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Huevos todos los dias,
pero mejor ecologicos

PLa Comision Europea ha actualizado las normas de
comercializacion que incluyen un nuevo etiquetado

Raquel Bonilla. MADRID

Se trata de un alimento tan basico
que, en algunas ocasiones, nosele
da la importancia que tiene. Sin
embargo, el huevo es uno de los
productos imprescindibles de la
dieta. Pero saber cudl estamos
comprando no siempre resulta
sencillo. Por ello, la Comision Eu-
ropeahapublicadorecientemente
tresreglamentos queactualizanlas
normas de comercializacién de
huevos en toda la UE. Asi, una de
las novedades es el cambio en los
nombres de algunos de los siste-
mas de produccién en el envase,
que quedan establecidas como cé-
digo 0: huevos ecolégicos; codigo
1: huevos de gallinas camperas;
cddigo2:huevosdegallinassueltas
en el gallinero, y cédigo 3: huevos
de gallinas criadas en jaulas acon-
dicionadas. «Esto contribuira a
mantenerlaunidad demercado, la
trazabilidad alolargo dela cadena
y a mejorar la informacién que se
ofrece alos consumidores espario-
les, resolviendo algunos problemas
de aplicacién practica», asegura
Enrique Diaz Yubero, directordela

Organizacion Interprofesional del
Huevoy sus Productos (Inprovo).
Ahora bien, la pregunta del mi-
116n para muchos consumidores
reside en saberhasta qué puntoun
huevo esmejor que otroen funciéon
de como se haya criado. En este
sentido, Fiorella Palma, miembro
del 4rea de Nutricién de la Socie-
dad Espaiiola de Endocrinologfay
Nutricién (SEEN), aseguraque «los
huevosdegallinas criadasensuelo
suelen tener un perfil nutricional
mds favorable en términos de 4ci-
dos grasos omega-3, vitaminas y
antioxidantes, en comparacién
conlosdegallinascriadasenjaulas.
Esto se debe principalmente a las
diferencias en la dieta y las condi-
ciones de vida de las gallinas. Pero
sobre todo en los ecolégicos cabe
destacarlaausenciaderesiduosde
pesticidas y antibidticos, lo que los
convierte en una opcién mas salu-
dable». Y es que, tal y como argu-
menta Giuseppe Russolillo, miem-
brodel ConsejoGeneral de colegios
Oficiales de Dietistas-Nutricionis-
tas y presidente de la Academia
Espanola de Nutricién y Dietética,
«entre jaula y suelo no hay mucha
diferencia, ambas producen un

Los «huevos de
gallina en suelo»
ahora se llaman
«huevos de gallinas
sueltas en gallinero»

Los expertos
aconsejan tomarlos
preferiblemente
cocidos, hervidos

o escalfados

estrés importante en la produc-
cién. El modelo més recomenda-
ble seria el huevo de gallina criada
al aire libre o ecoldgico. En térmi-
nos generales, nos nutren igual,
pero unos tienen mayor ventaja
sobre la salud que los otros».

En cualquier caso, ambos exper-
tos coinciden en que elhuevo esun
gran alimento desde el punto de
vista nutricional dado que aporta
nutrientes esenciales con un bajo
aporte calérico. «En la practica lo
incluimosenelgrupodealimentos
proteicos, pues es una excelente

fuente de proteinas tanto en canti-
dad (seis o siete gramos de protei-
na), como calidad al ser fuente de
aminodcidosesenciales, como leu-
cina o tript6fano», detalla Palma.

Ante elmiedo desiengorda, Pal-
marecuerdaque«unhuevogrande
tieneaproximadamente cinco gra-
mos de grasa, delos cualessolo 1,5
gramos son saturadas. Ademas,
son ricos en vitaminas (A, D, y B),
minerales como el hierroyel fosfo-
ro.Y esuna fuente fundamental de
colina, untipo devitaminaconim-
portantes funciones cerebrales, a
nivel cognitivo y de memoria».

Asi, Russolillo aconseja tomar
«de dos a cuatro huevos ala sema-
na, aunque hay quien puede llegar
atomar hasta ocho semanales sin
quelesperjudiqueasucolesterol».
En este sentido, Palma insiste en
que «una persona sana puede co-
merunhuevodiario, especialmen-
te en aquellos casos en los que la
alternativa vaya a contener mas
colesterol que el propio huevo. Tan
soloantealgunassituaciones pato-
légicas como hipercolesterolemia,
antecedentesdeinfarto o enferme-
dad cardiovascular, se suele reco-
mendar dietas bajas en colesterol
que suelen requerir una disminu-
ciéndelaingestadehuevodeentre
tresy cuatro ala semana».

Y puestos a tomarlos, <hervido o
escalfados suelen ser la mejor op-
cién, aunque para aprovechar al
completo las propiedades protei-
cas es necesario comerlo cocido,
pues la absorcion de la proteina
crudapuedereducirse hastaenun
50% respecto al cocinado», matiza
la portavoz de la SEEN.

El huevo esunode
los alimentos mas
completos a nivel

nutricional
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