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EI Consejo Asesor del Instituto de Estudios del
Huevo tiene el placer de presentar este libro en el que
se refleja parte del trabajo desarrollado por nuestro
grupo en los ultimos afios. Culmina asi una etapa
importante en la tarea divulgativa que nos habiamos
propuesto ofreciendo a quienes desean conocer mejor
el huevo como producto alimenticio un texto Gtil para
adentrarse en las cualidades de este componente de
nuestra dieta mediterranea.

Es satisfactorio comprobar que se pueden decir muchas
cosas interesantes de este alimento. El tema no esta ago-
tado, ya que alin quedan muchos aspectos que no hemos
podido incluir. Debemos seguir trabajando para desen-
trafiar y aplicar racionalmente el equilibrio de nutrientes
que representa el huevo. Esto nos estimula y enfoca
nuestros pasos hacia otros proyectos.

"El Libro del Huevo™ no pretende ser un texto cientifi-
co, aunque mantiene el rigor en las exposiciones. De este
modo deseamos satisfacer a quienes, sin ser especialistas,
buscan entender aspectos basicos del huevo relacionados
con la composicion, nutricién, salud y gastronomia.
Esperamos haberlo conseguido.

Desde el Instituto agradecemos la contribucién a todos
cuantos nos han apoyado en este proyecto. En su elabo-
racion han colaborado muchas personas que han dedica-
do su tiempo, conocimientos técnicos y entusiasmo en
este objetivo comun. Gracias a ellos "El Libro del
Huevo™ ha visto la luz tal como lo imaginamos desde el
principio.

Confiamos en responder con esta publicacion a las
demandas mas frecuentes de informacion en torno al
huevo y su valor en la dieta y la salud. Hemos procura-
do hacerlo con la sencillez y seriedad que el tema
requiere. Los lectores dirdn si hemos logrado nuestro
proposito.
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EI huevo tiene como finalidad la perpetuacion de la
especie. El huevo de gallina, ademas, es desde la anti-
gliedad uno de los alimentos mas importantes para el
hombre. En la actualidad no sélo es un alimento,
sino también un producto de caracter econdémico
que da origen a un sector especifico en el conjunto de
la produccion ganadera y la industria alimentaria.
No es de extrafiar, por tanto, que el huevo haya sido
motivo de interés desde tiempos inmemoriales y
objeto auin hoy de los mas diversos estudios e inves-
tigaciones.

El huevo de consumo mas generalizado en todo el
mundo es el de gallina y sobre éste trata el presente
libro.

La avicultura tiene su origen hace unos 8.000 afios,
cuando pobladores de ciertas regiones de la India,
Chinay probablemente de otras zonas del sureste de
Asia iniciaron la domesticacion del Gallus Gallus
gue habitaba en la jungla. Desde los valles de la India,
acompafiando a las tribus némadas que seguian los
caminos hacia el Oeste, las gallinas cruzaron
Mesopotamia hasta llegar a Grecia. Méas tarde serian
los celtas quienes en sus rutas de conquista fueron
dejando nucleos de poblacion que facilitaron la pro-
pagacion de las gallinas por toda Europa. Se cree que
el periodo de mayor dispersion tuvo lugar durante la
Edad de Hierro. Aquellas gallinas primitivas ponian
alrededor de 30 huevos al afio.

La historia documentada de la avicultura en Espafia
tiene en Columela sus primeros origenes. Columela,
perteneciente a la vieja estirpe bética, leg6 a la poste-
ridad dos hombres famosos en agricultura: Marco y
Lucio Junio Moderato. Este nacié en Cadiz durante

el reinado de Augusto, hacia el 750 de la fundacion
de Roma (3 afios a.C.); fue coetaneo del hispano
Séneca y amigo de Plinio, de quien se cree aprendio
Historia Natural. Es, pues, una de las primeras refe-
rencias en los anales del agro ibérico. Columela,
hacia el afio 42, escribi6é en latin una "obra asom-
brosa” denominada de "Re Rustica™ o también
“Los Doce Libros de la Agricultura™. En el libro
octavo de esta obra, que trata "De las crias que se
hacen en la caseria", Columela da a las gallinas una
importancia fundamental ya que "estas crias, lo
mismo que las de ganados, no rinden un producto
pequefio al colono porque con el estiércol de las aves
remedia no solo las vifias, que estan muy endebles,
sino todo plantio y tierra de labor; y con las mismas
aves provee de manjares el hogar familiar y las mesas
suntuosas’(*).

En la época de Columela existian en la peninsula tres
tipos de gallinas: de carne, silvestres y africanas. De
estas gallinas posiblemente derivarian nuestras razas
Leonesa, Andaluza, Castellanay Prats. En los distin-
tos capitulos del libro octavo Columela describe las
caracteristicas que han de tener las gallinas de puesta,
la ubicacién de los gallineros y cdmo han de cons-
truirse por dentro y por fuera; detalla la mejor comi-
da que ha de darse a las gallinas y dice: "es muy
bueno el dar a las gallinas cebada a medio cocer cuan-
ta quieran, porque hace que los huevos sean mayores
y los pongan méas a menudo™(*). De este modo,
Columela puso en practica lo que la ciencia descu-
briria 2.000 afios después: que el valor nutritivo de la
cebada, limitado por su contenido en beta-glucanos,
puede mejorarse por la accion del calor.

(*) "'Los Doce Libros de Agricultura'. Tomo I1. Edicion Facsimil. Sociedad Nestlé, 1979. Santander.




Aba-Zacharia-Yahia, autor musulméan-sevillano, en
su libro escrito en arabe en el siglo X1l y traducido
en 1802 dedicaba el capitulo 34 a hablar de la ""gran-
jeria de las aves de corral”. Muchos afios después
Gabriel Alonso de Herrera y Fray Miguel de
Agustin escribieron sobre "la crianza y gobierno de
las gallinas y otras aves".

En 1884 Nicoléas de las Casas en su Tratado de la
Crianza de las Aves de Corral trata de zootecnia,
economia y patologia aviar describiendo con minu-
ciosidad los distintos saberes de estas ciencias inci-
pientes que tanta importancia habrian de tener para
el desarrollo de la avicultura industrial. En este trata-
do el autor describe algunos manjares, costumbres y
habitos gastrondmicos en los que los huevos y pollos
tenian especial protagonismo.

A lo largo del siglo XIX e incluso hasta bien entrado
el siglo XX la avicultura en Espafia, como en otros
paises, seguia siendo una actividad ligada al medio
rural y al cuidado de la mujer. Las gallinas buscaban
el alimento por su cuenta y Unicamente recibian algo
de grano, sobras de las comidas del hogar y del huer-
to y un alojamiento no demasiado frio en los meses
de invierno.

A principios del siglo XX la avicultura industrial ini-
cia los primeros pasos favorecida por la exposicion
avicola celebrada en Madrid en 1902 y a la que concu-
rrieron razas de ponedoras de todo el mundo famosas
ya por su aceptable nivel de produccion. Muy pronto,
bajo los auspicios y sabiduria de D. Salvador Castelld,
la avicultura catalana comenz6 a adquirir un auge
especial, sirviendo de orientacion y guia para los avi-
cultores mas inquietos de aquellos afos.

En las primeras décadas del siglo XX la produccién
y el consumo de huevos eran relativamente bajos.
Segun el censo avicola de 1933 habia 29 millones de
gallos y gallinas en Espafia, con una produccion de
unos 1.500 millones de huevos (125 millones de
docenas) que cubrian tres cuartas partes del consumo
nacional. Pero a partir de 1960 surge con potencia la
avicultura intensiva y a finales de esta década la pro-
duccion de huevos superaba los 600 millones de
docenas.

En estos primeros afios de desarrollo avicola la
seleccion en las razas de gallinas autdctonas permi-
ti6 mejorar sensiblemente la produccién. De los
100 huevos por afio en la raza Leonesa, se alcanza-
ron los 180-200 huevos en las razas Andaluza,
Castellana y Prats. De modo simultaneo en los
EE.UU. la seleccion genética facilita el nacimiento
de laempresa avicola, hasta el punto que el inicio de
la industrializacion de la avicultura coincide con la
puesta de largo de la raza Leghorn (240
huevos/afio), punto de partida de las razas o estir-
pes actuales que llegan a producciones de 300-320
huevos al afo.

Entre 1970 y 1985 se asiste a una verdadera explosion
de la avicultura. La produccion espafiola alcanza los
900 millones de docenas y el consumo interior crece
paralelamente hasta llegar a ser uno de los mayores
de Europa (300 huevos por persona y afio en 1987).

En la actualidad el sector avicola de puesta en Espafia
con 45 millones de gallinas produce 900 millones de
docenas de huevos al afio, el 13% del total de la
Unién Europea, donde ocupa el cuarto lugar.
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RAE ' : el sol radiante, lo supér;i"o;: de la clara fue
en el cielo la reluciente luna; toda

manchita de la cascara fue una estrella del

firmamento; todo pedazo oscuro de la

cascara tornése una nube en el aire.

Desde entonces avanzo el tiempo...

(El Kalevala, cultura popular finlandesa).






EI huevo ha sido considerado en diversas culturas el
germen de la creacion del Universo. Esta idea es
comun a celtas, griegos, egipcios, hindudes, chinos,
japoneses y otros pueblos.

En la tradicion china el Caos, que dard origen al
Mundo, tiene la apariencia de un huevo de gallina.
Més tarde el huevo se abre y los elementos pesados
forman la tierra (Ying) y los ligeros y puros forman
el cielo (Yang).

El huevo aparece ademas en las culturas milenarias
como simbolo de la renovacion periédica de la
Naturaleza.

La idea de vuelta a la vida que representa la primave-
ra en la tradicion pagana es adoptada por la Pascua
cristiana. El huevo confirma y promete la resurrec-
cion, el renacimiento; un volver a empezar como lo
hace la Naturaleza misma.

Casi todas las regiones de Espafia convierten al
huevo en protagonista durante el tiempo pascual.
Ofrecer panes o dulces adornados con huevos duros
es una costumbre arraigada todavia. Como sigue
siendo una tradicion en diversos paises colorear o
pintar los huevos de Pascua.

En el litoral mediterraneo, desde Catalufia hasta
Murcia, son tipicas las monas de Pascua: pastel o
bollo con huevos duros que en la Comunidad
Valenciana, por ejemplo, se moldean con formas de
animales y decoran con anises. Ya en la época roma-
na se elaboraba un roscon de huevos que en prima-
vera servia de ofrenda a personas o divinidades.

En esta tradicion también se incluyen los hornazos
de Salamanca, rellenos de trozos de chorizo y carne,
sin faltar el huevo. En otras zonas de Castilla,
Andalucia, Aragén y el oeste peninsular son clasicos
durante la Pascua otro tipo de hornazos que, segiin
el Diccionario de la Real Academia de la Lengua, vie-
nen a ser "'roscas o tortas guarnecidas de huevos, que
se cuecen juntamente con ellas en el horno™.

\olviendo a lo mitoldgico hay que recordar que desde
la antigiedad en muchos pueblos el huevo simboliza
la fecundidad. Por eso, junto a la leche y la miel, ha
sido considerado como alimento revitalizador.

Espléndido reconstituyente tras el acto amoroso
para algunos y vigorizante del impulso erético para
otros, los huevos han gozado a través de los siglos de
buena reputacion en el amor. Esta es la razon de que
en algunos paises el huevo haya sido incorporado
tradicionalmente en las ceremonias nupciales, como
en la Francia del S. XVII, donde la novia el dia de la
boda rompia un huevo al entrar en su casa para ser
feliz en el nuevo estado. En Sicilia todavia hoy el
novio sigue cascando dos huevos a los pies de la
novia al llegar al nuevo hogar. La presencia y uso de
huevos en las bodas no es exclusiva de Europa. Ritos
similares se conocen en algunas etnias de Marruecos,
asi como entre los persas y los habitantes de la isla de
Java.

En este breve recuerdo de tradiciones y leyendas
destaca la que tiene como protagonista al Huevo de
Colon. Esta inspirada en la ocurrencia del gran nave-
gante cuando, después de oir a sus detractores celo-
sos de sus descubrimientos en Ameérica, les invitd a
mantener un huevo apoyado sobre uno de los polos.
Al ver que no lo conseguian, Colon casco suave-
mente un extremo del huevo para que se sostuviera
erguido. Cuando le dijeron que aquéllo no era dificil,
contesto: ""Ya lo sé, pero era necesario que a alguien
se le ocurriera".
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Esquema del proceso de formacion del huevo desde el ovario hasta
la cloaca (partes anatémicas, tiempo de permanencia en las mismas
y formacién de los distintos componentes)

Estructura del huevo
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CHALAZA MEMBRANA

EXTERNA

CAMARA CASCARA

DE AIRE

ALBUMEN MEMBRANA VITELINA

Corte esquematico de un huevo para mostrar su estructura
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La gallina pone huevos indepen-
dientemente de que éstos sean fecun-
dados por un gallo. En las estirpes
modernas de gallinas, seleccionadas
genéticamente para conseguir una
alta produccion de huevos, cada 25
horas, a un ritmo cadencial, el évulo,
que es la yema, se desprende del ova-
rio y en su caminar al exterior a tra-
vés del oviducto va rodeandose de
envolturas (clara y cascara) especial-
mente disefiadas para su proteccion.

A simple vista, el corte transversal de
un huevo duro permite diferenciar
nitidamente las partes fundamentales
de su estructura: la céscara, la clara o
albumen 'y la yema, separadas entre si
por medio de membranas que man-
tienen su integridad.

El peso medio del huevo estd en
torno a los 60 g, de los cuales la clara
representa el 60%, la yema el 30% y
la cascara, junto a las membranas, el
10% del total.



La cdscara

La céscara esta constituida en su mayor parte por una matriz calcica con un entramado en
Ccuya composicion estan presentes pequefias cantidades de proteinas y mucopolisacaridos
que rodean a un componente mineral en el que el calcio es el elemento més abundante y de
mayor importancia. En dicha matriz se encuentran concentraciones mucho menores de

. sodio, magnesio, zinc, manganeso, hierro, cobre, aluminio y boro. La calidad o resistencia
de la cascara depende principalmente del metabolismo mineral de la gallina y, a su vez, de las caracteristicas genéticas
de cada raza y estirpe. Otros factores relacionados con las aves (edad, enfermedades) o su medio ambiente (tempe-
ratura) influyen sobre la calidad de la cascara, pero de una u otra manera esa influencia se establece a través del meta-
bolismo mineral. El color de la cascara es un caracter estrechamente unido a la herencia y depende de la concentra-
cion de unos pigmentos denominados porfirinas depositados en la matriz calcica. La raza de la gallina determina el
color de la cascara del huevo, blanco o de color (también llamado “moreno™), sin que haya diferencias de calidad
nutricional entre ambos. Como sucede con la resistencia de la cascara, la coloracién disminuye al aumentar la edad
de la gallina.

La clara o albumen

C La clara o albumen esta compuesta basicamente por agua (88%6) y proteinas (cerca del
12%). La proteina mas importante, no sélo en términos cuantitativos (54% del total
proteico) es la ovoalbimina, cuyas propiedades son de especial interés tanto desde el
punto de vista nutritivo como desde el culinario. Nutricionalmente, su riqueza en
aminoacidos esenciales y el equilibrio en que dichos aminoacidos se encuentran en la

molécula hacen de esta proteina la referencia para valorar la calidad de las procedentes de otros alimentos. En
la cocina, la ovoalbimina es particularmente interesante en la elaboracion de muchos platos debido a la estruc-
tura gelatinosa que adquiere cuando se somete a la accién del calor. En la clara se encuentran algo mas de la
mitad de las proteinas del huevo y ningin lipido. Las vitaminas B: y niacina estan en mayor cantidad en la
clara que en la yema.

La yema

; 1 Sujetando la yema para que quede centrada se encuentran unos engrosamientos

= . del albumen denominados chalazas, con forma de filamentos enrollados, que van

desde la yema hasta los dos polos opuestos del huevo. El blastodisco es un peque-

L fio disco claro sobre la superficie de la yema en el que tiene lugar la division de las

' células embrionarias cuando el huevo esta fecundado. En la yema, a diferencia de

la clara, el contenido en agua alcanza solo el 50% de su peso. Los s6lidos o materia seca se reparten equi-

tativamente entre proteinas y lipidos, quedando una fraccion pequefia para vitaminas, minerales y caro-
tenoides.
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Al hablar de su composicion nutritiva hay que tener
en cuenta que el peso de los huevos se reparte en un
rango muy amplio (entre 45y 80 g) y que las cifras
para los distintos nutrientes suelen referirse a 100 g
de parte comestible (aproximadamente dos huevos
sin cascara) o, si son por huevo, a un huevo de 60 g
considerado como de tamafio medio.

El contenido energético por huevo se acerca a las 75
kilocalorias. Es decir, el aporte caldrico de un huevo
es relativamente bajo. No es, por tanto, un alimento
que favorezca la obesidad.

La riqueza del huevo en proteinas es relativamente
alta, con la ventaja de que ademas son faciles de dige-
rir y de alto valor biolégico.

Un huevo tiene 7,5 g de lipidos totales, de los cuales
2 g corresponden a acidos grasos saturados (AGS),
1,1 g a acidos grasos poliinsaturados (AGP) y 3 g de
acidos grasos monoinsaturados. La relacion
AGP/AGS es 0,55, considerada mas que aceptable y
por tanto recomendable en términos de nutricion. Al
mismo tiempo es de destacar la riqueza en 4cido olei-
co (monoinsaturado), valorado por sus efectos favo-
rables sobre la salud. El huevo, por otra parte, es la
principal fuente de fosfolipidos de la dieta y contri-
buye a satisfacer de forma significativa las necesida-
des en acido linoleico (acido graso esencial que el
organismo no puede sintetizar).

Las vitaminas y los carotenoides (pigmentos) for-
man parte del 1% de los lipidos de la yemay el 1,5%
de la materia seca del huevo. Las vitaminas liposolu-
bles, la colina, el &cido folico y la vitamina Bi.se
encuentran exclusivamente en la yema, en la que se
concentra la mayor parte de biotina, acido pantoté-
nico y vitaminas B: y Bs.

El contenido en vitaminas puede ser muy variable,
segun la alimentacion de la gallina. Por ello se han
realizado numerosos estudios sobre la composicion
vitaminica del huevo y los factores que la condicio-
nan. El interés por el enriquecimiento de este ali-
mento en determinadas vitaminas es reciente, moti-
vado por la mayor sensibilidad del consumidor hacia
los efectos de la dieta sobre la salud y el creciente
volumen de informacion sobre las cualidades pre-
ventivas o terapéuticas de algunos nutrientes.

Entre los minerales destaca la presencia de fésforo,
hierro, selenio, yodo y zinc en cantidades de cierta
importancia respecto de las necesidades estimadas de
estos oligoelementos.

El huevo, por Ultimo, es la mejor fuente dietética de
lecitina o fosfatidilcolina, compuesto de gran interés
nutricional por su importancia en diversos procesos
metabdlicos, en la construccion de membranas celu-
lares y del neurotransmisor acetilcolina.

Los organismos responsables de la educacion nutri-
cional han considerado oportuno fijar la ingesta
recomendada para la colina en unos 500 mg/dia,
practicamente la cantidad que aporta un huevo.

RUISVER BIS EralB B Nk porgi%rnlggrgegfible
Agua 75,2 g
Energia 160 Kcal
Energia 669 Kj
Nitrégeno total 2,03 g
Nitrégeno proteico 1,93 g
Hidratos de carbono 0,68 g
Lipidos totales 12,1 g
Acidos grasos saturados 33 g
Acidos grasos monoinsaturados 4,9 g
Acidos grasos poliinsaturados 18 g
Colesterol 410 mg
Fibra 0 g
Calcio 56,2 mg
Magnesio 12,1 mg
Hierro 2,2 mg
Yodo 12,7 ug
Zinc 2,0 mg
Vitamina B: (tiamina) 0,11 mg
Vitamina B: (riboflavina) 0,37 mg
Niacina (&cido nicotinico) 0,08 mg
Acido félico 51,2 ug
Vitamina Bz (cianocobalamina) 2,1 ug
Vitamina Bs (piridoxina) 0,12 mg
Vitamina C (&cido ascorbico) 0 mg
Vitamina A (equivalentes de retinol) 227 ug
Vitamina Ds 1,8 ug
Vitamina E 2,0 mg

Fuente: Tablas de composicion de alimentos espafioles.
Ministerio de Sanidad y Consumo. 1995.
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La mejora del estado nutricional preocupa a toda la
poblaciéon dado que una alimentacién correcta es
imprescindible para mantener y mejorar la salud,
conseguir un optimo rendimiento fisico y psiquico y
disfrutar de una calidad de vida satisfactoria.

Es comprensible por ello que los nutricionistas se
esfuercen en disefiar modelos de alimentacion faciles
de llevar a la practica. Un buen ejemplo es el rombo de
la alimentacién (Requejo y Ortega, 1997). EI rombo
establecece de forma clara y sencilla orientaciones
sobre la composicion de una dieta equilibrada que
cubra las necesidades medias de energia y nutrientes.

El Rombo de la Alimentacion

Este modelo ha sido elaborado a partir de los cono-
cimientos cientificos mas avanzados en esta materia.
Presenta en un esquema romboidal los diferentes
tipos de alimentos distribuidos por areas segun la
frecuencia aconsejable de consumo.

No obstante, en casos especificos de personas con
problemas metabdlicos o patologias determinadas,
la dieta puede requerir modificaciones que el espe-
cialista médico establecera de forma individua-
lizada.

UNA ALIMENTACION VARIADA DEBE INCLUIR ALIMENTOS DE

Tobos LosS GRUPOS Y EN LAS SIGUIENTES PROPORCIONES

: I e O UESO
LECHE:  YOSUR: QUESOT  FRESCO: e
200-250ml, 125 ml. el raciones / dia

BOLLOS 0
GALLETAS:
40-50g.

PAN: CEREALES:
40-60g. 30-40g.

DULCES Y
AZUCAR

Recomendaciones elaboradas por las Profesoras

(Departamento de Nutricién, Universidad Complutense) #

Dras. Ana Maria Requejo y Rosa Maria Ortega

EL ROMBO DE LA ALIMENTACION

LECHE Y
B - PRODUCTOS

CEREALES, DERIVADOS Y LEGUMBRES

6-10 raciones / dia

VERDURAS Y
HORTALIZAS

3-5 raciones / dia

moderacién

PLATO DE PASTA
(Macarrones,
Espaguetis...):

100 - 150 g.

ARROZ: 100 - 150 g.
LEGUMBRES (Garbanzos,
Judias, Lentejas...): 100 -150 g.

HORTALIZAS SPatam, Tomates,

VERDURAS (Acelg A Al

Espinacas,
Judias Verdes, Lechuga...): 200 - 250 g.

El peso aconsejado de cada racion tiene caracter
orientativo y se ha establecido pensando en facilitar
la elaboracion de la dieta diaria

Fuente: Ana Maria Requejo y Rosa Maria Ortega, Departamento de Nutricion. Facultad de Farmacia. U. Complutense.



El huevo en el contexto de una
alimentacion saludable

En términos de nutricion deseable, y por tanto de una
alimentacién correcta, no es adecuado calificar a los
alimentos de buenos o malos, porque ninguno debe
ser necesariamente excluido de la dieta de las personas
sanas. Es la cantidad, la frecuencia de consumo de un
alimento o la oportunidad para quien lo toma lo que
hace que su inclusion sea o no deseable en un plan de
alimentacion bien concebido. En las Ultimas décadas
los huevos han figurado con frecuencia en la lista de
alimentos a restringir en las dietas encaminadas a con-
trolar la colesterolemia. Un huevo de tamafio medio
contiene entre 214 y 220 miligramos de colesterol. Sin
embargo, debido a su contenido en fosfolipidos, que
interfieren en su absorcion, este colesterol tiene muy
poco efecto sobre el colesterol en sangre. Por tanto,
en personas sanas, el consumo de un huevo diario es
compatible con una dieta cardiosaludable, cuidando
gue el consumo de grasa saturada y otras fuentes de
colesterol se encuentren en los niveles recomendados.

Dado que los huevos son un alimento de elevado
valor nutritivo, restringir su consumo, como se ha
recomendado equivocadamente en muchas ocasio-
nes, puede conducir a situaciones nutricionales y
sanitarias de peores consecuencias que el problema
que se intenta evitar.

Las pautas establecidas por diferentes instituciones y
organismos sobre consumo de alimentos recomien-
dan entre dos y tres raciones al dia de carne, pescado
0 huevos para conseguir un aporte adecuado de
nutrientes. Teniendo en cuenta estas indicaciones,
para un nifio, persona de baja estatura o con poca
actividad podria ser conveniente el consumo de 4
huevos por semana, mientras que en una persona con
mayor actividad o complexion fisica el consumo
recomendado podria estar en 7 huevos por semana.

Por tanto, puede afirmarse que no existe razon para
mirar al huevo con recelo. Su elevado valor nutritivo,
el hecho de que guste y resulte apetecible a la mayor
parte de las personas y el ser uno de los alimentos
caracteristicos de la "'dieta mediterranea' son algunas
de las razones que aconsejan incluirlo en una dieta
variada, completa y equilibrada.




El huevo contribuye sin duda a una alimentacién
saludable. Sin olvidar que, ademas de una correcta
alimentacion, se han de cuidar otros habitos de vida
para mantener la salud (hacer ejercicio fisico, no
fumar o tomar grasas con moderacion, entre otros).

Importancia del consumo de
huevos en funcion de la edad y
los requerimientos nutricionales

Los huevos son una fuente importante de nutrientes
para personas de todas las edades y su inclusion en
una dieta variada proporciona indudables ventajas
nutricionales y sanitarias. Ademas, su interés puede
ser ain mayor en determinadas etapas de la vida o en
estados fisiolégicos con necesidades especiales.

Nifnos y adolescentes

En este periodo de rapido crecimiento y desarrollo,
los huevos pueden contribuir en buena medida a
cubrir las elevadas necesidades nutricionales del
organismo. Las restricciones en estos periodos con-
ducen a veces a que la dieta de algunos nifios sea defi-
citaria en nutrientes esenciales, lo que puede perjudi-
car su crecimiento, desarrollo y salud.

Con caréacter orientativo se puede recomendar en la
edad infantil un consumo de dos raciones diarias de
alimentos proteicos (carnes, pescados o0 huevos) y en
adolescentes, como en adultos, no hay problemas
por consumir un huevo al dia.

Embarazo y lactancia

Las necesidades de nutrientes, y especificamente las
de colina, aumentan durante el embarazo y la lactan-

cia por lo que es vital un aporte adecuado para con-
seguir una éptima situacion de la madre y del nifio.

En las primeras etapas de la vida las necesidades de
colina necesaria para la construccion de estructuras
del sistema nervioso son elevadas. La leche materna
tiene una concentracion 60 veces mayor que la de la
sangre. De ahi la importancia de una ingesta sufi-
ciente de colina, ademas de otros nutrientes que tam-
bién se pueden encontrar en el huevo, durante el
embarazo y la lactancia.

Ancianos y convalecientes

El huevo es un alimento valioso para el anciano, no
s6lo por su valor nutritivo, sino también por su facil
digestion y masticacion.

Por otra parte, en las personas de edad avanzada, a la
luz de la experiencia adquirida, la hipercolesterole-
mia moderada parece no ser un factor de preocupa-
cién clinica, por lo que no hay razon para pensar en
restringir el consumo de huevos por su contenido en
colesterol.

Ademas, dado que los huevos son alimentos ricos en
lecitina, que contribuye a elevar los niveles de colina
en la sangre, son de interés en la mejora de la funcién
mental de personas con déficit de acetilcolina como
son los enfermos de Alzheimer y ancianos con
demencia presenil.

En general, por su riqueza nutritiva y por resultar
apetecibles, los huevos son de utilidad en la planifi-
cacion de la alimentacion para enfermos, siendo
especialmente valiosos en las dietas de personas con
gota dado que no aportan purinas (sustancias que se
transforman en éacido Urico en el organismo y contri-
buyen a aumentar los problemas y las crisis doloro-
sas de estos enfermos).



APORTE DE UN HUEVO A LA COBERTURA DE LAS INGESTAS

DiARIAS DE NUTRIENTES RECOMENDADAS PARA UN ADULTO

El huevo es uno de los alimentos mas completos para el hombre,
tanto por la variedad de nutrientes que contiene como
por su elevado grado de utilizacion por nuestro organismo.

4 )

cantidad % que aporta el huevo sobre el total
por huevo de ingesta diaria recomendada
90,00 Kcal | Energia [

7,50 g Proteinas [ 139
6,66 g Grasa I 7

s620mg | Colina | [
020mg | VitaminaB. | 11

2,04mg | Niacina 10,2
15,00 ug | Acido Félico 75
10219 | Vitamina B | s
960ug | Vitamina A | [ 0.6
1,05ug | Vitamina D _21

096 mg | Vitamina E
12,12 pg Biotina
1,32mg | Hierro
12,00 pg Yodo
090mg | Zinc
11820 mg | Fosforo 14,8

960y | Selenio R, 12,7
N /

Cantidades referidas a un huevo comercial tipo (60 g).






