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El Instituto de la Vida Saludable es una iniciativa,
impulsada por DKV en colaboracién con la
Universidad Rey Juan Carlos, creada para promover
la mejora de la salud y la calidad de vida de

la poblacién, a través de la divulgacion de
informacion y formacién para ayudar a inculcar
hébitos saludables. A través del Instituto de la Vida
Saludable pretendemos dar pautas de utilidad real
para ayudar a que las personas se conviertan en
agentes activos del cuidado de su salud.

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Queremos potenciar la prevencidén asi como los
valores del ejercicio y los habitos para una vida
sana.

En esta linea de sensibilizacion y divulgacion de
habitos saludables, creamos el I Estudio de hdbitos
de vida saludable y bienestar en las mujeres, con
el que pretendemos medir los hdbitos mas o menos
saludables y bienestar, y tomar asi conciencia de la
realidad del cuidado de la salud en las mujeres.
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Mujeres espafiolas entre los 18 y los 65 afios

> 3001 mujeres

> Distribuidas por cuotas de edad y CCAA. Se presentan los
cruces de variables en aquellos casos
estadisticamente significativos y cuyos resultados
arrojan datos de interés para el objeto de estudio.

Encuesta autoadministrada a través de Panel online

+ 1,8% para la muestra con un nivel de confianza del 95% y
un p=q=0,5.

Noviembre de 2013 — Enero de 2014.
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Categorias de analisis

En base al cuestionario se han establecido
las siguientes categorias de analisis:

Percepcion de Bienestar

> Bienestar fisico, psicoldgico y emocional
> Expectativas a 5 afios

> Experiencias o emociones negativas

> Enfermedad fisica

> Entretenimiento y bienestar

Habitos saludables

> En general: alimentacion, actividad fisica,
descanso...

> Consumo de alcohol y tabaco

Medicina y prevencion

> Medicina general

> Ginecologia

Alimentacion

> Conocimiento
> Estilo de alimentacién
> Consumo de aztucares, sal, agua

> Organizacién de las comidas

Actividad fisica

> Tipo de actividad, tiempo de realizacién y motivos

Descanso

> Conocimiento y habitos de suefio
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Estructura de 1a muestra

Edad de las mujeres

Media de edad:
40,5 afios

26,1%

23,0% 221%

i

18-24 2534 3544 4550  55-64
N: 332 N: 691 N: 782 N: 664 N: 532

Hijos

42,6°/o
No tiene
hijos

N: 1279

57,4

Tiene
hijos
N: 1722

Edad de los hijos

Mas de 10 afios N: 1001
De 4 a10 anos

De o0 a 3 afios

N: 3001
Unidad: %
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Estructura de la muestra

CCAA
2,0%
Asturias 1,0%
‘ : 5,0%
N: 60 Ca,r\'ﬁib”a Pafis Vasco
‘29 N: 151
6,0%
Galicia
N: 180 14,5% 1,0%
Castilla La Rioja
y Le6n N: 30
N: 152
14,5%
Madrid
N:436
3,9%
2,0% Castilla
Extremadura La Mancha
N: 60 N: 117
17,9%
Andalucia
N: 536
5,0%
Canarias
N: 149
N: 3001
Unidad: %

1,0%
Navarra
N: 30
16,6°/o
Cataluna
3,0% N: 499
Aragén
N: 90
11,1%
Comunidad
Valenciana
N:
333 2,0%
Baleares
N: 61
2,9%
Murcia
N: 88



MUESTRA _
MUJER

|MC — Peso (Kg)

Altura (m)?
Clasificacién
Bajo peso
Normal
Sobrepeso
Obesidad

64,9 Kg
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Preguntamos por el peso
y la altura de las encuestadas
para calcular el IMC.

Valores

<16 218,49
18,52 24,99

225,00 a 29,99

>30,00 a > 40,00

N:2697

N: 2652 a 2765

Unidad: %

Tu peso. Tu altura (en centimetros)

1,63 m

N:2765
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Indice de masa corporal

IMC Encuestadas

32%
Estan por encima
del peso normal

22,7% 9,0% 11,6%
sobrepeso  obesidad no contesta

4,00/0 52,70/0
bajo peso normal

Con la edad aumenta el sobrepeso y la
obesidad en las mujeres encuestadas

El 37°% de las madres

tiene sobrepeso

18% 24% 30% 37% 45% s

18y24 25y34 35Y44 45Y54 5564 y obesidad, frente
a un 25% de las que

Proporcion: % IMC Sobrepeso + Obesidad no tienen h UOS.

N: 2652
Unidad: % Tu peso. Tu altura (en centimetros)
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IMC Indice de Masa Corporal

CCAA

IMC por encima de lo normal

Proporciones:
Sobrepeso + Obesidad 31,7%

Asturias
32%

17,2%

Cantabria pas vasco 36,7%

W Navarra
. .

Castilla
y Lebn

6,0%
Galicia

30,4%
Cataluna

1=

35%

Extremadura

Comunidad Q
Valenciana

L 36%

*  Baleares

33,9%

Andalucia
Murcia

Q Canarias ﬁ
o Yf O -ﬂ

<

N: 3001
Unidad:%

10



INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Percepcion de bienestar

> Bienestar fisico, psicoldgico y emocional

> Expectativas a 5 afos
> Experiencias o emociones negativas
> Enfermedad fisica

> Entretenimiento y bienestar

11
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Percepcion de bienestar

Las mujeres entrevistadas esperan
mejorar su estado de bienestar en 5 anos.

35% Perciben su estado de bienestar general
como Regular, Malo y Muy malo

1,1% 29,3% 10,7%
muy malo regular bueno muy bueno
Bienestar
general
4,2%
malo
0,7% 21,9% 14,2%
muy malo regular bueno muy bueno
Expectativas
a5anos

3,0%
malo | |

740/0 Esperan tener un Buen y Muy buen
estado de bienestar en 5 afios

Edad de las mujeres entre 45 - 54 afos valo-
ra negativamente su estado de bienes-
tar general.

Las mujeres de 18 - 24 afios son las
que tienen mas altas expectativas de
que mejore su bienestar en 5 afios.

Hijos Las mujeres que no tienen hijos esperan tener un mejor estado de bienestar

(79°/o) que las que si tienen hijos (71°/o)

N: 3001 -Si tuvieras que calificar tu estado de bienestar general,
Unidad: % teniendo en cuenta factores fisicos, y psicoldgicos y emocionales, dirias que es...
-¢Y qué expectativas tienes de tu estado de bienestar general para los préximos 5 aiios?



Bienestar general

CCAA

Percepcién de Bienestar actual:

Proporciones:
Bueno + Muy bueno

66%

64,4%
Galicia
-
59,7 %
Canarias
N: 3001
Unidad: %

60%
Asturias

69,1%
Castilla
y Lebn

58,6%
Cantabria

’

67,5%

Pais Vasco

70%
LaRioja

66,1"/0
Madrid

66,3%

Extremadura

61,4%

Andalucia

60,7,1%
Castilla
La Mancha
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66,7%

Navarra

66,7%
Cataluna

73:3%
Aragon

71,2%
Comunidad
Valenciana
71,2%
Baleares

61,4%
Murcia

-Si tuvieras que calificar tu estado de bienestar general, teniendo en cuenta factores fisicos, y psicoldgicos
y emocionales, dirias que es...



INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Bienestar general

El malestar emocional es la razon fundamental
que explica los bajos niveles de bienestar

No me encuentro No me encuentro Padezco una Padezco una
emocionalmente bien fisicamente bien enfermedad crénica enfermedad puntual

IMC
Obesidad 18% 8%

Las personas con obesidad manifiestan mas
Edad 65%  65% 57% 55%  46% percepciones negativas sobre su estado fisico.
18y24 25y34 35Y44 45Y54 55Y64

Razones que explican el escaso bienestar general

Las menores de 35 afios expresan no encontrarse

Proporcién: No me encuen- emocionalmente bien en mayor proporcién que las
tro emocionalmente bien mujeres mayores de 55 afos.
N: 3001 Esta pregunta sdlo fue realizada a las personas que marcaron que su estado de bienestar y sus expecta-

Unidad: % tivas a 5 aiios eran Mala, Muy Mala y Regular. ;Podrias indicarnos el motivo fundamental por el que no
disfrutas de un buen grado de bienestar?

14
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Bienestar general

Un alto porcentaje de ellas dicen tener experiencias
fisicas o emocionales negativas a menudo.

Experiencias o emociones negativas Sensacion fisica de enfermedad
Ultima semana Ultimo mes
6,9+ 8,8
Mas de 4 Més de 4
21,1% 79% 19,8 80%
Ninguna . . . Ninguna .
6 Ha vivido experiencias 27y1% Se ha sentido
0,64 i i Mas de 1y fisicamente enferma
40, 0 emociones negativas menos dé 4

Més de 1y (al menos una vez)

en el ultimo mes.

(al menos una vez)
en la Gltima semana.

menosde4 | 31,4 %
Solo1

Ninguna Ninguna
I Solo 1 [ Solo 1
[ Més de 1 y menos de 4 M Mis de 1 y menos de 4
M Més de 4 B Mis de 4
N: 3001 - En la iiltima semana, ;cudntas experiencias o emociones negativas te han afectado? Nos referimos

Unidad: % a experiencias que no solo tienen que afectarte fisicamente, sino a tu estado de bienestar general
-En el tiltimo mes, ;cudntas veces te has sentido fisicamente enferma?

15



Experiencias o emociones negativas
(Ultima semana)

Edad

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Sensacion fisica de enfermedad

(Ultimo mes)

889% 83% 80% 75% 71% 75% 79% 80% 84% 81%
18y24 25Yy34 3544  45y54  55y64 18y24  25y34 3544  45y54 55y 64
790/0 Proporcién: % suma de1 Proporcién: % suma 80°/o
a mas de 4 experiencias de1amasde 4
0 emociones negativas. veces se ha sentido

fisicamente enferma.
La percepcion de experiencias o emociones
negativas tiende a disminuir con la edad.
Mientras la percepcién de enfermedad
fisica tiene a aumentar.
IMC/Experiencias . .
/ .P . Bajopeso Normal Sobrepeso Obesidad
0 emociones negatlvas
Ninguna/no lo recuerdo 2,8 55,5 ¢ 19,9 ¢ 76
Solo una experiencia o emocién o 5 229
negativa . > o 2 73
Més de 1y menos de 4 ) ° 5 1
experiencias o emociones negativas “ S = 5 #
Mas de cuatro experiencias o V Y
. H 5,8 43,5 26,1 12,6
emociones negativas
En cuanto al IMC la percepcion de
experiencias y emociones negativas
tiende a aumentar en las mujeres con
sobrepeso y obesidad.
N: 3001 - En la dltima semana, ;cudntas experiencias o emociones negativas te han afectado? Nos referimos

Unidad: % a experiencias que no solo tienen que afectarte fisicamente, sino a tu estado de bienestar general
-En el dltimo mes, ;cudntas veces te has sentido fisicamente enferma?
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Entretenimiento

De las actividades propuestas, escuchar musica es la que
mas se realiza y mayor sensacion de bienestar reporta.

Bienestar

Dedicacion que reporta
Varias
veces Menos

Adiario Semanal Mensual alafo frecuencia Nunca

Mucho Poco
+ [6)
bastante nada

|
[
|
[
|
[
Voluntariado social 1,9% 4,5% 3,7% 7,3% 26,2% 56,4% : 80,3%  56%
|
Ver una exposicion de arte  0,4% 2,1% 9,4%  23,4% 38,4%  26,3% : 56,2% 16,8%
[
Ver una pelicula 16,8% 58,4%  13,7% 7:2% 3,3% 0,6% : 78,4% 3,8%
[
Leer un libro 35,9%  17,3% 13,1%  17,0% 13,6% 3,1% : 84,5% 4,3%
[
Escuchar Misica 67,4% 20,9% 3,8% 2,8% 3,6% 1,5% : 88,9% 3,5%
N: 3001 De las actividades que te proponemos, dinos hasta qué punto crees que te hacen sentir bien y mejoran tu

Unidad: % sensacion de bienestar. Sefiala el tiempo aproximado que dedicas a esas actividades

17
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Entretenimiento

Para el 49% el deporte es una actividad
que mejora la sensacion de bienestar.

Otras actividades que reportan bienestar

Hacer deporte

Actividades de ocio

Estar con la familia
0 amigos

Manualidades y tareas
del hogar

Intelectuales (internet,
estudiar, trabajar...)

Mascotas

Otros

““Nadar y correr, en definitiva, hacer deporte...

Viajar, conocer culturas nuevas, disfrutar de un dia de campo...

Hablar con mis amigos, pasar tiempo con mi familia... hacer el amor con mi pareja...
Punto de cruz, reposteria...

Navegar por internet, trabajar, estudiar inglés...

Pasear a mi perro... La interaccion emocional con mis mascotas...

Rezar, ir a misa y ayudar a las personas que me rodean”’

N: 3001 ¢Hay alguna otra actividad que realices y que consideres que te hace sentir bien y mejora tu sensacion
Unidad: % de bienestar?

18
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Habitos saludables

> En general: alimentacidn, actividad fisica, descanso...

> Consumo de alcohol y tabaco

19
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Habitos saludables

Solo un 7% de mujeres reconoce
no cuidarse practicamente nada.

7’0%
Practicamente
no me cuido

2.9.’0% Practicamente no me cuido
Si, siempre

[ Si, siempre

[ Procuro hacerlo, pero no
64 ,0% como rutina

Procuro hacerlo,
pero no como
rutina

Edad

El mantenimiento
26% 25% 28% 27% 37% de habitos saludables
18y24 25y34 35Y44  45Y54 5564 aumentan con la edad.

29% Proporcidn: Si, siempre me cuido.

IMC/Habitos saludables Bajopeso Normal Sobrepeso Obesidad

16,5 45 Las mujeres que practicamente
no se cuidan tienden mas al
sobrepeso y la obesidad.

Si, siempre 55 62,7

Procuro hacerlo, pero no N
como rutina 3

50,2 24,8 10,4

N: 3001
Unidad: % ¢Te consideras una persona que mantiene hdbitos saludables?

20
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Habitos saludables

CCAA

Mantienen hébitos saludables:

Proporciones:
Si, siempre 20% 241%

Asturias . 28,5%

290/0 Cantabria Pais Vasco 40,0%

Navarra
22,2%
Galicia
31,6% 30,0%
+ Castilla LaRioja 26,9%
y Ledn 31,0% Cataluna
Aragon
- 30,3%
Madrid
34980/0
33,3% 31,6% Comunidad
Extremadura Castilla Valenciana
La Mancha 23,0%
Baleares
28,0%
Andalucia 23,9%
Murcia
30,0%
Canarias
N: 3001

Unidad: % ¢Te consideras una persona que mantiene hdbitos saludables?

21
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Habitos saludables

. Deberia .
Cuido cuidar No cuido
mucho mas nada
1 o Higiene 82,9% 16,5% 0,6%
20 Sueno 32,0% 53,7% 14,3%
30 Alimentacion 30,6% 64,3% 0,6%
o Desarrollo o o
del trabajo 29:0% 58,6% e
Actividad
50 fisica 28,5% 54,0% 17,6%
6° Estrés 26,6%  55,4%  18,0%
70 Peso 26,3% 56,7% 26,3%
N: 3001

Unidad: %  ;Hasta qué punto tienes en cuenta y cuidas cada uno de los siguientes aspectos?

22
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Habitos saludables

El 82% de las jovenes entre 18 y 24 anos declaran no fumar.
El 26% de las mujeres entre 45 y 54 anos fuman a diario.

9,0%
Consumo
ocasionalmente -

19,0%
Consumo
a diario

72,0"/0

Consumo ocasionalmente

Nunca
consumo

[ Consumo a diario

[ Nunca consumo

Edad
Consumo por edad Nunca g:;?:rg?_ Consumo
poreda consumo adiario
mente

18-24 81,9 7,8 10,2
25-34 72,4 11,0 16,6
35-44 73:5 8,4 18,0
45-54 65,1 9,2 25,8
55-64 72,4 9,0 18,6

N: 3001
Unidad: %  ¢Eres consumidora habitual de alcohol y/o tabaco?

23



Habitos saludables

CCAA

Fuman tabaco

Proporciones:

Consumo diario + ocasional 38,3% o
Asturias 34,4% 28,5%
o Cantabria
29%
24,4%
Galicia
%
27,6% 33,4%
Castilla La'Rioja
y Lebn
[ 25,9%
Madrid
240
astilla
Extremadura La Mancha
28,4%
Andalucia
26,1%
Canarias

N: 3001

Unidad: %  ¢Eres consumidora habitual de alcohol y/o tabaco?

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Pais Vasco 20,0%

Navarra

29,0%
Cataluna

33,3%
Aragon

28,2%
Comunidad
Valenciana

27,9%
Baleares

29,5%
Murcia

24
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Habitos saludables

El 8% de las mujeres mayores de 55 aiios beben a diario.
Las madres afirman nunca consumir alcohol en un 38%.

4,0%

Consumo

32,0%
L4 Nunca
adiario | consumo

64,0

Consumo a diario

Consumo
ocasionalmente [ Nunca consumo

. Consumo ocasionalmente

Edad
Consumo
Nunca 5 Consumo
Consumoporedad .. ,n, ocasional- g
mente
18'24 2513 7312 115
25-34 33,4 63,7 2,9
3544 36,1 61,1 2,8
45-54 29,2 66,4 4,4
55-64 34,0 58,1 7.9
Consumo
consumo Ocasional- <20
mente
Con hijos 38,0 57,7 4,4
Sin hijos 24,9 71,8 3,4

N: 3001
Unidad: %  ¢Eres consumidora habitual de alcohol y/o tabaco?

25
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Habitos saludables

CCAA
Beben alcohol
Proporciones:
Consumo diario + ocasional 76,7% 6
. 5,5%
6 80/ Asturias cantabria Pa\6|’56</3azz o 76,7%
v/ %o
° Navarra

68,3%

Galicia

66,5%
Castilla

69,1%

Cataluna

s

68,5% N
Comunidad Q
Valenciana

U 67,2%

*  Baleares

Extremadura

68,1%

Andalucia

63,6%
Murcia

66,4% d

Canarias
NS

N: 3001
Unidad: % ¢Eres consumidora habitual de alcohol y/o tabaco?

26
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Medicina y prevencion

> Revisiones médicas y ginecoldgicas

27
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Revision meédica

Aunque casi el 70% cree que debe realizarse
un chequeo de forma anual, solo el 45% lo hace.

4,6%

Cada 2 afos 68,8% 9,8%

0 mas De forma anual Dos veces al afo
que ir al médico
16,8%
Cuando se padece
alguna dolencia

35,1% 10,0% 9,8%
Nunca voy al médico, Cada dos afios 45,2% Dos veces al ano

solo si me ocurre algo 0 més De forma anual 0 mas

médico

Edad
Se tiene mas conciencia
. A7 o 49% de la necesidad de
20% 44% o o
18y24 25y34 35Y44 45Y54 55y 64 hacerse un c'hequeo
anual a medida que
avanza la edad.
45% Proporcidn: visitan al médico 1 vez al ario.
N: 3001 -Segtin tu opinion, ;cada cudnto tiempo es recomendable hacerse una revision médica?
Unidad: % -¢Con qué frecuencia te realizas un chequeo médico?

28



Van al médico

Proporciones:

Al menos una vez al ario.

45%

45,0%
Galicia
[ |
52,3%
Canarias
N: 3001
Unidad: %

45,0%
Extremadura

50,0%

. 1,0%
Asturias 31,0%

Cantabria

54,3%

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Pais Vasco 46,7%

40,0%

40,8% LaRioja

Castilla
y Lebn

45,2%
Madrid

38,5%
Castilla
La Mancha

39,0%
Andalucia

Navarra

45,7%
Cataluna

57’8°/°
Aragon

46,8°/o
Comunidad
Valenciana

42,6%
Baleares

53,4%

Murcia

29
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Revision ginecologica

Si bien, casi un 80% saben que es recomendable una
revision ginecologica anual, solo el 56% la lleva a cabo.

6,1% 79,4% 8,5%
Cada 3 0 5afios De forma anual Dos veces al afio
6,0%

Cuando se padece
alguna dolencia

13,3% 25,1% )
Solo voy sitengo  Cada dos afos 55,7%
algun problema 0 mas De forma anual
ginecélogo
6,0%
Nunca he ido

al ginecdlogo

I

Un tercio son jévenes

entre 18 y 24 aiios.
N: 3001 -Segtin tu opinion, ;cada cudnto tiempo es recomendable hacerse una revision médica?
Unidad: % -Indica con qué frecuencia te realizas una revisién ginecolégica:
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Revision ginecologica

CCAA

Van al ginecélogo

Proporciones:
Una vez al aiio 66,7%
Asturias

Cantabria
56%
59,4%
Galicia
46,7%
42,1% A~
Castilla La'Rioja
y Lebn
- 58,7%
Madrid
53,:3% a0
astilla
Extremadura La Mancha
53:7%
Andalucia
63,1%
Canarias

N: 3001
Unidad: %

44’80/0 55’60/°
Pais Vasco 26,7%

Navarra

60,3%
70,0% Catalufa
Aragon

55)6°/°
Comunidad
Valenciana

49,2%
Baleares

51,1%
Murcia
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Alimentacion

> Conocimiento
> Estilo de alimentacion
> Consumo de azucares, sal, agua

> Organizacion de las comidas

32



Alimentacion

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

A pesar de que el 89% considera saludable hacer 5 comidas al
dia, lo hace un 48% y el 4% tiende a picotear durante el dia.

N° de comidas
considera
recomendable

N° comidas
realiza

89,4%
5 comidas/dia

9,7%

3 comidas/dia

48,2%
3 comidas/dia

0,99%
Es importante comer algo
cada vez que se tiene
hambre, seglin te pida el

cuerpo
3,8%
Como siempre que tengo
48,1% hambre, picoteo, no llevo
5 comidas/dia un orden en las comidas

IMC/Como repartes tus
comidas

Bajopeso Normal

Sobrepeso Obesidad

Hag9 3 comidas al dia (desayuno, - _ 86
comida, cena)

Hago 5 comidas al dia (desayuno,

. . 2,0
comida, cena, almuerzo y merienda 45 52

Como siempre que tengo hambre,

. ! o 2,1
picoteo, no llevo un orden en comidas 7 42

Destaca que el 54% de las encuestadas
con peso normal hacen 3 comidas

y 17% de las que tienen obesidad

no llevan orden en sus comidas.

N: 3001 -En tu opinion ;cudntas comidas deben realizarse al dia para mantener unos hdbitos saludables?
Unidad: % -Habitualmente, ;cémo repartes tus comidas?
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Alimentacion

CCAA
Dénde se “picotea” mas
Proporciones:
Como siempre que tengo hambre, 2,2% 6.0%
. . ) o o,
picoteo, no llevo un orden Asturias  cantabria . 337
en las comidas Pais Vasco  2,3%
Navarra
3 8%
6,0°/o
3,4% i
Castilla La'Rioja 3,4%
y Leén 2,6% Cataluna
I Aragon
4,4%
Madrid
- 4,2%
2.7% 3:9% Comunidad
Extre’n71a§ura Castilla Valenciana
La Mancha 1,7%
Baleares
3,8%
Andalucia 3,4%
Murcia

3:3%

Canarias

N: 3001
Unidad: %
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Alimentacion

Consumo
real

2,7

28,4

7

Consumo
real

2,2

7:9

33,5
44,6
9,6

2,2

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Opinién
PESCADO frecuencia
de consumo

Nunca o casi nunca 0,9
Menos de 1vez por

2,2
semana
1vez por semana 10,6
De 2 a 3 veces por
semana 47,6
Mas de 3 veces por

30,2
semana
Practicamente a 8
diario &

., Opinién
LACTEOS frecuencia
de consumo

Nunca o casi nunca 1,6
Menos de 1vez por 18
semana ’
1vez por semana 2,6
De 2 a 3 veces por ;
semana %
Més de 3 veces por

m4
semana
Practicamente a
diario 73:5

Consumo
real

4,7
10,9
29,3

37,2

14,2

37

Consumo
real

2,1
2,1

3,3

7,8
93

755

- De los alimentos que te proponemos, ;con qué frecuencias CREES que debemos introducirlos en nues-
tra alimentacién? Te preguntamos por lo que consideras recomendable, no por tus hdbitos. -;Y cudl es la

Opinién
CARNES frecuencia
de consumo
Nunca o casi hunca 2,0
Menos de 1vez por
3,8
semana
1vez por semana 17,0
De 2 a 3 veces por
semana 53,9
Mas de 3 veces por
Juecesp 16,5
semana
Practicamente a
iari 617
diario
Opinién
HUEVOS frecuencia
de consumo
Nunca o casi hunca 0,5
Menos de 1vez por
4,0
semana
1vez por semana 29,1
De 2 a 3 veces por 6
semana 55,
Mas de 3 veces por 3
semana »
Practicamente a »
diario 3
N: 3001
Unidad: %

presencia REAL de estos alimentos en tu alimentacion? Aproximadamente, ;cudntas veces en la semana
consumes de media los siguientes alimentos?
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Alimentacion

Consumo
real

34

4,9
6,2

13,2
15,6

56,8

Consumo
real

4,3

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

VERDURAS
ENSALADAS

Opinién
frecuencia

Y HORTALIZAS de consumo

Nunca o casi nunca

Menos de 1vez por
semana

1vez por semana

De 2 a 3 veces por
semana

Mas de 3 veces por
semana

Practicamente a
diario

PASTA
ARROZ
Y PATATAS

Nunca o casi nunca

Menos de 1vez por
semana

1vez por semana

De 2 a 3 veces por
semana

Més de 3 veces por
semana

Practicamente a
diario

0,3

0,7
1,5

5,
10,4

82,1

Opinién
frecuencia

de consumo

0,3
1,8
20,6
48,0

21,1

83

Consumo
real

1,5
2,7
75
18,5

23,5

46,4

Consumo
real

1,0

52

24,6

43,6

18,6

- De los alimentos que te proponemos, ;con qué frecuencias CREES que debemos introducirlos en nues-
tra alimentacién? Te preguntamos por lo que consideras recomendable, no por tus hdbitos. -;Y cudl es la

Opinién
FRUTA frecuencia
FRESCA de consumo
Nunca o casi hunca 0,4
Menos de 1vez por
0,7
semana
1vez por semana 1,4
De2a r
3 veces po 2.8
semana
Mas de 3 veces por
4,2
semana
Practicamente a
diario 90,5
Opinién
LEGUMBRES frecuencia
de consumo
Nunca o casi nunca 0,6
Menos de 1vez por 2
semana
1vez por semana 21,9
De 2 a 3 veces por
semana 45,9
Mas de
3 veces por 21,8
semana
Practicamente a 8
diario 7
N: 3001
Unidad: %

presencia REAL de estos alimentos en tu alimentacion? Aproximadamente, ;cudntas veces en la semana
consumes de media los siguientes alimentos?
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Alimentacion

PANY
CEREALES

Nunca o casi nunca

Menos de 1vez por
semana

1vez por semana

De 2 a 3 veces por
semana

Mas de 3 veces por
semana

Practicamente a
diario

EMBUTIDOS

Opinién

frecuencia
de consumo

0,9

1,9
5,0

12,0

15,6

63,7

Opinién
frecuencia

Y FIAMBRES 4 consumo

Nunca o casi nunca

Menos de 1vez por
semana

1vez por semana

De 2 a 3 veces por
semana

Mas de 3 veces por
semana

Practicamente a
diario

13,3
28,5
31,4

19,9

51

Consumo
real

2,3

4
54

1,7
13,3

63,3

Consumo
real

10,6
18,2

21,4

27,1
14,1

8,7

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

DULCES, o
GALLETAS,  .pmon
Faad frecuencia
BOLLERIA... deconsumo
Nunca o casi nunca 22,9
Menos de 1vez por
semana 28’3
1vez por semana 27,0
De 2 a 3 veces por 14,
semana
Mas de 3 veces por e
semana
Practicamente a ]
diario 3
COMIDA  Opinidn
z recuencia
RAPIDA de consumo
Nunca o casi nunca 45,2
Menos de 1vez por
semana 37,1
1vez por semana 14,3
De 2 a 3 veces por 2.4
semana
Més de 3 veces por 06
semana
Practicamente a
0,5

diario

Consumo
real

13,6
19,8
18,6
20,0
12,9

15,2

Consumo
real

28,7

34
24,8

8,9

0,8

- De los alimentos que te proponemos, ;con qué frecuencias CREES que debemos introducirlos en nues-
tra alimentacién? Te preguntamos por lo que consideras recomendable, no por tus hdbitos. -;Y cudl es la

N: 3001
Unidad: %

presencia REAL de estos alimentos en tu alimentacion? Aproximadamente, ;cudntas veces en la semana
consumes de media los siguientes alimentos?
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Alimentacion

Opinién Opinién
frecuencia  Consumo ZUMOS frecuencia  Consumo

APERITIVOS de consumo real NATURALES deconsumo real

Nunca o casi hunca 42,8 27,7 Nunca o casi nunca 2,1 17,7

Menos de 1vez por 6 8 Menos de 1vez por 171

semana 36,9 32, semana 37 7

1vez por semana 15,0 21,6 1vez por semana 5,7 13,8

De 2 a 3 veces por 4,0 i De 2 a 3 veces por i 14,9

semana semana

Mas de 3 veces por Mas de 3 veces por

semana 0.9 45 semana 15:8 13,8

Practicamente a o ] Practicamente a 6

diario 4 2 diario 1,7 22,7

- De los alimentos que te proponemos, ;con qué frecuencias CREES que debemos introducirlos en nues-

tra alimentacién? Te preguntamos por lo que consideras recomendable, no por tus hdbitos. -;Y cudl es la
N: 3001 presencia REAL de estos alimentos en tu alimentacion? Aproximadamente, ;cudntas veces en la semana
Unidad: % consumes de media los siguientes alimentos?
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Alimentacion

Conocimiento Vs. Habitos en el consumo
de los grupos de alimentos.

En general, la encuestadas conocen la frecuencia con la que se
“deberia” consumir cada grupo de alimentos. Pero al indagar por
los habitos “reales” hay marcadas diferencias en el consumo de

frutas, verduras y zumos naturales.

Opinién

frecuencia Consumo

de consumo real Frecuencia
Fruta fresca (excluyendo zumos) 91% 57% A diario
Verduras (ensaladas y hortalizas) 82% 46% A diario
Zumo natural (de frutas o verduras) 62% 23% A diario
Dulces (galletas, bolleria, mermeladas, cereales, 23% 14% Nunca
caramelos, etc.)
Comida rapida (pollo frito, pizzas

’ ’ % 29% Nunca

hamburguesas, bocadillos) 45% 9%
Aperitivos o comidas saladas de picar e 8% Nunca

(patatas fritas, ganchitos, galletas saladas)

En cuanto a los alimentos menos recomendados
(dulces, comidas rapidas y aperitivos), también
se encontré que las mujeres conocen que es
preferible no tomarlos nunca, pero lo cumplen

en menor medida.

- De los alimentos que te proponemos, ;con qué frecuencias CREES que debemos introducirlos en nues-

tra alimentacién? Te preguntamos por lo que consideras recomendable, no por tus hdbitos. -;Y cudl es la
N: 3001 presencia REAL de estos alimentos en tu alimentacion? Aproximadamente, ;cudntas veces en la semana
Unidad: % consumes de media los siguientes alimentos?
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Alimentacion

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Tendencias en los habitos alimenticios por edad

N: 3001
Unidad: %

Alimentos que tienen a consumirse mas
en la medida que aumenta la edad:
Productos lacteos
Fruta fresca
Verduras, ensaladas y hortalizas
Pan, cereales
Zumo natural

Alimentos que disminuye el

consumo con la edad:

> Dulces

> Embutidos y fiambres

> Comida rapida

> Aperitivos o comidas saladas de picar

Los demads grupos de alimentos son
consumidos en la misma proporcién
por las mujeres de todas las edades:
> Carne

> Pescado

> Huevos

> Legumbres

> Pasta, arroz, patatas

- De los alimentos que te proponemos, ;con qué frecuencias CREES que debemos introducirlos en nues-
tra alimentacién? Te preguntamos por lo que consideras recomendable, no por tus hdbitos. -¢Y cudl es la
presencia REAL de estos alimentos en tu alimentacion? Aproximadamente, ;cudntas veces en la semana

consumes de media los siguientes alimentos?
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Alimentacion

Las mujeres espaiolas parecen controlar
el consumo de azicar y de sal.

Sal 21,0%
Nunca consumo,
solo cuando es
necesario

5,0"/0
Abuso en mi

consumo diario Abuso en mi consumo diario

Nunca consumo, solo
cuando es necesario

74,0% i Consumo diario
Consumo diario pero sin abusar
pero sin abusar

Azucar
8,0%
Abuso en mi 39,0%
consumo diario Nunca consumo,

sélo cuando es [ Abuso en mi consumo diario
necesario

Nunca consumo, solo
cuando es necesario

53,0%

Consumo diario
pero sin abusar

Consumo diario
pero sin abusar

N: 3001
Unidad: % ¢Consideras que abusas del azucar y/o sal?
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Alimentacion

CCAA

Doénde se “abusa
en consumo diario”
mas de:

Proporciones:
. Azicar
8%

| sa
5%

N: 3001
Unidad: %  ¢Consideras que abusas del azucar y/o sal?

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

16,7%

Navarra

y
e

“  Baleares
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Alimentacion

La mayoria de las mujeres consumen
de 1 a 2 litros de agua al dia.
Las personas con sobrepeso beben menos agua.

Agua
2 ,O%

No consumo
habitualmente

agua 35,0"/0
Menos de 1 litro
de agua al dia

63,0°/o
De1a 2 litros
de agua al dia

No consumo
habitualmente agua

Menos de 1 litro
de agua al dia

[ De 1 a2 litros
de agua al dia

N: 3001
Unidad: % Aproximadamente, ;qué cantidad de agua consumes al cabo del dia?
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CCAA

Agua

Proporciones:

De 1a 2 litros 68,3% %
de agua al dia Asturias ng’ng:ia 60,9%
Pais Vasco
63°/o
61,8% 80,0%
Castilla LaRioja
y Lebn
I 71,1%
Madrid
-
53,3% it
astilla
Extremadura La Mancha
60,1%
Andalucia
61,1%
Canarias
N: 3001
Unidad: %

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

66,7%
Navarra
57y7%
71,1% Catalufia
Aragon
65,8%
Comunidad
Valenciana
65,6%
Baleares
59,1%
Murcia
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Actividad fisica

> Tipo de actividad, tiempo de realizacion y motivos
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Actividad fisica

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

El 68% reconoce haber comenzado una
actividad fisica que no ha continuado.

32,0%

No, he comenzado

una actividad que
haya continuado

Edad

Cuanto mas jévenes son las
encuestadas, es menor el
grado de continuidad de la
actividad fisica.

N: 3001

68,0"/0
Si, he comenzado

una actividad y no
he continuado

78% 73%
18y24  25y34

No, he comenzado una
actividad que haya
continuado

B Si, he comenzado una
actividad y no he continuado

70% 64% 58%
3544 45Y54 55y64

68% Porcion: respuestas a Si, he comenzado y no he continuado.

Unidad: % ¢Alguna vez has tenido el propdsito de comenzar una actividad deportiva que luego no has continuado?

46



INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Actividad fisica

5'1% 27'3.°/° 6 °°/0
2,2% Algunavez UNa o varias veces 4,
Nunca  al mes alasemana A diario

moderado
(Caminar, subir escaleras, 1,4%

tareas del hogar, etc.) ABunavez

27,1%
37,0% 17,5% 14,2% Una o varias veces 442%
Alguna vez al afio Alguna vez al mes alasemana A diario

intenso
(Gimnasio, natacién,
futbol, correr, etc.)

23%  31% 37%  43%  46%
18y24 25y34 35Y44 45Y54  55Y64

37% Proporcion: Respuestas a: Nunca realizo ejercicio intenso

Con el aumento de edad disminuye la
frecuencia de realizacion de ejercicio intenso.

El 43% de las madres Nunca realizan ejercicio fisico
intenso, frente al 30% de las que no tienen hijos.

N: 3001
Unidad: % ¢Practicas algtin tipo de actividad fisica?
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Actividad fisica

La mitad de las encuestadas dedican entre 1 y 2 horas al
ejercicio, cuando realizan actividad fisica.

4,0%

Mas de 2 horas

42,0%

30 minutos ] Mas de 2 horas

] 30 minutos
g Dela2 horas

54,0

De1a 2 horas

;ﬂ?\{;;:;ﬂf?;ge‘ilo de Bajopeso Normal Sobrepeso Obesidad 7% de las encuestadas con bajo
. - peso dedican mas de 2 horas al
30 minutos Bh) 50,0 21,9

ejercicio, mientras el 11% de las
De 1a 2 horas 43 56,0 23,0 7.0 que tiene obesidad dedican

30 minutos.
Mas de 2 horas - 48,0 28,0 4,8

N: 3001 Esta pregunta sélo la respondieron aquellas personas que indicaron realizar alguna actividades fisica en
Unidad: % la pregunta: ;Practicas algtin tipo de actividad fisica?
¢Durante cudnto tiempo de media realizas actividad fisica cuando te pones a hacer ejercicio?

48



INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Actividad fisica

CCAA

Tiempo de actividad fisica

Proporciones:

Realizan mds de 2 horas 5,0% 3,4%

de actividad fisica Asturias  cioitpria - 40%

Pais Vasco

6,7%

Navarra

4°06

3,9%

Galicia

5,4%

Cataluna

Castilla
y Lebn

=

| 442% Q
5,1% Comunidad Q
Castilla Valenciana
La Mancha & 3,3%
9
“~  Baleares
3,2%
Andalucia
Murcia
3y4%
0 Canarias a
oS ~ P
= @)
N: 3001
Unidad: %
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Actividad fisica

Caminar es la actividad mas realizada por las encuestadas
(77%), frente a los deportes en grupo que sdlo son elegidos
por el 5%.

Tipo de ejercicio

Caminar Otros Gimnasio Nadar Correr Deportes
(bicicleta, bailar, en grupo
pilates...)

Media de respuesta por persona: 1,6
Nadar y caminar son las

actividades mas elegidas por
mujeres mayores de 35 afos.

Edad
q q q Deportes
Consumo poredad Caminar  Otros  Gimnasio  Nadar Correr grupo
1824 67  m8 2 w3 o w3
55-64 - 21,2 21,8 - 4,1 1,7
Mientras que las menores de
34 suelen correr, ir al gimnasio
o hacer deportes grupales.
N: 3001 Esta pregunta sdlo la respondieron aquellas personas que indicaron realizar alguna actividades fisica en

Unidad: % la pregunta: ¢Practicas algun tipo de actividad fisica?
¢;Qué tipo de ejercicio realizas?
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Actividad fisica

24% incluye los deportes en bicicleta como
una actividad que realiza habitualmente.

La mitad de las encuestadas
que eligen otros tipos de
ejercicios fisicos, optan por
actividades intensas (bicicleta,
bailar y pilates).

Bicicleta

Otros 490/0 Bailar

Pilates

Yoga y oriental

Gimnasia

Especificos

Montana

Tareas del hogar

Escaleras

Patinar

Esqui

Padel

Otros

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

N: 3001 La mitad de las encuestadas que eligen otros tipos de ejercicios fisicos, optan por actividades intensas

Unidad: % (bicicleta, bailar y pilates).
¢Qué tipo de ejercicio realizas? Otros, especificar
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Actividad fisica

CCAA
Tipo de ejercicio mds practicado
Proporciones: Cantabria
Actividades mds frecuentes + Gimnasio 41,4%
por CCAA - Deportes en grupo 0,0%  Pais Vasco
+ Deporte en grupo 9,3%
Navarra

-‘Caminar 60,0%

LaRioja
+ Caminar93,3%

Extremadura
+Correr 16,7%

- Nadar 10,0% Baleares
- Correr 3,3%

Murcia
- Gimnasio 15,5%

Canarias
+ Nadar 23,5%

N: 3001
Unidad: %
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Actividad fisica

La salud es la causa que motiva al 50% de las encuestadas
para realizar alguna actividad fisica.

Motivos para hacer ejercicio

Por salud Para relajarme Para adelgazar Por diversion
Personas con
IMC=30 8% 7% 13% 6%
Obesidad
Edad
q Para Para Por
Motivos oyl relajarme adelgazar diversion
18-24 32,8 18,4 31,6 13,9
25-34 39,9 20,1 27,5 9,8
3544 43,4 24,2 18,4 10,6
4554 58,6 18,7 10,7 9,2
55-64 65,2 15,6 85 6.2
La realizacion de actividad fisica para adelgazar
es mas prioritario para las mujeres con obesidad y
las jovenes (18 a 24), mientras la salud lo es para
65% de las mujeres mayores (55 a 64 afios).
N: 3001 Esta pregunta sdlo la respondieron aquellas personas que indicaron realizar alguna actividades fisica en

Unidad: % la pregunta: ¢Practicas algun tipo de actividad fisica?
¢Cudl es el motivo principal por el que haces ejercicio?
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Descanso

> Conocimiento y habitos de sueiio
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Descanso

Aunque el 84% cree que debemos dormir entre 7 y 9 horas
diarias, sodlo lo hace el 32% a diario y el 69% en fin de
semana y festivos.

Horas que debemos dormir

6,1%
10,0% 83,7% depende de cada persona,
de5a7horas de 7 aghoras lo que cada uno necesite
0,2%
5 horas

Horas que dormimos

4,7% 63,1% 32,1%
menos de 5 horas de 5a7 horas de 7ag9horas

A diario

2,7% 28,1% 69,2%
menos de 5 horas de 5a7 horas de 7a9 horas

y festivos

N: 3001 ¢Cudntas horas de media consideras que debemos dormir al dia? Te prequntamos por lo que consideras
Unidad: % recomendable, no por tus hdbitos.

¢Cudntas horas sueles dormir de media al dia? A diario. Fin de semana y festivos
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Descanso
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Del 32% que duerme entre 7 y 9 horas al dia, la mayoria
son jovenes.Las mujeres con obesidad tienden a dormir

menos de 5 horas.

Horas que dormimos

4,7% 63,1%
menos de 5 horas de 5a7 horas

Edad

Las mujeres jévenes (18 a 34 afios),

dedican mas tiempo al descanso 1?;?4 Z‘S";
(porcion de 7 a  horas diarias).
IMC/ HORAS DE

SUENO A DIARIO

Menos de 5 horas

de 5a7 horas

De 7aghoras

16% de las personas con obesidad
duermen menos de 5 horas diarias,
mientras el 5% de las encuestadas

con bajo peso duermen
entre 7y 9 horas/dia.

N: 3001

30%
35Y 44

Bajo peso

2,8
3,4
53

27%
45y 54

Normal

39,4
5311
53,8

Unidad: % ¢Cudntas horas sueles dormir de media al dia? A diario.

32,1%
de7aghoras

27%
55y 64

Sobrepeso

23,9
23,4

21,1

Obesidad

16,2
8,7
8,7
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Horas que dormimos

Proporciones:
Menos de 5 horas A diario

5%

5,0%
Galicia
[ |
4,7%
Canarias
N: 3001
Unidad: %

1,7%

%/
Asturias 3,4%

Cantabria

4,0%

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Pais Vasco 6,7%

3,3% 3,3%
Castilla

y Lebn

4,4%
Madrid

9,4%

8,3% Castilla

Extremadura

La Mancha

4,7%

Andalucia

La Rioja

Navarra

4,0%
1,1% Cataluna

Aragon

4,5%
Comunidad

Valenciana
1,6%
Baleares

4,5%
Murcia
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Descanso

Al 60% de las mujeres les quita el sueno los nervios,
el estrés o preocupaciones.

¢Qué te quita el suefio?

59,5%

20,6%
11,5%

Nervios / estrés /  Me despierto sin Tengo nifios Ruidos externos  Malas digestiones Pesadillas Nada, en general
preocupaciones motivo aparente pequefios / duermo bien
personas .
dependientes Media de respuesta por persona: 1,73
a mi cargo
Edad
Vit Tengo nifios
estrés / Me despierto pequefios / Malas diges- Nada, en general
MOTIVOS . sin motivo perosnas Ruidos externos as clg Pesadillas » €N ge!
preocupacio- e TR e | E e tiones duermo bien
nes mi cargo
18-24 68,7 26,5 4.5 28,6 25,0 14,8 20,8
25-34 56,9 20,0 28,5 22,6 15,1 12,7 19,2
35-44 59,3 24,0 44,8 17,8 8,7 15 14,2
45-54 61,6 32,2 9,9 20,2 8,1 11,1 25,9
55-64 54,7 40,6 3,8 16,7 6,6 8,6 24,8

A las jovenes les afectan el estrés, las pesadillas, los ruidos
externos y las malas digestiones.
Las encuestadas mayores se despiertan sin motivo aparente.

N: 3001
Unidad: % ;Qué te quita el sueiio?

58



Percepcion de Bienestar

> En cuanto a la percepcién de bienestar,
el 74% de las mujeres espaiiolas
esperan mejorar su estado de bienestar
en los proximos 5 afios, siendo las
mujeres de entre 18 y 24 afios las que
tienen las expectativas mas altas de
mejorarlo

> La mujeres consideran el malestar
emocional la razén fundamental a la
hora de explicar los bajos niveles de
bienestar (56%).

> Cerca del 80% ha vivido una
experiencia o emocidn negativa en
la dltima semana. Este porcentaje tiende
a disminuir con la edad, y a aumentar
en las mujeres con sobrepeso y obesidad.
Las personas con obesidad manifiestan
mas percepciones negativas sobre su
estado fisico.

Medicina y prevencion

> En cuanto a las revisiones medicas,
la mayoria esta de acuerdo en que es
recomendable hacerla anualmente,
s6lo la mitad lo cumple.

> Con respecto a las revisiones
ginecoldgicas, si bien el 80% sabe que
es recomendable hacerlas anualmente,
un 56% de las mujeres espaiiolas
acuden al gineco6logo una vez al afio.

> Llama la atencién que un tercio de las
mujeres entre 18 y 24 afios nunca han
visitado al ginecdlogo.

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Habitos saludables

> Solo un 29% de las mujeres afirman
mantener habitos saludables. Aunque,
el estudio demuestra que el
mantenimiento de los habitos saludables
aumenta con la edad.

> Al preguntar por los aspectos que mas
cuidan destaca la higiene, entre los que
se deberian cuidar mas esta la
alimentacién y lo que no se cuida nada
estan el peso y la gestion del estrés.

> Como dato positivo a destacar, el
estudio muestra que el 72% de las
mujeres encuestadas nunca fuman.
De estas el 82% son menores de 24 afios.
Son las mujeres de entre 45-54 afios las
que hacen mayor consumo de tabaco.

Alimentacion

> A pesar de que el 89% considera

saludable hacer 5 comidas al dia, lo
hace un 48% y el 4% tiende a picotear
durante el dia.

En general, las encuestadas conocen la
frecuencia con la que se “deberia”
consumir cada grupo de alimentos.
Pero al indagar por los habitos
“reales”, hay marcadas diferencias en
el consumo de frutas, verduras y
zumos naturales.
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Actividad fisica

> El 68% reconoce haber comenzado una
actividad fisica que no ha continuado.
Cuanto mas jovenes son las encuestadas,
es menor el grado de continuidad de la
actividad fisica.

> El estudio demuestra que la salud
es la causa que motiva al 50% de las
encuestadas a realizar alguna actividad
fisica, sobre todo a las mujeres mayores
de 54 afios. Adelgazar es prioritario para
las mujeres con obesidad y las jovenes
(18 a 24 afios).

INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Descanso

>

Predomina el numero de mujeres que
duermen entre 5y 7 horas. Cabe
destacar que las horas de descanso
disminuyen con la edad.

Las mujeres con obesidad tienden a
dormir menos de 5 horas.

La mayoria de las mujeres coinciden en
que los principales factores que les quita
el suefio son el estrés y los nervios.
Son jévenes menores de 24 afios, las que
punttan mas este factor.
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INSTITUTO DKV DE LA VIDA SALUDABLE

Perfil de la mujer espanola
y su estado de bienestar

Nuestras encuestadas:

Tienen una edad media de 40,5 ANOS
El 57% tiene hijos, la mayoria mayores
de 10 afos

Un 74% espera encontrase
mejor en cinco afos

El malestar emocional es
mayor en las mas jévenes

El 35% no tiene una buena
percepcion de su estado de
bienestar, la mayoria por
malestar emocional

Mas del 70% se declara no
fumadora. Consumen alcohol
ocasionalmente el 64%

Tienen un IMC Normal,

aunque un 32% sufre

sobrepeso u obesidad

Mas del 60% reconoce haber
iniciado alguna actividad fisicay
Les reporta un L % haberla abandonado. Caminar es
la actividad mas realizada.

La mitad lo hace por motivos de

salud y un 20% para adelgazar

gran bienestar

las actividades de
voluntariado social, la
lectura y la musica

A medida que aumenta la edad, las
mujeres consumen menos dulces,

embutidos, comida répida y aperitivos y
mas lacteos , frutas, verduras y cereales

Aunque la mayoria sabe que debe

El 64% dice cuidarse . . X
4% y revisarse anualmente, sélo la mitad

aunque no como rutina

visita al médico y al ginecélogo al
menos una vez al afio
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