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Seguln demostraba el Instituto de Estudios del Huevo (2006), esta afirmacion
es un mito popular que nada tiene que ver con la realidad: “los huevos de
gallina tienen alto contenido de colesterol, pero el efecto del consumo de

huevos en el colesterol en sangre es minimo”, explica Lépez-Jiménez (2020).

La Fundacién Espafiiola del Corazén (2021) apunta que, en personas sanas, no
hace falta restringir el consumo de huevos. De hecho, destacan que no se ha
encontrado relacién directa entre el consumo de colesterol y el incremento

de las cardiopatias. Y, ademas, hay multiples beneficios que aporta a la salud.

Segln también indica Eckel (2015), un aumento en el consumo de huevo no
seria dafino en personas que tienen una dieta saludable. Sin embargo, se
debe poner el énfasis principal en que deberan patrones dietéticos en los
que la dieta general sea saludable para el corazdn. Es decir, debera ser un
conjunto en el que un mayor consumo de huevo no sea dafino, una dieta
variada y saludable. Por ejemplo, en la que el consumo del huevo sea

preferiblemente cocido o pasado por agua, evitando consumirlo frito.



