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Deportey nutricion, clavesde Primaflor para
mejorar habitos saludablesy |la sostenibilidad del
planeta

La Organizacién Mundial de la Salud declar6 el 3 de junio como Dia Mundial de la
Bicicleta para reclamar su uso puesto que es un medio de transporte sostenible,
sencillo, asequible, limpio y ecoldégico. Ademas, es un instrumento de gran valor para
resolver los problemas de movilidad en las ciudades, para mitigar el aumento de las
emisiones de gases de efecto invernadero y mejorar la calidad del aire, ademas de
favorecer la salud de los usuarios

En este sentido, Primaflor se adhiere al Dia Mundial de la Bicicleta con el objetivo de concienciar a la
sociedad que el deporte y una alimentacion saludable son elementos esenciales para potenciar la
salud de las personas y hacer un planeta mas sostenible. Desde hace dos afos, Primaflor en su
decidida apuesta por apoyar este deporte, esta patrocinando el equipo de Mountain Bike Primaflor
Mondraker Xsauce Racing Team, que en la actualidad es el cuatro equipo dentro del ranking mundial
de ELITE UCI . El nutricionista deportivo y asesor del equipo, Manuel Arenas trabaja con ciclistas
profesionales pero quiere, en este dia tan especial, ofrecer sencillas recomendaciones a los
aficionados para mejorar su alimentacion y que puedan disfrutar de sus salidas en bici.

Arenas afirma que “una buena alimentacién ayuda al bienestar personal’. Para ello, hidratos de
carbono, vitaminas y minerales -de origen natural- son las claves para poder llevar una alimentacion
saludable y hacer deporte con garantias. Los hidratos de carbono son la fuente de energia, y las
vitaminas y minerales son los antioxidantes y probi6ticos naturales para evitar sobrecargas, fatiga y
prevenir lesiones. Para ofrecer al cuerpo las necesidades de vitaminas y minerales, lo mas adecuado
es apostar por raciones diarias de cereales, hortalizas, frutas y verduras.

Verduras, un antioxidante natural

Las verduras son extraordinariamente ricas en antioxidantes. Los alimentos antioxidantes tienen la
funcién de neutralizar la accién de los radicales libres, que son los responsables de la oxidacién celular
del organismo. Por eso, es conveniente consumir verduras y vegetales que contienen infinidad de
propiedades segun la tonalidad.

Las verduras de color verde contienen potasio, acido folico y vitaminas C y K; las de color naranja,
vitamina C y betacaroteno que ayudan a la vision, a la piel y a reforzar el sistema inmunitario; las de
color rojo son ricas en fitoquimicos que mejoran la salud del corazén y minimizan el riesgo de cancer;
las de color blanco, son ricas en potasio que ayudan a reducir los niveles de colesterol, presion arterial
y prevenir la diabetes; y por ultimo, las de color violeta disminuyen el riesgo de padecer de cancer y
preservan la memoria.

Acerca de Primaflor
Primaflor es la compafia referente del sector agroalimentario espafiol. Con una facturacién de casi
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doscientos millones de euros, una importante presencia internacional y mas de un centenar de
productos en el mercado, la compafiia se encuentra intimamente ligada a la innovacion y la
sostenibilidad.

Especializada en productos frescos de la huerta, como verduras de hoja verde, brotes y ensaladas de
IV gama, Primaflor cuenta con mas de 40 afios de historia y dispone de una superficie de cultivo de
mas de 6.000 hectareas y cuatro plantas de manipulacién y procesado.
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