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Este material reúne los mitos más frecuentes sobre el 
consumo y la producción de huevos en Costa Rica y 
los contrasta con evidencia científica. Las respuestas 
se sustentan en literatura reciente y han sido validadas 
por profesional en nutrición humana, nutrición animal 
y zootecnia.  El objetivo es ofrecer a nutricionistas y 
otros profesionales de la salud una guía clara y breve 
para la práctica y la comunicación con pacientes. 

Hacelo con Huevos es el programa de mercadeo
y comunicación del ComiSIóN de Huevo de la Cámara
Nacional de Avicultores de Costa Rica.

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



Lavar o limpiar los huevos 
puede provocar que partículas 
de suciedad y bacterias que se 
encuentran en la cáscara sean 
introducidas al huevo por los 
poros microscópicos de la 
cáscara.[1]

Es mejor lavar los huevos antes
de guardarlos en la refrigeradora
para evitar bacterias.
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Guardar los huevos fuera del
refrigerador los mantiene más frescos.
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Mantener los huevos dentro 
del refrigerador a  4 C 
también permite evitar la 
degradación de las proteínas, 
de otros nutrientes y la 
evaporación del agua del 
huevo, los cuales  se ven 
afectados por la temperatura 
ambiental, manteniendo su 
frescura.[2]
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Los huevos con puntos marrones
en la yema están malos.
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Los puntos rojos llamados 
manchas de sangre se 
producen por un proceso 
normal o fisiológico durante el 
desprendimiento de las yemas 
en el cuerpo de la gallina, son 
normales y no afectan el sabor 
ni la inocuidad.[3]



Los huevos blancos tienen más
nutrientes que los de cáscara oscura.
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El color de la cáscara es una 
característica genética, las gallinas 
de plumaje rojo por lo general 
ponen huevos de cáscara café y 
las de plumaje blanco ponen 
huevos de cáscara blanca.[4]



No es cierto que algunos huevos
ahora tienen omega 3.
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Sí es cierto. La concentración 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.[5]



En Costa Rica se pueden
comprar huevos orgánicos.
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No se puede, porque en Costa Rica no se 
produce alimento orgánico destinado a la 
alimentación de gallinas ponedoras. Para que 
un insumo pueda ser considerado orgánico, 
debe estar compuesto por granos certificados 
como orgánicos. Sin embargo, en el país no 
existen registros de importación de granos 
con esta certificación y la limitada producción 
nacional se destina principalmente al 
consumo humano. Esta producción es aún 
insuficiente para sostener de manera 
constante la alimentación de una población 
significativa de gallinas.[6] [7] [10]



No. Las gallinas no son rumiantes, por 
lo que carecen de los órganos 
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 modificación mínima o 
prácticamente nula en la composición 
nutricional del huevo. [8] [9]

Los huevos de pastoreo tienen más
vitaminas que los huevos de gallina en jaula.
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Los huevos comerciales tienen menos nutrientes.
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La composición nutricional del huevo depende en su mayor 
parte de la composición 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 pequeña 
escala. Al contrario de lo que se cree, gallinas que no comen 
alimento balanceado usualmente presentan deficiencias 
nutricionales que afectan la composición del huevo. En 
Costa Rica no se produce alimento orgánico para gallinas. 
Para que un alimento se considere orgánico debe contener 
granos producidos orgánicamente. En Costa Rica no se 
tiene registro de importación de granos orgánicos y la poca 
producción nacional que existe se usa para alimentación 
humana. La producción nacional de granos orgánicos  es 
todavía muy pequeña para para alimentar una cantidad  
constante de gallinas. [6] [10]



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 
yema que le gusta a los consumidores 
costarricenses se deben usar 
pigmentos en el alimento en pequeñas 
cantidades  que no afectan su 
composición nutricional. Si no se 
agregan estos colorantes en el 
alimento la yema será pálida. [11]

La yema más amarilla significa
que el huevo es más nutritivo.
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Los huevos de gallina casera no
tienen bacterias como la Salmonella.
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Al contrario, las gallinas que se alojan 
en sistemas convencionales en su 
mayoría están vacunadas y protegidas 
contra Salmonella por recomendación 
del SENASA. Las gallinas caseras no se 
vacunan por lo que son más propensas 
a infectarse con Salmonella. Esta 
bacteria es muy común en ambientes 
abiertos y la transmiten las ratas.[12] [13] [14]



También se usan colorantes 
naturales y artificiales como 
en otros productos para 
alimentación humana. [15]

A las gallinas ponedoras
comerciales siempre se les
da colorante artificial para
que la yema sea amarilla.
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Los huevos orgánicos no usan ningún tipo
de medicamento o suplemento para las gallinas.

MITO 12

RESPUESTA

En Costa Rica no hay granjas con 
certificación orgánica. En los sistemas de 
producción orgánica se usan medicamentos 
si las gallinas se enferman y si así lo 
requieren por prescripción veterinaria. De lo 
contrario las gallinas se tendrían que dejar 
morir por enfermedad, lo cual es antiético. 
Lo que sí está regulado en los sistemas de 
producción orgánica es que los suplementos 
nutricionales y algunos medicamentos deben 
ser también producidos bajo un sistema de 
certificación orgánica lo que limita mucho el 
uso de estos productos.[16]



La percepción de que las gallinas en 
sistemas comerciales son maltratadas o 
viven en condiciones deficientes proviene, 
en gran medida, de la falta de información 
directa sobre las prácticas de producción. 
El acceso a las granjas avícolas está 
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]

Las gallinas de producción comercial
siempre son maltratadas o viven
en malas condiciones.
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Los huevos de gallina casera
duran más tiempo que los comerciales
sin refrigerar.
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Al contrario de lo que se cree, los 
huevos de gallina casera muchas veces 
son más sucios porque las gallinas los 
ponen en el suelo o en condiciones de 
limpieza no adecuadas por lo que es 
más probable que sean atacados por 
bacterias y su vida útil disminuya. [2]



La composición nutricional del huevo 
depende en su mayor parte de la 
composición de la dieta que consumen 
las gallinas. Al contrario de lo que se 
cree, la mayoría del tiempo las gallinas 
caseras consumen alimentos 
desbalanceados que sí pueden afectar 
la composición nutricional de los 
huevos. La preferencia sensorial puede 
estar relacionada con la frescura y no 
con la composición nutricional. [18]

Los huevos de gallina casera son
más nutritivos que los comerciales.
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El huevo sube el colesterol malo
y causa enfermedades del corazón.
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Comer 2 huevos al día es seguro, 
no existe una asociación entre el 
consumo de 2 huevos al día y el 
riesgo de enfermedad 
cardiovascular.[19] [20]



Al contrario. El consumo de huevo se 
asocia a un mayor consumo de 
proteína en la dieta lo que puede ser 
beneficioso para esta población.  El 
consumo de huevo en adultos mayores 
se ha asociado con menores pérdidas 
de las funciones cognitivas 
(especialmente en memoria semántica 
y funciones ejecutivas) y mejor 
mantenimiento de las mismas y no se 
relaciona con aumento en el riesgo de 
mortalidad.[21]

No se debe comer más de un huevo
al día, especialmente en adultos mayores.
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Es mejor solo comer las claras,
porque las yemas no son saludables.
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El consumo de huevos 
completos (incluyendo la 
yema) lleva a mejoras en la 
calidad de la dieta por su 
contenido de micronutrientes, 
aporte de colina y mejoras en 
los perfiles de HDL y los 
marcadores de resistencia a la 
insulina comparado al 
consumo de las claras de 
huevo.[23]



Los huevos pueden causar 
problemas digestivos si la 
persona tiene alergia o 
intolerancia; la diarrea o náuseas 
son manifestaciones posibles de 
hipersensibilidad. En población 
sin alergia, los huevos no suelen 
causar diarrea. [23]

Los huevos dan diarrea
o causan malestar estomacal.
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Comer huevo todos los días es malo para
el colesterol; solo se pueden 2-3 por semana.

MITO 20

RESPUESTA

No lo es. Las recomendaciones a nivel 
mundial han dejado de imponer límites 
rígidos generales para el consumo de 
alimentos fuentes de colesterol como el 
huevo. La relación entre colesterol 
alimentario (por ejemplo el contenido en 
la yema de huevo) y colesterol sérico es 
compleja; en la mayoría de la población 
el efecto sobre LDL es modesto y 
depende de la dieta total.[24]

La percepción de que las gallinas en 
sistemas comerciales son maltratadas o 
viven en condiciones deficientes proviene, 
en gran medida, de la falta de información 
directa sobre las prácticas de producción. 
El acceso a las granjas avícolas está 
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]



La proteína del huevo cocido tiene 
mucho mayor porcentaje de 
digestión y absorción 
(aproximadamente del 90%) que el 
huevo crudo (aproximadamente del 
50%) debido a que el calor mejora 
la acción de las enzimas digestivas. 
Los huevos crudos pueden contener 
riesgos microbiológicos que son 
eliminados al cocinarse. [25]

Agregar huevo crudo en batidos ayuda
a aumentar la masa muscular.
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El perfil de aminoácidos del huevo es de menor
calidad que otros alimentos fuentes de proteína.
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El huevo es una proteína de alta 
calidad (PDCAAS ≈1.0; DIAAS >1.0), 
con un perfil equilibrado de 
aminoácidos esenciales 
(especialmente leucina) y buena 
digestibilidad, comparable o 
superior a muchas proteínas, 
incluidas las vegetales.[26] [27]



Al contrario, la grasa de la yema de 
huevo favorece la absorción de 
carotenoides liposolubles (como la 
luteína, zeaxantina) y vitaminas 
liposolubles (A, D, E y K). [28]

El consumo de huevo puede afectar
la absorción de algunos suplementos
nutricionales.
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