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Ciencia Puerto Rico y Radio Casa Pueblo te informan sobre el valor nutritivo de los huevos. Los
huevos son parte importante de la dieta del puertorriquefio y con razén. Los huevos son una
fuente importante de vitaminas, sobre todo tiamina, riboflavina y las vitaminas B12 y B6.
Contienen ademéas el aminoacido leucina, el cual contribuye a que los musculos funcionen
Optimamente. Un huevo provee seis gramos de proteinas de alta calidad, las cuales ayudan a
crear masa muscular en jovenes y adultos, mientras ayudan a las personas de mayor edad a
prevenir la pérdida de musculo. Recientemente, un estudio publicado en la revista Nutricién Hoy
confirma que el huevo es, onza por onza, uno de los mejores alimentos. De acuerdo al cientifico
Donald Layman, muchas personas ingieren proteina en su dieta, pero el énfasis debe ser en
ingerir proteinas de alta calidad. El estudio apunta a que los huevos son una de las pocas
fuentes econdmicas de este tipo de proteinas. Otro beneficio de consumir huevos es que,
contrario a muchos alimentos que producen cambios rapidos en el nivel de azucar en la sangre,
los huevos proveen energia de manera constante y consistente. Ademas, consumir huevos
contribuye a perder peso. Se descubrié que comer huevos en la mafiana hace que las personas
se sientan satisfechas por mas tiempo, comparado con un desayuno de carbohidratos con la
misma cantidad de calorias. Para mas informacion, visitanos: www.cienciapr.org 2. Para Ciencia
Puerto Rico y Radio Casa Pueblo, les informé el Dr. Wilson Gonzalez-Espada.
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