Fecha: 27/03/2026 Audiencia:
Vpe: $848.901  Tirada:
Vpe pag: $3.766.230 Difusién:
Vpe portada: $3.766.230 Ocupacion:

30.000 Seccioén: ACTUALIDAD
10.000 Frecuencia: DIARIO
10.000

22,54%

e s,

Se pueden prearar re

Seglin académicas chilenas

Mezclar el huevo y la espinaca ayuda a
la salud ocular y cardiovascular

Expertas nacionales
sostienen que sus
multiples atributos se
potencian cuando
ambos se consumen
juntos, sin importar
la manera en que se
prepara.

Yasea enomelette o revueltos,
la ciencia recomienda comer de
forma mezclada espinacas con
hueves para mejorar la salud
ocular y cardiovascular, segiin
académicas de la Universidad de
Santiago, quienes plantean que
la combinacion potencia sus
atributos hasta en tres veces sise
comieran separadas.

Indican que la yema facilita la
absorcion de la luteina y la zea-
xantina, presentes en las hojas
verdes, algo que juntoalacolina
y las proteinas del huevo ayuda-
ria “a proteger los ojos del enve-
jecimiento y mejora la funcion
cognitiva, incluyendo la veloci-
dad de reaccién®, dijola USACH.

“Laespinaca esrica envitami-
nas, minerales y antioxidantes
importantes para la salud ocu-
lar y cardiovascular. Y el huevo
aporta proteinas de muy buena
calidad y también grasas saluda-
bles que estin en la yema.
Cuando se comen juntos la
grasa del huevo ayuda a que el
organismo absorba mejor
algunos antioxidantes de la es-
pinaca”, dijo la nutricionista de
la Facultad de Ciencias Médicas,

Danicla Gonzdlez.

“Aumenta la absorcion de ca-
rotenos y vitamina E en la san-
gre. Ademds, en personas con
sindrome metabglico se ha ob-
servado que desayunos que in-
cluyen espinaca con huevo pue-
den mejorar algunos indicado-
res de salud, como aumentar el
colesterol HDL (el bueno) y dis-
minuir algunos marcadores de
estrés oxidativo®, agregé.

£Y serd mejor comer la espina-
ca cruda o cocida? Dada su ri-
queza en vitaminas K, A, C, dci-
do fdlico, hierro y calcio, la ex-
perta en andlisis de los alimen-
tos y académica de la Facultad
Tecnoldgica, Marcela Zamora-
no, explicd que la diferencia pa-
sa por la humedad, “especial-
mente la drenada que es la que

en el fondo cuando cocemos y
después le eliminamos el agua.
En fibra, la fresca bordea un 3%
ylacocidaun 2,3%".

Gonzdlez apunta que cruda
mantiene mejor nutrientes sen-
sibles al calor, como la vitamina
C y las del grupo B, por eso es
una buena opcién como ensala-
da.“Cuando se cocinaal vapor o
en el microondas se mejora la
disponibilidad de algunos antio-
xidantes importantes, como la
luteina y la provitamina A, que
son antioxidantes importantes
para la salud de los ojos (...) La
coccién ayuda a reducir com-
puestos como los oxalatos, que
pueden dificultar la absorcién
de algunos minerales, Poreso, lo
mads recomendable es alternar
las dos formas”, aconsejé.



