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L as recientes investigaciones alrededor del metabolismo (digestión, absorción y utilización) de los diferentes 
nutrientes esenciales en el ser humano, han permitido 
una mejor práctica de la nutrición tanto a escala 

individual comopoblacional. 

En el caso particular del huevo, éste ha venido ocupando 
renglones cada vez más importantes en los programas de 
alimentación para países en vía de desarrollo. Entre las 
característicasmás importantes del huevo están: 

Proteína patrón para el ser humano. Esto quiere decir 
que aporta los aminoácidos esenciales necesarios para 
un adecuado crecimiento y desarrollo tanto en calidad 
comoencantidad. 

Fuente (casi única en nuestro medio) de ácidos grasos 
esenciales (DHA y EPA) y fosfatidil colina, nutrientes 
muy escasos en la alimentación promedio del 
colombiano, y definitivos para el desarrollo cognoscitivo 
y la maduración del sistema inmunológico del ser 
humano. 

consumo (a cualquier edad) mejora la relación 
colesterol total y niveles de HDL (colesterol bueno). 
Otra forma de mejorar esta relación es aumentando el 
consumo de aceites de alta calidad, como de oliva o 
canola y haciendoejercicio. 

Su 
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El consumo de huevo (a cualquier edad) mejora la relación colesterol total y niveles de HDL (colesterol 
bueno). Otra forma de mejorar esta relación es aumentando el consumo de aceites de alta calidad, como 
deolivao canola, y haciendoejercicio. 

Es una fuente de hierro hemínico incomparable 
especia lmente en pacientes con pérdidas 
gastrointestinales por infección con parásitos o 
utilización frecuente de antibióticos. Esta situación 
puede ser comúnen la poblaciónescolar colombiana. 
Muy bajo costo frente a las otras proteínas disponibles 
en el mercado o accesibles en la canasta familiar de los 
hogares colombianos, teniendo en cuenta 
principalmente la calidad de sus características 
nutricionales. 

Optimización en términos de desechos o porcentaje de 
parte comestible. Todo en un huevo se aprovecha. La 
cáscara es fuente de calcio para alimentación animal o 
como abonopara la tierra. 

Estas, entre muchas otras razones, deben ser tenidas en 
cuenta al momento de decidir y diseñar un plan de ayuda 
alimentaria de costo eficiente. 

Segu r i dad m i c ro b i o l ó g i c a. Un huev o mal 
manipulado, sobretodo durante los procesos de 
producción, puede ser vehículo de bacterias. Sin 
embargo, su empaque natural y características 
organolépticas son indicadores de calidad, sin 
lugar a equivocación, fáciles de detectar a cualquier 
ed ad y ev i t ar s u co n sumo , ev i t an do as í 
la enfermedad. 
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