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/ Existe evidencia suficiente para recomendar al menos 2 huevos al
dia como parte de una dieta saludable, especialmente cuando la
dieta es baja en grasas saturadas y alta en fibra'.
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Los huevos son una fuente importante de nutrientes esenciales y de alta calidad como proteinas, vitaminas y
minerales, acidos grasos insaturados, colina y carotenoides, los cuales tienen un gran beneficio para la salud dentro de
una dieta balanceada?.

Lo que dice la evidencia:
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Dehghan et al 2 reportan que no existe una asociaciéon
significativa entre el consumo de huevo y datos de
mortalidad y la American Heart Association4 enfatiza que
existe ausencia de asociacion entre el consumo de huevo
y el riesgo de enfermedad cardiovascular.

Key et al® demostraron que el consumo significativo de
huevo estéd asociado a mejores resultados cardio
vasculares en estudios en el norte y sur de Europa, lo que
sugiere que los estilos de vida, y los patrones alimentarios,
los niveles de actividad fisica y los habitos culturales
pueden tener un mayor impacto en la salud.

Abdullah et al ¢, encontré que el impacto de un alto
consumo de huevo (2,2 al dia), esta débilmente asociado a
un incremento del LDL-colesterol, Trigliceridos y valores de
Apo B-100.

Zhou et al 7 demostraron que el consumo de huevo no
afecta adversamente los lipidos en sangre, especialmente
dentro de un patrén de dieta Mediterrdnea caracterizada
por un alto consumo de pescado, y fibra.

Las antiguas recomendaciones con respecta al
consumo de huevo y la restriccion en el
consumo de colesterol han sido mitigadas
progresivamente al actualizar la comprension del
rol de los huevos en la dieta y la ausencia de
asociaciones entre los resultados cardiovascu-
lares, basados en estudios de baja calidad y esto
culmind en el 2025 con la actualizacién de las
Guias Alimentarias de Estados Unidos que
elimind la restriccion de colesterol de la dieta®.

Los huevos pueden ser una gran fuente de
nutrientes esenciales, para un amplio grupo de
la poblacién, especialmente para aquellos que
tienen poco acceso a nutricion balanceada por
dietas restrictivas o por limitados recursos®.




PUNTOS CLAVE PARA LA
CONSULTA NUTRICIONAL:

1 Remplazar calorias de alimentos procesados por
huevo puede mejorar la calidad nutricional de la
dieta y reducir el riesgo nutricional™.

aumento del colesterol sanguineo y el riesgo cardio-
vascular'™.

3 Una dieta alta en fibra es parte de un patron alimenta-

rio saludable y tiene mayor peso en la prevencién de

la enfermedad cardiovascular que el consumo de
colesterol’.

%
2 La evidencia reciente indica que el colesterol de la m
dieta tiene un riesgo limitado e insignificante en el AN

COMO NUTRICIONISTA DEBO SABER: {QUE DECIRLE AL PACIENTE?

Un aumento en el consumo dietario de colesterol se Para la mayoria de las personas sanas,
ha asociado a una menor produccién de colesterol comer 2 huevos al dia dentro de una
endoégeno, mediado por una disminucién en la . . .
activacion de la enzima 3-hidroxi-methilglutaryl dieta saludable rica en fibra y baja en
CoA reductasa'™ grasa saturada es seguro y reduce el
riesgo de enfermedades crénicas no

. . 'l
intrinsecamente reguladas por factores genéticos, trasmisibles’.

como resultado de diferentes respuestas al

@ La sintesis de colesterol y la absorcion estan
consumo de colesterol '

INDIVIDUALIZACION EN LA CONSULTA

1.Conviene . 2. Conviene monitorear: 3. Conviene reforzar:
individualizar: Lxd perfil lipidico completo, calidad / cambios en el estilo de
antecedentes x4 de la dieta, consumo de fibra o vida, adherencia a una
personales, historia (enfatizar en el consumo de dieta adecuada a sus
familiar, restricciones leguminosas, vegetales y frutas) gustos y preferencias,
alimentarias. y grasas saturadas, asi como accesibilidad a las
estilo de vida. recomendaciones.
Te invitamos a suscribirte a nuestro newsletter dirigido a profesionales de la salud: ) @haceloconhuevos
https://www.haceloconhuevos.com/profesionales-de-la-salud/ @haceloconhuevos

recibe actualizaciones.
y @ @haceloconhuevos_cr
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