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Estilo de vida saludable

En relacién a lo sano o saludable de su estilo de vida, los espafioles lo valoran con una media cercana al
notable (6,97). Entre los motivos que les ayudan a llevar una vida sana, los encuestados destacan el no
consumir sustancias toxicas o nocivas para la salud (72,6%), comer platos elaborados en casa (69,7%),
mantener buenas relaciones con la familia, amigos y compafieros (69,7%) y no fumar (65,54%).

Tan solo el 4% de los encuestados afirma que no mantiene un estilo de vida sano debido, en su
mayoria, al consumo de tabaco (44,2%) y alcohol (34,6%), a la vida sedentaria (41,4%) vy a la
alimentacion a base de productos congelados y precocinados (34%).

W De7a8 W De3a4 M De0a2

W De5ab6

M De9%all

15,3% 52,8% 25,0% X 2,8%

Base: Total muestra

6,97

Valoracion promedio (0-10)

Motivos por los que considera llevar estilo de vida sano / saludable

Descanso afeuci:ggﬁf:té
No tomo bebidas alcohélicas
No tengo problemas de estrés

Otros | 0,1%

No consumo sustancias téxicas /
nocivas para la salud

Suelo comer siempre comida
elaborada en casa / casera

Tengo buenas relaciones con
familia, amigos, comparieros

No fumo

Llevo una dieta equilibrada

Vivo en un entorno saludable

Hago deporte / ejercicio
fisico habitualmente

Base: Creen que llevan un estilo de vida saludable
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Motivos por los que considera no llevar estilo de vida sano / saludable

Porque me gusta fumar 44,2%

No me gusta realizar
actividades fisicas

Porque me gusta consumir
bebidas alcohélicas

Por una mayor disponibilidad de ali-
mentos congelados y precocinados

Por precio, es mas caro llevar una
alimentacién saludable

25,1%

Por falta de tiempo

Porque no me gustan ciertos

0y
tipos de alimentos el

Por desconocimiento
19,1%
Por comer a menudo fuera de casa

Come demasiado

Otros 11,8%

Base: Creen que llevan no un estilo de vida saludable

Los encuestados de entre 30 y 54 afios son los que consideran que llevan un estilo de vida mas
saludable, alcanzando una media de 7. Por otro lado, los mayores de 55 le otorgan menos de un
notable y es curioso cémo los jovenes de entre 18y 29 afos son los que valoran su estilo de vida
como menos saludable, puntuando con un 6,70.

18-29 30-44 45-54 55-64 65 0 mas
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Segin su situacion laboral, las personas
gue trabajan valoran su estado de salud
positivamente con una puntuacién de 7,06,
frente a los que se encuentran en situacion de
desempleo, que consideran que su estilo de
vida es menos saludable (6,77).

Trabaja No trabaja

En relacion a su estado civil, los casados son los
que consideran que llevan un ritmo de vida mas
saludable (7,05), sequidos de los solteros (6,88)
y, por Ultimo, los divarciados, que o valoran con

un 6,61, por debajo de la media.

Soltero Casado

Divorciado

Por otro lado, las familias con hijos en casa
consideran gue mantienen un estilo de vida sano
(7,09), sequidos de cerca por las parejas sin hijos
o con hijos fuera del hogar (7). Sin embargo, las
familias monoparentales mantienen que llevan
un ritmo menos saludable, puntuandolo por
debajo del notable (6,53).

Persona sin Parejasin  Familiamono-  Familia con
hijos o que no hijosoqueno parental con hijos que viven
vivenencasa vivenencasa hijos a cargo en casa

en su casa

Del total de encuestados, aguellos que se
encuentran mas satisfechos con su estado
de salud y que lo valoraron con entre 8 y 10
puntos son los que afirman que llevan una
vida sana. Por otro lado, los que tienen una
percepcion mas negativa de su salud también

puntdan negativamente su estilo de vida,

otorgandole un 4,30.

7,86
I

Insatisfecho consu Moderadamente  Satisfecho con su
estadodesalud  satisfechoconsu  estado de salud
(de0a4) estado de salud (de8a10)
(de5a7)

Existe una relacién entre la satisfaccién con
la vida y un estilo de vida saludable. Los mas
satisfechos consideran que mantienen una
vida sana (7,80), frente a los méas insatisfechos,
que lo puntdan por debajo del cinco.

Insatisfecho con su Moderadamente Satisfecho con su
vida(de0a4) satisfechoconsu vida(de 8 a 10)
vida(de5a7)
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Finalmente, del analisis por comunidades auténomas se desprende que los encuestados
provenientes de Castilla y Leén son los gue llevan un estilo de vida mas saludable, sequidos por
las Islas Baleares (7,39), La Rioja (7,38) y Navarra (7,36). Por el contrario, los manchegos son los
que mantienen una vida menos sana, registrando el promedio mas bajo (6,36).

PAIS VASCO
7,12

ASTURIAS
6,89

CANTABRIA
7,13

LARIOJA
7,38

NAVARRA
7,36

GALICIA
6,62

CASTILLA Y LEON ) CATALUNA
7,50 ARAGON 6,81
7,10

MADRID
7,06

CASTILLA-LA MANCHA

EXTREMADURA 6,36
&  BALEARES
7,39
ANDALUCIA C. VALENCIANA
6,87 6,96
MURCIA
7,18
CANARIAS
7,13
. 4 A
. ¢
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Importancia y satisfaccion con el
aspecto fisico

El aspecto fisico es algo a lo que se concede una elevada importancia, segn los resultados obtenidos.
Un 79% de los encuestados lo valora como ‘algo’ o ‘'muy’ relevante y la mayoria se siente satisfecha con
su apariencia (65,6%). Por otro lado, tan solo un 5% le da poca importancia a su fisico.

La relacién entre preocupacion por la apariencia y satisfaccion también es clara. El 57% de los
encuestados que consideran relevante el aspecto fisico se encuentran satisfechos con el mismo. Por el
contrario, aquellos gue no se interesan por su apariencia pero si se encuentran contentos con su cuerpo
son tan solo el 7,9%. Finalmente, mas del 20% de las personas que le conceden importancia a su fisico
se sienten insatisfechas con el mismo.

Importancia concedida al cuidado y Satisfaccion con la apariencia / aspecto
aspecto fisico fisico

79,0% 65,6%
Poco - 7,8%

Nada I 2,1%

Mucho BEEENIE

[\l 44,0%

16,5%

Regular

Poco

Nada

21,3%
13,1%

No preocupados por su
aspecto y satisfechos

No preocupados por su
aspecto e insatisfechos

Preocupados por su aspecto

Preocupados por su aspecto
e insatisfechos

y satisfechos
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Segun el sexo, las mujeres se preocupan mas por el aspecto fisico (82,4%), pero tan solo un 64,5%
estan satisfechas con su apariencia. En el caso de los hombres, el porcentaje se reduce al 75% de
encuestados interesados en su fisico y del total, un 66% esta contento con su imagen.

B No preocupados e insatisfechos B Preocupados e insatisfechos

No preocupados y satisfechos I Preocupados y satisfechos

Total preocupados 75,6% 82,4%
Total satisfechos 66,7% 64,5%

56,9% 58,4%

Hombres Mujeres
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Por edades, la preocupacién por la apariencia fisica aumenta en los encuestados de entre 30 y
44 anos (81,4%) y se va reduciendo con el paso del tiempo. Los mas satisfechos con su aspecto
son los mayores de 55 afios (72,6%) y en el lado opuesto se encuentran los jovenes, que, a pesar
de estar preocupados por su imagen, son los mas insatisfechos (60,1%).

B No preocupados e insatisfechos B Preocupados e insatisfechos [ Total satisfechos
No preocupados y satisfechos

B Preocupados y satisfechos

M Total preocupados

59,3%

18-29 30-44 45-54 55-64 65 o mas
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En el analisis por comunidades auténomas se puede observar que los cantabros son los que mas
relevancia le dan a su aspecto fisico (87,9%), seguidos de los extremerios (85,1%), los baleares
(83,9%) y los madrilefios (82,5%). Asimismo, estas comunidades son las que mas satisfechas se
encuentran con su apariencia.

Por el contrario, en regiones como Castilla-La Mancha destaca que tan solo el 46% de los

encuestados se encuentra satisfecho con su apariencia, del cual un 33% afirma darle importancia.

Tampoco se encuentran satisfechos con su aspecto los murcianos (47,8%) y los valencianos
(54,8%), cuyo porcentaje se encuentra por debajo de la media nacional.

M No preocupados e insatisfechos M Preocupados e insatisfechos M Total satisfechos

No preocupados y satisfechos M Preocupados y satisfechos B Total preocupados

Andalucia 60,1% 190%  12,2%
Aragén 53,8% 22,1% 14,2%
Asturias 54,4% 25,1% 11,5%
Baleares 64,6% 193%  8:8%
Cantabria 69,6% 183% 4,6%

Canarias 53,7% b 27,3% 13,9% [N58,7%
Castilla La 44,1% 1.8 33,3% 20,7%  [M46,0%

Castillay 57,0% 231%  11,0%
Catalufia 59,9% 182%  12,5%
C. Valenciana 48,3% 28,5% 16,7%
Extremadura 62,4% 227%  5.9%
Madrid 66,7% 158% 8,1%

Galicia 55,3% 18,8% 18,5%

Murcia 44,0% 39880 28,5% 23,7% 47,8%1 72,5%
Navarra 52,0% 20,5% 17,3% 62,2%§72,5%

Pais Vasco 60,6% 19,5% 12,7% Q67,8%1]80,1%
LaRioja 64,2% 17,1%  9,9% @73,0%§81,3%
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Profundizacién en el peso

En relacion al peso, mas del 50% de los encuestados afirma tener sobrepeso. Mas del 75% de
los gque afirman estar por encima de su peso ideal consideran que le sobran mas de 5 kilos para
ello. EL 26% considera que le sobran mas de 10 kilos. Las mujeres son, ademas, las que tienen
una mayor percepcion de estar muy por encima de su peso ideal.

Descripcion del peso

Muy por debajo de su peso 30
adecuado / ideal 1.3%

12,7%

Ligeramente por debajo de

su peso adecuado / ideal 11,4%
35,8%
43,2%

[ )

83% == 6.5%

En su peso adecuado / ideal

Por encima de su peso
adecuado / ideal

51,5%
Muy por encima de su peso

adecuado / ideal 10,1%

Kg. que le sobran para llegar al peso adecuado

1_2 kg
3-4kg | LR
5-6kg 23,6%
()
7-10kg | VASoL) o w 30,8% 19,9%
+10kg 26,5%

Base: Le sobran Kg para llegar al peso adecuado
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Visitas médicas

Las visitas que se realizan al médico son un indicativo claro del estado de salud o de la preocupacién
de los espanoles por ello. Asi, ocho de cada diez encuestadas afirma haber ido al médico de cabecera
al menos unavez en el Gltimo afo. Un 63,5% declaré haber asistido al dentista el pasado afio, sequido
del médico especialista (59,2%) y el chequeo médico preventivo (53%). Por el contrario, menos de

cuatro de cada diez acudio al servicio de urgencias y uno de cada diez fue intervenido quirdrgicamente.

Las mujeres, por su parte, son las que mas visitas realizan al médico de cabecera (82,9%), al
médico especialista (64,1%) y a urgencias (39,9%). Sin embargo, los hombres han sido operados
en un mayor porcentaje (12,4%).

B No preocupados e insatisfechos [ Preocupados e insatisfechos

Médico de cabecera 80,2% 19,8%
Dentista

Médico especialista 40,8%

Chequeo med!co 47,0%
preventivo
Servicio de urgencias

Intervenido
quirdrgicamente

10,4% 89,6%

Porcentaje ha realizado / visitado segiin sexo

B Hombres B Mujeres

77,5%
82,9%

Médico de cabecera

60,6%
66,3%

Dentista

54,2%

Médico especialista
64,1%

Chequeo médico
preventivo

53,5%
52,6%

30,1%

Servicio de urgencias
39,9%

Intervenido
quirdrgicamente

12,4%
8,4%
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Por edad, los encuestados mayores de 65 afios son los que mas visitas realizan al médico
de cabecera (92,9%), al especialista (76,7%) y se hacen cheqgueos preventivos (63,9%). Las
personas entre 55 y 64 afios son mas propensos a visitar al dentista (70,5%) y, por otro lado,
visitan con menos asiduidad los servicios de urgencias. Por su parte, los jévenes de entre 18
y 29 afos son los que mas visitan las urgencias hospitalarias, con un 50%. Sin embargo, los
encuestados de este rango de edad son los que menos asisten al médico especialista (50,5%) o
se realizan menos chequeos médicos preventivos (44%).

W 18-29 W 55-64
W 30-44 65 0 mas
M 45-54

77,1%
77,9%
Médico de cabecera 76,3%
83,4%

63,2%
64,0%
Dentista 57,6%
70,5%

50,5%
58,3%
Médico especialista 54,1%
63,4%

44,0%

Chequeo médico 52,5%
preventivo 53,9%
56,4%

50,0%
37,1%
Servicio de urgencias 31,3%
19,7%

8,2%
13,0%
8,9%
7,4%

Intervenido
quirdrgicamente

Il Estudio de Salud y Estilo de Vida / 2019

Segun el analisis por comunidades auténomas, los madrilefios son los que mas visitas han
realizado al médico de cabecera (87,7%), sequidos de la Comunidad Valenciana (84,6%) vy
Asturias (84,3%). Los navarros, por su parte, son los que menos acuden al médico de cabecera
(66,35%). Asimismo, en Madrid también se realizan mas visitas al dentista (68,6%) y chequeos
preventivos (62,6%). Castilla-La Mancha es la comunidad donde mas visitas se realizan al médico
especialista (67,5%) y Canarias la que mas visitas recibe en los servicios de urgencias.

Por altimo, cabe destacar que Baleares cuenta con el porcentaje mas bajo de chequeos
preventivos, con un 32,2%.

B Médico de cabecera B Médico especialista [ Servicio de urgencias

M Dentista M Chequeo médico preventivo Intervenido quirdrgicamente

79,9%
66,8%
56,3%
52,3%
37,1%

Andalucia

71,7%
51,5%
64,2%
48,1%
29,7%

Aragén

84,3%
58,5%
49,6%
60,5%
23,4%

Asturias

75,3%
51,5%
44,9%
32,2%
30,5%

Baleares

83,7%
70,7%
56,3%
54,1%
23,5%

Cantabria

73,8%
69,2%
66,7%
54,5%
50,7%

Canarias

75,1%
45,8%
67,3%
46,7%
46,3%

Castilla La
Mancha
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Castillay

Ledn

Cataluiia

C. Valenciana

Extremadura

Galicia

Madrid

Murcia

Navarra

Pais Vasco

La Rioja

74,0%
64,1%
47,0%
57,1%
25,0%

81,2%
66,6%
65,0%
52,3%
35,9%

84,6%
58,5%
59,5%
56,9%
38,9%

70,9%
56,9%
50,2%
42,7%
31,2%

83,8%
67,3%
56,4%
44,5%
31,3%

87,7%
68,6%
65,4%
62,6%
34,2%

73,6%
55,4%
48,7%
55,7%
30,0%

66,3%
58,3%
56,9%
43,2%
22,7%

79,5%
65,2%
54,3%
48,5%
29,6%

66,9%
56,6%
60,1%
47,1%
27,1%
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Automedicacion

Si bien la automedicacion no es una practica mayoritaria entre los espafioles, afecta a mas de un
tercio (65,9%). El principal motivo para automedicarse, segun los encuestados, es por sintomas
de enfermedades leves y poco graves, como catarros, alergias o resfriados, asi como para dolores
ocasionales que no tienen relacion con una enfermedad concreta (molestias de espalda, estrés
o dolor de cabeza, entre otros).

B Suele tomar medicamentos M No suele tomar medicamentos
sin prescripcion médica sin prescripcién médica
34,1% 65,9%
— Motivos

Para tratar enfermedades
poco graves (catarro, alergia)

Ya sabe lo que va a

0
recetarle el médico AR

Siempre tomo lo mismo 29,7%

Por no perder tiempo en ir
a la consulta del médico

Se fia de lo que le digan
en su entorno

Otros

— Tipo de enfermedades

Enfermedad leve ocasional
(catarro, resfriado) 85,9%
Sintomas o dolores ocasionales no asociados
a una enfermedad (dolor de cabeza, dolor de o
espalda, problemas para dormir, estrés) 79,2%
Enfermedad moderada o grave
ocasional (anginas, infecci6n) 10,4%)

Enfermedades crénicas o recurrentes
(artritis, alergia primaveral, diabetes) 6,3%

Base: Toman medicacion sin prescripcion
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Los encuestados mayores de 65 afos son
el segmento que menos se automedica:
tnicamente el 20,5% de las personas en
esa franja de edad toma medicamentos sin
prescripcién médica. Los adultos de entre 30y
44 anos, por su parte, son los que mas consumen
medicinas sin receta (39,2%), seguidos de las
personas entre 45y 54 afios (38,5%).

61,5%

34,8%
20,5%

18-29 30-44 45-54 55-64 65 o mas

Por otro lado, segln su situacién laboral,
las personas gue no trabajan son menos
propensas a automedicarse (24,9%), frente a
los que cuentan con un empleo (38,8%).

Trabaja No trabaja
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Del analisis par comunidades se desprende que Asturias es la regién donde mas personas
consumen medicamentos sin receta médica (46,9%), sequida muy de cerca por la Comunidad
Valenciana (45,3%) y Castillay Ledn (42,9%). En el otro extremo se encuentra Baleares, donde
solo el 18,9% de los encuestados afirma tomar medicamentos sin receta.

Andalucia 38,2% 61,8%
Aragén 37,4% 62,6%
Asturias 46,9% 53,1%
Baleares 18,9% 81,1%
Cantabria 22,4% 77,6%
Canarias 24,6% 75,4%
Castilla La 39,5% 60,5%
Castilay 42,9% 57,1%
Catalufia 25,1% 74,9%
C. Valenciana 45,3% 54,7%
Extremadura 32,2% 67,8%
Galicia 38,7% 61,3%
Madrid 33,4% 66,6%
Murcia 34,8% 65,2%
Navarra 21,3% 78,7%
Pais Vasco 23,8% 76,2%
La Rioja 29,8% 70,2%
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PA RT E 3 Motivos por los que considera llevar una alimentacién saludable
[

Habitos de alimentacion

habitualmente
Tres de cada cuatro espafoles creen que llevan una alimentacién saludable. Entre los principales
motivos que favorecen esta conducta se encuentran el consumo de frutas y verduras (80,8%), IO"‘E” a}'me”ms ffescc"js/ 78.0%
. . . naturales 0CO procesados 4
[levar una dieta variada (78,1%), tomar alimentos frescos (78%) y platos caseros (73,9%). pocop

80,8%

Llevar una dieta variada 78,1%

Comer platos caseros / comer poco

Por otro lado, un 26% de los espanoles opina que no lleva una dieta sana, principalmente porque fuera de casa
. o o . .

no,consume §Uf|C|ente5 verduras o frutgs (54,2%), porque ingiere alimentos con demasiada Hacer siempre todas las comidas

azlcar y calorias (49,3%) o platos precocinados (38,4%). importantes del dia

73,9%

66,9%

Percepcion de alimentacion sana Evitar los alimentos con aziicar /

que engordan / caléricos 65.7%

Mucho  SPERRl 0 No tomar alcohol  SNFVAL
73,6%
Algo [ RERED Comer poca carne roja 50,2%
Regular | ZAliR) Compara productos ecoldgicos 48,2%
) 0
Dieta vegana / vegetariana 12,2%
Poco . 3,5%
26,3%
Otros 3,4%
Nada I 1,0%
Base: Creen que levan una alimentacién saludable
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Motivos de no llevar una alimentacién saludable

No tomo suficientes verduras
/ fruta 54,2%

Consumo habitualmente alimentos con
muchas calorias/az(car/que engordan

Segun el estado civil, Gnicamente el 64,8% de
los solteros afirma mantener una dieta sana,
porcentaje que se encuentra por debajo de
la media de los encuestados. Le siguen los
divorciados (72,1%), los casados (78,6%) v,
por altimo, los viudos, que afirman ser los que
mas se cuidan (80,4%).

Il Estudio de Salud y Estilo de Vida / 2019

Por dltimo, enrelacién a la cantidad de pablacién,
los encuestados que residen en municipios de
menos de 10.000 habitantes son los que tienen
una peor percepcion de su alimentacién. Tan
solo el 69,5% de los residentes afirma llevar
una dieta saludable, frente al 76,7% de los
municipios de mas de 100.000 habitantes.

Tomo habitualmente alimentos
precocinados / procesados

No llevo una dieta variada
No tengo un horario fijo de comida 32,3%

Como demasiada carne 27,0%

Consumo bebidas alcohélicas

habitualmente | i

Me salto comidas habitualmente 20,6%
Como fuera de casa habitualmente 20,6%

Otros

Las mujeres tienen una mejor percepcion
de llevar una dieta sana, con un 77.5% de
valoraciones positivas. En hombres, la opinién
sobre una alimentacién saludable es mas
negativa, alcanzando el 69,8%.

Hombres Mujeres

Por otro lado, la percepcion de llevar una
alimentacion mejora a medida que se avanza
en edad. Mas del 80% de los encuestados
mayores de 65 afnos afirman llevar una dieta
saludabley este porcentaje disminuye entre los
encuestados de entre 30 y 44 afos (75,8%).
Los mas jovenes son quienes afirman llevar
una alimentacién menos sana, alcanzando tan
solo el 58,8%, por debajo del promedio.

58,6% | 75,8% W 74,2% W 77,8% Q 82,7%

18-29 30-44 45-54 55-64 65 o0mas

64,8% 78,6% 72,1% 80,4% 69,5% 72,9% 72,3% 76,7%

Soltero/a Casado/a Divorciado/a Viudo/a Menos de De 10.001a De50.001a Mas de
10.000 50.000 100.000 100.000

Impacto de la alimentacion saludable

Existe una relacién entre una dieta sana vy la satisfaccion con la vida, la apariencia y la salud. En
la mayoria de los casos, los encuestados que cuentan con una alimentacién saludable se sienten
mas sanos, valoran mejor su estilo de vida, son felices en su situacién actual y estan contentos
con su aspecto fisico, ademas de ser un factor relevante en su vida.

En relacion con el estado de salud
percibido
Valor promedio. Escala de 0 a 10

7,46 6,29

Lleva una alimentacién No lleva una
saludable alimentacion saludable
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En consideracion de su estilo de vida sano
Valor promedio. Escala de 0 a 10

En la satisfacciéon con la vida
Valor promedio. Escala de 0 a 10

En la importancia de cuidar el fisico
% Mucho + Algo

87,6% 54,9%

En la satisfaccion con su aspecto fisico
% Mucho + Algo

Lleva una alimentacién No lleva una
saludable alimentacion saludable

Importancia de las etiquetas de los alimentos

Los ingredientes de los alimentos suelen ser determinantes en la decision de compra de los
espanoles. El 82,5% de las personas afirman mirar los componentes cuando escogen algin
producto en el supermercado y un 54% toma la decisién influenciado por lo que lee. La
informacion nutricional tiene menos importancia para los encuestados, pero aun asi para el 47%
la etigueta influye en su proceso de compra.

M No suelo mirarlo

[ ] [ ]
w 41,5% T 51,7%
(] [ ]
w 46,3% T 61,9%

B Si, lo suelo mirar y es muy importante & Si, lo suelo mirar, pero no influye demasiado
en la decision de comprarlo o no en la decisién de comprarlo o no

Informacién
nutricional

Ingredientes/
composicion

17,4% 28,4% 54,1%

Il Estudio de Salud y Estilo de Vida / 2019

Del analisis por comunidades auténomas se desprende gue los madrilefios son los gue mas leen
la composicion de los alimentos (62,9%), seguido de los gallegos (58,7%) y los canarios (58,7%).
Por el contrario, menos de la mitad de los manchegos encuestados afirman prestar atencion a
ese dato (43,2%), seguidos de cerca por los catalanes (43,2%) y los murcianos (50,1%).

En relacién a la importancia que se le da a la informacién nutricional, para los manchegos vy
valencianos, estos datos son poco relevantes a la hora de realizar la compra.

M Informacién nutricional
B Ingredientes / composicién

ASTURIAS CANTABRIA PAIS VASCO LARIOJA
M 41,9% 1 60,4% M 50,2% 49,6% W
M 55,3% W57,1% H 50,9% 55,4% W

NAVARRA
42,6% W
55,0% W

GALICIA
44,1%

58,7% A

CATALUNA
41,0%
43,2%

CASTILLA Y LEON
53,4% ARAGON
57,4% 37,9%
52,7%

MADRID

53,2% W -
0, o
62,9% M CASTILLA-LA MANCHA
EXTREMADURA 30,9%
48,4% 41,6%
50,4% & BALEARES
: N 39,1%
N 56,4%
ANDALUCIA
58,7% C. VALENCIANA
59,9% 37,1% M
51,8% W
MURCIA
W 48,2%
W 50,1% CANARIAS
W 35,7%
] N 58,7% '

e A
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Alimentos que se evitan comprar por temas de salud

La gran mayoria de los espafioles afirma que evita comprar algan alimento (91,6%). Entre los
motivos mas relevantes se encuentra el impacto negativo en la salud (79,4%), que son muy
caloricos, contienen mucho azicar o engordan (69,6%) o gue contengan algin ingrediente
concreto (52,2%). En esta lista también se encuentra, entre otras razones, que el alimento
pertenezca a una empresa o pais concreto o que sea congelado.

El aceite de palmay el azticar son los ingredientes que mas reparo provocan en los encuestados
a la hora de comprar un producto. Le siguen las grasas, los conservantes y la sal, en un menor
porcentaje.

M Si, evita comprar & No evita comprar

% Total evita algtn alimento -/ 91,6%

Con impacto negativo en mi salud = %075

Caléricos / con mucho aziicar / que
engorden / ultra-procesados

30,4% 69,6%

—  Que contengan algn ingrediente en 47.8% 52,2%
concreto

Cuya pr_oducci()n tengalun impacto 49,4% 50.6%
negativo para el medio ambiente

Que produzca alguna empresa o proce- O
P 65,6%
dentes de algtin pais o zona en concreto

Alimentos congelados

— Alimentos que se evitan

Aceite de palma 37,4% Bolleria / chocolate

4,8%
Azlcar 35,4% Aceites (resto) 4,1%
Grasas Edulcorantes 3,8%
Conservantes Aditivos 3,7%
Sal No saludables / quimicos 3,1%
Lactosa Vegetales (frutas, verduras) 2,7%
Glutamato Gluten 2,4%
Precocinados / procesados Aceite de coco 2,2%
Colorante Carnes / embutidos 2,2%
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Segln la edad de los encuestados, una gran
parte de los mayores de 65 afos evita comprar
algin alimento (97,5%). Por el contrario, los
jovenes de entre 18y 29 afios y los adultos de
entre 45y 54 afios no se preocupan tanto por
el componente de los alimentos y cuentan con
un porcentaje por debajo de la media (86% vy
88% respectivamente).

13,9% 69% 119% 5,8% 2,5%

86,1% | 93,1% | 88,1% Q@ 94,2%

18-29 30-44 45-54 55-64 65 o mas

Atendiendo al volumen de residentes en un
municipio, aguellas personas gue viven en lugares
con mas de 100.000 personas se preocupan mas
por los ingredientes de los alimentos y evitan
comprar aqguellos que contengan componentes
gue consideren no saludables. Los habitantes de
municipios con menos de 10.000 personas, por
su parte, no se preocupan tanto por ese aspecto
(88,8%), aungue le dan cierta importancia a la
hora de hacer la compra.

11,7% 9,2% 8,7% 6,2%

88,3% ; 91,3% 93,8%

Menos de De 10.001a De50.001a Mas de
10.000 50.000 100.000 100.000
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Por otro lado, los casados destacan por
evitar comprar productos con determinados
componentes, mientras que los divorciados y
los solteros, si bien se preocupan, no le dan
tanta importancia en el momento de escoger
un producto u otro.

12,7% 6,0% 9,3%

Divorciado

Soltero Casado

Las familias monoparentales, por su parte, son
las que menos se preocupan por la composicién
de los alimentos (82,3%) frente a las personas
sin hijos, parejas sin hijos o familias con hijos en
casa, que superan el 90% en todos los casos.

8,1% 5,8% 17,7% 7,4%
91,9% 94,2% 82,3% 92,6%
Persona sin Parejasin  Familiamono- Familia con
hijos 0 que no hijos o que no  parental con hijos que viven
vivenencasa vivenencasa hijos a cargo en casa

en su casa

(Cabe destacar, por dltimo, que existe una relacion
entre la percepcion del estilo de vida y la compra
y seleccion de los alimentos. El 95% de las
personas que consideran que llevan una vida
sana evitan comprar algunos alimentos segun
los ingredientes que contengan. Por el contrario,
los que se encuentran mas insatisfechos y
consideran que no llevan un ritmo saludable no
prestan demasiada atencién a los componentes.

28,2% 8,5% 4,9%

71,8% 91,5% 95,1%

Estilo de vida Estilo de vida

Estilo de vida no
sano(de0a4) moderadamente  sano (de 8 a 10)
sano (de5a7)
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Las dietas en los ultimos 12 meses

Un 25,5% de los encuestados afirma haber realizado una dieta el pasado afo y las mujeres
tienden a cumplir una dieta mas que los hombres. Entre las razones mas comunes se encuentra
la pérdida de peso (61,2%), mejorar la salud general (46,3%) y mantener la figura (29,9%). Las
dietas mas habituales consisten en eliminar un producto de la dieta habitual (77,9%), reducir la
cantidad de comida (67,9%), reducir el consumo de sal (64,8%) y, en menor medida, sustituir
comidas por liguidos, batidos, barritas o dietas disociativas.

M Si, ha realizado M No ha realizado

() (]
w 20,3% T 30,8% 25,6% 74,4%

Base: Total muestra
Motivos de hacer dieta
Para adelgazar / perder peso 61,2%
Para mejorar su salud en general
Mantener la figura 29,9%
Por el colesterol o similar 24,8%
Por una enfermedad 19,0%

Otras

Base: Hicieron dieta en los dltimos 12 meses

En qué consiste la dieta

Eliminar algtin producto/s concre-

to/s de su alimentacién habitual 77,9% 74,0% 80,4%

Reducir la cantidad de comida

queingiere |AERA 60,6% 72,7%

Reducir el consumo de sal o
similar | AaA 63.3% | 658%
Sustituir alguna entre-comida

por barritas o similar 26,6% 36,5% 20,1%

Sustituir alguna comida por

liquidos / batidos / cremas 27.1% 20,0%

Dietas disociadas (come un solo

tipo de alimentos en cada comida) 21,7% 26,7% 18,3%

Hombres Mujeres
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Seguimiento por parte de un
especialista

La mitad de las dietas se realizan sin control médico. Un 25,6% de los encuestados afirma haber estado

adietay mas de la mitad de las personas no ha recibido sequimiento por parte de un especialista (13,4%).

M Ha realizado dieta con seguimiento M Ha realizado dieta sin seguimiento @ No ha realizado dieta

de especialista de especialista

74,4% 13,4% 12,2%

Segun el sexo de los encuestados, las mujeres realizan mas dietas que los hombres (30,8%) y
acuden en mas ocasiones a un especialista para realizar un sequimiento del proceso. En relacion
a la situacion laboral, los encuestados que cuentan con un empleo tienden también a someterse
a mas dietas que los desempleados (27,3%).

Segiin sexo Segiin situacion laboral

0 i- 0 i-
203% 30,8% orareal 27,3% 21,8% o rareal

79,7% 72,7% 78,2%

L 13,7%

15,9% 13,6%

Hombres Mujeres Trabaja No trabaja

Finalmente, las dietas son mas comunes entre los jovenes de 18 a 29 afios (30,8%). EL porcentaje
decrece a medida que se aumenta en edad, alcanzando tan solo el 20,8% en los adultos de entre
55y 64 afnos. Los encuestados de entre 45 y 54 afos son los que menos recurren al especialista
para realizar un seguimiento de la dieta (7,8%), a diferencia de los mas jovenes (18%).

Segiin edad

30,8% 26,8% 23,7% 20,8% 24,0% [

69,2% 73,1% 79,3%

L2850 14,5%

18,0% 12,3%
18-29 30-44 45-54 55-64 65 0 mas
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Del analisis por comunidades auténomas se desprende, por otro lado, que Canarias es la
comunidad donde mas dietas se realizan (36,3%), sequidos de Asturias (31,6%), Galicia (31,6%)
y Cantabria (31,1%). Por el contrario, La Rioja (11%), Extremadura (17%) y Murcia (17,2%) son
las comunidades que menos realizan este tipo de planes nutricionales.

Asimismo, las Islas Canarias destacan porque el 28,6% de las personas gue se ponen a dieta
lo hacen sin seguimiento profesional, a diferencia de regiones como Galicia, donde el 22,6%
de los encuestados afirma acudir a profesionales para este tipo de métodos. Por otro lado, las
Islas Baleares cuentan con el porcentaje mas bajo de espafoles que se somete a una dieta con
seguimiento profesional (2,9%), sequida por la Comunidad Valenciana (3,5%).

M Harealizado dieta con seqgui- M Ha realizado dieta sin sequi- M No ha realizado dieta B % Ha realizado dieta
miento de especialista miento de especialista

Andalucia 16,4% 10,3% 73,3%

N
o
3
S~

Aragon

Asturias

Baleares

Cantabria

Canarias

Castilla La
Mancha

Castillay
Ledn

Catalufa

C. Valenciana

Extremadura

Galicia

Madrid

Murcia

Navarra

Pais Vasco

La Rioja

17,5% 4,7%

8,3% 23,6%

2,9% 15,0%

17,8% 13,3% 68,9% E]

8,3% 28,6%

15,5% 13,2%

14,8% 12,2%

10,5% 12,2%

3,5% 20,2%

5,8% 11,2%

22,6%

12,7% 12,8%

7,7% 9,5%

15,1% 9,6%

14,6% 11,3%

5,3% 5,7%

79,6%

68,2%

82,1%

63,1%

71,3%

73,0%

77,3%

76,3%

83,0%

68,4%

74,4%

82,8%

75,3%

74,1%

88,9%
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La intolerancia a los alimentos

Seis de cada diez espafoles evita comer algtn alimento. De este grupo, Gnicamente un 13%
padece algtn tipo de intolerancia alimentaria y los demas escogen voluntariamente dejar de
consumirlo. Las intolerancias mas comunes estan relacionadas con la lactosa (38%), los frutos
secos (15,2%) vy al gluten (12,7%). EL 40,5% de los encuestados afirma, por otro lado, que
evita algunos alimentos a pesar de no padecer intolerancia hacia ellos. Estas personas evitan
normalmente la lactosa, el gluten y el marisco. En menor medida, las grasas, azlcares y los
alimentos picantes.

M No tiene intolerancia pero evita @ No tiene intolerancia ni evita ningtin
algunos alimentos alimento

M Tiene intolerancia

13,8% 40,5% 45,6%

Base: Total muestra

Alimentos a los que se es intolerante Principales alimentos que se evitan

Lactosa Lactosa EERY)
Frutos secos 15,2% Gluten 14,6%
Gluten Marisco
Marisco Frutos secos
Fruta Legumbres
Pescado Huevos
Huevo Verdura
Verdura Fruta
Cereales Cereales
Polen Grasas
Legumbres Azicar
Setas Alimentos
picantes
Maiz
Otras

Base: Intolerante a algtn alimento Base: No es intolerante pero evita alimentos

Las mujeres padecen mas intolerancia que los
hombres (16,8%). Asimismo, son ellas las que
tiendenaevitar consumir ciertosalimentos aunque
no padezcan ningdn tipo de intolerancia (41,5%).
Solo el 10,9% de los varones encuestados afirma
no poder consumir algtn alimento o ingrediente y
cerca de la mitad mantiene que no evita comprar
ningtn producto por sus componentes.

B Tiene intolerancia
¥ No tiene intolerancia pero evita algunos alimentos
@ No tiene intolerancia ni evita ningln alimento

39,5%

10,9%

Hombres Mujeres

Por edad, los jovenes de entre 18 y 29 afos
son los que mas intolerancias padecen (22,2%),
seguidos de los encuestados de entre 30 y 44
afos. A partir de los 45 anos, el porcentaje se
reduce notablemente, rondando el 10% en los
mayores de 65. Los adultos de entre 55y 64 afos
son quienes menos intolerancias padecen (7,5%).
Sin embargo, son los que mas evitan consumir
algan alimento en su rutina diaria (48,7%).

50,3%

32,2% Qi 41,1%

41,4% [l 48.7% W 39,2%

0
22,2% 9,8% 10,5%

18-29 30-44 45-54 55-64 65 o mas
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En relacion a la situacién familiar, los solteros son
quienes afirman tener mas intolerancias (18,9%),
y un 34% de los encuestados evita algtn alimento
cuando realiza la compra. Por su parte, el 45,1%
de los espanoles casados afirma que no compra
ciertos alimentos aungue no padece intolerancia
hacia ellos. Finalmente, tan solo el 6,7% de los
divorciados afirma que es intolerante.

38,9%

6,7%
Soltero Casado Divorciado
Seglin su estado de salud, aquellas personas
gue lo califican como negativo son quienes
afirman tener algun tipo de intolerancia (23,8%).
Asimismo, mas de la mitad de los encuestados
gue mantienen tener una mala salud evita
consumir algdn tipo de alimento (44,7%). Por otro
lado, aquellos que valoran con 8-10 su salud son
quienes menos intolerancias padecen (10,7%).

43,0%

41,5%

15,5%

Mal estadode  Regular estado  Buen estado de
salud (0-4) de salud (5-7) salud (8-10)
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Por comunidades auténomas, los navarros son los que padecen mas intolerancias (26%), seguidos
de los canarios (21,8%), los manchegos (18,2%) y los andaluces (17,2%). Por el contrario, los
baleares (5%), valencianos (5,4%) y murcianos (9,7%) son los menos intolerantes a alimentos.

Catalufna es una de las comunidades donde mas se evita comprar ciertos alimentos a pesar de no
contar con ninguna intolerancia (47,6%), asi como Canarias (46,9%) y Madrid (46,4%).

M Tiene intolerancia M No tiene intolerancia pero evita @ No tiene intolerancia ni evita ningtin
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algunos alimentos

alimento

Andalucia 17,2% 34,2% 48,7%
Aragon 16,9% 39,5% 43,6%
Asturias 17,1% 38,0% 44,9%
Baleares 5,0% 39,9% 55,1%
Cantabria 14,6% EERE() 52,4%
Canarias 21,8% 46,9% 31,2%
CastillaLa  EIED 38,5% 43,3%
Castillay  IRAD 41,1% 42,1%
Cataluiia 11,0% 47,6% 41,4%
C.Valenciana [ERZ2/) 38,1% 56,5%
Extremadura [ERZE 36,6% 49,9%
Galicia 12,5% 37,7% 49,8%
Madrid 15,1% 46,4% 38,5%
Murcia 9,7% 40,2% 50,1%
Navarra 26,0% 32,7% 41,3%
Pais Vasco 12,1% 35,2% 52,6%
La Rioja 15,2% 37,5% 47,3%
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PARTE 4.

Tecnologia y salud

Siete de cada diez espafoles padecen «hipocondria digital» y un tercio de los encuestados da
credibilidad a las busquedas que realiza en la red.

B Sibusca informacion en
internet y le da credibilidad

M Sibusca informacion en internet M No se fia de lo que pone en M Total busca
pero no le da credibilidad internet / no tiene internet en internet

28,3% 39,2% 32,5%

67,5%

Total busca en internet

Las mujeres son mas hipocondriacas digitales ~ Segin la situacién laboral, el 70,5% de
que los hombres. En un 29,6% de los casos, las personas que cuentan con un empleo
las encuestadas dan credibilidad a lo que buscan sintomas en internet. El 30% de los
estan leyendo, frente al 43,5% que no lo hace.  encuestados le da credibilidad a esa bisqueda,
Por otra parte, el porcentaje de hombres que  frente a casi el 40% que no lo hace. EL 61,9%
busca enfermedades en internet se encuentra  de las personas sin empleo, por su parte,
por debajo de la media (61,9%), destacando  busca enfermedades en la red.

un 38,1% que no recurre a la red.

Segiin situacion laboral

Segtin sexo
61,9% 73,1%

38,1%

43,5%
38,5%

29,6% 30,6%

Hombres Mujeres Trabaja No trabaja
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Siete de cada diez jévenes padecen hipocondria digital. Cerca del 30% de los que buscan
sintomas en la red dan credibilidad a las respuestas. A medida que avanzan en edad, el porcentaje
disminuye debido, en parte, al escaso uso de la tecnologia: tan solo el 56,9% de los mayores de
65 afos consulta sintomas en internet, un 27% cree lo que encuentra.

M Sibusca informacion en
internet y le da credibilidad

M Sibuscainformacién en internet I No se fia de lo que pone en M Total busca
pero no le da credibilidad internet / no tiene internet en internet

Segin edad

71,5% 72,9% 68,4% 59,2% 56,9%

27,1%

40,8%

40,6%
36,3% 29,4%

27,5%

18-29 30-44 45-54 55-64 65 0 mas
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Por comunidades auténomas, las Islas Baleares son la regién donde mayor ndmero de personas
buscan enfermedades en internet (77,8%), sequida de Andalucia (74,1%), Islas Canarias (70,9%)
y Asturias (68,4%). Por el contrario, en la Comunidad de Valenciana, esta cifra no alcanza el
60%(59,8%), y la siguen Extremadura (60,3%) y Cantabria (61,8%). Los andaluces son los que
mas credibilidad dan a los resultados (35,3%) vy tras ellos, los asturianos (34%), castellano-
leoneses (32,6%) y catalanes (31,7%).

Existe una relacion directamente proporcional entre la bisqueda de sintomas en internet y la
automedicacion. El 73% de las personas que se automedican buscan enfermedades en internet.

M Sibusca informacién en M Sibusca informacion eninternet M No se fia de lo que pone en M Total busca

internet y le da credibilidad pero no le da credibilidad internet / no tiene internet en internet
Andalucia 35,3% 38,8% 25,9%
Aragén 20,7% 47,0% 32,2%
Asturias 34,0% 34,4% 31,6% 68,4%
Baleares 29,1% 48,7% 22,2%
Cantabria 23,5% 38,3% 38,3% 61,8%
Canarias 21,8% 49,1% 29,1% 70,9%
Castilla La 27,0% 38,7% EPELS 65.7%
Castillay 32,6% 34,5% 32,9% 67,1%
Catalufia 31,7% 33,9% 34,4%
C. Valenciana 23,0% 36,8% 40,2% 59,8%
Extremadura RERD 41,1% 39,7% 60,3%
Galicia 26,4% 41,4% 32,3%
Madrid 24,8% 42,7% 32,5% 67,5%
Murcia 24,4% 40,8% 34,7% 65,2%)
Navarra 26,4% 39,2% 34,5%
Pais Viasco 29,6% 36,2% 34,2% 65,8%
LaRioja 17.9% 48,4% 33,7% 66,3%)
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VERY) 64,3%

Un 30% otorga credibilidad a las blasquedas
realizadas, frente a un 42,7% que no lo hace.
Las personas que consultan enfermedades en
la red y no se automedican son el 64,3% de
los casos.

M Sibusca informacién en internet y le da credibilidad 37.4%
M Sibusca informacion en internet pero no le da credibilidad

¥ No se fia de lo que pone en internet / no tiene internet
26,9%

B Total busca en internet

Se automedican No se automedican

Uso de dispositivos/ aplicaciones para cuidar de la salud

El uso de dispositivos o aplicaciones para el cuidado de la salud es atin minoritario, alcanzando
tan solo al 22,8% de los encuestados, principalmente aquellos entre los 18 y los 44 afos. En
la mayoria de los casos, el uso de estos dispositivos se relaciona con la actividad fisica y el
deporte, destacando el control de lo que se camina al dia (57%), mediciones deportivas (52,6%)
y controlar las constantes vitales (38,5%).

Variables como el control de la alimentacion y el suefio tan solo son consideradas por un 26%
de los encuestados, en mucha mayor medida mujeres. Los hombres, por su parte, se preocupan
mas por medir el nivel de azlcar ingerido, aunque esta solo ha sido mencionada por un 4% de
los espafioles encuestados.

Mas del 90% de las personas encuentran utilidad en las aplicaciones destinadas a cuidar y
controlar la salud, frente a un 1,6% que no lo considera atil.

Uso de algin dispositivo / aplicacion

B Siusa algin dispositivo ' No usa ningtin dispositivo

22,8% 77,2%

Segiin edades Utilidad del dispositivo

Muy utiles

Algo ttiles FZERLT

Ni mucho ni
poco Utiles

14,8 Poco atiles

Nada atiles | 0,0%

18-29 30-44 45-54 55-64 650 mas

Base: Utilizan algun dispositivo para cuidar su salud
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¢Para qué se usa el dispositivo?

Controlar pasos 57,0%

Practicar deporte

Controlar sus cons-
tantes vitales [REALEEA
Controlar su

X ) 17,1%
alimentacion

34,7%

Control del

= 19,8%
suefio

26,3% 32,3%

Controlar el
aziicar

jal-
gld-

7,8% 0,6%

H Muj
Otros ombres ujeres

Base: Utilizan algan dispositivo para cuidar su salud (234 casos)

Asimismo, existe un vinculo entre el uso de dispositivos para cuidar de la salud y la percepcion de
un estilo de vida sano. Las personas que utilizan apps de salud valoran con una media de un 7,29
su ritmo de vida y consideran que llevan una alimentacion sana (81,5%). Ademas, aguellos que
padecen intolerancias suelen recurrir a dispositivos para cuidarse (24,7%).

en consideracion de su estilo de vida
Valor promedio. Escalade 0 a 10

en la alimentacion saludable
% Mucho + Algo

81,5% 71,3%

en los que tienen alguna intolerancia
% Tienen intolerancia

Usa dispositivos para
cuidar la salud

No usa dispositivos
para cuidar la salud
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Castillay Ledn es la comunidad donde se utilizan mas dispositivos para cuidar de la salud (29,7%),
seguida muy de cerca por Pais Vasco (29%), Castilla-La Mancha (27,3%) y Murcia (27%). Por el
contrario, la Comunidad Valenciana cuenta con el porcentaje mas bajo en relacion al uso de
apps de salud, con tan solo un 12,4%. Otras regiones que no recurren tanto a la tecnologia son
Aragon (14,1%) y Extremadura (19,1%).

PAIS VASCO
29,0%

CANTABRIA
24,4%

LA RIOJA
20,4%

ASTURIAS
21,3%

NAVARRA
20,7%

GALICIA
25,3%

CASTILLA Y LEON ) CATALI;I NA
29,7% ARAGON 23,2%
14,1%

MADRID
25,2%

CASTILLA-LA MANCHA

EXTREMADURA 27,3%
#  BALEARES
21,3%
ANDALUCIA C. VALENCIANA
23,7% 12,4%
MURCIA
27,0%
CANARIAS
22,2%
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Segun el estado civil, los casados destacan como

los mas interesados en utilizar aplicaciones 3139

y dispositivos para controlar sus datos de o=t

salud (66,1%). Le siguen los solteros (59%) y 49,2%
finalmente los divorciados, cuyo porcentaje de

desinteresados se alza cerca del 50%. EAL

B Sibusca informacién en internet y le da credibilidad
W Sibusca informacién en internet pero no le da credibilidad

66,1%

B No se fia de lo que pone en internet / no tiene internet

Soltero Divorciado

Finalmente, en referencia a la composicién del hogar, los hijos favarecen el uso de los dispasitivos para
controlar la salud. Las familias con hijos en casa se colocan a la cabeza como aquellos gue utilizan
mas dispositivos para almacenar informacién con un 69,9%, sequido de las familias monoparentales
(67,7%) y las parejas sin hijos o que no viven en el hogar (57,5%). Los solteros, por su parte, no
demuestran tanto interés por este tipo de aplicaciones y tampoco las consideran de utilidad.

30,3%

61,7%

Persona sin hijos o que no Pareja sin hijos o que no Familia monoparental con Familia con hijos que viven
viven en casa viven en casa hijos a cargo en su casa en casa
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PARTE 5.

Estrés

Nueve de cada diez espafoles ha padecido estrés alguna vez en su vida. El 87,5% de los
encuestados afirma que el estrés tiene un efecto negativo en su salud.

Entre los motivos mas comunes se encuentran los problemas laborales (43,8%), los problemas
econoémicos (38,1%) y las relaciones familiares (36%). En cuanto a las repercusiones que las
personas achacan al estrés, los mas habituales son los problemas de suefio (48,7%), ansiedad
(45,7%), fatiga y falta de energia (42,7%) y dolores de cabeza (38,6%).

M Siempre M Habitualmente B Ocasionalmente B Nunca
Han sufrido
estrés 88,2% el 29,3% 53,6%
L

11,8%

Nunca ha sufrido estrés

Base: Total muestra

Motivos de estrés

Problemas laborales 43,8%
Problemas econémicos 38,1%
Problemas familiares 36,0%

Problemas de salud propios 20,3%

Defun'c'ién o enfermedad de 19,0%
un familiar / persona cercana

Entorno (ruido, inseguridad) 17,8%

Problemas con amigos,
conocidos, vecinos

12,8%

Accidentes 2,5%

Examenes / estudios 1,4%

Otros 2,6%

Base: Han tenido problemas con el estrés
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Efectos que le causa el estrés
Problemas del suefio 48,7%

Ansiedad 45,7%

Fatiga / cansancio / falta de

energia s

Dolores de cabeza 38,6%
Tensién o dolor muscular 38,1%
Tristeza / depresion 35,4%

Irritabilidad o ira 29,3%

Falta de motivacion oEle 26,5%
concentracion

Problemas de estémago 23,6%

Comer mas / aumento de

14,5%
peso

Caida de pelo 12,9%
Problemas dermatolégicps 11,4%
/ en la piel

Comer menos / pérdida

d 10,4%
e peso

Otros 1,1%

Efectos que le causa el estrés

40,5%

0,5%

Mucho Algo Poco Nada
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Por otro lado, menos de la mitad de los espafoles que afirman sufrir de estrés ha tomado medidas
para terminar con él. El 58,7% de personas que lo hace, por su parte, recurre a la medicacion
(23,8%), a realizar ejercicios de meditacion o relajacion (22%) o a hacer deporte (17,3%).

¢Ha tomado medidas para evitar el estrés?

@ No ha tomado medidas

M Ha tomado medidas

Base: Han tenido problemas con el estrés (911 casos)

Medidas tomadas

Tomar medicacién

Ejercicios de relajacion /

meditacion AN

Hacer deporte / pasear

Tomar mejor las cosas / pensar

en positivo / estar mas tranquila 12,7%

Hacer actividades para desco-

nectar / estar con la familia RS0

Tristeza / depresion

Irritabilidad o ira

Falta de motivacion o de
concentracién

Problemas de estémago

Comer mas / aumento de
peso

Caida de pelo

Base: Han tomado medidas

En general, las mujeres sufren mas estrés que
los hombres. Del total de encuestadas, un 91,5%
afirma haber padecido estrés en los ultimos
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Nueve de cada diez joévenes espafoles
asegura padecer estrés. Cerca del 50% de los
encuestados de entre 18 y 29 afos mantiene

12 meses. Asimismo, mas del 40% de las que se encuentra estresado habitualmente y el
mujeres asegura que lo padece siempre o muy  45% lo sufre de manera ocasional. El porcentaje

habitualmente, frente al 30% de los hombres. se reduce a medida que avanzan en edad. Los
encuestados de entre 55 y 64 afos afirman gue
padecen estrés de manera ocasional, mientras
gue tan solo el 62,2% de los adultos mayores
de 65 afirma haberlo padecido en el dltimo ano.

B Siempre M Habitualmente M Ocasionalmente

B Nunca M % Total ha sufrido estrés

84,8% 91,5%

15,2%

44,9%

34,0% 32,0%

= 7,9%
Hombres Mujeres 18-29 30-44 45-54 55-64 65 0 mas

El estrés en la poblacién

Los espafioles que residen en municipios de tamafio medio son guienes padecen mas estrés. En
aquellas regiones con menos de 10.000 habitantes, el porcentaje de estrés en el Gltimo afio supera
ligeramente el 80%, destacando gue la mitad de los residentes solo lo padecen ocasionalmente.

82,4% 90,5% 93,2% 87,9%

55,0%
53,2% o 55,7%

Menos de 10.000

De 10.001 a 50.000 De 50.001 a 100.000 Mas de 100.000
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En relacion a su situacion laboral, mas del
90% de los trabajadores asegura haber
padecido estrés en el altimo afo. El 36,3%
de las personas gue cuentan con un empleo
mantienen que las situaciones estresantes son
continuas y habituales, mientras que entre los
encuestados gue no cuentan con un empleo
habitual esta cifra se reduce al 30%.

91,5% 81,5%

18,4%

25,8%

. 5,6%
Trabaja No trabaja

Nueve de cada diez solteros padece estrés y
mas del 40% afirma que lo sufre de manera
habitual. El 57% de los casados, por su parte,
considera que su estrés es ocasional, mientras
gue los divorciados destacan por el mayor
porcentaje de encuestados que siempre estan
estresados (8,1%).

15,2%

34,4%

6,7%

Soltero Casado Divorciado

Finalmente, segtin la composicion del hogar, las
familias con hijos en casa son las que aseguran
padecer mas situaciones estresantes (90,9%),
sequidas de las familias monoparentales
(89,3%) y las personas sin hijos (84,3%). Las
parejas sin hijos o que no viven en casa, por
su parte, son las gue menos estrés padecen,
con un porcentaje por debajo de la media
(83,5%). Asimismo, la mitad de las familias
monoparentales afirman que sufren mas estrés
de manera habitual, mientras que tan solo el
30% de las personas sin hijos lo hace.

W Siempre B Habitualmente M Ocasionalmente
B Nunca ¥ % Total ha sufrido estrés
84,3% ERE 89,3% 90,9%

16,5%

40,3%

53,8% 49,1%

40,0%

27,3%
27,5%

Persona sin Pareja sin Familia mono-  Familia con
hijos o que no hijos oque no  parental con hijos que viven
vivenencasa vivenencasa hijos a cargo en casa

en su casa
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Los espafoles que sufren de estrés de manera habitual identifican los problemas econémicos,
laborales y familiares como los principales motivos. Entre los efectos mas habituales destacan la
ansiedad (54,4%), los problemas de suefio (54%) y la falta de energia (49,5%). Ademas, aquellas
personas que afirman padecer estrés habitual también perciben que tiene un efecto negativo
en su estado de salud, alcanzando el 92,6%, mientras que los que solo lo consideran un mal

ocasional apenas superan el 80%.
B Sufre estrés siempre o habitualmente (351 casos)
Motivos de estrés

46,9%
Problemas

laborales

41,9%

51,7%
Problemas

econémicos
29,4%

46,4%
Problemas

familiares
29,4%

Efecto negativo percibido en la salud

B Mucho I Algo

Sufre estrés habitual

B Poco + Nada

92,6% 81,2%

50,4%

B Sufre estrés ocasionalmente (562 casos)

Efectos que le causa el estrés

Problemas BEEAEL]
de suefio EELHELTS

54,5%

Ansiedad 40,0%

Fatiga / cansancio BGERR
/ falta de energia JELREZ

47,2%

Dolores de cabeza 33.19%
Tension o dolor BEEREM
muscular EENLA

Tristeza /
depresion

36,4%

Irritabilidad o ira 24.8%

33,5%
21,9%

Falta de motivacion
o de concentracién

Problemas de
estémago

Comer mas / QA
aumento de peso

50,1%

15,8%

Sufre estrés ocasional
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En los casos de estrés habitual, las medidas para paliarlo suelen estar relacionadas con la toma
de la medicacion correspondiente (30,9%).

Los encuestados que padecen estrés ocasional, por su parte, prefieren realizar ejercicios de
relajacion (25,5%) y por paseos y actividades deportivas (19,4%).

B Sufre estrés siempre o habitualmente (351 casos) W Sufre estrés ocasionalmente (562 casos)

Las medidas para evitar el estrés
% Toma medidas

30,9%

Tomar
medicacion
17,6%

49,0%

Ejercicios de [RRERED
relajacion /
meditacién 25 4%

14,9%
Hacer deporte /

pasear
19,4%

Tomar mejor las
cosas / pensar
en positivo

/ estar mas
tranquila

Repercusion del estrés en la salud y
la satisfaccion con la vida

El estrés repercute directamente en la percepcion que tienen los espafoles de su salud. Aquellas
personas que lo experimentan de manera habitual tienen una valoracién mas baja de su estado
de salud y estan menos satisfechos con su vida, mientras que los que lo padecen de forma
ocasional estan mas contentos con su vida y con su salud, puntuando con un notable.

la valoracién de su estado de salud en la satisfaccion con la vida
. 7,35

Sufre estrés siempre Sufre estrés ocasio- Sufre estrés siempre Sufre estrés ocasio-
o habitualmente nalmente o habitualmente nalmente
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PARTE 6.

Habitos de ocio

Seis de cada diez espafioles valora positivamente su tiempo libre. Un 40,2%, sin embargo, piensa
que no tiene el suficiente y un 10,6% se encuentra insatisfecho con la forma en la que emplea
sus ratos de ocio. Entre los mativos por los que no disfrutan de estos momentos destaca la
pérdida de tiempo, el sedentarismo y el anhelo por hacer mas cosas (39,4%), la falta de tiempo
(15,8%) y el cansancio (12,7%).

M De9al0 W De7a8 W De5ab6 W De3a4 W De0a?2

La cantidad de tiempo

li ) 40,3% 25,8% 8,3% 5,9%
ibre que tiene

La forma en la que

)
emplea su tiempo libre 25,4%

35%

6,87

Valoracién promedio forma de
empleo de tiempo libre

Valoracién promedio cantidad
de tiempo libre que tiene

Motivos de insatisfaccion con la forma en la que emplea el tiempo libre

Me gustaria hace mas cosas / O
pierdo el tiempo / sedentaria e
Tiene poco tiempo 15,8%

Cansancio / duermo /

0
el diaenlacama LT

Por responsabilidades / obliga-

. L P 11,9%
ciones (casa, nifios, familia)

Tiene poco dinero
Trabajos / estudios

Enfermedad

No lo uso para hacer
ejercicio / deberia

Otros

Base: Total muestra
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Hasta los 55 afos, los espafoles valoran mejor la forma de gastar su tiempao libre que la cantidad
de la que disponen. A partir de los 65 afos, la importancia radica mas en la cantidad antes que
en la calidad. Los encuestados de mayor edad valoran la cantidad de tiempo de ocio con un 8,25,
frente a los jovenes, que apenas le dan un 6,04. El nivel de estudios, por otra parte, no tiene
repercusion en la valoracion de la forma en la que empleamos nuestro tiempo libre, pero sien la
cantidad de tiempo que percibidos. Aquellas personas que trabajan puntiian mas negativamente
su periodo de ocio (6,42), mientras que los que no cuentan con un empleo tienen una percepcion
mas positiva (7,19).

B Forma de emplear el tiempo libre W Cantidad de tiempo libre B GAP*

*Diferencia entre la valoracion de la forma
de emplear el tiempo y la cantidad de tiempo

Segiin edad Segiin nivel de estudios

8,25

6,85
7,56 o~— A’
646 / 689

6,45 6,35 6,42
6,04
o
18-29 30-44 45-54 55-64 65 o mas Trabaja No trabaja
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Entre los habitos de ocio mas destacados resalta ver la televisién, series o peliculas en casa
(72,7%), navegar por Internet (67,1%), leer o escuchar musica (62,2%) y pasar tiempo con
amigos (59,2%). Las mujeres disfrutan mas de las actividades que se realizan dentro de casa,
sobre todo ver la television (73,9), leer un libro o escuchar masica (67,3). Los hombres, por otro
lado, prefieren el deporte (50,9).

Enrelacionalaedad, los mayares de 65 afos disfrutan mas de las actividades en casa, destacando
la television, internet y la lectura. Por el contrario, las personas de entre 40 y 44 afos no leen
tan habitualmente como los demas y tampoco suelen realizar actividades al aire libre o pasear,
obteniendo porcentajes por debajo de la media.

Ver la television / ver series

- 72,7%
/ ver peliculas en casa

Pasar tiempo en internet
(RRSS, navegar por Google...)

Actividades culturales en casa
(Leer un libro, escuchar masica...)

62,2%

Pasar tiempo con amigos

0,
(cenas, tomar algo...) i

Hacer deporte

Actividades culturales fuera de
casa (visitar museos, exposicio- LA
nes, cine, teatro, conciertos)

Caminar / pasear

Otros

Ver la telewsm‘m / ver series 715 739 69,3 69,0 75.4 73,9 815
/ ver peliculas en casa
Pasar tiempo en internet
(RRSS, navegar por Google..) 66,3 67,3 63,3 65,8 66,2 66,9 771
Actividades culturales en casa
(Leer un libro, escuchar masica...) 571 67.3 60,7 565 64.2 635 743
Pasar tiempo con amigos 56,5 618 60,2 61,2 57,0 62,0 527
(cenas, tomar algo...)
Hacer deporte 50,9 43,1 40,9 56,5 49,0 42,1 33,7
Actividades culturales fuera de
casa (visitar museos, exposicio- 38,3 42,2 39,6 34,6 45,8 39,5 47,6
nes, cine, teatro, conciertos)
Caminar / pasear 16 3,5 0,2 0,9 1,7 6,4 6,5
Otros 6,7 10,8 4,8 6,3 7,1 119 18,2
Hombres Mujeres 18-29 30-44 45-54 55-64 65 0 mas
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El tiempo libre que se dedica a
internet

Los hombres pasan mas tiempo en internet que las mujeres. Mas de la mitad de los varones
encuestados pasa mas de 11 horas en internet a la semana, frente al 44% de las mujeres. Ellas,
por otra parte, destacan en el rango de 6 a 10 horas semanales, porcentaje por encima de la
media (32,5%).

En relacion a la edad, seis de cada diez personas de entre 55 y 64 afos pasa mas de 11 horas
conectada a la red semanalmente. El 40% pasa mas de 15 horas en internet. Le siguen los
encuestados de entre 45 y 54 afios (58,5%) y los adultos mayores de 65 afios (47,4%). Por el
contrario, las personas de entre 30 y 44 afos son las que presentan un porcentaje mas bajo,
alcanzando tan solo el 37,5%.

B De 11 a 15 horas
alasemana

¥ Mas de 15 horas
alasemana

M De3ab5 horas
alasemana

M De 6 a 10 horas
alasemana

B Menos de 3 horas
alasemana

Total 6,3% 16,8% 28,2% 18,8% 29,9%

Segiin sexo
Hombres  ZAEZ 18,7%

Mujeres 8,4% 14,9%

Segiin edad
30-44 22,0% 17,5% 23,0%
45-54 11,6% 16,9% 41,6%

55-64 13,8% 34,7%

65 0 mas 29,0%
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El tiempo libre de las familias

En la actualidad, la television es la reina del ocio de seis de cada diez familias espafolas. Le
siguen las actividades al aire libre (55,5%), los juegos en casa (49,7%) y las actividades culturales
dentro y fuera de casa.

——  Verlatele / ver series /

- 61,8%
ver peliculas en casa

Actividades de ocio fuera
de casa (salir a cafeterias /
restaurantes)

Jugar en casa

Actividades culturales fuera
de casa (ir al cine, teatro, 44,6%
exposiciones)

Actividades culturales
dentro de casa (leer, 43,4%
escuchar masica)

Practicar algtn deporte /
ejercicio juntos

36,8%

Otros

— Seglin sexo

65,7% , ‘ 57,5%

Hombres Mujeres
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PARTE 7.

Conclusiones

1. Satisfaccién con estilo de vida

Siete de cada diez espanoles esta satisfecho
con su vida, valorandola con un 7 o mas (en una
escala de 0 a 10). Esto equivale a un 71% de
encuestados, situando el promedio en un 7,13.

La salud, ademas, es esencial para los
entrevistados. Segun los resultados obtenidos,
uno de los principales aspectos para llevar una
vida feliz es contar con un buen estado de salud.
Le siguen las relaciones personales (tanto
de pareja como familiares) y tener una buena
situacion economica.

2. Salud y aspecto fisico

Los espafioles tienen una percepcion
positiva de su estado de salud. Siete de cada
diez personas lo puntan con un 7 o mas,
alcanzando una media de 7,15. Sin embargo,
esta valoracién va disminuyendo a medida
gue las personas avanzan en edad, entre los
encuestados gue no cuentan con un empleo
y entre los divorciados. En relacion a lo
saludable o sano gue es su estilo de vida, los
espafoles tienen una percepcién positiva al
respecto, aunque mas moderada que la de su
salud en general (media de 6,97).

El 80% de los encuestados afirma haber
acudido al meédico el pasado afo, mas del
60% ha ido al dentista y mas del 50% a un
meédico especialista o a realizarse chequeos
preventivos. El 34,1% de los encuestados
afirma tomar medicinas sin prescripcion

médica, en la mayoria de los casos para paliar
dolencias leves y sintomas no vinculados a
una enfermedad.

La apariencia fisica es un factor que preocupa
a ocho de cada diez espafoles (79%). EL 70%
de los encuestados se encuentra satisfecho
con su aspecto. Sin embargo, la mitad de
los entrevistados considera gue su peso se
encuentra por encima del ideal.

3. Habitos de alimentacion

Siete de cada diez encuestados afirma llevar
una alimentacién saludable. Esta percepcion
se debe, entre otros motivos, a que toman
frutas y verduras, llevan una dieta variada,
consumen alimentos no procesados vy
preparan platos caseros. Los jovenes, los
varones, los solteros y los que residen en
entornos rurales son los que peor valoran su
alimentacion.

Mas del 90% de las personas asegura
evitar algin alimento por los ingredientes
gue contiene cuando realiza la compra,
principalmente por temas de salud, por
contener demasiadas calorias o por contener
un ingrediente especifico, como el aceite de
palmay el aztcar.

Un 13% de los espafoles afirma padecer
alguna intolerancia. La cifra se incrementa
hasta el 22% en los mas jévenes, destacando
la intolerancia a la lactosa, a la proteina de la
leche y a los frutos secos.

En relacién a las dietas, una cuarta parte de
los espafoles reconoce haber realizado una
dieta en el pasado afo, principalmente para
adelgazar o mejorar su estado de salud. En
menos de la mitad de los casos la dieta se ha
hecho con supervision médica.

4 Tecnologia y salud

Un67,5% de los espafioles padece hipocondria
digital, es decir, ante algin sintoma de
enfermedad, consultan en internet. Sin
embargo, menos del 30% de los encuestados
dan credibilidad a esta informacion.

Por otro lado, el uso de aplicaciones para
cuidar la salud es minoritario, pues tan solo
el 22,8% afirma hacerlo. Su uso se vincula,
sin embargo, a la percepcion de llevar un
estilo de vida sano. A pesar de esto, las
personas valoran positivamente la utilidad
de la tecnologia para llevar un seguimiento
médico efectivo.

5. Estrés

Nueve de cada diez espafoles afirma haber
padecido estrés en el Gltimo afo. De esta
cifra, mas del 30% afirma sufrirlo de manera
habitual. Entre los principales motivos que
causan el estrés se encuentran los problemas
ecanémicos, laborales y familiares. En
cualquier caso, su efecto para la salud vy
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la satisfaccion con la vida en general es
claramente negativo.

A pesar de sus efectos sobre el suefo, la
ansiedad y la fatiga, menos de la mitad de
los encuestados gue han padecido estrés han
tomado medidas para solucionarlo. Los que lo
hacen, por su parte, recurren a la medicacién
(principalmente entre aquellos gque padecen
estrés habitualmente), ejercicios de relajacion
y meditacion y deporte.

6. Habitos de ocio

Los espafoles se encuentran moderadamente
satisfechos con la forma de ocupar su tiempo
de ocio (6,87) y con la cantidad de tiempo libre
del que disponen (6,68).

La television e internet son los protagonistas
principales para disfrutar de sus momentos
de ocio. En este sentido, mas de la mitad de
las personas afirma que pasa mas de 6 horas
en internet a la semana. Finalmente, seis de
cada diez familias disfrutan de su tiempo libre
compartiendo frente al televisor.
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