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1. Introduccidén

A lo largo de la historia del hombre el consumo de alimentos de origen animal ha tenido importantes
repercusiones nutricionales y culturales y dentro de este amplio grupo, también el consumo de huevos
ha jugado un papel primordial. Es un ingrediente basico en la cocina de numerosos grupos de poblacién,
de alto valor nutritivo, apetecible, gastrondmicamente muy versatil, facil de preparar y también
econdémico.

A mediados del siglo XIX y animados por el descubrimiento de von Liebig (1803-1873) de que la proteina
animal era imprescindible para el crecimiento, empieza a mejorarse la produccién de carne y de huevos
y se habla de ellos como de “alimentos protectores” y a principios de los aifos 30 del siglo pasado, como
tales alimentos protectores, se empieza a recomendar su consumo. Sin embargo, desde la década de
1980s, el consumo de huevos ha ido disminuyendo progresivamente, aunque ha aumentado mucho su
uso en la industria alimentaria como ingrediente de numerosos alimentos procesados
(aproximadamente un 30% del consumo total) (Froning, 1998; Surai y Sparks, 2001). A pesar de su
densidad nutritiva, de su excelente relacion calidad-precio, su versatilidad en la cocina y la mejora del
valor nutritivo de las mezclas o combinaciones de alimentos en las que entra a formar parte, la
publicidad negativa que ha recibido en los ultimos afos por su contenido en colesterol, ha limitado su
consumo no sélo entre personas con dietas destinadas a controlar la colesterolemia, sino también entre
la poblacién en general.

Prioridades nutricionales en el Reine Unido (Mellanby)
1534

Aumentar los “alimentos protectores”:

Carne, huevos, leche, queso y hortalizasverdes

Beneficio_esperado:

Aumentar estatura, actividad fisica, alerta menta

Reducir raquitismo, anemia, neumaonia, tuberculosis, infecciones, etc.

1580

Disminuir:

Carnesy huevos (grasa total, AGS, colesterol, proteina animal)

Beneficio esperado:

Reducir las enfermedades cronicas

|Angztes Carbajal, 2011)

Desde que empiezan a surgir en la década de 1960s las teorias que relacionan la grasa y el colesterol de
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los alimentos de origen animal con algunas enfermedades crénicas (Higgs, 2000), diversos organismos
empezaron a recomendar limitaciones en el consumo de algunos alimentos como carnes rojas y huevos
(AHA, 1973). Aunque ahora es ampliamente reconocida la multifactorial naturaleza de la enfermedad
cardiovascular (ECV) y se sabe que no hay una relacién directa entre el contenido de colesterol de los
alimentos y el riesgo cardiovascular (Hu y col., 1999; Krauss y col., 2000), esta imagen del huevo como
alimento poco saludable todavia sigue asociada a su contenido en colesterol entre muchos
consumidores. También ha cambiado el clima de opinidn en la comunidad cientifica y las actuales guias
alimentarias son mucho mas permisivas respecto a los huevos sugiriendo que pueden ser una buena
alternativa a las carnes grasas que, por su contenido en grasa total y grasa saturada, estd limitado en las
actuales normas dirigidas a la poblacidon a un consumo ocasional y moderado (Dapcich y col., 2004;
Krauss y col., 2000). Por el momento, no hay justificacién cientificamente probada para limitar el
consumo de huevos en el contexto de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable
(McNamara, 2000). En Espafia se recomienda, para la poblacién en general, un consumo de huevos de 3
a 4 veces por semana (1 racién equivale a 1-2 huevos medianos (53-63 g)) (Dapcich y col., 2004).

Piramide de la Alimentacion Saludable (SENC, 2004)
vGmesas (margarine, mantequilla) i
»Dulces, bolleria industrial, caramelos, pasteles — '
»Bebides refrescantes, helados Z
s Carne grass, embutidos

diario

s Pescadios y manscos |3-4 moonessemana)

= Carnes megras y aves |3-4 recionessemana; &
s Huewos |3-4 raciones, fsemana)

s Legumbres | 2-4 raciones,‘semana)

s Frutos secos | 3-7 econes)semana)

sLeche, yogur, queso |2-4 raciones/dia)

s Aceite de ofiva |36 raciones/di)

wendures y hortelizes (&l menos 2 rac o, it

= Frutes {2l menos 3 raciones,ida)
s Pan, cereales, cereales integrales,
Tamoz, pasie, patetes |4-5 moones/d

shgun |4-B vasos,dia)
»\ino/cerveza {consumeo opdonal y

moderado an adultos)

|Angztes Carbajal, 2011)

2. Habitos alimentarios en Espaiia. Consumo de huevos

En Espaina disponemos de una excelente informacion sobre habitos alimentarios e ingesta de energia y
nutrientes. Desde 1964 hemos venido elaborando los datos de consumo de alimentos de la Encuesta de
Presupuestos Familiares que realiza periédicamente el INE y que han dado lugar a tres Estudios
Nacionales de Nutricién y Alimentacion (ENNA) 1, 2 y 3 (1964/81/91) (Carbajal, 1987; Varela y col.,
1995) realizados en muestras representativas de mas de 20.000 hogares. Se dispone ademas de datos
de la encuesta del Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion (MAPA) realizada en muestras de mas
de 2.500 hogares que complementan esta informacion (MAPA, 1992-2003).

La dieta media de los espafioles, siguiendo en general el patrén mediterraneo (Carbajal y Ortega, 2001),
se caracteriza por el alto consumo de alimentos de origen vegetal que, en conjunto, constituyen mas de
la mitad de la dieta. Se basa igualmente en una moderada ingesta de lacteos, carne, huevos y pescados
que garantiza, entre otros, el aporte de aquellos nutrientes/no nutrientes que sélo se encuentran en los
alimentos de origen animal.
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Consumo medio de alimentos en Espafia (g/dia), 1964

Dieta mas praxima
a la recomendada

MAI: 3,4

{Kmarme=y, 2014]

Legumingsas, 41

Aceitesy grasas, 68

Azicares, 39

Carnes, 77

Hueves, 32" Pescados, 63

Carmajal, BOLE
ke e 201 3 Come bien para envejecer mejor
-
Consumo medio de alimentos en Espafia (g/dia), 1991
Leguminosas, 20
Aceitesy grasas, 55
Azdcares, 29
Tl
Huevaos, 35
(4 huevos/semana) Pescados, 76 )
Carmajal, BOLE

Uno de los aspectos mas positivos es el gran nimero y variedad de alimentos que forman parte de
nuestros habitos alimentarios, la mejor garantia de equilibrio nutricional. Los alimentos que aportan el
95% de la energia total consumida son, como media, 115, algunos de los cuales, en orden decreciente,
se relacionan en la Tabla 1. Entre los primeros se encuentran los huevos.
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Tabla 1. Algunos de los alimentos que se consumen en mayor cantidad en Espafia
(ENNA-3, 1991)

(g/dia) (g/dia) (g/dia)

1. Leche 330 15. Platanos 26 29. Uvas 15
2. Pan 194 16. Carne de cerdo 26 30. Mandarinas 15
3. Patatas 145 17. Meldn 24 31. Galletas 14
4. Naranjas 83 18. Pera 24 32. Judias verdes 13
5. Refrescos 81 19. Merluza 24 33. Bollos 13
6. Vino 69 20. Lechuga 23 34. Cordero 13
7. Pollo 58 21. Arroz 22 35. Pimientos 11
8. Tomates 46 22. Yogur 20 36. Pasta 10
9. Manzana 42 23. Sandia 20 37. Zanahorias 10
10. Cerveza 38 24. Melocotdn 20 38. Garbanzos 8
11. Huevos 35 25. Aceite de girasol 17 39. Jamoén York 7
12. Aceite de oliva 33 26. Cebolla 17 40. Chorizo 7
13. Vacuno 32 27. Harina 16 Etc.

14. Azlcar 28 28. Zumos 16

Pero aunque la dieta media sigue siendo realmente satisfactoria, especialmente si se compara con la de
otros paises occidentales, en los uUltimos 40 afos se han producido importantes cambios relacionados
con la industrializacidn, urbanizacién y con el desarrollo social y econémico.

E';'lwﬂmg .5..1201 3 Come bien para envejecer mejor
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| Consumo medio de alimentos en Espafia (g/dia), 2011 ‘

Leguminosas, 18

Aceitesy grasas, 35
Azucares, 15

Huevos, 31 j Pescados, 89

Carbejal, 2013

Algunos han repercutido favorablemente en nuestros hdbitos alimentarios; sin embargo, otros,
relacionados no sélo con nuestro modelo dietético sino también con nuestro estilo de vida, pueden
haber reducido la calidad nutricional de la dieta y se han asociado con el incremento de las
enfermedades crénicas caracteristicas de las "sociedades de la abundancia". La evolucién del consumo
de alimentos desde 1964 figura en la Tabla 2. Entre los cambios menos favorables hay que destacar el
progresivo abandono de ciertos alimentos basicos considerados de "poco prestigio" entre la poblacion,
en favor de otros mas elaborados y transformados y de mayor precio.
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Tabla 2. Consumo de alimentos en Espaiia (g/persona y dia) (ENNA-1,2,3 y MAPA)

1964 | 1981 | 1991 | 2003 1964 1981 1991 2003
Cereales 436 272 239 222 Hortalizas 451 398 318 348
- Pan 368 206 162 156 - Patatas 300 196 145 -
Lechey 228 381 375 389 Leguminosas 41 24 20 12,5
derivados
Huevos 32 45 35 38 Frutas 162 283 300 274
Azlcares 39 37 29 22 Carney 77 179 187 185
derivados
Aceites y grasas 68 65 55 60 Pescados 63 72 76 100
- Aceite de oliva 53 42 33 -
b 201 3 Come bien para envejecer mejor
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Cariajal, 20

Desde 1964 se ha producido un importante aumento en el consumo de carne, mucho mayor que el de
cualquier otro grupo de alimentos y una disminucion en el de otros alimentos como pan, patatas,
legumbres y huevos. La ingesta de huevos, actualmente de unos 38 g/dia, aumentd desde 1964 (32

g/dia) hasta 1987 (unos 53 g/dia) y desde entonces ha ido disminuyendo paulatinamente (Tabla 3).
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Tabla 3. Evolucidén del consumo de carne, huevos y pescado en Espaiia. Datos de ENNA de 1964/81/91
y del MAPA de 1987-2003 (g/persona y dia)

1964(a) | 1981(a) | 1987 1988 1989 1990 1991 | 1991(a) | 1992 1993
Total carney 77 179 183 186 181 181 189 187 190 184
derivados
Vacuno 20 31 30 28 28 26 27 32 28 30
Pollo 14 59 56 54 51 49 50 58 50 51
Cerdo 6 32 26 28 29 26 27 29 25 25
Cordero 14 11 11 12 11 10 11 13 12 11
Embutidos 16 33 39 43 42 46 49 39 50 45
Huevos 32 45 52,6 50,3 47,2 44,4 41,3 35 39,4 39,1
Pescados 63 72 83,6 85,8 81,9 83,3 84,7 76 85,5 -
1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003
Total carney 176 168 173 181 179 178 180 181 187 185
derivados
Vacuno 29 27 27 26 26 26 26,7 21,6 26,5 27,4
Pollo 47 44 44 43 45 44 46 48 49 47
Cerdo 24 24 27 32 34 35 37 39,8 39,2 37,3
Cordero 10 9,6 8,8 9 8,8 8,5 9,4 9,9 10,1 9,9
Embutidos 44 43 47 50 44 44 42,5 42,5 43 41,7
Huevos 34,3 33 35,9 38,6 39,6 38,8 38,9 37,7 37 38,1
Pescados 88,8 - 79,5 78,4 83 85,8 89 96,7 100,4 100
(a) Datos de ENNA.
Evolucion del consumo total de carne, pescado y huevos
(g/persona ydia) ENNA y MAPA
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Evolucion del consumo de carne y huevos (g/dia)

{Angeles Carbajal, 2011)
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En las Tablas 4 y 5 figuran los datos de consumo de diferentes paises europeos. Proceden de la
elaboracion realizada dentro del proyecto europeo DAFNE (1999) que ha tratado de homologar toda la
informacion disponible de las Encuestas de Presupuestos Familiares. A pesar de que no todos los datos
corresponden al mismo periodo, se observa que Espafia tiene el consumo mas alto de huevos, sélo
superado por Hungria y Polonia (Tabla 5).

Tabla 4. Consumo de algunos alimentos en diversos paises (g/persona y dia). Datos de Encuestas de
Presupuestos Familiares (DAFNE II, 1998)

Grecia Irlanda Luxemburgo Noruega | Espafa Reino Unido
Total carne 151 138 185 128 178 138
Vacuno 52 25 43 26 31 19
Aves 37 31 30 12 58 34
Cerdo 15 9,8 32 20 24 12
Otras carnes rojas 21 7,7 8.5 12 17 9,7
Productos carnicos 21 49 50 41 42 26
Visceras 4,3 3,6 6,3 3,7 1,8 2
Huevos 16 (1998) 23 21,1 23 35 17,3
Pescados 38 10 28 53 75 21
Verduras y hortalizas 229 130 180 102 180 158
Frutas 282 103 234 174 308 132
Afo recogida datos 1993/94 1987 1993 1992/94 | 1990/91 1993
N2 hogares encuestados 6756 7705 3008 2200 21155 7500
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Consumo total de Huevos (g/dia) en algunos paises
(DAFNE) (EPF,1988-99) (2000-21000 hogares)
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Tabla 5. Consumo de huevos en algunos paises (g/persona y dia). Datos de Encuestas de Presupuestos
Familiares (DAFNEsoft)

Huevos

Hungria (1991) 41,6
Polonia (1988) 39

Espafia (1991) 35

Austria (1999) 32

Suecia (1996) 25,6
Francia (1991) 24,3
Alemania (1998) 23

Italia (1996) 21,8
Noruega (1996-98) 21,8
Luxemburgo (1993) 21,1
Finlandia (1998) 19,8
Grecia (1998) 16

Reino Unido (1999) 15,4
Irlanda (1999) 14,7
Portugal (1995) 14,5
Bélgica (1999) 13,4

Para comparar con otros paises de los que no hay informacién detallada de este alimento, hemos
recurrido a datos de hojas de balance que, aunque se refieren a disponibilidad de alimentos y siempre
sobreestiman el consumo real, permiten comparar y analizar la evolucidn del consumo en los ultimos
afos (Tabla 6).
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Evolucion del consumo de huevos en algunos
paises (g/persona y dia) (FAOSTAT, 2005)
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Tabla 6. Disponibilidad de huevos (g/persona y dia). Datos de hojas de balance (incluye todo tipo de
usos, domésticos e industriales) (FAOSTAT, 2005)

1964 1971 1981 1998-2000 2002
Alemania 34,8 43,6 47,1 34,5 34,8
China 5,5 5,7 7,4 44,4 47,7
Espafia 21,6 36,9 43,6 36,4 39,2
Estados Unidos 48,5 47,9 41,6 - 40,0
Francia 28,8 33,4 40,3 43,6 41,9
Grecia 15,6 30,2 30,4 27,9 24,6
Italia 24,4 29,0 31,2 34,8 32,3
Japén 24,7 45,2 44,7 - 52,3
Portugal 9,0 9,8 14,8 26,0 27,9
Reino Unido 41,4 42,5 37,3 26,3 31,8

Datos recogidos por McNamara (2000) indican que en EEUU en 1945 la disponibilidad de huevos era de
71 g/dia.

El descenso en el consumo de huevos es una caracteristica observada en practicamente todos los paises
desarrollados (FAOSTAT, 2005).
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Influencia de algunas variables en el consumo de huevos

Este consumo medio que acabamos de describir esta condicionado por multiples variables
socioecondémicas como lo muestran los datos recogidos en Espafia. En la Tabla 7 figura el consumo de
huevos en las diferentes Comunidades Auténomas y en la Tabla 8 el de las 3 provincias con consumos
maximos y minimos (ENNA-3). El consumo de huevos es maximo en el norte de Espafia y minimo en el
litoral mediterraneo.

Consumo de huevos en Espafia (ENNA-3)

48 g/dia

QV\‘»

<Z 22.6 g/dia

Consumo medio = 35 g/dia
' } - Maximo
o ’ ' - Intermedio
< |:| Minimo

Consumo en Comunidades Autonomas
(g/dia) (ENNA-3)

Maximo Minimo Ratio
Cordero 36.3 (Aragon) 1.9 (Canarias) 191
Visceras 17 4 (La Rioja) 1.5 (Canarias) 1.6
Vacuno 56.9 (Galicia) 9 (Murcia) 6.3
Cerdo 49 6 (Galicia) 9.3 (Cantabria) 53
Pollo 74.6 (C. Valenciana) 31.1 (Cantabria) 2.4
Embutidos 469 (Castilla-La Mancha) | 22.8 (Cantabria) 2.1
Huevos 48.0 (La Rioja) 22.6 (Baleares) @I
Pan 196 (Galicia, Murcia) 114 (Canarias) 7
Patatas 301 (Galicia) 66 (La Rioja) 46

{Angeles Carbajal, 2011)
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Tabla 7. Consumo de huevos por CCAA (ENNA-3) (g/persona y dia)

Huevos

La Rioja

48,0

Castilla-Ledn

42,8

Asturias

41,8

Navarra

40,1

Pais Vasco

40,1

Cantabria

39,7

Andalucia

36,3

Extremadura

36,7

Aragén

354

Castilla-La Mancha

33,5

Galicia

32,9

Canarias

31,5

Madrid

31,4

Catalufia

27,4

Comunidad Valenciana

27,2

Murcia

26,8

Baleares

22,6

Tabla 8. Consumos maximos y minimos de huevos por provincias (ENNA-3) (g/persona y dia)

Huevos

Maximos

La Rioja 48,0
Palencia 48,0
Alava 45,8
Minimos

Baleares 22,6
Gerona 22,8
Alicante 25,7

Came de cerdo Came de cordero
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La urbanizacion conlleva importantes cambios sociales que han repercutido también en los habitos
alimentarios (Carbajal, 1987). En Espafia, al aumentar el tamafio del municipio se produce una
disminucién en el consumo de huevos (Tabla 9). También disminuye el consumo de carnes, pan, patatas
y leguminosas (Varela y col.,, 1995). Se observa la misma tendencia en Europa, con cambios mas
acusados en los paises mediterraneos: Espaiia, Portugal y Grecia (DAFNEsoft).

Tabla 9. Consumo de algunos alimentos. Tamafio de municipio de residencia (ENNA-3) (g/personay d)

Total Vacuno Pollo Huevos Pescados Legumbres
carne
Hasta 10000 hab. 213 28,6 64 37,5 73,8 24,8
De 10001 - 50000 183 28,2 59,3 33,8 73,6 18,8
De 50001 - 500000 175 35,9 54 36 78,6 18,9
Mas de 500000 175 31,9 58 31,1 76,4 16,5

Influencia de la urbanizacion en el consumo

de alimentos (g/dia) ENNA-3

{Anpeles Carbajal, 2011)
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N2 de habitantes

La influencia de los ingresos se traduce en una disminucién en el consumo de huevos al aumentar esta
variable. También se reduce la ingesta de otros alimentos como hortalizas y cereales, debido casi
exclusivamente a patatas y pan, respectivamente (Tabla 10).
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Tabla 10. Consumo de alimentos en Espaiia. Nivel de ingresos (ENNA-3) (g/persona y dia)

Cuartilas de ingresos

Primera Segunda Tercera Cuarta

Total carne 196 195 187 177
=  Vacuno 25,8 30,0 32,8 36,0

= Pollo 70,6 61,5 56,9 49,1

= Cerdo 32,0 32,5 28,1 24,5

=  Cordero 13,8 12,3 12,3 14,0

=  Embutidos 37,1 39,9 39,6 38,0
Huevos 38,9 35,7 34,8 33,5
Pan 191 171 160 142
Patatas 171 168 132 120

Leguminosas 26 22 18 17

Pescados 73 76 76 77

Cuando se analiza la valoracidn subjetiva de la situacién econémica del hogar (superior a la media, en la

media, inferior a la media y pobre) (ENNA-3), se observa que aquellas personas que consideran que
disponen de una buena economia comen menos huevos (32,5 vs. 35 g/dia), cereales (pan), hortalizas
(patatas), leguminosas, menos carne de pollo y de cerdo y mas frutas, pescados, cordero y vacuno.

-

Influencia en el consumo de alimentos (g/dia) ENNA-3

OAl" mEaE”

{Angeles Carbajal, 2011)
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3. Calidad nutricional de los huevos y papel en la salud

Antes de describir el contenido nutricional de este alimento, convendria sefialar algunos aspectos
generales relacionados con la calidad nutricional de la dieta. La mayoria de los alimentos que comemos
son mezclas complejas de nutrientes en calidad y cantidad y casi ningun alimento estd constituido por
un solo nutriente; ademds, no hay ningtn alimento completo para el hombre adulto, aunque todos los
alimentos sin igualmente importantes. El valor nutricional de la dieta depende, por tanto, de la mezcla
total de los alimentos que la componen y de los nutrientes que aporta y debe ser valorada en el curso
de varios dias.

Es importante considerar la dieta en su conjunto, como un todo, sin tratar de aislar los alimentos y sus
componentes. Y es el modelo dietético o incluso el estilo de vida, el que puede estar relacionado con la
salud. Recordemos que el concepto clasico de “Dieta” definido por Hipdcrates (460-377 aC) hacia
referencia al “Régimen general de vida” teniendo en cuenta la interaccién armoniosa de la alimentacién,
la actividad fisica, la higiene y también otros factores del estilo de vida. Esta definicidon no es otra que la
que actualmente empleamos para el concepto de “nutricién éptima” para conseguir un maximo estado
de salud y que integra todos estos aspectos, el ambiente y la genética.

"No hay alimentos buenos o malos. Hay buenas o malas dietas" (Buss y col., 1985)
"Tan importante es lo que se come como lo que se deja de comer" (Willett, 1999)
“La variedad en la dieta es la mejor garantia de equilibrio nutricional”

\

Huevos =
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Argmeies Carbajal Azoone. Departamento de Nutricon. Facutted de Farmacia. Universidad Compiotense de BMadrid
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Valor nutritivo de los huevos

Los alimentos del grupo de carnes y derivados siempre se han considerado como prototipo de alimentos
muy nutritivos. Sin embargo, hay otros, las denominados alternativas, que pueden aportar los mismos
nutrientes esenciales que las carnes. Este es el caso de los huevos. La denominacién genérica de huevo
hace referencia Unicamente a los de gallina, que son, por otro lado, los de mayor consumo.

Los huevos juegan un papel importante en la dieta. Son la fuente mas concentrada de nutrientes de
entre los diferentes alimentos que habitualmente comemos y estos, ademas, se encuentran en las
proporciones adecuadas, especialmente cuando hablamos de aminoacidos esenciales, acidos grasos y
algunos minerales y vitaminas (Applegate, 2000; Surai y Sparks, 2001). Su alta densidad de nutrientes y
baja densidad energética ponen de relieve su papel no sélo en la dieta de la poblacién en general, sino
también y especialmente en algunos grupos como ancianos, adolescentes, gestantes, personas que
realizan dietas hipocaldricas, etc. (Barker, 2003; Campbell y col., 1999; Castaneday col., 1995a; 1995b).

Si se juzgan en su conjunto y no sélo como un fuente de colesterol, el huevo tiene un importante papel
nutricional en la dieta prudente (Herron y Fernandez, 2004). Los huevos son una excelente fuente de
proteinas, no son especialmente caldricos (150 kcal/100 g de parte comestible; unas 80 kcal en un
huevo de unos 60 g), y gracias a su versatilidad en la cocina contribuyen a la variedad en la dieta. Son
también fuente de otros componentes que hoy se sabe tienen un importante papel en la salud y en la
prevencién de algunas de las enfermedades crdnicas mas prevalentes en las sociedades desarrolladas.

Calidad nutricional de huevos de gallina

[Por 100 g de parte comestible)

Yoms Clary
Az =) 504 BE.1
Enerzm | koal) 363 =~ 48

Bt valor Proteina {g] o 16 1
biclomico: 54,100 Grass |=) 4 33 02 \1
Coldestercl {mg 1120 o “
Witamina D 4.5 o i
Retineod {guz] 535 i ]
Grasa:ll,1lg N —— e

Colesterol: 285 mg
AGE:31g
AGM:=39g
AGP-17g

»Hros componentes bioactivos: luteina y zesxenting
s(ros afiadidas: AGPN-3, vit. E wit. D,

Hidratos de carbono: Tazas
Fibra distetica: O

(repor beocisporibicad |

150 oozl 100 = parte comestible
{1 hwevo de B0 g = B0-90 kcal; 200220 mg de colesterol]
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Argmeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricon. Facuitad de Farmacia. Universided Complotense de Madrid

En el huevo, un 30% aproximadamente de su peso esta constituido por la yema, un 60% por la claray un
10% por la cdscara y sus componentes nutricionales estdn heterogéneamente repartidos, existiendo
importantes diferencias nutricionales entre la clara y la yema. La grasa, el colesterol y algunos
micronutrientes se encuentran en la yema. La clara, sin embargo, esta formada principalmente por agua
(88%) y proteinas (11%), siendo la ovoalbimina la mas importante. El contenido de algunos minerales y
el de vitaminas hidrosolubles es también comparativamente mayor (Tabla 11).
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Tabla 11. Composicion nutricional de huevos (por 100 g de parte comestible)

(Moreiras y col., 2005)

Entero Yema Clara
Agua (g) 76,4 50,4 88,1
Energia (kcal) 150 363 48
Proteina (g) 12,5 16 11
Hidratos de carbono (g) 0,65 0,6 0,7
Fibra dietética (g) 0 0 0
Grasa total (g) 11,1 33 0,2
AGS (g) 3,1 9,2 Trazas
AGM (g) 3,8 11,3 Trazas
AGP (g) 1,7 5,2 Trazas
AGP/AGS 0,56 0,56 -
[AGP+AGM]/AGS 1,8 1,8 -
Colesterol (mg) 385 1120 0
Minerales
Calcio (mg) 57 130 5
Hierro (mg) 1,9 6,1 0,1
Yodo (ug) 53 140 3
Magnesio (mg) 12 15 11
Cinc (mg) 1,3 3,9 0,1
Selenio (ug) 11 20 6
Sodio (mg) 140 50 190
Potasio (mg) 130 120 150
Fésforo (mg) 200 500 33
Vitaminas
Vitamina B; (mg) 0,09 0,3 0,01
Vitamina B, (mg) 0,47 0,54 0,43
Eqg. Niacina (mg) 3,8 4,8 2,7
Vitamina Bg (mg) 0,12 0,3 0,02
Biotina (ug) 25 60 0
Acido Fdlico (ug) 50 130 13
Vitamina By, (ug) 2,5 6,9 0,1
Vitamina C (mg) 0 0 0
Retinol (ug) 190 535 0
Carotenos (ug) Trazas Trazas 0
Vit. A: Eq. Retinol (ug) 190 535 0
Vitamina D (ug) 1,8 4,9 0
Vitamina E (mg) 1,1 3,1 0
Vitamina K (ug) 50 147 0
Acidos grasos
Miristico C14:0 (g) 0,036 0,11 0
Palmitico C16:0 (g) 2 6 0
Estearico C18:0 (g) 0,75 2,2 0
Oleico C18:1 (g) 3,6 10,6 0
Linoleico n-6 C18:2 (g) 1,4 4,3 0
Alfa-Linolénico n-3 C18:3 (g) 0,14 0,42 0
Eicosapentaenoico (EPA) n-3 C20:5 (g) 0 0 0
Docosapentaenoico n-3 C22:5 (g) 0,046 0 0
Docosahexaenoico (DHA) n-3 C22:6 [g] 0,18 0 0
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Aportan una apreciable cantidad de proteina (12,5 g/100 g; 1 huevo tiene unos 8 g) de facil digestion y
con un perfil de aminoacidos esenciales similar al que se considera ideal para el hombre. Por esta razon,
se dice que es de alto valor bioldgico (94 en una escala de 100) (BNF, 1999).

Valor biolégico
Huevo 94
Leche de vaca 90
Pescado, ternera 76
Arroz blanco 75
Trigo 67
Maiz 60

La importancia de este hecho radica en que para la sintesis proteica, en el organismo humano deben
estar presentes todos los aminoacidos necesarios, si falta alguno, la sintesis puede fallar. Por ello, si la
proteina ingerida contiene todos los aminoacidos esenciales en las proporciones necesarias para el
hombre, se dice que es de alto valor bioldgico y por tanto completamente utilizable. Por el contrario, si
sélo tiene pequefias cantidades de uno de ellos (el denominado aminoacido limitante), serd de menor
calidad. En general, las proteinas de los alimentos de origen animal tienen mayor valor biolégico que las
de procedencia vegetal porque su composicion en aminoacidos es mas parecida a las nuestras. Las
proteinas del huevo y de la leche humana tienen un valor bioldgico entre 0,9 y 1 (eficacia del 90-100%,
por lo que se usan como proteinas de referencia, un concepto tedrico para designar a la "proteina
perfecta"). Tradicionalmente, la proteina del huevo se ha usado para la evaluacion bioldgica y valoracion
del patrén de aminoacidos de los alimentos. El valor bioldgico de la proteina de carnes y pescados es de
0,75y 0,8, respectivamente (Pinto y Carbajal, 2003).

E‘;‘ 1:“ #.] f'.-rfﬂg.n 201 3 Come bien para envejecer mejor
i

€60 °o-=

Fuentes alimentarias de proteina en Espafia (%)

Ingesta total de proteina: 94 g/fdia (14% kcal)

frutas
%
husirv o

legumbres 4%
4%

(L2

warduras
6%

1991 Ingests de protein: 94 5/d | 2011 Ingests de proteine: 39 g/d |

Carbugal, 2013

Como media, un huevo entero tiene un 11% de grasa que se encuentra en la yema. La calidad de la
grasa es buena pues el contenido de AGM (3,8%) y AGP (1,7%) supera ampliamente al de grasa saturada
(3,1%). Tienen cantidades apreciables de acido oleico (C18:1; 3,6 g/100 g de alimento), linoleico (18:2n-
6; esencial: 1,4 g/100 g) y alfa-linolénico (18:3n-3; esencial: 0,14 g/100 g) (Tabla 11). Estos uUltimos son
esenciales, pues el hombre no los puede sintetizar y deben ser aportados por los alimentos. Si no se
consume una pequefia cantidad de estos acidos grasos esenciales (aproximadamente un 2-3% de la
energia total), pueden producirse diversos trastornos.
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Acidos grasos de huevos
(gramos/100 g de PC de alimenta)

e A5 en huevos (11.1 g grasa):
TEN
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Los AGS predominantes son el acido palmitico (C16:0) y el estearico (C18:0) y en muy pequeiia cantidad,
casi inapreciable, el miristico (C14:0), el mas aterogénico, con un potencial cuatro veces mayor elevando
el colesterol que el palmitico. El acido estedrico no se comporta como los demds AGS con respecto a la
ECV (Bonanome y Grundy, 1988).

Hoy se sabe que la relacion entre los diferentes acidos grasos puede ser mas importante para la salud
que la cantidad absoluta. Incluso entre los AGP, la relacién n-6/n-3 juega un importante papel (Krauss y
col., 2000). Los acidos grasos araquiddnico (C20:4, n-6) y EPA (C20:5, n-3), entre otros, son precursores
de diferentes prostaglandinas y sustancias relacionadas que tienen papeles muy diversos y complejos:
modulacién de la agregacion plaquetaria, control del grado de contraccién de los vasos sanguineos,
regulacion de la presién arterial, etc. En la dieta, la relacion mas correcta para los acidos grasos omega-
6/omega-3 se ha establecido en 3/1-4/1 (Carbajal y col., 2005). Los huevos, como media, tienen una
cantidad apreciable de AGPn-6 pero son relativamente pobres en AGPn-3 (DFCD, 2005). Estos ultimos se
encuentran principalmente en los pescados y, especialmente, en los grasos. Si el consumo de pescados
es inferior al recomendado (3-4 raciones/semana (Dapcich y col.,, 2004)) puede producirse un
desequilibrio en la relacién n-6/n-3 que afecte negativamente a la salud. La disponibilidad desde hace
algunos anos de huevos enriquecidos con AGPn-3 puede ser una buena opcién para aquellas personas
que no incluyan habitualmente pescado graso en su dieta (Surai y Sparks, 2001), pues el consumo de
este tipo de huevos reduce la relacion n-6/n-3. Se ha conseguido aumentar el contenido de n-3 de la
yema del huevo hasta 2 g/100 g (Leskanich y Noble, 1997).

El contenido medio de colesterol de 100 g de huevo entero es de 385 mg (Tabla 11) (200 mg en un
huevo de unos 60g), localizado exclusivamente en la yema, aunque nuevos datos indican que estos
valores pueden ser ain menores. En huevos analizados en Finlandia el contenido fue de 366 mg/100g
(Piironen y col., 2002). Este es el componente que ha condicionado y sigue condicionando su consumo
en algunos grupos de poblacién, aunque numerosos estudios cientificos hayan demostrado el escaso
efecto del consumo de huevos sobre los lipidos plasmaticos y principalmente sobre la colesterolemia
(Huy col., 1999).

Quizas esta imagen poco saludable del huevo esté cambiando (aunque de momento no se note en el
consumo) ya que segun el estudio realizado por Roche (2002), “el huevo es un alimento que goza de
buena prensa entre la poblacidn espafiola pues mas del 80% de la poblacién encuestada no encuentra
en el huevo ningun aspecto negativo”. Para los demas, su contenido en colesterol es, principalmente, el
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aspecto mas negativo.

“El 80% de la poblacion encuestada no
encuentra en el huevo ningun aspecto
negativo”

Estudio Roche (2002)
8000 hombres y mujeres de 34 a 62 afios

No hay que olvidar que el colesterol es esencial para nuestro organismo. Es un componente importante
de las membranas celulares, es precursor de sustancias como vitamina D, hormonas sexuales o
componentes de la bilis, entre otras, e interviene en numerosos procesos metabdlicos siendo
imprescindible en la embriogénesis y en la division celular. Una parte importante de la cantidad
necesaria puede ser sintetizada en nuestro cuerpo (colesterol enddgeno; el higado fabrica unos 800 a
1500 mg de colesterol al dia) y el resto, generalmente una cantidad no elevada, procede de los
alimentos (colesterol exégeno de los alimentos de origen animal). En una persona sana existe una
regulacién perfecta, de manera que, cuando el consumo de colesterol a partir de los alimentos
aumenta, la formacion en el organismo disminuye. Esta regulacién hace que los niveles de colesterol se
mantengan regulados y constantes (Carbajal y col., 2005). Las recomendaciones actuales limitan la
ingesta de colesterol a menos de 300 mg/dia (Kraus y col., 2000).

Colesterol, huevos y salud

= Los alimentos ricos en colesterol pero con un contenido relativamente bajo de
grasa saturada (huevos), tienen muy pequefios efectos sobre los niveles
sanguineos de LDL-colesteral (Kraussycal, 2000).

= Se ha observado que la absorcidn del colesterol del huevo es menor que la de
otros alimentos (Mohy Koo, 2003).

= Los resultados de estudio de Hu ycol. (1998} indican que el consumo de hasta
un huevo al dia no parece tener efectos sobre el riesgo de enfermedad
cardiovascular en adultos sanos (seguimiento (8-14 afios) de 117.000 personas)

= No hay evidencia epidemioldgica para limitar el consumo de huevos en personas
sanas, en el contexto de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida
saludable (Kritchevsky, 2004; McMamara, 2002).

= En las pautas mas recientes de la American Heart Association (Kraussy col., 2000)
ya no figura la limitacién en el consumo de huevos.

{Anpeles Carbajal, 2011)

Se han realizado en los ultimos afios numerosos estudios, revisiones y metaanalisis sobre la relacién
consumo de huevos-colesterolemia y riesgo cardiovascular y la principal conclusion es que no hay
evidencia epidemioldgica para limitar su consumo en personas sanas (Kritchevsky y Kritchevsky, 2000;
Kritchevsky, 2004). Para disminuir el riesgo cardiovascular es mas importante reducir el consumo de
grasas, especialmente de grasas saturadas, que el del propio contenido de colesterol de la dieta
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(McNamara, 2000). Los alimentos ricos en colesterol pero con un contenido relativamente bajo de grasa
saturada, como es el caso de los huevos y en menor medida de los mariscos, tienen muy pequefios
efectos sobre los niveles sanguineos de LDL-colesterol (Krauss y col., 2000). Ademas, se ha sugerido que
la absorcion del colesterol del huevo es menor que la de otros alimentos (Noh y Koo, 2003). Los
resultados de estudio de Hu y col. (1999) sugieren que el consumo de hasta un huevo al dia no parece
tener efectos sustanciales sobre el riesgo de enfermedad cardiovascular en adultos sanos.

Es necesario que empiece a cambiar la idea que relaciona negativamente el huevo con el colesterol, al
menos entre la mayor parte de la poblacién sana. En la comunidad cientifica internacional cada vez hay
mas consenso sobre la influencia en la salud de la dieta en su conjunto, mas que la de alimentos
determinados y también se observan cambios de posicion con mayor flexibilidad en las
recomendaciones dietéticas, en lugar de las hasta ahora frecuentes recomendaciones dirigidas a
“evitar” alimentos. En las pautas mas recientes de la American Heart Association (Krauss y col., 2000) no
figura ya la de limitar el consumo de huevos.

Los huevos contienen numerosos minerales (Se, K, P, I, Zn, Cu, Mn, F) y vitaminas (B1, B2, B12, niacina,
biotina, colina, acido pantoténico, A, E, K, D). No es frecuente encontrar en la dieta alimentos con esta
densidad de micronutrientes.

Es fuente de hierro y cinc de alta biodisponibilidad, aunque en menor cantidad que las carnes rojas, pero
de gran importancia si se compara con alimentos de origen vegetal y si se tienen en cuenta las actuales
recomendaciones que limitan el consumo de carnes rojas, también fuente de hierro hemo (Dapcich y
col., 2004). Se ha observado que el hierro tiene menor biodisponibilidad, posiblemente porque se une a
las proteinas del huevo. Sin embargo, el cinc se absorbe mejor que el de los alimentos de origen vegetal
(Sandstrom y col., 1987).

Minerales (por 100 g de parte comestible):

Hierro hemo:

= Vacuno: 2.1 mg

« Huevo: 1.9 mg

= Cordero: 1.7 mg

= Cerdo: 1.5 mg

= Polle: 1.1 mg

(IR=10 mg/dia en hombres v
18 mg/dia en mujeres)

Cine:

Vacuno: 3.8 mg
Cordero: 2.8 mg
Cerdo: 2.5 mg
Pavo: 1.7 mg
Hueva: 1.3 mg
= Polle: 1.0 mg
(IR, = 15 mg/dia)

Selenio:

11 mecg/100 g de huevos
(IR = 55 mcgidia)

https:/fars, vom.es/mutricioncarbajal’

bajal, 2005) emmmmn

Un 30-60% del hierro de origen animal es hierro hemo vy, en general, un 15-30% de éste es bien
absorbido y esta absorcién estd menos condicionada por otros factores que la del hierro no hemo. El
papel de cualquier alimento de origen animal en la prevencién de la anemia por deficiencia de hierro,
una de las deficiencias nutricionales mas prevalentes en el mundo, se ha puesto repetidamente de
manifiesto (Gibson y Ashwell, 2003; Higgs, 2000).
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Los huevos son uno de los pocos alimentos, después de los pescados, que tienen cantidades apreciables
de vitamina D, una vitamina que se encuentra en muy pequefias cantidades en la dieta y que puede ser
deficitaria en grupos de poblacién en los que la sintesis cutanea esté limitada por diferentes factores.
Ademas del contenido de colecalciferol, la yema tienen también hasta 1 mcg/100 g del metabolito
25(0H)D (con mayor actividad bioldgica) (Ovesen y col., 2003). Algunos estudios han observado que el
enriquecimiento de la dieta de las gallinas con vitamina D3 incrementa el contenido de colecalciferol y
25(0H)D en la yema (Mattila y col., 1999).

Vitaminas (por 100 g de parte comestible):

Vitamina D:

100 g de huevo = 1.8 mcg

(IR = 5-10 mcg/dia)

Higado = 0.6-2.2 mcg

Resto de cames = cantidades trazas
Sardinas = 8 mcg

Owesen ycol_, 2003
25(0OH)D = 1mcg/100g yema

5wveces mas activo gue el colecalciferol
Se absorbe mejor y mas rapidamente

https:/arara wom. es/nutricioncarbajal’
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Vitaminas {por 100 g de parte comestible)

Tiamina:
0.1 mg (IR=1.0 mg/dia)

Riboflavina:
0.5 mg (IR=1.4-1.8 mg/dia)

Retinol:

Vitamina B3’ 190 mcg (IR=800-1000 mcgidia)

2.5 mecg (IR=2 mcag/dia)

Vitamina E:
1.1 mg (IR=12 mg/dia)

Vitamina K
50 meg (IR=65-80 meg/dia)

bajal, 2005) sememn hittps:/faear wom. es/nurtricioncarbajal

Otro componente del huevo de importancia nutricional es la colina, un nutriente esencial para el
hombre (IOM, 2000). Hasta hace poco tiempo se pensaba que el organismo sintetizaba suficiente
cantidad; sin embargo, hoy se sabe que es necesario aportarlo con la dieta, con los alimentos. Las
ingestas recomendadas, establecidas en 1998 (IOM, 2000) son de 550 mg/dia en hombres y de 425
mg/dia en mujeres.

La colina esta ampliamente distribuida en los alimentos en los que puede encontrarse libre o unida a
ésteres como fosfocolina, glicerofosfocolina, esfingomielina o formando parte de la lecitina (también
denominada fosfatidilcolina). La mayor parte de la colina se encuentra como fosfatidilcolina en las
membranas celulares. Los alimentos con las concentraciones mas altas de colina son (mg/100 g de
alimento): higado de ternera (418) higado de pollo (290), huevos (251), germen de trigo (152), bacon
(125), soja seca (116) y carne de cerdo (103) (Zeisel y col., 2003). La ingesta total de colina con las dietas
habituales de los paises desarrollados se estima en 1 g/dia aproximadamente (IOM, 2000).

La colina es un nutriente necesario en la sintesis de esfingomielina y de fosfolipidos de membrana, como
la fosfatidilcolina, imprescindible para mantener la integridad de la membrana y para su correcto
funcionamiento; es también precursora del neurotransmisor acetilcolina, importante en los centros
cerebrales de la memoria; para el normal desarrollo del cerebro (Zeisel, 2004), para el transporte y
metabolismo de lipidos y colesterol (IOM, 2000) y para la funcién renal (Fischer y col., 2005). Otra
importante funcidn esta relacionada con el mantenimiento de niveles adecuados de homocisteina, un
factor de riesgo independiente de ECV. La betaina, un metabolito de la colina, funciona como un
donador de grupos metilo en la conversion de homocisteina a metionina, contribuyendo a reducir los
niveles de la primera (Fischer y col., 2005). Hay evidencia que sugiere que la fosfatidilcolina o lecitina de
la yema del huevo tiene efectos hipocolesterolémicos y antiaterogénicos pues reduce también la
absorcidn intestinal de colesterol (Jiang y col., 2001; Koo y Noh, 2001; Noh y Koo, 2003).

La biotina es otra de las vitaminas de interés aportada por la yema del huevo. Este nutriente es un
cofactor de un grupo de enzimas importantes en el metabolismo energético, de los acidos grasos y de
los aminodcidos. Es dificil estimar las ingestas recomendadas de biotina pues las bacterias intestinales
producen una cantidad que se absorbe, pero posiblemente unos 30 microgramos/dia para adultos
podrian ser suficientes (IOM, 2000). No es necesario aumentar la cantidad durante la gestacién, pero si
estd aumentada en la lactancia para compensar las pérdidas en la leche. La deficiencia (pérdida de pelo,
dermatitis y alteraciones neuromusculares) no es frecuente, excepto en personas que coman grandes
cantidades de huevos crudos, pues la clara contiene una proteina, la avidina, que se une a la biotina e
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impide su absorcion. Sin embargo, el cocinado del huevo desnaturaliza la avidina y evita este efecto.

Vitaminas (por 100 g de parte comestible de huevo):

«Biotina:
25 meg (IR= 30 mecg/dia)
(higado, levadura, soja, cereales)

*Colina, en forma de fosfatidilcolina (lecitina):
251- 527 mg
{1032 mg en 100 g carne de cerdo)
(IR=425-550 maldia)
{higado, germen detrigo, soja, carme de cerdo)

*Desarrollo de la funcion cerebral y de la memoria

*Efectos hipo-colesterolémicos y anti-aterogénicos:
Interviene en metabolismo de lipidos y colesterol
-Disminuye la absorcidn intestinal de colesterol

-Mantiene niveles adecuados de homocisteina
(Fischery col., 20058; Zeizel, 2004: Nohy Koo, 2003 Jiangy col., 2001)

https: /i, uom. es/nutricioncarbajal’

bajzl, 2005) smmsmEEEn

En la yema de huevo se encuentran también otros componentes no nutricionales importantes para la
salud y la prevencién de diversas enfermedades crénicas como la luteina y la zeaxantina, carotenoides
no provitaminicos que tienen un importante papel antioxidante, antimutagénico y anticarcinogénico
(Ribaya-Mercado y Blumberg, 2004). Luteina y zeaxantina estan ampliamente distribuidos en los tejidos
corporales y son los principales carotenoides en la lente ocular y en la region macular de la retina donde
pueden actuar como protectores del dafio fototdxico de la luz que llega al ojo protegiendo los lipidos de
membrana de las reacciones de peroxidacion téxicas (Chung y col., 2004; Ribaya-Mercado y Blumberg,
2004). De esta forma previenen o retrasan el desarrollo de cataratas y la degeneracidon macular, una de
las principales causas de ceguera en las personas mayores y posiblemente una de las epidemias de los
proximos anos (Herron y Fernandez, 2004; Olmedilla y col., 2003). Se ha visto que el riesgo de
degeneracién macular es inversamente proporcional a las concentraciones de luteina en la dieta, en el
suero y en la macula (Chung y col., 2004).

Luteina y zeaxantina también se han asociado con un menor riesgo de enfermedad coronaria al reducir
la formacién de la placa de ateroma (Dwyer y col., 2004; Herron y Fernandez, 2004). Los efectos
antiinflamatorios de la luteina in vitro podrian ser uno de los mecanismos de su accién antiaterogénica
(Dwyer y col., 2004). Estudios recientes ponen de manifiesto su potencial papel en la prevencion del
infarto cerebral y en el riesgo de padecer algunos tipos de cancer, especialmente de mama y pulmdn
(Ribaya-Mercado y Blumberg, 2004).

Las mayores fuentes dietéticas de luteina y zeaxantina son los vegetales (espinacas, col rizada, brécol,
maiz, calabaza, etc.) (Chung y col., 2004; Ribaya-Mercado y Blumberg, 2004), pero la yema de huevo es
la Unica fuente de origen animal. Aunque la cantidad es menor que la de los vegetales, sin embargo,
estudios recientes indican que su biodisponibilidad, comparada con la de otros alimentos o
suplementos, es mayor (Chung y col., 2004; Handelman y col., 1999) gracias a la matriz lipidica de la
yema. 100 gramos de yema contienen unos 1723 mcg de luteina y 1257 mcg de zeaxantina (total = 2980
mcg) (Handelman y col., 1999; Ribaya-Mercado y Blumberg, 2004). Los 38 g de huevos consumidos en
Espafia (MAPA, 2003) podrian aportar unos 340 mcg de estos carotenoides.
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Luteina )" zeaxantina. Componentes bioactivos
Antioxidantes, antimutagénicos, anticancerigenos, antiinflamatorios
- Menor riesgo de;

- Cataratas ydegeneracion macularasociada a la edad

- Algunostipos de cancer (mama vy pulmon)

100 g de yema:
-1723 mcg de luteina
-1257 mcg de zeaxantina
(mayor biodisponibilidad)
100 g de acelgas cocidas:
«1960 mcg de luteina " 4
«0 mcg de zeaxantina
100 g de espinacas cocidas: .\°§
«5422 mcg de luteina \-—t‘/‘
*564 mcg de zeaxantina
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4

“Lifespan essential”
“Adult vitamins”
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Cataratasy degeneracion macular asociada a la edad

| Relacionado con la prevencion de la enfermedad cronica

Argreies Carbajail Arooms
El Escorial, 5 de julio de 2012

Por su contenido en luteina y zeaxantina, componentes no nutricionales pero importantes para la salud,
los huevos se han considerado alimentos funcionales (ADA, 2003; Hasler, 2000; Pennington, 2002; Surai
y Sparks, 2001). Tradicionalmente, el concepto de alimento funcional se ha asociado con los productos
lacteos fermentados (probidticos) y con los alimentos de origen vegetal que suministran una amplia
variedad de fitoquimicos. Sin embargo, los alimentos de origen animal también contienen diversos

compuestos con potencial relevancia para la salud.
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Alimentos funcionales "naturales™
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4. Aporte nutricional de huevos a la ingesta total en Espaia

El aporte nutricional de la cantidad de huevos consumidos en Espafia figura en la Tabla 12. Se han usado
datos de 1991 (ENNA-3) porque son los Unicos de los que hay una informacién nutricional mas
completa. Hay que destacar el bajo aporte caldrico a la ingesta total. El hecho de que para muchos
nutrientes el porcentaje de aporte sea sustancialmente mayor que el de energia, pone de nuevo de
manifiesto su alta densidad nutritiva.

Aporte nutricional de huevos en Espaiia (ENNA-3)
ngesta tofal | Aports de 35 p
ESF--EI"-E L oE
, Ao i
Energla (wcal) X34 467 [1.8%) En;";f:,f:aﬂ FHr g S
- . BApsfiesy grasas (4639
Lipldos (gh 121 Zd BB CamesiEW
. Cames (W
Profeina (g} T 38 4% Camales (20439
Codesterol (mg) 44 9 27.1%) ?ﬂ?{ﬁﬁ' Lsodsas (123
N Camales (2534
Hiarro (mg) 142 e I [P S
cinc (mg) 11.4 0.4 B.5% gmﬁz{r&fﬁ
Tiaminz {mg) 148 003 (1.9%) | comeon frreg
Ribofiaving (mg) 15 D14 L3 | camssizw
Eq. nizcina (mg) 142 1.2 35%) zxiﬂfﬂ
s e | PorENE TR
viemina B [mg) 154 004 [2.4%) Camas| X
rixi Pruta:
Ae. Folleo (meg) 130 154 B1% | oo
[T 5
ViEmina B12 [mog) 53 077 [3.5%) mmsﬁm
— | cemesiEE
Retinod (micg) S 255 (B3 | Lscdsos 219
Pesosdos (T230
Viemina O [mcg) 35 L34 (1539 Husvos (1639
{Angeles Carbajal, 2011)

El consumo de huevos (35 g/dia, equivalente a unos 4 huevos medianos a la semana) aporta un 4% de
proteina, un 2,8% de la ingesta total de grasa, 2,7% de AGS y 27,1% de colesterol. Pero sobre todo lo
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que hay que destacar es el aporte de riboflavina (7,8%), acido félico (8,1%), retinol (8,5%), vitamina B12
(9,3%) y vitamina D (15%). En Espania, la vitamina D (3,6 mcg/dia) procede de pescados (72%), huevos
(15%) y cereales (4,4%, por el huevo afadido en la elaboracion de derivados de cereales).

Tabla 12. Aporte nutricional de huevos en Espaia. ENNA-3

Ingesta total Aporte de 35 g de huevos (1)

Energia (kcal) 2634 46,2 (1,8%)
Proteina (g) (2) 94 3,8 (4%)
Lipidos (g) 121 3,4 (2,8%)
AGS (g) 35 0,95 (2,7%)
AGM (g) 55 1,2 (2,2%)
AGP (g) 20 0,53 (2,7%)
Colesterol (mg) 440 119 (27,1%)
Calcio (mg) 849 17,6 (2,1%)
Hierro (mg) 14,2 0,59 (4,2%)
Magnesio (mg) 309 3,7 (1,2%)
Cinc (mg) 11,4 0,4 (3,5%)
Sodio (mg) 2300 43,1 (1,9%)
Tiamina (mg) 1,46 0,03 (1,9%)
Riboflavina (mg) 1,8 0,14 (7,8%)
Eg. Niacina (mg) 34,2 1,2 (3,5%)
Vitamina B6 (mg) 1,54 0,04 (2,4%)
Ac. Félico (ug) 190 15,4 (8,1%)
Vitamina B12 (ug) 8,3 0,77 (9,3%)
Retinol (ug) 686 58,5 (8,5%)
Vitamina D (ug) 3,6 0,54 (15%)
Vitamina E (mg) 13,3 0,34 (2,6%)

(1) Entre paréntesis se indica el % que dicho consumo representa a la ingesta total.

(2) El incremento en el consumo de alimentos de origen animal ha mejorado sensiblemente la
calidad de la proteina (0,48 en 1964 y 0,67 en 1991). Procede de carne (32,6%), cereales
(20,4%), lacteos (17,5%), pescados (10%), verduras (6%), leguminosas (4,5 %) y huevos (4%),
principalmente.

Resumiendo, podemos decir que esta ingesta de huevos, aunque moderada, puede repercutir
positivamente en el adecuado aporte de aquellos nutrientes/no nutrientes que sélo se encuentran o
presentan una mejor calidad en los alimentos de origen animal. La tendencia actual a consumir menor
cantidad de energia por multiples circunstancias (personas mayores, baja actividad fisica, dietas de
adelgazamiento, etc. ) puede comprometer la ingesta de algunos nutrientes, poniendo de nuevo de
relieve la importancia de la densidad nutritiva de este alimento. Los huevos pueden ser una buena
alternativa al consumo de carnes grasas que, por su contenido en grasa total y grasa saturada, estd
limitado en las actuales normas dirigidas a la poblacién a un consumo ocasional y moderado (Dapcich y
col., 2004; Krauss y col., 2000). Sobre las bases de la evidencia epidemioldgica actual no hay razones
para limitar en el contexto de la dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable, el consumo de
huevos entre la poblacién en general (McNamara, 2000). Ademas, no hay que olvidar otros aspectos
basicos en la preparacién de una dieta saludable y en su cumplimiento como la palatabilidad, variedad,
posibilidades gastrondmicas o comodidad de uso, todas ellas caracteristicas de este alimento.
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Vieja friendo huevos (1618)
Driego Rodriguer de Silva Velazquez (1555-1860)
{99 x 169 cm)
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