Muchas personas han escuchado gue el comer husves no
es saludabde por su alto contenido de colesteral, 5in
embargo, [os huevos contiensn nutrientes importanies
necesarios para b embarazada v su bebe, La embarazada
debe comer alimentos de los 5 grupos: 1) panes ¥ cerea-
bes, 20 vegetales, 3) frutas, 4) leche, ¥ 5) carnes. Los huevos
pertenecen al grupe de la came pargue san altos en
prateina, En general una persona puede comer un husve
al dia al menos que el médice le de otra recomendacion

Recuerde consumir las grasas en moderacion, Cuanda
usted prepane huevos firitos afada solamente una
cucharadita de aceite. Recuerde cocinar blen Las dos
partes del huewo, tanto la parte amarilla come la blanca

Para aumentar el vabor nutrtivo del husvio, al preparar los
husvos revuehtos v tortilla de huevos, agréguele pedacitos
de queso bajo =n grasa y vegetales como: tomate,
pimlento y ceballa

Las vitaminas y minsrales del huevo estan distribuidas en
la parte blanca v amarilla. La tabla al lado nos enss=ha
algunos de loes nutrentes importantes que se encuentnan
=0 bos huevos v sus beneficios
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Ayuda a la formacldn de los mdsoulos y teldos

Importante en la formackin de gldbulos
rofos v el uso de la energla de los alimentos.

Mantlene la plel, el sistema nervioso y digestivo

saludable. Esenclales para un crecimbsnto
norrmal

Ayuda al desamalko de los drganaos
telkos del bebé. Reduce el rliesgo de
tenar un behé con defectas en la
columina vertebral , coma la esplina bifida

Ayuda al desamallo de los olos, |a wiskan y
protege contra Infacclones v chertos thpos
de cancer

Ayuda a mantenser los vasos sanguineos
saludables

Ayuda a absorber &l cakclo, Es importante
2n la formacidn de huescs y dientes
saludables

Ayuda al desamalko y funclonamisnto
del cerebro

Ayuda al metabolismo de las grasas,
carbohidratos y proteinas

Ayuda al desamalko de los huesos y
dizntes del bebé

Forma las células rajas en la sangre tanto
de la mama como & bebé, las cudles son
necesarias para el crecimilento v desamollo
del hebe

Ayuda a canstrulr bos huesos v dientes,
regula los niveles de azdcar, y repara los
telkdas del cuerpo

Ayuda a mantenser los procesos requeridos
para el crecimiento del bebé

Ayuda a la formaclén de los huesos, tefldos
del cusrpo y hormonas sexuales. Tleme un rol
irnportante en regular &l azdicar en la sangre





