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Una dieta equilibrada contiene todos los alimentos
que nos brinda la naturaleza en proporciones y
cantidades adecuadas, cubriendo todos los macro y
micronutrientes: Hidratos de Carbono, Proteinas,
Lipidos o grasas, Vitaminas y Minerales.

El huevo forma parte de esta dieta ya que sélo aporta
70 calorias (igual que una fruta), ademas de proveer
de la mejor proteina encontrada entre todos los
alimentos (el mejor perfil de aminoacidos) y una gran
variedad de vitaminas y minerales. Es un alimento
natural y "envasado en origen".

En la alimentacion se pueden incluir huevos de muy
variadas especies, pero al que nos referimos es al
huevo de gallina. Otros, de consumo muy inferior, son
los huevos de codorniz.

Las partes del huevo son: la cascara (8-11%), una
barrera protectora constituida por una matriz de
proteinas, polisacaridos y numerosos cristales, en
disposicion radial, hacia el interior; la clara (56-61%),
porcion liquida blanquecina, muy viscosa, que es una
disolucion acuosa de proteinas, principalmente
albuminas, con azucares y minerales; y la yema (27-
32%), de forma esfeérica y sostenida en el centro por
lazos de clara densa llamados chalazas, constituida
por una serie de capas amarillentas y blancuzcas,
que se alternan concéntricamente. La yema es una
emulsion de grasa en agua, con componentes
proteico y lipidico. Es una solucién proteica en la que
estan dispersas lipoproteinas en gran nimero de
granulos. La yema contiene practicamente casi toda
la grasa del huevo.

Se clasifican segun su estado de conservacion como:
* huevos frescos (menos de 15 dias de su puesta),
 huevos refrigerados (de 15 a 30 dias de su
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La proteina de alta calidad del huevo
promueve el fortalecimiento muscular y
proporciona una fuente de energia
sostenida

Los huevos son fuente de proteinas de alta calidad,
con alto valor biolégico y ricas en aminoacidos
esenciales que el organismo necesita para su co-
rrecto funcionamiento.

Los aminoacidos son indispensables para la fabrica-
cién y mantenimiento de las proteinas funcionales del
cuerpo, como enzimas, anticuerpos y colageno. Otro
destino principal es su incorporacion a la proteina del
musculo. Este acttia como el principal almacén de los
aminoacidos utilizados durante la sintesis de proteinas.

Alrededor del 40% de las proteinas del cuerpo se
encuentran en los musculos, que también participan
en la regulacion de azucar en la sangre.

La proteina de alta calidad es importante para las
personas de todas las edades, ya que proporciona
todos los aminoacidos esenciales que el cuerpo
necesita y que no puede fabricar por si mismo; por
ello deben ser aportados a través de la dieta. La
calidad general de cualquier fuente de proteina
dietética se basa en su composicién de aminoacidos
y en la digestibilidad de dicha proteina.

Para las personas que, por cualquier motivo, elijan
retirar la leche de su dieta, los huevos se convierten
en su mayor fuente de proteinas de calidad,
recomendable para generar y mantener el tejido
muscular.

La cantidad y el tipo de proteina en la dieta influyen
directamente en la masa muscular, fortaleza y
funcionalidad en personas de todas las edades.

Un huevo proporciona mas de seis gramos de
proteina de alta calidad (13% de la cantidad diaria
recomendada). Son ricos en el aminoacido esencial
leucina, que contribuye a mejorar la capacidad del
musculo para utilizar su energia y ayuda a la recu-
peracion muscular después del ejercicio.

En nifos, adolescentes y adultos jévenes, incluir
proteina de alta calidad en la dieta es importante para
el adecuado crecimiento, la generacion muscular y el
desarrollo de la fuerza. Para las personas mayores,
este aporte es importante para prevenir la pérdida de
masa muscular que se produce con la edad.
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Aproximadamente un 3% de la proteina
contenida en la yema del huevo es
fosvitina

La yema del huevo es rica en proteinas, lipidos
grasos insaturados, vitaminas y minerales. Alrededor
del 3% del contenido proteico de la yema esta com-
puesto por una proteina muy singular, la fosvitina,
que se encuentra concentrada en los granulos de la
yema.

Entre sus cualidades y utilidades méas interesantes se
encuentran:

a) Efecto bactericida: La capacidad de unirse a
ciertos metales vitales para el crecimiento y el
metabolismo de algunos microorganismos hace que
la fosvitina actue como “secuestrante” porque evita
que dichos metales estén disponibles en el medio
donde se encuentran bacterias como la E. coli
(productora, en algunas de sus variedades, de
graves infecciones intestinales), dificultando asi su
reproduccion.

Esta misma capacidad de unirse a metales también
puede tener aplicacion en el empleo de compuestos
“fosvitina-metal” en la preparacién de alimentos
enriquecidos en dichos metales, por ejemplo, algunos
productos enriquecidos en hierro que podrian ser
utiles en determinados estados nutricionales caren-
ciales, como las anemias post-parto y otras.

b) Capacidad antioxidante: La capacidad de la
fosvitina de inhibir la oxidacion de los lipidos,
inclusive a temperaturas de mas de 100°C, esta
suficientemente contrastada. Esta propiedad se debe
a que al unirse a metales como el cobre, el hierro o el
manganeso, grandes promotores de la oxidacion que
pueden estar presentes en los alimentos, evita que
estos puedan actuar como catalizadores de procesos
de oxidacion y enranciamiento. De esta forma se
alarga la vida util del alimento.

Esta capacidad antioxidante se hace mas interesante
aun si tenemos en cuenta que podria retrasar los
efectos envejecedores de los procesos oxidativos en
los tejidos.

c) Estabilizante de emulsiones: es conocida la
capacidad emulsionante de la yema del huevo, por la
presencia de una importante cantidad de lecitina, y
de ahi su empleo, por ejemplo, en la elaboracién de
mayonesa. Sin embargo, es importante destacar que
la fosvitina en la yema aporta un valor aiadido, por
su propiedad de estabilizar las emulsiones, permi-
tiendo para éstas una vida util mas prolongada.

La colina es otro componente del huevo
que desempena un papel importante en la
prevencion de enfermedades del corazén
y es necesaria para la sintesis de un
neurotransmisor implicado en el control
muscular y en el almacenamiento de
memoria

La colina contribuye al correcto funcionamiento y
estructuracion de las membranas celulares. Aisla
fibras nerviosas y permite la rapida conduccién de
impulsos eléctricos. Da origen a otros elementos que
controlan el equilibrio del agua en el rifion.

La deficiencia de colina provoca el sindrome de difi-
cultad respiratoria en los recién nacidos prematuros.

También desempefia un papel importante en la
prevencion de enfermedades del corazén al evitar la
acumulacion de sustancias que provocan riesgo
cardiovascular.

Estudios en humanos muestran que la deficiencia
en colina produce danos en el higado. Su ingesta
es importante durante el embarazo para el
desarrollo del cerebro, la funcion cerebral y la
memoria del bebé

La suplementacion de colina prenatal puede suponer
la mejora de la memoria visual y espacial en la vida
del individuo. Esto indica la importancia de la ingesta
de colina durante el embarazo. Aunque el higado
puede producir colina, esta es insuficiente para las
necesidades del cuerpo. Los hombres tienen nece-
sidades de 550 mg/dia y las mujeres de 425 mg/dia,
segun el Instituto Americano de Medicina. La produc-
cion de colina puede reducirse en las mujeres des-
pués de la menopausia.

En el embarazo y lactancia los niveles de colina
sérica estan disminuidos. Por ello se recomienda a
las embarazadas consumir 450 mg/dia.

La colina también es necesaria para la produccion de
leche. La ingesta diaria recomendada en mujeres
lactantes es mayor: se eleva a 550 mg/dia.

Fuentes consultadas:
- Instituto de Estudios del Huevo
- Instituto Americano de Medicina
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Los nutricionistas han descrito al huevo como la gran pildora vitaminica
de lanaturaleza, un coctel de minerales

Los huevos contienen muchas de las vitaminas y minerales esenciales necesarios
para una dieta saludable

« La colina es vital para que los nervios y los musculos funcionen correctamente,
ademas de ayudar al desarrollo del cerebro y la funcion de la memoria.

« El acido félico ayuda a la formacion de glébulos rojos y promueve el desa-
rrollo correcto del feto, por lo tanto es especialmente importante para
las mujeres embarazadas.

* El yodo es necesario para la sintesis de las hormonas de la tiroides y es
vital para el funcionamiento normal de la glandula tiroidea.

* El hierro desempefia un papelimportante en la produccion de glébulos
rojos y es necesario para transportar el oxigeno por el cuerpo.

* Ademas de ayudar a mantener una buena vision, la luteina y la
ceaxantina pueden ayudar a reducir el riesgo de enfermedades
oculares asociadas con la edad, como cataratas y degenera-
cion macular.

* Las proteinas son esenciales para hacer y reparar musculos,
organos, la piel, el cabello y otros tejidos corporales. Son ne-
cesarias para producir hormonas, enzimas y anticuerpos.

* El selenio ayuda a prevenir la descomposicioén de los tejidos
corporales; protege el ADN, las proteinas y las grasas de las
células contra los dafios. El selenio es importante para tener
un sistema inmunolégico saludable y para que la tiroides
funcione bien.

* La vitamina A es necesaria para el buen desarrollo de las células;
ayuda con el crecimiento y mantiene saludable la piel, la vision
y la funcién del sistema inmunolégico.

* La vitamina B12 es necesaria para la formacién de células rojas.
Promueve el funcionamiento normal del cerebro y del sistema
nervioso.

* La riboflavina mantiene saludables la piel y los ojos.

* La vitamina B5 es importante para el metabolismo corporal, ya que
libera energia de los alimentos, y para el rendimiento mental.

* La vitamina D es necesaria para tener huesos y dientes saludables;
es esencial para la absorcion de calcio en el cuerpo.

* La vitamina E ayuda a mantener saludables nuestro sistema reproduc-
tor, nervios y musculos.
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