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L
asituaciónsocioeconómi-
ca es un factor que influye
notablementeen loshábi-

tos alimenticios. Un adecuado
equilibrio en la ingesta de nu-
trientes es esencial para preve-
nir una serie de enfermedades.
La ocupación, la educación y el
nivel de ingresos influyen bási-
camenteennuestroestatussocioe-
conómico,siendoprobablemen-
te los últimos, los quemás afec-
tan la calidad de nuestra dieta.
En losúltimosañossehan lleva-
doacabo estudios centradosen
establecer las potenciales aso-
ciaciones entre determinados
hábitos alimenticios y los ries-
gosdediferentesenfermedades.
Algunos ejemplos interesantes
son: la relación entre la ingesta
de vitaminas antioxidantes y el
riesgodeenfermedadescorona-
rias; el rol de los antioxidantes
dietéticos; la frecuente ingesta
de frutas y verduras y la tasa de
mortalidad; el consumo de car-
nes rojas y los riesgos de adeno-
carcinomas de estómago y esó-
fago; la ingestade fibradecerea-
les y el menor riesgo de
adenocarcinomagástrico; losbe-
neficios para la salud del consu-
moregular depescados, etc. Sin
embargo,ciertoshábitosdietéti-
cospuedentambiénsuponeruna
fuentedeexposiciónacontami-
nantes tóxicos.

En este artículo se examinan
losprincipalesbeneficiosyries-
gossobre lasaluddelapoblación
derivadosde unconsumodieté-
tico regular de huevos de galli-
na, unproductocuyocontenido
nutricional está bien estableci-
do, y que son ciertamente acce-
sibles para la mayoría de perso-
nas.

En las últimas décadas, una
serie de investigacioneshande-
mostradounafuertecorrelación
entre el contenido dietético de
grasasycolesterolcon lasenfer-
medadescoronarias.Peseaello,
diversosensayosclínicosrecien-
tes, en los que se evaluaron los
efectos del consumo de huevos
a largo plazo (como una fuente
de colesterol dietético), no en-
contraron impactos negativos
envarios índicescardiovascula-
res.Ennuestradieta, elhuevoes

una fuente importante de nu-
trientes,proteínas, lípidos,vita-
minasDyB12,selenioyotrosmi-
nerales,colina, factoresdecreci-
mientorequeridosporelembrión

en desarrollo, así como un nú-
merode factoresdedefensaque
protegen de infecciones bacte-
rianas y virales. Un huevo de ta-
mañomedianoaportaaproxima-
damente 78 kcal, y contiene al-
rededor de 6,5 g de proteínas y
5,8 g de grasas, siendo 2,3 grasa
monoinsaturada. Los lípidos se
encuentran casi exclusivamen-
teenlayema,mientrasquelama-
yoríadeproteínasseencuentran
en layemayen laclaradehuevo.
Asípues, loshuevossonunafuen-
te de calorías y de diversos nu-
trientes, incluyendominerales,
proteínas, y ácidos grasos insa-

turados, los cuales pueden con-
tribuir a disminuir el riesgo de
enfermedadescardiovasculares.
Asimismo,enaquellaspoblacio-
nessujetasaunadieta restringi-
dadehidratosdecarbono, el co-
lesterol procedente del consu-
mode huevos, podría aumentar
lasconcentracionesplasmáticas
del llamado ‘colesterol bueno’
(HDL), lo que parece disminuir
losriesgoscardiovasculares.Por
ello, en estos últimos años se ha
sugeridoque laconocidaytípica
recomendacióngeneralderedu-
cir significativamente el consu-
mo de huevos, no sería relevan-
te para aquellas personas sanas,
connivelesnormalesdecoleste-
rol en sangre. En consecuencia,
elconsumofrecuente(diario)de
huevos está siendo científica-
mente reevaluado en base a las
recientes recomendaciones so-
breel colesteroldietéticoenpo-
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-

tahabitualcomporta, riesgosge-
neradosporlaingestaconcurren-
te de contaminantes químicos
que loshuevos, comolamayoría
de alimentos, pueden contener.

En nuestro laboratorio, he-
mosevaluadolaexposiciónauna
serie de contaminantes quími-
cos en los alimentos de mayor
consumoenCataluña.Nuestros
resultados más recientes indi-
can que el consumo de un pro-
mediodiariode31gdehuevo,por
parte de un adulto estándar de
70 kg de peso, supondría los si-
guientes porcentajes de contri-
bución a la exposición a los di-
versos contaminantes analiza-
dos:alrededorde0%paraarsénico
inorgánico, cadmio ymercurio,
y 2,36% para plomo; 3,16% para
hexaclorobenceno; 6,93% para

dioxinas; 1,85%paraPCBs;3,98%
paraPBDEs(contaminantesor-
gánicos polibromados); 1,79% y
0,10%paraotrosdostiposdecon-
taminantespersistentesorgano-
clorados, y 1,69%parahidrocar-
buros aromáticos policíclicos.
Curiosamente, la exposición a
estos diversos contaminantes
químicos medioambientales a
través del consumo de huevos,
es para su mayoría, inferior al
2,52%, que es el porcentaje pro-
medio para la población de Ca-
taluña, del consumo diario de
huevos respecto al total de los
productosalimenticiosmayori-
tariamente consumidos.

Asípues,nuestrosresultados,
conjuntamente con otros datos
científicos actuales, muestran
que losbeneficiosnutricionales
del consumo regular de huevos
de gallina superan claramente
lospotencialesriesgospara lasa-
lud derivados de la exposición a
contaminantes químicos me-
dioambientales a través de ese
consumo. Asimismo, estudios
recientesenpoblaciónsana,han
sugeridoqueelconsumofrecuen-
tedehuevos(unopordía)noes-
táasociadoconmayores riesgos
de enfermedad coronarias o ac-
cidentes cerebrovasculares.

Contaminantes químicos
En cuanto a la exposición a con-
taminantes químicos, hay que
destacarque los riesgos sobre la
saludderivandelconjuntode los
hábitos alimentarios generales
decadaindividuo, incluyendolos
consumos regulares depescado
y mariscos, carnes y productos
derivados, verduras y frutas, le-
che y productos lácteos, etc., y
nosólodelconsumoespecíficode
unalimentodeterminadotalco-
mo sería el huevo. Punto y apar-
teseríanaquelloshuevosdeaves
decorral tratadasconproductos
farmacéuticos,yquepodríanpro-
ducirhuevoscontaminadoscon
residuos demedicamentos, con
el consiguiente hipotético ries-
go.Sinembargo,ésteesuntema
que la legislaciónactual tieneya
bien definido.

~Loshuevos sonunafuente importantede
nutrientes, proteínas,
lípidosyvitaminas

ANÁLISIS
POR JOSEPLLUÍS

DOMINGOROIG
Investigador
Responsable de
l’IISPV

El consumo frecuente de huevos no está asociado con mayores riesgos de enfermeades coronarias. FOTO:DT

~Losbeneficiosdelconsumoregularde
huevosdegallina
superan los riesgos

Riesgosybeneficiospara la salud
de la ingestadietéticadehuevos


