Reportaje

El huevo: imprescindible en la dieta (I)

unque ningiin alimento puede ser
A catalogado como bueno o malo en

si mismo y sélo las dietas globales
se pueden juzgar, el estudio del huevo
merece una atencién especial dado que
en los ultimos afios este alimento ha sido
mirado con recelo y temido por su conte-
nido en colesterol, lo que ha llevado a
disminuir su presencia en la dieta media.

Pero el huevo es un alimento de eleva-
do valor nutritivo, aporta cantidades ele-
vadas de protefnas, vitaminas (especial-
mente B12, dcido pantoténico, biotina,
D, A, B2 y niacina) y minerales (selenio
y tosforo), en una cantidad relativamente
baja de calorfas. Es, por tanto,
un alimento con alta densi-
dad de nutrientes, de utili-
dad en los programas de
pérdida de peso y en las
dietas equilibradas.

Ademads, desde el
punto de vista cualitati-
vo, la proteina del huevo
tiene la mdxima calidad,
utilizandose como patrén de
referencia para juzgar otras
proteinas.

Por otra parte, el huevo es la mejor
fuente dietética de colina. Dado que han
sido detectadas deficiencias de colina
que llevan al padecimiento de deterioros
hepadticos, de crecimiento, infertilidad,
hipertensién, cdncer, pérdida de memo-
ria..., se han fijado unas ingestas adecua-
das de 550 mg/dia en varones y 425
mg/dia en mujeres adultos, que quedan
cubiertas con el consumo de un huevo.

Con frecuencia se asocia el huevo con
colesterol. Pero en este alimento hay
otras muchas cosas que considerar. En
relacién con el control de la colesterole-
mia, aporta lecitina y vitaminas que in-
tervienen en el metabolismo lipidico. Su
contenido en grasa es de 12gr./100gr. de
huevo, con el nivel de fosfolipidos mas
alto de todos los alimentos de la dieta y
con un elevado aporte de dcido linoléico
(esencial: el organismo lo necesita y no
puede sintetizarlo). Tiene una proporcién
de 4dcidos grasos poliinsaturados (AGP),
respecto a los dcidos grasos saturados
(AGS) bastante alta (1.8 g/100 g de AGP
y 3.3 g/100 g de AGS) en comparacion

con otros alimentos, y un elevado conte-
nido de dcidos grasos monoinsaturados
(4.9 g/100 g).

Las pautas sobre consumo de alimen-
tos (como la Pirimide Americana, el
Abanico de la Dieta Mediterrdnea, El
Rombo de la Alimentacién) marcan la
conveniencia de tomar 2-3 raciones/dia,
entre carnes, pescados y huevos, para
una dieta satisfactoria. Para los nifios o
las personas pequefias o inactivas se esta-
blece un consumo de 3-4 huevos/sema-
na, mientras que en una persona de ma-
yor tamafio o fisicamente activa podria
convenir consumir 7 huevos/semana. Sin
embargo, la mayor parte de los co-
lectivos estudiados tienen con-
sumos muy inferiores a los
aconsejados.

La restriccion en el consu-
mo de huevos puede aso-
ciarse con perjuicios nu-
tricionales sin condicionar
ninguna ventaja sanitaria.
Un estudio en mujeres adul-
tas (Ortega y col., 1997) puso
de relieve que las que tomaban

menos de 50 g/dia de huevos tenian in-
gestas significativamente inferiores de
vitaminas B2, B12, A y D, y los coefi-
cientes de colesterol total y HDLy entre
LDL y HDL fueron mas desfavorables
respecto a los de mujeres con consumos
superiores de huevos.

Disminuir el consumo de huevos pue-
de ser especialmente peligroso en:

= Nifios y adolescentes: por encon-
trarse en periodo de rdpido crecimiento y
tener altas necesidades de nutrientes, las
restricciones pueden suponer un peligro,

* Durante el embarazo y lactancia
las necesidades de nutrientes, y en con-
creto de colina, aumentan considerable-
mente y es vital un aporte adecuado.

e En ancianos, el temor al colesterol
Ileva con frecuencia a dietas inadecuadas
que perjudican la salud, capacidad men-
tal y calidad de vida, sin suponer ninguna
ventaja. Los huevos, por su elevado valor
nutritivo, ficil consumo y masticacion,
son alimentos valiosos para ellos.

La relacién entre el consumo de hue-
vos y la colesterolemia ha sido estudiada.
Hu y col. publicaron en la revista JAMA,

El necesario equilibrio de las grasas
Omega 6 y Omega 3

El cuerpo humano ha ido evolucionando

' durante los dltimos 40.000 afios y ha estado
‘ acostumbrado a una dieta equilibrada en la
anmpos ion de sus grasas. Siempre ha habi-
i ibrio de 1:1 entre las grasas poliin-
| saturadas y las saturadas y de 1:1 entre los
| Omega-6 y Omega-3. Este cthbno natural
se ha conservado en la composicién de las
 grasas en los animales salvajes cuya dieta
 proviene de su habitat natural. Pero la came
 de gana aderfa y los huevos de granja y con
| produccidn intensiva muestran un desequili-
 brio de Omega-6 y Omega-3 de entre 30:1 a
- 10:1. La diferencia entre la composicién de la
 grasa entre los animales salvajes y la del ga-
' nado radica en el pienso que ingieren estos
| tltimos: demasiado rico en grasas/aceites ve-
getales Omega-6 y pobre en Omega-3. Un

pienso que tiene poco que ver con la alimen-
tacion natural de los animales.

Nuestra dieta moderna se caracteriza por
una alta densidad de energia, demasiado
Omega-6 y poco Omega-3, muchos dcidos
grasos saturados y menos 4cidos grasos po-
liinsaturados, menos fibra y més aziicar y
aceites refinados.

Existen, basicamente, tres clases de grasas:
las saturadas, las monoinsaturadas y las po-
liinsaturadas. Dentro de las grasas poliinsatu-
radas encontramos las grasas Omega-6 y las
Omega-3. Para entender lo positivo de los

dcidos grasos Omega-3 hay que conocer los

efectos de los 4cidos grasos Omega-6.

Los Omega-6 estdn presentes en todas las
células de las plantas y animales terrestres y,
junto a otras sustancias, son los responsables

en 1999, un estudio en el que se supervi-

saron 37.851 hombres y 80.082 mujeres

de 40-75 afios durante 8 afios y que reve-
laba que no existfa ninguna asociacion
entre el consumo de huevos y la enfer-
medad coronaria. L.a Asociacién Ameri-
cana del Corazén reconoce que el consu-
mo de un huevo diario puede ser com-
patible con una dieta cardiosaludable,
cuidando de que el consumo de coleste-
rol por dia no supere los 300 mg. Esto
supone un cambio sustancial, tras varios
afos de establecer el consumo de huevos
en tres a la semana. El American College
of Nutrition afirma que «los estudios

cientificos mds recientes no sélo colocan
de nuevo al huevo en su dorado pasado,
sino también elevan su posicién a comi-
da funcional y proporcionan mds razones
que nunca para consumir huevosy». Asi,
segtn los estudios realizados sobre el te-
ma, es evidente que el temor al consumo
de huevos por su contenido en colesterol
estd injustificado y que, al contrario, es
un alimento que ofrece importantes e im-
prescindibles valores nutricionales.
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de evitar una salida «incon-
trolada» del agua y el secado
de nuestro cuerpo. Las plan-
tas (algas) y animales que vi-
ven en el agua no necesitan esta proteccién
por lo que son més ricos en grasas Omega-3.
Ademds, una parte importante de los Omega-
6 se transforman, en nuestro cuerpo, en un
grupo de sustancias pro-inflamatorias y por
lo tanto provocan inflamaciones cronicas asi
como trombosis, hipertension, asma, arterios-
clerosis, niveles elevados de colesterol v tri-
glicéridos...

El efecto mds importante de los Omega-3
respecto a la prevencion de las enfermedades
inflamatorias y cardiovasculares es su capa-
cidad de bloquear la transformacién de los
Omega-6 en las sustancias pro-inflamatorias.

Este bloqueo tiene una serie de efectos posi-
tivos para nuestro sistema cardiovascular: ©
reduce la viscosidad y el riesgo de coagula-
ci6n de la sangre (trombosis) y por tanto el
riesgo de infarto y su intensidad; » disminuye
los triglicéridos y sube el HDL y baja el
LDL).

Debido a la fuerte introduccién de las
grasas vegetales (especialmente el aceite de
girasol/margarina), ricas en Omega-6, en
nuestra dieta y el aumento del consumo de
carne de ganado también rico en Omega-6,
en los tltimos 100 afios, el equilibrio impres-
cindible entre Omega-6/0Omega-3 ha cam-
biado bruscamente hasta llegar a un desequi-
librio de 10-20:1.

Es decir, ofrecemos a nuestro cuerpo de
10 a 20 veces mds sustancias que provocan

La Asociacion Americana del
Corazon reconoce que el
consumo de un huevo diario
puede ser compatible con una
dieta cardiosaludable.

inflamaciones y favorecen el desarrollo de en-
fermedades cardiovasculares que productos que
puedan controlar la formacién de dichas sustan-
cias perjudiciales.

Asi pues la mejor dieta es rica en fibra, ver-
duras y frutas, con poca carne, mucho pescado
(azul), huevos equilibrados en Omega-
6/0Omega-3 vy aceite de oliva virgen (es decir,

una dieta Mediterranea); limitada en alimentos

ricos en grasas Omega-6 como aceite de girasol,
aceite de maiz, carne y productos cdrnicos y de
productos ricos en grasas saturadas como man-
tequilla y algunos quesos. Por iltimo, los ali-
mentos enriquecidos con Omega-3 no deberian
aportar mucha mds cantidad de Omega-6 que de
Omega-3.
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