Huevos

	Definición
	Los huevos de consumo son óvulos de gallina, no fecundados, que poseen un envase natural, la cáscara.

	Importancia
	Fuente de muchas vitaminas ya que en la yema se encuentran vitaminas tales como la A, D y E, mientras que en la clara se encuentran las vitaminas B1, B2, B3, B5 y B6.  Además aporta los minerales calcio, magnesio, sodio, potasio, azufre y fósforo en cantidades aprovechables.

	Composición
	La clara está formada fundamentalmente por agua (86%) y proteínas de alto valor biológico. La yema, cuyo color oscila entre amarillo y anaranjado, es rica en grasa saturada, colesterol y otros componentes grasos como lecitina. En la yema también se encuentran pequeñas cantidades de vitaminas liposolubles (A, D), hidrosolubles (tiamina, riboflavina) y minerales como el hierro, fósforo, zinc, selenio y sodio. Es uno de los alimentos con mayor porcentaje de colesterol localizado en la yema.

	Aspectos nutricionales
	Es importante consumir huevos debido a que estos disminuyen las probabilidades de padecer de la enfermedad Alzheimer; sin embargo, la yema de los huevos es muy rica en colesterol por lo cual se recomienda un consumo máximo de 2 huevos por semana.

	Clasificación 
	En general se clasifican como huevos de calidad A o B, y esta clasificación en general está en función del tamaño.

Los huevos se pueden clasificar en función del color de la cáscara en blancos, amarillos o pardos. Este aspecto únicamente depende de la raza de la gallina y no afecta en absoluto al valor nutritivo ni a la calidad del huevo.

	Criterios de calidad
	Un huevo fresco cumple con ciertas características: la yema se encuentra localizada en el centro, con respecto a la clara se deben observar claramente dos capas, una más espesa que la otra.  Conforme pasa el tiempo la yema pasa de ser más abultada a ser más plana, además entre más viejo este el huevo más líquida se observa la clara.

	Almacenamiento 
	Se recomienda el almacenamiento en refrigeración con el fin de evitar el ataque de microorganismos, además estos se pueden limpiar suavemente previo a su almacenamiento

	Otros aspectos
	Contrario a lo que se cree el color de la cáscara no tiene ninguna relación con el color de la yema; sin embargo; si existe una asociación donde a mayor intensidad del color de la yema mayor cantidad de colesterol presente.

 Nunca se deben adquirir los huevos con la cáscara rota, con restos de heces o plumas, y es importante comprobar la fecha de caducidad que figura en el envase, ya que este alimento pierde cualidades con el paso del tiempo. Por lo tanto se recomienda la compra de huevos empacados y no sueltos.


