El huevo como aliado del envejecimiento saludable:
lo que dice la evidencia reciente
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El huevo es un alimento de elevada densidad nutricional y muy asequible, con un perfil de
nutrientes especialmente interesante para la edad avanzada. Es una excelente fuente de
colina, luteina, zeaxantina, proteinas de elevada calidad, vitaminas B12, D, hierro y otros
compuestos bioactivos de gran importancia para un envejecimiento saludable.

La mayoria de los estudios sugieren que el consumo moderado de huevo (hasta uno al dia)
podria asociarse con mejores resultados cognitivos (memoria, fluidez verbal) y menor
riesgo de demencia en adultos mayores'™. Los anélisis dosis-respuesta muestran una
relacién en“U”: laingesta moderada es la que mas se asocia a los beneficios, mientras que
ingestas superiores a seis huevos semanales no parecen aportar ventajas adicionales.

Por el contrario, los estudios que analizan el papel del consumo de huevo sobre la funcién
muscular o sarcopenia son mas limitados. Las revisiones sistematicas indican que la
evidencia sobre el papel del huevo como alimento mioprotector en adultos mayores es aun
limitada o poco concluyente®. No obstante, un ensayo clinico piloto observd que la
suplementacion diaria con proteina de clara de huevo aumentd la ingesta proteicay mejoré
la fuerza de la parte superior del cuerpo, aunque no afectd significativamente a la masa
muscular®. Por lo tanto, son necesarios mas estudios que permitan clarificar el papel del
huevo en la sarcopenia.

En relacion con la fragilidad, el huevo contribuye a la mejora nutricional por su elevado
contenido en proteinas y micronutrientes. Los patrones dietéticos basados en un consumo
moderado de alimentos de origen animal, incluidos los huevos, se asocian con una
progresién mas lenta de la fragilidad en adultos mayores’, aunque una ingesta excesiva
podria acelerarla, especialmente en mujeres.

En cuanto a la salud cardiovascular, las revisiones generales y los metaanalisis mas
recientes no muestran una asociacion entre el consumo moderado de huevo (hasta uno
diario) y un mayor riesgo de enfermedad cardiovascular en la poblacién general, y los
ensayos aleatorizados tampoco observan efectos adversos a corto plazo por consumo de
huevo en el perfil lipidico de pacientes con elevado riesgo cardiovascular®.

En conjunto, la evidencia actual sugiere que el consumo moderado de huevo puede
considerarse en el contexto de una dieta saludable, sin incrementar el riesgo
cardiovascular, y con posibles beneficios sobre la funcién cognitiva y estado nutricional.



Sin embargo, son necesarios mas estudios que analicen el papel del huevo en la
prevencion de sarcopeniay fragilidad, especialmente estudios de intervencion.
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