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Una investigacion asocia el consumo de
huevos con menor riesgo de alzhéimer

La clave esta en la colina, que es un nutriente muy poco conocido pero esencial para el buen funcionamiento del cerebro.
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| huevo es un alimen-
Eto habitual en la dieta

de la gran mayoria de
las personas a nivel mun-
dial. Es conocido por ser
una fuente rica en proteina
¥ por contener vitaminas y
minerales esenciales para
mantenerse  saludable.
Ademads de estos benefi-
cios, un reciente estudio
publicado en The Journal
of Nutrition asocié su con-
SUmMo con evitar, en parte,
desarrollar el mal de
Alzheimer, especificamen-
te en los adultos mayores.

El trabajo se da cuando
la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) estima
que para 2030, la cantidad
de personas de 65 anos o
mds con enfermedad de
Alzheimer puede aumen-
tar a una cifra proyectada
de 12,7 millones.

En concreto, la investi-
gacién destaca que la coli-
na, un nutriente presente
en el huevo y muy poco co-
nocido, es esencial para el
buen funcionamiento del
cerebroy reduce el riesgo
de demencia.

“Los huevos enteros,
con la mayoria de sus nu-
trientes presentes en la ye-
ma, son una fuente rica de

colina y aportan otros nu-
trientes conocidos por fa-
vorecer la salud cerebral,
incluidos el acido graso
omega-3 DHA yla lutefna”,
detalla el estudio en el que
participaron adultos ma-
yores sin demencia aparen-
te.

METODO Y RESULTADOS

En el trabajo participaron
1.024 adultos mayores con
unaedad promedio de 81,4
anos, cuyos habitos de con-

sumo de huevo fueron in-
formados por ellos mismos
y se tuvieron en cuenta
otros factores de su dieta
como parte del andlisis.
Durante un periodo de
seguimiento de 6,7 afios,
los tesultados arrojaron
que aquellos que ingirie-
ron mas de un huevo a la
semana (72,7%) experi-
mentaron una disminu-
cion del 47% en la posibili-
dad de desarrollar alzhéi-
mer, En cambio, solamen-
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LA ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD (OMS) RECOMIEN DA QUE UN ADULTO SANO CONSUMA HASTA 7 HUEVOS SEMANALES.

te 280 participantes
(27,3%) fueron diagnosti-
cados con esta enferme-
dad,

“Los huevos son uno de
los pocos alimentos de con-
SUIMo comiin que son na-
turalmente ricos en colina,
un nutriente que estamos
investigando para com-
prender mejor su papel en
el apoyo al desarrollo cog-
nitivo en bebés y ninos pe-
quefios y en el manteni-
miento durante el proceso
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de envejecimiento”, expli-
c6 el doctor Taylor Walla-
ce, investigador principal.

“Este estudio se suma al
creciente conjunto de evi-
dencia de que las opciones
dietéticas pueden tener un
impacto significativo en la
reduccién del riesgo de de-
mencia de alzhéimer y en
el apoyo a la salud cogniti-
va de por vida”, agrego.

De acuerdo a cifras que
maneja la Asociacién Gre-
mial de Productores de
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Este estudio se
suma al creciente
conjunto de
evidencia de que
las opciones
dietéticas pueden
tener un impacto
significativo en la
reduccion del
riesgo de
demencia”.

Taylor Wallace,
investigador.

Huevos de Chile (Chilehue-
VOs), que agrupa a mas de
30 productores, con pre-
sencia desde la Region de
Aricay Parinacota hasta la
Region del Biobio, en el pa-
{s el consumo por persona
llegari este ano a cerca de
230 unidades, lo equivalen-
te a unos 4,5 a la semana.

La cifra estd muy por
debajo de la recomendada
por la Organizacion Mun-
dial de la Salud, que acon-
seja, para un adulto sano,
comer hasta siete huevos
semanales, &

Ta

www.litoralpress.cl



