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Competencias adquiridas: Al finalizar este articulo, los lectores podran:

a. Sustentarlos beneficios nutricionales del huevo.

b. Contribuir a desterrar mitos asociados con el consumo del huevo.
c. Incluir progresivamente el huevo en la alimentacion y recomendacion diaria.
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Comer yema de huevo eleva el colesterol
ensangre

El colesterol es un lipido  anfipaticoy es un
componente estructural esencial de
membranas y de la capa externa de las
lipoproteinas plasmaticas. Esta presente en los
tejidos y en el plasma como colesterol libre o
almacenado, combinado con un acido graso
de cadena larga como esteres de colesterilo
(1). Es precursor de sustancias como la
vitamina D, hormonas sexuales o componentes
de la bilis, entre ofras; e interviene en
numerosos procesos metabdlicos siendo
imprescindible en la embriogénesis y en la
division celular (2). Las células del organismo
sintetizan el denominado colesterol enddgeno
en una proporcion incluso mayor, a aquella
obtenida de la dieta como colesterol exdgeno

@3).

Los niveles elevados de colesterol sérico
participan en la génesis de la aterosclerosis de
arterias vitales y riesgo de cardiopatia
coronaria, enfermedades cerebro-vasculares,
coronarias y vasculares periféricas. Estos
niveles se pueden incrementar por el consumo
excesivo de acidos grasos saturados, factores
genético, alteracion de transito intestinal,
sedentarismoy obesidad.

El colesterol dietético fue durante muchos afios
acusado de incrementar el colesterol en sangre
y aumentar el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares. Sin embargo, estudios
recientes apuntan a la grasa saturada, y no al
colesterol, como el mayor responsable

dietético de la enfermedad cardiovascular. Las
investigaciones muestran que las grasas
saturadas estan mucho mas implicadas que el
colesterol de los alimentos en la elevacion de
los niveles de colesterol sanguineo. Se ha
descrito que solo un 20% de la poblacion
responde con elevaciones de colesterol
plasmatico a ingestas relativamente elevadas
de colesterol dietético. La existencia de
apoproteina E en la isoforma E4 predispone a
una amplia absorcidon de colesterol, mientras
gue la apo E2 implica menor absorcién y mayor
sintesis de acidos grasos (4)

El huevo tiene una enorme riqueza nutricional, y
su inclusion en la dista presenta, por ello, un
gran interés en cuanto a beneficios
nutricionales y sanitarios (5, 6,7). Es la fuente
mas concentrada de nutrientes de entre los
diferentes alimentos que habitualmente
comemos Yy estos nutrientes, ademas, se
encuentran en las proporciones adecuadas,
especialmente cuando hablamos de
aminoacidos esenciales, acidos grasos y
algunos minerales y vitaminas. Su alta densidad
de nutrientes y baja densidad energética pone
de relieve su papel no solo en la dieta de la
poblacion en general, sino también vy
especialmente en algunos grupos como
ancianos, adolescentes, gestantes, personas
gue realizan dietas hipocaléricas, etc. (8,9).
Nuevas investigaciones sefalan que consumir
huevos en el desayuno puede reducir la ingesta
caldrica yaqueinducea una mayor sensacion
de saciedad (10).

En el huevo, el 30% aproximadamente de su
peso esta constituido porlayema, un 60% porla
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clara y un 10% por la céascara, existiendo
importantes diferencias nutricionales entre la
claray layema. El huevo contiene gran cantidad
de vitaminas y minerales, protegiendo del
déficit de las mismas en una dieta de pérdida de
peso, ya que contiene complejoB (B1,B2,B6y
B12), vitamina E y D; y minerales como el hierro,
selenio, yodo, folatoy zinc (11)

Tradicionalmente, la proteina del huevo se ha
usado para la evaluacion biologica y valoracion
del patrén de aminoacidos de los alimentos por
que contiene los 9 amino&cidos esenciales, por
lo que se utiliza como norma para medir la
calidad de las proteinas de otros alimentos. En
la yema del huevo encontramos 11% de grasa
de buena calidad pues el contenido de acidos
grasos monoinsaturados  (3,8%) y é&cidos
grasos poliinsaturados GP (1,7%) supera
ampliamente al contenido de acidos grasos
saturados (3,1%). Ademas, posee cantidades
apreciables de &cidos grasos esenciales:
oleico, linoleico y alfa-linolénico (Tabla 1). Hoy
se sabe que la relaciéon entre los diferentes
acidos grasos puede ser mas importante para
la salud que la cantidad absoluta. Incluso entre
los AGP la relacién n-6/n-3 juega un importante
papel (12)

Numerosos estudios cientificos han
demostrado el escaso efecto del consumo de
huevos sobre los lipidos plasmaticos vy
principalmente sobre la colesterolemia. El
consumo de un huevo diario no tendria impacto
significativo en la mortalidad por este tipo de
procesos (13), incluso el consumo de mas
cuatro huevos por semana producia cifras
inferiores de colesterol sérico en personas
sanas cuando se les comparaba con las que
consumian uno (0 menos) huevos por semana
(14) Desde el afo 2000 la American Heart
Association, en sus guias alimentarias para la
poblacién sana, habla del consumo de 1 huevo
por dia en el marco de una dieta sana y
equilibrada. Recientemente el Internacional
Journal of Cardiology (15) publicd un estudio
donde el consumo de 2 huevos diarios no
presenté efecto nocivo sobre la funcion
endotelial ni aumento los niveles de colesterol.
Hay evidencia que sugiere que la fosfatidilcolina
o lecitina de la yema del huevo tiene efectos
hipocolesterolémicosy antiaterogénicos ya que
reducen la absorcién intestinal de colesterol
(17,18,19)

Tabla No 1
Composicién nutricional de huevos por 100 g de parte comestible
Entero Yema Clara

Agua (g) 76,4 50,4 88,1
Energia (kcal) 150 363 48
Proteina (q) 12,5 16 11
Hidratos de carbono (g) 0,65 0,6 0,7
Fibra dietética (g) 0 0 0
Grasa total (g) 11,1 33 0,2
AGS (g) 3.1 9,2 Trazas
AGM (g) 3.8 11,3 Trazas
AGP (g) 1,7 52 Trazas
AGP/AGS 0,56 0,56 -
[AGP+AGM]/AGS 1,8 1,8 -
Colesterol (mg) 385 1120 0
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Tabla No 2

Composicién nutricional de minerales en huevos por 100 g de parte comestible
Minerales Entero Yema Clara
Calcio (mg) 57 130 5
Hierro (mg) 1,9 6,1 0,1
Yodo (ur 53 140 3
Magne 12 15 11
Cinc (mg) 1,3 3.9 0.1
Selenio (ug) 11 20 6
Sodio (mg) 140 50 190
Potasio (mg) 130 120 150
Fosforo (mq) 200 500 33

Tabla No 3

Composicién nutricional de vitaminas en huevos por 100 g de parte comestible
Vitaminas Entero Yema Clara
Vitamina B (mg) 0,09 0,3 0,01
VitaminaB (mg) 0,47 0,54 0,43
Eq. Niacina (mg) 3,8 4.8 2,7
VitaminaB (mg) 0,12 0,3 0,02
Biotina (ug) 25 60 0
Acido Folico (ug) 50 130 13
Vitamina B (ug) 25 6,9 0,1
Vitamina C (mg) 0 0 0
Retino (ug) 190 535 0
Carotenos (ug) Trazas Trazas 0
Vit. A: Eq. Retino (ug) 190 535 0
Vitamina D (ug) 1,8 49 0
Vitamina E (mg) 11 3.1 0
Vitamina K (uq) 50 147 0

Tabla No 4

Composicién nutricional de acidos grasos en huevos por 100 g de parte comestible
Acidos grasos Entero Yema __ Clara
Miristico C14:0 (g) 0,036 0,11 0
Palmitico C16:0 (g) 2 6 0
Estearico C18:0 (g) 0,75 22 0
Oleico C18:1 (g) 3,6 10,6 0
Linoleico n-6 C18:2 (g) 1.4 4,3 0
Alfa-Linolénico n-3 C18:3 (g) 0,14 0,42 0
Eicosapentaenoico (EPA) n-3 C20:5(g) 0 0 0
Docosapentaenoico n-3 C22:5 (g) 0,046 0 0
Docosahexaenoico (DHA) n-3 C22:6 [g] 0,18 0 0
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SUSCRIPCION A REVISTA RENUT
1. Caracterfisticas de la Revista

Revista ReNut es una publicacién cientifica de emisién trimestral. Se publicd en Mayo y Agosto del 2007. En el 2008 se
ha programado su publicacion para los meses de Enero, Abril, Julioy Octubre.

Revista ReNut esta compuesta por 48 paginas, tiene un costo unitario de S/. 10 nuevos soles y puede ser adquirida en
Av. Mariano Carranza No. 226 of. 604 o a fravés de contactos en universidades y hospitales.

2. Caracterfsticas de la suscripcion
» Suscripcién . Porlos 4 ndmeros que apareceran el afo 2008 (incluye IGV) $/. 38.00 nuevos soles

»  Suscripcion . Por los 4 nimeros gue apareceran el afio 2008 mas el nimero de agostc del 2007
(Incluye IGY) S/.45.00 nuevos soles

3. Ventajas de lasuscripcién

» Nohaygastos de maovilizacion por parte del suscriptor puesto que la revista llegara a su casa.

» El suscriptor participa en las promociones que promueve la revista y ademas en aquellas que desarrollaremos solo
paralos suscriptores, ya que cada revista viene acomparada de una fichaindividual.

» Conforme elndmero de suscriptores aumente, desarrollaremos productos exclusivos paraellos.

4.Formade Pago

a. Efectuar el pago correspondiente a la modalidad seleccionada en cualquier agencia del SCOTIABANK a nivel nacional
anombre de:
CRUGALL SA. Cuentade ahorros No. 053-8078627

b. Enviar un email a crugallsa@hotmail.com con los siguientes datos: NUmero de operacion (voucher escaneado),
nombre de la persanay direccion exacta (incluir croquis con vias referenciales)

Nota: Para suscripciones de provincias consultar sobre gastos de envio,
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