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Estrategias que pueden ayudar en la mejora nutricional de diversos grupos de poblacion

Impacto del consumo de huevo en la situacion nutricional de jovenes adultos
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Resumen

Los adultos jovenes, en su paso desde la adolescencia hacia la vida adulta, deben afrontar cambios fisicos, sociales y personales que pueden
afectar a su salud. Sus requerimientos energéticos son menores que durante la adolescencia, pero pueden necesitar la misma cantidad o mayor
de otros nutrientes esenciales, como folatos, vitamina C, vitamina D, calcio y hierro. Ademas, su estilo de vida cada vez mas sedentario ha llevado
a una alta prevalencia de sobrepeso y obesidad en este grupo. Sin embargo, a pesar de ser una etapa sensible a los problemas nutricionales, no
se le ha prestado suficiente atencion desde este punto de vista. En este contexto, el huevo destaca como un alimento de gran valor nutricional
para los adultos jovenes, dado que es una excelente fuente de proteinas, vitaminas y minerales. Ademas, el huevo es un alimento de alta densidad

Palabras clave: nutricional, lo que lo hace especialmente Gtil en el control de peso y en situaciones de bajas necesidades energéticas pero altas con respecto a

Huevo. Adultos jévenes. otros nutrientes. EI consumo de huevo en cantidades moderadas y como parte de una dieta equilibrada ayuda a seguir una dieta saludable en
Dieta equilibrada. este grupo de poblacion, lo que contribuye a mejorar su salud actual y futura.
Abstract

Young adults move from adolescence into adulthood, and they face physical, social and personal changes that can affect their health. Regarding
their nutritional needs, their energy requirements are lower than during adolescence, but they may need the same or higher amounts of other
essential nutrients, such as folate, vitamin C, vitamin D, calcium, and iron. Furthermore, their increasingly sedentary lifestyle has led to a high
prevalence of overweight and obesity in this group. However, despite being a vulnerable stage to nutritional problems, not enough attention has
been paid to it from this point of view. In this context, eggs stand out as a food of great nutritional value for young adults, as they are an excellent

Keywords: source of protein, vitamins, and minerals. In addition, eggs are a nutritionally dense food, which makes them particularly useful in weight control
Egg. Young adults. and in situations with low energy requirements but high demands for other nutrients. Moderate egg consumption as part of a balanced diet helps
Balanced diet. to follow a healthy diet in this population group, contributing to improve their current and future health.
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INTRODUCCION

Actualmente, un tercio de la poblacion espafola tiene en-
tre 18 y 44 afos, constituyendo el grupo que la mayoria de
los expertos define como adultos jovenes (1). Dentro de este
grupo se distinguen los “adultos emergentes”, que abarca la
franja mas joven, de 18 a 25 afios, o incluso hasta los 30 (2),
en contraposicion con los adultos de entre 30 y 45 afios, que
constituyen la edad adulta temprana. Los adultos emergentes
disfrutan de una cierta independencia de la familia, pero adn
no asumen todas las responsabilidades propias de la adultez
y mantienen una dependencia econdmica de la familia de ori-
gen. A nivel personal puede ser una etapa de grandes cambios
fisicos, sociales y personales, y en la que el individuo debe
tomar decisiones relevantes que van a afectar a su futuro.
Segun la Encuesta Continua de Hogares (1), mas de la mitad
de los jovenes de entre 25 y 29 afios (los “emergentes”) adn
no se han independizado, mientras que a partir de los 30-35
anos (los “adultos tempranos”), el 51,9 % convive con su pa-
reja 'y solo el 25,6 % no se ha emancipado. Por lo tanto, entre
estas dos etapas, un gran porcentaje de jovenes se indepen-
diza y debe mantenerse con sus propios recursos econoémicos
y, con frecuencia, compaginar el trabajo con los estudios. Todo
esto supone cambios en los habitos de vida que influyen en
la forma de alimentacion y que puede tener repercusion en la
situacion nutricional del colectivo, asi como en la de aquellos
que pasan a formar parte de su nuevo nucleo familiar, como
parejas y descendientes.

NECESIDADES Y PROBLEMAS
NUTRICIONALES MAS FRECUENTES
EN ADULTOS JOVENES

Enla tabla | se presentan las ingestas recomendadas (IR) para
adultos de entre 20 y hasta 40 afos (3). Las necesidades ener-
géticas son menores que en la adolescencia, ya que en la mayo-
ria de los casos el crecimiento ha finalizado 0 es menos intenso.
Pero también cambian las necesidades de algunos nutrientes.
Por un lado, disminuyen las necesidades de los nutrientes que
estan mas implicados en el crecimiento, como el calcio o el fos-
foro, 0 el hierro en los varones. Sin embargo, las necesidades de
otros se mantienen (por ejemplo, las de folatos, vitamina C o D),
mientras que las de otros aumentan (biotina, vitamina K o sele-
nio, en ambos grupos de sexo, 0 la colina en mujeres).

Las necesidades nutricionales de las mujeres en esta etapa
son diferentes y mas exigentes que las de los varones, ya que el
gasto energético es menor en general, pero se necesita la misma
cantidad de la mayoria del resto de nutrientes, o incluso mas
(como el calcio o el hierro). Esto obliga a las mujeres jovenes a
elegir los alimentos de forma méas cuidadosa, dando preferencia
a los de elevada densidad nutricional, es decir, que aporten mas
nutrientes por unidad de energia. En un estudio en universitarios
espafioles (4) se observd que un porcentaje significativo de los
universitarios tuvo ingestas inferiores al 80 % de las IR para el zinc
(60,6 %), los folatos (44,8 %) y la vitamina E (77,3 %), y aproxi-
madamente un tercio de los estudiados tenian ingestas de riesgo
de insuficiencia para hierro, magnesio, potasio y vitaminas Ay D.

Tabla I. Ingestas recomendadas de energia y nutrientes para adolescentes y adultos
de entre 20 y 39 afos (3)

Varones Mujeres
14-19 anos 20-39 afnos 14-19 anos 20-39 ainos

Energia (kcal) 2.800 2.700 2.250 2.200
Vitamina B, (1g) 2,4 2,4 2,4 24
Folatos (ug) 400 400 400 400
Vitamina C (mg) 60 60 60 60
Ac. pantoténico (mg) 5 5 5 5
Biotina (ug) 25 30 25 30
Vitamina D (ug) 15 15 15 15
Vitamina K (ug) 75 120 75 90
Colina (mg) 550 550 400 425
Calcio (mg) 1.300 1.000 1.300 1.200
Fésforo (mg) 1.200 700 1.200 700
Hierro (mg) 12 10 15 15
Yodo (pg) 150 150 150 150
Selenio (Jg) 50 70 50 55
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Estos datos confirman también la dificultad de las jovenes
universitarias espariolas para cubrir sus IR de nutrientes, ya
que Son mas numerosas las mujeres que no alcanzan a cubrir
el 80 % de sus IR en comparacion con los varones. Por lo
tanto, la dieta de los jovenes universitarios espafoles es muy
mejorable.

Otro problema de salud preocupante en esta etapa es el
padecimiento de sobrepeso y obesidad. De acuerdo con la En-
cuesta Europea de Salud en Espana (5), el 27,9 % de varones
jovenes de 18 a 24 afios y el 60,5 % de los adultos de 35
a 44 afos presentan sobrepeso u obesidad, con porcentajes
algo menores en el caso de las mujeres (21,7 % y 35,8 % en
mujeres de 18 a 24 afios y de 35 a 44 afios, respectivamente).
Teniendo en cuenta que son datos autodeclarados y que la
prevalencia real puede ser algo mayor, parece indudable que
el control de peso es un problema de salud publica prioritario
a prevenir y controlar en este grupo de poblacion.

Por (ltimo, el estilo de vida de los adultos jovenes es poco
activo, y 1o es mas a medida que aumenta la edad del colectivo.
EI23,3 %y 40,8 % de varones y mujeres, respectivamente, de
15 a 24 afos no realizan ejercicio fisico ningun dia a la sema-
na, y estas cifras aumentan al 39,6 % y 51,0 % entre los 25y
44 afios (5). También es elevado el porcentaje de personas
sedentarias, especialmente entre las mujeres: el 26,1 % de
los varones de entre 25 y 34 afos son sedentarios frente al
39,2 % de las mujeres de la misma franja de edad (5).

A. M. Lopez-Sobaler et al.

CONTRIBUCION DEL HUEVO
A LA ALIMENTACION DE ADULTOS JOVENES

El huevo es un alimento altamente nutritivo (6) (Tabla Il), rico en
proteinas, vitaminas y minerales y con un perfil saludable de &ci-
dos grasos. Su proteina aporta todos los aminodacidos esenciales y
en cantidades mas que suficientes para cubrir 10s requerimientos
en las situaciones mas exigentes, siendo de facil digestion y alta
biodisponibilidad. Destaca por su contenido en triptofano, aminoa-
cido limitante de la sintesis de la serotonina y la melatonina. La
ingesta de 4 g de un hidrolizado de proteina de huevo es suficiente
para aumentar la biodisponibilidad del triptfano circulante en mas
de un 40 %, lo que podria traducirse en aumento en los niveles de
serotonina y mejoras del estado de animo (7).

El huevo destaca por su alto contenido en colina, biotina y vi-
tamina B,, (6). Dos huevos de tamafio medio, que equivalen a
100 g de porcion comestible, permiten cubrir mas del 30 % de las IR
de estos nutrientes en varones y mujeres de 20 a 39 afios (3). Tam-
bién es una de las mejores fuentes de vitamina D, cuya deficiencia
sigue siendo elevada, especialmente en mujeres (8). La situacion
en vitamina D de la poblacion espafiola es mejorable, ya que las
concentraciones séricas de esta vitamina en la mayoria de los indi-
viduos son menores a 75 nmol/L, 1o que sugiere hipovitaminosis, y
un 37 % de la poblacion espafiola tiene concentraciones inferiores
a 50 nmol/L indicadores de deficiencia moderada (9). La vitamina D
desempefia un papel crucial en la regulacion del calcio, la presion

Tabla Il. Composicidon nutricional del huevo (6)

Nutriente En 100 g PC Nutriente En 100 g PC

Agua (9) 74,5 Calcio (mg) 56,2
Energia (kcal) 162 Fosforo (mg) 216
Proteinas (g) 12,7 Magnesio (mg) 12,1
Carbohidratos (g) 0,68 Hierro (mg) 2,2
Lipidos (g) 12,1 Zinc (mg) 2
AGS (9) 3,3 lodo (ug) 12,7
AGM (g) 49 Sodio (mg) 144
AGP (g) 1,8 Potasio (mg) 147
Colesterol (mg) 410 Selenio (ug) 10
Vitamina B, (mg) 0,11 Acido pantoténico (mg) 1,8
Vitamina B, (mg) 0,37 Biotina (ug) 25
Eq. de niacina (mg) 3,3 Vitamina A (eqg. retinol) (ug) 227
Vitamina B (mg) 0,12 Vitamina D (ug) 1,8
Folatos (ug eq. folato dietético) 51,2 Vitamina E (ug eq. alfa-tocoferol) 1,9
Vitamina B;, (ug) 2,1 Vitamina K (ug) 8,9
Vitamina C (mg) 0

PC: parte comestible; AGS: dcidos grasos saturados; AGM: dcidos grasos monoinsaturados; AGP: dcidos grasos poliinsaturados.
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arterial, la salud cardiovascular, la formacion dsea y la funcion mus-
culoesquelética. En concreto, la deficiencia sérica en esta vitamina
en adultos jovenes de entre 18 y 40 afios afecta a la funcionalidad
de los musculos de las extremidades inferiores, y el riesgo de caidas
es mayor que en adultos de edad similar sin deficiencia (10).

El huevo es también un alimento de elevada densidad nutri-
cional, ya que todos estos elementos los aporta en un contexto
de bajo contenido energético. Tiene especial interés en situacio-
nes de bajas necesidades energéticas pero elevadas de otros
nutrientes, como ocurre en el caso del colectivo femenino, de
las personas sedentarias o de pequefio tamario corporal, o de
aquellas personas que deben seguir dietas hipocaloricas para
el control de peso. En este sentido, el huevo es Util en dietas
hipocaléricas debido a su alto contenido proteico y a su elevado
poder saciante. Ademas, la proteina del huevo es rica en leucina,
que ayuda a preservar la masa muscular durante la pérdida de
peso en este tipo de dietas (11).

CONSUMO RECOMENDADO DE HUEVO EN
ADULTOS JOVENES

El huevo es un alimento controvertido desde hace afos, debi-
do principalmente a su contenido en colesterol, que se localiza
principalmente en la yema. Esto propicié que en los afios 60 del
siglo XX se recomendase restringir el consumo de huevo para
disminuir el riesgo cardiovascular. Sin embargo, a partir de los
afos 90 numerosos estudios epidemioldgicos y de intervencion
en individuos sanos y enfermos no han encontrado una aso-
ciacion entre el consumo de huevo y el riesgo cardiovascular
(12,13) y tampoco entre la ingesta de huevo y las concentracio-
nes de colesterol sanguineo (12,14). Un reciente metaanalisis de
estudios de cohortes prospectivas concluyd que el consumo de
hasta seis huevos a la semana se asocia inversamente con even-
tos cardiovasculares (en comparacion con no consumir huevo) y
el consumo de hasta un huevo al dia se asocia en concreto con
menor incidencia de enfermedad cardiovascular (15).

Actualmente, numerosas recomendaciones y grupos de ex-
pertos han eliminado la restriccion superior de colesterol en la
dieta y la limitacidn de consumo de huevo en el contexto de una
dieta equilibrada. En las guias dietéticas, los huevos aparecen en
el grupo de alimentos proteicos junto a carnes y pescados. Se
recomienda consumir diariamente entre dos y tres raciones de
este grupo de alimentos (de 100 a 125 g/racion) (16), equilibran-
do el consumo de carnes, pescados y huevos para evitar que uno
predomine o desplace a los otros.

También las guias dietéticas para la poblacién americana
en 2020-2025 (17) sefialan que una dieta variada, ademas de
frutas, verduras, cereales integrales y lacteos, debe incluir ali-
mentos proteicos variados, entre 10s que se encuentra el huevo.
Entre los nutrientes criticos a restringir ya no se encuentra el
colesterol, mientras que se hace hincapié en controlar la ingesta
de grasas saturadas y trans y la ingesta de sodio y aztcar. Estas
guias destacan la importancia del huevo dentro de los alimentos
proteicos, por ser la principal fuente de colina.

[Nutr Hosp 2023;40(N.° Extra 2):24-28]

Las guias alimentarias para la poblacion espafiola de la So-
ciedad Espariola de Nutricion Comunitaria (18) también sefa-
lan que el consumo de tres a cinco huevos por semana es una
buena alternativa nutricional a la carne y al pescado, alimen-
tos con los que comparte cualidades nutritivas. Aunque podria
consumirse huevo todos los dias, es necesario también incluir
otros alimentos en la dieta, especialmente pescados, legumbres
y frutos secos. Por eso se considera que esta recomendacion de
tres a cinco huevos por semana es razonable, para que no quede
ningun otro alimento desplazado de la dieta y poder conseguir un
aporte satisfactorio de todos los nutrientes.

Los huevos, ademas, constituyen una de las fuentes de nu-
trientes mas econémicas y asequibles. En un estudio realizado
en poblacion americana se constato que la proteina del huevo
es la mas econdmica cuando se compara con la aportada por
otros alimentos proteicos de origen animal y con las proteinas de
alimentos y bebidas vegetales (19).

CONCLUSION

La poblaciéon adulta joven se encuentra en una etapa de
cambios sociales y personales que puede promover cambios
en los habitos alimentarios, asi como el seguimiento de dietas
desequilibradas e insuficientes en algunos nutrientes. Por otro
lado, en la actualidad, el estilo de vida es muy sedentario y
se dedica poco tiempo a realizar actividad fisica en el tiempo
de ocio. Todo ello contribuye al aumento de la prevalencia de
sobrepeso y obesidad en este grupo de personas. En este con-
texto, el huevo es un alimento de gran interés para la alimen-
tacion de este colectivo, ya que tiene una elevada densidad
nutricional, es un alimento econémico y es facil de preparar,
incluso para personas con pocas habilidades culinarias. El con-
sumo de huevo en cantidades moderadas, y en el contexto de
una dieta equilibrada, contribuye al seguimiento de una dieta
prudente, equilibrada y sana en este grupo de poblacion, lo que
contribuye a mejorar su salud actual y futura.
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