






Beneficios del huevo

En la yema también se 
encuentran 

antioxidantes que 
ayudan a prevenir los 
daños visuales que se 
relacionan con la edad

En mujeres embarazadas o 
lactantes es muy importante, ya 

que por su contenido de colina 
beneficia al feto en el desarrollo 

del sistema nervioso

Un huevo solo 
aporta ochenta 

calorías, contiene 
proteínas, colina, 

hierro y zinc

Vitaminas como la A, B2, B12, D y E 
podemos encontrarlas en el huevo y 
nos proporcionará gran parte de las 
cantidades diarias recomendadas.




