DE 31 A 59 ANOS

=== Consumos actuales: de 31 a 59 anos

Consumos promedio diarios de grupos de alimentos comparados

con los rangos de consumo recomendados

Rangos de consumo recomendados
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GRUPOS de ALIMENTOS

Consumos promedio de azucares anadidos,

grasa saturada y sodio

Azucares anadidos
Limite: 10% de la energia total

Masculino Femenino

59% 63+

Consumos promedio
Masculino Femenino
348 kcal 233 kcal

Grasa saturada
Limite: T0% de la energia total

Masculino Femenino

73 70

Consumos promedio
Masculino Femenino
284 kcal 211 kcal

Puntuacion del indice de
alimentacion saludable
(en una escala de 0 a 100)

929

@ Superael limite @ Dentro del limite recomendado

Sodio
Limite: 2,300 mg

’

Masculino Femenino

97~ 82+

Consumos promedio
Masculino Femenino
4,172 mg 3,062 mg

Fuentes de datos: Consumo promedio y puntuaciones del indice de alimentacién saludable-2015 (HEI-2015): anélisis de What We Eat in America,
NHANES de 2015-2016, datos ponderados del consumo alimentario de un dia. Rangos de consumo recomendados: habitos alimentarios saludables
estadounidenses (ver Apéndice 3). Porcentaje que supera los limites: What We Eat in America, NHANES de 2013-2016, datos ponderados del

consumo alimentario de dos dias.
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mmmmm  Consumos promedio de subgrupos comparados con
los rangos de consumo recomendados: de 31 a 59 anos

Rangos de consumo recomendados @ Consumos promedio
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Total Verde Rojay  Frijoles, Almidén  Otro
vegetales oscuro naranja guisantes
taza eq/dia y lentejas
taza eq/semana
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Alimentos con proteinas
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Total Carnes rojas, Pescados Frutos secos,
alimentos con  aves, huevos y marisco semillas 'y
proteinas productos
0z eq/dia derivados
dela soya

0z eqg/semana
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Fuentes de datos: Consumos promedio:
analisis de What We Eat in America,
NHANES de 2015-2016, datos ponderados
del consumo alimentario de un dia. Rangos
de consumo recomendados: habitos
alimentarios saludables estadounidenses
(ver Apéndice 3).
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