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As proteínas  do ovo contêm todos os aminoácidos que o 
corpo  precisa para  crescer, se  manter  saudável  e  reparar 
tecidos desgastados. As  proteínas dos ovos são de melhor 
qualidade,  ficando  atrás  apenas  do  leite  materno. 

As gorduras saudáveis são indispensáveis para o bom 
funcionamento do corpo: servem como reserva de energia e 
forma parte da membrana das células do nosso organismo. O 
ovo contém principalmente monoinsaturados, que são 
benéficos para a saúde cardiovascular. 
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O ovo também contém todos os minerais necessários para o corpo, como 
fósforo, zinco e selênio. A principal função do fósforo é a formação dos ossos 
e dentes. Ele também é importante na utilização de carboidratos e gorduras e 
na síntese da proteína do crescimento, e na conservação e reparação das 
células e tecidos. Já o zinco é importante para o sistema imunológico e para o 
crescimento, e o selênio é um antioxidante potente.
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O ovo contém quase todas as vitaminas (menos a C) e entre 
elas se destaca o Complexo B, importante para o bom 
funcionamento do sistema nervoso. Ele também é rico em 
vitaminas lipossolúveis, como A, D, E, e K. A vitamina D é 
importante para a absorção e metabolismo do cálcio, e o ovo é 
um dos poucos alimentos que a contém naturalmente.
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O componente de lecitina também é muito importante 
para o desenvolvimento normal do cérebro e do sistema 
nervoso, especialmente durante a gestação e nos primeiros 
anos da infância. 
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A luteína e a zeaxantina são carotenóides que dão a cor 
amarelo-laranja para a gema de ovo. Eles são importantes 
para a saúde devido à sua capacidade antioxidante e ajudam a 
prevenir a degeneração macular e catarata. Também têm 
capacidade antimutagênica e anticancerígena.

6

4



É bem comum a ocorrência de anemia em crianças, também 
conhecida como anemia infantil. Definida como uma 
redução na concentração de hemoglobina e vinculada à 
deficiência de substâncias como o ferro e outros nutrientes, 
a anemia é classificada como a mais prevalente carência 
nutricional do mundo.Para ajudar a prevenir a incidência 
desta enfermidade, que pode acarretar prejuízos sérios no 
desenvolvimento psicomotor e na capacidade de 
aprendizagem de crianças, o ovo surge como poderoso aliado. 
Além de ser fonte de ferro, o alimento contém a vitamina B12 
e ácido fólico, componentes que funcionam como 
"matéria-prima" para a hemoglobina, ao lado da vitamina 
C, presente em frutas e verduras, e o selênio, que tem grande 
participação no aumento de imunidade.
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MoTiVoS  PaRa  InClUiR  OvO  Na  ReFeIÇÃO  
DaS  CrIaNÇAs  NÃO  FaLtAm. CoMpRe  JÁ  A  
SuA  DÚZiA  No  SuPeRmErCaDo  E  FaÇA  A  

AlEgRiA  Da  TuRmInHa!!!
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