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Alimentos que curan

El huevo, la mejor
fuente de proteinas

Apesar de la injustificada mala fama
que ha arrastrado durante anos, el
huevo se perfila como uno de los alimen-
tos mas completos de la naturaleza.

Saludable y nutritivo

En el huevo se encuentran las protei-
nas de mayor valor biol6gico, mas comple-
tas, incluso, que las de lacarne o el pesca-
do. No envano, sirve de patrén de referen-
ciaalahoradevalorarla calidad proteinica
delrestode alimentos.

Cerebro en forma

El huevo es lamejor fuente de la natura-
leza de colina y una de las mas abundan-
tesde lecitina. La presencia de estos com-
ponentes hace que sea muy recomenda-

ble en el desarrollo del cerebro de los ni-
nos y a la hora de mejorar la capacidad de
memoriayconcentracion.

El valor de sus grasas

Unhuevoaportaentre 170y215 mgde
colesterol, una cantidad considerable si
se tiene en cuenta que el maximo reco-
mendable en personas con el colesterol
alto es de 200 mg al dia. No obstante, los
efectos del colesterol se ven contrarresta-
dos por la presencia de lecitina, una sus-
tancia que limita su absorcion intestinal,y
de acidos grasos insaturados, un tipo de
grasa cardiosaludable.

(Cuantos a la semana?

Incluso las personas con tasas eleva-
das de colesterol pueden comer 2-3 hue-
vos a la semana. El resto de la poblacion,
hasta4 05 unidades semanales.

Previene las cataratas

También es una de las mejores fuentes
animales de luteina. Este pigmento previe-
neyreduce laprogresion de las cataratas.

Elige los mas fresco

Cuando prepares una receta que re-
quiera la presencia de huevo crudo —cre-
ma pastelera, merengue, mayonesa...—
elige el huevo mas fresco de la nevera.
Para saberlo, colécalo en un vaso con
agua. Si se hunde del todo, es que es
muy fresco.

ELDATO. Nunca hay que lavar los hue-
vos antes de colocarlos en la nevera,

ya que perderfan la capa que los pro-
tege de bacterias como la salmonela.




