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Los médicos rehabilitan el
huevo

: Jos' A. Castell6 (*)
•
•
•

Por fin, tras meses de noticias reJa­
l:ionadas con el huevo a cual peor
-UIIOS precios de ruina, las amenal,as
de la nuevn Directiva sobre el «bien­
estar» de las gallinas. 18 imposibili­
dad legal de tratarlas con un antibió­
tico en caso de enfennedad, etc.", el
pasado 21 de abri l nos despertáha·
mos con una buena: la leida con el
título que encabeza este artículo en
el periódico «La Vanguardia», de
Barcelona.
y aunque al principio debemos reco­
nocer que lo hojeamos con cautela,
pues ya es sabido como los medios
d~ infonnación a veces han tergiver­
sado una noticia científica, la verdad
es que ésta tenía todas las probaoi­
lidades para $er cierta.
Lo que sigue, pues, es una recopila­
ción de todo lo que hemos hallado
sobre el tema, partiendo de lo publi­
cado por el rotativo catalán y de las
cnonnes posibilidadei que brinda hoy
el acceso por Internet 8 los medios
de difusión de todo el mundo.

El consumo de un huevo
al dla es Improbable que
aumente el riesgo de
infartos o enfermedades
coronarlas

Este em el titular de la noticia de

(f) DirecciÓn dr:/ autor: Real Escuela de Avkul­
(ura. F'lrmo del Paro/so, U. 08350 Arcnys de
Mar (Barcelona).

prenso publicada por la prestigiosa
revistll «Thc .Journal ofthe American
Medical Association» -)AMA- en su
número de ltbriJ pasado. Y, aunque el

encahezamiento del resulllen ~uc

hacía la propia JAMA sobrt: el tema
erit menos impactante -«Estudio so­
bre el consumo de huevos y el riesgo
de enfermedades cardiovascularcs en
el hombre y la mujern-, ello no rl,;!ila
interés al temu, c.reyendo de 1/\ mi1xi­
ma importnncil1 el divulgarl\! enlre
nuestros lcclores.

•• EI8studlo S8 basó en
•• que el consumo de
•
• huevos es un factor de•
: riesgo en las

: enfermedades

: coronarlas
•••••
•
•

El estudio en cucslión se hallo tirm«­
do por 12 ci<,;ntlficos. n1li)'o­
ritariamentc médicos, encabl,;/.l1dos
por el Dr. Frnnk B. JIu, de lu «Harvard
School ofPubli~' Health», de ~oston,

4uienes, en blisc a la creencilt d~ que
el consum<.J de huevos l1um~nta la
colesterim;mia y ~s un [(\(;IOr de ries­
go en las enfermedad<.:s (;{lronarios,

desearon cXliminal' lo que hahlo de
cierto o no en ello.
El estudio comprendi6 dos pflrtcs

diferentes. un ~~guimiento de profe­
sionales de la salud, realizado de
1986 a 1994 Yun análisis de la salud
de la~ enfermeras, realizado entre
19RO y 1994. Fn la primera parte
participnron voluntariamente 37.85 I

hombres de edades comprendidas
~nlre 40 y 75 a~os, en tanlo que en
las segunda lo hicieron 80.082 muje­
res enln: 34 y 59 liflos de edad,
estondo todos ellos y ellas libres de
I;ll ferll1edaJc~cardiovasc.u lares, dia­
hctes, hipercolesterolemia y cáncer.
Todas estltS péT~OnllS deblan llenar
Ull cuesti(lnario en el que se les pre­
guntabl1 por sus hábitos alimenticios
en I'elal:ión con el consumo de hue·
vos, desdl,; menos de I por semana
hasta uno o más de uno al día. Por
otra pan~. desde el punto de visla
clíni(;{l, se recogiÓ el historial de
estas pl,;rsonas en lo referente a los
incidente!> no fatllles de miocardio, la
enf~rmedad coronaria de curso fatal
oC} ID- y lo~ infartos. relacionando



todo ello con el consumo mayor o
menor que tenfan de huevos
En los resultados documentados se
recogieron 866 casos de CHD y 258
casos de infarto entre los hombres,
así como 939 casos de CHD y 563

infartos entre las mujeres sometidas
al estudio. Después de hacer los ajus·
tes necesarios en relación con la
edad, el hábito de fumar y otros
factores potenciales de riesgo püra
CHD, no se halló nsnguna eVIdencia
que relacionara tales incidentes con
el consumo de huevos, ni en los
hombres ni en las mujeres.
Los índices relativos de riesgo en
ambos sexos en comparación con un
consumo de huevos menor de I por
semana fueron los siguientes

C(I'I~urno dl' hue~os

Homb~§ M\ll(~r~

Menos de 1 por
semana 1,00 1,00

1 por semana 1,06 0,82
De 2 a 4 por

semana 1,12 0,99
De 5 a 6 por

semana 0,90 0,95
1 6 más al día 1,08 0,82

En el an¡\J¡sls realizad,) por subgrupos
de población, el mayor consumo de
huevos pareció estar relacionado con
UIl mayor riesgo de CHD solamente
en los hombres diabéticos ·con un
índice de 2,02 en la escala anterior­
yen las mUjeres dIabéticas -Indice de
1,49

En resumen, estos hallazgos ~ugle­

len que el consumo hasta de I huevo
diario es improbable que tenga algún
Impa~to i'lobal sustancial en el riesgo
de enfermedades coronarias e
in fart.os en los hombres y mujeres en
buen estado de salud Sin embargo,
cl mayor riesgo aparente de CH D

asociado con un alto consumo de
hue.vos on Jos sujetos diabétiCOS es
algo que debe ser investigado más !1

fondo.

•• El huevo puede contener
•
• algunos principios
•
• nutritivos que serían
•
• beneflcioso& para la•
: prevenciÓn de CHD,

: contrarrestando así los
•• efectos del colesterol
•••
••

11 Otros comentarlos

Hasta aquí cl resumen esc.lIeto de la
noticia publtcada por la propia JAMA.
Sin embargo, los comentarios inme­
diatos surgidus de la misma, blcn de
la propia ASOCla\,:lón Medica Ame.n­

cana, bien de otras fucllle~ 111 forma­
tivas· la e N, la revIsta «Tllne», y,
entre nosotros, el Prof Ram6n Se­
guro, de la UnIversidad de Bareelono,
según se hacia público en la citado
noticia de, « La Vanguardio» -nos per­
mltcn apuntar algunas notas mus
~0brc el tema
En pTlmcr Jugar,la citado AsocJOc¡ón
MédiCO Americana lt1dlcR que, tradi­
cionalmente, con el fin de evitar lino
eltwación de la tasa de colesterol de
la sangre. y reducir lus JJOslbilluadc:.s
dI: CH D se ha estfldo aconsejando
redile 11' la IIlgesta de colesterol por
debajO de 300 mg dlllrios y, en con­
secuenCIa, limitar el consumo de
huevos, tenlendo en cuenta que un

: Las recomendaciones
•• dietéticas para prevenir
•
• 188 enfermedades del
•
• corazón deberlan•
: concentrarse más en

: reducir la ingesta de
•
• gr8S88 saturadas
••
••

huevo ~\.l)1tlt:nt: unos 213 mg del
1111 Slll o

POI tanto, i..por qué Hhora se ha VIsto
~lJt: un aume.nto en el consumo de
hucvo~ no parece Intluir en la inCI­
dellcla de CHD o de I,)~ Infarlos f)

Los autores dell:itado estudio norte­
<1I1lCl'1cano s6lo pueden haeer espe­
~ulaCloIH~S en torno al tema. Una
COTlSlderaClón importante es la de
que el huevo puede contener algunos
prlllClplOS Ilutntwos que serían be­
ne.flciosos para la prevención de

ClID, contrarrestando así los efec­
tos del colesterol. «Es concebIble
que los pequenos efectos adversos
del c.olesterol del huevo sobre las
lipoproteJn¡\s de baja densidad del
plasmB sllngllfnco . el LDL o
colesterol «malo» . se contrarresten
con los efectos potencialmente be·
I\cflC' lOSaS de los tngl Jcérldos y otros
lHlU"lentes, incluyendo antiOXIdantes,
I'olatos, otras VItamInas del grupo B
y grasos lnsatllradas sobre las
lipoproterna:; dc allas densidad· el

BDL o colesterol «bueno» _». af'la·
Jen Los mismos fllItores mdlcan que
el consumo de huevos en vezde unos
,,!Jmenlos neos en carbohldratos
pueden hacer elevar los niveles de
IIDL y reducir la!' respuestas de la
glucosa sanguínea y la Insulina
La únIca contrnindlcación surgida
de1estlld io e,s IfI refercnte al BLUnenlo
de nesgo que conlleva el consumo de
hllevo~ en los diabéticos Como indt­
can los outores del estudio none­
americano, este resultado debe
Interpretarse con CUIdado al existir
linos Sllbgrupos de persona$ con



11 Tabla 1. Valor nutritivo de los huevos.

Fuente Estados Unidos Esparla,
. - --- ._--'- enteros

Presentación enteros clara yema fritos duros al plato revueltos

(2)

Peso, 9 50 33,S 16,5 46 50 50 61 (1 )

Kcal 74,5 16,5 59,5 91,5 77,5 74,5 101,5 90,0

Protelna, 9 6,0 3,5 3,0 6,0 6,5 6,0 7 7,5

Grasa, 9 5,0 - 5,0 7,0 5,5 5,0 7,5 6,66

Grasas saturadas, g 1,5 1,5 2,0 1,5 1,5 ,2,0 (1 )

Colesterol, mg 212,5 212,5 211 212 211,5 214,5 (1)

Sodio, mg 63 55 7 162,5 62 140 171 (1)

Potaaio, mg 60,5 48,0 15,5 60,5 63 60 84 (1)

Hierro, mg (1 ) (1) (1 ) (1) (1 ) (1 ) (1) 1,32

Iodo, ~Lg (1 ) (1) (1 ) (1 ) (1) (1 ) (1) 12

Cinc, mg (1 ) (1 ) (1) (1) (1 ) (1 ) (1 ) 0,90

Fósforo, mg (1 ) (1 ) (1 ) (' ) (1 ) (1 ) (,) 118,2

Selenio, fl9 (1) (1) (1) (1) (1) (1 ) (1) 9,6

Rlboflavln., mg(1) (1) (1 ) (1) (1) (1 ) (1 ) (1 ) 0,20

Nlaclna, mg (1) (1 ) (1) (1 ) (1 ) (1) (1) 2,04

Ac fólico, flg (1) (1 ) (1 ) (1 ) (1 ) (1) (1) 15

Vil. Bu, ¡.tg (1) (1 ) (1 ) (1) (1 ) (' ) (1) 1,02

Vit. A,j.4Q (1) (1 ) (1 ) (1) (1 ) (1 ) (1) 96

VII. D, ¡.tg (1) (1 ) (1 ) (' ) (1 ) (1) (1 ) 1.05

Vil. E, mg (1) (' ) (1 ) (1) (1 ) (1) (1) 0,96

Blotlnll, ~ (1 ) (1 ) (1) (1) (1 ) (1 ) (1) 12,12

(1) No se Ind40a

(2) Sin céi<:sre, eetlm6ndoae que el pevo con elli. verla de unos 56 g

diferentes grados de riesgo, por más
que el que la misma conclusión s~

repita en los hombres y las mujeres
es harto significativo. Especulando
sobre ello, dicen que «el awnento de
riesgo en estas personas podria estar
relacionado con Wl transporte anor­
mal del colesterol debido a una dis­
minución de los niveles de apob­
poproteina E y 8 un aumento de los
de apolipoproteina e-lll en los pa­
cientes con diabetes».
Por otra parte, en una entrevista
posterior el Dr. Hu sugiere que las
recomendaciones dietéticas para pre­
venir las enfennedades del corazón
d~berian concentrarse más en redu­
CIr la ¡ngesta de grasas saturadas
·aquéllas que son sólidas a tempera­
tura ambiente, como la mantequilla,

d sebo y el aceite de palma- y de
grasl1s trans -los aceites vegetales
solJdlflcado$ medIante un proceso
de elaboración llamado hldrogena­
ción·, pero no rcstTl nglendo la ¡ngesta
total de grasas y de colesterol

•
El valor nutritivo del
huevo

Insistiendo sobre el tema, otro de los
autores del citado estudio, el Dr
Melr Stampfer, de la ml~mll Univer­
sidad de HarvRrd, en lino entrevista
public.ada por la CNN indlcaha
textualmente. <dos huevos uumentlln
la coJesterinemiu, pero tal aumento
es muy peqlle.ño y parece l'~Hal' com·

pensado por olros tlutnentes. unos

Ilutrientes benéfICOS tambIén presen­

tes en los huevo')>>.
A (.;ontinllét(.;l(m exponemos W18 tabla
mostmnoo ~I valor nutri tivo del hue­
vo, presentlldo Jo dIversas fonTIas.
que indicaba este autor Además,
paro mnY(H InfonnaClóll sobre el

: Los huevos aumentan la

: colesterinemis. pero tal
•
• aumento es muy pequei'o
•
• y parece estar•
: compensado por unos
: nutrientes benéficos

: también presentes en los
•
• huevos
•
••



terna, reproducimos al lado el vétlor
nutritivo del huevo indIcado por un
organismo espaf'\ol, el Instituto de
Estudios del Huevo, referido a un
huevo «comercial tipo», aclaración
que creemos necesaria dado que,
siendo el peso habitual del mismo en
nuestro pals bastante mayor que el
de Estados Unidos -de color, el espa­
ñol y blanco, el norteamericano-. no
es de extrañar que algunas de las
cifras de aqul sean superiores que lus
deal1í.
SeglU1 Stampfer, las grasas satura­
das de los al ¡mentos son el problema.
no el colesterol. Estas grasas se ha­
llan en las carnes y los productos
lácteos, elevando los niveles de
colesterol sangulneos del hombre.
Una consideración final del Dr.
Stmnpfcr es la de que «uno no debe­
ría tornar los resultados de este estu­
dio como wrta blam.:a para comer
tantos huevos como quiera. El con­
sumo de huevos debería limitarse
pero la gente no deborla estar con el
temor de que tomar 2 huevos diarios
aumente su riesgo por sufrir una
enfermedad coronaria ya que esto no
es CIerto.»
Corroborandoestas opiniones se halla
la del Prof. Ramón Segura, CatedrA·
tie-o y Director del Master de Nutri-

(1) ,rf'rodu"ción de huevos». J.A. Caslell,) v
col.. 1'189, pp UJ Real Escllela d4: A I'/('IIJfUr~.

•• La gente no deberla estar
•
• con el temor de que tomar
•
• 2 huevos diarios aumente•
: su riesgo por sufrir una

: enfermedad coronaria ya

: que esto no es cierto
•
•••••
•

c.ión d~ la UnIversidad de Barcelona,
manifestada a través de la notlc.la
publicada en «La Vllngllardia». «No
me sorprend~11 en absoluto esto~ re­
sultados», dcclafEl. «El c·uerpo hu­
mano flibrica a dIario una cantidl1d de
colesterol eqlll valente a4 Ó5 huevos,
por lo que consumIr ull huevo más
tiene un efecto mlnimo, a menos que
lino sea hlpcr~enslble al colesterol
Además, el propio hucvo contlcne
sustancias que hacen baJar el
colesterol, como lo lecit1l1a», 1:011­
cluyc
Para finalizar, dln;mos que todo ello
viene a corroborar lluestra modesta
opmi6n sobre el tema, publrcada en
1989 (J) y manifestada además pú­
blicamente en nume.ro~as ol:asiones.
En aquel entonces resumíamos la
~ituBclón tillos s'Buientt:~4 punt(J~,

que reiteramos ahora letra por letra.

-El 80 % del (,;oksterol del hom-

orl' es fabflcado por éste, prüYl­
1\lcndo t:1 20 % restante de la
alimentaCIón

·Cuonto más colesterol se consu­
me, ~I orga¡w¡mo -concretamente
el hígado- puede regularse faon·
cando meno~.

-No t,:x Iste nr ngulla rel ac Ión entre
lft inCIdenCIa de las enfermedades
CllrOl\srias cn los distllltos paIses

•• El cuerpo humano fabrica
•
• a diario una cantidad de
•
• colesterol equivalente 8 4
•
: 6 5 huevos, por lo que

: consumir un huevo más

: tiene un efecto minlmo
•••
•
•
••

y el mayor o menor consumo de
huevos en Jos mismos.

-Experimentalmente tampoco se
ha podIdo demostrar un aumento
de la colestennemia en poblacIO­
nes clasifIcadas por su alto con­
sumo de huevos en relución con
otras balas consumIdoras

I

I
)
I

__J
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