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Especialistas -~ Hasta el momento se habia atribuido al consumo de huevo,
Farmacias y () serunade las causas del alto nivel de colesterol en la
1a tarine —  sangre, pero investigadores de la Universidad de Granada, en
————— Espafia, aclaran que al realizar un estudio entre adolescentes,
’ buscar l se descubrié que son las grasas trans y saturadas las
! responsables.

El trabajo, analiz6 la asociacion entre la ingesta de huevo en
N & la edad adolescente y los principales factores de riesgo para
? desarrollar enfermedades cardiovasculares.

Se tomaron en cuenta el perfil lipidico, la adiposidad, la
resistencia a la insulina o la presion arterial y concluyeron
que comer huevo no esté ligado con el nivel elevado de
colesterol en la sangre en adolescentes.

>> |dentifica a una
persona con estas
caracteristicas
leer mas >>
Alberto Soriano Maldonado, autor principal de la investigacion,
sefiala que regularmente los profesionales de la salud habian
asociado comer huevo al incremento del colesterol, razén por
la cual habia la tendencia a restringir su consumo desde que
en 1973 la Asociacion Americana del Corazén recomend6
limitar su ingesta a tres por semana.

>> Beneficios de
consumir esta hortaliza  recientes han demostrado que la mayor parte de los alimentos

Por afios, los médicos siguieron esta regla, pero estudios
leer mas >> ricos en colesterol suelen ser también ricos en grasas
saturadas, mientras que un huevo de tamafio medio contiene
unos 200 miligramos de colesterol, pero tiene mas grasas
insaturadas que saturadas y aporta sélo 70 calorias.

La reciente investigacion espariola refuerza lo que ya se habia
encontrado en otros estudios recientes, que el incremento de
colesterol plasmatico, se debe mas a la ingesta de grasas
saturadas y grasas trans que estan presentes en carnes rojas
y pan industrializado, que en el colesterol consumido en la

si [ dieta.
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P En el estudio estuvieron implicados nueve paises y demostrd
que comer mas cantidad de huevo, no se vincula con un
Tendriaque .~ elevado nivel de colesterol, ni con un peor perfil

pensarlo '/ cardiovascular en adolescentes, sin importar la actividad fisica
Preferiria .~ dY€ hagan.
esperar ./ _ ) ) »
Esunamedida Estas conclusiones, que se publicaron en la revista Nutricion
extrema () Hospitalaria, coinciden con estudios que se han hecho en

adultos sanos que sefialan que comer hasta siete huevos por
semana no implica un riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares.

Como resultado, los autores recomiendan hacer una revision
de las recomendaciones de alimentacion de los adolescentes
y piden que se replique el estudio en una poblacién en la que
la ingesta de huevo sea mayor.

También destaca que el huevo es una alimento rico en
proteinas, minerales, folatos, y vitaminas del grupo B, por lo
que puede aportar gran cantidad de los nutrientes que son
necesarios en edad adolescente. (Con informacion de abc.es)
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El control de estos dos factores reduce en

més de un 50% la posibilidad de desarrollar

alguna cardiopatia, sefiala un estudio
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cOmo su consumo en exceso puede afectar

la salud.
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Una investigacién encontré que el consumo

de sustituto de huevo, tendria un péptido

que baja la presion en la sangre.
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Tras el brote de gripe aviar ocurrido en

Jalisco en junio de 2011, la venta de huevo

descendié hasta en un 64%, sefiala estudio
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Es una importante fuente de proteinas, se

recomienda combinarlo con alimentos de

origen vegetal y no comerlo crudo.

J& Qué alimentos causan mas
alergias

Cuando hay alergia alimentaria basta con
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paciente, o bien, aplicar inmunoterapia oral
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