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Valor Nutricional del Huevo

Vitaminas

Colina

Lecitina y 
Esfingomielina

Grasas 
Monoinsaturadas 

Luteína y 
Zeaxanthina

Proteínas

MineralesBajo en kcal





Equivalencia del Contenido Proteico

1 vaso

100 g

100 g



Equivalencia del Contenido Proteico

1 vaso

100 g

100 g



Calidad proteica 

Fuente: J. Nutr. July 1, 2000 vol. 130 no. 7 1865S-1867S

Huevo 
Leche de vaca 
Carne de res 
Soya 
Trigo



Calidad proteica 

Datos: FAO/WHO Expert Consultation 1990 , European Dairy Association 1997 , and Renner 1983

Fuente: Elaboración Propia

% de aa escenciales



Calidad proteica 

Datos: FAO/WHO Expert Consultation 1990 , European Dairy Association 1997 , and Renner 1983

Fuente: Elaboración Propia

Digestibilidad



Calidad proteica 

Datos: FAO/WHO Expert Consultation 1990 , European Dairy Association 1997 , and Renner 1983

Fuente: Elaboración Propia

PDCAAS



Relación precio/proteína

Fuete: elaboración propia
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Antioxidantes 

• 1 yema (17g) contiene 186 μg 
de Luteína y Zeaxantina

Fuente: USDA Natinal Nutrient Databse for Standard 
Reference (2012) 



Antioxidantes 

Triple de biodisponibilidad de luteina y zeaxantina del huevo vs otros alimentos
Fuente: Nutr. 134:1887-1893, August 2004 



Antioxidantes 

Visión normal Degeneración  
macular 

Degeneración 
macular grave



Carotenoides del huevo  

• Enfermedades cardiovasculares
• Cataratas y degeneración macular
• Cáncer

– Pulmón
– Colon
– Mama

– Próstata
– Vejiga
– Estómago
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Grasa 

4.3 g ➡ < 1 cucharadita 



Valor Nutricional del Huevo

Vitaminas

Colina

Lecitina y 
Esfingomielina

Grasas 
Monoinsaturadas 

Luteína y 
Zeaxanthina

Proteínas

MineralesBajo en kcal



¿Engorda?

❖ Energía: 75 kcal

❖ Alta densidad de 
nutrientes

❖ Alto poder de 
saciedad

Egg Nutrition Center: Abril 29 - 2007
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Colina

•Un huevo aporta 300 mg de colina, el 66% 
de las necesidades de una gestante

•Vital para el desarrollo cerebral fetal e 
infantes

•Déficit: daño hepático, pancreático, renal, 
desórdenes en memoria



Colina



Contenido de Colina
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Fosfolípidos 

Fosfolípidos  
mg/g

LDL 1,73 +/- 0.51

Infranadante  0.79 +/- 0.59

Fuente: Braz J Med Biol Res. 1992;25(4):327-9. 



Fosfolípidos 

Fosfolípidos %

Fosfatidilcolinas 70

Fosfatidiletanolaminas 28

Esfingomielinas 3
Fuente: J. Agric. Food Chem., 2004, 52 (13), pp 4289–4295
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ENTEROCITO
DIETA

Ésteres de 
colesterol

QUILOMICRONES

BILIS

ColesterolLipasa 
Activable 

x SB
Colesterol

Colesterol

HECES

LINFA

Fuente: J Nutr. 2001 Sep;131(9):2358-63.

Digestión y Absorción del Colesterol 



   

ENTEROCITO
DIETA

Ésteres de 
colesterol

BILIS

Lipasa 
Activable 

x SB

Fosfatidilcolina 

Fuente: J Nutr. 2001 Sep;131(9):2358-63.

Digestión y Absorción del Colesterol 
del Huevo  



Falsas Acusaciones al Huevo 

Mucha 
grasa

Colesterol

La yema más 
amarilla es + 

nutritiva

Se debe lavar a 
penas se compra

Se debe 
comer crudo

Lo mejor es 
la clara

Engorda
El color 
importa



Colesterol

• 1 yema (17g) contiene 184 mg 
de Colestrol
Fuente: USDA Natinal Nutrient Databse for Standard Reference 
(2012) 



Colesterol

• Más de 50 años de estudios con dietas con modificaciones en la concentración 
de colesterol demuestran que el colesterol alimentario tiene muy bajo 
impacto sobre el colesterol sérico 

• 167 estudios 
• + de 3,500 sujetos 
• 100 g/día cambio en el colesterol dietético ⇒ 2.2 mg/dL

JACN, Vol. 19, No. 5, 540S–548S (2000)



Estudio 
"#

$%$%&'( 
+ de 460 mil adultos chinos 

(30-79 años) 

🥚  
Diario

🥚  
4-6 / semana

🥚  
1-3 / semana

🥚  
rara vez/nunca 

🥚  
1-3 / mes

Seguimiento 8.9 años (promedio)

Resultados   
• El consumo de 1 🥚 diario:  

• redujo en 26% las probabilidades de sufrir un accidente cerebro vascular 
hemorrágico y en 28% las probabilidades de morir a causa del mismo. 

• redujo 18% el riesgo de muerte a causa de enfermedades cardiovasculares. 

Conclusión  
Se encontró una asociación entre un consumo moderado de 🥚 y un menor riesgo cardiovascular. 



*+,-.&'( 
128 Adultos con sobrepeso u obesidad + diabetes o pre-Diabetes 

3 meses 
Dieta de mantenimiento de peso

< 2 huevos por semana 
(Reemplazo 10g de pollo, carne o 

pescado)
> 12 huevos por semana

3 meses  
Dieta para pérdida de peso

< 2 huevos por semana 
(Reemplazo 10g de pollo, carne o 

pescado)
> 12 huevos por semana

6 meses  
Seguimiento < 2 huevos por semana > 12 huevos por semana

64 personas 64 personas 

Conclusión: El consumo de más de 12 huevos a la semana no aumenta los factores de riesgo 
cardiovascular en personas diabéticas o pre-diabéticas que sufren de sobrepeso u obesidad

DIABEGG 
FOLLOW UP

Fuente: Nicholas R Fuller, Amanda Sainsbury, Ian D Caterson, Gareth Denyer, Mackenzie Fong, James Gerofi, Chloris Leung, Namson S Lau, Kathryn H Williams, Andrzej S Januszewski, Alicia J Jenkins, Tania P Markovic; Effect of a high-egg diet on cardiometabolic risk factors 
in people with type 2 diabetes: the Diabetes and Egg (DIABEGG) Study—randomized weight-loss and follow-up phase, The American Journal of Clinical Nutrition, Volume 107, Issue 6, 1 June 2018, Pages 921–931, https://doi.org/10.1093/ajcn/nqy048 

https://doi.org/10.1093/ajcn/nqy048


¿Qué Dice Canadá sobre el Colesterol? 

Fuente: Dietary Guidelines for Canadians. Health Canada.



Se encuentra en: http://health.gov/dietaryguidelines/2015-
scientific-report/pdfs/scientific-report-of-the-2015-dietary-

guidelines-advisory-committee.pdf 

http://health.gov/dietaryguidelines/2015-scientific-report/pdfs/scientific-report-of-the-2015-dietary-guidelines-advisory-committee.pdf
http://health.gov/dietaryguidelines/2015-scientific-report/pdfs/scientific-report-of-the-2015-dietary-guidelines-advisory-committee.pdf
http://health.gov/dietaryguidelines/2015-scientific-report/pdfs/scientific-report-of-the-2015-dietary-guidelines-advisory-committee.pdf


Colesterol



Dieta 2000 kcal

Desayuno: 


• 1 huevo


• 1 taza de avena con manzana 
o 1 pan integral con palta


• 1 taza de te o café sin azúcar 



Dieta 2000 kcal

Media mañana: 


• 1 taza de fruta fresca o 1/3 
taza de fruta deshidratada 


• 30 g de almendras 


• Agua



Dieta 2000 kcal

Almuerzo: 


• 1 taza de polenta cocida


• 1 rodaja de asado o 2 huevos


• 3 tazas de ensalada de 
verduras crudas


• 1 vaso de limonada



Dieta 2000 kcal

Media tarde: 


• 2 mandarinas


• 1 taza de pop corn hecho en 
casa 


• Agua  



Dieta 2000 kcal

Cena: 


• Omellet de 2 huevos con 1/2 
taza de champiñones 


• 1/2 choclo


• Agua
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