
Por su alto contenido
en proteína, es una

buena opción para el
crecimiento
muscular.2

6.2 g
4.98 g
1.6 g
0 mg
0.48 g
0.1 g
0 g
0 g
64.5 mg

Hablemos deL... HuevoHablemos deL... Huevo

¿sABíAS¿sABíAS
QUÉ?QUÉ?

Contiene
carotenoides que

tienen propiedades
antioxidantes y que

ayudan a la salud
visual.5

Minerales como
yodo, selenio,
zinc y hierro.1

Contiene
vitaminas A, D y
B2, B3, B6, B12.1

Declaración nutrimental Por 100 g Por porción
 50 g

Contenido energético 143 kcal
(595 KJ)

71 kcal 
(298 KJ)

Proteínas
Grasas totales
      Grasas saturadas
      Grasas trans
Hidratos de carbono disponibles
      Azúcares
      Azúcares añadidos
Fibra dietética
Sodio

12.4 g
9.96 g
3.2 g
0 mg
0.96 g
0.2 g
0 g
0 g
129 mg

 (USDA, 2019)
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Comer los huevos
cocidos aumenta la
disponibilidad de la

proteína (91%), mientras
que en crudo se

aprovecha menos (50%).3

Proteína de alta calidad
Vitamina B3, B12 
Vitamina A y D
Yodo
Selenio

Los nutrientes más
abundantes en 
el huevo son:

La comunidad científica
ha demostrado que el
huevo no aumenta el

colesterol, ya que tiene un
equilibrio adecuado entre
ácidos grasos saturados e
insaturados, generando
así un efecto protector. 
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