El Contenido energético por huevo se acerca a las El consumo de un huevo permite cubrir una parte
75 kilocalorias, es decir, el aporte calérico de un importante de los requerimientos diarios de
huevo es relativamente bajo, por tanto no nutrientes exigidos por una persona. Su elevado valor
favorece la obesidad. Muchos platos a base de nutritivo, junto con el hecho de que resulta apetecible
huevo pueden prepararse con muy poca o ninguna y facil de digerir, lo hace util en la alimentacién de
grasa anadida. nifios, adolescentes, embarazadas, mujeres en

lactacién, ancianos enfermos y en la de cualquier

Un huevo aporta gran parte de la colina individuo, en general.

recomendada por los organismos responsables de
la educacién nutricional, unos 500 mg/dia.
También es la mejor fuente dietética de lecitina
(fosfatidilcolina), compuesto de gran interés
nutricional por su importancia en diversos
procesos metabolicos, en la construccion de
membranas celulares y del neurotransmisor
acetilcolina.

DETALLES QUE ES BUENO SABER

El huevo es un alimento rico en minerales y vitaminas,
ademads de contar con un alto contenido de albumina,
una proteina de alto valor biolégico porque aporta un E H

gran equilibrio de aminoacidos esenciales para la L UEVO
construccion y reparacion de los tejidos.

La biotina es otro nutriente importante que se El. ALIMENTO MAS

encuentra en el huevo, vinculada a la proteccién En la yema es donde esta concentrada la mayor

de la piel, a un gran numero de reacciones del cantidad de nutrientes. Contiene grasas, proteinas, COMPLETO Y SU
organismo y al mantenimiento de las funciones hierro, fosforo, calcio ademds de minerales y

corporales. vitaminas. C .

El Huevo tiene una enorme riqueza nutricional, y Un huevo entero tiene aproximadamente 80 calorias.

su inclusién en la dieta presenta, por ello, un gran B S

interés en cuanto a beneficios nutricionales y El color intenso de la yema, no quiere decir que tenga UENA SALUD
sanftarios. mas cantidad de vitaminas que otra que es mas

palida, en realidad estd relacionado a la alimentacién
de la gallina o a los pigmentos naturales que se
encuentran en su alimento.

La evidencia de que el consumo de huevos no esta
relacionado con el incremento del riesgo
cardiovascular es una de las conclusiones que se
desprenden de los resultados del trabajo
desarrollado por el equipo del profesor Sung I.
Koo, del Departamento de Nutricion Humana de la
Universidad de Kansas (USA) sobre los efectos
positivos de la lecitina o fosfatidilcolina presente

Desde la época romana, se convirtieron en un
ingrediente  indispensable en la cocina vy
principalmente en la reposteria.

en la yema del huevo, ademas de ser una ?;\

excelente fuente de colina y actuar en el R 2

desarrollo de la funcién cerebral y la memoria,

limita la absorcién del colesterol que contiene el MEGotiaYema MitYema Febrern de 2012
Nutricién, Salud y Bienestar Nutricién, Salud y Bienestar

huevo.

“El cascaron funciona como primera linea de defensa, “El consumo de huevos... “El huevo ha sido clasificado como...

gracias a él, el huevo no puede ser adulterado” Probablemente aumente tu expectatlva de vida” allmento pI’OteCtOI’ de |a Salud"



COMPOSICION DEL HUEVO HUEVOS DE GALLINA
(Composicidon por 100g de porcidén comestible)

El huevo esta compuesto por distintas partes, estas . _
son: 160 keal |
o 69k
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El Huevo es un alimento que contribuye en la * Membranas del Cascarén Y
buena alimentacién del hombre moderno, e Disco Germinal e
presentando evidencias cientificas sobre los e Clara ’ E
beneficios del consumo de huevos. El huevo, ® Chalaza 8
como portador de la mejor proteina de este e Membrana de la yema m
mundo, vitaminas, minerales, lipidos vy e Yema "M =
fosfolipidos, puede y debe ser el alimento e Célula de Aire T
importante para todos y en especial para Ui
personas desnutridas. El huevo es un alimento completo y muy versatil, un E
huevo contiene proteinas de buena calidad, provee o ol
En una dieta variada y equilibrada, el huevo todos los aminodcidos dispensables e indispensables, 93 ma
posee un valor muy nutritivo, es rico en proporciona todas las vitaminas A, D, E y K y las del | opEmg
energia y por tanto un alimento altamente complejo B entre otras. =
recomendable. Es fuente significativa de hierro y es casi el Unico
Contiene proteinas de la mas alta calidad alimento que contiene vitamina D, es por todo esto o
bioldgica, grasas saturadas e insaturadas y que debemos consumir este maravilloso alimento en 227 meg
cantidades apreciables de vitaminas vy nuestra dieta diaria.
minerales entre los que predominan el
hierro, el fosforo, el zinc y el selenio siendo
estos dos ultimos, importantes EsTRUCTURA EL HUEVO EN LA SALUD
antioxidantes naturales. blastodisco yema El Huevo un alimento sano y muy completo.

chalaza Tanto por la variedad de nutrientes que

contiene, como por su elevado grado de
utilizacion por nuestro organismo, el huevo es
uno de los alimentos mas completos para el
hombre. Los compuestos que lo forman
cumplen funciones importantes para la salud.

albumen

El Huevo tiene, por tanto, un elevado
contenido en proteinas, de calidad superior a
las de la carne, el pescado y la leche. Tan
importante es el valor de las proteinas del
huevo que la Organizacién Mundial de la
Salud las ha propuesto como patrén de
referencia para determinar la calidad
proteica de otros alimentos.

El huevo es rico en proteinas de alto valor
biolégico y faciles de diferir. La proteina del
membrana huevo es tan buena que los cientificos la usan

axioma como patrén con la que comparan la calidad
. proteica de otros alimentos.
membrana cascara
vitelina
“Un huevo es un alimento sano y muy “El huevo es un alimento muy completo y versatil “El Consumo de cinco huevos por semana no constituye

completo nutricionalmente” contiene proteinas, vitaminas y todos los aminoacidos” problema, es una dieta equilibrada y saludable”



