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Comer huevos no sube el colesterol en adolescentes

Escrito por Martin Corpas Miércoles, 17 de Julio de 2013 16:00

Nuevo mito que cae con respecto a la alimentacion. Al contrario de lo que se pensaba hasta ahora,
comer mas de dos huevos a la semana no aumenta los niveles de colesterol, segun ha comprobado un
grupo cientifico de la Universidad de Granada, que ha analizado la relacién entre la ingesta de huevos en
adolescentes y los principales factores de riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares.

“Tradicionalmente los profesionales de la salud mantenian que comer huevos incrementaba el nivel de
colesterol, por ello en las ultimas décadas ha habido una tendencia a restringir su ingesta desde
diversos organismos de salud publica”, explica a SINC Alberto Soriano Maldonado, primer autor del
trabajo.

Sin embargo, las investigaciones mas recientes afirman que el incremento del colesterol plasmatico
parece estar mas influenciado por la ingesta de grasas saturadas y grasas trans —presentes en carnes
rojas, bolleria industrial, etc—, que por el propio colesterol de la dieta.

Asi, los resultados de este trabajo, perteneciente al estudio europeo HELENAY con nueve paises
implicados, demostraron que comer mas cantidad de huevo no se vincula con un mayor nivel de
colesterol plasmatico ni con un peor perfil cardiovascular en adolescentes, independientemente de su
actividad fisica.

“Las conclusiones, publicadas en la revista Nutricion Hospitalaria, concuerdan con estudios recientes en
adultos sanos que sugieren que una ingesta de hasta siete huevos por semana no esta asociada con un
mayor riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares”, apunta Soriano.

Como consecuencia, los autores proponen una revision de las recomendaciones para la alimentacion de
los adolescentes, si bien sostienen que seria conveniente replicar la investigacion en una poblacién en la
qgue la ingesta de huevo fuese superior.

“El huevo es un alimento barato y rico en proteinas de primera calidad, minerales, folatos y vitaminas del
grupo By, por tanto, puede aportar gran cantidad de los nutrientes que son necesarios en edad
adolescente para un 6ptimo desarrollo”, subraya el investigador.

En 1973, la Asociacion Americana del Corazdon recomendd limitar la ingesta de huevos a un maximo de
tres por semana, una idea que fue aceptada durante afos por los responsables sanitarios.

Sin embargo, aunque la mayor parte de los alimentos ricos en colesterol suelen ser también ricos en
grasas saturadas, un huevo de tamano medio contiene unos 200 miligramos de colesterol, pero tiene
mas grasas insaturadas que saturadas y aporta solo 70 calorias.
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