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El Instituto de Estudios del Huevo
es una entidad sin dnimo de lucro con vocacién
cientifica y divulgativa, creada en 1996, que promueve
la investigacion, la divulgacién y la formacién solvente en
forno al huevo como alimento y su relacién con la nutricién y la

salud. Sus actividades estén dirigidas por el Consejo Asesor, un grupo

de mas de sesenta profesionales y expertos independientes de todas las
disciplinas relacionadas con el huevo y su produccién, calidad, uso y consumo
adecuados (veterinaria, quimica, farmacia, bromatologia, nutricién, cardiologia,

alergologia, gastronomia, tecnologia de los alimentos, consumo...)

La Organizacion Interprofesional del Huevo y sus Productos (INPROVO) agrupa a asociaciones
de empresas del sector productivo, industrial y comercial del huevo de dmbito nacional.
reconocida por el Ministerio de Medio Ambiente y Medio Rural y Marino como Organizacién
Interprofesional Agroalimentaria. Entre sus objetivos estdn la investigacion, la promocién de la imagen
del huevo y dar respuesta a las necesidades y demandas del consumidor. Desde su creacién en 1998,
mantiene una colaboracién permanente con el Instituto de Estudios del Huevo en estas dreas.



/ Introduccién

<

Durante la nifiez y adolescencia se produce un importante crecimiento y desarrollo, lo que hace que las necesidades nutricionales
en esta etapa sean altas. En este confexto, el huevo es un alimento de gran interés, ya que tiene un elevado contenido en
nutrientes esenciales, que son ademds muy biodisponibles (faciles de absorber y utilizar). Ademds proporciona ofros elementos
de interés en la prevencién de enfermedades crénicas y en el mantenimiento de la salud. Por lo fanto, su presencia en la dieta
supone ventajas tanfo nuricionales como sanitarias.

Por su contenido en colesterol este alimento ha sido mirado con recelo y se ha recomendado limitar su consumo en el pasado.
Sin embargo los estudios realizados en los dltimos afios han demostrado que los condicionantes nutricionales de la enfermedad
cardiovascular son numerosos, v el efecto del colesterol dietéfico sobre las concentraciones de colesterol plasmético y LDL-
colesterol es mucho menor que el de ofros componentes de la dieta, como la ingesta energética, las grasas saturadas y los
4cidos grasos frans, que el huevo aporfa en cantidad baja o nula (en el caso de la grasa trans).

Ademés, los huevos contienen cantidades apreciables de ofros elementos beneficiosos desde el punto de vista cardiovascular,
como nufrienfes y susfancias antioxidantes y grasas insafuradas. Esfo, unido a las evidencias cientificas que demuestran que la
ingesta moderada de huevos no incrementa el riesgo cardiovascular, justifica la presencia de este alimento en el contexto de
una dieta equilibrada, salvo que exista una circunstancia que lo desaconseje, como la alergia al huevo.

El presente fexto profundiza en el huevo como alimento valioso desde el punto de vista nutricional, desmitifica algunos errores
asociados a su consumo y recoge un resumen de estudios relacionados con el tema, en poblacién general vy especificamente
en ninos.

/ Valor nutricional

<

la Figura 1 presenta la composicién media de un huevo y el porcentaje de nutrientes aportado por la yema y la
clara. En la yema se encuentra la préctica totalidad de la grasa (tanto saturada, como monoinsaturada y
poliinsaturada, el colesterol, los acidos grasos omega-3...), vitaminas liposolubles (A, D, E y K], y algunos minerales
como el zinc, asi como la coling, luteina y zeaxantina. También se encuentra una elevada proporcion del confenido
en vitamina B1, By, folato, B12, dcido pantoténico, biotina, calcio, fésforo, hierro, cobre y selenio. Mientras
que la clara contiene mas de la mitad de la proteina del huevo y es més rica que la yema en vitamina By,
niacina, yodo, magnesio y pofasio.

Teniendo en cuenta las ingestas diarias recomendadas para nifios de 1-13 afios (Tabla 1] podemos
valorar qué porcentaje de esfas ingestas recomendadas queda cubierto al consumir uno o dos huevos.
la Tabla 2 nos permite comprobar que el huevo aporta una cantidad muy elevada de casi todos los
nutrientes, cubre mas del 20% de las ingestas diarias recomendadas de proteinas, vitamina By, vitamina
B12, niacina, acido pantoténico, biotina, vitaminas A y K, colina, fésforo y selenio. También permite
cubrir méas del 10% de las ingestas diarias recomendadas de vitamina By, B, 4cido félico, vitaminas
Dy E, hierro y zinc (Tabla 2). Sin embargo sélo aporta el 3-7% del aporte recomendado para la energia,
por lo que se puede decir que es un alimento denso desde el punto de vista nutricional, y que proporciona
en pocas calorias muchos nutrientes esenciales.



Figura 1. Composicién de un huevo de tamafio medio y porcentaje de nutrientes aportados
por la yema y por la clara *
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Lopez-Sobaler AM, Requejo AM y Andrés P., eds. Ed. Complutense, Madrid, 2010




Tabla 1. Ingestas diarias recomendadas (IR) de energia y nutrientes para nifios espafioles
de diferentes edades*
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Lopez-Sobaler AM, Requejo RM, Andrés P (eds). La composicién de los alimentos. Herramienta basica en la valoracién nutricional. Madrid:
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El huevo resulta un alimento valioso desde el punto de vista nutricional, porque un porcentaje elevado
de nifos espafoles consume cantidades insuficientes de muchos de los nutrientes que proporciona.
De hecho se han detectado deficiencias subclinicas en relacién con las vitaminas By, Bo, B, B12,
A, D, Ey &cido félico. También en colina, magnesio, hierro, zinc, yodo y selenio en diversos colectivos
de la poblacién espanola (Ortega y col., 2004; 2007). En este sentido, la ingesta de 1-2 huevos
(dependiendo de la edad del nifio] puede ayudar a resolver estas situaciones deficitarias.

los nutrientes aportados por el huevo son ademds altamente disponibles, lo que es de inferés en
relacion con algunos de ellos, como es el caso del selenio. Un porcentaje apreciable de nifios
espanioles presenta deficiencia en este mineral a nivel sanguineo a pesar de que el aporte diefético
es aparentemente adecuado, posiblemente porque no todo el selenio puede ser utilizado.



Tabla 2. Porcentaje (%) de las IR que se cubren por el consumo de una racién de huevos (se considera
una racién: 1 huevo para nifios de 1-9 afios y 2 huevos para nifios de 10 afios y mds)
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/ Nutrientes clave aportados por el huevo

<

El huevo aporta pocas calorias (70 keal /huevo), pero muchos nutrientes esenciales. Como aspectos caracteristicos a destacar
se mencionan:

Proteina de alta calidad: El huevo proporciona mas de ¢ g/unidad de proteinas de facil digestién v alta calidad (con un
valor biolégico de 94 en una escala de 100). La proteina del huevo proporciona todos los aminoécidos esenciales, en una
proporcién muy satisfactoria, lo que ayuda a garantizar el aporte profeico necesario para conseguir un adecuado crecimiento
y desarrollo durante la infancia.

Equilibrado contenido en grasas: El huevo es uno de los alimentos de origen animal con menor contenido en grasa saturada
y en el que la relacion entre dcidos grasos insaturados vy saturados (indice AGI/AGS) es considerada més aceptable y por
fanto recomendable. Un huevo mediano tiene unos 4.9 g de grasa, la mayor parte en la yema, los dcidos grasos suponen

unos 4 g del fofal (1.8 g de AGM, 0.8 de AGP y 1.4 g de AGS), siendo por tanto el 5% grasa insaturada y el 35% dcidos

grasos insaturados.

Figura 2. Equilibrio de lipidos de la yema
Ahora que se sabe mas sobre los riesgos de las grasas denominadas "trans” El huevo tiene 4,9 g de lipidos totales

es bueno recordar que no hay en el huevo grasas de este fipo.
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beneficiosa en los vasos sanguineos reduciendo el riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares y hepdticas. El huevo es la principal fuente
de fosfolipidos de la diefa y contribuye a satisfacer de forma significativa
las necesidades en acido linoléico vy linolénico, dcidos grasos esenciales
que el organismo no puede sintetizar (Tabla 3).
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Tabla 3. Contenido en grasa de un huevo de tamarfio medio @
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Colina: El huevo es la mejor fuente dietética de colina, un nutriente esencial para el desarrollo y normal funcionamiento de
las células. Han sido detectadas deficiencias de colina que llevan al padecimiento de deferioros hepaticos, de crecimiento,
hipertension, peor funcién mental efc., y por ello se han fijado unas ingestas diarias recomendadas (200-400 mg/dia en
nifos de 1 a 13 afos) que quedan en gran medida cubiertas con el consumo de uno o dos huevo de tamanio medio (41,7-
66,7% de las ingestas recomendadas).

la colina y sus metabolitos son necesarios en diversos procesos metabdlicos, en la metilacion del DNA, la expresién de
genes, la proliferacion y diferenciacion celular, la construccién de membranas y del neurofransmisor acetilcolina. En las
primeras efapas de lo vida es esencial para el desarrollo del sistema nervioso y del cerebro. Ayuda a prevenir las enfermedades
cardiovasculares y mejora la actividad cerebral en efopas posteriores.

Aunque la colina puede encontrarse en alimentos de origen vegetal, la lecitina (fosfatidilcolina) de la yema de huevo es més
aprovechable por nuestro organismo.

Acidos grasos omega-3: El aporte de los acidos grasos docosahexaenoico (DHA| y eicosapentaenoico (EPA), asi como el
conjunto de écidos grasos omega-3 proporcionados por el huevo, es de gran ayuda para mejorar la funcién mental y la
salud cardiovascular de los nifios. Teniendo en cuenta que se considera conveniente lograr un aporte de EPA+DHA de 200-
300 mg/dia, el consumo de 2 huevos (68 mg| puede cubrir un 23-34% de la cantidad aconsejada, aporte muy valioso
para conseguir un beneficio sanitario y funcional, a corto y largo plazo.

Vitaminas y minerales esenciales: Un huevo contiene cantidades significativas de una amplia gama de vitaminas (A, Bo,
B12, D, E, efc.) y minerales (fésforo, selenio, hierro, yodo y zinc) que contribuyen a cubrir gran parte de las necesidades
diarias de nutrientes. La accion antioxidante de algunas vitaminas, minerales y carofenoides ayuda a proteger al organismo
de procesos degenerativos como el cancer o la diabetes, asi como de las enfermedades cardiovasculares.

Luteina y zeaxantina: El huevo aporta una cantidad elevada de luteina y zeaxantina, dos componentes que han contribuido
a que se considere al huevo dentro de la categoria de "alimentos funcionales", es decir, los que aportan beneficios en la
salud que van més allé de los asociados a su contenido en nutrientes.

Estos dos componentes son unos pigmentos de la familia de los carofenoides, que se encuentran en los vegetales

verdes y en la yema de huevo. Acttan como antioxidantes, y a nivel ocular, realizan una acciéon protectora

frente a algunas ondas dafinas de luz de alta energia. Su aporte desde la infancia es importante,

porque protegen al ojo de enfermedades como las cataratos v la degeneracion macular, causas frecuentes

e ceguera en edades avanzadas. Investigaciones recientes han demostrado que consumir luteina
puede incrementar la densidad de pigmento macular e incluso mejorar la funcion visual.



/ Mitos y errores sobre el consumo de huevo:

<

¢El huevo engorda?: No, y ademds puede suponer una ayuda en el control de peso, pues proporciona una cantidad elevada
de nufrientes junto con un aporte bajo de calorias, lo que unido a su efecto saciante hace al huevo dfil en el control de peso.
Su elevado confenido en proteinas ayuda al crecimiento muscular y a frenar la pérdida de misculo cuando se hace ejercicio
intenso o dieta hipocalérica.

El alto poder saciante del huevo hace que los nifios se sientan llenos después de la comida en la que se ha incluido este
alimento, lo que contribuye a evitar una ingesta calérica excesiva. Por ello, ayuda a prevenir el sobrepeso y la obesidad.
Ademds, cuando se toma en el desayuno, los nifios tardan mds tiempo en sentir hambre. Esfo favorece el rendimiento escolar
y que la ingesta de alimentos a media mafana o en el almuerzo sea mdés controlada y cuidada que en nifios que hacen
un desayuno insuficiente o suprimen esfa comida.

¢Es conveniente el consumo de huevo en nifios enfermos?: El huevo es un alimento bien tolerado en general por la mayoria
de los nifios, y apetecible incluso en los que tienen escaso apetito. Por ofra parte, su elevado valor nutricional y fécil digestion
ayuda a mantener la situacion nutricional en procesos patolégicos.

la alergia al huevo obliga a suprimir su consumo de este alimento y al seguimiento de una dieta de exclusion estricta mientras
se mantiene el problema. los estudios publicados sobre la evolucion natural de la alergia al huevo seialan que tras la
realizacion de dicha exclusion, se observa la desaparicién de la sensibilizacion en el 24% de los pacientes a los 2 afos,
llegando al 55% a los 4 afios y al 70% a los 8 afios.

¢El huevo es Gtil en la alimentacién de nifios inapetentes?: Es especialmente Util en estos casos, ya que se trata de un alimento
generalmente apetecible y bien aceptado por la poblacién infantil. Ademas, al proporcionar muchos nutrientes, ayuda a
mantener / mejorar la situacion nutricional de nifios con falta de apetito o que se resisten a tomar diversos alimentos.

¢ Cémo debe cocinarse el huevo?: El huevo es un alimento muy versdtil, que puede formar parte de numerosas preparaciones

culinarias, fanto dulces como saladas, y que permiten su consumo a cualquier hora del dia. La mayor o menor facilidad para

digerirlo depende muchas veces de su preparacion.

El cocinado del huevo, ademds de evitar riesgos microbiolégicos, aumenta su valor nutricional, facilitando la digestion de

las proteinas y la inactivaciéon de sustancias antinutritivas como la avidina, que bloquea la utilizacion de la biotina. Por ofro
lado, el huevo cocido se digiere mejor que el frito, ya que no tiene grasa en su preparacion.

¢ Es mejor el huevo moreno que el blanco?: El color del huevo viene determinado por la raza de la gallina
que lo ha puesto y no tiene nada que ver con su calidad, valor nutritivo o sabor.

¢ Hay diferencias nutricionales entre los huevos en funcién del tipo de produccion?: Las diferencias en
el modo de vida y alimentacion de las gallinas suponen pequefios cambios en el valor nutricional del
huevo que no son significativos (dependiendo del ambiente y alimentacion en cada casol, por lo
que no se puede considerar que sea mejor o peor un fipo de huevo respecto a ofro en cuanfo a su
composicion nutricional. En la alimentacion del nifio son igualmente valiosos los huevos convencionales
que los camperos o los procedentes de gallinas ecologicas.



i El huevo afecta a la salud cardiovascular del nifio?: El huevo se ha relacionado erréneamente con aumentos de la
colesterolemia por su contenido en colesterol, pero su composicién en grasa y ofros nutrientes, asi como las investigaciones
realizadas, desmitifican este error. No hay peligro por tomar 1o més huevos diarios, aunque tampoco es aconsejable un
consumo excesivo para evitar que se desplace de la diefa a ofros productos también necesarios y casi siempre peor aceptados
por los nifos (verduras, hortalizas, legumbres. .. .)

Huevo, colesterol y salud cardiovascular:

Durante mucho tiempo el huevo ha sido asociado a su contenido en colesteral, lo que llevd
a recomendaciones de consumo muy restrictivas por asociarse con un temor al incremento
en el colesterol sanguineo vy en el riesgo cardiovascular. Sin embargo hoy sabemos que
en el control de la colesterolemia vy riesgo cardiovascular el énfasis debe ponerse en las
grasas saturadas, la obesidad y el estilo de vida sedentarios.

El huevo aporta menos grasa saturada que ofros alimentos de origen animal y vegetal, y
ademds, en conjunto, su grasa puede ser valorada como de buena calidad para la salud.
Tombién debemos considerar que contiene ofros componentes (colina) y nufrientes antioxidantes,
beneficiosos por estar implicados en el metabolismo lipidico y de la homocisteina.
Los esfudios epidemiolégicos mds recienfes no han encontrado un mayor riesgo cardiovascular
por aumentar el consumo de huevos. En adultos sanos, tomar & huevos/semana (con una
media de 1 huevo/dia o mds) no incrementa el riesgo de accidente cerebrovascular o
cardiovascular [Qureshi et al., 2007).

En una revision de estudios sobre el tema, McNamara (2001) concluye que un incremento
de 100 mg/dia en la ingesta de colesterol podria asociarse con un aumento de 1.9 mg/dL
en las concentraciones de LDl-colesterol y de 0.4 mg/dL en las de HDL-colesterol. Por
fermino medio al aumentar la ingesta de colesterol en 100 mg/dia, la relacion LDL:HDL
cambia de 2,60 a 2,61, por lo que se puede predecir que el cambio tiene poco efecto
en el riesgo cardiovascular.

En poblacién pedidtrica (8-12 afios), Ballesteros et al. (2004) sefialan que el consumo de
2 huevos/dia no modifica negativamente la relacién LDL:HDL y se asocia con la generacion
de particulas LDL menos aterogénicas.

En la poblacién infantil sana es prioritario mejorar la situacion nutricional, evitando restricciones
innecesarias. El consumo de huevo, siguiendo las recomendaciones para una dieta
equilibrada, no debe ser restringido por temores que carecen de fundamento cientfifico.




/ Consumo aconsejado:

<

En este momento todos los organismos nacionales e internacionales, sociedades de Nutricién y cientificos coinciden en
recomendar 2-3 raciones/dia de alimentos proteicos (carnes/pescados,/huevos), sin que exista ninguna razén para que el
consumo de uno de estos grupos de alimentos supere al resto. Teniendo en cuenta los hdbitos alimentarios infantiles actuales,
en la mayor parfe de los nifios resulta deseable aumentar el consumo de pescado y huevo.

En los nifios mas pequefios y sedentarios puede ser conveniente tomar 2-3 huevos por semana, mientras que para los mas
grandes y activos puede ser adecuado 1/dia. La dieta aconsejable depende del gasto energético y de la posibilidad de
incluir los alimentos de los diferentes grupos en las proporciones adecuadas.

Por ofra parte, mientras que en niflos mds pequefios la racién siempre es de |
huevo/dia, a partir de los @ afios se puede considerar que la racién pasa a ser
de 2 huevos/dia, dependiendo del gasto energético del nifio y del total de su
diefa. Los huevos son una opcién nutriiva y apetecible para cualquiera de las
comidas diarias. Se puede incluir en el desayuno (como es costumbre en ofros
paises, para ayudar a mejorar la calidad nutricional de esta comida, casi
siempre insuficiente), y también es un alimento adecuado para comidas o
cenas. Incluso a media tarde un séndwich de huevo puede ser apetecible

para cualquier nifio, y combinado con ofros ingredientes, como lechuga,
fomate... puede ser una merienda de alto valor nutricional, rica y que
desplaza a ofras elecciones, mucho més frecuentes y menos saludables.
Ademds el huevo es un alimento sencillo de preparar, bien aceptado,

barato, y fécil de masticar y digerir.
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/ Consejos para mantener una alimentacién saludable

<

No hay alimentos buenos o malos sino dietas o pautas de alimentacion correctas o incorrectas. El que un nifio tome mas o
menos huevos no garantiza que su alimentacion sea mejor o peor. Para conseguir una alimentacion correcta es necesario:

Aumentar la actividad fisica: El nifio que se mantiene mds activo, gasfa mds energia, puede fomar mds alimentos de fodos
los grupos, consigue mds fécilmente una situacion nutricional adecuada y controla mejor su peso.

Variedad: Se deben incluir los alimentos de todos los grupos, evitando caer en la monotonia, més arriesgada en nifios
inapetentes y/o caprichosos.

Proporcionalidad: los diferentes alimentos deben tomarse en la proporcién establecida en las guias de alimentos.

Moderacién: la cantidad a consumir debe ser moderada, evitando que el consumo excesivo de un tipo de alimentos impida
que el nifio fome alimentos de ofros grupos, y vigilando que las calorias ingeridas permitan mantener el peso adecuado.

/ Consejos para mejorar la alimentacién de los nifios espafioles

<

Los estudios realizados en Esparia ponen de relieve que la alimentacion de los nifios es mejorable (Ortega y col., 2004;
2007), y es recomendable en general aumentar el consumo de verduras y hortalizas, cereales y legumbres, huevos y
pescados; para algunos nifios fambién es importante mejorar el consumo de frutas vy lécteos.
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