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asituaciénsocioeconémi-
|_ caesun factor que influye
notablemente enloshdbi-
tos alimenticios. Un adecuado
equilibrio en la ingesta de nu-
trientes es esencial para preve-
nir una serie de enfermedades.
La ocupacion, la educacién y el
nivel de ingresos influyen bdsi-
camente en nuestro estatus socioe-
condmico, siendo probablemen-
te los tlltimos, los que mds afec-
tan la calidad de nuestra dieta.
Enlostltimosafios sehanlleva-
doacabo estudios centradosen
establecer las potenciales aso-
ciaciones entre determinados
hédbitos alimenticios y los ries-
gosdediferentes enfermedades.
Algunos ejemplos interesantes
son: larelacion entre la ingesta
de vitaminas antioxidantes y el
riesgo de enfermedades corona-
rias; el rol de los antioxidantes
dietéticos; la frecuente ingesta
de frutas y verduras y la tasa de
mortalidad; el consumo de car-
nesrojasylosriesgos de adeno-
carcinomas de estémago y eso-
fago;laingestadefibradecerea-
les y el menor riesgo de
adenocarcinomagdstrico;los be-
neficios paralasalud del consu-
moregular de pescados, etc. Sin
embargo, ciertos hdbitos dietéti-
cos pueden también suponer una
fuente de exposiciénacontami-
nantes toxicos.

En estearticulo se examinan
losprincipalesbeneficiosyries-
gossobrelasaluddelapoblacién
derivadosde unconsumodieté-
tico regular de huevos de galli-
na, un producto cuyo contenido
nutricional estd bien estableci-
do, y que son ciertamente acce-
sibles para la mayoria de perso-
nas.

En las dltimas décadas, una
serie deinvestigacioneshande-
mostradounafuerte correlacién
entre el contenido dietético de
grasasycolesterol conlasenfer-
medades coronarias. Peseaello,
diversos ensayos clinicosrecien-
tes, en los que se evaluaron los
efectos del consumo de huevos
alargo plazo (como una fuente
de colesterol dietético), no en-
contraron impactos negativos
envariosindices cardiovascula-
res.Ennuestradieta,elhuevoes

Riesgos y beneficios parala salud
delaingesta dietctica de huevos

El consumo frecuente de huevos no esta asociado con mayores riesgos de enfermeades coronarias. Foro.ot

una fuente importante de nu-
trientes, proteinas, lipidos, vita-
minas Dy B12, selenio y otros mi-
nerales, colina, factores de creci-
mientorequeridos por elembrién

Loshuevos sonuna
fuente importante de
nutrientes, proteinas,
lipidos y vitaminas

en desarrollo, asi como un nad-
merode factoresde defensaque
protegen de infecciones bacte-
rianas yvirales. Un huevo de ta-
mafio mediano aportaaproxima-
damente 78 kcal, y contiene al-
rededor de 6,5 g de proteinasy
5,8 g de grasas, siendo 2,3 grasa
monoinsaturada. Los lipidos se
encuentran casi exclusivamen-
teenlayema, mientrasquelama-
yoriade proteinas se encuentran
enlayemayenlaclaradehuevo.
Asipues,loshuevos sonunafuen-
te de calorfas y de diversos nu-
trientes, incluyendo minerales,
proteinas, y acidos grasos insa-

turados, los cuales pueden con-
tribuir a disminuir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.
Asimismo,enaquellas poblacio-
nessujetasaunadietarestringi-
dadehidratosde carbono, el co-
lesterol procedente del consu-
mo de huevos, podria aumentar
las concentraciones plasmdticas
del llamado ‘colesterol bueno’
(HDL), lo que parece disminuir
losriesgos cardiovasculares. Por
ello, en estos ultimos afios se ha
sugeridoquelaconocidaytipica
recomendaciéngeneralderedu-
cir significativamente el consu-
mo de huevos, no seria relevan-
te paraaquellas personas sanas,
conniveles normalesde coleste-
rol en sangre. En consecuencia,
elconsumo frecuente (diario) de
huevos esta siendo cientifica-
mente reevaluado en base a las
recientes recomendaciones so-
breel colesteroldietéticoen po-
blaciones sanas.

Riesgos

Con todo, a pesar de los benefi-
cios derivados del consumo ha-
bitual de huevos en la dieta, es
importante también tener en
cuenta los riesgos que su inges-

tahabitual comporta,riesgos ge-
nerados porlaingestaconcurren-
te de contaminantes quimicos
quelos huevos, como lamayoria
de alimentos, pueden contener.

Losbeneficios del
consumo regular de
huevos de gallina
superan los riesgos

En nuestro laboratorio, he-
mos evaluadolaexposiciénauna
serie de contaminantes quimi-
cos en los alimentos de mayor
consumo en Catalufia. Nuestros
resultados mds recientes indi-
can que el consumo de un pro-
mediodiario de31gde huevo, por
parte de un adulto estandar de
70 kg de peso, supondria los si-
guientes porcentajes de contri-
bucién a la exposicion a los di-
versos contaminantes analiza-
dos: alrededor de 0% paraarsénico
inorgdnico, cadmio y mercurio,
¥ 2,36% para plomo; 3,16% para
hexaclorobenceno; 6,93% para

dioxinas; 1,85% para PCBs; 3,98%
paraPBDEs (contaminantes or-
ganicos polibromados);1,79%y
0,10% paraotros dos tipos de con-
taminantes persistentes organo-
clorados,y1,69%parahidrocar-
buros aromaticos policiclicos.
Curiosamente, la exposicién a
estos diversos contaminantes
quimicos medioambientales a
través del consumo de huevos,
es para su mayoria, inferior al
2,52%, que es el porcentaje pro-
medio para la poblacidn de Ca-
talufla, del consumo diario de
huevos respecto al total de los
productosalimenticios mayori-
tariamente consumidos.
Asipues,nuestrosresultados,
conjuntamente con otros datos
cientificos actuales, muestran
quelosbeneficios nutricionales
del consumo regular de huevos
de gallina superan claramente
los potencialesriesgos paralasa-
lud derivados de la exposicién a
contaminantes quimicos me-
dioambientales a través de ese
consumo. Asimismo, estudios
recientes en poblacién sana,han
sugerido que el consumo frecuen-
tedehuevos (unopordia) noes-
tdasociado con mayoresriesgos
de enfermedad coronarias o ac-
cidentes cerebrovasculares.

Contaminantes quimicos

En cuanto alaexposiciénacon-
taminantes quimicos, hay que
destacar quelosriesgossobrela
salud derivan del conjuntodelos
hdbitos alimentarios generales
de cadaindividuo,incluyendolos
consumos regulares de pescado
y mariscos, carnes y productos
derivados, verdurasy frutas, le-
che y productos lacteos, etc.,y
nosolodel consumo especificode
unalimento determinado tal co-
mo seria el huevo. Puntoyapar-
teserfanaquelloshuevosdeaves
de corral tratadas con productos
farmacéuticos,yque podrian pro-
ducirhuevos contaminados con
residuos de medicamentos, con
el consiguiente hipotético ries-
go.Sinembargo, éste esuntema
quelalegislaciénactualtieneya
bien definido.
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