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El huevoes un alimentocompleto
una fuente óptima de proteínas
en concreto es uno de los cinco
alimentos con mayor cantidad de
ellas junto con las carnes los pes
cados y las legumbres Los lácteos
y los frutossecos también apor
tan una gran variedad de vita
minas y minerales esenciales
además de otros compuestos de
interés en la nutrición y la salud

BENEFICIOS A DESTACAR

Estealimentoaporta proteínasde
alta calidad ideales para la forma
ción renovación y mantenimien
to de los tejidos del organismo
ademásdevitaminas y minerales
involucrados en el metabolismo

energético celular y proteico
también ayudaa la defensaante el
estrésoxidativoyla inflamación

Entre los mineralesqueel hue
vo otorga en cantidad relevante
destacan el fósforo el zinc el sele
nio y el hierro las vitamiñas A D
E B12 riboflavina niacinayácido
pantoténico Contienencompues
tos con actividad antioxidante
antiinflamatoria antihiperten
siva e nmunomoduladora entre
otras de gran importancia para
quienes practican algún deporte
regularmente

PRINCIPAL COMPONENTE
El huevo tiene colina un nutriente
que realiza diversas funciones
tantoenel mantenimiento como

t enelcrecimientocelularentodas

las etapas de la vida
Un buen consejoque podemos

darte es que acudas con tu espe
cialista recuerda que siempre es
importante tener un programa de
alimentación personalizado so
bre todoquecuente con evidencia
científica que ayude a rendir en el
deporte y a mejorar la salud O
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