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CONCEPCIÓN MODERNA DE LA NUTRICIÓN ADECUADA

Hoy en día la concepción de nutrición adecuada entendida como la que previene la aparición de carencias nutricionales ha quedado insuficiente ya que actualmente se persigue que esta definición incluya la óptima función del organismo, la promoción de la calidad de vida y la disminución del riesgo a padecer enfermedades. 

Esta moderna definición ha motivado la investigación científica de propiedades específicas en los alimentos que tienen suma importancia en lo que respecta a promover la salud y bienestar de las personas ya que la alimentación, como parte de un estilo de vida, se encuentra íntimamente relacionada con el estado de salud de los individuos y la comunidad.  Entonces el concepto de plan alimentario saludable implica la satisfacción de las necesidades nutricionales para prevenir las carencias y también la correcta elección de alimentos que promuevan la salud.

Los Alimentos Funcionales (AF) se definen como alimentos o componentes en la dieta que pueden  afectar una o varias funciones del organismo en forma específica y positiva, y promuever un efecto fisiológico que va más allá de su valor nutritivo tradicional.   Los alimentos funcionales pueden cumplir un rol en la mejoría del estado nutricional y la salud de las poblaciones.

Huevo como alimento funcional

Conociendo los diversos factores de riesgo de enfermedad cardiovascular se logra entender el rol que pueden desempeñar los alimentos funcionales en su prevención es así como el huevo aparece como alimento protector en este tipo de patología.

Historia del huevo como alimento funcional

El huevo ha jugado siempre un papel importante en la cultura, tradición y celebraciones de muchos países. Como símbolo de fecundidad, rejuvenecimiento y abundancia, al igual que por su forma, estructura, sabor y versatilidad a la hora de preparar alimentos.

Se caracteriza por su alta densidad nutritiva constituyéndose un alimento promotor de la salud, de fácil acceso y excelente relación calidad-precio.

Asimismo las investigaciones científicas recientes elevan su posición como un alimento funcional. 

La Asociación Dietética Americana (ADA) define varias categorías de alimentos funcionales, entre ellos, los alimentos naturales sin modificar que poseen componentes fisiológicos activos. Los alimentos naturales que no se han enriquecido ni se han fortificado con los ingredientes funcionales cumplen la definición del ADA. Entre los alimentos citados por ADA como alimentos naturales funcionales  además del huevo están los tomates por su licopeno, el té por sus polifenoles y los productos lácteos fermentados por su contenido en prebióticos. La definición de la ADA reconoce que los alimentos funcionales incluyendo los alimentos naturales y los alimentos fortificados, enriquecidos, o realzados, tienen un efecto potencialmente beneficioso en la salud cuando están consumidos como parte de una dieta variada. 

Los huevos cumplen con la definición del ADA de alimento funcional: son un alimento natural con componentes activos.

Los compuestos fisiológicamente activos que se encuentran presentes en el huevo con valor funcional demostrado y aceptado son: la colina, la luteina y la zeaxantina. Además podemos considerar algunas vitaminas y minerales antioxidantes como la vitamina E como así también los ácidos grasos insaturados (oleico y alfalinolénico), todas sustancias presentes en la yema de huevo.                                                                     

Los alimentos funcionales como los huevos, las uvas, el pescado y los tomates han sido reconocidos por los profesionales de la salud, como alimentos naturalmente sanos, económica y nutricionalmente óptimos, que favorecen la salud. 

Aspectos fisiológicos del huevo: luteína
Las investigaciones científicas han demostrado que el huevo provee cantidades significativas de carotenoides como luteína entre otros elementos esenciales que pueden desempeñar un papel en la prevención de enfermedades. El huevo es fuente de carotenoides como luteína y zeaxantina de alta biodisponibilidad.

Características de la luteína



La luteína se encuentra asociada a la zeaxantina en una proporción de 5:1.  La luteína y la zeaxantina son pigmentos carotenoides de tipo xantofilas, solubles en grasa, sin valor de conversión en vitamina A.  La luteína y la zeaxantina deben consumirse a través de los alimentos porque  el ser humano es incapaz de sintetizarlas.  

En el reino vegetal estos carotenoides están presentes en mayor cantidad en las verduras de hoja verde, tales como la espinaca y en el mundo animal se encuentran en concentraciones elevadas en el huevo, específicamente en la yema, siendo ésta la única fuente de origen animal de luteína y zeaxantina, además de constituir una matriz lipídica que optimiza la biodisponibilidad de dichas sustancias.

Las xantofilas del huevo son los pigmentos responsables del color amarillo-anaranjado de la yema. Las xantofilas se acumulan en diversos órganos y particularmente en la retina se concentran formando el pigmento macular, con funciones protectoras.  Luego de los carotenoides de tipo licopeno, la luteína y zeaxantina son los carotenoides de mayor presencia en el plasma.  La cantidad total de carotenoides presentes en el organismo varía según la ingesta dietética de los mismos.
En recientes investigaciones científicas se ha demostrado que estos carotenoides tienen un importante efecto antioxidante y antiinflamatorio.
Estas evidencias han provocado que, en los últimos años, haya aumentado el número de estudios que sugieren que la luteína y la zeaxantina pueden tener efectos inmunológicos y protectores frente a enfermedades relacionadas con el envejecimiento como las cataratas, la degeneración macular asociada a la edad (DMAE), patologías cardíacas y algunos tipos de cáncer. 

Es de este modo como cada vez hay más pruebas sobre el papel que desempeñan la luteína y la zeaxantina en la prevención de enfermedades, sobre todo estudios realizados en humanos orientados a la biodisponibilidad, el metabolismo y las relaciones dosis-respuesta con biomarcadores intermedios y resultados clínicos.

Dichas investigaciones científicas indican que la ingesta de carotenoides como la luteína se relaciona con disminución del riesgo de enfermedad cardiovascular:

Los trabajos realizados demuestran que los carotenoides son capaces de incrementar la resistencia de las LDL a la oxidación, así como también de reducir la peroxidación lipídica y las lesiones aórticas en ratones.

Evidencias experimentales y estudios observacionales señalan que la luteína y la zeaxantina pueden jugar un papel importante en la prevención de enfermedad coronaria e infarto:
- Algunos estudios han demostrado que la luteína ejerce una acción antiinflamatoria con un importante papel en la prevención de enfermedades coronarias y desarrollo de algunostipos de cáncer. La luteina presente en el suero sanguíneo puede afectar favorablemente el grosor de la pared arterial, componente de la arteroesclerosis. Se relacionan niveles circulantes de xantofilas con el grosor de la íntima-media de la arteria carótida demostrando que los niveles de luteína presente en el suero  levels are inversely associated with arterial wall thicknessse asocia de manera  inversamente al espesor de la pared arterial in humans.en los seres humanos.  (Dwyer y col., 2004; Ribaya-Mercado y Blumberg, 2004)

- Otros trabajos señalan que estos carotenoides tienen un importante efecto antioxidante,

antimutagénico y anticarcinogénico. Demostrando que los pacientes con fallo cardíaco severo presentan niveles bajos de luteína plasmática y elevados niveles de peroxidación lipídica comparados con aquellos pacientes con enfermedad menos severa (Ribaya-Mercado y Blumberg, 2004; Sajilata et al.,2008). 

Ingesta de luteína                                                                                                                  

En relación a la monotonía en la alimentación y el alto consumo de comida chatarra, la mayoría de las personas no debe consumir la suficiente de luteina en su dieta, que según las Guías Dietéticas de la Pirámide de Alimentos de USDA debería ser de 4 a 7 mg/día. 
Un documento científico indica que en la Isla Fidji consumen altas cantidades de luteína, de entre 18 a 23 mg de luteína al día, ó bien del 67 a 73% más de los 6 mg/día recomendados. Este estudio no halló ningún efecto secundario a esos niveles de consumo. Los autores sugieren también que esa alta cantidad en la dieta en Fidji puede explicar la baja incidencia de cáncer de pulmón en esa localidad. (Le Marchand, L., J. H. Hankin, et al., 1995).

Contenido de luteína en el huevo

El huevo es el único alimento de origen animal que aporta luteína y zeaxantina, y

aunque su contenido es algo inferior al de algunas fuentes de origen vegetal, la biodisponibilidad es superior (Chung y col., 2004; Handelman et al., 1999). Se ha descrito que 100g de yema contienen 1723 μg de luteína y 1257 μg de zeaxantina y que   una yema (15 grs) aportan 186 μg en total de luteína y zeaxantina.
Además su contenido aumenta de forma directamente proporcional a su concentración

en el alimento balanceado de las gallinas.

HUEVO Y DEFENSAS

Los anticuerpos son componentes importantes de muchos reactivos de diagnóstico que son usados como herramientas en diferentes investigaciones biomédicas. Normalmente, tales anticuerpos se obtienen de los mamíferos (IgG). Sin embargo, en los últimos años, los anticuerpos de pollo (IgY) se usan cada vez más debido a la creciente preocupación sobre el bienestar animal ya que los anticuerpos de pollo simplemente pueden extraerse de la yema del huevo de la gallina y no es necesario sangrar al ave para obtenerlos. Además de los aspectos referentes al bienestar animal, la cantidad de anticuerpos producida por una gallina es mucho mayor.

COLINA: UN NUEVO NUTRIENTE
ANTECEDENTES:

-1946: Colina dieta deficiente llevó a cáncer de hígado en ratas 
- 1975: Colina fue encontrado para causar la síntesis acelerada y liberación de   

             acetilcolina de las neuronas 
- 1998: Colina fue identificado como un nutriente esencial para los seres humanos 
La colina es una sustancia con propiedades antiinflamatorias que se mantuvo prácticamente no reconocida, como un nutriente esencial hasta 1998, cuando la ingesta diaria recomendada importes fueron finalmente emitido por la Academia Nacional de Ciencias. Mucho se ha demostrado en investigaciones recientes sobre la colina acerca de su vital contribución a la salud humana. 
Entre otros beneficios, la colina desempeña un papel en la función de la memoria, en el cerebro del bebé en desarrollo, y en la prevención de enfermedades del corazón, hígado graso, y en  defectos del tubo neural. 
La colina se encuentra como fosfatidilcolina (o lecitina) en la doble capa de fosfolípidos de la  membrana de las células y como esfingomielina, un 
componente crítico de la mielina (vaina que rodea las fibras nerviosas). 
También la acetilcolina, un importante neurotransmisor, está compuesta en parte, de la colina. La colina además se encuentra en el hígado, donde desempeña un papel en la metionina y la formación de las lipoproteínas. 
Es así como la colina contribuye a la correcta estructura y función de las células. 
Como parte de la esfingomielina que constituye la vaina de mielina, la colina aísla las fibras nerviosas y ayuda en la rápida conducción de impulsos nerviosos. 
La colina es un precursor de la betaína, una sustancia utilizada por el riñón para el control del 
balance hídrico. Los procesos inflamatorios crónicos están implicados en el desarrollo de enfermedades cardiovasculares, degeneración cognitiva como la demencia tipo Alzheimer o la diabetes tipo 2. Investigadores de la Universidad Harokopio de Atenas han demostrado que la ingesta de colina y su derivado, la betaína, puede reducir la inflamación y, por tanto, el riesgo de enfermar
Funciones de Colina:
· Interviene en la formación de lipoproteínas y de la 
la síntesis de metionina a partir de homocisteína.  Ambas ocurren en el hígado.
· La colina es también necesario para la síntesis de la acetilcolina, un importante neurotransmisor involucrado en el almacenamiento de la memoria y en la contracción del músculo 
· La colina es un componente activo del surfactante en el pulmón. Los neonatos prematuros pueden tener deficiencia de surfactante lo que conduce al síndrome de dificultad respiratoria en 
los bebés prematuros. 
Las etapas de embarazo y lactancia son momentos en los que la madre tiene deplecionadas las reservas de colina por el aumento de sus requerimientos.  Al mismo tiempo, consumir alimentos con alta biodisponibilidad de colina es fundamental para el normal desarrollo de 
el cerebro del bebe.
• Se ha demostrado que la metionina y el ácido fólico podría prevenir juntos defectos del tubo neural como la espina bífida interviniendo en el metabolismo de la homocisteína. Fisher M, Zeisel SH, Mar MH, Sadler TW. Las perturbaciones en el metabolismo de la colina causa defectos del tubo neural en embriones de ratón in vitro. FASEB Journal 2002 16:619 - 621. 
• La colina también juega un papel importante en la prevención enfermedades del corazón. Al participar en la síntesis de la metionina a partir del aminoácido homocisteína, un conocido factor de riesgo de enfermedad cardiovascular, la acumulación de homocisteína se pueden prevenir. Además, la lecitina (fosfatidilcolina) se ha utilizado como un tratamiento para las concentraciones de colesterol porque la lecitincolesterol aciltransferasa ayuda en la eliminación del colesterol de los tejidos del cuerpo. 

Requerimientos:
Aunque el hígado puede sintetizar su propia colina, la misma es insuficiente para satisfacer las necesidades del cuerpo. Los hombres  pueden tener un mayor requerimiento de colina que las mujeres. Para las mujeres, la producción de colina en el cuerpo puede disminuir después de la menopausia. De especial interés es la necesidad de una colina durante el embarazo 
y la lactancia, cuando disminuyen los niveles de colina en suero. La demanda de la colina por un feto en desarrollo podría poner a la la madre y al feto en riesgo de deficiencia de colina. Por esta razón, las mujeres embarazadas se les aconseja consumir 450 mg / día. Dado que la colina es también necesario para la producción de leche, la ingesta diaria recomendada para las mujeres en período de lactancia también se eleva a 550 mg / día. 

Bebés 
0-6 meses 125 
7-12 meses 150 
Niños pequeños 
1-3 y 200 
4-8 y 250 
Varones 
9-13 y 375 
> 13 y 550 
Mujeres 
9-13 y 375 
14-18 y 400 
> 19 y 425 
450 embarazadas 
550 mujeres en período de lactancia 
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