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La necesidad de transmitir

conocimientos y actitudes

idóneas en torno a la

alimentación en los diversos

sectores de la población, ha

motivado la organización de

sucesivos planes de

educación.

Plenufar 1
Amas de casa

240.000 familias

Plenufar 2
Escolares 10‐14 años
120.000 escolares

Plenufar 3
Personas mayores
50.000 personas

Plenufar 4
Mujeres en preconcepción, 

embarazo y lactancia
40.000 mujeres

Plenufar 5
Mujeres en edad 
menopáusica
15.000 mujeres

25 años de educación nutricional

Plan de Educación 
Nutricional por el 
Farmacéutico
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Actividad física

Ejercicio físico

Deporte



Desarrollo de la campaña

• Acción formativa de los farmacéuticos. Curso de formación 

a distancia. Solicitada la acreditación.

• Acción informativa a los usuarios. Charlas de información a 

los usuarios, apoyadas por un folleto, un cartel, una 

infografía y un vídeo.

• Estudio de dieta y actividad física. Encuesta anónima entre 

los usuarios.



Objetivos de la campaña

• Conocer los hábitos alimentarios de la población
encuestada.

• Conocer los estilos de vida en relación al ejercicio físico de
la población encuestada.

• Animar a la población a realizar ejercicio físico y además
enseñarles a mejorar su alimentación de forma específica.



Reconocimientos oficiales

• Plenufar 6 ha sido reconocido como Actividad de interés 

sanitario por parte del Ministerio de Sanidad, Servicios 

Sociales e Igualdad.

• Se ha solicitado la

acreditación a la

Comisión de Formación

Continuada de las

Profesiones Sanitarias de

la Comunidad de

Madrid.



Materiales del Plenufar 6



Curso de formación a distancia para 
farmacéuticos

• Capítulo 1. Beneficios de la actividad física para la salud.

• Capítulo 2. Componentes fisiológicos del entrenamiento.

• Capítulo 3. Aspectos básicos de la nutrición e hidratación
deportiva.

• Capítulo 4. Alimentación saludable y su adaptación a la
práctica del ejercicio físico.

• Capítulo 5. Suplementos y ayudas ergogénicas
nutricionales. Mejora del rendimiento y prevención de
lesiones y de la fatiga.





Presentación para charlas 
a los usuarios



Folleto para usuarios



Cartel e infografía de exposición 
en la farmacia



Vídeo de Plenúfar 6 para usuarios



Encuestas de dietas y actividad física
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Participación en la encuesta por 
comunidades autónomas

Comunidad Autónoma Nº de Encuestas %

Andalucía 1,457 12.85

Cataluña 1,279 11.28

Castilla y León 1,216 10.72

Comunidad de Madrid 1,122 9.89

Comunidad Valenciana 1,102 9.72

Castilla la Mancha 972 8.57

Canarias 897 7.91

Aragón 772 6.81

Galicia 710 6.26

Extremadura 378 3.33

País Vasco 352 3.10

Murcia 317 2.79

Comunidad F. de Navarra 253 2.23

Asturias 231 2.04

La Rioja 125 1.10

Cantabria 97 0.86

Islas Baleares 61 0.54

Ceuta 1 0.01

Total 11.342 100



Número de personas 
encuestadas

11.342

Sexo Hombres: 47,2 %

Mujeres: 52,8 %

Edad media 43,2 ± 14,9 años

I.M.C. 24,6 ± 3,9 kg/m2

Nivel de estudios Sin estudios: 3,1 %

Primarios: 12,6 %

Bachillerato o FP: 30,3 %

Universitarios o superiores: 54,0 %

Horas sentado al día 5,2 ± 2,6 horas

Horas de sueño al día 7,2 ±1,0 horas

Tratamientos crónicos 29,1 %

Características de las personas 
encuestadas



60,60%

30,60%

8,80%

50,00%

40,20%

9,80%

70,00%

22,00%

8,00%

IMC ≤ 25 IMC > 25 Y ≤ 30 IMC > 30

Total

Hombres

Mujeres

N = 11.342

I.M.C. 



4,50%

12,50%

9,90%

5,30%5,40%

14,90%

10,50%

5,60%

3,70%

10,30%

9,40%

5,00%

DIABETES HTA HIPERCOLESTEROLEMIA OBESIDAD

Total

Hombres

Mujeres

N = 11.342

Enfermedades crónicas



Consumo de suplementos y 
ayudas ergogénicas

51,00%

24,20%

10,70%
8,00% 7,60% 7,50% 6,50% 6,10%

4,10% 3,80% 3,80% 2,60%
0,50%

N = 11.342



11,90%

32,70%

42,30%

11,90%

1,20%

14,70%

34,70%

39,40%

10,10%

1,00%

9,40%

31,00%

44,90%

13,60%

1,20%

EXCELENTE MUY BUENA BUENA REGULAR MALA

Total

Hombres

Mujeres

N = 11.342

Autopercepción de la salud



Calidad de la dieta de las 
personas encuestadas



Cuestionario de calidad de la dieta

• Cuestionario validado sobre la frecuencia del consumo de los principales
grupos de alimentos.

• En función de las respuestas obtenidas, se asigna una puntuación entre
18 y 54 puntos que permite calificar la dieta de la persona encuestada
en 3 categorías :

Dieta inadecuada (Puntuación menor de 38 puntos). Individuos en
los que es necesario realizar una intervención dietética intensiva por
parte de un profesional con las necesarias competencias y
capacidades.

Dieta Moderadamente adecuada. (Puntuación entre 38 y 43
puntos). Individuos en los que deben mejorarse algunos hábitos por
parte de un profesional con las necesarias competencias y
capacidades.

Dieta adecuada (Puntuación de 44 puntos o superior). Individuos en
los que simplemente sería necesario reforzar hábitos establecidos.



Frecuencia diaria de consumo durante el último año:

Alimentos Cantidad Menos de 1 vez al día 1 vez al día 2 veces o más al 
día

Pan 1‐2 rebanadas 1 2 3

Cereales desayuno 1 bol/plato 1 2 3

Verdura/Ensalada 1 plato/porción 1 2 3

Fruta 1 pieza/porción 1 2 3

Leche/yogur 1 vaso/tarrina 1 2 3

Pasta o arroz 1 plato 1 2 3

Aceite de oliva/girasol 1 cucharada sopera 1 2 3

Bebida alcohólica 1 vaso/copa 1 3 1



Frecuencia semanal de consumo durante el último año:

Alimentos Cantidad Menos 4 veces a la 
semana

4‐6 veces por 
semana

7 veces o más a la 
semana

Carne 1 plato 3 2 1

Embutidos 1‐3 lonchas 3 2 1

Queso 1 porción 3 2 1

Bollería/pastelería 1‐2 piezas 3 2 1

Mantequilla/manteca 1 cucharada de café 3 2 1

Bebidas azucaradas

(excepto gaseosa, tónica y bebidas light)
1 vaso/lata 3 2 1

Comida rápida 1 ración 3 2 1



Frecuencia semanal de consumo durante el último año:

Alimentos Cantidad Menos de 2 veces a la 
semana

2‐3 veces a la 
semana

4 veces o más a la 
semana

Pescado 1 plato 1 2 3

Legumbres 1 plato/porción 1 2 3

Frutos secos 1 puñado 1 2 3



Pregunta Para obtener puntuación máxima
% sujetos que obtiene puntuación 

máxima

Pan ≥ 2 veces al día 50,0 %

Cereales de desayuno ≥ 2 veces al día 4,3 %

Verdura/Ensalada ≥ 2 veces al día 40,6 %

Fruta ≥ 2 veces al día 58,4 %

Leche/yogur ≥ 2 veces al día 42,4 %

Pasta o arroz ≥ 2 veces al día 7,9 %

Aceite de oliva/girasol ≥ 2 veces al día 54,4 %

Bebida alcohólica 1 vez al día 15,4 %

Carne < 4 veces a la semana 44,7 %

Embutidos < 4 veces a la semana 68,4 %

Queso < 4 veces a la semana 56,4 %

Bollería/Pastelería < 4 veces a la semana 82,7 %

Mantequilla/manteca < 4 veces a la semana 89,5 %

Bebidas azucaradas < 4 veces a la semana 83,7 %

Comida rápida < 4 veces a la semana 93,2 %

Pescado ≥ 4 veces a la semana 13,9 %

Legumbres ≥ 4 veces a la semana 5,5 %

Frutos secos ≥ 4 veces a la semana 16,6 %

Calidad de la dieta de las personas encuestadas



23,40%

61,30%

15,30%

25,10%

59,10%

15,80%

22,00%

63,30%

14,70%

INADECUADA MODERADAMENTE ADECUADA ADECUADA

Total

Hombres

Mujeres

N = 11.342

Puntuación media de la calidad 
de la dieta



14,40%

45,26%

40,34%

18,26%

48,26%

33,48%

10,96%

42,59%

46,45%

< 1 RACIÓN 1 RACIÓN 2 O MÁS RACIONES

Total

Hombres

Mujeres

N = 11.342

Consumo de verduras (nº raciones diarias)



12,89%

29,06%

58,05%

15,17%

29,68%

55,15%

10,87%

28,51%

60,62%

< 1 RACIÓN 1 RACIÓN 2 O MÁS RACIONES

Total

Hombres

Mujeres

N = 11.342

Consumo de frutas (nº raciones diarias)



44,71%
48,19%

7,10%

37,26%

53,14%

9,59%

51,34%

43,77%

4,89%

< 4 RACIONES 4‐6 RACIONES > 7 RACIONES

Total

Hombres

Mujeres

N = 11.342

Consumo de carne (nº raciones semanales)



29,91%

56,32%

13,76%

31,10%

56,54%

12,36%

28,86%

56,13%

15,01%

< 2 RACIONES 2‐3 RACIONES > 3 RACIONES

Total

Hombres

Mujeres

N = 11.342

Consumo de pescado (nº raciones semanales)



6,8

7

6,5

TOTAL HOMBRES MUJERES

N = 11.342

Consumo diario de agua (nº vasos diarios)



Actividad física de las 
personas encuestadas



Cuestionario de actividad física

• Cuestionario validado donde se recogía información sobre 
17 tipos de actividades físicas (como por ejemplo andar, 
correr, pasear en bicicleta, etc.) y el tiempo que se emplea 
en cada una de ellas, permitiendo de esta manera conocer 
los Equivalentes Metabólicos (METs).

• La intensidad de actividad física se clasificó de acuerdo a 
los criterios de la OMS:

Actividad física ligera: inferior a 3 METs‐día.

Actividad física moderada: de 3 a menos de 6 METs‐día.

Actividad física vigorosa: mayor o igual a 6 METs‐día.



26,40%
23,40%

50,20%

21,30% 21,20%

57,60%

30,90%

25,40%

43,70%

LIGERA MODERADA VIGOROSA

Total

Hombres

Mujeres

N = 11.342

Intensidad de la actividad física de las personas 
encuestadas



Valoración del 
asesoramiento 
nutricional del 
farmacéutico



44,11%

50,21%

4,95%

0,56%
0,17%

Muy buena

Buena

Regular

Mala

Muy mala

N = 11.342

Capacidad del farmacéutico para realizar asesoramiento 
nutricional

Valoración de la población



47,50%

48,82%

3,38%
0,24%

0,05%

Muy buena

Buena

Regular

Mala

Muy mala

N = 11.342

Nivel de satisfacción del asesoramiento nutricional

Valoración de la población



46,77%

48,65%

4,25%
0,25%

0,08%

Muy buena

Buena

Regular

Mala

Muy mala

N = 11.342

Utilidad de la información del asesoramiento nutricional

Valoración de la población



95,77%

4,23%

Sí

No

N = 11.342

Intención de volver a recurrir al farmacéutico

Valoración de la población



Conclusiones del 
estudio



• 4.200 farmacéuticos enseñan desde las farmacias a

hacer ejercicio físico con una alimentación

saludable a miles de pacientes de las que se han

encuestado a 11.342.

• Retrato robot: Mujer, 43 años, cercana al

sobrepeso, con estudios universitarios, que está

sentada más de 5 horas al día y duerme 7,2 horas

al día.



• El 50 % de los varones encuestados sufren sobrepeso u
obesidad.

• Solamente un 15 % de las personas que realizan
ejercicio físico consumen una dieta adecuada.

• Una mayoría de encuestados sufren carencias de pan,
verduras, frutas, pasta, arroz, legumbres, pescado, y
exceso de carne y embutidos.



• Una mayoría de personas que realizan

ejercicio físico no se hidratan

adecuadamente.

• El 15 % realiza menos de dos horas

semanales de ejercicio físico.



• Un % alto de personas que realizan ejercicio
físico lo hacen para mejorar sus patologías.

• Las 5 actividades más frecuentemente
realizadas por los participantes fueron:
andar, atletismo, correr, gimnasia y pasear
en bicicleta



El farmacéutico tiene la 
receta para combinar 

ejercicio físico y alimentación 
saludable.
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