundial de la Salud, ademas, re-
comienda reducir el consumo de azdcares anadi-
dos a lo largo del ciclo de la vida a menos del 10%
de la ingesta cal6rica total. Junto a ello, y segun
la propia OMS, una reduccién por debajo del 5%
produciria beneficios adicionales para la salud. En
relacion con el ya mencionado 17% de la energia
que corresponderia a los azucares totales para la
poblaciéon espaiiola, el 9,6% lo serian de azucares

intrinsecos, y el 7,3% corresponderia a los azuca-
res afadidos.

Sin embargo, hay que resaltar diferencias notables en
el cumplimiento de las recomendaciones de la OMS
relativas a la ingesta de azucares dependiendo de la
edad. Asi, el aporte de azdcares intrinsecos es mayor
en las poblaciones de mayor edad, mientras que, por
el contrario, el consumo de azucares anadidos es su-
perior en edades mas tempranasy, en especial, duran-
te la adolescencia. Por lo tanto, algo mas del 58% de la
poblacién infantil, y sin diferencia por sexo, cumpliria
con la recomendacién de la OMS de que la ingesta to-
tal de azucares afnadidos sea inferior al 10% del total
de la energia consumida, mientras que, en el caso de
los adolescentes, el cumplimiento de la recomenda-
cion es menor, apenas el 50%. En la poblacion adulta
y en las personas mayores, el porcentaje de poblacién
que cumpliria la recomendacion se sitda, sin embar-
go, en un 76,7% y un 89,8% respectivamente.

En relacién con los azdcares anadidos, los grupos
alimentarios que mas preocupan son los azucares
y dulces, las bebidas sin alcohol (basicamente re-
frescos con azlcar) y los cereales y derivados, por
este orden. Por grupos de edad, en los nifios, adul-
tos y en especial en los adolescentes, el subgrupo
de refrescos con azucar supuso una contribucion
relevante, mientras que, en el grupo de mayores, la
contribucién media era mucho mas moderada. El
grupo bolleria y pasteleria, por otro lado, contribuy6
de forma relevante a la ingesta de azUcares afadi-
dos en todos los grupos.

Los grupos de alimentos y bebidas como fuentes prin-
cipales de azucares intrinsecos son las frutas, el gru-
po de leche y productos lacteos y el grupo de bebidas
sin alcohol, principalmente zumosy néctares. Con res-
pecto a la edad, de manera interesante se observa un
mayor aporte de azdcares intrinsecos en adultos y ma-
yores respecto a los grupos de frutas y de verduras y
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hortalizas, en comparaciéon con los grupos de edad de
nifos y adolescentes, donde los subgrupos de leches
y de zumos y néctares fueron las principales fuentes
alimentarias de este tipo de azUcares.

Continuando con el tema de los hidratos de carbono,
es imprescindible referirse a la situacion de los no dis-
ponibles, englobados bajo el epigrafe “fibra dietética”.
De manera preocupante, el consumo medio de la mis-
ma se encuentra muy por debajo de las recomenda-
ciones, una incomprensible asignatura pendiente, y
que se repite casi de manera sistematica en los estu-
dios comparables de nuestro pais. Ante ello, ;por qué
no nos convencemos del hecho probado de que una
ingesta de al menos 25 g/dia de fibra dietética tiene
beneficios indiscutibles para nuestra salud?

REFLEXIONES FINALES

Por todo lo anterior, debemos procurar y reivindicar
lo que seria una vision global de la alimentacion, que
comprenda los diferentes aspectos en el hecho unita-
rio de comer, fundamentalmente salud, placer y com-
partir. Debe ser una visién que nos permita responder
con la mayor evidencia cientifica, pero también sentido
comun, a la siguiente pregunta: jsi no hace tantos afios
llevabamos una alimentacion que cumplia practica-
mente con todas las recomendaciones, que nos impide
volver a ella? Sin duda, merece la pena intentarlo. |
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