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El Instituto de Estudios del Huevo
es una entidad sin dnimo de lucro con vocacién cientifica
y divulgativa, creada en 1996, que promueve la investigacién,
ladivulgacion y la formacién solvente en torno al huevo como alimento
y su relacion con la nutricion y la salud. Sus actividades estan dirigidas
por el Consejo Asesor, un grupo de mds de sesenta profesionales y expertos
independientes de fodas 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 Medio Ambiente y Medio Rural y Marino como Organizacién
Interprofesional Agroalimentaria. Entre sus objetivos estan 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.
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/ Introduccién

<

las mujeres tienen requerimientos nutricionales caracteristicos diferentes de los de los varones. Si bien de una parte sus
necesidades energéticas suelen ser menores, por ofro lado deben ingerir algunos nutrientes en cantidad similar o incluso superior
a la poblacién masculina. Estas diferencias se acentian en momentos como el del crecimiento, el embarazo, la lactancia y la
menopausia. El huevo es un alimento de gran interés para cubrir necesidades especiales ya que tiene nutrientes esenciales y
muy biodisponibles, al tiempo que aporta pocas calorias.

Por su contenido en colesterol esfe alimento ha sido mirado con recelo. Aunque en el pasado se ha recomendado limitar
el consumo de huevos por su confenido en colesterol los estudios de los Ultimos afios nos muestran que los condicionantes
nutricionales de la enfermedad cardiovascular son muy numerosos. Ademads, el efecto del colesterol dietético sobre las
concentraciones de colesterol plasmatico y LDL es mucho menor que el de ofros componentes de la dieta, como las calorias, las
grasas saturadas y los dcidos grasos trans, de los que el huevo aporta una cantidad baja o nula (para la grasa trans). Hay que
considerar que los huevos aportan nutrientes beneficiosos desde el punto de vista cardiovascular, como sustancias antioxidantes
y grasas insaturadas. Las Oltimas evidencias cientificas indican que la ingesta moderada de huevos no incrementa el riesgo
cardiovascular, lo que justifica la presencia de esfe alimento en el contexto de una dieta equilibrada.

/ Valor nutricional del huevo

4

la Figura 1 representa el contenido medio en energia y nutrientes de un huevo de tamario medio (unos 50 g comestibles), vy la
distribucién de dichos nutrientes entre la clara y la yema.

En la yema se localiza casi toda la grasa del huevo, tanto la saturada, como la monoinsaturada y poliinsaturada, asi como el
colesterol y los acidos grasos esenciales. También se encuentran en la yema las vitaminas liposolubles (A, D, E vy K) ademds de
la colina, la luteina y zeaxantina. Algunas vitaminas hidrosolubles se encuentran en una elevada proporcién, como el folato y
las vitaminas B, B, B, el 4cido pantoténico vy la biotina, igual que sucede con algunos minerales como zinc, calcio,
fosforo, hierro, cobre y selenio.

Por ofra parte, en la clara se encuentra mas de la mitad de la proteina del huevo, y también es mas rica que
la yema en vitamina B, la niacina, el yodo, el magnesio y el potasio.

Para valorar la importancia del huevo en la alimentacion de la mujer, se muestra en la figura 2 la
proporcién de las Ingestas Diarias Recomendadas para mujeres de entre 20 y 50 afios, que se cubren
con una racién de dos huevos de tamaio medio {100 g comestibles).

El huevo aporta una cantidad muy elevada de casi todos los nutrientes, lo que permite cubrir mas
del 30% de las Ingestas Diarias Recomendadas para las proteinas, fosforo, vitaminas B,, B, acido
panfoténico, biotina, vitamina D y colina, y més del 15% de las ingestas diarias recomendadas de
hierro, zinc, selenio, niacina, y vitaminas A, Ey K.

Su contenido energético es muy bajo, v solo cubre el 6% de la energia diaria recomendada. Por eso
podemos decir que es un alimento de elevada densidad nutricional, ya que proporciona pocas calorias y
muchos nutrientes.



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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Figura 2.- Porcentaje de las IR para mujeres adultas (de 20 a 50 afos) que se cubren por el consumo
de una racién de 2 huevos
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/ Necesidades nutricionales de la mujer a lo largo de su ciclo vital

<

- Diferencias entre hombres y mujeres

En lo tabla 1 se muestran las Ingestas Diarias Recomendadas de hombres y mujeres adultos de 20 a
50 afios. las ingestas recomendadas de energia y nutrientes dependen de factores como la edad, el
sexo, la actividad fisica y el tamafio y composicién corporal. A partir de la pubertad los requerimientos
nutricionales de las mujeres son distintos de los de los varones.

El tamafio corporal de las mujeres es en general menor que el de los varones y por eso sus necesidades

de energia son inferiores también, aunque las de ofros nutrientes no disminuyen proporcionalmente. De

hecho, la mujer debe ingerir una cantidad similar que los hombres de fésforo, yodo, édcido pantoténico,
biotina, folatos y vitaminas B,,, Cy D, y necesita cantidades mayores de calcio y hierro.



Para cubrir adecuadamente estas Ingestas Diarias Recomendadas la mujer debe seleccionar con cuidado su dieta, ya que para
mantener su peso corporal debe tomar menor cantidad de energia, pero la misma o incluso mayor cantidad de nutrientes que
el hombre. El huevo es un alimento de gran interés en la dieta de la mujer por su alta densidad nutricional.

Tabla 1.- Ingestas Diarias Recomendadas de energia y nutrientes de adultos de 20 a 50 afios de edad
(Departamento de Nutricién, 2010)
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- Evolucién de las necesidades nutricionales en las distintas edades de la mujer

En lo tabla 2 se presentan las Ingestas Diarias Recomendadas para el colectivo femenino desde la infancia a la vejez,
considerando ademds el embarazo y la lactancia. Podemos ver que las necesidades de casi todos los nutrientes aumentan
desde la nifiez hasta la adolescencia, debido fundamentalmente al crecimiento y desarrollo que se producen en estos afios.

Las necesidades de energia y nutrientes como el calcio, el fosforo, el magnesio y la vitamina B, son méximas en la adolescencia,
entre los 14 y 20 afios, y a partir de este momento disminuyen ligeramente. Para ofros nutrientes, como las profeinas, el
hierro, el yodo, el zinc, los folatos, la niacina, el dcido pantoténico, la biotina y las vitaminas B, B, y A, se mantienen las
recomendaciones durante la efapa adulta, independientemente de que las necesidades de energia disminuyan.

Alterminar la etapa fértil de la mujer, con la menopausia, disminuyen significativamente las necesidades del hierro. Posteriormente,
en las mujeres de edad avanzada, debido a los cambios que se producen en la composicion corporal, las necesidades de
energia son bastante menores que en las etapas adultas anteriores, e incluso que durante la etapa escolar. Sin embargo, los
necesidades de muchos nutrientes siguen siendo iguales que para las mujeres mas jovenes o incluso superiores, como ocurre
con el calcio y las vitaminas B,, B,,, D, E, K, y la colina. En esta etapa las deficiencias en estos nutrientes son frecuentes, ya
que la diefa de la mujer mayor debe incluir igual o mayor cantidad de nutrientes combinada con menor cantidad de energia.

- Embarazo y lactancia
En estas etapas la mujer debe fomar una cantidad algo superior de energia para hacer frente a sus propias necesidades y

ademds para garantizar el correcto desarrollo y crecimiento del fefo y la produccion de leche. Ademds, casi todos los nutrientes
deben incluirse en la dieta en mayor cantidad en estos momentos.

En resumen, durante los estados fisiolégicos en que las necesidades de nutrientes son
mayores (el crecimiento, el embarazo y la lactancia) o cuando la ingesta energética es
menor (en la tercera edad o cuando se siguen dietas hipocaléricas) es cuando hay un
mayor el riesgo de deficiencias nutricionales en la mujer.




Tabla 2.- Ingestas Diarias Recomendadas de energia y nutrientes para poblacién femenina espafiola
(Departamento de Nutricién, 2010)
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/ Componentes del huevo claves en la alimentacién de la mujer

<

Proteinas de elevada calidad: El huevo es un alimento con elevado contenido proteico. Ademas las
proteinas del huevo contienen todos los aminodcidos esenciales, algunos de ellos en una proporcion
muy superior a la proteina patrén, por lo que se trafa de proteinas de alta calidad y también de muy
facil digestion. Su calidad proteica hace que el consumo de huevo sea especialmente recomendable
en la infancia, la gestacion o la lactancio, ya que se necesitan profeinas en cantidad y de calidad.

La profeina de huevo es especialmente rica en leucina, aminodcido que juega un papel importante en la

sinfesis de tejido muscular y en la sensacién de saciedad y el control de la ingesta de alimentos. Puede

ayudar a frenar la sarcopenia (pérdida de tejido muscular) en mujeres mayores y favorecer la pérdida de
peso en las dietas hipocaléricas.



la profeina del huevo es también muy rica en ofro aminodcido esencial,
el friptéfano, necesario para la sintesis de serofonina {un neurofransmisor
relacionado con el estado de &nimo) y de melafonina, molécula relacionada
con el ritmo circadiano (los ciclos de suefio vy vigilia y el control del suefio).

Lipidos esenciales: El huevo ha sido mirado injustificadamente con cierfo
femor debido a su confenido en colesterol, que se localiza en la yema. Esto
ha hecho que durante afios se recomendara limitar o eliminar de la dieta el
huevo completo o, en ocasiones, la yema.

Hoy sabemos que en el confrol de la colesterolemia y en el riesgo
cardiovascular es mas importante disminuir el consumo de grasas saturadas,
asi como evitar la obesidad vy el sedentarismo. En este sentido, el huevo
confiene ofros elementos que son muy favorables desde el punto de vista
cardiovascular, y que no siempre se tienen en cuenta. Se frata de uno de los
alimentos de origen animal con menor confenido en dcidos grasos saturados
(AGS), y su relacion entre dcidos grasos poliinsaturados (AGP) y AGS es muy
favorable.

El huevo aporta un écido graso esencial (AGE) de la familia de los omega-6,
que es el acido linoleico. Llos AGE no pueden ser sintefizados en el cuerpo y
solo se pueden obtener con la dieta. Cuando no los ingerimos o los tomamos
en baja cantidad aparecen sintomas de su carencia, por eso se consideran
esenciales, como las vitaminas.

Un huevo completo
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Tabla 3. Contenido en grasa de un huevo de tamafio medio

EPA: Ac eicosapentaenoico

DHA: Ac. docosahexaenoico

AGI: Ac. grasos insaturados

AGP: Ac. grasos poliinsaturados
AGS: Ac. grasos saturados

AGM: Ac. grasos monoinsaturados



También proporciona cantidades apreciables de acido eicosapentaencico (EPA| y docosahexaenoico [DHA), que son dcidos
grasos omega 3, componentes fundamentales de las membranas neuronales e imprescindibles para el desarrollo cerebral y la
funcién cognitiva. Por eso la ingesta de estos écidos grasos es especialmente importante en el embarazo y la lactancia, cuando
se estan formando esfructuras del sistema nervioso. Ademds, los aportes de estos dcidos grasos se han relacionado con un
menor riesgo de enfermedades cardiovasculares, la mejora de la presién arterial y de la sensibilidad a la insulina. También
se asocian con una disminucién de problemas cognitivos, especialmente de la Enfermedad de Alzheimer y mentales, como la
depresion.

Considerando que es recomendable tomar al menos 500 mg de EPA+DHA, el consumo de dos huevos contribuye a cubrir casi
el 14% de esta cantidad aconsejoda, lo que puede suponer un beneficio sanitario y funcional a corto y largo plazo.

Por ofro lado, el huevo no contiene dcidos grasos “trans”, v es rico en fosfolipidos, especialmente lecitina, que inhibe en gran
medida la absorcion del colesterol de la diefa.

Colina: El huevo es una muy buena fuente de colina, un nufriente que forma parte de las membranas celulares, componente
esencial de la fosfatidilcolina y la esfingomielina, compuestos muy abundantes en las membranas de las neuronas. Interviene en
diversas reacciones mefabolicas, como en la mefilacion del DNA, la expresion de genes vy la diferenciacion celular. También
es necesaria para la sinfesis del neurotransmisor acetilcolina.

la colina puede encontrarse en alimentos de origen vegetal, pero la principal fuente de este nutriente es el huevo, en donde
aparece formando parte de la lecitina (fosfatidilcolina) de la yema, en una forma muy aprovechable por nuestro organismo.

Con el consumo de un huevo (125 mg de colina) en las nifias en la etapa escolar o dos huevos (250 mg de colina) a partir
de los 10 afios se cubren mas del 50% de las ingestas diarias recomendadas de este nutriente. Este aporte puede ser de gran
importancia en las etapas de la vida en la que las necesidades de colina son mas elevadas, especialmente en el embarazo,
la lactancia y en la edad avanzada.

Luteina y Zeaxantina: Se frata de dos carofenoides que se encuentran en la yema del huevo, v son responsables en parte

del color de la misma. Aunque no se consideran nutrientes, proporcionan beneficios para la salud, ya que tienen

efectos anfioxidantes y anficancerigenos. El huevo es el Unico alimento de origen animal que aporta luteina y

zeaxantina, y aunque su contenido es inferior al de algunas fuentes de origen vegetal, su biodisponibilidad es
mayor, ya que se encuentran en la yema, un medio con alfo contenido lipidico.

la luteina y la zeaxantina son interesantes para la salud ocular, ya que reducen el riesgo de cataratas y
previenen la degeracion macular asociada a la edad, una de las causas més frecuentes de ceguera. Un
estudio realizado con mujeres que tomaron 6 huevos a la semana, con diferentes concentraciones de
luteina y zeaxantina, asocié su consumo con un aumento de estos compuestos en suero y un incremento
de la densidad del pigmento macular en comparacion con lo observado en mujeres que tomaron un

placebo (Wenzel y col, 2006).

la luteina, por ofra parte, tiene efectos antiinflamatorios, juega un importante papel en la prevencion de
enfermedades coronarias y del desarrollo de algunos fipos de céncer.

Estos compuesfos aparecen en el plasma del cordén umbilical y en la leche materna, lo que también sugiere
el gran interés que tiene su ingesta durante el embarazo, la lactancia y en los primeros meses de vida.
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Vitamina D: Esta vitamina juega un papel fundamental en la formacion y el mantenimiento de la masa é¢sea y para prevenir
la osteoporosis en etapas avanzadas de la vida de la mujer. Ademds recientes estudios sefialan que aumentar el aporte de
esfa vifamina puede implicar beneficios sanitarios como ayudar a prevenir infecciones y alergias, asi como enfermedades
coronarias, hipertension, diabetes tipo 1, obesidad, esclerosis miltiple y algunos tipos de céncer.

Diversos estudios destacan que un elevado porcentaje de mujeres presentan déficit de esfa vitamina, tanto durante la infancia
como en etapas posteriores de la vida. Esfa situacién puede ser debida a un aporte dieféfico insuficiente, junfo con una escasa
exposicion al sol. Por ofra parte, esta deficiencia es mas frecuente en individuos con sobrepeso,/obesidad, porque la vitamina
queda secuestrada en el tejido adiposo. Las mujeres con exceso de peso, que consfituyen un grupo creciente de la poblacion,
presentan un mayor riesgo de deficiencia en esta vitamina, con las consecuencias sanitarias asociadas.

la ingesta de vitamina D es baja e inferior a la recomendada. El huevo es una fuente importante de vitamina, y casi el 30% de
la ingesta diaria de la vitamina D procede de este alimento, tanfo en nifias (Ortega y col., 2012) como en mujeres espafiolas
(GonzdlezRodriguez y col., 2013).

Hierro: En circunstancias normales, los varones sanos y las mujeres postmenopdusicas no tienen unas necesidades muy elevadas
de hierro, ya que tan solo pierden alrededor de 1 mg/dia. Sin embargo, las mujeres en edad fértil deben cubrir el hierro
perdido durante la menstruacién, asi como las necesidades adicionales del embarazo y la lactancia para evitar padecer
anemia ferropénica por carencia de hierro.

la yema de huevo aporta hierro de forma natural. Al ser este de tipo “no hemo”, es muy recomendable para mejorar su
absorcion consumir el huevo entero, ya que la clara tiene profeinas que aportan aminodcidos y polipéptidos, que forman en el

intestino delgado complejos solubles de facil absorcién con el hierro no hemo. También se potencia la absorcién del hierro no
hemo al consumir alimentos con alfo contenido en vitamina C, como el kiwi, los citricos, el pimiento o el brocoli.

/ Utilidad del huevo en diversas circunstancias y situaciones

|4

- Huevo y control de peso

El huevo tiene un bajo contenido calérico y ademds por su efecto saciante es de gran inferés en el
control del peso corporal, preocupacién de interés prioritario para un elevado porcentaje de mujeres
de fodas las edades. Como tfiene un elevado contenido en proteinas, especialmente ricas en leucing,
ayuda al crecimienfo muscular y previene la pérdida de musculo que se produce cuando se realiza
ejercicio de forma intensiva o cuando se pierde peso con una diefa hipocalérica.

De cara al control de peso es importante la forma en que se cocina el huevo. Se recomienda elegir
preparaciones empleen poca grasa [cocidos, escalfados, pasados por agua, a la plancha...).



- El huevo en la alimentacién de mujeres mayores

El huevo es un alimento de facil masticacion y digestion, lo que hace que sea especialmente interesante en la alimentacién de
las personas mayores, que pueden tener problemas para masticar y tragar. Como tiene un bajo contenido calérico, pero es rico
en nufrientes, puede emplearse para enriquecer numerosos platos, como cremas o purés, o en ofras preparaciones culinarias
(flanes, natillas, efc.) altamente apetecibles, y que tienen gran interés en los casos de inapetencia.

- Consumo de huevo y riesgo cardiovascular

Por su contenido en colesterol, se ha relacionado, erréneamente, al huevo con aumentos de los niveles de colesterol en sangre
y del riesgo cardiovascular. Sin embargo el huevo tiene otros componentes beneficiosos que ayudan a desmitifican este error.
Son numerosas las investigaciones que demuestran que a pesar de que fomar mds huevo se asocie a una mayor ingesta de
colesterol, no se producen cambios desfavorables en los lipidos séricos, ni aumenta el riesgo cardiovascular. Por esta razén no
hay peligro en consumir huevo a diario, en el marco de una dieta variada que incorpore ofros alimentos fambién necesarios
(verduras, frutas, pescados. ..

(

Numerosos estudios realizados en amplios grupos de poblacién han puesto de relieve la
falta de asociacion entre aumento en el consumo de huevos y prevalencia de enfermedades
cardiovasculares:

® Huy col. (1997) en un esitudio de seguimiento de 14 afios, y fras ajusfar por edad,
tabaquismo y ofros factores potenciales de riesgo de cardiopatia coronaria, no encontraron
asociacién entre el mayor consumo de huevo v el riesgo de sufrir enfermedad coronaria o
ictus en mujeres del Nurses Healthy Study.

® En un estudio realizado en mujeres universitarias madrilefias (Orfega y col., 1997), se
comprobd que las que fomaban mas de un huevo al dia presentaron valores de colesterol /
HDL y LDL/HDL en sangre més favorables que las que fomaban menos de un huevo al dia,
pese a tener una ingesta superior de colesteral.

® En el estudio de Song y Kerver (2000), y en concreto en el colectivo femenino, tomar 4 o
mas huevos a la semana se asocié de manera significativa a menores niveles de colesterol
respecto a lo observado en las mujeres que tomaban 1 huevo o menos a la semana.

e Scraffor y col (201 1) también observan que un consumo elevado de huevo (7 o mds veces
a la semana) frente a un consumo inferior (menos de 1 vez a la semana) no se asocia con
mayor mortalidad por ECV ni en varones ni en mujeres.

e Zazpe y col (2011), en poblacién del estudio SUN, realizado en Espafia, tampoco han
encontrado asociacion con el riesgo de ECV al comparar el consumo més elevado (> 4
huevos/semana) con el mas bajo (<1 huevo/semanal.
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/ Consumo aconsejado

<

En este momento fodos los organismos nacionales e internacionales, sociedades de Nutricién y cientificos coinciden en
recomendar 2-3 raciones/dia entre cames,/pescados/huevos, sin que exista ninguna razén para que el consumo de uno de
estos grupos de alimentos supere al resfo. Teniendo en cuenta los hdbitos alimentarios actuales, en la mayor parte del colectivo
femenino resulta deseable aumentar el consumo de pescado y huevo.

En las nifias més pequerias y sedentarias puede ser adecuado tomar 2-3 huevos por semana, mientras que las mas grandes y
activas o en las adultas puede llegar a ser aceptable 1/dia, lo aconsejoble depende del gasto energético y de la posibilidad
de incluir en la diefa alimentos de los diferentes grupos en las proporciones adecuadas.

Por ofra parte, mientras que en nifias mds pequerias la racion siempre es de 1 huevo/
dia, a partir de los 9-10 afios se puede considerar que la racion pasa a ser de 2
huevos/dia, siempre dependiendo del gasfo energético de la nifia y del total de
su diefa.

Llos huevos son una alternativa nutrifiva y apetfecible para cualquiera de las
comidas diarias, se puede incluir en el desayuno (como es costumbre en ofros
paises, para ayudar a mejorar la calidod nutricional de esfa comida, casi

siempre insuficiente) y también es un alimento adecuado para incluir en
almuerzos o en cenas. Ademds los huevos son alimentos bien aceptados,
baratos vy faciles de masticar y digerir.



/ Consejos para mantener una alimentacién saludable

<

No hay alimentos buenos o malos sino dietas o pautas de alimentacion correctas o incorrectas. Tomar mds o menos huevos
o cualquier ofro alimento no garantiza que la alimentacién sea mejor o peor. Para conseguir una alimentacion correcta es
necesario:

Aumentar la actividad fisica: Las personas activas gastan mds energia, por lo que pueden tomar més alimentos de todos los
grupos, y aumentar su ingesta de nutrientes. Asi se consigue mds fécilmente una situacion nutricional adecuada y controlar
mejor el peso.

Variedad: Se deben incluir los alimentos de todos los grupos, evitando caer en la monotonia, més arriesgada en cuando se
siguen dietas resfrictivas o en personas inapetentes.

Proporcionalidad: Los diferentes alimentos deben fomarse en la proporcién establecida en las guias de alimentacién.

Moderacién: la cantidad a consumir debe ser moderada, evitando que el consumo excesivo de un tipo de alimentos impida
que se fomen ofros fambién necesarios y vigilando que las calorias ingeridas permitan mantener el peso adecuado.

/ Consejos para mejorar la alimentacién de las mujeres espafiolas

<

Los estudios realizados ponen de relieve que la alimentacion de las mujeres en Espaiia es mejorable (Ortega y col., 2004;
2007). Se recomienda en general aumentar el consumo de verduras/hortalizas, cereales/legumbres y huevos/ pescados.
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