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MITOS SOBRE LA
PRODUCCION Y EL
CONSUMO DE HUEV0S
EN COSTA RICA




Este material reune los mitos mas frecuentes sobre el
consumo VY la produccién de huevos en Costa Rica y
los contrasta con evidencia cientifica. Las respuestas
se sustentan en literatura reciente y han sido validadas
por profesional en nutricion humana, nutricion animal
y zootecnia. EIl objetivo es ofrecer a nutricionistas vy
otros profesionales de la salud una guia clara y breve
para la practica y la comunicacion con pacientes.

HACELD CON HUEVOS ES EL PROGRAMA DE MERCADEO
Y COMUNICACION DEL COMISION DE HUEVO DE LA CAMARA
NACIONAL DE AVICULTORES DE COSTA RICA.

CAMARA NACIONAL
DE AVICULTORES
DE COSTA RICA

Puede acceder a este documento de forma digital en la pagina web:
https://www.haceloconhuevos.com/profesionales-de-la-salud/




MITO 1

ES MEJOR LAVAR L0S HUEVOS ANTES
DE GUARDARLOS EN LA REFRIGERADORA
PARA EVITAR BACTERIAS.

RESPUESTA

Lavar o limpiar los huevos
puede provocar que particulas
de suciedad y bacterias que se
encuentran en la cascara sean
introducidas al huevo por los
poros microscopicos de la
cascara.!™




MITO 2 HUEVCS"

GUARDAR LOS HUEVOS FUERA DEL
REFRIGERADOR L0S MANTIENE MAS FRESCOS.

RESPUESTA

Mantener los huevos dentro
del refrigerador a 4°C
también permite evitar la
degradacion de las proteinas,
de otros nutrientes y la
evaporacion del agua del
huevo, los cuales se ven
afectados por la temperatura
ambiental, manteniendo su
frescura.”®




MIT0 3

L0S HUEVOS CON PUNTOS MARRONES
EN LA YEMA ESTAN MALOS.

RESPUESTA

Los puntos rojos llamados

manchas de sangre se

producen por un proceso

normal o fisiolédgico durante el

desprendimiento de las yemas

en el cuerpo de la gallina, son |
normales y no afectan el sabor . -
ni la inocuidad.=




MITo 4

10S HUEUOS BLANCOS TIENEN MAS
NUTRIENTES QUE L0S DE CASCARA 0SCURA.

RESPUESTA

El color de la cascara es una
caracteristica genética, las gallinas
de plumaje rojo por lo general
ponen huevos de cascara cafe y
las de plumaje blanco ponen
huevos de cascara blanca.=«
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MIT0 5

NO ES CIERTO QUE ALGUNOS HUEV0S
AHORA TIENEN OMEGA J.

RESPUESTA

Si es cierto. La concentracion de
omega 3 en los huevos se puede
aumentar agregando ingredientes
en la dieta de las gallinas como
por ejemplo linaza, aceite y harina
de pescado.:s




MIT0 6

EN COSTA RICA SE PUEDEN
COMPRAR HUENOS ORGANICOS.

RESPUESTA

No se puede, porque en Costa Rica no se
produce alimento organico destinado a la
alimentacion de gallinas ponedoras. Para que
un insumo pueda ser considerado organico,
debe estar compuesto por granos certificados
como organicos. Sin embargo, en el pais no
existen registros de importacion de granos
con esta certificacion y la limitada produccién
nacional se destina principalmente al
consumo humano. Esta produccion es aun
iInsuficiente para sostener de manera
constante la alimentacion de una poblacién
significativa de gallinas.ws 7o




MiT0 7

10S HUEV0S DE PASTOREQ TIENEN MAS
VITAMINAS QUE LOS HUEVOS DE GALLINA EN JAULA.

RESPUESTA

No. Las gallinas no son rumiantes, por
lo que carecen de los 6rganos
especializados para digerir y
aprovechar de manera eficiente el
pasto. Al consumirlo, la mayor parte es
desechada a través de las heces, y lo
poco que logran aprovechar del forraje
genera una modificacion minima o
practicamente nula en la composicion
nutricional del huevo. B




MiT0 8
10S HUEVOS COMERCIALES TIENEN MENOS NUTRIENTES.

RESPUESTA

La composicion nutricional del huevo depende en su mayor
parte de la composicion de la dieta que consumen las
gallinas, también depende en menor grado del clima, de la
raza, de la edad de la gallina y del sistema de alojamiento.
Usualmente las gallinas comen el mismo alimento (alimento
balanceado) en sistemas comerciales que en pequena
escala. Al contrario de lo que se cree, gallinas que no comen
alimento balanceado usualmente presentan deficiencias
nutricionales que afectan la composicion del huevo. En
Costa Rica no se produce alimento organico para gallinas.
Para gue un alimento se considere organico debe contener
granos producidos organicamente. En Costa Rica no se
tiene registro de importacion de granos organicos y la poca
produccion nacional que existe se usa para alimentacion
humana. La produccidon nacional de granos organicos es
todavia muy pequena para para alimentar una cantidad

constante de gallinas. o

i Hu.pelﬂ con

!




LK

LA YEMA MAS AMARILLA SIGNIFICA
QUE EL HUEVO ES MAS NUTRITIVO.

RESPUESTA

El color de la yema se ve modificado
solamente por pigmentos o colorantes
que se agregan en el alimento
balanceado. Para obtener el color de
vema que le gusta a los consumidores
costarricenses se deben usar
pigmentos en el alimento en pequenas
cantidades que no afectan su
composicion nutricional. Si no se
agregan estos colorantes en el
alimento la yema sera palida. !




MIT0 10

10S HUEVOS DE GALLINA CASERA NO
TIENEN BACTERIAS COMO LA SALMONELLA.

RESPUESTA

Al contrario, las gallinas que se alojan
en sistemas convencionales en su
mayoria estan vacunadas y protegidas
contra Salmonella por recomendacién
del SENASA. Las gallinas caseras no se
vacuhahn por lo que son mas propensas
a infectarse con Salmonella. Esta
bacteria es muy comun en ambientes
abiertos y la transmiten las ratas.rzmsina




MITO 11

A LAS GALLINAS PONEDORAS
COMERCIALES SIEMPRE SE LES
DA COLORANTE ARTIFICIAL PARA
QUE LA YEMA SEA AMARILLA.

RESPUESTA

También se usan colorantes
naturales y artificiales como
en otros productos para
alimentacion humana. ™!




MITO 12

L0S HUEV0S ORGANICOS NO USAN NINGUN TIPO
DE MEDICAMENTO 0 SUPLEMENTO PARA LAS GALLINAS.

RESPUESTA

En Costa Rica no hay granjas con
certificacion organica. En los sistemas de
produccion organica se usan medicamentos
si las gallinas se enferman vy si asi lo
requieren por prescripcion veterinaria. De lo
contrario las gallinas se tendrian que dejar
morir por enfermedad, lo cual es antiético.
Lo que si esta regulado en los sistemas de
produccion organica es que los suplementos
nutricionales y algunos medicamentos deben
ser también producidos bajo un sistema de
certificacion organica lo que limita mucho el
uso de estos productos.




MITO 13

LAS GALLINAS DE PRODUCCION COMERCIAL
SIEMPRE SON MALTRATADAS 0 VIVEN
EN MALAS CONDICIONES.

RESPUESTA

La percepcion de que las gallinas en
sistemas comerciales son maltratadas o
viven en condiciones deficientes proviene,
en gran medida, de la falta de informacion
directa sobre las practicas de produccion.
El acceso a las granjas avicolas esta
regulado mediante protocolos estrictos de
bioseguridad, lo que limita las visitas
externas y genera desconocimiento en los
consumidores. No obstante, el bienestar
animal constituye un pilar fundamental para
la productividad: las aves que no reciben un
adecuado manejo sanitario, nutricional y
ambiental reducen su rendimiento,
comprometiendo la sostenibilidad y
rentabilidad del sistema productivo.

[17]



MITO 14

L0S HUEVOS DE GALLINA CASERA

DURAN MAS TIEMPO QUE LOS COMERCIALES
SIN REFRIGERAR.

RESPUESTA

Al contrario de lo que se cree, los
huevos de gallina casera muchas veces
son mas sucios porque las gallinas los
ponen en el suelo o en condiciones de
limpieza no adecuadas por lo que es
mas probable que sean atacados por
bacterias y su vida util disminuya. @




MIT0 15

L0S HUEVOS DE GALLINA CASERA SON
MAS NUTRITIVOS QUE LOS COMERCIALES.

RESPUESTA

La composicion nutricional del huevo
depende en su mayor parte de la
composicion de la dieta que consumen
las gallinas. Al contrario de lo que se
cree, la mayoria del tiempo las gallinas
caseras consumen alimentos
desbalanceados que si pueden afectar
la composicion nutricional de los
huevos. La preferencia sensorial puede
estar relacionada con la frescura y no

con la composicién nutricional. ['®!




MITO 16

EL HUEVO SUBE EL COLESTEROL MALO
Y CAUSA ENFERMEDADES DEL CORAZON.

RESPUESTA

Comer 2 huevos al dia es seguro,
no existe una asociacién entre el
consumo de 2 huevos al dia y el
riesgo de enfermedad
cardiovascular.meirzo




MIT0 17

NO SE DEBE COMER MAS DE UN HUEVO
AL DIA, ESPECIALMENTE EN ADULTOS MAYORES.

RESPUESTA

Al contrario. El consumo de huevo se
asocia a un mayor consumo de
proteina en la dieta lo que puede ser
beneficioso para esta poblacion. El
consumo de huevo en adultos mayores
se ha asociado con menores pérdidas
de las funciones cognitivas
(especialmente en memoria semantica
y funciones ejecutivas) y mejor
mantenimiento de las mismas y no se
relaciona con aumento en el riesgo de

mortalidad.!?"




MITO 18

ES MEJOR SOLO COMER LAS CLARAS,
PORQUE LAS YEMAS NO SON SALUDABLES.

RESPUESTA

El consumo de huevos
completos (incluyendo la
yvema) lleva a mejoras en la
calidad de la dieta por su
contenido de micronutrientes,
aporte de colina y mejoras en
los perfiles de HDL vy los
marcadores de resistencia a la
insulina comparado al
consumo de las claras de
huevo.m:




MITO 13

L0S HUEVOS DAN DIARREA
0 CAUSAN MALESTAR ESTOMACAL.

RESPUESTA

Los huevos pueden causar
problemas digestivos si |la
persona tiene alergia o
intolerancia; la diarrea o nauseas
son mahnifestaciones posibles de
hipersensibilidad. En poblacion
sin alergia, los huevos no suelen
causar diarrea. **




MITO 20

COMER HUEVO TODOS LOS DIAS ES MALO PARA
EL COLESTEROL; SOLO SE PUEDEN 2-3 POR SEMANA.

RESPUESTA

No lo es. Las recomendaciones a nivel
mundial han dejado de imponer limites
rigidos generales para el consumo de
alimentos fuentes de colesterol como el
huevo. La relacién entre colesterol
alimentario (por ejemplo el contenido en
la yema de huevo) y colesterol serico es
compleja; en la mayoria de la poblacién
el efecto sobre LDL es modesto vy
depende de |la dieta total.z«




MIT0 21

AGREGAR HUEUO CRUDO EN BATIDOS AYUDA
A AUMENTAR LA MASA MUSCULAR.

RESPUESTA

La proteina del huevo cocido tiene
mucho mayor porcentaje de
digestion y absorcion
(aproximadamente del 90%) que el
huevo crudo (aproximadamente del
50%) debido a que el calor mejora
la accion de las enzimas digestivas.
Los huevos crudos pueden contener
riesgos microbioldogicos que son
eliminados al cocinarse. @




MITO 22

EL PERFIL DE AMINOACIDOS DEL HUEVO ES DE MENOR
CALIDAD QUE OTROS ALIMENTOS FUENTES DE PROTEINA.

RESPUESTA

El huevo es una proteina de alta
calidad (PDCAAS =1.0; DIAAS >1.0),
con un perfil equilibrado de
aminoacidos esenciales
(especialmente leucina) y buena
digestibilidad, comparable o
superior a muchas proteinas,
Incluidas las vegetales.wzsin



MIT0 23

EL CONSUMO DE HUEVO PUEDE AFECTAR
LA ABSORCION DE ALGUNOS SUPLEMENTOS
NUTRICIONALES.

RESPUESTA

Al contrario, la grasa de la yema de
huevo favorece la absorcion de
carotenoides liposolubles (como la
luteina, zeaxantina) y vitaminas
liposolubles (A, D, E y K). c=

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