ELHERALDO

Fecha

07.10.2022

Seccion
Gastrolab

Pagina

6

POR ANDREA TAGLE DiAZ

@NUTRIENDOCONANDREA

FOTO: CORTESIA

El huevoes un alimento completo,
una fuente 6ptima de proteinas,
en concreto, es uno de los cinco
alimentos con mayor cantidad de
ellas, junto con las carnes, los pes-
cadosy laslegumbres. Los lacteos,
y los frutos secos, también apor-
tan una gran variedad de vita-
minas y minerales esenciales,
ademas de otros compuestos de
interés en la nutricién y la salud.

BENEFICIOS ADESTACAR
Este alimento aportaproteinas de
altacalidad, ideales paralaforma-
cién, renovacién y mantenimien-
to de los tejidos del organismo,
ademasdevitaminasy minerales
involucrados en el metabolismo
energético, celular y proteico,
también ayudaaladefensaanteel
estrés oxidativoy la inflamacién.
Entre los mineralesque el hue-
vo otorga en cantidad relevante
destacanel fosforo, el zinc, el sele-
nioy el hierro, las vitaminas A, D,
E, B12, riboflavina, niacinay acido
pantoténico. Contienencompues-
tos con actividad antioxidante,
antiinflamatoria, antihiperten-
sivaeinmunomoduladora, entre
otras, de gran importancia para
quienes practican algin deporte
regularmente.

PRINCIPAL COMPONENTE
Elhuevotiene colina, un nutriente
que realiza diversas funciones,
tantoen el mantenimiento, como
enel crecimiento celularen todas
las etapas de la vida.

Unbuen consejoque podemos
darte es que acudas con tu espe-
cialista, recuerda que siemprees
importante tener un programade
alimentacién personalizado, so-
bre todo que cuente con evidencia
cientifica que ayudearendirenel
deporte y a mejorar la salud. ®
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ESTE ALIMENTO
£ MUY
VERSATIL,
NUTRITIVO ¥
DELICIOS.

POR ELLO, ES

IMPORTANTE
QUE L0
INCLUYAS EN
TU DIETA PARA
APROVECHAR
TODRS SUS
CURLIDADES
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