CONTENIDO NUTRICIONAL DEL HUEVO, APORTE A LAS CANTIDADES DIARIAS RECOMENDADAS (CDR),
INGESTAS DE REFERENCIA (IR) Y BREVE DESCRIPCION DE LAS FUNCIONES Y BENEFICIOS PARA LA SALUD
DE CADA UNO DE SUS COMPONENTES

Funciones y relacién con la salud

Deficiencia y efectos
de la misma en la salud

CDR*
IR* (¥)

Aporte por racion (*) % de las CDR
(100 g PC = 2 huevos M) olR (*¥)

Fenilalanina

AA esencial. Precursor de tirosina. Ambos AA son
precursores de las catecolaminas (adrenalina

y noradrenalina), hormonas tiroideas (tiroxina),
dopamina...

679 mg -

Prolina

Forma parte de las proteinas corporales.

500 mg --

Deficiencia y efectos

Funciones y relacién con la salud de la misma en la salud

CDR*
IR+ (*)

Aporte por racién (*) % de las CDR

(100 g PC = 2 huevos M)

oIR (**)

Serina

Constituyente de fosfolipidos y de esfingosina.

976 mg -

AGUA

Involucrada en multiples funciones: todas las
reacciones quimicas del organismo tienen lugar en un
medio acuoso; sirve como transportador de nutrientes
y vehiculo para excretar productos de desecho;
lubrica y proporciona soporte estructural a tejidos y
articulaciones y tiene un papel muy importante en la
termorregulacion: el agua ayuda a disipar la carga
extra de calor del cuerpo, evitando variaciones de
temperatura que podrian ser fatales.

Deshidratacion: sequedad
de boca, fatiga, debilidad,
somnolencia, confusion,
mareos.

799 g

Treonina

AA esencial. Forma parte de las proteinas corporales.

602 mg -

Triptéfano

AA esencial. Precursor de la serotonina (neurotransmisor
cerebral) y de la vitamina niacina.

195 mg --

Tirosina

Forma parte de las proteinas corporales.

501 mg -

Valina

AA esencial. Forma parte de las proteinas corporales.

950 mg --

ENERGIA

Necesaria para vivir: para el funcionamiento del
corazoén, del sistema nervioso, para realizar el trabajo
muscular, para desarrollar una actividad fisica,

para los procesos biosintéticos relacionados con el
crecimiento, reproduccion y reparacion de tejidos y
también para mantener la temperatura corporal.

Reduccioén del peso
corporal y malnutricién.

2000 kcal/
8400 kj*!

141 keal / 593 kj

7%

CARBOHIDRATOS

Ademas de su primordial papel energético (aportan
4 kcallg y suministran aproximadamente la mitad

de toda la energia que musculos y otros tejidos
necesitan para llevar a cabo sus funciones), son
fundamentales en el metabolismo de centros
nerviosos pues el cerebro usa unicamente glucosa
como fuente de energia. También confieren sabor y
textura a los alimentos y de esta manera contribuyen
al placer de comer.

El bajo consumo de
hidratos de carbono
puede limitar el aporte

de otros nutrientes/no
nutrientes beneficiosos en
la prevencion de algunas
enfermedades.

> 260 gﬂ-W
(a)

0,68 g 0,26%

PROTEINAS

Principal constituyente de las células (piel, huesos,
musculos...). Necesarias para el crecimiento,
reparacion y continua renovacion de tejidos
corporales. Aportan los aminodcidos esenciales para
la vida. También suministran energia (4 kcal/g).

Reduccioén del peso
corporal y malnutricién.

1279

AMINOACIDOS

(AA)

Componentes de las proteinas. Una proteina puede
contener varios cientos o miles de AA y su disposicion
o secuencia determina la estructura y la funcion

de dicha proteina. Entre los 20 AA que componen

las proteinas del cuerpo humano hay 9 que son
esenciales (es decir, que no pueden sintetizarse

en el cuerpo en cantidades suficientes para cubrir

las necesidades y deben ser aportados por los
alimentos).

Como constituyentes
de las proteinas, su
falta puede dar lugar a
malnutricién.

LiPIDOS /
GRASAS

Fuentes concentradas de energia (9 kcallg) y
elementos de reserva y proteccion. Componentes
estructurales indispensables formando parte

de membranas bioldgicas, por ejemplo, en el
sistema nervioso. Intervienen en la sintesis de
hormonas esteroideas y sales biliares, en el normal
funcionamiento cerebral, de la vision, del sistema
circulatorio y del desarrollo embrionario. Transportan
vitaminas liposolubles y son necesarios para su
absorcion. La grasa también sirve de vehiculo de
muchos componentes de los alimentos que le
confieren su sabor, olor y textura, contribuyendo a la
palatabilidad de la dieta y, por tanto, a su aceptacion.

No es frecuente encontrar
deficiencias de lipidos

en la dieta de los paises
desarrollados.

<70 g~
(b)

974 138%

AGS (Acidos
grasos —AG—
saturados)

En cantidades altas puede modificar negativamente
el perfil lipidico de la sangre.

<20 g™
(b)

289 14%

Alanina

Interviene en la sintesis de glucosa y de urea.

755 mg

AGM (AG
monoinsaturados)

Efecto beneficioso sobre la distribucion de las
lipoproteinas plasmaticas.

369 --

Arginina

Sustrato para la sintesis de éxido nitrico y creatina.
Necesaria en la sintesis de urea.

755 mg

AGP (AG
poliinsaturados)

Efecto antiinflamatorio, antitrombdético, antiarritmico,
hipolipemiante y vasodilatador.

169 -

Acido aspartico

Interviene en la sintesis de glucosa, urea, purinas
y pirimidinas.

1239 mg

c18:1
Acido oleico

Efecto beneficioso sobre la distribucion de las
lipoproteinas plasmaticas.

349 --

Cistina / Cisteina

Antioxidante y precursora de la taurina, implicada
en la formacion de sales biliares.
Sintesis de glutation.

236 mg

Acido glutamico

Participa en la sintesis del neurotransmisor cerebral
ac. y-amino butirico (GABA) y es fundamental en
reacciones de transaminacion.

1536 mg

Glicina

Interviene en la sintesis de sales biliares, del grupo
hemo y creatina. Neurotransmisor.

450 mg

Histidina

AA esencial. Precursor de la histamina.

280 mg

Cci18:2
Acido linoleico

AG esencial (tiene que ser aportado por los
alimentos) de la serie Omega-6, es necesario para

la adecuada formacion de las membranas celulares,
para el normal desarrollo y funcién del cerebro y del
sistema nervioso; ademas es precursor de sustancias
importantes en la regulacién de la presién arterial,

la viscosidad de la sangre, el sistema inmune y en

la respuesta inflamatoria.

Alteraciones en piel,
rifiones, higado, vision,
inmunidad, retraso en
el crecimiento. Las
deficiencias son raras.

10 9”2

1349 13,4%

Isoleucina

AA esencial. Forma parte de las proteinas corporales.

789 mg

Leucina

AA esencial. Forma parte de las proteinas corporales.
Es el AA mas abundante en los tejidos.

1069 mg

Lisina

AA esencial. Participa en la biosintesis de carnitina
y en la formacion de colageno.

755 mg

Metionina

AA esencial. Interviene en la sintesis de la carnitina,
colina, cistina y otros compuestos con azufre.

382 mg

Ci18:3
Acido a-linolénico

AG esencial (tiene que ser aportado por los
alimentos) de la serie Omega-3. Necesario para la
adecuada formacion de las membranas celulares,
para el normal desarrollo y funcién del cerebro y del
sistema nervioso, precursor de sustancias importantes
en la regulacién de la presion arterial, la viscosidad
de la sangre, el sistema inmune y en la respuesta
inflamatoria.

Alteraciones en piel,
rifiones, higado, visién,
inmunidad, retraso en
el crecimiento. Las
deficiencias son raras.

2 g++2

0,04 g 2%

AG trans

En cantidades altas pueden modificar negativamente
el perfil lipidico de la sangre.

0,032 mg --

El gran libro del huevo 42

43 Composicion y aporte de nutrientes del huevo

. L Deficiencia y efectos CDR* Aporte por racién (**) % de las CDR
Funciones y relacién con la salud de la misma en la salud IR (¥) (100 g PC = 2 huevos M) o IR (%)
C20:5 EPA AG de la serie Omega-3. Importante en el desarrollo
(Acido del cerebro y en la prevencion de las enfermedades -- 7 mg -
eicosapentaenocico)  cardiovasculares. Antiagregante, vasodilatador.
C22:6 DHA AG de la serie Omega-3. Importante en el desarrollo
(Acido del cerebro y en la prevencion de las enfermedades -- 60 mg --
docosahexaenoico)  cardiovasculares.
Total EPA + DHA 250 mg*? 67 mg 26,8%
Total AG
Importar?t'es en el desarrollo del cereb_ro yenla 250 mg*? 101 mg 40.4%
Omega-3 prevencion de las enfermedades cardiovasculares.
Dada la capacidad de
todos los tejidos de
Componente importante de las membranas celulares, sintetizar suficiente
de la bilis, precursor de vitamina D y hormonas cantidad de colesterol para
Colesterol sexuales; interviene en numerosos procesos cubrir sus necesidades - 410 mg --
metabdlicos y es imprescindible en la embriogénesis  metabdlicas, no hay
y en la division celular. evidencia de problemas
nutricionales asociados al
bajo consumo.
VITAMINAS LIPOSOLUBLES (han de ser aportadas por los alimentos)
Esencial para la visién, reproduccion, crecimiento,
desarrollo adecuado de huesos y dientes y del )
) ) o ) ’ ) ) Ceguera, xerolftamia y
sistema inmunitario. Mantiene la integridad de la piel L
S . : ) ! queratinizacion de la
Vitamina A y las mucosas: pulmones, intestino, ojos, etc. Las iel. Alteraciones en el
(equivalente necesidades de vitamina A estan cubiertas por el piel. At 800 ug* 227 ug 28,4%
. - o o crecimiento y desarrollo.
de retinol) retinol preformado (vitamina A) y por la provitamina ) ;
e P Menor resistencia a las
A (carotenos). Por ello, la actividad vitaminica A . .
) ) infecciones.
se expresa en forma de equivalentes de retinol
incluyendo el retinol y los carotenos.
. El p-caroteno, una vez transformado en retinol en el
Carotenoides ) - h ) o
. organismo, tiene las mismas funciones que la vitamina
(equivalente : I : -- 10 ug -
, A. Los carotenos tienen también un importante papel
de p-caroteno) o
antioxidante.
Raquitismo: pobre
’ ” L mineralizacién del hueso.
Esencial para la formaciéon y mantenimiento de :
U - LT ) Osteomalacia: N o
Vitamina D huesos y dientes, en la division celular, sistema ; P 5ug 1,8 ug 36,0%
) 2 desmineralizacion ésea.
inmunitario y desarrollo muscular. o
Osteoporosis: baja
densidad ¢sea.
; . Es el principal antioxidante lipidico que obtenemos de
Vitamina E ) -
. los alimentos. rotege tejidos corporales, membranas . . N o
(equivalente - . X Disfuncién neuromuscular. 12 mg 1,9 mg 15,8%
celulares, gldbulos rojos... Y contribuye al normal
de a-tocoferol) B : b . o
funcionamiento del sistema inmunitario.
N ri ra el pr lacién, por | .
ocesaria s ol rocesa do cosguacian oo 0948 pracon do
Vitamina K puede prolongar peilg P coagulacién y 75 ug* 89 ug 11.9%
de hemorragia. Participa en el adecuado desarrollo y )
hemorragias.
estructura del hueso.
VITAMINAS HIDROSOLUBLES (han de ser aportadas por los alimentos)
Dafio nervioso periférico
B Necesaria para la liberacion de la energia de los (beriberi) o lesiones en el
Tiamina . X X N o
(Vit. B) hidratos de carbono. Importante para el cerebro y los sistema nervioso central 11 mg 0,11 mg 10,0%
o nervios que usan glucosa como fuente de energia. (sindrome de Wernicke-
Korsakoff).
Necesaria para la liberacion de energia de grasas y Lesiones en la comisura
Riboflavina roteinas, para la adecuada estructura de membranas de la boca, labios
: P P da estruct g » 1aplosy 14 mg* 0,37 mg 26,4%
(vit. B, mucosas (lengua, boca, ojos, intestino...) y para la funciéon  lengua. Dermatitis
mental (concentracion, aprendizaje, resistencia al estrés...). seborreica.
) - Pelagra: dermatitis
. Importante en el metabolismo energético, en la salud h L . o
Niacina o ; ; \ fotosensible, psicosis 16 mg 33 mg 20,6%
de la piel, sistema nervioso y aparato digestivo. .
depresiva.
Interviene en el metabolismo de proteinas e hidratos AIteracpnes del
S L . - metabolismo de N o
Vitamina B de carbono, en la formacion de glébulos rojos, en la aminodcidos 1,4 mg 0,12 mg 8,6 %

funcion del sistema nervioso y del sistema inmunitario.

Convulsiones.

44 Composicién y aporte de nutrientes del huevo



. . Deficiencia y efectos CDR* Aporte por racién (*) % de las CDR . . Deficiencia y efectos CDR* Aporte por racién (**) % de las CDR
Funciones y relacién con la salud de la misma en la salud IR~ (*) (100 g PG = 2 huovos M) o R (**) Funciones y relacién con la salud de la misma en la salud IR+ (¥) (100 g PC = 2 huevos M) o IR (*¥)
Necesaria en la sintesis de ADN, en la division celular, Como antioxidante ayuda a proteger las membranas Enfermedad de Keshan El h uevo: nutritivo y Sa | Uda ble
en la maduracién de glébulos rojos, en el normal Selenio de las células de la oxidacion. Relacionado con la (un tipo de enfermedad 55 ug* 10 ug 18.2%
Ac. Félico (Vit. B)) desarrollo del feto. Reduce el riesgo de defectos funcion inmunitaria y componente de numerosas cardiaca) ’ . , . . . - .
(equivalente de  de cierre del tubo neural en nifios. Importante en la Anemia megaloblastica. 200 ug* 51,2 ug 25,6% enzimas. ’ El huevo juega un papel importante en la dieta, es un ingrediente basico en la cocina,
folato dietético)  salud cardiovascular, en la funcién cognitiva y en de alto valor nutritivo, apetecible, gastrondmicamente muy versatil, facil de preparar
el desarrollo mental (concentracion, aﬁrendi’zaje, Forma parte de numerosas enzimas, cofactores y Diarrea, debilidad general y con una excelente relacién calidad-precio. Es el alimento con mayor densidad de
memoria, razonamiento y resistencia al estrés). Cobre proteinas corporales relacionadas con mdltiples y malformaciones seas. 1mg 0,014 mg 14% nutrientes de entre los que habitualmente consumimos. Dichos nutrientes, ademas,
i - - funclanes. estéan disponibles para ser utilizados por nuestro organismo.
Necesaria para la adecuada formacion de glébulos
. . rojos, de células nerviosas, en el metabolismo del Anemia perniciosa, . o Fldor Fortalece huesos y dientes. Caries dental. 3,5 mg* 0,11 mg 31% : : L s . -
Vitamina B, acido f6lico y en la division celular. Importante en la  alteraciones neurologicas. 25 ug 2 ug 84,0% EI_huevlo es gspe_czlalmente rico en e\lmgw_oamlczios esg_n’ma;les, ac:jdos grasos y algunos
funcion cognitiva. Componente de sistemas enzimaticos (metabolismo  Alteraciones de la minerales y Vltaml,nas nece§ar|as en la dieta. Es tambien fuente ae Otros, S:omponentes
— . — Manganeso de macronutrientes). Antioxidante. Necesario para la  motilidad, vértigo, pérdida 2 mg* 0,071 mg 3,6% que hoy se sabe tienen un Importante papel en la Saluc_j y en la prevencion de algunas
Participa en el metabolismo energético y de ) formacion del hueso. de audicion. de las enfermedades crénicas frecuentes en las sociedades desarrolladas. Su alta
- gm'"lf’ac,'df’s y E” la sintesis del acidos IgraStOSSt’ Zefd'dta.t.de PTt'O' . 5 2 2007 concentracién en nutrientes y su bajo aporte calérico ponen de relieve su papel no
iotina e glucégeno. Necesaria para la normal estructura ermatitis y alteraciones ug* ug ,0% ) » - - . L . 2 -
y funcion de la piel, de las mucosas y del sistema neuromusculares. Cromo Pote|nC|:a, |adac|cuon qella |r(1jsu||r|1a y participa en la Intolerancia a la glucosa. 40 ug' 25 ug 6.3% solo en la dieta de la pobla.0|on en g.enera'l, sino tamblle.n (y especnalm.ente) en la de
neurolégico. regulacion de los niveles de glucosa. algunos grupos con necesidades alimenticias especificas como ancianos, adoles-
centes, gestantes, personas que realizan dietas hipocaldricas y vegetarianos.
Interviene en el metabolismo energético, de hidratos Principal catién de liquidos extracelulares. Regula Hiponatremia. Nauseas, <2400 mg
é/ct pBa;ﬂotemco dle %arbong, pdrotemaﬁ y grasals.( Necesaria para Dafio nervioso periférico. 6 mg' 18 mg 30.0% (Ssoo:loN . e: vqurIr_1en cll\le I|qU|d9 corpolral y el bglgpcz dle vomitos, calambres, (< 6I q+$§ 144 mg 6% En el huevo, un 30% de su peso a’proxmadamentle esta ConStItUIdO_ ,por la yema, un
it. B, el adecuado desarrollo mental (concentracion, al, Na electrolitos. Necesario para la transmision de convulsiones. sal) 60% por la clara y un 10% por la cascara. Se considera que una racién son dos hue-
aprendizaje..). impulso nervioso y la contraccion muscular. ) vos medianos, con un peso total de unos 100 g de parte comestible, es decir
Poderoso antioxidante. Protege a células y tejidos del OTHOS COMPONENTES DE INTERES PARA LA SALUD excluydendo Ig F:as&:ar_a. Los com%c_)fnentes_ nutr|C|or|1aIe|s estaln heterog?_eneamenteI
dafio oxidativo. Mantiene la estructura y funcién de £ buto: alt 51 del repartidos, existiendo .|mporta.ntes iferencias entre la clara y la yema. .a grasa, e
vasos sanguineos, huesos, dientes y piel. Contribuye cisc(;:iz:c?é Z:Laecr:gzs © . . . colesterol y algunos micronutrientes se encuentran en la yema. La clara, sin embargo,
Vitamina C a la correcta cicatrizacion de las heridas, a la normal - ; boutan 80 mg’ 0mg 0,0% Necesaria para mantener la integridad de la esta formada principalmente por agua (88%) y proteinas (11%), siendo la ovoalbumina
funcién de los sistemas nervioso e inmune v del emorragias subcutaneas, membrana y para su correcto funcionamiento; P R . . . .
¢ M y e debilidad muscular. ; la mas importante. El contenido de algunos minerales y el de vitaminas hidrosolubles
metabolismo energético. Favorece la absorcion del Colina importante para el normal desarrollo del cerebro Dafio hepatico. - 250 mg - bié . |
hiero de los alimentos. y del sistema nervioso, para el transporte y es también comparativamente mayor en la yema.
metabolismo de lipidos y colesterol y para
la funcién renal. Los huevos aportan al total de la dieta una apreciable cantidad de proteina de facil
MINERALES (han de ser aportados por los alimentos) . L . P ) N . P . p .
digestion y un perfil de aminoacidos esenciales similar al que se considera ideal para
N ! la ot lud de h di el hombre. Por esta razén, se dice que es de alto valor biolégico (94 en una escala
ecesario para la optima salud de huesos y cientes Carotenoides con importante papel antioxidante, Su deficiencia podria de 100)
(’adeiuada mlnlerallza(ilon, e'stl.'uc:ura é denswl::ad antimutagénico y anticarcinogénico. Son los estar relacionada con '
osea) y para el normal crecimiento y desarrollo. Desmineralizacién ésea principales carotenoides en la lente ocular y en la una menor proteccion .
i i iacié ' Luteina > : A Dos huevos aportan unas 141 kcal, lo que supone un 7% de la energia diaria reco-
Calcio :nterweng en Iadclo.ntraclmon y rgla;amonl musculalr, en osteoporosis, irritabilidad, 800 mg* 56,2 mg 7.0% . region macular de la retina, donde pueden actuar frente al estrés oxidativo y - 331 ug - dad P dul . qZOOOFID( LElh ° .g hid d
; t||'ansm|3|on el I|mpu so perwoso(,jer; a coag;u acion palpitaciones. S evantin como protectores del dafio fototéxico de la luz que mayor riesgo de algunas mendada para un adulto, quel necesita cal. uevo no contlene. idratos de
e la sangre, en el mantenimiento de la presion llega al ojo protegiendo los lipidos de la membrana  enfermedades crénicas. carbono, por lo que la energia procede fundamentalmente de su materia grasa. La
arterial, g.?'ds'jtzma it de Ilaladecuada de las células. Previenen o retrasan el desarrollo de  Ceguera en las personas calidad de la grasa presente en el huevo es buena pues el contenido de AGM -acidos
ermeabilidad de membranas celulares. 5 ; e -
P cataratas y la degeneracion macular. mayores. grasos monoinsaturados- (3,6%) y AGP -acidos grasos poliinsaturados- (1,6%) supera
Fatiga, respiracion ampllamente,a'l de grasa saturada' -AGS- (2,8%): (?ontlene también AQP Omega-3,
Fésforo Contribuye a la mineralizacién de huesos y dientes. irregular, alteraciones 700 mg' 216 mg 30.9% como EPA -acido eicosapentaenoico- y DHA -acido docosahexaenoico- que han
. P . . m y o - .
Necesario para la actividad nerviosa y muscular. nerwoslas, debilidad () *CDR: Cantidades Diarias Recomendadas. Directiva 2008/100/CE. demostrado efectos beneficiosos sobre la salud.
muscuiar. *IR: Ingesta de Referencia. . . . .
. o . Desorientacion 1 Scientific Opinion of the Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies on a request from the Commission related to the review of labelling El huevo es una apreciable fuente de vitamina A (100 g de parte comestible aportan
Implortantte en .I? m|ne|rza_llz§?|on de h:Jesos )l/ dientes, irritabilidad, ne;—viosismo, reference intake values for selected nutritional elements (Question No EFSA-Q-2008-772). Adopted on 13 March 2009. The EFSA Journal (2009) un 28,4% de la Cantidad Diaria Recomendada -CDR-), vitamina D (36%), vitamina E
Magnesio en 'a contraccion y relajacion muscuiar, en a temblor, disfuncion 375 mg* 121 mg 32% 1008, 1-14. o y , - _ (15,8%), riboflavina (26,4%), niacina (20,6%), acido fdlico (25,6%), vitamina B, (84%),
transmision del |mpu!so nervioso y en el adecuado muscular, pérdida de +2 Scientific Opinion of the Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies on a request from the Commission related to labelling reference bioti (40%), acid toténi (30%), fésf (30.9%). hi (15.7%). ci ‘%207)
funcionamiento del sistema inmune. control muscular intake values for n-3 and n-6 polyunsaturated fatty acids 1 (Question No EFSA-Q-2009-00548). Adopted on 30 June 2009. The EFSA Journal (2009) Icl) Ina 8 2"’)/') al;:lll C;‘ pando Ielrwuco o i 0sS (:ro X ),970)s I |errc; d’ o), €INC o) Y
: 176, 1-11. selenio (18,2%). Ello hace del huevo un alimento nutricionalmente denso, rico en com-
Requla el balance hidroelectrolitico. Interviene en la (a) Teniendo en cuenta la evidencia cientifica sobre la relacion dieta-salud, la ingesta de referencia de carbohidratos se refiere a la ponentes nutritivos y con muy pocas calorias.
Potasio tragsmisién del impulso nervioso y én la contraccion Debilidad, confusién 2000 mg* 147 mg 7.4% ingesta minima que debe tener la dieta

(b) Teniendo en cuenta la evidencia cientifica sobre la relacién dieta-salud, las ingestas de referencia de lipidos/grasas totales, grasa
saturada (AGS) y sodio (Na)/sal (NaCl), se refieren a ingestas maximas que no deben superarse.
+3 Conversiones sodio (Na) <~ sal (NaCl).
El NaCl tiene aproximadamente un 40% de Na.
mg NaCl * 0.4 = mg Na
mg Na * 2.54 = mg NaCl

mental y fallo cardiaco. Muchos de los nutrientes del huevo estan presentes de una forma que los hace féacil-
mente disponibles, es decir, aprovechables para el organismo humano. Para poder
beneficiarnos de todas sus ventajas nutricionales, el huevo debe cocinarse hasta que
la clara esté coagulada. El calentamiento facilita la digestiéon completa de las protei-

nas del albumen, la liberacion de algunas vitaminas y minerales y la destruccién de

muscular. Controla la presion arterial.

Anemia (palidez,

Necesario para la formacion de la hemoglobina de los debilidad, fatiga,

glébulos rojos y para el transporte de oxigeno a todas

Hierro las células. Contribuye al normal funcionamiento del Eﬂrc’b'emas restpgr.féoréos)' 14 mg’ 22mg 15.7% 1 cucharadita de café conteniendo sal (= 5 g de sal) = 2000 mg de sodio posibles microorganismos contaminantes.
sistema inmune, al desarrollo neuroldgico y cognitivo. Ia?{ﬁ;;ﬁgigsl_ fidad a - no se han establecido CDR ni IR
: No es recomendable, por razones nutricionales y de seguridad alimentaria, con-
(**) PC: parte comestible. Se considera 1 racién = dos huevos medianos (60 g * 2 u = 120 g enteros * 0.87 g PC = 104 g de PC). sumir grandes cantidades de huevo crudo. De hecho, éste contiene una sustancia
Esencial para el crecimiento. Componente de mas Retraso en el crecimiento (**) Aporte del consumo de una racién de huevos (unos 100 g de parte comestible) a las CDR o IR. denominada avidina que actia como antinutriente, puesto que bloquea la absorcién
de 200 enzimas que participan en el metabolismo. y en la maduracién ) . . ) L L de la biotina, pudiendo originar una deficiencia vitaminica que se ha observado en
Cine Interviene en la formacion de material genético, sexual. Fatiga, pérdida 10 mg' 2mg 20.0% ';Z';'::aec'izbﬁr:’is:rg‘c"’a? g:’\:‘ ﬁ:?:r::: S:’;Zl::iﬁz“"a- Doctora en Farmacia. Profesora Titular de Nutricién. Departamento de Nutricién. Facultad de culturistas que tomaban abundante clara cruda para incrementar su masa muscular.
?i':i'g;:;g':'i; :;'::Iz': p:;tt‘;'t‘i’\z ’ceiicaf:;’;‘z?én de gﬁiﬁfif&iﬂﬁif?:ﬁzrﬁa ’ P ) El tratamiento térmico habitual en el cocinado del huevo provoca la desnaturalizacion
heridas y desarrollo norr%al del feto, de heridas. de la avidina, permitiendo que la biotina quede biodisponible.
En la tabla de las siguientes paginas figura el contenido nutricional del huevo, su
Bocio. Hipotiroidismo aporte a la dieta y una breve descripcion de las funciones y beneficios para la salud
(debilidad, ganancia de de cada uno de sus componentes.
Yodo Componente de hormonas tiroideas que ayudan a peso, baja concentracion, 150 ug* 127 ug 8.5%

regular el crecimiento, el desarrollo y la maduracion.

edema, mialgias, piel seca).
Cretinismo (deficiencia de
yodo en el feto).
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