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La ENTREV I S TA  de SELECCIONES AVÍCOLAS

Ana Mª López Sobaler

¿Por qué el huevo es un alimento 
que despierta tanto interés?
Es un alimento que en principio a 
todo el mundo le gusta, se puede 
preparar de muchas maneras, en 
gastronomía entra en muchísimos 
platos tanto dulces como salados… 
Y luego, desde el punto de vista 
nutricional, es interesante por la 
cantidad y la calidad de los nu-
trientes. Por ejemplo, tiene una 
proteína de gran calidad –que 
también se encuentra en grandes 
cantidades-: la ovoalbúmina, que 
hasta hace unos años se conside-
raba la proteína de referencia, por 
la que se comparaban el resto de 
proteínas de los alimentos. Tiene 
además vitaminas y minerales 
en cantidades muy interesantes: 
vitamina D, ácido fólico, B12, etc., 
en una cantidad tan elevada que 
permite alegar eso en el etiquetado. 
Y luego tiene también otros com-
ponentes que se les ha ido dando 
más importancia en los últimos 
estudios científicos, como puede 
ser la colina, la luteína, la zeaxanti-
na, que tienen interés sanitario por 
la prevención de enfermedades. Y 

además esto lo combinamos con 
un bajo contenido en energía, es 
decir, que en poca energía nos da 
muchos nutrientes. Eso es muy 
interesante en nutrición porque 
introducir un huevo en un plato o 
en una dieta nos da poca energía 
pero con un gran valor nutricional.

Y se utiliza mucho en las dietas 
como alimento saciante.
Es que la proteína del huevo, en 
realidad, tiene un gran poder 
saciante. Últimamente hay varias 
líneas de investigación en este 
sentido, comparando la proteína 
del huevo con la de otros alimen-

tos y se ha observado que da una 
mayor sensación de saciedad, que 
las ingestas que se hacen en las 
comidas posteriores son de menor 
contenido calórico, etc. Esta es 
una de las propiedades en la que 
se está trabajando actualmente, 
aunque el huevo tenga muchas 
más: mantener la masa muscular, 
por ejemplo, por eso en personas 
mayores se utiliza mucho.

¿De qué factores depende la 
composición del huevo?
Depende de aspectos como la 
alimentación de la gallina, la 
raza, la estación del año, pero 

realmente –por lo menos para 
nosotros, a nivel científico- desde 
el punto de vista nutricional las 
variaciones son muy pocas, incluso 
si comparamos los datos de países 
diferentes. Podemos encontrar 
diferencias en algunos nutrientes 
y minerales, algunos carotenoides 
dependiendo de la gallina, pero en 
general tiene una composición 
bastante homogénea. 

¿Cómo es que continuamente 
estamos descubriendo nuevos 
aspectos en relación con el valor 
nutritivo del huevo?
Por este interés nutricional que 
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tiene el huevo, a los científicos nos 
interesa, pero también es verdad 
que es un alimento que ha sido 
mirado con recelo durante mucho 
tiempo por su alto contenido en 
colesterol. Esto es cierto y no vamos 
a negarlo, pero muchos otros com-
ponentes del huevo contrarrestan 
estos efectos que pueda tener el 
colesterol. 

Para acabar de desterrar mitos, 
¿cuántos huevos hay que comer 
a la semana?
Las guías de alimentación para 
la población general lógicamente 
recomiendan incluir los huevos 
dentro de una alimentación 
equilibrada. Está claro que no 
es conveniente introducir una 
cantidad tan alta que desplace 
a otros alimentos que también 
son importantes. Obviamente, 
tampoco hay ninguna razón para 
eliminarlos de la dieta, ni siquiera 

“Se ha observado que el huevo da 

una mayor sensación de saciedad 

y que las ingestas que se hacen 

en las comidas posteriores son de 

menor contenido calórico”

por el tema del colesterol, porque 
se ha visto en los estudios que no 
es cierto que lo eleve. El huevo 
entra dentro del grupo de carnes y 
pescados, y la recomendación está 
en dos o tres raciones al día de un 
grupo completo de alimentos. Esto 
implica que no hay ninguna razón 
para dar preferencia a la carne, 
al pescado o al huevo dentro del 

grupo. Se podría tomar un huevo 
diario perfectamente, siempre 
que no se supere luego el resto 
de raciones del grupo. 
También depende un poco de las 
características de la persona, de 
su actividad física: quienes ha-
gan ejercicio se podrían permitir 
estas siete raciones de huevos 
semanales, y las más sedenta-

rias, tomarlos dos o tres veces 
por semana.

Recientemente hemos visto 
noticias sobre los avances en 
torno a las alergias al huevo; 
aunque no sea su campo, ¿cómo 
lo valora?
Es un problema que preocupa, pero 
sé que se ha avanzado mucho en 
la forma de ir introduciendo el 
huevo para que esta alergia que 
se produce inicialmente vaya des-
apareciendo. Hay varios grupos de 
investigación en este sentido con 
resultados muy interesantes, ya no 
solo por el interés nutricional –evi-
dentemente se puede vivir sin este 
alimento- sino también porque 
las proteínas del huevo entran a 
formar parte de otros productos, de 
medicamentos y otros alimentos, 
por lo que es interesante superar 
este problema.

Marisa Montes

031-032-Entrevista-Ana-Maria-Lopez-Sobaler-SA201401.indd   32 10/01/14   12:19


