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la nutricion humana

La carne de pollo y los huevos, la mejor fuente de proteina de ca-
lidad, son extremadamente necesarios para los muchos millones
de personas que viven en la pobreza. En el Africa subsahariana y
en Asia meridional la desnutricién (escasa nutricion) y la malnu-
tricion (nutricion inadecuada) estan estrechamente relacionadas
con la pobreza. Estas condiciones afectan al sistema inmunolé-
gico. La epidemia de VIH / SIDA que azota a los paises del Africa
subsahariana tiene en parte origen en la pobreza extrema y, con
ella, en la escasa nutricion.

AMPLIA VARIACION EN EL CONSUMO DE CARNE Y
HUEVOS DE AVES DE CORRAL

Segln una reciente encuesta realizada en varios paises, el 34 por
ciento de los encuestados de Asia meridional y el 59 por cien-
to del Africa subsahariana sufren de deficiencia energética gra-
ve (Smith y Wiseman, 2007). Ambos grupos cubrieron el 67 por
ciento de las necesidades energéticas mediante alimentos basicos
(cereales, leguminosas de grano, raices y tubérculos), que con-
tienen pequefias cantidades de proteinas y solo de baja calidad.
El consumo medio per capita de huevos fue solo de 42 al afo
en comparacion con un promedio mundial de 153. Se observo,
principalmente en las zonas rurales del Africa subsahariana, re-
traso del crecimiento y emaciacién en niflos menores de cinco
afnos y desarrollo mental lento. Ocho de cada diez afectados eran
pobres. Enfermedades como el kwashiorkor y el marasmo, ambas
registradas en nifos con insuficiencia ponderal, estan asociadas

La mayoria de los huevos que se consumen en los paises en desarrollo
proceden de razas de gallinas ponedoras comerciales
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con un suministro inadecuado de proteinas y energia alimentaria.
Las mujeres embarazadas y lactantes y los nifios de corta edad
son especialmente vulnerables.

En el Africa subsahariana, solo el 8 por ciento de la energfa
alimentaria proviene de proteinas de origen animal, en compa-
racion con un promedio del 17 por ciento de todos los paises en
desarrollo y con el 28 por ciento de China.

CARNE DE POLLO Y HUEVOS: UNA VALIOSA FUENTE
DE PROTEINAS Y DE CASI TODOS LOS NUTRIENTES
ESENCIALES
La carne de pollo y los huevos proporcionan no solo proteinas de
alta calidad, sino también vitaminas y minerales importantes. En
todo el mundo dos mil millones de personas dependen del arroz
como alimento béasico. La mayoria comen arroz blanco pulido,
despojado de muchos acidos grasos esenciales, de las vitaminas
del grupo By de varios minerales. Otros cereales suelen ser caren-
tes en nutrientes esenciales. Por ejemplo, el maiz es un alimento
basico en algunas regiones, pero la niacina que contiene no esta
disponible. El consumo de maiz sin suplementos causa pelagra.
El contenido proteico de los cereales es, invariablemente, escaso
y de escasa calidad. La utilizacion neta de la proteina (UNP) es un
indice de calidad de las proteinas que se calcula multiplicando la
digestibilidad de la proteina por su valor biol6égico. La UNP de los
cereales es normalmente inferior a 40. El arroz es la excepcion,
con una UNP de alrededor de 60, pero es pobre en proteinas
(7,5 por ciento). La UNP de los huevos de gallina es de 87. Por
regla general, los cereales carecen de los aminoacidos mas im-
portantes para los seres humanos, a saber, la lisina, la treonina,
los aminoécidos sulfurosos (metionina y cisteina) y, en ocasiones,
el triptéfano. Los huevos y la carne de pollo son ricos en estos
aminoacidos esenciales.

Los huevos también son ricos en luteina, que disminuye el ries-
go de cataratas y degeneracidon macular, en particular en las per-

| sonas de los paises en desarrollo.

En los paises menos desarrollados, el aumento previsto en el
consumo de huevos entre 2005 y 2015 se estima en un 26 por
ciento en comparaciéon con solo el 2,4 por ciento en los paises
maés desarrollados (Windhurst, 2008). Las previsiones anuales del
consumo de carne de ave de corral son de un 2,9 por ciento y un
1,6 por ciento, respectivamente (FAOSTAT).

VENTAJAS DE LA CARNE DE POLLO Y LOS HUEVOS
EN COMPARACION CON OTRAS PROTEINAS

| ANIMALES

En los paises en desarrollo, la dieta de las personas que viven en
las ciudades contiene, por lo general, mas protefnas de origen
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El consumo de huevos de pato goza de popularidad en los paises de
Asia sudoriental

animal que la de la poblacién rural, debido fundamentalmente
a que la poblaciéon urbana es mas préspera, pero también a que
suele tener acceso a una mayor variedad de alimentos en los mer-
cados locales. En los paises de bajos ingresos, la carne de pollo
producida comercialmente estd bien situada para satisfacer la
demanda generada por el veloz crecimiento de una clase media
mas opulenta que puede permitirse el lujo de pagar por los pollos
de engorde. La infraestructura e instalaciones necesarias para la
produccion de pollos de engorde son de rapida implantacién y
pueden empezar a funcionar de manera casi inmediata. La carne
de pollo no solo se considera una carne saludable, sino que es
también la mas barata de todas las carnes de ganado.

Una ventaja fundamental de los huevos y la carne de aves de
corral para la alimentaciéon humana es que no existe ningun tabu
importante sobre su consumo. Ademas, un pollo suministra una
comida a una familia media, sin que sea necesario un frigorifico
para conservar las sobras. La carne de otro ganado como el por-
cino y el vacuno se reserva sobre todo para ocasiones especiales
como fiestas y celebraciones, en parte debido a la falta de ins-
talaciones de almacenamiento (falta de frigorifico o suministro
eléctrico). Los huevos se pueden adquirir por relativamente poco
precio y en pequefas cantidades. Un huevo es casi una comida
por si solo y si estd cocido durara varias semanas. Los nifos pue-
den llevarselo como almuerzo a la escuela con seguridad.
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LOS POLLOS QUE SE ALIMENTAN CON DESECHOS
PROPORCIONAN HUEVOS Y CARNE BARATOS

Las aves de corral que se alimentan con desechos criadas en los
sistemas familiares constituyen una fuente extremadamente ne-

y., cesaria de proteinas e ingresos y contribuyen a la seguridad ali-

mentaria de muchas familias que viven en las regiones rurales
pobres de los paises en desarrollo. Los huevos y la carne produ-
cidos por cuenta propia o procedentes de las pequenas parvadas
de aves de corral de los vecinos son los Unicos huevos y carne de
ave de corral que la mayor parte de estas familias suelen comer.
Esto hace que las aves de corral de los sistemas familiares estén
cobrando cada vez mayor importancia ahora que la poblacion
mundial se acerca a los siete mil millones de personas. Ademas,
es posible mejorar el valor nutricional del huevo para convertirlo
en un alimento funcional sin gran dificultad.

CONCLUSIONES

Las aves de corral desempefan una funcion fundamental en los
paises en desarrollo. Su produccién es relativamente barata y am-
pliamente factible. La industria avicola comercial genera empleo
y estd experimentando un rapido crecimiento. Para producir 1 kg
de carne de un pollo de engorde comercial se necesita solo alre-
dedor de 1,7 kg de pienso. La produccién de aves de corral tiene
un impacto menos negativo sobre el medio ambiente que la de
otro tipo de ganado y utiliza menos agua. Las aves de corral au-
téctonas criadas en sistemas de traspatio y que se alimentan par-
cialmente de residuos constituyen una fuente extremadamente
importante de ingresos y proteinas de alta calidad en las dietas de
la poblaciéon rural, cuyos alimentos tradicionales suelen ser ricos
en carbohidratos pero bajos en proteinas. Parece también que la
controvertida cuestion del contenido de colesterol de los huevos
y su influencia en la salud humana ha sido exagerada.
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La carne de pollo es una carne blanca, que se distingue de otras
carnes como la carne de vacuno o cordero por su inferior conteni-
do de hierro (0,7 mg en comparaciéon con 2 mg/100 g).

VENTAJAS DE LA CARNE DE POLLO RESPECTO A
OTROS TIPOS DE CARNE

El contenido de grasa del pollo cocinado varfa en funcién de si se
cocina con piel o sin piel, de la parte del ave y de su dieta y raza.
La carne de pechuga contiene menos de 3 g de grasa/100 g. El
valor promedio para la carne oscura (sin piel) es de 5a 7 g/100 g.
Alrededor de la mitad de la grasa de la carne de pollo consiste en
grasas monoinsaturadas deseables y solo un tercio son grasas sa-
turadas, menos saludables. Hay una proporciéon mucho mas alta
de grasas saturadas en la mayoria de los cortes de carne roja, que
también varfan considerablemente en la grasa total. La carne de
pollo se considera, por tanto, una carne sana.

La carne de pollo no contiene grasas trans, uno de los posi-
bles factores causantes de enfermedades coronarias, que estan
presentes, sin embargo, en grandes cantidades en la carne de
vacuno y cordero. En el Canada, se han notificado valores de
entre un 2 y un 5 por ciento para la carne de vacuno y hasta de
un 8 por ciento para la carne de cordero. El Fondo Mundial para
la Investigacion del Cancer y otros organismos (Bingham, 2006)
han sefalado que el consumo de grandes cantidades (mas de
500 g/semana) de carne roja, en particular de carne elaborada,
puede ser perjudicial para la salud, lo que no sucede con la carne
de pollo.

LA CARNE DE AVE DE CORRAL ES RICA EN ACIDOS
GRASOS OMEGA-3

La carne de ave es una fuente importante de acidos grasos poliin-
saturados (PUFA), especialmente de acidos grasos omega (n)-3.
Los pollos que se alimentan de desechos son una fuente particu-
larmente idonea, debido a su dieta variada. Las cantidades de es-
tos importantes acidos grasos, al igual que las de algunos oligoe-
lementos y vitaminas, pueden incrementarse con mayor facilidad
en la carne de pollo que en la carne de otro tipo de ganado. El
aporte dietético recomendado (ADR) de niacina puede satisfacer-
se con 100 g de carne de pollo al dia en el caso de los adultos y
con 50 g en el caso de los nifos.

Suministrando a los pollos de engorde tan solo pequefas can-
tidades de un suplemento rico en é&cido alfa-linoleico (un PUFA
n-3) como la linaza, los PUFA n-3 pueden incrementarse de 86 a
283 mg/100 g en la carne de muslo y de 93 a 400 mg/100 g en
la canal molida. En gran medida, los contenidos de grasa de las
diferentes partes determinan el contenido y enriquecimiento de

PUFA, por lo que la carne oscura de pollo contendra en cualquier
caso mas PUFA que la carne blanca de pechuga.

LA CARNE DE AVE DE CORRAL PUEDE ENRIQUECERSE
CON VARIOS NUTRIENTES DIETETICOS IMPORTANTES
A diferencia de la mayor parte de las carnes, la carne de pollo tam-
bién puede enriguecerse facilmente con varios nutrientes impor-
tantes. Segun un reciente estudio (Yu et al., 2008) anadiendo 0,24
mg de selenio (como selenio organico) por kilogramo de pienso,
el contenido de selenio en la carne de la pechuga aumenté de
8,6 ug a 41 pg/100g, lo que representa mas de un 65 por ciento
del ADR. La misma cantidad de selenio en forma selenito de sodio
inorganico también incrementé la cantidad de selenio en la carne
de pechuga, si bien solo hasta 16 pg/100g. La carencia de selenio
es cada vez mas frecuente en los seres humanos ya que la crecien-
te degradacién de los suelos hace que los alimentos cultivados en
ellos sean mas pobres en selenio. El ADR de selenio es de 55 pg
al dia. El selenio es un poderoso antioxidante y tiene una funcion
de prevencion en algunas formas de cancer. La carencia de sele-
nio puede provocar en los jévenes la enfermedad de Keshan, una
cardiopatia comun en algunas zonas de China, y en los adultos un
deterioro cognitivo. La carne de aves de corral enriquecida podria
ayudar a mitigar esta condicion.

CONCLUSIONES

La carne de pollo puede contribuir positivamente a la dieta de las
personas con ingresos bajos. Aungue no toda la carne se conside-
ra saludable, la carne de pollo sf lo es. Y es ademés con frecuencia
mas asequible que otras carnes. Es de una calidad consistente-
mente alta, es baja en grasas saturadas, puede ser enriquecida
con nutrientes esenciales y estd muy solicitada en todo el mundo.
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POR QUE LA CARNE Y LOS HUEVOS DE AVES DE
CORRAL SON TAN IMPORTANTES

Para ilustrar la importancia que las aves de corral pueden tener
en el mundo en desarrollo, en la presente nota informativa se
examina la dieta tipica de una nifa de tres anos que vive en Pa-
pua Nueva Guinea y pesa unos 10 kg. La ingesta energética es de
4 000 kJ/dia. La dieta puede consistir en una pequefa cantidad
de arroz (50 g/dia), pero sobre todo en batatas, malanga, hame y
yuca. Su familia, de cinco miembros, tiene una pequefa parvada
de nueve gallinas y un gallo, que producen a la semana alrededor
de 12 huevos y un pollo, con un rendimiento de 780 g de carne
comestible. Esto le proporciona a cada miembro de la familia 22 g
de carne al dfa; la nifa recibe cada semana cinco de los 12 hue-
vos, es decir 36 g de huevo comestible al dfa.

En la Tabla 1 se muestra el aporte diario de los huevos y la carne
al aporte dietético recomendado (ADR) para la nifa de algunos
nutrientes esenciales. En su mayorfa los valores son para nifios
de tres a cuatro afnos de edad. Sin embargo, dado que no se han
determinado los ADR para las personas que viven en los paises en
desarrollo, es posible que estos valores sean excesivos (tal vez en
un 20 por ciento), especialmente si la “ley de rendimientos de-
crecientes” se aplica a la utilizacién de nutrientes, de manera que
una ingesta de nutrientes baja se utiliza con mayor eficiencia, en
particular si proceden de productos de origen animal.

TABLA 1

Aporte de nutrientes de 22 g/dia de carne de pollo y 36 g/dia de
huevos a la dieta de una nifia de tres afios

Carne Huevos Total ADR* (%)
Lisina (mg) 398 310 768 > 100
Metionina + cistina (mg) 212 252 464 > 100
Triptofano 55 76 131 > 100
Treonina (mg) 194 230 424 > 100
Niacina (mg) 2,0 0,04 2,04 20
Acido félico (ug) 11 34 45 30
B,, (Lg) 0,55 0,11 0,66 66
Vitamina K (ug) 12 2 14 > 100
Yodo (ug) 12 14 26 29
Hierro (mg) 0,3 0,7 1,0 14
Zinc (mg) 0,3 0,5 0,8 1

* ADR para nifios de tres a cuatro afos de edad, si se conocen; de lo contrario, ADR
para adultos.

para las mujeres y ninos

e University of Queensland, St. Lucia 4072, Queensland, Australia

Los huevos y la carne proporcionaran a la nifa todos los ami-
noacidos esenciales y la vitamina K necesaria, el 30 por ciento del
ADR de 4cido félico, el 66 por ciento de la de vitamina B,,, el 30
por ciento de la de biotina y el 29 por ciento de la de yodo.

El hierro es especialmente importante y con frecuencia defi-
ciente, sobre todo en la dieta de las mujeres de los paises en de-
sarrollo. Se sabe que el hierro de la carne, y en menor medida de
los huevos, es de alta disponibilidad, a diferencia del hierro de las
hortalizas. Como puede verse en la Tabla 1, el hierro de la carne
de pollo y los huevos cubre con probabilidad mas de un 14 por

ciento del requisito cotidiano de la nifia.

EL ACIDO FOLICO EN LA CARNE Y LOS HUEVOS DE
AVES DE CORRAL ES ESPECIALMENTE IMPORTANTE
DURANTE EL EMBARAZO

La carencia de acido folico es motivo de especial preocupacion
en casi todos los paises en desarrollo, ya que se ha demostrado
que causa anomalias del tubo neural. Estas pueden producirse
en una fase muy temprana del embarazo, lo que provoca graves
problemas cerebrales y en la médula espinal, mortinatalidad y
mortalidad infantil temprana. Un reciente estudio llevado a cabo
en Uttar Pradesh (India) (Cherian et al., 2005) mostrd que las
anomalias del tubo neural oscilaron entre 3,9 y 8,8 por cada
1 000 nacimientos, la tasa mas alta del mundo. Las hortalizas
de hoja verde y la fruta son una buena fuente de &cido félico,
si bien la mitad se pierde en la coccién. Suponiendo que no sea
vegetariana, los 45 ug aportados por la carne y los huevos, segun
se indica en la Tabla 1, proporcionan a una mujer embarazada
el 23 por ciento de su ADR de &cido félico (200 pg/dia, aunque
esta cifra presenta un amplio margen de variacién). La concen-
tracion de acido félico en los huevos puede aumentar conside-
rablemente suministrando a las gallinas una dieta enriquecida
con el mismo.

LA FAMILIA TAMBIEN SE BENEFICIA DE LA
SUPLEMENTACION DE LA DIETA CON CARNE Y
HUEVOS

La familia de la nina de la Tabla 1 también se beneficiara de la su-
plementacién de sus dietas con las respectivas cuotas de huevos y
carne de ave de corral. Incluso si se suministrara solo la mitad de
la carne y los huevos de la Tabla 1, los efectos en la nifa seguirfan
siendo muy beneficiosos al reducirse muchos de los signos asocia-
dos con una carencia de proteinas en la dieta, tales como el bajo
crecimiento, el kwashiorkor y las deficiencias mentales.




CONCLUSIONES

Los huevos y la carne de ave de corral estan ampliamente disponi-
bles, son relativamente baratos y pueden ser de vital importancia
para ayudar a cubrir la carencia de nutrientes esenciales, en par-
ticular en el caso de las personas pobres. La incidencia de varias
enfermedades metabdlicas comunes asociadas con carencias de
minerales, vitaminas y aminodcidos esenciales en la dieta puede
reducirse gracias a los productos de aves de corral, ricos en todos
los nutrientes esenciales excepto en vitamina C.
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En los ultimos 20 afos se ha prestado una especial atencién a los
huevos de gallina como portadores de nutrientes criticos (Miles,
1998). Esto tiene repercusiones en la mejora del estado nutricio-
nal, en especial de las personas de bajos ingresos de los paises en
desarrollo. La tecnologia simplemente puede ayudar a aumentar
el contenido de algunos nutrientes en la dieta de las gallinas. En
los huevos de gallina pueden incrementarse varias vitaminas, tales
como el &cido félico, la vitamina B, y la vitamina E. A continua-
Ciéon se presentan como ejemplo dos oligoelementos.

BENEFICIOS DE INCREMENTAR EL CONTENIDO DE
YODO DE LOS HUEVOS DE GALLINA

Alrededor de mil millones de personas sufren de carencia de
yodo, lo cual tiene a menudo graves consecuencias. La mayor
parte de ellas viven en los paises en desarrollo, en particular de la
India, Africay China. El yodo tiene varias funciones, especialmen-
te como componente de dos hormonas (T4 y T3) de la glandula
tiroides. La insuficiencia de yodo puede provocar un desarrollo
cerebral lento en el feto, lo que puede desembocar en mortinata-
lidad o retraso mental en el nifo, asi como en bocio, sobre todo
en los adultos. Los habitantes de zonas sin acceso a alimentos
marinos y donde los suelos son pobres en yodo corren un ma-
yor riesgo. Las hortalizas y cereales cultivados en suelos faltos de
yodo carecen a su vez de yodo, e incluso cuando contienen un
nivel minimo, pueden perder gran parte de él al ser cocinados. La
sal yodada constituye una solucién de este problema en el largo
plazo. Se ha introducido en muchas provincias de China desde
1995, aunque aun no ha llegado a todas ellas.

Un huevo de gallina suele contener alrededor de 53 pg de
yodo/100 g de porcién comestible, lo que representa aproxi-
madamente el 33 por ciento del aporte dietético recomendado
(ADR), si bien esto esta sujeto a variacion. Un suplemento de la
dieta de las gallinas con 5 mg de yoduro de potasio por kilo de
pienso tiene un costo bajo y no afecta al rendimiento de las aves,
pero aumenta, sin embargo, el contenido de yodo de un huevo
de 60 g desde 26 hasta 88 g, lo que equivale a mas del 50 por
ciento del ADR de un adulto (Réttger et al., 2008).

BENEFICIOS DE AUMENTAR EL CONTENIDO DE
SELENIO DE LOS HUEVOS DE GALLINA

Los beneficios del selenio, conocido por ser un potente antioxi-
dante, han recibido recientemente considerable atencién (Suraiy
Dvorska, 2001). El selenio interviene en el correcto funcionamien-
to del sistema inmunoldgico y en la reduccién o inhibicion del

paso del VIH al SIDA. Esta enfermedad es menos frecuente en los
paises donde el suelo tiene un alto contenido de selenio que en
los paises donde tiene un bajo contenido (Jaques, 2006). El sele-
nio es también necesario para la motilidad del esperma y puede
reducir el riesgo de aborto espontaneo.

El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos de
América ha afirmado que “el selenio puede reducir el riesgo de
algunas formas de cancer”; en particular es de especial impor-
tancia en la reduccion de la incidencia del cancer de prostata. La
carencia de selenio puede tener un efecto negativo en el estado
de animo, especialmente en la depresién, y puede estar asociada
con otros problemas de salud, entre ellos las enfermedades del
corazén (enfermedad de Keshan). El selenio también interviene
en la conversién de la tiroxina (T4) en la triyodotironina (T3) bio-
l6gicamente activa.

Un problema del selenio es que su carencia, a diferencia de
la del yodo, tiene pocos sintomas especificos. En consecuencia,
excepto en pocos casos, una carencia clara no suele reconocerse,
a pesar de que puede afectar al bienestar general.

El selenio de las plantas depende en gran medida de las con-
centraciones en el suelo. Los alimentos marinos son alimentos
ricos en selenio, al igual que otros productos de origen animal,
entre ellos los huevos y la carne de pollo. Una vez mas, la cantidad
de selenio que contienen esta en relacién con la que contienen
los piensos de las aves de corral. Debido a que en los seres hu-
manos el consumo de selenio diario es relativamente bajo, los
huevos son un vehiculo ideal del oligoelemento; hay una canti-
dad méaxima que puede transmitirse de los piensos, pero la trans-
ferencia es eficiente a bajos niveles de inclusion. El selenio en
forma inorganica es menos eficiente que en forma organica. La
suplementacién de la dieta de las gallinas ponedoras con selenio
organico a 0,4 mg/kg de pienso hara que el contenido de 100 g
de huevo comestible aumente de 20 pg a alrededor de 60 pg, el
ADR minimo para un adulto.

CONCLUSIONES

Los huevos constituyen un método ideal para enriquecer la dieta
humana con determinados minerales alimentarios importantes.
Las ventajas de este método son que es poco probable que se
excedan los limites superiores de seguridad de minerales en los
seres humanos, ya que las cantidades secuestradas en los huevos
son limitadas, independientemente de los niveles en la dieta de
las gallinas, y alcanzan rapidamente un nivel estable.
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Los acidos grasos omega-3

David Farrell, school of Land, Crops and Food Sciences, The University of Queensland, St. Lucia 4072, Queensland, Australia

DOS GRUPOS DE GRASAS POLIINSATURADAS
Hay dos familias de acidos grasos poliinsaturados (PUFA) que son
esenciales en la dieta humana: los acidos grasos omega-3 (n-3) y
omega-6 (n-6). El acido linoleico, un acido graso n-6, es bastante
comun en los alimentos y en la mayoria de las semillas que con-
tienen aceite vegetal, por lo que su carencia es poco probable. Sin
embargo, muy pocos alimentos de origen vegetal contienen grasas
n-3: algunas semillas oleaginosas (colza, soja, nueces) contienen
pequefnas cantidades, mientras que la semilla de lino es rica en
acido alfa-linoleico (n-3, ALA), el cual representa el 22 por ciento
del aceite. Es probable que la mayoria de las personas que viven en
los paises en desarrollo tengan insuficientes PUFA n-3 en sus dietas.
La importancia de los PUFA n-3 en la salud humana ha sido
reconocida solo recientemente. Abarca desde la proteccién con-
tra algunas formas de cancer y varias enfermedades y condicio-
nes (enfermedades cardiacas, desarrollo cerebral, capacidad de
aprendizaje y enfermedades inflamatorias como el asma o la artri-
tis reumatoide) hasta el bienestar general (Anénimo, 2002).

ALGUNAS GRASAS N-3 SON MAS FUERTES QUE OTRAS
Para ser eficaz, el ALA primero debe convertirse en el cuerpo en
formas activas (4cido eicosapentanoico [EPA] y &cido docosa-
hexaenoico [DHA)). Esto se produce de manera poco eficiente o
no se produce en absoluto en las personas mayores y en las mas
jovenes. La leche materna humana contiene cantidades impor-
tantes pero variables de EPA y DHA que pueden aumentarse pro-
porcionando a la madre una dieta enriquecida con acidos grasos
n-3 a beneficio del lactante. Los preparados para lactantes contie-
nen pocos o0 Ninguno, a menos que se complementen con estos
acidos grasos, lo cual no es habitual en los paises en desarrollo.

LA RELACION N-6 / N-3 ES IMPORTANTE

Una caracteristica importante de estos acidos grasos esenciales es
la relacién de n-6 respecto a n-3 en la dieta. Idealmente, esta de-
beria ser inferior a 4:1 (como en la leche materna humana), pero
en la practica es, por lo general, de mas de 20:1 y probablemente
incluso mucho mas alta en los paises en desarrollo, sobre todo
cuando no hay acceso a los alimentos marinos, la mayor fuente
de EPA y DHA. En el cuerpo humano, este desequilibrio provoca
una rapida conversion de 4cido linoleico en la forma activa de &ci-
do araquidénico (n-6), lo que da como resultado la produccion de
compuestos pro-inflamatorios. Los niveles de acido linoleico altos
elevan el tromboxano, el cual estimula la agregacion plaquetaria,
causando obstruccién arterial y posibles ataques cardiacos.

ELONGACION DE ACIDOS GRASOS N-3 Y
ENRIQUECIMIENTO DE LOS HUEVOS

Los pollos tienen la rara capacidad de convertir rapidamente el
ALA en DHA en cantidades significativas y en EPA en cantidades
menores. Esto significa que los huevos pueden enriquecerse con

estas importantes grasas siempre que la dieta de las gallinas cuen-
te con un suministro adecuado de ALA. La dieta de las gallinas
suele contener algunas grasas omega-3 y 100 g de huevo co-
mestible contienen habitualmente 150 mg de n-3 total; de este,
el DHA + EPA es de 20 mg aproximadamente. Afiadiendo un 10
por ciento de semillas de lino (2 por ciento ALA) a la dieta de las
ponedoras, el n-3 total llegard a mas de 600 mg/100 g. Alrededor
de un tercio de este serd DHA + EPA. La colza y el aceite de colza
también se pueden utilizar para enriquecer los huevos con PUFA
n-3, pero dan lugar a concentraciones mas bajas. Estas semillas
de lino y semillas oleaginosas se cultivan en muchos paises en
desarrollo. Si se incluyen en la dieta de las gallinas ponedoras, la
harina de pescado, los residuos de pescado y el aceite de pescado
también pueden aumentar el PUFA n-3 de los huevos, casi exclu-
sivamente como EPA y DHA, aunque si se usan en cantidades muy
altas pueden producir un gusto a pescado en los huevos.

{CUANTAS GRASAS N-3 NECESITAMOS?

Aungue no hay acuerdo sobre el aporte dietético recomendado
(ADR) de grasas n-3, algunos sugieren un aporte para los adultos
de 2 a 3 g de las grasas n-3 totales al dia, de los cuales la can-
tidad de DHA + EPA deberia estar entre 0,6 y 0,8 g. Un huevo
enriguecido, por lo tanto, puede contribuir de manera significa-
tiva a cubrir estas necesidades. Para los nifos, no se conocen las
necesidades, pero es probable que sean mucho menores que las
propuestas para los adultos. Una dificultad es el mantenimiento
del equilibrio critico de n-6 a n-3, que normalmente implica redu-
cir la ingesta de alimentos con niveles significativos de los aceites
vegetales més utilizados, que contienen PUFA n-6.

CONCLUSIONES

Un corpus de informacién cada vez mayor subraya la importancia
de las grasas n-3 para la salud humana. Son especialmente impor-
tantes durante el embarazo y el desarrollo en la primera infancia.
Los alimentos marinos, la principal fuente de los fundamentales
EPA y DHA, son cada vez mas caros y su consumo esta disminu-
yendo. En general, existe una grave carencia dietética de estas
grasas n-3 tanto en los paises en desarrollo como en los paises
desarrollados de todo el mundo, lo que provoca un fuerte des-
equilibrio con las grasas n-6, con consecuencias perjudiciales para
la salud. La contribucion de los huevos enriquecidos sera cada vez
mas importante, especialmente para los vegetarianos, cuya dieta
tiene solo ALA y escasos o nulos EPA y DHA.
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¢ Cual es la importancia del colesterol en los

huevos?

David FarreII, School of Land, Crops and Food Sciences, The University of Queensland, St. Lucia 4072, Queensland, Australia

Durante la década de 1990, el consumo de huevos experimentd
una dréstica disminucion en el mundo desarrollado. Esto se de-
bi¢ a la preocupacién por el alto contenido de colesterol de los
huevos a raiz de los presuntos efectos del colesterol en la enfer-
medad coronaria. En realidad, el nivel de colesterol en la sangre
ocupa solo la cuarta o quinta posicion entre los factores de riesgo
de enfermedad coronaria. El tabaco, el exceso de peso corporal,
la falta de ejercicio, la hipertension y el estrés son otros factores
importantes. Aun asi, y a pesar de que se ha demostrado que los
factores dietéticos pueden dar cuenta solo del 25 por ciento de
todos los factores que determinan una concentracion elevada de
colesterol en la sangre (Narahari, 2003), la publicidad sobre los
efectos no comprobados del colesterol dietético en la enferme-
dad coronaria ha tenido un impacto importante en la venta de
alimentos ricos en colesterol, en especial los huevos.

Un huevo de 60 g contiene aproximadamente 200 mg de co-
lesterol. La ingesta diaria maxima recomendada estandar de co-
lesterol es de 300 mg.

DATOS IMPORTANTES SOBRE EL COLESTEROL

Hay dos datos no muy conocidos: i) el colesterol debe estar en
su forma oxidada (rancio) para causar las placas arteriales que
conducen a la obstruccién parcial de los vasos sanguineos, y ii) al-
gunos tipos de colesterol son beneficiosos. La lipoproteina de alta
densidad (HDL), o colesterol bueno, protege de las enfermedades
del corazén reduciendo el colesterol circulante. La “culpable” del
estrechamiento o endurecimiento de las arterias es la lipoproteina
de baja densidad (LDL), o colesterol malo, en su forma oxidada.
Una manera de contrarrestar este proceso es, por tanto, consumir
alimentos ricos en antioxidantes naturales.

Un tercer punto importante es que la grasa de los huevos esta
en forma de aceite emulsionado, una forma inusual, casi la mitad
de la cual se compone de grasas monoinsaturadas saludables.
Esta combinacién probablemente minimiza el efecto de los hue-
vos en el colesterol en la sangre.

El colesterol no es un requisito dietético, aunque se encuentra
en casi todas las células del cuerpo, particularmente en el cerebro
y en el tejido nervioso. El higado produce hasta 2 000 mg al dia.
Solo alrededor del 50 por ciento del colesterol de la dieta se ab-
sorbe, mientras que el resto se excreta.

LA RESPUESTA INDIVIDUAL DE LAS PERSONAS AL
COLESTEROL DIETETICO PUEDE SER DIFERENTE

No todas las personas responden al colesterol de la dieta. Hay hi-
porrespondedores e hiperrespondedores (85 y 15 por ciento de la
poblacién, respectivamente). En un experimento (Elkin, 2006), se

suministré a un grupo de hombres y mujeres 21 huevos por per-
sona a la semana, lo que representa aproximadamente 640 mg
de colesterol al dia. El colesterol LDL plasmatico no cambi6 en los
hiporrespondedores, mientras que en el grupo de los hiperres-
pondedores experimentd un incremento pequefo pero estadisti-
camente significativo (10 a 15 mg/dL). Teniendo en cuenta que el
consumo de huevos en este estudio era demasiado elevado y no
realista (tres por dia), es sorprendente que en el grupo de hipo-
rrespondedores no se registrara un aumento del colesterol LDL.

REDUCIR EL COLESTEROL EN LA SANGRE CON
MEDICAMENTOS

Las estatinas son un grupo de farmacos inhibidores de la enzima
HMG-CoA reductasa que cataliza la conversién de HMG-CoA a
mevalonato, primer paso para la sintesis del colesterol. Dado que
el colesterol desempefa una amplia variedad de funciones, esto
podria considerarse un paso atras, pero al parecer no es asi. Las
estatinas suelen ser un medicamento muy vendido, ya que se pres-
criben rutinariamente incluso a las personas con colesterol ligera-
mente elevado, quienes a menudo siguen tomandolas de por vida.

¢PUEDE REDUCIRSE EL COLESTEROL DE LOS
HUEVOS?

Se ha intentado reducir el colesterol de los huevos (Elkin, 2007)
alimentando a las gallinas ponedoras con diferentes cereales. De
esta manera, el colesterol del huevo puede reducirse en aproxima-
damente un 10 por ciento. La suministracion en la alimentacion
de cobre en 125 o 250 partes por millén (ppm) puede reducir el
colesterol de los huevos hasta en un 31 por ciento. Proporcionar
ajo en forma de pasta hasta un maximo del 8 por ciento de la dieta
puede reducir el colesterol del huevo hasta en un 24 por ciento,
aungue hay un amplio margen de variaciéon. Con otros productos
naturales se ha obtenido también una respuesta significativa pero
inconsistente. La seleccion genética para obtener huevos con co-
lesterol alto y bajo ha tenido poco éxito. Si bien el contenido de
colesterol del huevo es muy superior al necesario para el desarrollo
del embrién, reducirlo mas alla de cierto punto puede disminuir la
capacidad de eclosion y/o la produccion de huevos.

¢SE PUEDE REDUCIR LA ABSORCION DE COLESTEROL
EN LOS ALIMENTOS?

El exceso de colesterol se elimina por el higado como colesterol
HDL, o convertido en gran parte en sales biliares, que luego pa-
san por el ileon, son reabsorbidas en la circulacion sanguinea y
devueltas al higado. Algunas prosiguen hasta el colon y se excre-
tan como 4cidos biliares. Los compuestos como la fibra dietética




insoluble y las saponinas, que se encuentran en las plantas (en
especial, el arbol de yuca), pueden ligar el colesterol en el intes-
tino delgado, causando su excrecion. La fibra también aumenta
la tasa de pasaje del alimento, reduciendo asi la oportunidad de
“reciclar” el colesterol a través del ileon inferior.

¢{CUANTOS HUEVOS DEBERIAMOS COMER?

Casi la mitad (45 por ciento) de los ciudadanos del Reino Unido
siguen creyendo todavia que se debe comer un maximo de tres
huevos a la semana. Un reciente articulo publicado en el Nutri-
tion Bulletin de la Fundacion Britanica de Nutricién (2009, 34(1):
66-70) revela que las ideas falsas sobre los huevos y el colesterol
tienen en gran parte origen en las conclusiones erréneas de las
primeras investigaciones sobre la materia.

Muchos organismos dedicados a la salud de corazén y pulmoén
han dado un giro completo y algunos incluso han otorgado a los
huevos la denominada “marca de corazén”, indicador de aproba-
cion como alimento cardiosaludable. A pesar de que sigue vigen-
te la recomendacion de un nivel maximo de 300 mg de colesterol
al dia, hay consenso general acerca de que un huevo al dia no
puede ser perjudicial, y no porque el contenido de colesterol del
huevo haya cambiado mientras tanto.

En muchos érganos asesores en materia de salud y nutricién
han influido una serie de trabajos cientificos recientes que han
acabado con los mitos sobre los huevos y el colesterol. Las funda-
ciones del corazén de Australia, el Canada e Irlanda y la Fundacion
Britanica de Nutricion han alzado sus limites de referencia de con-
formidad con los Ultimos resultados de la investigacion, segun los
cuales no hay pruebas concluyentes que vinculen el consumo de
huevos con un mayor riesgo de enfermedades cardiacas.
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EL JUICIO DE LA OPINION PUBLICA SOBRE LOS
HUEVOS ES DIFICIL DE CAMBIAR

La preocupacion por la relacion entre el colesterol de los huevos y
los factores de riesgo de enfermedades cardiacas es dificil de disi-
par. Muchas de las personas que viven en los paises en desarrollo
todavia creen en los peligros del consumo de huevos, a pesar de
que ellos serfan quienes correrian menos riesgos. Exceptuando el
caso de las pocas personas mas acomodadas, la dieta basica en
los paises en desarrollo se compone principalmente de vegetales
y contiene solo pequefias cantidades de colesterol.

CONCLUSIONES

El consumo de un huevo al dia no tendra ningun efecto sobre el
colesterol en la sangre. La investigacion reciente indica que dos al
dia tampoco tendrian un efecto significativo en la mayoria de la
poblacion. La conclusion es que los huevos no son perjudiciales
para la salud humana y que son muy importantes para la buena
salud y el bienestar de la poblacion de los paises de bajos ingre-
s0s, por lo que deberfa fomentarse su consumo.
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