
E l huevo es unalimento económico, fácil de preparar, de gran riqueza nutricional, excelente aceptación y valor gastronó­ 
mico que contribuye eficazmente a conseguir una dieta 
saludable. 

El huevo contiene una equilibrada proporción de proteínas, carbohi­ 
dratos, grasas, vitaminas yminerales. Las proteínas aportadas por el 
huevo son de alta calidad, incluso superiores a las de la leche, el 
pescadoo lacarne, por contener todos losaminoácidos esenciales. 

Algunos de los nutrientes contenidos en el huevo puedenmodificarse 
por el empleo de una temperatura alta o de un tiempo prolongado de 
cocción. Estos factores además causan modificaciones del color, la 
consistencia, el sabor y el aroma deeste alimento o de las preparacio­ 
nes en lascuales se empleacomo ingrediente. 

Los huevos son únicos entre los alimentos de origen animal, debido a 
que con mínimas 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 
espumaoen laelaboración demerengues. 

La primera defensa del huevo es la cascara, que tiene una estructura 
porosa. Los poros contienen un material orgánico que impide la 
entrada demicroorganismos al huevo (las bacterias pueden contami­ 
nar la parte comestible si la cáscara se encuentra fracturada o rota). 
Igualmente la clara contiene sustancias que tienen acción bactericida 
oevitan el crecimiento deéstas. 

No es conveniente lavarlos y guardarlos, ya que se eliminaría la capa 
superficial protectora o cutícula, que impide la entrada de microorga­ 
nismos, entre ellos la salmonela. Si un huevo esta sucio se debe lavar 
yutilizar inmediatamente; no se debeguardar. 

Muchas de las proteínas presentes en los alimentos, se coagulan por 
la acción del calor, como es el caso de la ovoalbúmina, principal 
proteína de la clara de huevo. La clara coagulada sedigieremejor que 
la cruda o liquida, porque las enzimas gástricas pueden actuar con 
mayor eficiencia. La digestibilidad de la clara coagulada es del 92% 
aproximadamente,mientras que enestado crudo seutiliza únicamen­ 
te 50%. 

La yema de huevo, un líquido espeso, deja de fluir al cocinarse; se 
hace sólida, aunque con una textura pastosa.Adiferencia de la clara, 
la yema coagulada no es muy digerible porque lo glóbulos de grasa 
que contiene se unen, dificultando la acción de las sales biliares y las 
lipasas pancreáticas. 

Las proteínas de la clara sonmas sensibles a la coagulación por calor 
que las de la yema. 

¿Quéocurre cuando se cocina el huevo? 
Efecto Del Calor 

efecto del batido 
El batido del huevo aumenta su digestibilidad, porque al introducir 
burbujas de aire, facilita la acciónde lasenzimasdigestivas. 

En las tortillas el batido mejora la digestibilidad, siempre y cuando no 
absorbanmucha grasa. En el huevo frito, mientrasmás dura quede la 
yema, menor digestibilidad. Este es, además, es el método de 
preparación en el que mayor cantidad de grasa absorbe el huevo lo 
que puede influir en ladigestibilidad. 

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 proteína que se encuentra en la clara del huevo, se une 
fácilmente a la vitamina Biotina, impidiendo su absorción en el 
intestino del ser humano. Pero cuando se cocinan los huevos se 
bloquea esta unión, quedando la biotina disponible para ser absorbi­ 
da en el intestino. 

La Biotina es una vitamina muy importante, vinculada a la protección 
de la piel, a un gran número de reacciones en el organismo y al 
mantenimiento de las funciones corporales en elmetabolismo del ser 
humano. Además, actúa junto con otras vitaminas como la B12 y el 
ácido fólico. 

En diferentes estudios se ha encontrado que la pérdida de tiamina y 
riboflavina de los huevos cocidos por diferentes métodos (con 
cáscara, fritos, escalfados, revueltos, horneados en merengues), 
muestran que a mayor temperatura empleada por el método de 
preparación, aumenta la pérdidade estasvitaminas. 

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

Efecto del calor sobre las vitaminas 
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En las tortillas, el batidomejora la digestibilidad, siempre y cuando no absorbanmucha grasa. En el huevo 
frito,mientrasmásduraquede la yema,menor digestibilidad. 
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