Get egg-cited tfor info on...

THE INCREDIBLE EGG!

High in Nutrition

Low in cost

DID YOU KNOW? Eggs_provide: ,ONE Eg
Eggs are among High quality protein ’ ;())NL v
the most Healthy tats “log,
nutritious : . . . L osoh S!
foods on the B vitamins, Vitamin D, phosphorus
planet! Antioxidants that offer major benetfits for eye health!

What's up with eggs
and cholestero

YES, EGGS HAVE CHOLESTEROL. BUT
EGGS HAVE A VERY SMALL EFFECT ON
YOUR BLOOD CHOLESTEROL LEVEL.
SATURATED FATS FOUND IN MEATS
AND FULL-FAT DAIRY PRODUCTS HAVE
A MUCH GREATER EFFECT ON YOUR
BLOOD CHOLESTEROL LEVELS AND
CAN INCREASE YOUR RISK FOR
HEART DISEASE

EGGS ARE SUPER NUTRITIOUS, BUT
SOME OF THE FOODS WE OFTEN EAT
WITH THEM ARE LESS HEALTHY - LIKE
BUTTER, SALT, AND PROCESSED MEATS

LIKE BACON AND SAUSAGE

TAKE HOME MESSAGE: REDUCE YOUR
SATURATED FAT INTAKE RATHER
THAN RESTRICTING YOUR EGG

INTAKE. ENJOY A NUTRITIOUS EGG
OR TWO TODAY!
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Obtener huevo-citado para obtener informacién sobre...

:EL HUEVO INCREIBLE!

Alto en Nutricion

Bajo en costo

:SABIAS? .
iLos huevos se Los huevos proporcionan: ':SN AUgy
encuentran Proteinas 8, 0L0
entre los Sasasas saludables “dio, /4
alimentos mas L vitaminicos, vitamina D, fésforo ol
nutritivos del Antioxidantes que ofrecen grandes beneficios para la salud ocular
planeta!

Qué pasa con los
huevos y el colesterol

SI, LOS HUEVOS TIENEN COLESTEROL.
PERO LOS HUEVOS TIENEN UN EFECTO
MUY PEQUENO EN SU NIVEL DE
COLESTEROL EN LA SANGRE. LAS GRASAS
SATURADAS QUE SE ENCUENTRAN EN LAS
CARNES Y LOS PRODUCTOS LACTEOS
CON GRASA COMPLETA TIENEN UN
EFECTO MUCHO MAYOR EN SUS NIVELES
DE COLESTEROL EN SANGRE Y PUEDEN
AUMENTAR EL RIESGO DE ENFERMEDAD
CORAZON

LOS HUEVOS SON SUPER NUTRITIVOS,
PERO ALGUNOS DE LOS ALIMENTOS QUE
A MENUDO COMEMOS CON ELLOS SON

MENOS SALUDABLES- COMO
MANTEQUILLA, SAL Y CARNES
PROCESADAS COMO TOCINO Y
SALCHICHAS

LLEVE EL MENSAIJE DE INICIO: REDUZCA
SU INGESTA DE GRASAS SATURADAS EN
LUGAR DE RESTRINGIR LA INGESTA DE
6VULOS.iDISFRUTAR DE UN HUEVO
NUTRITIVO O DOS HOY!
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