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os huevos estan disponibles durante

todo el afio y a un precio asequible,

por lo que constituyen un alimento

muy popular en todos los hogares.
De hecho, una de las preguntas mds frecuentes
que me plantean en la consulta es cuantos huevos
se pueden comer al dia.

En cuanto al valor nutritivo, un huevo de ta-
mafio medio cocido aporta unas 75 kilocalorias. La
clara aporta proteinas de alto valor biolégico. La
yema esrica en colesterol (unos 200 mg) y leciti-
na, vitaminas liposolubles (A,D). Ademas, contie-
nen otros nutrientes interesantes como colina, lu-
tefna o zeaxantina, que juegan un papel impor-
tante en la prevencién de enfermedades oculares
y cerebrales. El color de la cascara depende de la
raza de la gallina y no afecta al valor nutritivo nia
la calidad del huevo.

Precisamente, debido a su alto contenido en
colesterol, al huevo se le ha culpabilizado de la epi-
demia de enfermedades cardiovasculares que nos
invade. Sin embargo, estos niveles no son conse-
cuencia del consumo de un alimento concreto, si-
no de su dieta global. El colesterol de estos alimen-
tos influye poco sobre las concentraciones de co-
lesterol malo (LDL) en sangre y, sin embargo,
tienen bastante mas influencia las grasa satura-
das (grasa animal) y la grasa-trans que comemaos.

En un estudio reciente, publicado en larevista
British Medical Journal, se ha evaluado la asocia-
cién entre el consumo de huevos y el riesgo de en-
fermedades del corazén y cerebrales. Se preguntd

alos participantes sobre el consumo de este pro-
ductoy, después de un seguimiento de 10-20 afios,
se habian producido 5.847 casos de enfermedades
coronarias y 7.579 casos de ataques cerebrales,
pero no existia ninguna relacién entre el consumo
de huevos el riesgo de padecer enfermedades car-
diovasculares, excepto en los pacientes diabéticos.

Es decir, parece aceptable un consumo de has-
ta siete huevos por semana, o uno al dia, para los
adultos sanos. Es mas, puede ser util como aporte
de proteinas en personas de edad avanzada con
problemas de masticacién y dificultad para tomar
otros alimentos sélidos proteicos como la carne.
Unicamente se debe reducir el consumo en casos
con colesterol muy elevado o en los diabéticos, pe-
ro sin eliminarlos totalmente de la dieta. Una torti-
lla o un huevo frito es una deliciosa, saludable y
nutritiva comida rdpida.
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FRITOOEN TORTILLA, ESTE
ALIMENTO ES UNA DELICIOSA,



