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Nunca este dicho popular ha sido tan atinado como en este momento, pues muchas personas
pueden intentar disminuir el consumo de huevo debido a que consideran que ha habido un
incremento en el precio del kilo de huevos.

Sin embargo, los huevos siguen siendo la fuente de proteina mas econémica y completa
para la poblaciéon. Considerando que 1 kg de huevos (aproximadamente 16 uds), tienen un
costo promedio de 2.160 colones, es decir 135 colones por unidad, siguen siendo una gran
oportunidad para ofrecer a la familia un alimento completo y versatil.

Asi que sacrificar su consumo, puede salir mas caro en términos de salud, ya que sabemos
que es uno de los alimentos mas completos nutricionalmente y que su consumo diario tiene
muchos beneficios protectores.

El aporte nutricional de 2 huevos a la Ingesta Diaria Recomendada (IDR) seria el siguiente:
(Instituto Latinoamericano del Huevo, 2021):
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Estos son solo algunos de los nutrientes que aportan los huevos en mayor proporcion, sin
embargo, su aporte es de 13 vitaminas y minerales. Adicionalmente, los huevos son un
alimento que pueden ser consumidos por todas las edades y se pueden acomodar a dietas
para perdida de peso, reducir el colesterol, controlar la glucosa sanguinea, ganar masa
muscular y hasta en las dietas de personas a las que se les ha retirado la vesicula biliar.
Unicamente se debe evitar su consumo en personas con insuficiencia renal que deban
controlar la ingesta de fosforo y las personas con alergia al huevo. (Instituto Latinoamericano
del Huevo, 2021)

Finalmente, su produccién tiene un impacto ambiental significativamente menor comparado con
otras fuentes de proteina animal.

Es importante, que como profesional de la salud, puedas enfatizar en todos estos beneficios,
para que las personas puedan reconocer a los huevos como una alimento de calidad pero a un
costo muy accesible para la mayoria de la poblacion.
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