
¿Hemos 
madurado? 
No somos perfectos, 
pero lo estamos intentando.

M A Y O  2 0 2 3
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Ficha
técnica:

A S Í  L O  H E M O S  H E C H O
• Recogida de datos: encuesta online enviada a través de access panel 

(proveedor: Netquest).

• Target: Población General Española de 20 a 65 años con cuotas de sexo y 
edad para garantizar una muestra representativa de la población.

• Muestra: 1.200 entrevistas

• Error muestral: +/- 2,89 puntos, teniendo en cuenta un nivel de confianza
del 95% en las condiciones estadísticas habituales

• Cuestionario: autosuministrado, con una duración de 10 minutos

¿Cómo se reparte la 
muestra?

TOTAL 
ENCUESTAS

20-34 
años

35-45 
años

46-65 
años

Comunidad de Madrid 252 87 80 85

Andalucía 250 86 81 83

Galicia 251 86 80 85

País Vasco 100 30 51 19

Cantabria 101 24 39 38

Cataluña 100 27 13 60

Resto de España 147 65 47 35

TOTAL 1201 405 391 405



Los españoles 
vivimos en un 

constante work
in progress.

Solo el 12% se considera una persona 
más saludable que la mayoría.
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Casi el 10% 
de los 

españoles 
declara 

comer fruta 
menos de 

una vez a la 
semana.

El 53% de los españoles afirma no 
comer verduras todos los días.

¿Con qué frecuencia comes frutas y verduras?

Base: 1200 entrevistas

F R E C U E N C I A  D E  C O N S U M O  D E  F R U T A S  Y  V E R D U R A S

32%

15%

32%

32%

22%

38%

5%

10%

8%

5%

Frutas

Verduras

Varias veces al día, 
todos los días

Todos o casi todos los 
días

Varias veces a la 
semana Una vez a la semana Menos de una vez a la 

semana

!"#

$%&
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El 71% de los 
mayores de 45 años 
afirma comer 
frutas todos los 
días.

Las mujeres (37%) 
declaran comer 
más fruta al día que 
los hombres (28%).

La mitad (48%) de los menores de 35 años 
no come fruta todos los días.
!"# F R E C U E N C I A  D E  C O N S U M O  D E  F R U T A S

32% 28%
37%

26% 31% 36%

32% 37%
27%

26%

32%
35%

22% 24% 21%

26%

24%
19%

5% 7%
4%

7%

4%
6%

8% 6% 11% 15%
9% 5%

TOTAL
ESPAÑA

Hombres Mujeres 20-34 años 35-45 años 46-65 años

Menos de una vez a la semana

Una vez a la semana

Varias veces a la semana

Todos o casi todos los días

Varias veces al día, todos los días

¿Con qué frecuencia comes frutas y verduras?

Base: 1200 entrevistas

Diferencias 
significativas al 95% 
respecto al TOTAL

64% Todos o casi todos los días65% 64% 52% 63% 71%
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Los hombres (42%) comen diariamente menos 
verduras que las mujeres (53%).
!"# F R E C U E N C I A  D E  C O N S U M O  D E  V E R D U R A S

15% 15% 15% 16% 17% 14%

32%
27%

38%
30%

37%
32%

38%
43%

33%
39% 30% 41%

10% 11% 8% 8% 10%
11%

5% 5% 5% 7% 7% 3%

TOTAL
ESPAÑA

Hombres Mujeres 20-34 años 35-45 años 46-65 años

Menos de una vez a la semana

Una vez a la semana

Varias veces a la semana

Todos o casi todos los días

Varias veces al día, todos los días

¿Con qué frecuencia comes frutas y verduras?

Base: 1200 entrevistas

Diferencias 
significativas al 95% 
respecto al TOTAL

47% Todos o casi todos los días42% 53% 46% 54% 46%



A los españoles les 
resulta casi imposible 
posicionarse entre el 

melón o la sandía.
Los hombres (60%) eligen algo más el melón que 

las mujeres (50%). También los mayores de 46 
años son los que más apuestan por el melón 

(64%). Cántabros (75%) y vascos (66%) los más 
afines al melón.



57% 31% 26% 26% 17% 15%

La fruta es mejor
tomarla entre

comidas, no después
de la comida como

postre

Comer fruta por la
noche no es bueno

La fruta engorda
porque t iene mucho

azúcar

Las verduras, cuanto
más oscuras, más

sanas

Comer mucha fruta
estriñe

Los zumos envasados
son tan buena opción

como tomar fruta
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1 de cada 3 
españoles 
cree que 
tomar fruta 
por la noche 
no es bueno.

El 60% de los españoles cree que es 
mejor no tomar fruta como postre. 

L E Y E N D A S  U R B A N A S  M Á S  E X T E N D I D A S  E N T R E  L O S  E S P A Ñ O L E S

¿En qué medida estás de acuerdo con las siguientes frases?

Base: 1200 entrevistas 

Porcentaje de personas que 
están de acuerdo con estas 

frases (Mucho, bastante o algo 
de acuerdo)
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2 de cada 5 jóvenes españoles defienden que 
los zumos envasados sustituyen a la fruta.
L E Y E N D A S  U R B A N A S  M Á S  E X T E N D I D A S  E N T R E  L O S  E S P A Ñ O L E S

¿En qué medida estás de acuerdo con las siguientes frases?

Base: 1200 entrevistas 

57% 31% 26% 26% 17% 15%

53%

34%

27% 25% 23% 21%

57%

32%
27%

24%
20%

14%

59%

30%
25%

27%

13% 13%

La fruta es mejor tomarla
entre comidas, no después
de la comida como postre

Comer fruta por la noche
no es bueno

La fruta engorda porque
tiene mucho azúca r

Las verduras, cuanto más
oscuras, más sanas

Comer mucha fruta
estriñe

Los zumos envasa dos son
tan buena opción como

tomar fruta

Total Españoles 20-34 años 35-45 años 46-65 años

Diferencias 
significativas al 95% 
respecto al TOTAL

Porcentaje de personas que 
están de acuerdo con estas 

frases (Mucho, bastanteo algo 
de acuerdo)



1 de cada 4 
españoles 
declara comer 
fruta solo en 
verano.

¿ C U Á N T O S  E S P A Ñ O L E S  C O M E N  F R U T A  S O L O  E N  V E R A N O ?

10¿En qué medida estás de acuerdo con las siguientes frases?

Base: 1200 entrevistas 

Nada de acuerdo, 
52%

Poco de acuerdo, 
24%

Algo de acuerdo, 
17%

Bastante de 
acuerdo, 6%

Muy de acuerdo, 2%

«Solo como fruta en verano»
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F R U T A S  E L E G I D A S  P A R A  C O N S U M I R L A S  H A S T A  E L  I N F I N I T O  

Los gustos son 
como las frutas: 
cada uno tiene la 

suya.

Si solo pudieses alimentarte con una ÚNICA FRUTA, ¿cuál sería?

Base: 1200 entrevistas 

27%
15%

14%
9%

6%
5%
5%

4%
3%
3%

2%
1%
1%

1%
1%
1%
0,4%
0,4%
0,3%
0,3%
0,3%
0,3%
0,3%

1%
1%

Plátano / Banana
Manzana

Piña
Sandía
Fresas
Melón

Melocotón
Cereza

Pera
Mango

Mandarina
Kiwi

Aguacate
Albaricoque

Uva
Nectar ina

Caqui
Tomate

Arándanos
Chirimoya

Frambuesa
Níspero

Paraguayo

Otras
No sabe / Ninguna

Respuestas abiertas codificadas



La mitad de los 
españoles (48%) 
reconoce hacer 
deporte solamente 
entre 1 y 4 veces 
al mes.

F R E C U E N C I A  D E  R E A L I Z A C I Ó N  D E  A C T I V I D A D E S  D E P O R T I V A S

12¿Con qué frecuencia haces deporte?

Base: 1200 entrevistas 

12%

41%

14%

8%

26%

Todos los día s Dos o tres días a la
semana

Una vez a la
semana

Dos o tres veces al
mes

Una vez al mes o
menos
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El 30% de las españolas afirma hacer 
deporte con suerte una vez al mes.

F R E C U E N C I A  D E  R E A L I Z A C I Ó N  D E  A C T I V I D A D E S  D E P O R T I V A S

12% 13% 11% 9% 12% 13%

41% 43%
38% 41% 41% 40%

14%
14%

14%
18% 12% 13%

8%
9%

7%
9%

7% 8%

26% 22%
30%

23% 29% 26%

TOTAL
ESPAÑA

Hombres Mujeres 20-34 años 35-45 años 46-65 años

Una vez al mes o menos

Dos o tres veces al mes

3 Una vez a la semana

Dos o tres días a la semana

Todos los día s

¿Con qué frecuencia haces deporte?

Base: 1200 entrevistas 

Diferencias 
significativas al 95% 
respecto al TOTAL

53% Todos o casi todos los días56% 53% 53%49% 50%

¿Es un 
querer y no 

poder? 



Para 1 de cada 4 españoles, los 
seniors son los que llevan un estilo de 

vida más saludable.
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Aún así, el 
40% de los 
millennials 
españoles cree 
que su estilo de 
vida es mucho 
más saludable 
que el de sus 
padres.

El 60% de los jóvenes admite que su 
generación no es la más saludable.
¿ Q U I É N  C R E E N  Q U E  T I E N E  U N  E S T I L O  D E  V I D A  M Á S  S A L U D A B L E ?

¿Quién crees que tiene un estilo de vida más saludable?

Base: 1200 entrevistas 

31% 27%
35% 40%

29% 27%

45%
43%

48%
50%

50%
40%

24% 30%
18%

10%
21%

34%

TOTAL
ESPAÑA

Hombres Mujeres 20-34 años 35-45 años 46-65 años

Los mayores de 50 años

Los adultos de 35 a 50 a ños

Los jóvenes de menos de 35 años

Diferencias 
significativas al 95% 
respecto al TOTAL



Nadie es 
perfecto.

El 93% de los españoles cree que la 
gente es menos healthy de lo que 

muestra en sus redes sociales.
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64% 
afirma comer 

fruta diariamente

45% 
reconoce que le 
gustaría comer 

más fruta

68% 
cree que come 

menos fruta de la 
que debería

Más de la mitad de los españoles consumen frutas todos los días, 
pero una voz interior parece decirles que deben tomar más. 

!"#
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47% 
afirma comer 

verduras todos o 
casi todos los días

45% 
reconoce que le 
gustaría comer 

más verdura

Sin embargo con las 
verduras no hay 

dudas: los españoles 
comen pocas y lo 

saben. 

!"#
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52% 
afirma comer 
hacer deporte 

varias veces a la 
semana

60% 
reconoce que le 
gustaría hacer 
más deporte o 

ejercicio

82% 
cree que hace 

menos deporte 
del que debería

Cerca del 80% cree que es insuficiente la actividad física que 
realizan y a más de la mitad le gustaría hacer más.

!"#‍‍‍‍‍‍
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El deporte es lo que más les pesa a los 
españoles: 8 de cada 10 querrían hacer más.
H Á B I T O S  S A L U D A B L E S  Q U E  L O S  E S P A Ñ O L E S  R E C O N O C E N  Q U E  D E B E R Í A N  M E J O R A R

¿En qué medida estás de acuerdo con las siguientes frases?

Base: 1200 entrevistas 

7% 11% 14%
27%11%

20% 17%

22%
28%

31% 31%

27%
24%

23% 21%

14%30%
17% 16%

10%

Hago menos deporte del que
debería

Duermo menos horas de las
que debería

Como menos fruta de la que
debería

Bebo menos agua de la que
debería

Muy de acuerdo

Bastante de acuerdo

Algo de acuerdo

Poco de acuerdo

Nada de acuerdo

82% 71% 68% 51% Muy + Bastante + Algo de acuerdo
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Los españoles entre 35 y 45 años son los que 
más creen que duermen menos de lo necesario.
H Á B I T O S  S A L U D A B L E S  Q U E  L O S  E S P A Ñ O L E S  R E C O N O C E N  Q U E  D E B E R Í A N  M E J O R A R

¿En qué medida estás de acuerdo con las siguientes frases?

Base: 1200 entrevistas 

83% 70% 68% 51%

82%

69%

76%

55%

86%

76%

67%

46%

81%

66% 65%

51%

Hago menos deporte del que
debería

Duermo menos horas de las
que debería

Como menos fruta de la que
debería

Bebo menos agua de la que
debería

Total Españoles 20-34 años 35-45 años 46-65 años

Diferencias 
significativas al 95% 
respecto al TOTAL

Porcentaje de personas que 
están de acuerdo con estas 

frases (Mucho, bastanteo algo 
de acuerdo)
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Los jóvenes están madurando. Ahora comen 
más fruta que antes. 
¿ L O S  E S P A Ñ O L E S  C O M E M O S  M Á S  O  M E N O S  F R U T A S  Y  V E R D U R A S  Q U E  A N T E S ?

Respecto a tus hábitos de comer frutas y verduras, dirías que ahora…

Base: 1200 entrevistas 

10% 9% 10% 11% 10% 9%

47% 51%
43% 39% 42%

54%

44% 40%
47% 50% 48%

38%

TOTAL
ESPAÑA

Hombres Mujeres 20-34 años 35-45 años 46-65 años

Como más frutas y verduras que
hace 5 años

Igual que hace 5 años

Como menos frutas y verduras
que hace 5 años

Diferencias 
significativas al 95% 
respecto al TOTAL

El 72% de los 
españoles 

afirma estar más 
preocupado por 
mi alimentación 
que hace 5 años



La reducción de 
procesados y 
comer más fruta: 
el combo más 
deseado por los 
españoles para 
mejorar su vida.

H Á B I T O S  D E  A L I M E N T A C I Ó N  Q U E  A  L O S  E S P A Ñ O L E S  

L E S  G U S T A R Í A  H A C E R  M Á S

23Y pensando en hábitos saludables, ¿cuáles de estos comportamientos te gustaría mejorar en tu vida?

Base: 1200 entrevistas 

46%

45%

45%

45%

43%

40%

24%

17%

15%

5%

Reducir el consumo de alimentos procesados

Comer más fruta

Comer más verduras

Reducir el consumo de azúcar

Beber más agua

Comer porciones de menor tamaño para evitar

Cocinar más en casa  con ingredientes frescos

Tomar menos alcohol

Elegir alimentos integrales

Ninguno de estos

Respuesta Múltiple
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Más agua para los jóvenes y menos procesados
para los treintañeros. 
H Á B I T O S  D E  A L I M E N T A C I Ó N  Q U E  A  L O S  E S P A Ñ O L E S  L E S  G U S T A R Í A  H A C E R  M Á S

Y pensando en hábitos saludables, ¿cuáles de estos comportamientos te gustaría mejorar en tu vida?

Base: 1200 entrevistas 

51% 50%
48% 47%

46%

30%
27%

18%

14%

5%

36%

42%
45%

50%
54%

38%

30%

18%

21%

2%

42%
44% 43%

40% 42%

47%

20%

12%

16%

7%

Beber más agua Comer más
fruta

Comer más
verduras

Reducir el
consumo de

azúcar

Reducir el
consumo de
alimentos

procesados

Comer
porciones de

menor tamaño
para evitar

Cocinar más en
casa con

ingredientes
frescos

Elegir
alimentos
integrales

Tomar menos
alcohol

Ninguno de
estos

20-34 años 35-45 años 46-65 años

Respuesta Múltiple

Diferencias 
significativas al 95% 
respecto al TOTAL



La gimnasia es la 
asignatura 
pendiente para 
gran parte de los 
españoles.

H Á B I T O S  Q U E  A  L O S  E S P A Ñ O L E S  L E S  G U S T A R Í A  H A C E R  M Á S

25Y pensando en hábitos saludables, ¿cuáles de estos comportamientos te gustaría mejorar en tu vida?

Base: 1200 entrevistas 

60%

51%

50%

43%

38%

25%

18%

3%

Hacer más deporte o ejercicio

Dormir más

Gestionar mejor el estrés

Caminar más

Pasar menos tiempo sentado

Proteger la piel del sol

Programar revisiones médicas regulares

Ninguna de estas

Respuesta Múltiple



26

Los jóvenes levantan la mano: son los que más 
reconocen que necesitan gestionar el estrés.
H Á B I T O S  Q U E  A  L O S  E S P A Ñ O L E S  L E S  G U S T A R Í A  H A C E R  M Á S

Y pensando en hábitos saludables, ¿cuáles de estos comportamientos te gustaría mejorar en tu vida?

Base: 1200 entrevistas 

64%
59%

45% 45% 44%

32%

19%

1%

69%

48%

59%

38%
33%

26%
20%

1%

53%

46%

50%

45%

36%

21%

17%

4%

Hacer más deporte
o ejercicio

Gestionar mejor el
estrés

Dormir más Caminar más Pasar menos
tiempo sentado

Proteger la piel del
sol

Programar
revisiones médicas

regulares

Ninguna de estas

20-34 años 35-45 años 46-65 años

Respuesta Múltiple

Diferencias 
significativas al 95% 
respecto al TOTAL



A la rica 
inversión.

Casi el 40% de los españoles prefiere 
gastarse el dinero en fruta de buena 

calidad que en caprichos.
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Los españoles destinan un tercio de su 
presupuesto a la compra de frutas y verduras

P R E S U P U E S T O  D E S T I N A D O  A  F R U T A S  Y  V E R D U R A S

¿Qué porcentaje de tu presupuesto de alimentación semanal está destinado a frutas y verduras?

Base: 1200 entrevistas 

Muy poco o nada 20% 30% 40% La mitad del
presupuesto

60% 70% 80% Todo o casi todo
90%-100%

TOTAL

20-34 años

35-45 años

46-65 añ os

% Gastan más de la mitad 
del presupuesto (50%-100%)

23%

31%

24%

19%
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! ORO PARECE !

¿Con qué frecuencia compras frutas o verduras ecológicas?

Base: 1200 entrevistas 

Solo 1 de cada 10 españoles compra 
siempre ecológico. El precio es la 
principal barrera.  

¿Por qué motivos no compras más fruta o verduras ecológicas?

Base: 1200 entrevistas 

69%

25% 22%

13%
8% 7%

2%
7%

Es muy cara No me fio de
que realmente
sea ecológico

No las
encuentro en mi
supermercado

No creo que
sean más

saludables

No creo que
tengan mejor

sabor

No entiendo la
diferencia entre

unas y otras

No son tan
atractivas

visualmente

Otras razones

Siempre; 
9%

De vez en 
cuando; 

49%

Nunca o casi 
nunca, 42%

P R I N C I P A L E S  R A Z O N E S  P O R  L A S  Q U E  N O  C O M P R A N  E C O L Ó G I C O

Respuesta Múltiple

«Algunas son 
ecológicas pero no 

locales»
«No tengo tiempo de 

ir a tiendas 
especializadas»



Sabemos que 
podemos 

hacerlo mejor.
Solo el 23% se considera una 
persona con mejores hábitos 

sostenibles que el resto.
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Nos percibimos como una sociedad poco 
implicada con el medio ambiente.  

N I V E L  P E R C I B I D O  D E  I M P L I C A C I Ó N  D E  L A  S O C I E D A D

Por último, en una escala de 1 a 5, ¿qué grado de madurez o implicación crees que tenemos como sociedad en 
cada uno de los siguientes aspectos? Piensa en si la gente lo hace mucho, si nuestra sociedad está implicada y 
motivada con este tema…

Base: 1200 entrevistas 

3,01 Baja implicación

(14%) 

5 Alta implicación

(13%) 

Ahorro energético

2,91 Baja implicación

(20%) 

5 Alta implicación

(15%) 

Reducción de 
desperdicio de comida

2,81 Baja implicación

(21%) 

5 Alta implicación

(13%) 

Ahorro de agua

2,71 Baja implicación

(22%) 

5 Alta implicación

(9%) 

Compra a granel o 
producto de cercanía

2,61 Baja implicación

(23%) 

5 Alta implicación

(9%) 

Evitar el uso de plástico

2,01 Baja implicación

(48%) 

5 Alta implicación

(9%) 

Compra de ropa de 
segunda mano

Media (0-5 puntos)
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Casi la mitad de los españoles valora su nivel de 
compromiso con el medio ambiente como “normal”.

V A L O R A C I Ó N  D E L  N I V E L  D E  C O M P R O M I S O  C O N  E L  M E D I O  A M B I E N T E

¿Cómo valorarías tu nivel de compromiso con el medio ambiente?

Base: 1200 entrevistas 

0 Nada
comprometido

1 2 3 4 5 Lo normal 6 7 8 9 10 Muy
comprometido

Nivel de compromiso alto: 22%

5,96
es la media de 
compromiso 
que se ponen 
los españoles
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El 75% de los 
españoles ya 
está evitando 
comprar fruta y 
verdura con 
envase y el 20% 
quiere empezar a 
hacerlo. 

En general, a la hora de comprar frutas y 
verduras, los españoles se muestran activos y 
sobre todo predispuestos a ser sostenibles.

A 2 de cada 10 españoles el origen de la fruta y 
verdura es un aspecto muy poco relevante. 

H Á B I T O S  S O S T E N I B L E S  E N  L A  C O M P R A

¿Cuáles son tus hábitos relacionados con la sostenibilidad?

Base: 1200 entrevistas 

41%

29%

27%

21%

34%

42%

44%

40%

19%

18%

19%

20%

6%

12%

10%

19%

Compro fruta y verdura a granel,  sin ningún tipo de
envase

Compro solo fruta y verdura de temporada

Priorizo los productos de proximidad en mi cesta de
la compra

Evito comprar fruta y verdura de fuera de España

Ya lo hago

Ya lo hago 
pero me 
gustaría 

hacerlo más

Me gustaría 
empezar a 

hacerlo

No estoy 
interesado en 

hacerlo



34

Más vale 
prevenir que 

reciclar

¿Cuáles son tus hábitos relacionados con la sostenibilidad?

Base: 1200 entrevistas 

63%

35%

20%

30%

12%

26%

5%

10%

Separo la basura, al menos el cartón, el vidrio y lo
orgánico

No acepto la bolsa de plá stico en los establecimientos

H Á B I T O S  S O S T E N I B L E S  D E  L O S  E S P A Ñ O L E S

6 de cada 10 españoles ya recicla en casa, pero todavía 
hay recorrido en el uso de plástico en la compra.

Ya lo hago

Ya lo hago 
pero me 
gustaría 

hacerlo más

Me gustaría 
empezar a 

hacerlo

No estoy 
interesado en 

hacerlo
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Más conscientes que constantes. 8 de cada 10 
españoles sabe que podría ser más sostenible.
¿ L O S  E S P A Ñ O L E S  S O M O S  M Á S  O  M E N O S  S O S T E N I B L E S  Q U E  A N T E S ?

Respecto a tus hábitos de comer frutas y verduras, dirías que ahora…

Base: 1200 entrevistas 

6%

18%

33%
14%

27%

23%
39%

35%

26%
29%

16% 13%
13%

4% 5%

Me gustaría tener hábitos más 
sostenibles (evitar el plástico, 

reciclar…)

Me siento mal porque no hago lo
suficiente para evitar el cambio

climático

Me gustaría reciclar pero no tengo
espacio en casa

Muy de acuerdo

Basta nte de acuerdo

Algo de acuerdo

Poco de acuerdo

Nada de acuerdo

Diferencias 

significativas al 95% 

respecto al TOTAL

Sin embargo, el 
80% de los 
españoles 

afirma tener 
hábitos más 

sostenibles que 
hace 5 años

81% Muy + Bastante + Algo de acuerdo55% 44%
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62% 
valora su 

compromiso con 
el medio 
ambiente 

“regular” (6 o menos 
puntos sobre 10)

56% 
reconoce que le 
gustaría hacer 
más pequeñas 

acciones como no 
usar bolsas de 

plástico

81% 
declara que le 

gustaría ser más 
sostenible

El 60% de los españoles cree que su compromiso con el medio 
ambiente es medio-bajo pero el 81% muestra una clara intención de 

ser más sostenible.

!♻#



Los españoles no 
tenemos una vida 

tan saludable ni 
sostenible como nos 

gustaría, pero 
estamos en ello.
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