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El Instituto de Estudios del Huevo
s una entidad sin animo de lucro con vocacién cientifica
y divulgativa, creada en 1996, que promueve la investigacién,
la'divulgacion y la formacién solvente en torno al huevo como alimento
y su relacion con la nutricion y la salud. Sus actividades estén dirigidas
por el Consejo Asesor, un grupo de mds 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,
nufricion, 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.
Esta reconocida por el Ministerio de Agricultura y Pesca, Alimentacién y Medio Ambiente como
Organizacion Interprofesional Agroalimentaria. Entre sus objetivos estdn la investigacién, la promocién
de la imagen del huevo y dar respuesta a las necesidades y demandas del consumidor. Desde su creacién
en 1998, mantiene una colaboracion permanente con el Instituto de Estudios del Huevo en estas dreas.



Introduccién

Seguir una dieta correcta es necesario para mantener la salud. En el caso de los deportistas y personas con actividad fisica
elevada una diefo adecuada es ademds imprescindible para lograr el maximo rendimiento fisico. las personas fisicamente
activas tienen mayor gasto de energia, consumo de oxigeno y esfrés oxidativo, y como consecuencia del esfuerzo fisico sufren
un mayor desgaste muscular. Por eso sus necesidades nutricionales son distintas de las de las personas sedentarias, y su dieta
debe aporfar no solo mds energia sino también mayor cantidad y calidod de ofros nutrientes.

El huevo es un alimento de gran valor por su elevado contenido de nutrientes esenciales, féciles de absorber y ufilizar, y también

sustancias bioactivas con efectos positivos sobre la salud. Incluir huevo en la diefa de cualquier persona, y especialmente en la
de aquellas mas activas fisicamente, aporta claras ventajas nutricionales y sanitarias.

Valor nutricional del huevo

los huevos son alimentos de un elevado valor nutricional. En la figura 1 se muestra la composicion nufricional de un huevo
de tamafio medio, que equivale a unos 50 gramos comestibles, de los que aproximadamente 17 gramos corresponden a la
yema. Los huevos contienen cantidades significativas de profeinas, lipidos, minerales y casi todas las vitaminas, a excepcién
de la vitamina C.

En la clara se encuentra la mayor parte de los hidratos de carbono (aunque su confenido total es muy bajo), y algo mas de la
mitad de las proteinas, la vitamina B,, la niacina y los minerales yodo, magnesio, sodio y potasio.

la yema contiene el resto de profeinas, casi toda la grasa vy las vitaminas liposolubles (A, D, E y K), y gran parte de
las vitaminas hidrosolubles B, B,, folatos, B,,, dcido pantoténico y biotina y colina. También se encuentran
preferentemente en la yema ofros importantes nutrientes: calcio, fésforo, hierro, zinc, cobre y selenio.



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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* Ortega RM, Lopez-Sobaler AM, Andrés P, Requejo AM, Aparicio A, Molinero M (2017). Programa DIAL ﬁoro valoraciéon de dietas y cdleulos de

alimentacién. Departamento de Nutricion y Ciencia de los Alimentos [UCM] y Alce Ingenierfa, SA. Madrid, hitp:www.alceingenieria.net/ nutricion.htm
* Ortega RM, Lépez-Sobaler AM, Requejo AM, Andrés P. Lla composicion de los alimentos. Herramienta bésica para la valoracién nutricional. Editorial

Complutense, Madrid, 2010
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Para entender mejor la importancia del huevo en la alimentacién de los adultos, se ha representado en la figura 2 el porcentaje
de las ingestas recomendadas (IR) de nutrientes para adultos de 20 a 49 afios que se cubren con dos huevos de tamario medio
(unos 100 g de porcién comestible). El huevo aporta cantidades elevadas de numerosos nutrientes: mas del 15% de las ingestas
recomendadas medias de proteinas, hierro, selenio, vitamina B, niacina, vitamina Ay E; v es especialmente rico en fosforo,
vitamina B, acido pantoténico, biotina y colina, lo que permite cubrir més del 30% de las ingestas recomendadas de estos
nufrientes.

121

Ademés de proporcionar alta cantidad de nutrientes, éstos se encuentran en forma muy biodisponible, es decir, que su absorcion
y aprovechamiento por parfe del organismo son muy elevados.

Figura 2.- Contribucién de 2 huevos de tamafio medio a las IR (ingestas recomendadas) medias de
energia y nutrientes de adultos entre 20 y 49 afios *
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* Orfega y col. (2014). Ingestas diarias recomendadas de energia y nutrientes para la poblacién espafiola. Departamento de Nutricién y Ciencia de los
Alimentos. Universidad Complutense de Madrid

* Ortega RM, Lépez-Sobaler AM, Andrés P, Requejo AM, Aparicio A, Molinero LM [2017). Programa DIAL para valoracién de dietas y célculos de alimen-
tacién. Departamento de Nutricién (UCM) y Alce Ingenierfa, SA. Madrid, hitp:www.alceingenieria.net/nutricion.him
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Componentes del huevo de interés para las personas activas

los deportistas y personas fisicamente activas necesitan més energia y nutrienfes porque tienen un mayor gasfo energético y
fambién por el desgaste que se produce debido al estrés fisico del ejercicio. Cada deportista tiene necesidades nutricionales
particulares, que dependen de su edad, sexo, tamafio y composicion corporal, y también de la intensidad de la actividad fisica.
No es lo mismo que el deporte se practique de forma recreacional, o como deporte amateur, profesional o de élite.

El huevo, por su valor nutricional y por su contenido en ofras sustancias con efectos positivos para la salud, es un alimento
altamente recomendable para las personas deportistas y fisicamente activas, siempre en el contexto de una dieta variada y
equilibrada. Por su bajo confenido calérico es de gran interés ademds en los casos y disciplinas en los que deba controlarse la
ingesta calérica o el peso corporal.

Proteinas: El huevo es un alimento rico en profeinas y cubre un elevado porcentaje de las ingestas recomendadas de este
macronutriente. Ademds las proteinas del huevo son de elevada calidad, ya que proporciona todos y cada uno de los
aminodcidos esenciales. Por ello se ha considerado durante afios la profeina de mayor calidad, y era el patrén con la que se
comparaba la del resto de alimentos.

En la actualidad la calidod de una protfeina se valora teniendo en cuenta su contenido en aminodcidos y también su digestibilidad.
la proteina del huevo tiene la méxima calificacién, ya que no contiene ningin aminodécido limitante v se trafa de una profeina
muy fécil de digerir, mejor valorada que ofras profeinas de origen animal, y bastante superior a las proteinas vegetales.

las personas fisicamente activas y los deportistas necesitan tomar protefnas de elevada calidad ya que son necesarias para
sinfetizar nuevas proteinas corporales, como las musculares, que deben repararse cuando se dafan tras el esfuerzo. Ademds,
algunos aminodcidos pueden ser ufilizados para la produccién de energia en el misculo. Para favorecer la recuperacion
muscular, especialmente en los deportes de resistencia, se recomienda tomar regularmente unos 20 g de proteina en cada una
de las comidas principales, tras el entrenamiento y antes de ir a dormir.

la recomendacion de ingesta de proteinas para personas fisicomente activas y deportistas se han establecido entre 1,2 y
2,0 g/kg peso/dia, mas elevadas que las de individuos sedentarios (0,8-1,0 g/kg peso/dia). Como el peso corporal varia
mucho de unos deportistas a ofros, la cantidad adecuada de proteinas puede oscilar, por ejemplo, desde unos 60 g/dia para

deportistas de 50 kg de peso hasta 300 g/dia para deportistas de 150 kg.

Tomar un exceso de proteinas no es recomendable por varias razones. No se fraduce en mayor sintesis proteica, y
como no puede almacenarse, el exceso de profeinas se transforma en grasa. Esto supone aumentar el frabajo
para el higado y el rifén, el riesgo de deshidratacion y favorecer la eliminacién de calcio en la orina, lo
que puede perjudicar también la salud ésea del deportista.

Lipidos del huevo: Los lipidos de huevo se encuentran en la yema. Un huevo de tamafio medio contiene
unos 200 mg de colesterol. Por su confenido en colesterol el consumo de huevo se ha limitado o
restringido en la dieta durante muchos afios, a pesar de que no es la Unica fuente alimentaria de
colesterol.

Hoy sabemos que la ingesta de colesterol tiene una minima influencia sobre los niveles de colesterol en
sangre, y que ofros factores, como un elevado consumo de grasas saturadas y grasas frans, la obesidad
y el sedenfarismo, tienen mas influencia sobre el riesgo cardiovascular. El huevo es uno de los alimentos
de origen animal con menor confenido de dcidos grasos saturados, vy no contiene dcidos grasos frans.

A pesar de su confenido en colesterol, éste no se absorbe totalmente debido a que la yema tiene un alto
contenido en lecitina, que inhibe su absorcion.
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El huevo tiene componentes que son muy favorables desde el punto de vista cardiovascular. Aporta écido linoleico, que es
un dcido graso -6, y dcidos eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA), que son écidos grasos -3, todos ellos
esenciales, lo que quiere decir que no podemos sintetizarlos, y solo se pueden obtener a partir de la dieta.

Figura 3.- Equilibrio de lipidos de la yema
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Vitaminas y minerales: las personas activas necesitan tomar mayores cantidades de algunas vitaminas y minerales que las
personas sedentarias. Por ejemplo:

* Debido a la mayor ingesta y gasto energético, es necesario aumentar la ingesta de las vitaminas B,, B, y niacina,
necesarias para el metabolismo de grasas, hidratos de carbono y proteinas.

* Vitamina B,, ya que la ingesta de proteinas puede ser mayor.

® Para la recuperacion del tejido muscular, la sintesis proteica, y de globulos rojos, es necesario un aporte correcto de
folatos y vitamina B,

o Al aumentar el consumo ge oxigeno, el estrés oxidativo y la produccién de radicales libres, es necesario aumentar la
ingesta de nutrientes antioxidantes, como las vitaminas € y E y el selenio.

® Fl entrenamiento prolongado e infenso afecta negativamente al sistema inmunolégico del deportista, por lo que puede
ser necesario aumentar la ingesta de profeinas y micronutrientes implicados en la respuesta inmune, como el hierro,
el zinc y las vitaminas A, E, B,y B .

* La vitamina D, ademds de confribuir a mantener el sistema inmune, permite la correcta absorcién del calcio. Su
deficiencia se ha relacionado con un mayor riesgo de fracturas por estrés y un menor rendimiento.

* En los deportes de resistencia parecen aumentar las demandas de eolina, nutriente que forma parte de moléculas
como la acetilcolina, un neurofransmisor necesario para la contraccién muscular.

* los vitaminas B,, B, y niacina ayudan a disminuir el cansancio y la fatiga durante el ejercicio.

* las necesidades de hierroe pueden aumentar en las disciplinas de alta intensidad, ya que disminuye su absorcién vy
aumentan las pérdidas en orina, sudor y heces, y puede producirse anemia debido a la fragilidad de los glébulos rojos.

El huevo aporta todos estos compuestos [salvo la vitamina C).




Otros compuestos bioactivos: El huevo también aporta sustancias que no son nutrientes pero que tienen efectos positivos sobre
la salud. Por ejemplo, la yema del huevo contiene luteina y zeaxantina, dos carotenoides responsables de su color. No
fienen actividad como vitaminas, son antioxidantes, y en nuestro organismo se concentran principalmente en el ojo, aumentando
la densidad del pigmento macular. También se acumulan en menor proporcion en ofros tejidos, como higado, piel y grasa.
Ademas de proteger frente a la degeneracién macular, también profege frente a la aferosclerosis y los procesos oxidativos.

Comparado con ofros alimentos, el huevo tiene una cantidad relativamente baja de luteina y zeaxantina. Sin embargo, son

mucho més biodisponibles, lo que significa que podemos aprovecharlos mucho mejor en comparacién con ofras fuentes
alimentarias e incluso con los suplementos.

Mitos en relacién al consumo de huevo

Una dieta correcta por si sola no es suficiente para garantizar el éxito deportivo, ya que debe acompariarse de un plan de
enfrenamiento y de un pofencial fisico adecuados. Pero seguir una diefa adecuada puede significar la diferencia entre el éxito
y el fracaso deportivo.

Por ello desde la antigiedad los atletas han buscado la diefa, el alimento o el suplemento perfecto que les ayude a conseguir
el méximo rendimiento. Esto ha favorecido lo aparicién de mitos acerca de las propiedades de algunos alimentos y la
propagacioén de ideas equivocadas sobre la alimentacion tanto entre los deportistas como en la poblacién general. En el caso
del huevo, estas son algunas de las creencias y dudas més habituales:

Es mejor desechar las yemas y tomar el doble de claras porque el colesterol estd en la yema y la proteina en la clara

Es uno de los mitos més extendidos en relacién al huevo, no solo entre deportistas, sino también en poblacién general.
No fiene fundamento. De una parte, aunque el colesterol del huevo se localiza en la yema, tiene poca influencia
sobre los niveles de colesterol sanguineo, y el consumo de huevo en el marco de una diefa equilibrada no se
asocia con mayores niveles de colesterol en sangre, ni con mayor riesgo cardiovascular.

Tampoco es cierto que la proteina del huevo se encuentre exclusivamente en la clara. Algo mas del 40%
de la proteina del huevo estd en la yema (Figura 1y 2). Lo yema contiene una parte importante de los
nutrientes del huevo, y algunos de ellos estén Unicamente en la yema. Por ello al dejar de consumir
yemas desechamos cantidades significativas de fésforo, hierro, zinc, yodo, selenio, vitamina B, B,,
B,,, dcido pantoténico, biotina, colina y todas las vitaminas liposolubles (A, D, E y K]. También estan
en la yema antioxidantes como la luteina y la zeaxantina, que son liposolubles.

En la figura 4 se muestra la proporciéon de las Ingestos recomendadas de nutrientes que se cubren
cuando se toman 100 g de huevo completo o cuando se sustituye por 100 gramos de claras.

Consumir solo las claras implica tomar cantidades significativas de proteinas, vitamina B, y niacina,
nutrientes que se encuentran preferentemente en la clara.
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Figura 4.- Cobertura de las IR (ingestas recomendadas) medias de nutrientes con 100 g de huevo o con

100 g de claras
0 20 40 60 80 100 %R

Energia (kcal)
Proteinas (g)
Calcio (mg)
Fésforo (mg)

Magnesio (mg)
Hierro (mg)

Zinc (mg)

Yodo (pg)

Selenio (pg)
Tiamina (mg)
Riboflavina (mg)
Vitamina B, (mg)
Vitamina By (pg)
Niacina (mg)
Folato (pgEFD)
Pantoténico (mg)
Biotina (pg)
Vitamina A (pgER)
Vitamina D (pg)
Vitamina E (MmgET)
Vitamina K (pg)
Colina (mg)

L] % IR cubierto con 100 g de claras
% IR cubierto con 100 g de huevo

* Orfega y col. (2014). Ingestas diarias recomendadas de energia y nuirientes para la poblacién espafiola. Departamento de Nutricién y Ciencia de los
Alimentos. Universidod Complutense de Madrid

* Ortega RM, Lépez-Sobaler AM, Andrés P, Requejo AM, Aparicio A, Molinero LM (2017). Programa DIAL para valoracién de dietas y cdlculos de
alimentacion. Departamento de Nutricién ([UCM] y Alce Ingenieria, SA. Madrid, hitp:www.olceingenieria.net/nutricion.him

Es mejor consumir el huevo crudo porque la calidad proteica y nutricional es mejor que en el cocinado

Esta afirmacion es errénea. Cuando cocinamos un huevo el calor fransforma sus proteinas (las desnaturaliza) haciendo que
se digieran mucho mejor. El cocinado también aumenta la biodisponibilidad de ofros componentes, como la luteina vy la
zeaxanfina.

Al cocinar el huevo se inactivan también algunos factores antinutricionales de las proteinas. Es el caso de la avidina, proteina
de la clara que se une a la vitamina biotina e impide su utilizacién hasta que el enlace se rompe por el calor.

Aunque el huevo es un alimento de bajo contenido calérico, la forma de cocinado influye en las calorias totales del plato y
fambién en su digestibilidad. Las preparaciones en las que no se afiade grasa (cocido, escalfado...) son menos caléricas v se
digieren mejor que las que incorporan grasa (fritos).

los huevos deben manipularse correctamente y cocinarse a temperatura adecuada para evitar posibles confaminaciones
microbianas. Asi garantizamos que sea un alimento seguro.
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Son mejores los huevos morenos que los blancos

El color de la cascara del huevo viene deferminado por la raza de la gallina que lo ha puesto y no tiene nada que ver con
su calidad, valor nutritivo o sabor. En las granjas comerciales, las gallinas blancas ponen huevos blancos y las de color
marrén, huevos morenos.

Los huevos tienen diferente composicion nutricional dependiendo del tipo de produccién

El modo de vida y la alimentacion de las gallinas se reflejan en pequerias variaciones en el valor nutricional del huevo, que
no son significativas. Por ello no se puede considerar que un tipo de huevo sea mejor que ofro en cuanto a su composicion
en funcion de su modo de produccion. Desde el punto de vista nutricional son igualmente valiosos los huevos de gallinas
en jaulas acondicionadas que los huevos de gallinas en suelo, camperas o ecolégicas (las cuatro formas de produccion
reconocidas en la Unién Europeal).

El coste de producir huevos depende de las caracteristicas de cada sistema de produccién. Es menor en la produccién de
huevos en jaula, seguido del sistema en suelo, el campero y el ecoldgico. Por eso hay diferencias en el precio de venta, que
no indican diferencias en el valor nutricional o la calidad objetiva del huevo.

Entonces ¢ cudles son los mejores huevos?

la calidad obijetiva del huevo viene determinada por su frescura. No depende del color de la céscara o de la yema, del
famafio o del sistema de produccién. Esfos son factores subjetivos de calidad, que reflejan las preferencias personales de
cada consumidor.

la calidad del huevo fresco producido en granjas registradas y correctamente envasado vy efiquetado, como se venden los
huevos en la Unién Europea, estd garantizada por un modelo de produccion que es el mas exigente del mundo en cuanto a
la sanidad vy el bienestar de las gallinas, la seguridad alimentaria y la proteccién del medio ambiente.

Compra solo huevos correctamente marcados vy efiquefados, y gudrdalos en el frigorifico después de la compra, para
garantizar su frescura hasta la fecha de consumo preferente.

Consumo aconsejado de huevos

El nimero de huevos a incluir en la diefa de las personas fisicamente activas depende del tamafio corporal y del gasto
energético de cada individuo. Su consumo debe ser parte de una dieta equilibrada y variada.

Consumir cantidades elevadas de cualquier alimento, incluido el huevo, no es razonable, pues limita la presencia de ofros
alimentos que también son necesarios en la diefa. Eliminar el huevo innecesariamente de la dieta tampoco es prudente, pues
aporta numerosos nutrientes y sustancias bioactivas que son de inferés en la alimentacién y la salud.

En los guias de alimentacion se recomienda el consumo de 2-3 raciones/dia de alimentos profeicos, también para personas
fisicamente activas. El huevo forma parte de este grupo, junto con las carmes y pescados. Una racién de huevos estd compuesta
de 100 gramos de parte comestible (dos huevos de media) para adultos y nifios a partir de @ afios.

No hay ninguna recomendacion que promueva el consumo de uno de esfos alimentos frente al resto. Teniendo en cuenta los
hdbitos alimentarios actuales y que el consumo de carnes es por lo general elevado, en la mayor parte de la poblacion puede
ser deseable priorizar el consumo de huevo y pescados.
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