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(_SABiAS . Contiene
@ vitaminas A,D y

N\, Bz, B3, BG, B.|2-'|

Comer los huevos
cocidos aumenta la
disponibilidad de la

proteina (91%), mientras
que en crudo se
aprovecha menos (50%).; -

Por su alto contenido
en proteina, es una
buena opcién para el
crecimiento
muscular.,

Los nutrientes mas
abundantes en
el huevo son:

Proteina de alta calidad
Vitamina B3, B12
VitaminaA y D

Yodo

Selenio

Minerales como
yodo, selenio,

zinc y hierro. RECVERDA

La comunidad cientifica
ha demostrado que el
huevo no aumenta el

colesterol, ya que tiene un

equilibrio adecuado entre

acidos grasos saturados e
insaturados, generando

Contiene asi un efecto protector.
carotenoides que

tienen propiedades
antioxidantes y que

ayudan a la salud
visual.s
v
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