I huevo es un alimento econémico, facil de preparar, de gran
riqueza nutricional, excelente aceptacion y valor gastroné-
mico que contribuye eficazmente a conseguir una dieta
saludable.

El huevo contiene una equilibrada proporcién de proteinas, carbohi-
dratos, grasas, vitaminas y minerales. Las proteinas aportadas por el
huevo son de alta calidad, incluso superiores a las de la leche, el
pescadoolacarne, por contener todos los aminoacidos esenciales.

Algunos de los nutrientes contenidos en el huevo pueden modificarse
por el empleo de una temperatura alta o de un tiempo prolongado de
coccion. Estos factores ademas causan modificaciones del color, la
consistencia, el sabory el aroma de este alimento o de las preparacio-
nes en las cuales se emplea comoingrediente.

Los huevos son Unicos entre los alimentos de origen animal, debido a
que con minimas precauciones, se pueden almacenar durante un
tiempo sin descomponerse, aunque pueden no conservar su calidad
culinaria para producir espesamiento en una salsa, volumen en una
espuma oen laelaboracién de merengues.

La primera defensa del huevo es la cascara, que tiene una estructura
porosa. Los poros contienen un material organico que impide la
entrada de microorganismos al huevo (las bacterias pueden contami-
nar la parte comestible sila cascara se encuentra fracturada o rota).
Igualmente la clara contiene sustancias que tienen accion bactericida
oevitan el crecimiento de éstas.

No es conveniente lavarlos y guardarlos, ya que se eliminaria la capa
superficial protectora o cuticula, que impide la entrada de microorga-
nismos, entre ellos la salmonela. Si un huevo esta sucio se debe lavar
y utilizarinmediatamente; no se debe guardar.

Muchas de las proteinas presentes en los alimentos, se coagulan por
la accién del calor, como es el caso de la ovoalbimina, principal
proteina de la clara de huevo. La clara coagulada se digiere mejor que
la cruda o liquida, porque las enzimas gastricas pueden actuar con
mayor eficiencia. La digestibilidad de la clara coagulada es del 92%
apro>é/imadamente, mientras que en estado crudo se utiliza Gnicamen-
te 50%.

La yema de huevo, un liquido espeso, deja de fluir al cocinarse; se
hace solida, aunque con una textura pastosa. A diferencia de la clara,
la yema coagulada no es muy digerible porque lo glébulos de grasa
que contiene se unen, dificultando la accion de las sales biliares y las
lipasas pancreéticas.

Las proteinas de la clara son mas sensibles a la coagulacién por calor
quelas delayema.
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En las fortillas, el batido mejora la digestibilidad, siempre y cuando no absorban mucha grasa. En el huevo
frito, mientras mas dura quede la yema, menor digestibilidad.

El batido del huevo aumenta su digestibilidad, porque al introducir
burbujas de aire, facilita la accién de las enzimas digestivas.

En las tortillas el batido mejora la digestibilidad, siempre y cuando no
absorban mucha grasa. En el huevo frito, mientras mas dura quede la
yema, menor digestibilidad. Este es, ademés, es el método de
preparacion en el que mayor cantidad de grasa absorbe el huevo lo
que puede influiren la digestibilidad.

A diferencia de los vegetales, el huevo se debe cocinar para mejorar
la disponibilidad de sus vitaminas. Un ejemplo se da para la biotina
(vitamina del complejo B) y laavidina.

La avidina proteina que se encuentra en la clara del huevo, se une
faciimente a la vitamina Biotina, impidiendo su absorcién en el
intestino del ser humano. Pero cuando se cocinan los huevos se
bloquea esta union, quedando la biotina disponible para ser absorbi-
daenelintestino.

La Biotina es una vitamina muy importante, vinculada a la proteccion
de la piel, a un gran nimero de reacciones en el organismo y al
mantenimiento de las funciones corporales en el metabolismo del ser
humano. Ademas, actla junto con otras vitaminas como la B12 y el
acido félico.

En diferentes estudios se ha encontrado que la pérdida de tiamina y
riboflavina de los huevos cocidos por diferentes métodos (con
cascara, fritos, escalfados, revueltos, horneados en merengues),
muestran que a mayor temperatura empleada por el método de
preparacion, aumentala pérdida de estas vitaminas.

En conclusion, la coccidn del huevo mejora su digestibilidad, pero es
necesario controlar la temperatura y el tiempo de coccidn indicados
en los métodos de preparacion, para evitar la pérdida de algunos de
susnutrientes.
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