a industria avicola ha promovido el desarrollo de

roductos de alta calidad nutricional para el hombre. A

ravés de una dieta balanceada, las gallinas ponedoras

reciben nutrientes de alta calidad, en cuya preparacion

se utilizan los mismos que alimentan al ser humano, pero que
en éste no forman parte de sus habitos alimentarios normales.

Es asi, como se ha observado que los huevos, representan,
proporcionalmente, el efecto de la nutricion especial de la
gallina. Un huevo normal, de una gallina alimentada con una

El huevo como herramienta dietaria en

Pilar Serrano Galvis‘, nuricionista - dietista

El huevo es un alimento completo, no sdlo porlo que siempre se ha sabido de sus proteinas, sino por que
es uno de los pocos que son en si mismos fuente de grasa buena y antioxidantes, sustancias muy
iImportantes en la prevencion de enfermedades. 4

Es importante resaltar que hay grandes diferencias en la
composicion de la Jema yla clara. "Una de las caracteristicas
mas importantes de la clara es su alto porcentaje de agua,
razén por la cual la yema es, por decirlo de alguna manera, la
que le confiere las ventajas nutricionales hacia las que se
refiere este articulo.”A continuacion, se muestra una tabla que
permittla”ver el consumo diario de huevo en la alimentacion
normal.

De acuerdo a esta Tabla comparativa usted evalla:

dieta estandar preparada en el pais, tiene colesterol, proteinas,
vitaminas, antioxidantes, colina, grasas buenay mala.

Se encuentran en mayor proporcién en la yema donde estan unidas a la grasa que las hace
mas facilmente digeribles para el ser humano. Las que estan presentes en la clara deben
estar bien cocinadas antes de consumirlas para optimizar su digestion y utilizacion.

Proteinas
Con la cantidad necesaria de aminoacidos
esenciales para el hombre

La cantidad de colesterol en el huevo no ha cambiado, pero si se sabe mas hoy en dia de la
forma como el cuerpo lo asimila. Hoy en dia se sabe que no es éste el que hace dafio sino la
cantidad de grasa saturada de la dieta.

Colesterol
(en un huevo: 250 mg)

Su consumo protege al cuerpo de la formacion de Ateromas (taponamiento de venas y
arterias por grasa). La cantidad a consumir debe ser el doble de la cantidad de grasa
saturada, tal como esta enla composicion de la yema de huevo.

Grasa Insaturada
(en un huevo:3.3 g)

Es el principal enemigo de su salud, pero es inevitable consumirla en los alimentos de
origen animal; sin embargo, por estar acompafiada de grasa insaturada, disminuye la
peligrosidad cuando se consume en forma de huevo.

Grasa Saturada
(en un huevo: 1.7g)

Estas sustancias también evitan que las grasas consumidas en la dieta, se oxiden
contribuyendo a la prevencion del dafio en las venas y las arterias. Sélo se
encuentranenlayema.

Antioxidantes:
Luteina y Zeaxantina

Al estar naturalmente formado parte de la yema del huevo, son mas faciles de aprovechar
y no hay riesgo de intoxicacion o exceso a diferencia de lo que puede pasar al

Vitaminas Liposolubles : 0 ) 0
consumirlas como complemento nutricional en capsulas. Sonlas vitaminasA, E,DyK.

Es una sustancia muy escasa en la alimentacion del Colombiano promedio.
Colina Adecuados niveles de éste tipo de grasa ayudan a conservar la memoria y
las funciones cerebrales.

Pontificia Univ
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Hay que tener presente que para que el aceite de oliva
no se dafie, hay que utilizarlo en preparaciones rapidas

Usted puede, debe consumir y recomendar el consumo de :
y que no requieran altas temperaturas.

huevo porlas siguientes razones:

Es un alimento completo. No sélo por lo que siempre se
ha sabido de sus proteinas, sino porque es uno de los
pocos alimentos que son en si mismos fuente de grasa
buena y antioxidantes, sustancias muy importantes en
la prevencion de enfermedades.

Es una herramienta incomparable en el disefio de
planes alimentarios saludables, por su bajo costo y la
cantidad de beneficios que ofrece.

Hay que tener en cuenta que si se utiliza grasa de mala
calidad para su preparacion, como son las margarinas y
los aceites recalentados, se modifica la favorable
relacion entre grasas buenas y malas, que ofrece el
huevo en su forma natural. Se debe utilizar cualquier
aceite que no haya sido usado previamente en otra
preparaciony, en el mejor de los casos, aceite de oliva.
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La Clara de huevo cruda o a medio cocinar (por ejemplo,
el huevo tibio), no se puede digerir; por lo tanto, no es
absorbida por el intestino humano. Este es un hecho
muy importante sobre todo en la alimentacién infantil.

Evaluando con detalle el contenido de Colesterol en la
yema de huevo, tenemos que es uno de los tipos de
grasa que se presenta en menor proporcion, si se
compara con la grasa insaturada y la saturada, razén
por la cual es importante romper el mito que se ha tejido
al respecto, para liberar al consumidor de la prevencion
que tienen respecto al consumo de huevo. Por otra
parte, la literatura cientifica ha sido enfatica en resaltar
la importancia de las dietas altas en grasa saturada y
bajas en grasas insaturada, como causa de
enfermedades cardiovasculares, mas que el colesterol
dietario.
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