Reconocimiento cultural y nutricional del huevo
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La alimentacién se constituye en una de las multiples actividades de la vida cotidiana de cualquier grupo
social y, por su singularidad y versatilidad, adquiere un lugar esencial en la caracterizacién bioldgica,
psicoldgica y cultural de la especie humana (Correa, 2014). En este sentido, se reconoce e identifica
la importancia de alimentos como el huevo a nivel cultural y nutricional, dado su protagonismo en la
creacion de multiples platos basados en las tradiciones culturales y su significancia social a nivel mundial.
De igual manera, se recalca la trascendencia en la cadena de produccién hasta el consumo, las formas
de presentacidn, el aporte nutricional y los procesos biolégicos del cuerpo humano después de ser

consumido.

Reconocimiento del huevo en cultura alimentaria

En la cultura alimentaria influyen aspectos sociales,
econdmicos y culturales, entre los cuales se encuentra
el lugar que habita una persona, las tradiciones
y costumbres que le han sido inculcadas por sus
antepasados, si consume o no un alimento y por qué
lo consume; sin embargo, estas practicas pueden
favorecer o, en algunos casos, perjudicar la salud de un
individuo. En el transcurso de la historia del hombre,
el consumo de alimentos de origen animal ha tenido
efectos nutricionales y culturales relevantes; dentro
de este amplio grupo entra el consumo de huevos, el
cual ha desempenado un papel fundamental (Carbajal,

2014).

Desde tiempo atras, el huevo se relaciona con la viday
la eternidad y, en varias culturas, es considerado como
el germen de la creacién del universo, siendo una idea
comun en griegos, hinddes, chinos, japoneses y otros
pueblos; igualmente, aparece en las culturas milenarias,
como simbolo de renovacidn periddica de la naturaleza,
en la cual se plantea que este ratifica y ofrece el
resurgimiento, como lo hace la naturaleza misma, una
postura que fue tomada por la pascua cristiana.

El huevo ha sido consumido y apreciado por todos
los pueblos y paises; es muy valorado por todas las

escuelas dietéticas y recomendado en todas las edades
y en todos los estados fisiolégicos; su composicion
nutricional hace que sea un alimento muy completo vy,
por lo tanto, muy utilizado en el ambito gastrondmico,
en el que se aprecia por su versatilidad y la posibilidad
de combinarlo con diversos alimentos (Diaz-Yubero,
2020). Gracias a su aporte nutricional, el huevo se ha
empapado de historiay simbolismo en diversas culturas.

Reconocimiento del huevo a nivel nutricional

El huevo, al ser un alimento de alto valor nutricional, es
definido como un alimento funcional; ademas, contiene
compuestos con actividad bioldgica, que representan
un impacto notable en la prevencién de enfermedades
crénicas e infecciosas. En cuanto a su estructura, la
clara estd formada por agua, proteinas, carbohidratos,
minerales y vitaminas. Por un lado, si bien es cierto que
contiene factores antinutricionales como la tripsina, la
avidina y la biotina, si se cocina, estos son destruidos y,
en consecuencia, no causan ninguin efecto; y, por otro
lado, la yema estd formada por lipidos y proteinas y
es la mayor fuente de vitaminas y minerales (Santana-
Porbén, 2008). A continuacién, se podra evidenciar la
relevancia de los nutrientes del huevo:

Energia: su potencial energético es relativamente
pobre, ya que proviene unicamente de las proteinas



y de las grasas, por lo cual su aporte en este sentido,
tiene poca relevancia (Sastre et al., 2002).

Proteinas: la riqueza proteica del huevo es mayor, en
comparacién de la energia y, es de gran calidad en
cuanto a otros alimentos (Sastre et al., 2002), dado que
suministra aminodcidos esenciales en una proporcion
muy satisfactoria (Santana-Porbén, 2008).

De las proteinas presentes en la clara, se destacan la
ovoalbumina, la ovomucina, (inmunomoduladoras),
que mejoran la respuesta inmunitaria del cuerpo
humano contra infecciones, inflamacién y malignidad;
y la lisozima, que posee caracteristicas antibacterianas
(Santana-Porbén, 2008).

Grasas: el huevo es uno de los alimentos con menos
grasas saturadas y no posee grasas trans, razén por
la cual es recomendable en la nutricién; constituye
la principal fuente de fosfolipidos, con los cuales se
satisface las necesidades en acido linoleico y linolénico,
basicos para el organismo, pero que, el cuerpo humano
no puede sintetizar por si mismo. De igual forma,
se destaca la riqueza en acido oleico, el cual reduce
el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y
hepaticas (Instituto de Estudios del Huevo, 2009).

Colina: es un nutriente esencial que forma parte de
las vitaminas hidrosolubles del grupo B y sirve para
el desarrollo y normal funcionamiento de las células,
siendo el huevo, la mejor fuente dietética de esta
(Santana-Porbén, 2008).

Vitaminas: un huevo contiene cantidades significativas
de una amplia gama de vitaminas como la A, B2, B12,
B9, D, E, y la B7, de las cuales las vitaminas liposolubles
como la A, Dy E se encuentran en la yemay, las de tipo
hidrosoluble en la yemay clara; y, si bien cada una actua
de forma diferente, representan impactos positivos en
el cuerpo humano.

La accién antioxidante de algunas vitaminas, minerales
y carotenoides protege al organismo del cancer, la
diabetes y de las enfermedades cardiovasculares
(Santana-Porbén, 2008); por ejemplo, la vitamina
A es vital para el desarrollo celular y su correcto
funcionamiento, ademas de ser esencial para la visién;
la vitamina E previene la oxidaciéon celular; la vitamina
B2 actia en las diferentes rutas metabdlicas del
organismo; la vitamina B12 interviene en laformacién de
células sanguineas y del tejido nervioso; el acido félico o
vitamina B9 es de granimportancia durante la gestacion
(Santana-Porbén, 2008) y, la biotina o vitamina B7 es

otro nutriente significativo parala proteccién de la piel y
el mantenimiento de las funciones corporales (Instituto
de Estudios del Huevo, 2009).

Minerales: tanto la clara como la yema de huevo
contienenunaampliavariedad deminerales, destacando
la contribucion a la ingesta diaria recomendada
de zinc. Cabe resaltar que este mineral se absorbe
mejor si proviene del huevo; el selenio representa
un papel fundamental frente al estrés oxidativo; el
hierro actda en la prevencidn de la anemia; vy, el calcio
posee funciones esenciales en el organismo como, la
mineralizacidn de huesos y dientes y la regulacién de
las funciones celulares en, practicamente, todos los
tejidos corporales. Adicional a esto, es relevante parala
contraccidon muscular y la funcién del sistema nervioso
(Martinez, 2016).

Carotenoides: el huevo contiene dos tipos de
carotenoides: la luteina y la zeaxantina (xantofilas);
estasintervienen enlasaludvisual y sonresponsables de
lareduccidon delriesgo de cataratas y de la degeneracién
macular (Santana-Porbén, 2008); son causas frecuentes
de ceguera en edades avanzadas (Instituto de Estudios
del Huevo, 2009).

Impacto cultural y nutricional de recetas a base de
huevo

Receta tipo salada: Omelette (Tortilla francesa)

Ingredientes (Porcidn: dos): seis tiras de tocineta (90
g), 102 gramos de cebolla cabezona, 16 gramos de
cebolla junca, 50 gramos de champifiones, 144 gramos
de tomate, seis huevos, 20 ml de leche, dos gramos de
pimienta, cuatro gramos de sal, 36 g de mantequilla y
140 gramos de queso rallado.

Preparacién: cortar las tiras de tocineta, la cebolla
cabezona, la cebolla junca, los champifiones en
conserva y tomate. Batir tres huevos y agregar la leche,
una pizca de pimienta y sal. Verter la tocineta en un
sartén y, cuando suelte un poco de grasa, agregar las
cebollas, los champifiones y el tomate; dejar sofreir
durante dos minutos. En un sartén aparte, agregar una
cucharada y media de mantequilla, incorporar los tres
huevos batidos y, cuando la torta de huevo ya esté lista,
agregar los anteriores ingredientes; finalmente, afiadir
queso rallado.

Impacto del omelette a nivel de la cultura alimentaria

Su procedencia es antigua y los historiadores coinciden
que fue en la provincia de Cadiz durante la primera



década del siglo XIX. En aquella época, los franceses de
San Fernando y Cadiz bloquearon estas poblaciones,
lo cual provocd la escasez de alimentos como patatas,
hortalizas y verduras y, también, de lamateria prima que
era necesaria para cocinar; sin embargo, en la mayoria
de casas era comun poseer gallinas; por lo tanto, los
habitantes de estas poblaciones se acostumbraron a
cocinar tortillas de huevo sencillas y sin ningun tipo de
relleno (Lépez, 2012).

Impacto del omelette a nivel nutricional

El omelette, por su contenido en lipidos y carbohidratos,
aporta energia al organismo; su contenido en proteinas
ayuda al crecimiento y la reparacion de tejidos
corporales; ademds, contiene vitaminas, que son de
vital importancia para la dieta de una persona, como
la vitamina A, que contribuye positivamente a la salud
visual; y, en mayor cantidad, la vitamina B12, que se
puede obtener Unicamente a través del consumo
de alimentos de origen animal y contribuye en Ia
formacién de glébulos rojos y el funcionamiento del
sistema nervioso (Pardo, 2004). En cuanto al aporte
de minerales, posee un alto contenido en calcio, el
cual contribuye a la rigidez del cuerpo; y, de potasio,
encargado de mantener la presién osmdtica.

Receta tipo dulce: Sabajon

Ingredientes (porcién 500 ml): cinco yemas de huevo,
150 ml de leche, 150 ml de crema de leche, 150 ml de
leche condensaday 25 ml de ron.

Preparacidn: en una olla, calentar a fuego alto la leche
y la leche condensada; revolver constantemente con
una cuchara de palo para evitar que se pegue, durante
seis minutos aproximadamente, hasta que comience a
hervir. Batir cinco yemas de huevo; bajar a fuego medio
la mezcla para verter las yemas batidas lentamente,
mientras se continuda revolviendo la mezcla, hasta que
empiece avolverse espesa. Dejar enfriar 15 minutos. Una
vez fria, agregar la mezcla ala licuadora, afiadir la crema
de leche y, al mismo tiempo, el licor (ron), durante un
minuto aproximadamente. Finalmente, verterlo en un
recipiente de plastico.

Impacto del sabajon a nivel de la cultura alimentaria

El sabajén es una bebida cremosa y suave, con un dulce
sabor, de alta popularidad en la vispera de navidad,
pero sin perder credibilidad en las otras celebraciones
especiales del pais (Rios y Aleman, 2019). Es considerado

como un postre y tiene varios siglos de antigliedad,
ya que era tomado como reconstituyente que servia
para las personas que estaban debilitadas por trabajos
fuertes y mujeres que daban aluz; y, comienza a hacerse
notar en varias recetas de origen italiano en el siglo XVI.

El sabajon tiene un parecido con el ponche de huevo;
ademas, a esta bebida se le empezd a afiadir bebidas
alcohdlicas como el ron, aguardiente, whisky vy
vino. Dado el buen consumo, se empezd a fabricar
y comercializar y ahora se encuentra en cualquier
supermercado. Cabe resaltar que, es una bebida muy
facil de preparar y los ingredientes que se utiliza para
ello son asequibles (Rios y Alemdn, 2019).

Impacto del sabajoén a nivel de composicidn nutricional

Rios y Aleman (2019) sostienen que, el sabajon
estd constituido principalmente por los siguientes
ingredientes: huevo, leche y algunos derivados de esta,
destacados por ser alimentos con un alto valor nutritivo,
fundamentales para la dieta diaria del ser humano; asi,
aporta beneficios para el organismo, ya que contiene
una gran variedad de minerales como el potasio, hierro,
calcio, sodio, fésforo, magnesio, zinc, vitaminas como
A, B, D y B12 y, proteinas; eleva el fortalecimiento del
sistema inmune, tanto en nifios como en adultos v,
proporciona un alto contenido en grasas y proteinas;
sin embargo, si el nivel del alcohol es igual o superior al
14 %, esta prohibido para los menores de edad, ya que
puede ser perjudicial para su salud.

Conclusiones

El huevo ha formado parte de la sociedad desde hace
varios siglos y, con el pasar del tiempo ha ganado mas
importancia tanto a nivel cultural como nutricional,
cambiando su imagen frente a ella, convirtiéndose en
una proteina primordial en la dieta de toda la poblacidn
y un alimento terapéutico, gracias a que aporta muchos
beneficios para la salud y el control de enfermedades.
Ademas, su alto valor nutritivo, calidad, precio y
versatilidad, lo han convertido en un alimento funcional,
apetecible e indispensable para la vida de las personas.
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