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Si tuviéramos que elegir un alimento para hablar sobre él
todos los dias sin duda alguna ese seria EL HUEVO.

Y es que ha sido a través de la historia, parte crucial en la

alimentacién humana, aportando los nutrientes necesarios para

un adecuado crecimiento y desarrollo en todas las etapas de la
vida.

Es por esto que la Asociacién Nacional de Avicultores (ANAVIP) con

el apoyo del Comité Cientifico de la Comisién Nacional del Huevo

(CONAHU) ha elaborado el presente documento como referente

de los aportes del huevo a la salud y su promocién dentro de una
alimentacién saludable.

Agradecemos a los miembros del Comité Cientifico de CONAHU
y a los estudiantes de las Escuelas de Nutricién y Dietética de
la Universidad de Panama y la Universidad Interamericana de
Panama por su apoyo.
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Durante el
embarazo

Durante
la lactancia

Las proteinas del huevo estén clasificadas La nuiricion Ma erna antesy
como una de las de mas alta calidad, de embarazo es esencial para asegurar un
acuerdo con la Puntuacién de Aminoécidos crecimiento.y desarrollo fetal optimo, asi
Indispensables Altamente Digeribles como también velar por su propia salud y
(lannotti & Stewart, 2016). bienestar (Robb et al., 2021).

Durante los “primeros 1000 dias”
de periodo critico para el feto,
el cubrir los requerimientos de
El huevo en proteina es esencial no solo
los infantes para el adecuado crecimiento
del feto, sino también para
mantener la salud de la
madre.

Los huevos proporcionan

variedad de nutrientes
considerados como
esenciales para el

crecimiento del cerebro.

Es un alimento facil de masticar que al tener

un altisimo valor nutritivo es de gran valor

para los nifos, ya que les ayuda a tener un

correcto estado nutricional.

Los huevos son versatiles y se pueden usar
para hacer una amplia variedad de platos y se

pueden ajustar para adaptarse a varias etapas de
desarrollo y texturas apropiadas para la edad.




Completo en
nutrientes

Ademas de su aporte

de proteinas, el huevo
aporta vitaminas A, D, E,
K'y complejo B; asi como
minerales tales como el
hierro, calcio, selenio,
magnesio, potasio y
manganeso.

Alimento
saludable para el
adulto mayor

Al tener un alto contenido
de proteinas de alto

valor biolégico, llegan a
cubrir hasta el 20% de los
requerimientos diarios y
prevenir la incidencia de
sarcopenia y desgaste
muscular en el adulto mayor
producida por el aumento
del sedentarismo (Smith y
Gray, 2016).

El consumo de dos huevos
diarios cubriria el 18% del
requerimiento de

vitamina D.




¢:DESDE QUE EDAD PUEDO

DAR HUEVOS A UN BEBE?

Lic. Anabel Hernandez
Nutricionista Dietista
Secretaria Ejecutiva de CONAHU

La leche materna es el alimento completo y nutritivo que
se le debe brindar de forma exclusiva al bebé a partir del
nacimiento hasta los 6 meses. Sin embargo, a partir de los
6 meses debemos comenzar a brindar alimentos sdélidos,
iniciando con frutas, vegetales, menestras, cereales, carnes y
huevo. A este paso tan importante lo conocemos

como alimentacién complementaria.

Entre los riesgos de la introduccién tardia de la
alimentacion complementaria estan:

Carencias nutricionales, sobre todo de hierro y zinc.
Aumento delriesgo de alergias e intolerancias alimentarias.

Peor aceptacion de nuevas texturas y sabores.

Mayor posibilidad de alteracién de las habilidades
motoras orales.

En Panamg, las Guias Alimentarias para nifios menores de 2
anos del Ministerio de Salud recomiendan ofrecer la yema a
los 6 meses y huevo entero a partir de los 9 meses.

En referencia a guias a nivel internacional la recomendacién
sugiere ofrecer huevo entero a partir de los 6 meses de edad,
en este aspecto, las Recomendaciones de la Asociacion
Espafiola de Pediatria sobre Alimentacién Complementaria
sefalan que actualmente no hay evidencia de que retrasar la
introduccién de alimentos potencialmente alergénicos mas
alléd de los 6 meses prevenga el desarrollo de alergia a estos,
independientemente del riesgo de atopia que presenten.

Siempre es recomendable mantener la lactancia materna
junto con una introduccién oportuna de la alimentacién
complementaria, que promueva habitos saludables y
estimule al bebé a disfrutar de los sabores y las texturas de
los alimentos, sin necesidad de agregar sal ni azlcar a las
comidas antes del primer afo de edad.




BENEFICIOS DEL HUEVO
EN LA POBLACION ESCOLAR

Ahora que conoces todo lo que el huevo aporta para tu
niflo, no olvides incluirlo en la dieta y lonchera escolar.




RAZONES
PARA INCLUIR
EL HUEVO EN LA
ALIMENTACION
DEL ADULTO
MAYOR

Mgtr. Julissa Camargo
Nutricionista Dietista

Instituto de Alimentacion y Nutricién
7 Universidad de Panama




EL HUEVO Y LA SALUD
CARDIOVASCULAR

Dr. Alexander Romero

Vicepresidente de la Sociedad Panameiia de
Cardiologia / Especialista en Cardiologia,
Ecografia y Falla Cardiaca

La pandemia de coronavirus para la gran
mayoria de los panamefos ha significado
cambios en los habitos de salud. Septiembre es
el mes dedicado a la prevencién cardiovascular
y cada 29 de septiembre se conmemora el dia
mundial del corazén.

Es por ello que la comunidad cientifica a nivel
mundial prepara campafas de concientizacién
de estilos de vida saludable con el objetivo de
promocionar salud cardiovascular. La Sociedad
Panamefa de Cardiologia se suma a las campanas
de salud cardiovascular.

La primera causa de muerte a nivel mundial son las
enfermedades cardiovasculares: infarto agudo del
miocardio y enfermedad vascular cerebral.

En Panama, el infarto agudo del miocardio y la enfermedad
vascular cerebral se encuentran dentro de las primeras
causas de muerte a nivel nacional.

Para el afo 2019, el infarto agudo del miocardio fue
lamentablemente la causa de muerte de 1767 panamefios y la
enfermedad vascular cerebral, de otros 1763 panamefios, seguin

datos estadisticos del Instituto Nacional de Estadistica y Censo de la
Contraloria General de la Republica de Panama.

Ambas entidades representaron el 18% de las muertes totales en nuestro
pais. Ambas entidades son prevenibles.




La principal causa del infarto agudo del miocardio y la
enfermedad vascular cerebral es la aterosclerosis,
enfermedad que estéd condicionada por factores de
riesgo, algunos modificables como el tabaquismo

activo y pasivo, la presién alta, la diabetes, el
colesterol alto, la inactividad fisica y el estrés.

La prevencién cardiovascular tiene como
pilares una alimentacién balanceada vy
actividad fisica regular. Si sumamos a estas

medidasladetecciéntempranayelcontrol
de los factores de riesgo cardiovascular,
se reduce la probabilidad de desarrollar
enfermedades cardiovasculares.

Siguiendo estas recomendaciones de
alimentacion  balanceada  debemos
mencionar al huevo como un
superalimento que contribuye a la salud
cardiovascular.

El huevo es un alimento de bajo costo y
altamente nutritivo que lo hace un valioso
contribuyente de una dieta balanceada y

saludable con un bajo aporte calérico. Es

inmediato relacionar al huevo con niveles

altos de colesterol. Sin embargo, el contenido

delipidosenelhuevo corresponde ensumayor

parte a acidos grasos monoinsaturados con

una escasa cantidad de acidos grasos saturados.

Un huevo mediano aporta aproximadamente

220 mg de colesterol. Este valor no excede de la

recomendacién de ingesta de colesterol diario en la
dieta, la cual es <300 mg de colesterol diario.

Hasta la fecha, no existen estudios de intervencién

de alto rigor metodolégico que evalien el impacto

del consumo de huevo sobre la incidencia de eventos

cardiovasculares. Sin embargo, con la evidencia disponible,

se puede recomendar el consumo de huevo en cantidades de

hasta una porcién diaria en el contexto de una dieta y estilo de vida
saludable en la poblacién en general.



;COMO DEBEMOS CONSERVAR Y
ALMACENAR LOS HUEVOS?

Es recomendable
guardarlos siempre
en la nevera ya
que los huevos son
sensibles a las altas
temperaturas.

® Manténlos en su
propio empaque.

® Evita colocarlos
en la puerta de la
nevera.

Verifica siempre su
fecha de expiracion.

¢ Por cuanto tiempo se
deben hervir los huevos?

Para lograr una yema totalmente cocida se necesitan solo
entre 10 y 12 minutos. Si eres fanético de la yema blanda la
coccion tomara menos tiempo.

Si los dejas hervir por méas de 15 minutos se formara un aro
gris o verde entre la clara y la yema, esto sucede por una
reaccidén quimica entre los sulfatos y el hierro del huevo. Es
normal que a veces se nos pase el tiempo de coccién, pero
aun asi son totalmente comestibles.

Tiempos de coccién del huevo
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BOCADITOS DE HUEVO
CON ESPINACA

Ingredientes

1 huevo

1 cucharada de maicena

1 pufado de espinaca congelada bien escurrida
1 cucharadita de aceite de oliva

s taza de queso rallado

Sal y pimienta al gusto

Procedimiento

............................................

Agregar en un bol el puiiado de espinacas, el huevo, la maicena y batir muy bien.
Adicionar el queso rallado, sal y pimienta sobre la mezcla y revolver.

1

2

3. Colocar una cucharadita de aceite de oliva en un sartén.

4 Realizar pequenas bolitas con la mezcla y colocarlas esparcidas por el sartén.
5

Cocinarlo por ambos lados y retirar del sartén.




QUESADILLAS DE

HUEVO Y POLLO

CON VEGETALES
Ingredientes M IXTO S

2 huevos

2 tortillas de harina

1 pechuga de pollo cortada en tiras

1 cucharadita de aceite de oliva

1 taza de zanahoria, pimentén, tomate, champifiones y cebolla
2 rebanada de queso mozzarella

1 rebanada de aguacate

Sal y pimienta al gusto

Procedimiento

1. AnRadir una cucharadita de aceite de oliva en el sartén.

2. Colocar la zanahoria, pimentén, tomate, cebolla, champifiones, el pollo en tiras en el sartén 'y
saltear con una pizca de sal hasta que se doren.

3. Agregar encima de los vegetales y el pollo, los huevos bien batidos con sal y pimienta,
esparcirlo bien por todo el sartén.

4. Adicionar la tortilla de harina sobre el huevo y cuando esté bien cocido dar la vuelta.
5. Una vez volteado, colocar la rebanada de aguacate y las 2 rebanadas de queso esparcido por

toda la torta. Colocar la otra tortilla de harina sobre la torta y dar vuelta nuevamente para que el
queso se derrita. Retirar del sartén y disfrutar.




DIP DE
HUEVO

Ingredientes

1 taza de mayonesa
2 huevos

Cebolla (al gusto)
Cebollina (al gusto)
Sal

Procedimiento

Hervir los huevos (por aproximadamente 8-10 minutos).
Cortar los huevos en trozo pequefios y luego aplastarlos con un tenedor.

1
2
3. Picar la cebolla finamente. Cortar la cebollina y unir todo con los huevos.
4. Adicionar sal al gusto y mezclar todo con una cuchara.

5

Agregar la mayonesa e incorporar muy bien todos los ingredientes.

Escanea el cédigo
QR para descargar

el Recetario Digital

_

CLICK PARA DESCARGAR



https://qrcgcustomers.s3-eu-west-1.amazonaws.com/account21545758/31236215_2.pdf?0.7289065112262219




