
El huevo:
mitos, realidades y beneficios

Ma. Covadonga Torre Marina

RESUMEN

Hace tres decadas empezaron a asociarse las enfermeda-

des cardiovasculares con el consumo de colesterol en la

dieta; se encontro que este, junto con otras sustancias, pue-

den formar dep6sitos que bloquean las arterias. De esta

situaci6n se cre6 una simplificacion peligrosa: colesterol

= sustancia no deseable; el huevo es un alimento rico en

colesterol; por lo tanto, es necesario reducir su consumo.

Sin embargo, los niveles de colesterol en sangre de una

persona (colesterolemia) no son consecuencia del consu-

mo de un alimento concreto (en este caso, el huevo), sino

de los componentes de la dieta total. Ademds, existen otros

factores: la predisposici6n gendtica y la totalidad de gra-

sas saturadas presentes en la dieta. Actualmente se sabe

que, ademas de la hipercolesterolemia, son varios los ele-

mentos de riesgo que influyen en la presencia de las En-

fermedades Cardiovasculares (ECV): alcohol, tabaco,

sedentarismo, estres y obesidad, entre otros.
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Al considerar al huevo como alimento, no solo debe

tomarse en cuenta su contenido en colesterol, sino tam-

bidn el resto de sus componentes, mismos que pueden ayu-

dar a mejorar el estado nutritivo y la salud en general.

Entre ^stos: la proteina de excelente calidad, los anti-

oxidantes, las vitaminas, la lecitina y la colina.

ABSTRACT

THE EGG, MYTHS, REALITIES AND BENEFITS

About three decades ago cardiovascular diseases began

to be associated with the cholesterol in the diet, since

cholesterol, together vvith other substances, was found

in the atherome components of the deposits which

block the arteries. From this situation a dangerous

simplification was made: "cholesterol = undesirable

substance; so since the egg is a food rich in cholesterol, it

is necessary to reduce its consumption".

How ever the levels of cholesterol in a person's

blood (cholesterolemia) are not only the result of

the consumption of a specific food, but also include the

total diet and other factors such as the genetic predispo-

sition and the total quantity of saturated fats in the

diet. Currently it is known that as well as hiper-

cholesterolemia there are various risk factors that have

infiuence in cardiovascular diseases: such as alcohol,

tobacco, sedentariness, stress and obesity amongst others.
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To consider the egg as a food we should consider not

only the cholesterol content but also the rest of the

components which can help improve nutrition and

health in general, among these components we have:

protein of excellent quality, antioxidants, vitamins, leci-

thin and choline.

iQUE FUE PRIMERO:
EL HUEVO O LA GALLINA?

A lo largo de los siglos, han surgido muchas respuestas

inteligentes a esta pregunta. Los escolasticos

sefialaban que, de acuerdo al «G^nesis», Dios cre6 prime-

ro a las criaturas y no a sus unidades reproductivas. El

victoriano Samuel Butler, concedio al huevo la prioridad

en significado, aunque no necesariamente en tiempo ya

que, para el, la gallina era simplemente un medio para

hacer mas huevos; esta concepci6n se asemeja a la inter-

pretaci6n actual de la Genetica que considera, a los or-

ganismos, medios por los cuales los genes aseguran

su sobrevivencia'.

El sentido comun nos indica que ninguno precede

al otro, ya que ninguno puede existir sin el otro. Pero des-

de el punto de vista de la aparici6n de las diversas especies

1 Harold Me Gee. On Food and Coo/jing, p. 54.
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sobre la Tierra, es claro que los huevos son millones de

anos mas antiguos que las gallinas; anteriores a las aves

son los peces, anfibios y reptiles, y todos ellos se reprodu-

cen por huevos.

Si abordamos el cuestionamiento desde la historia de

los alimentos, Uegaremos a la misma conclusi6n, pues

cuando la gallina Ileg6 a los corrales de Grecia y Roma,

ya estaban presentes la oca y la pata, aunque el huevo ape-

nas se consumia.

No se conoce con certeza cuando fue considerado

el huevo como alimento. Parece que desde el siglo V a.C,

empezaron a cocinarse en la India, repiti^ndose la pr5c-

tica en Persia, Grecia y Roma. Se sabe que el almuerzo de

los romanos «era algo rapido y ftcil: sobras, tal vez algo

de carnes frias o huevos»^.

El huevo empezo a consumirse cotidianamente al

generalizarse la avicultura. Esta naci6 en la India con la

cria de la gallina silvestre Bavinka. El nuevo mdtodo de

domesticacion se extendio primeramente a los pueblos

mds pr6ximos (Persia, Babilonia, y Asiria) y Ileg6 a Europa

hasta el siglo VI a.C.

En America, en cambio, las culturas prehispdnicas

criaron el guajolote, destacando los aztecas en la ciudad de

Tenochtitlan, aunque tambifn lo hicieron las civilizacio-

nes Olmeca, Chichimeca, Totonaca y Zapoteca.

2 Reay Tannahill. Food in History, p. 90.
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ALIMENTO DE LEYENDA

En toda la naturaleza no hay una formacion tan comple-

ja y enigmitica. El huevo ha sido simbolo comun de la

creaci6n del universo para los griegos, celtas, egipcios,

chinos y persas, entre otros. Los antiguos fil6sofos perci-

bian en 61, un simbolo del mundo con sus cuatro elemen-

tos: el cascar6n simbolizaba la tierra; la clara, el agua; la

yema, el fuego; y el aire se situaba en el extremo redondo

del huevo, justo bajo el cascardn.

Los chinos acostumbraban preservar los huevos de

pata por varios anos, cubriendolos con una diversidad

de mezclas: arcilla humeda y sal; arroz, sal y cal; sal y ce-

nizas, manteniendolos en estas condiciones por 45 dias o

m5s. La clara se solidificaba, la yema permanecia parcial-

mente liquida y el sabor de estos huevos resultaba pecu-

liar: a acido sulfurico; esta preparacion se conoce como

«Huevos de los 100 Aiios» o «Huevos de los 1000 Anos».

Tambien los chinos, en el ano 900 a.C, intercambiaban

huevos rojos de gallina en la fiesta de la primavera, que

denominaban «Fiesta del Huevo Rojo».

Como es sabido, algunas tradiciones y fiestas paga-

nas se «cristianizaron»; asf, la «Fiesta del Equinoccio de

la Primavera» se convirtio en la «Pascua».

Para San Agustin, el huevo representaba la resu-

rreccion de Cristo, simbolo de la retirada de la piedra

del sepulcro.
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A partir del siglo IX, la Iglesia prohibio comer hue-

vos durante la Cuaresma, ya que los consideraba un

producto animal similar a la carne, costumbre que se pro-

longo hasta el siglo XVIII. Para conservarlos durante los

cuarenta dias que dura la Cuaresma, se cocian y pinta-

ban, de manera que pudieran distinguirse de los huevos

frescos y, asi, consumirlos en Pascua^

Desde la antiguedad, para muchos pueblos, el hue-

vo simbolizo la fecundidad. Por eso, junto a la leche y la

miel, ha sido considerado como un alimento revitalizador.

El poeta Horacio —un buen gourmet— tenia sus pre-

ferencias; afirmaba que «los huevos de forma alargada

tienen mejor sabor y un bianco mis bianco que los redon-

dos». Insistia en que estos eran los que Servian, pues el

cascaron contenia una yema masculina.

Por su parte, los franceses se han adjudicado la crea-

ci6n de la «tortilla francesa» siendo que, en realidad, los

romanos ya conocian esta forma de preparaci6n. Al pa-

recer, de las palabras latinas ovum (huevo) y mellitus

(miel), se deriva la denominacion francesa de omelette.

Por supuesto, no podemos olvidar el «Huevo de Co-

16n»: el famoso navegante, cansado de oir a sus detracto-

res, los invito a mantener erguido un huevo apoyandolo

sobre uno de sus polos, al ver que ninguno lo conseguia,

casc6 levemente un extremo para que se sostuviera verti-

3 Antonio Ivorra. Gastronomta, www.institutohuevo.com
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calmente. Entonces, aquellos hombres le replicaron que

eso no era dificil, a lo que 6\ contesto: «Ya lo s6, pero era

necesario que a alguien se le ocurrieraw"*.

Col6n fue el responsable de la llegada de la gallina a

America, y por lo tanto a Mexico, donde se le valoro mas

por sus huevos que por su carne. La comida mexicana

que hoy disfrutamos tiene sus bases en el siglo XVI.

Fue la invasi6n de alimentos y cultivos europeos, que si-

guio a la llegada de los espafioles, lo que sirvi6 para cam-

biar la dieta mexicana para siempre. De los multiples

productos europeos introducidos a la Nueva Espana,

los de mayor impacto sobre la dieta mexicana fueron la

carne de gallinas, puercos, vacunos, y sus derivados co-

mo los huevos, el queso y la leche'.

En Mexico, la presencia del huevo no solo modifico la

dieta de los habitantes de la Nueva Espana; provoco,

ademds, el desarrollo de la reposteria. En el siglo XVII,

las «yemas» y otros dulces de huevo se confeccionaban

en los conventos por una razon puramente artesanal:

para decorar los suntuosos altares y retablos barrocos se

necesitaban grandes cantidades de clara, ya que con esta

y con yeso se preparaba un estuco muy resistente; con

las yemas sobrantes se elaboraban dulces muy diversos:

4 Instituto de Estudios del Huevo. El libro del huevo, p. 19.
5 Janet Long TowelL «La riqueza culinaria del altiplano mexicano», en Cuader-

nosdeNutrtcidn, 26 (4): 173.
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«rompope», «borrachitos», «yemitas», «huevitos de faltri-

quera», etcetera. Por esto, Morelia y Puebla son famo-

sas por su arte religioso pero tambien por sus deliciosas

golosinas.

A pesar de tantas leyendas, seria extraordinario ha-

llar a alguien que creyera que el universo se cre6 a partir

de un gran Huevo Madre, o que las brujas navegan en

cascaras de huevo, o que el huevo representa el Ying (Tie-

rra) y el Yang (Cielo). Sin embargo, la mayoria de la gen-

te sigue pensando que los huevos rojos son mejores que

los blancos, o que el huevo es el principal causante de

la hipercolesterolemia.

De este ultimo mito, surge la necesidad de revalo-

rar este alimento: objetivo principal del presente trabajo,

ya que su restriccion en la dieta puede causar desequili-

brio en la nutricion, el crecimiento y la salud. Ademas, el

huevo ocupa un lugar importante en la dieta del mexi-

cano y en la industria pecuaria nacional.

EL HUEVO, iEL VILLANO DE LA PELICULA?

En los anos 70, empiezan a asociarse las enfermedades

cardiovascuiares con el consumo de colesterol. De ahi

nace una simplificaci6n peligrosa: el colesterol es una sus-

tancia no deseable, y al ser el huevo un alimento rico en

colesterol, pareciera necesario reducir su consumo.
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El colesterol es indispensable para la vida. Es un li-

pido utilizado en la elaboracion de hormonas, vitamina D,

bilis, cdlulas cerebrales y nerviosas. El higado sintetiza to-

do el colesterol que necesitamos.

Al colesterol se le adjudica el provocar trastornos

cardiovascuiares, ya que puede depositarse en el interior

de las arterias, bloqueandolas. Actualmente se sabe que el

problema no radica en el colesterol, sino en la proporcion

de lipoproteinas de alta y baja densidad. Las lipoprotei-

nas de alta densidad —«colesterol bueno»—, remueven el

colesterol de las cdlulas y lo Uevan al higado, donde es

reprocesado o excretado, de esta manera disminuyen el

nivel de colesterol sanguineo. Por su parte, las lipopro-

teinas de baja densidad —«colesterol malo»— lo Uevan ha-

cia las celulas a traves de las arterias y es en este proceso

donde pueden llegar a depositarse.

Estudios recientes han demostrado que las grasas

saturadas (de origen animal y aceites de coco y palma)

contribuyen en mayor proporci6n a aumentar la lipo-

proteinas de baja densidad y por lo tanto el colesterol

sanguineo, mas que el consumo de alimentos (como el

huevo) que contienen colesterol (213 mg/ 1 huevo de 65

g). Por lo que, en una dieta equilibrada, el consumo de

alrededor de cinco huevos por semana no ocasiona nin-

gun problema.

Puede afirmarse que los niveles de colesterol de una

persona (colesterolemia) no soh consecuencia del con-

sumo de un alimento concreto sino de su dieta total, ade-

95



HOSPITALIDAD-ESDAI / ENERO-JUNIO 2004

mds de otras variables como la predisposici6n genetica y

la totalidad de grasas saturadas presentes en la dieta.

Actualmente se sabe que, ademis de la hipercoleste-

rolemia, son varios los factores de riesgo que influyen en

la presencia de las Enfermedades Cardiovasculares

(ECV): alcohol, tabaco, sedentarismo, estres y obesi-

dad, entre otros. Sin embargo, las medidas restrictivas

—debido a los prejuicios en tomo al colesterol en el

huevo— pueden llevar a situaciones de deficiencia en

otros nutrimentos.

Nuevos estudios han valorado la ingesta de energia y

nutrimentos en las personas que siguen una dieta enca-

minada a controlar el colesterol sanguineo y han encon-

trado que, en estas situaciones, son mas frecuentes las

deficiencias nutrimentales. Estos hallazgos suponen una

senal de alarma ya que las deficiencias, en algunos casos,

se asocian con un aumento de riesgo cardiovascular y,

en otros, pueden condicionar perjuicios en relacion con

el padecimiento de otras patologias como cancer, catara-

tas y la funcion mental^.

Al considerar al huevo como alimento, no solo debe

tomarse en cuenta su contenido en colesterol, sino tam-

bien el resto de sus componentes que pueden ayudar a

mejorar el estado nutricio y la salud. Mencionaremos al-

gunos a modo de ejemplo:

6 Rosa Ma. Ortega. Riesgos y beneficios asociados a la restricddn del consumo del

huevo, pp. 8-9.
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a) La elevada calidad de su proteina, considerada la
mejor por arriba de la leche y la carne.

b) Es buena fuente de hierro.

c) Aporta cantidades apreciables de cine, selenio, vi-

taminas A y E. Debido a la misi6n antioxidante de estos

nutrimentos, pueden frenar o proteger frente a muchos

procesos degenerativos (cincer, cataratas, diabetes...).

d) El aporte de vitamina D es muy valioso, ya que la

mayoria de las dietas suelen ser pobres en esta vitamina;

ademas hay que considerar que, aunque se sintetiza en la

piel por acci6n de la luz del sol, puede ser insuficiente en

el caso de ancianos o personas enfermas poco expuestas

a los rayos solares.

e) Otro nutrimento de vital importancia aportado

por el huevo es el acido folico, tambien una vitamina, que

permite disminuir el riesgo cardiovascular asociado con

un aumento de los niveles sericos de la homocistema,

cuando hay deficiencia de esta vitamina.

0 El huevo aporta practicamente todas las vitami-
nas, menos la C.

DOCENA DE RAZONES PARA CONSUMIRLO

1. Proteina de excelente calidad para grupos vulnerables.

2. Vitaminas: A, D, E, acido folico y grupo B.

3. Nutrimentos inorganicos: selenio, cine, hierro y f6sforo.
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4. Antioxidantes como luteina y zeaxantina

(carotenoides).

5. Colina: influye positivamente en el desarrollo del

sistema nervioso del feto, la funci6n cerebral y la memoria.

6. Lecitina: protecci6n cardiovascular, efecto hipo-

colesteroldmico y antiaterogenico.

7. Bajo aporte calorico: un huevo de 60 g. aporta 90

Kcal.

8. Bajo lndice glucemico.

9. Accesible en cuanto a precio y distribucion.

10. Conveniente y versdtil.

11. De fdcil masticaci6n y deglucion.

12. Con multiples aplicaciones culinarias.
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