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¢Que beneficios ofrece el huevo para la salud?
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Salud. Los huevos
sonuna fuentede
nutricién amplia-
mente valorada en
todo el mundo,y
ofrecen una gama de
ventajas quea me-
nudo pasan desaper-
cibidas.Poreso es
importante conocer
sus beneficios y
entender como se
convirtieron enun
elemento funda-
mental en unadieta
equilibrada

Said Pulido

Metro World News

Mas alla de su papel tradi-
cional en la cocina, los hue-
vos ofrecen una riqueza de
componentes que pueden
sorprender inclusoa los mas
conocedores de lanutricion.
Desde su composicién ini-
ca hasta su amplia disponi-
bilidad, los huevos ocupan
un lugar destacado en las
mesas de todo el orbe. Su
combinacion de proteinas
de alta calidad, vitaminas
esenciales y minerales cla-
ve los convierten en un re-
curso valioso para la saludy
el bienestar. Sus principales
beneficios para la salud son:

‘w AUMENTAR LA MASA
MUSCULAR

El huevo es rico en protei-
nas, nutrientes importantes
que proporcionan energiaal
organismo, ademas de con-
tener buenas cantidades de
hierro y vitaminas del com-
plejo B, que mejoran la oxi-
genaciony el transporte de
nutrientes en el organismo,
promoviendo de estamane-
ra el aumento de masa mus-
cular.

2 AYUDAR EN LA PER-
DIDA DE PESO

Gracias a su contenido de
proteinas,ayudaaprolongar
la sensacion de saciedad, re-

duciendo el apetito a lo lar-
go deldiay ayudandoen la
pérdida de peso. Ademas, es
una excelente opcion para
incluir en una dieta baja en
carbohidratos, la cual pro-
mueve la pérdida de peso.

3) FORTALECER EL
SISTEMA
INMUNOLOGICO

El huevo es rico en vitami-
na A, vitamina E y carote-
noides, como laluteina y la
Zeaxantina, nutrientes con
propiedades antioxidantes
que mejoran las funciones
celulares y fortalecen el sis-

tema inmunolégico, ayu-
dando en la prevencién de
problemas como el cancer
y enfermedades cardiovas-
culares.

4) REDUCIR EL
COLESTEROL LDL
Esunalimento ricoen
luteina y zeaxantina, dos
antioxidantes que
combaten los radicales
libres, evitando la
oxidacion delas células de
grasay disminuyendo los
niveles de colesterol
“malo”, LDL, en la sangre.
Elhuevoesunaliadoenla

prevencionde
enfermedades comola
aterosclerosis, el infartoy
el derrame cerebral.

5 MANTENER LA
SALUD DE LA PIEL:

El huevo contiene bue-
nas cantidades de selenioy
zinc, minerales que mejo-
ran la absorcion de coligeno,
manteniendola piel firme e
hidratada. Ademas, contie-
ne vitamina A, vitamina E
y carotenoides, como la lu-
teina y zeaxantina, que ac-
tdan como antioxidantes
combatiendo el exceso de

LAS CLAVES

W Algunosbeneficios del
huevo son la reduccién
delriesgo de enferme-
dades cardiovasculares
y osteoporosis, yaque
contiene buenas cantida-
des de vitamina A,
vitaminaE, vitaminas
del complejo B, selenio,
zinc, calcio y fosforo.

radicales libres y previnien-
dola formacion dearrugasy

laflacidez.
B) PREVENIR ANEMIAS
Por su contenido de
hierro, vitamina B12 y 4ci-
do félico, ayuda a prevenir
y a combatir anemias, ya
que estos nutrientes parti-
cipan en la formacién de la
hemoglobina, un compo-
nente de los glébulos rojos
de la sangre que es respon-
sable del transporte de oxi-
genoen elorganismo.

7 FORTALECER LOS
HUESOS

El huevo tiene buenas can-
tidades de vitamina Dy fos-
foro, nutrientes que mejo-
ran la absorcion de calcio y
fortalecenlos huesos, previ-
niendo enfermedades como
la osteoporosis y la osteope-
nia, evitando fracturas.

8 MANTENER LA
SALUD MENTAL:
Esrico en colina, una vita-
mina esencial para la for-
macioén de la acetilcolina,
un neurotransmisor im-

f

B Debidoasualto
contenido de antioxi-
dantes, como vitamina
A,vitaminaEy carote-
noides, ademas de
proteinas, el huevo
también ayudaa prevenir
elenvejecimiento precoz
y favorece el aumento de
masa muscular.

portante para mantener el
buen funcionamiento del
cerebro, mejorando la me-
moria y el aprendizaje. La
colina presente en el hue-
vo también puede ayudar
a prevenir enfermedades
neurodegenerativas como
el Alzheimer y el Parkinson.

9 CUIDAR LA SALUD
DELOS 0JOS
El huevo contiene enor-
mes cantidades de luteinay
zeaxantina, que son antio-
xidantes también presentes
en los ojos que combaten los
radicaleslibres, previniendo
eldesarrollodelacataratay
la degeneracién macular,
una enfermedad que dismi-
nuyela capacidad de vision.

10 AYUDAR A
COMBATIR LA
DEPRESION

Los huevos de gallinas cria-
das alaire libre y en el sue-
lo, 0 que se alimentan con
raciones enriquecidas con
omega-3, generalmente
contienen mas cantidades
de este nutriente. El ome-
ga-3 protege las células del
sistema nervioso central,
mejorando la produccién de
sustancias responsables del
estadode animoy bienestar,
como la serotonina y la do-
pamina, y ayudando en el
tratamiento de la depresion.
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