PRODUCCION DE
HUEVOS

Por fin, tras meses de noticias rela-
cionadas con ¢} huevo a cual peor
-unos precios de ruina, las amenazas
de la nueva Directiva sobre el «bien-
cstary de las gallinas, la imposibili-
dad legal de tratarlas con un antibié-
tico en caso de enfermedad, etc.-, ¢l
pasado 21 de abril nos despertéba-
mos con una buena: la leida con el
titulo que encabeza este articulo en
¢! periédico «La Vanguardia», de
Barcelona.

Y aunque al principio debemos reco-
nocer que o hojeamos con cautela,
pues ya es sabido como los medios
de informacién & veces han tergiver-
sado unanoticia cientifica, la verdad
es que ¢ésta tenfa todas las probabi-
lidadcs para ser cierta.

Lo que sigue, pues, es una recopila-
cidén de todo lo que hemos hallado
sobre ¢l tema, partiendo de lo publi-
cado por el rotativo catalan y de las
cnormes posibilidades que brinda hoy
el acceso por Internet a los medios
de difusi6én de todo el mundo.

El consumo de un huevo
al dia es Improbable que
aumente el riesgo de
infartos o enfermedades
coronarias

Este era ¢l titular de {a noticia de

(*) Direccidndel autor. Real Escuelade Avicul-
tura. Plana del Paralso, 14. 08350 Arenys de
Mar (Barcelona).
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Los medicos rehabilitan el

huevo

José A. Castelié (¥)

prensa publicada por la prestigiosa
revista «The Journal ofthe American
Medical Association» -JAMA-en su
numero de abril pasado. Y, sunque el
encabezamiento del resumen gue
hacia la propia JAMA sobre ¢l tema
cra menog impactante -«Estudio so-
bre ¢l consumo de huevos y el riesgo
deenfermedades cardiovasculares en
¢l hombre y la mujern-, ello no resia
interés al tema, ¢reyendo de la maxi-
ma importancia ¢l divulgarlo cnire
nuestros lectores.

» El estudio se basé en
4 gque el consumo de

. huevos es un factor de
riesgo en las

enfermedades
coronarias

El estudio en cucstion se halla firma-
do por 12 cicntificos, mayo-
ritariamente médicos, encaberzados
porel Dr. Frank B. Hu, de la «Harvard
School of Public Health», de Boston,
quienes, en basc a la creencia de que
¢l consumo de huevos aumenta la
colesterincmia v es un factor de ries-
go en las cnfermedades coronarias,
desearon ¢xaminar lo que habia de
cierto o no ¢n ello.

El estudio comprendié dos partes

diferentes, un seguimiento de profe-
sionales de la salud, realizado de
}986 a 1994 y un andlisis de la salud
de las enfermeras, realizado entre
1980 y 1994, En la primera parte
participaron voluntariamente 37.851
hombres de¢ cdades comprendidas
entre 40 y 75 arlos, en tanto que en
las segunda lo hicieron 80.082 muje-
res entre 34 y 59 afios de edad,
estando todos ellos y cllas libres de
enfermedades cardiovasculares, dia-
betes, hipercolesterolemia y céncer.
['odas estus personas debian llenar
un cuestionario en el que se les pre-
guntaba por sus habitos alimenticios
en relacion con el consumo de hue-
vos, desdc menos de | por semana
hasta uno v mds de uno al dia. Por
otra parte, desde cl punto de vista
clinico, se recogid ¢l historial de
estas personas en lo referente a (08
incidentes no tatales de miocardio, la
enfermedad coronaria de curso fatal
-CHD- y los 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,
asi como 939 casos de CHD y 563
infartos entre las mujeres sometidas
al estudio. Después de hacerlos ajus-
tes necesarios en relacién con la
edad, el habito de fumar y otros
factores potenciales de riesgo para
CHD, no se hallé ninguna evidencia
que relacionara tales incidentes con
el consumo de huevos, n1 en los
hombres ni en las mujeres.

Los indices relativos de riesgo en
ambos sexos en comparacion con un
consumo de huevos menor de | por
semana fueron los siguientes

Consumo de huevos

Hombres Mujeres

Menos de 1 por

semana 1,00 1,00
| 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 més al dia 1,08 0,82

Enelanalisisrealizado por subgrupos
de poblacion, el mayor consumo de
huevos pareci6 estar relacionado con
un mayor riesgo de CHD solamente
en los hombres diabéticos -con un
indice de 2,02 en la escala anterior-
yen lasmujeres diabéticas-indice de
1,49

En resumen, estos hallazgos sugie-
ven que e} consumo hasta de | huevo
dario es improbable que tenga algin
impacto global sustancial enelriesgo
de enfermedades coronarias e
infartos enlos hombres ymujeres en
buen estado de salud. Sin embargo,
¢l mayor riesgo aparente de CHD
asociado con un alto consumo de
huevos cn los sujetos diabéticos es
algo que debe ser investigado mas a
fondo

» El huevo puede contener
4 algunos principios
nutritivos que serian
beneficiosos para la
prevencién de CHD,
contrarrestando asi los
efectos del colesterol
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' Otros comentarios

Hasta aqui ¢l resumen escueto de la
noticiapublicadapor lapropia JAMA
Sin embargo, los comentarios inme-
diatos surgidos de la misma, bien de
la propia Asociacion Médica Amert-
cana, bien de otras fuentes informa-
tivas - Ja CNN, la revista « Time», vy,
entre nosotros, ¢l Pror’ Ramoén Se-
gura,dela Universidad de Barcelona,
segun se hacfa pubhco en la citada
noticyade «La Vanguardia» -nos per-
miten apuntar algunas notas mas
sobre el tema

Enprimerlugar, lacitada Asociacion
Médica Americanaindicaque, tradi-
cionalmente, con el fin de evitar una
elevacion de la tasa de colesterol de
la sangre y reducir lus posibilidades
de CHD sc ha estado uconsejando
reducir la ingesta de colesterol por
debajo de 300 mg dianos y, en con-
sccuencia, himitar el consumo de
huevos, teniendo ¢n cucnta que un

. L.as recomendaciones
. dietéticas para prevenir
. las enfermedades del
corazon deberian
concentrarse mas en
reducir la ingesta de
grasas saturadas
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huevo contiene unos 213 myg del
nisino

Poy tanto, (por que ahora se ha visto
que un aumento en el consumo de
huevos no parece mtluir en la incr-
dencia de CHD o de Jos infartos ?
l.os autores del citado cstudio norte-
amcricano sélo pueden hacer espe-
culaciones en torno al tema. Una
consideracion importante es la de
que el huevo puede contener algunos
PrINCIPIOs NUtritivos que serian be-
neficiosos para la prevencion de
CHD, contrarrestando asi Jos efec-
tos del colesterol. «Es concebible
que los pequenos efectos adversos
del colesterol del huevo sobre las
lipoproteinas dc¢ baja densidad del
plasma sanguinco - el LDL o
colesterol «malo» - se contrarresten
con los efectos potencialmente be-
neficrosos delostrighceridosy otros
nuuientes, incluyendo antioxidantes,
folatos, otras vitaminas del grupo B
y grasas insaturadas sobre las
lipoproteinas de altas densidad - el

HDL o colesterol «bueno» -», afa-

den l,osmismos autores indican que
el consumo de huevos en vez de unos
abimentos ricos en carbohidratos
pucden hacer elevar los niveles de
HDL vy reducir las respuestas de la
glucosa sanguinea y la insulina

La umca contraindicacion surgida
delestudio es lareferente al awmnento
deriesgoque conlleva el consumo de
huevos enlos diabéticos. Como indi-
can los autores del estudio norte-
americano, este rcsultado debe
mterpretarse con curdado al exisur
unos subgrupos de personas con



. Tabla 1. Valor nutritivo de los huevos.

Fuente Estados Unidos Espafa,

' ' T enteros
Presentacién enteros clara yema fritos duros al plato revueltos

(2)

Peso, g 50 335 16,5 46 50 50 61 1)
Kcal. 74,5 18,5 58,5 91,5 775 74.5 101.5 80.0
Proteina, g 8,0 3,5 3.0 6.0 6,5 6,0 7 7.5
Grasa, § 50 50 | 7.0 55 50 7.5 6,86
Grasas saturadas, g 1.5 1.5 2.0 1,5 1.5 2.0 (1
Colesterol, mg 2125 212.5 211 212 211,85 2145 (m
Sodio, mg 83 55 7 162.5 62 140 171 (1)
Potasio, mg 80,5 48,0 15,5 80,5 83 80 84 (1)
Hierro, mg M (1) (1 (1) (1 M (M 1,32
lodo, ug (1 (M (1 1 (n M M 12
Cinc, mg (M (1) (1) (1) (1) (1) m 0,80
Féstoro, mg (1) (1) (1) (1) (1) (1 (M) 1182
Selenio, pug (1) (1) (1) (1) (1) (1) (1) 8,8
Riboflavina, mg(1) (1) (1 (N (13 (M (1) &) 0,20
Niacina, mg (1) (N (1) (1) (1) (1 (1) 2.04
Ac félico, pg M (1 (1) (M (M m M 15
vit. 8, ng (M (1 (1) (1) (1) M N 1.02
Vit A, ug (1) (M (1) (1 (M (N (1) 96
vit. O, ug (1) (1) 1 (1) (1) (1) (1) 1.05
Vit. E, mg Mm (1) 1 (1 (1) 1 (1) 0.98
Blotina, g (1) (1) (1) (1) (1) (1) 1 12,12

(1) No se indios.

(2) Sin cascers, esimandose que el peso con ells seria de unos 56 g

diferentes grados de riesgo, por més
que el que la misma conclusion se
repita en los hombres y las mujeres
es harto significativo. Especulando
sobre ello, dicen que «elaumento de
riesgo en estas personas podria estar
relacionado con un transporte anor-
mal del colesterol debido a una dis-
minucion de los niveles de apoh-
poproteina E y a un aumento de los
de apolipoproteina C-1l1 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 enfermedades del corazon
deberian concentrarse mas en redu-
¢ir la ingesta de grasas saturadas
-aquéllas que son s6lidas a tempera-
tura ambiente, como la mantequilla,

el sebo y ¢l acerte de palma- y de
grasas trans -los aceites vegetales
sohdificados mediante un proceso
de elaboracion llamado hidrogena-
ci6n-, peronorestringiendo la ingesta
total de grasas y de colesterol.

El valor nutritivo del
huevo

Insistiendo sobre el tema, otro de los
autores del citado estudio, el Dr
Meir Stampfer, de la nusma Umiver-
sidad dc Harvard, en una entrevista
publicada por la CNN indicaba
textualmente: «loshuevos uumentan
ta colesterimenna, pero tal aumento
es muy pequeflo y parece cstar com-
pensado por otros nutrientes, unos

nutrientes beneticostambién presen-
tes en los huevos».

A continuacidn cxponemos una tabla
mostrando el valor nutritivo del hue-
vo, presentado dc diversas formas,
que indicaba cste autor Ademés,
para mayor informacion sobre el

. Los huevos aumentan la
colesterinemia, pero tal
aumento es muy pequefic
y parece estar

compensado por unos
nutrientes beneéficos

también presentes en los
huevos

LR 2N BN B BN IR BN 20 BN BN BE BN BX BN AN J



tema, reproducimos al lado el valor
nutritivo del huevo indicado por un
organismo espafiol, el Instituto de
Estudios del Huevo, referido a un
huevo «comercial tipo», aclaracion
yue creemos necesaria dado que,
stendo el peso habitual del mismo en
nuestro pais bastante mayor que el
de Estados Unidos -de color, el espa-
flol y blanco, el norteamericano-, no
es de extrafiar que algunas de las
cifras de aqui sean superiores que las
dealli.

Segun Stampfer, las grasas satura-
dasdelos alimentos son el problema,
no el colesterol. Estas grasas se ha-
lan en las cames y los productos
iacteos, elevando los niveles de
colesterol sanguineos del hombre.
Una consideracion final del Dr.
Stampfer es la de que «uno no debe-
ria tomar los resultados de este estu-
dio como carta blanca para comer
tantos huevos como quiera. El con-
sumo d¢ huevos deberfa limitarse
pero la gente no deberfa estar con el
temor de que tomar 2 huevos diarios
aumente su riesgo por sufrir una
enfermedad coronariaye que esto no
es ci1ertoy

Corroborando stas opiniones se halla
la del Prof. Ramon Segura, Catedra-
tico y Director del Master de Nutri-

(1) «Produccién de huevosy. J.A. Castells v
col., 1989, pp 243. Real Escuela de Avicultura.

. La gente no deberia estar
« con el temor de que tomar
2 huevos diarios aumente
su riesgo por sufrir una
enfermedad coronaria ya
gue esto no es cierto

® ¢ 00008 00 000000 0o

ciondela Universidad de Barcelona,
manifestada a traves de la noticia
publicada en «l.a Vanguardian. «No
me so-prenden en absoluto estos re-
sultadosy, declara. «El cuerpo hu-
mano fabrica a diario una cantidad de
colesterolequivalente a4 6 5 huevos,
por lo que consumir un huevo més
trene Lin efecto Minimo, a menos que
uno sea hipersensible al colesterol
Ademaés, el propio hucvo contiecne
sustancias que hacen bajar ¢l
colesterol, como la Jecitina», con-
cluye

Parafinalizar, dircmos que todo ello
viene a corroborar nuestra modesta
opinioén sobre el tema, publicada en
1989 (1) y mamifestada ademas pu-
blicamente en numerosas ocasiones,
En aquel entonces resumiamos Ja
sttuacién en los sigutentes 4 puntos,
que retteramos ahora letra por letra

-E! 80 % del colesterol del hom-

bre es fabricado por cste, provy
mendo el 20 % restante de la
ahimentaciédn

-Cuanto mas colestero] se consu-
me, e} organismo -concretamente
el higado- puede regularse fabri-
cando mernaos,

-Noexisteningunarelaciénentre
laincidencia delas enfermedades
coronarias cn los distintos paises

« El cuerpo humano fabrica
. a diario una cantidad de

E colesterol equivalente a 4
* 6 5 huevos, por lo que

. consumir un huevo mas
. tiene un efecto minimo

v el mayor o menor consumo de
huevos en los mismos.

-Experimentalmente tampoco se
ha podido demostrar un aumento
de lacolesterinemia ¢n poblacio
nes clasificadas por su alto con-
sumo de huevos en relacion con
otras bajas consumidoras
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