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Problema

Los mitos y realidades en torno al consumo de huevos son variados y a menudo confu-

sos para muchas personas. Uno de los mitos mas comunes sobre el consumo de huevo es

que es dafiino para la salud humana causando dafios a nivel cardiovascular. Este mito se

basa en la creencia de que el colesterol del huevo es perjudicial para el corazén. Esto ha

llevado a que algunas personas eviten los huevos en su dieta, a pesar de que son un alimen-

to rico en protefnas y otros nutrientes esenciales (Cuadro 1). Por otro lado, existe la falsa

creencia de que los huevos crudos aportan mds nutrientes o son mds faciles de absorber

por el cuerpo. Sin embargo, consumirlos de esta manera aumenta el riesgo de contraer una

infeccidn bacteriana, como la salmonelosis.

Cuadro 1. Contenido nutrimental del huevo (60 g).

Nutriente Contenido Nutriente Contenido
Calorfas 74 Folato 24 mcg
Proteinas 6.29 g Vitamina A 60 IU
Grasas 52¢g Vitamina D 2 mcg
Colesterol 401 mg Vitamina E 0.4 mg
Carbohidratos 0.38 g Vitamina K 2 mcg
Fibra dietética Og Vitamina B12 0.6 mcg
Sodio 62 mg Tiamina 0.1 mg
Potasio 130 mg Riboflavina 0.1 mg
Calcio 76 mg Niacina 0.6 mg
Hierro 1.2 mg Acido pantoténico 0.6 mg
Zinc 1 mg Selenio 21 mg
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Solucién

La solucién a este problema es educar a la poblacién sobre los beneficios nutricionales
del huevo. Es importante que las personas comprendan que el colesterol de los huevos no
es perjudicial para la salud cardiovascular. Ademads, los huevos contienen acidos grasos
monoinsaturados en una proporcion baja de grasas saturadas, lo que los convierte en una
opcidén saludable para incluir en la dieta. Los huevos son una fuente de proteinas y otros
nutrientes esenciales, y pueden ser parte de una dieta equilibrada. La proteina del huevo
es la fuente mas econémica y con mayor consumo a nivel nacional.

El colesterol de los huevos es principalmente colesterol HDL (high density lipoproteins,
por sus siglas en inglés), que es el tipo de colesterol “bueno” que ayuda a transportar el
colesterol LDL (low density lipoproteins, por sus siglas en inglés) o colesterol “malo”, fuera del
cuerpo. Ademas, los huevos son una buena fuente de otros nutrientes esenciales, como pro-
tefnas, vitaminas y minerales. Una yema de huevo grande proporciona aproximadamente
6 gramos de proteina. Las yemas de huevo también son una buena fuente de vitaminas A,
D, Ey Bjo.

Por lo tanto, es importante que las personas conozcan los beneficios que se aportan al
consumir huevo, siendo una parte saludable de una dieta equilibrada. Los huevos son una
buena fuente de proteinas y otros nutrientes esenciales, y no tienen un impacto significati-

vo en los niveles de colesterol en sangre.
Aqui se muestran algunos mitos especificos sobre el consumo de huevo:

* Mito: Los huevos son altos en colesterol y, por lo tanto, son malos para la salud
cardiovascular ocasionando la muerte por infartos.
Realidad: Los huevos tienen un contenido de colesterol menor que otras fuentes de
proteina animal. Un huevo grande contiene aproximadamente 220 miligramos de
colesterol, mientras que una onza (28 gramos) de carne roja contiene aproximada-
mente 76 miligramos, una onza de carne procesada contiene aproximadamente 35
miligramos y una onza de mariscos contiene aproximadamente 42 miligramos. El
colesterol de los huevos no tiene un impacto significativo en los niveles de colesterol
en sangre. De hecho, el colesterol de los huevos es principalmente colesterol HDL,
que es el tipo de colesterol “bueno” que ayuda a transportar el colesterol LDL, o
colesterol “malo”, fuera del cuerpo.

* Mito: Los huevos son altos en grasa y, por lo tanto, son malos para la salud.
Realidad: Los huevos son una buena fuente de proteinas y otros nutrientes esen-
ciales. La grasa que contienen los huevos corresponde en su mayor parte a dcidos
grasos monoinsaturados y muy poca cantidad de grasas saturadas, a la vez que cons-
tituye una las principales fuentes de colesterol de la dieta (aproximadamente 220 mg
de colesterol por cada unidad de huevo de tamafio mediano). Se ha demostrado que
el huevo contiene varios componentes nutricionales que protegen contra enferme-

dades crénicas, como luteina, zeaxantina, colina, vitamina D, selenio y vitamina A.
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* Mito: El consumo de huevo crudo aporta una mayor cantidad de nutrientes o en su
caso son mas disponibles.
Realidad: No se presentan evidencias que consumir huevos crudos sean mas dispo-
nibles o aporten una mayor cantidad de nutrientes, por el contrario, los huevos cru-
dos pueden contener bacterias peligrosas, como la salmonela. La salmonela puede
causar una infeccién grave, especialmente en nifios pequefios, mujeres embarazadas
y personas con sistemas inmunitarios debilitados. Por lo tanto, es importante cocinar

los huevos antes de comerlos.

* Mito: Los huevos son malos para la salud de las mujeres embarazadas.
Realidad: Los huevos son una buena fuente de proteinas y otros nutrientes esencia-
les para las mujeres embarazadas, asi como para la poblacion en general. La clara
contiene proteinas y la yema es rica tanto en proteinas como en vitamina A. Un

huevo también aporta calcio y hierro.

* Mito: El consumo de huevo no aporta suficiente proteina.

Realidad: Es la proteina mds econdémica comparado con el resto de alimentos de
origen animal. Un huevo grande contiene aproximadamente 6 gramos de proteina.
En comparacién, una porciéon de 100 gramos de carne de res, pollo o cerdo contiene
aproximadamente 20-25 gramos de proteina. Por lo tanto, el huevo contiene aproxi-
madamente un tercio de la proteina que contiene una porcién equivalente de carne.
Sin embargo, es importante considerar que la proteina del huevo es de alta calidad,
es decir, contiene todos los aminodcidos esenciales que el cuerpo necesita.

La Figura 1 muestra que el precio del huevo es en promedio, un 77% mas bajo que el

precio de las carnes mds consumidas (Figura 1).

Precio por kilogramo de alimentos ricos en proteina (MXN/kg)
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Figura 1. Precios actuales en pesos mexicanos de productos de origen animal.
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