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Dia mundial del huevo

El segundo viernes de octubre de cada afio, mas de 150 paises se unen y celebran el dia mundial
del huevo. Desde sus comienzos en 1996, el Dia Mundial del Huevo ha crecido en tamafo y se ha
difundido por todo el mundo. Todos los afios, todo el mundo celebra este dia con gran originalidad,
y siempre con mucha diversion e interés exclusivos para cada pais. Por ejemplo, algunos de los
eventos mas recientes han incluido:

® Festivales del huevo

® Cocineros célebres y concursos de cocina

® Promociones de recetas especiales

® Eventos infantiles

® Campanas publicitarias en TV, radio y prensa

5 razones por las que los huevos son un alimento
clave en la lucha contra la desnutricion

Vuelve a crecer el hambre en el mundo después de haber disminuido de forma
constante durante mas de una década. En el 2016 la falta de alimentos afecté al 11%
de la poblacién mundial, al mismo tiempo que multiples formas de malnutricién, tanto
por déficit como por exceso, amenazan la salud de millones de personas.

El informe sobre el estado de la seguridad alimentaria y la nutricién en el mundo 2017
menciona que el incremento en el hambre se debe en gran medida a la proliferacion
de conflictos violentos y perturbaciones relacionadas con el clima. De los 815 millones
de personas que padecen hambre en el mundo, 42 millones (6.6% de la poblacion)
viven en América Latina y el Caribe. Se estima que unos 155 millones de nifios
menores de 5 afios parecen desnutricion crénica (baja estatura para su edad),
mientras que 52 millones padecen desnutricién aguda (bajo peso para su estatura).
Ademads se estima que 41 millones de nifios tienen sobrepeso y 641 millones de
adultos son obesos. Alrededor del 33% de mujeres en edad reproductiva tienen
anemia.

¢Coémo puede ayudar el huevo?

1. El huevo tiene la mayoria de nutrientes que el cuerpo necesita: proteinas, grasas
saludables, vitaminas A, D, E, Ky complejo B, minerales, antioxidantes y colina.

2. Las proteinas del huevo contienen todos los aminoacidos que el cuerpo necesita para
crecer, mantenerse sano y reparar tejidos desgastados. Muchas personas piensan que las
proteinas del huevo crudo se asimilan mejor. Esto es totalmente falso! La proteina del
huevo cocido tiene una digestibilidad del 98%, valor muy superior al huevo crudo. Otro
dato interesante es que el 40% de las proteinas del huevo estan en la yema.
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Las grasas saludables son indispensables para el buen funcionamiento del cuerpo; sirven
como reserva de energia y forman parte de las membranas de cada una de las células de
nuestro cuerpo... el huevo contiene principalmente grasas monoinsaturadas, como las del
aceite de oliva, las cuales son beneficiosas para la salud cardiovascular.

La vitamina A es importante para la vista, su deficiencia produce ceguera nocturna y
ulceraciones en la cornea llamadas Xeroftalmia. La deficiencia de vitamina A sigue siendo
un problema de salud publica en muchos paises de la region.

Una porcion de 2 huevos cubre el 8% de las necesidades de zinc. El zinc es vital en la
lucha contra la desnutricion ya que por un lado intervine directamente en el crecimiento y
por otro fortalece el sistema inmunologico, reduciendo la taza de infecciones
gastrointestinales y respiratorias que conllevan a un deterioro del estado nutricional en los
ninos.

Finalmente, la yema del huevo también contiene hierro. Una yema aporta el 6% de las
necesidades diarias de este mineral. Ademas estd demostrado que el consumo de
alimentos ricos en hierro acompanados de proteinas de alto valor biolégico como las del
huevo aumenta significativamente su absorcion. La anemia por deficiencia de hierro es uno
de los problemas nutricinales de mayor prevalencia entre los nifios, las mujeres en edad
fértil y las embarazadas. La deficiencia de hierro durante la gestacion y los primeros anos
de vida deja secuela, ya que afecta el desarrollo intelectual del nifio y su rendimiento
académico.

El huevo NO sube el colesterol y NO es dafino para la salud cardiovascular. Los estudios
cientificos han demostrado que el colesterol de los alimentos no tiene un efecto significativo sobre
los niveles de colesterol en sangre. Incluso este afno (2015) la USDA de EEUU esta cambiando
sus guias aliemntarias en base a esta evidencia cientifica.

El huevo es un alimento econ6mico y altamente nutritivo que puede ser producido a pequefia o
gran escala para ayudar a alimentar al mundo!
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