ALIMENTACION ‘ EL HUEVO

Mala fama injustificada

DURANTE MUCHOS ANOS SE HA RELACIONADO
INDEBIDAMENTE ESTE ALIMENTO CON UN MAYOR
RIESGO DE SUFRIR DOLENCIAS CARDIOVASCULARES

Varias generaciones han vivido en la creencia de que el huevo es un alimento cuyo
consumo convenia limitar. Hasta hace bien poco se le atribuia —y algunos profesio-
nales de la medicina lo siguen haciendo- una notable capacidad para aumentar los
niveles de colesterol e incluso un papel destacado en la aparicion de ciertas dolencias
de higado. Pero la injusta fama que arrastra este sabroso alimento es cosa del pasa-
do. Las conclusiones de diversas investigaciones cientificas desarrolladas en la dlti-
ma década no dejan lugar a dudas: se trata de un alimento completo y saludable, de
buena relacion calidad-precio y con excelentes cualidades nutricionales. Es mas, su
consumo es conveniente para todas las edades. Se aconsejan entre 4 y 5 unidades a
lasemanay en ellos se encuentran las proteinas de mayor valor biolégico, mas com-

pletas incluso que las de la carne, el pescado o los lacteos. €

El huevo esta formado por estructu-
ras de diferente composicion: clara,
yema y cascara. La clara supone el
57% del peso total y se compone en
su mayor parte de agua y proteinas.
La yema representa el 31% del peso y
contiene principalmente grasas y
proteinas. El contenido energético del
huevo es de 150 calorias cada 100
gramos de porcion comestible.

>> PROTEINAS DE ALTO

VALOR BIOLOGICO

Sus proteinas son de tal valor que se
toman como patrén de referencia
para determinar la calidad proteica
de otros alimentos, dado que contie-
nen en una proporcion optima todos
los aminoacidos esenciales que nues-
tro organismo necesita. En concreto,
el huevo aporta 13 gramos de protei-
nas cada 100 gramos.

> GRASA SALUDABLE

Su aporte de grasas o lipidos se con-
centra en la yema, en una cantidad
de 11 gramos cada 100 gramos de
huevo. Lo mas destacable es que pre-
dominan los acidos grasos insatura-
dos (esta presente el acido graso

esencial linolénico) sobre los satura-
dos. Es una relacién saludable para
nuestro sistema cardiovascular a
pesar de que su contenido de coleste-
rol sea elevado, 500 miligramos cada
100 gramos. La yema contiene, ade-
mas, lecitina o fosfatidilcolina y otros
fosfolipidos, grasas que contienen
fosforo, con interesantes propiedades
para la salud. Lo cierto es que el
huevo es la mejor fuente dietética de
colina, una vitamina del grupo B.

La colina participa en multiples reac-
ciones metaboélicas, esté presente en
las membranas celulares y en un neu-
rotransmisor denominado acetilcolina.

En humanos, se han detectado caren-
cias de colina que se asocian a alte-
raciones hepaticas, de crecimiento,
infertilidad, hipertension, pérdida de
memoria e incluso a mayor riesgo de
cancer. Por ello recientemente los
expertos han establecido la recomen-
dacién para adultos de una ingesta
diaria de 550 y 425 miligramos de
colina al dia en hombres y mujeres
respectivamente, y cantidades a(n
mayores durante el embarazo y la
lactancia.

Un alimento “excelente”

Un huevo grande contiene mas de
la mitad de la cantidad diaria reco-
mendada de colina.

> FUENTE DE VITAMINAS Y
MINERALES

En eel huevo destacan las vitaminas
liposolubles A, D, E y otras vitaminas
hidrosolubles del grupo B (tiamina,
riboflavina, B12). Asimismo, estan
presentes minerales como hierro,
fosforo, sodio (el huevo es uno de los
alimentos de origen animal mas ricos
en este mineral), zinc y selenio.

>> RICO EN ANTIOXIDANTES

El huevo es buena fuente de vitamina
E, selenio, zinc y carotenoides
(pigmentos que dan a la yema su
color caracteristico) como la luteina y
la zeaxantina. Estudios cientificos
han demostrado que los mencionados
carotenoides contribuyen a reducir el
riesgo de aparicion y la progresion de
cataratas. Respecto de la luteina, se
ha constatado que también ejerce
acciones beneficiosas en la prevencion
de los trastornos cardiovasculares.




PRECAUCIONES
FRENTE A SU CONSUMO
CUIDADO CON LA SALMONELOSIS

El consumo de huevos contaminados puede
producir una intoxicacion conocida como
salmonelosis que cursa con sintomas gas-
trointestinales, si bien puede minimizarse
el riesgo siguiendo unas sencillas normas
de manipulacién y conservacion higiénicas
en casa.

ALERGIA AL HUEVO
El huevo es uno de los alimentos mas aler-
génicos en nifios. Una de las proteinas de

la clara, la albiimina, es la que tiene mayor
capacidad alergénica. No obstante, la sen-
sibilidad al huevo puede ser tanto a la clara
como a la yema o a ambas. En caso de aler-
gia hay que excluir de la dieta el
huevo, sus derivados y los pro-

ductos que contengan alguno

de sus componentes.

Falsas creencias sobre el huevo

> EL HUEVO Y

EL COLESTEROL

Durante afios, organismos naciona-
les e internacionales que crean opi-
nién en materia de salud y nutricion
divulgaron recomendaciones que
restringfan el consumo de huevos
por su alto contenido de colesterol:
“no mas de tres yemas a la sema-
na”, “maximo, dos huevos enteros
por semana...” eran algunos de los
CONsejos para prevenir y tratar la
hipercolesterolemia como factor de
riesgo cardiovascular. Sin embargo,
tras diversos estudios publicados
en revistas cientificas, esas reco-
mendaciones se han modificado.

Y es que lo que en realidad incide
en cuanto a la dieta en la colestero-
lemia o niveles de colesterol en
sangre es el balance entre las gra-
sas insaturadas-saturadas y no
tanto la ingesta de colesterol.
Estudios recientes aseguran que la
ingesta de un huevo al dia no tiene
efecto alguno sobre los niveles de
colesterol en sangre, dentro de una
dieta acorde a las necesidades
individuales de cada persona y con-
feccionada de un modo equilibrado.

Asimismo, algunos estudios
demuestran que el alto contenido
de lecitina de la yema junto a la
relacion saludable de los distintos
tipos de grasa que presenta el
huevo, ayuda a que a nivel intesti-
nal la absorcion de colesterol en

nuestro organismo se vea reducida.

> EL HUEVO Y EL HIiGADO
Con frecuencia se dice que

los huevos son malos para el higa-
do, afirmacion que carece de rigor
cientifico. Si es cierto que cuando
alguien padece de piedras en la
vesicula biliar o litiasis biliar su
consumo esta contraindicado, ya
que puede conducir a un cdlico,
pero hay que sefialar que en esta
patologia se habla de “restriccion
de grasas en general”, y no solo de
la procedente del huevo.
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