gz j_;mr P
\'»v"lu y/ FABRICANTES
avan VSCas { vecerace:

verdurc:s,uitrocongeladgs

Con motivo del Dia Mundial de la Obesidad — 12 de noviembre

Consumir verduras congeladas a diario combate
el sobrepeso infantil y evita adultos enfermos

* La Asociacion Espanola de Fabricantes de Vegetales
Congelados (ASEVEC) recuerda que, incorporar
verduras congeladas a la dieta diaria y practicar mas
ejercicio reducirian la obesidad, especialmente entre
los mas pequenos.

* Javier Angulo, nutricionista especializado en
Dietética y alimentacion, incide en la importancia de
aumentar el consumo de verduras desde edades
tempranas y en educar a los nifos dando ejemplo
con buenos habitos alimenticios.

Madrid, 10 de noviembre de 2016.- La Asociacion Espanola de Fabricantes de
Vegetales Congelados, coincidiendo con el Dia Mundial de la Obesidad, quiere incidir
en la necesidad de poner fin a la obesidad y el sobrepeso infantil a través de una
mayor actividad fisica y una dieta equilibrada a base de verduras.

La prevalencia de la obesidad y el sobrepeso en el mundo no ha dejado de crecer
tanto en adultos como en nifios, alcanzando cifras epidémicas en este siglo XXI, segun
la Organizacién Mundial de la Salud. Los datos son alarmantes. Una de cada tres
personas tiene sobrepeso y 42 millones de niflos menores de cinco afos entran en
esta categoria, once millones mas que en el afio 2000. El 11% de los h| ombres vy el
15% de las mujeres de la poblacion mundial son considerados obesos. En Espafia, el
26,2% de los ninos entre 6 y 9 afios tiene sobrepeso y un 18,3% obesidad.

ASEVEC, sumandose a los actos conmemorativos del Dia Mundial, quiere hacer
especial hincapié, tal y como afirman las entidades mundiales, en que cuidar la
alimentacion es clave para poner fin a una de las lacras que azotan a la poblacion. Los
nifos obesos y con sobrepeso tienden a seguir siendo obesos en la edad adulta y
tienen mas probabilidades de padecer enfermedades no trasmisibles como la diabetes
y las enfermedades cardiovasculares. La obesidad infantil se asocia a una mayor
probabilidad de muerte y discapacidad prematuras en la edad adulta. Cada afo
mueren a consecuencia del sobrepeso y la obesidad mas de 2,6 millones de personas
en el mundo.

Se recomienda aumentar el consumo de verduras congeladas en el dia a dia, ya que
son especialmente ricas en vitaminas, minerales, agua, fibra y antioxidantes.
Alimentos saludables que ayudaran a los mas pequefios en el crecimiento y desarrollo
de su organismo.
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cualquier persona” afirma Javier Angulo, nutricionista y graduado en ¢ oNGELADOS
dietética y alimentacién humana. Si no se cuida la alimentacién y el

estilo de vida desde edades tempranas, “los nifios con obesidad tendran muchas
posibilidades de desarrollar enfermedades como diabetes de tipo 2,
hipercolesterolemia, hipertension, fatiga no tipica en nifios, problemas oculares y
articulares, caries o patologias digestivas” afirma Angulo, “son cuadros cada vez
comunes en las consultas de pediatria”.

A la hora de hacer la compra, afirma el nutricionista “es fundamental que en la cesta
haya una alta proporcion de alimentos vegetales y una moderada cantidad de
alimentos proteicos; no hay mas trucos”. Esto se traduce en mas verduras, semillas,
frutas y proteinas de calidad, asi como legumbres o cereales integrales. No se debe
abusar de aquellos alimentos excesivamente procesados y manipulados, y se deben
evitar las harinas refinadas, los azucares, bolleria, refrescos...”"Debemos ser
conscientes de que no todo vale si queremos llevar una alimentacion saludable” afiade
Angulo.

Las verduras congeladas son uno de los productos clave a la hora de preparar platos
saludables y equilibrados ya que “podemos consumirlas limpias, sin aditivos afadidos
y con todas las vitaminas y minerales” recomienda el nutricionista. Ademas, “Estan
disponibles todo el afio y permite cocinarlas en poco tiempo, lo que hoy en dia es un
verdadero lujo” afiade Angulo.

Desde ASEVEC anaden que, otro de los aspectos clave - relacionado con los
alimentos que consumimos en el dia a dia - es el método por el cual se cocinan los
platos. Lo mas saludable a la hora de preparar los alimentos es cocer al vapor, saltear,
asar y cocinar en la parrilla.

Ademas, existen otras técnicas de cocina muy sencillas que permiten preparar de
forma rapida las verduras convirtiéndolas en un manjar para los nifios. En este sentido,
en el congelador no deben faltar las verduras congeladas, que pueden aportar
diversidad, rapidez y comodidad a la hora de realizar platos con verduras.

Enseinar a los mas pequenos buenos habitos a la hora de comer

Segun el ultimo estudio de CinfaSalud, avalado por la Sociedad Espanola de Pediatria
Extrahospitalaria y Atencién Primaria (SEPEAP), siete de cada diez nifios espafnoles
comen frente a una pantalla, un ordenador o una tablet. Habitos que fomentan
el sobrepeso y la obesidad.

Para evitar que estas tendencias del dia a dia vayan a mas, hay que educar desde
edades tempranas en buenas practicas a la hora de sentarse a comer. Una
responsabilidad que es de los adultos, ya que los nifios “hacen todo lo que ven de sus
padres, por lo que deben transmitir con el ejemplo” afirma Javier Angulo. El
nutricionista también sefala la importancia de “ensenarles desde pequerfios nociones
basicas en nutricion, ya que no vale con el desayuno cualquier cosa”.

Fomentar la comunicacion, las comidas en familia, la eleccién de alimentos
adecuados, la practica de ejercicio, pasar mas tiempo al aire libre...”son experiencias
clave para prevenir la obesidad infantil” concluye.
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pequefos, desde la ASEVEC recuerdan que la presentacion de la ¢ coneElADOS
comida es fundamental para conquistar a los mas pequenos, y por ello,

se ha de intentar ser imaginativos y buscar la manera de hacer lo mas atractivos
posibles los platos con verduras. También es bueno que los nifios y adolescentes las
conozcan y se familiaricen con ellas, acompafando a la hora de hacer la compra o
ayudando en su preparacion en la cocina.

Acerca de ASEVEC

Creada en 1985, la Asociacion Espafriola de Fabricantes de Vegetales Congelados
integra a nivel nacional a los principales fabricantes de verduras congeladas.
Compuestas actualmente por doce compariias de implantacion nacional, que
suponen el 95% de la produccion nacional. La Asociacion nace con el objetivo de
actuar como plataforma de unién permanente y eficaz de las empresas dedicadas
a la produccion de verduras congeladas, estableciendo vinculos de cooperacion y
colaboracion en defensa de los intereses tanto colectivos como individuales.

Esparia constituye una de las grandes potencias europeas como fabricante de
verduras congeladas. ASEVEC cuenta con una produccion anual de 634.000 TM
de producto, de los cuales se exporta un 60% a todo el mundo.

ASEVEC recomienda el consumo de esta verdura congelada, dadas sus
peculiares caracteristicas nutricionales, y también por la facilidad de cocinarla
de mil formas variadas.
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