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Consumir huevos aporta nutrientes esenciales para las personas de todas las edades
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n el Dia Mundial del Hueva

il Ees Importante relevar los

bheneficios que tiene sucon-
. Sumopara el ser humano, ya que

: #4 es un alimento de alta calidad

nutricional, de bajo costo y que
' es producido localmente. En
. agosto (iitimo, la produccién de
huevos para consumo en Chile
experimenté un alza intera-
nual del 47%, pasando de
337.132.282 2 352.813 842 unida-
des, segtin el INE.
“Los huevas son una fuente de
proteinas de alta calidad, ya que
contienen todos los aminoacidos
esenciales para nuestro organis-
mo, Adems, los huevosson ricos
en vitaminasy minerales impor-
fantes, incluyendo vitamina B12,
vitamina D, vitamina A, vitamina
E, hierro, 2inc, selenioy colina, un
nutrienteimportante parala fun-
cion cerebral, la-salud del higado
| yeldesarrollofetal durante el em-
| barazo”, destaca sobre este pro-
ducto la académica del Departa-
| mentodeNutricion dela Facultad
de Medicina de la Universidad de
Chile, Lissette Duarte.
Por su parte, Verdnica Sambra,
profesoraintegrante de esta mis-
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El mundo celebra hoy el Dia del Huevo, una
jornada creada para celebrar a este aﬁ

mento alto

en valor numdanalﬁ:qulhle para la poblacién

¥ que entrega segur

maunidad, afiade que "la proteina
principal en el huevo es laalblmi-
na de huevo, que es una proteina
completay de alta calidad. La albu-
mina de huevo es una fuente rica
en aminoacidos esenciales, lo que
significa que contlene todos los
aminodcidos necesarios para la
sintesis de proteinas en el cuerpo
humana”.

Forma de consumirios

El director del Departamento de
Nutricidn de la Facultad de Medici-
na de [a Universidad de Chile, Ro-
drigo Valenzuela, aclara que “una
persona perfectamente puede co-
mer un huevo diario, La indicacion
que nosotros damos es que no lo
coma frita, que o coma cocldo en
apua, enensaladas o en el pan, pe-
ronoabusar de la fritura, esees el
problema quea vecestiene”, Enfa-
tiza, asimismo, que debe comerse
completo, ya que comer solola cla-
ra, por ejemple, “es un profundo

alimentaria.

errar. En su conjunto, es un alimen-
tonutritivoy todos los estudios han
demostrado que noaumenta laen-
fermedad cardiovascular”.

Para personas ovolacto-vegetaria-
nas, explica el académico, el consu-
mo dedoshuevosaldiaessuficiente.
“Nonecesita comer carmes rojas por-
queel huevoaporta proteinas, apor-
fahierro, aporta vitamina Bl, B2. En
general, aporta un numera impor-
tante de vitaminas, por lo tanto, una
persona que es ovolacto-vegetaria-
nalograalcanzar el requerimientode
proteinas particularmente®.

Enestamisma linea, la profesora
Lissette Duarteagregaque “fa can-
tidad de huevos que Una persona
puede comer a lasemana depende
devarios factores, incluyendo su
estado de salud, sus necesidades
nutricionales y sus preferencias
personales. En general, existe con-
SeNnso en que consumir 1-2 huevos
por dia no serfa perjudicial para fa
salud. Hasta la fecha, no se ha de-

Ta

mostrado que en personas
sanas el colesterol aportado
por los hugvos tenga un im-
pacto negativo en la salud
cardiovascular”,

Beneficios

El profesor Rodrigo Valen-
zuela destaca que el huevo,
mas alld de todos los benefi-
cios nutricionales que posee,
esademas unalimento “de
costo bajo para la poblacion,
esunalimento esencial en la
alimentacion de las personas
pensando en |a ingesta de
proteinas de alto valor biold-
gicoy es de acceso econémi-
oy de consumomasiva”.
Comenta el académico que
“dentro de la canasta bdsica
delos alimentos, y al hablar
dealimentos dealtovalor nu-
tritivo, estealimentoesdeac-
ceso para fodos los grupos
socioecondmicos”, y valora
ademds que “el huevoes pro-
ducido en Chile, no hay que
impartario, Por lo tanto, tam-
bién hay un tama de seguri-
dad alimentaria que no es
menor™.
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