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LQUE ES MEJOR PARA TI... LOS HUEVOS ENTEROS O LAS CLARAS DE HUEVO?

INTERESANTE Y SORPRENDENTE...

Qué es Mejor para Ti, los Huevos Enteros o las Claras de Huevo? por Mike Geary, Especialista
Certificado en Nutricion, Entrenador Personal Certificado Recientemente, estuve en un viaje de fin
de semana con algunos amigos y uno de ellos estaba haciendo el desayuno para todo el grupo.

Me acerqué para ver qué estaba cocinando y vi que estaba preparandose para hacer una gran
tanda de huevos.

Bueno, para mi sorpresa y horror, noté que estaba abriendo los huevos, separando las claras en
un tazén y tirando las yemas.

Le pregunté por qué diablos estaba tirando las yemas y me contesto...

Py

“Porque pienso que las yemas son terribles para uno... alli es donde esta toda
la grasa desagradable y el colesterol”... Y yo repliqué “jquieres decir que alli esta la nutricion!”

Este es un ejemplo perfecto de lo confundida que esta la gente sobre la nutricion.

En un mundo lleno de informacién errénea, de alguna manera ahora la gente piensa
equivocadamente que la yema de huevo es la peor parte cuando, en realidad jLA YEMA ES LA
PARTE MAS SALUDABLE DEL HUEVO!

Si tiras la yema y so6lo comes las claras, esencialmente estds desperdiciando la parte del huevo
con mas nutrientes, mas rica en antioxidantes, vitaminas y minerales.

Fuente: http://www.boletin.avicolatina.com/2014/02 /el-huevo-al-desnudo/#more-3027 Pagina 1



http://www.boletin.avicolatina.com/2014/02/el-huevo-al-desnudo/
http://www.boletin.avicolatina.com/wp-content/uploads/2014/02/39.-1.-El-HUEVO.jpg
http://www.boletin.avicolatina.com/wp-content/uploads/2014/02/39.-2.-El-HUEVO.jpg
http://www.boletin.avicolatina.com/wp-content/uploads/2014/02/39.-1.-El-HUEVO.jpg
http://www.boletin.avicolatina.com/wp-content/uploads/2014/02/39.-2.-El-HUEVO.jpg
http://www.boletin.avicolatina.com/wp-content/uploads/2014/02/39.-1.-El-HUEVO.jpg
http://www.boletin.avicolatina.com/wp-content/uploads/2014/02/39.-2.-El-HUEVO.jpg

Asociacién Latinoamericana de Avicultura - Boletin de Noticias ALA (F)

Institucion lider, representativa de la Avicultura Lationamericana, que propende por su

desarrollo competitivo en un Mundo Globalizado. '.'ender

Pharmoceutical Corporation

‘Las yemas contienen vitaminas B, trazas de minerales,
vitamina A, acido félico, colina, luteina y otros poderosos nutrientes, que ni siquiera vale la pena
intentar listarlos.

De hecho, las claras de huevo estan casi desprovistas de nutrientes comparadas con las
yemas. Inclusive, la proteina de la clara de huevo no es tan potente sin las yemas para equilibrar el
perfil de aminoacidos y hacer que la proteina sea mas bio-disponible.

Por no mencionar siquiera que las yemas de huevo de gallinas contienen acidos grasos omega-3.

Las yemas contienen mas del 90% del calcio, hierro, fésforo, zinc, tiamina, B6, acido félicoy B12, y
acido pantoténico del huevo.

Ademas, las yemas contienen todas las vitaminas liposolubles A, D, E y K, asi como todos los
acidos grasos esenciales.(AGEs) Y ahora, la objecién comin que recibo todo el tiempo cuando
digo que las yemas son la parte mas nutritiva del huevo...

“Pero he oido que los huevos enteros me dispararan el colesterol por las nubes”

iNo, esto es FALSO!

Antes que nada, cuando comes un alimento que contiene una gran cantidad de
colesterol dietario como los huevos, tu cuerpo disminuye su produccion de colesterol para
equilibrar las cosas.

Por otra parte, si no ingieres suficiente colesterol, tu cuerpo simplemente produce mas, ya que el
colesterol cumple muchas funciones importantes en el cuerpo.

Y aqui es donde se pone aun mas interesante... Ha habido varios estudios Ultimamente que
indican que el consumo de huevos enteros en realidad aumenta el colesterol bueno HDL en mayor
grado que el colesterol LDL, mejorando asi tus niveles generales de colesterol y tu quimica
sanguinea.

Y tercero ..... iel colesterol alto NO INDICA una enfermedad!

La enfermedad cardiaca es una enfermedad ... pero el colesterol alto NO Ilo es.
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El colesterol es una sustancia MUY importante del cuerpo y tiene unas funciones igualmente
vitales... es ABSOLUTAMENTE INCORRECTO tratar de "bajar tu colesterol” simplemente por la
propaganda de las empresas farmacéuticas diciendo que todos en el planeta deberian
tomar estatinas.

. Si te interesa especificamente el tema del colesterol, hay otro articulo sobre
por qué tratar de combatir el colesterol es un error y cuales son REALMENTE los factores de
riesgo de muerte.

Ademaés, las yemas contienen el antioxidante luteina, asi como otros antioxidantes que pueden
ayudar a protegerte de la inflamacion dentro de tu cuerpo (la VERDADERA culpable de la
enfermedad cardiaca jy no el colesterol dietético!), dando otra razén por la que las yemas
son realmente buenas para ti, y no perjudiciales.

Para probar ain més que los huevos enteros son mejores para ti que las claras, hace poco lei un
estudio de la Universidad de Connecticut, que mostré6 que un grupo de hombres en el estudio
gue comieron tres huevos por dia durante 12 semanas mientras reducian los hidratos de carbono,
la dieta alta en grasa aumentd su colesterol bueno HDL en un 20%, mientras que su colesterol
malo LDL se mantuvo igual durante el estudio.

Sin embargo, el grupo que comié sustitutos de huevo (clara de huevo) no vio cambios en ninguno
de los dos ni vio una mejora en el colesterol bueno (recuerda que los altos niveles de HDL se
asocian con un menor riesgo de enfermedad cardiaca) que siobservaron los que comieron huevos
enteros.

Asi que espero haber dejado claro que los huevos enteros NO son un alimento maligno que
arruinara tu cuerpo... al revés, los huevos enteros son MUY SUPERIORES a las claras.

¢Pero qué pasa con las calorias extras de las yemas?

Esto no es un problema y te explico por qué... a pesar de que las yemas de huevo contienen més
calorias que las claras, las yemas tienen una densidad tan alta de micro-nutrientes en esas
calorias, que aumenta la densidad global de nutrientes por caloria que consumes.

En esencia, lo que hace es ayudar a regular el apetito para el resto del dia, por lo que terminas
comiendo menos calorias en general.

Ademas, las grasas saludables de las yemas de huevo ayudan a mantener un buen nivel de
hormonas para quemar grasa en tu cuerpo.
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En general, jesto significa que las grasas extra (grasas saludables) y las
calorias de la yema son tan ricas en nutrientes que ayudan realmente a quemar la grasa corporal!

La mayoria de la gente no se da cuenta de que hay una enorme diferencia, comprando huevos de
gallinas sanas.

Asi que la proxima vez que un profesional de la salud o uno de acondicionamiento fisico te diga
gue las claras de huevo son mejores (debido a su mentalidad “fébica” hacia las grasas dietarias,
puedes ignorar calladamente su consejo sabiendo que comprendes la VERDAD sobre las yemas
de huevo.

Y, por favor, dejémonos de la tonteria de comer un omelette con 4-5 claras y una sola yema...

Si quieres un verdadero sabor y beneficios reales para tu salud, haras mejor comiéndote todos los
huevos con sus yemas.

Después de todo, ¢ REALMENTE crees que nuestros ancestros, miles de afios atrds, tiraban las
yemas y soélo se comian las claras? jCLARO QUE NO! Ellos sabian, intuitivamente, que todos los
nutrientes estaban en las yemas.

Pero a nuestra sociedad moderna le han lavado el cerebro con mala informacién sobre las grasas
y el colesterol.

Otro estudio interesante sobre los huevos...

Hace poco lei un estudio que comparaba grupos de personas que comian desayunos con huevo
con personas que comian desayunos a base de cereal o panecillos.

“Los resultados del estudio mostraron que los que comian huevo perdieron o
mantuvieron un peso corporal mas saludable mientras que los que comieron cereal o panecillos
aumentaron de peso.

Incluso se planted la hipétesis de que los que comian huevos en realidad ingerian menos calorias
durante el resto del dia debido a que su apetito quedaba mas satisfecho, en comparacién con los
que comian cereal/panecillos, que habrian sido mas propensos a oscilaciones del azucar en la
sangre y a los antojos de alimentos.

Ah, y una cosa mas que casi me olvido de decirte... yo como 4 huevos casi todos los dias en el
desayuno y mantengo mi porcentaje de grasa corporal en un digito la mayor parte del afio.

iDisfruta los huevos que comes y ten un cuerpo mas delgado!
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