El huevo, fuente de compuestos bioactivos claves en la salud.
Ana M. Lépez Sobaler

El huevo es un alimento que destaca por su excelente composicion nutricional. Tiene un
contenido relativamente bajo de energia, pero aporta proteinas y otros nutrientes en
cantidades significativas y en forma muy biodisponible, ademas de otros componentes
bioactivos con importantes efectos beneficiosos, mas alla de su valor nutricional.

Las proteinas del huevo, ademas de ser de excelente calidad, destacan porque algunas
tienen actividades biolégicas interesantes. En la clara se encuentran ovoalbumina, la
ovotransferrina o la lisozima, con actividad antioxidante y antiinflamatoria, y que
incrementan esta actividad tras su hidrdlisis [1]. En la yema, la fosvitina tiene actividad
como quelante de cationes, lo que le confiere actividad antioxidante y antibacteriana,
especialmente frente al estrés oxidativo inducido por iones de hierro [2].

Ademas, el huevo contiene luteina y zeaxantina, que son carotenoides sin actividad
provitaminica que se localizan en la yema y en una forma muy biodisponible. Han
demostrado tener actividad antioxidante y antimutagénica [3]. En nuestro organismo se
concentran en cerebroy en tejido neural, particularmente en la retina. ELconsumo de estos
carotenoides se ha relacionado con el desarrollo cognitivo y funcidn visual tanto en los
primeros afios de vida como en adultos jévenes y mayores [4].

Por ultimo, y muy relacionada con la funcién cognitiva, es de destacar el contenido de
colina del huevo. Esta vitamina estd implicada en la sintesis de acetilcolina y
fosfatidilcolina, interviene en el ciclo metilacién-metionina, y modula la expresion de genes
clave relacionados con la memoria, el aprendizaje y funciones cognitivas mediante
mecanismos epigenéticos [5, 6].

En conclusidn, el huevo es un alimento muy interesante que ofrece beneficios que van mas
alld de su valor nutricional gracias a sus componentes bioactivos, y es una opcidén
alimentaria clave en todas las etapas de la vida.
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