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PRODUCCIÓN DE HUEVOSPRODUCCIÓN DE HUEVOSPRODUCCIÓN DE HUEVOS

EL CONSUMO 
DE HUEVO SE 
RELACIONA 
CON UN 
MEJOR 
RENDIMIENTO 
COGNITIVO

Un estudio de la Universidad 
de Finlandia Oriental, publi-
cado en el “American Journal 
of Clinical Nutrition”, muestra 
que una ingesta relativamente 
alta de colesterol en la dieta, 
o comer un huevo todos los 
días, no están asociados con un 
elevado riesgo de demencia o 
enfermedad de Alzheimer. Ade-
más, no se encontró asociación 
en las personas portadoras de 
la variante del gen APOE4 que 
afecta el metabolismo del co-
lesterol y aumenta el riesgo de 
trastornos de la memoria y que 
es común en Finlandia.

Se han vinculado altos niveles 
de colesterol sérico con mayor 
riesgo de enfermedades cardio-
vasculares y con mayor riesgo 
de trastornos de la memoria.

En la mayoría de la población, 
el colesterol en la dieta afecta 
sólo ligeramente a los niveles 
de colesterol sérico y muchas 
recomendaciones nutricionales 
en todo el mundo ya no esta-
blecen limitaciones en la ingesta 
de colesterol dietético.

El estudio encontró que un alto 
consumo de colesterol en la 
dieta no estaba asociado con 
el riesgo de demencia o enfer-
medad de Alzheimer en toda la 
población de estudio ni en los 
portadores de APOE4. Por otra 
parte, el consumo de huevos, 
que son una fuente importante 
de colesterol en la dieta, no se 
relacionó con riesgo de demen-
cia o enfermedad de Alzheimer. 
Por el contrario, el consumo de 
huevos se vinculó con mejores 
resultados en ciertas pruebas 
de medición del rendimiento 
cognitivo.

Los resultados sugieren que 
una dieta alta en colesterol o el 
consumo frecuente de huevos 
no elevan el riesgo de trastornos 
de la memoria, incluso en per-
sonas que están genéticamente 
predispuestas a un mayor efecto 
del colesterol en la dieta sobre 
los niveles de colesterol sérico 
que otras. 
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