¢PUEDO COMER 2 HUEVOS AL DIA
COMO PARTE DE UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE?

La respuesta simple a esta pregunta es un rotundo Si.

Consumir y recomendar 2 huevos al dia es compatible con una dieta saludable.

En el marco del Dia Mundial del Huevo (viernes 10 de octubre de 2025), realizaremos en Costa Rica, un
evento abierto al publico bajo el lema de campana “Mandate dos al dia”.

En las ultimas decadas existié una controversia sobre la seguridad de un consumo mayor a un huevo al dia,
especialmente en algunos grupos poblacionales sin embargo la evidencia reciente nos dice que consumir 2
huevos al dia como parte de un patrén de dieta saludable puede ser compatible con un mejor perfil de lipidos y
marcadores cardiometabolicos favorables’'.

Los huevos son un alimento completo con una muy buena densidad nutricional y son una excelente fuente de
proteina y nutrientes bioactivos?, que deben ser parte de una dieta balanceada, especialmente en aquellas
personas que buscan cuidar su masa muscular, su salud cardiovascular y metabdlica, asi como un
adecuado desarrollo en etapas tempranas como la nifiez y en el embarazo, por su alto contenido de colina y
luteina entre otros.

Durante el embarazo y la lactancia, |la colina presente en el huevo es clave para el neurodesarrollo.
En poblaciones pediatricas afiadir mas huevos en la dieta puede mejorar el crecimiento y reducir el
riesgo de retraso en la talla® por su aporte de proteina, colina, hierro y carotenoides, por lo que su
consumo mejora el crecimiento.

En poblaciones adultas mayores el consumo regular de huevos se asocia con menor mortalidad
por su aporte de proteina de alta calidad clave contra la sarcopenia®.

En pacientes con diabetes mellitus tipo 2 se ha concluido que incluir huevos como parte de una
dieta saludable no aumenta los marcadores de riesgo cardio-metabdlicos, especialmente cuando se
limita el consumo de grasas saturadas y se lleva una dieta alta en fibra®.

El huevo es un alimento unico que aunque es rico en colesterol, contiene cantidades muy bajas de grasas
saturadas. La evidencia actual sugiere que es el contenido total de grasa saturada y no del colesterol lo que
aumenta el colesterol sanguineo®’.

Estudios actuales relacionan un mayor consumo de huevos con un mejor perfil de lipidos en individuos sin
enfermedad metabdlica’. Las poblaciones sanas que consumen mas huevos suelen tener un estilo de vida mas
saludable, basado en una mejor calidad de la dieta, un menor consumo de energia total y mayores niveles de
actividad fisica. En otras palabras, un mejor perfil de lipidos se observa en individuos que consumen mas
huevos, y esto puede ser explicado por el hecho de tener un mayor consumo de proteina total al dia, mayor
cantidad de masa magra y ser fisicamente mas activos, lo que resulta en una menor produccion endogena de
lipidos y una optimizacion del metabolismo plasmaticos de los lipidos®®.

Aunque los huevos son la principal fuente de colesterol en la dieta, también contienen componentes bioactivos
que pueden modificar la respuesta del colesterol dietario encontrado en el huevo, como los fosfolipidos,
aminoacidos (glicina, metionina, cisteina) y los acidos grasos mono y polisaturados™®-".

Estudios han demostrado que un consumo elevado de colesterol en forma de huevos acompanado de

una dieta saludable baja en grasa saturada no tiene efectos adversos en el perfil de lipidos y
lipoproteinas, ya que estos efectos adversos estan ligados a un alto consumo de grasa saturada en la
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- Colina: dos unidades aportan "40-60% de la Ingesta Adecuada (IA: 425 mg mujeres, 550 mg hombres).
- Proteina con EAA completos; PDCAAS = 1 para el huevo.

- Sugerir preparaciones bajas en grasa afiadida ante control caldrico.

Gracias por ayudarnos a derribar mitos y educar con evidencia. Motive a sus
pacientes a consumir 2 huevos al dia como parte de una dieta saludable.

Siganos en

OOd

VISITE HACELOCONHUEV0S.COM

donde podra encontrar mas de 500 recetas con huevos y acceder a contenido desarrollado para profesionales de
la salud. Descarga ademas, nuestra ultima actualizacién sobre Mitos sobre consumo y produccidon de huevos en
Costa Rica.
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