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Huevos y colesterol: todo lo que necesitas saber
¿Cuántos huevos comes a la semana? Pues bien, si tienes colesterol alto, quizás te preguntes cuántos huevos puedes comer. En este artículo te diré todo lo que necesitas saber sobre la relación existente entre consumo de huevos y colesterol, los huevos sin colesterol y la dieta del huevo. ¡Acompáñame!
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Lee también: Efectos del alcohol sobre el colesterol en sangre
Huevos y colesterol
Si bien es cierto que el huevo y en particular, la yema de huevo es muy rica en colesterol, debes saber que el consumo de colesterol en la dieta y el nivel de colesterol en sangre, no guardan una relación directa. En efecto, más allá del colesterol que consumas o deje de consumir, tu organismo es capaz de sintetizar el colesterol que necesita.
En cualquier caso, Lo cierto es que el colesterol cumple relevantes funciones en tu cuerpo. En principio, tiene una función estructural en las membranas celulares, pero por otra parte, también es necesario para que se sinteticen hormonas tan importantes como el cortisol, los estrógenos y la testosterona.
De allí que el organismo se cubre para que no falte el tan preciado colesterol. ¿Cómo? Pues, muy simple, sintetizándolo en el hígado. De tal modo, si consumes más colesterol, sintetiza menos, si consumes menos colesterol, tu hígado se ve obligado a sintetizar más.
Por otra parte, aunque no todos los organismos reaccionan del mismo modo al consumo de huevos, lo que se ha observado a partir de algunos estudios es que el consumo de hasta 3 huevos por día, no produjo cambios significativos sobre los niveles de colesterol en la mayoría de las personas. Antes bien, se comprobó que aumenta el colesterol bueno y el nivel de algunos antioxidantes en sangre. Al mismo tiempo, cuando los huevos son enriquecidos con Omega 3, su consumo reduce los valores de triglicéridos sanguíneos.
Lee también: Alimentos con grasas saturadas que aumentan el colesterol
¿Cuántos huevos se pueden comer a la semana?
Ahora bien, a partir de las anteriores consideraciones y si bien no existen estudios concluyentes que señalen un límite concreto de huevos que se podrían comer a la semana, se considera relativamente seguro el consumo de hasta 3 huevos diarios, lo que representa ¡21 huevos semanales!
A esta altura, te preguntarás en que quedó la recomendación que sugiere no consumir más de 3 huevos a la semana si tienes colesterol alto. Lo cierto es que tal como te he comentado, no existen estudios que den fe de esta aseveración.
Es más, el consumo de huevos ricos en Omega 3, lejos de aumentar el colesterol malo, tendrían un efecto beneficioso sobre el perfil lipídico de los consumidores, ya que elevaría los niveles de colesterol bueno y bajaría los de triglicéridos. De hecho, en los últimos tiempos se ha creado una dieta para adelgazar, que se basa en el consumo de 2 a 4 huevos diarios.
Lee también: Mariscos buenos o malos para el colesterol
Huevos sin colesterol
No obstante, en caso de que pertenezcas a la minoría a la que el consumo de huevos convencionales le aumenta los niveles de colesterol en sangre, puedes echar mano de los mal llamados huevos sin colesterol. A continuación, encontrarás más información sobre algunos de ellos.
	Huevos ricos en Omega 3. Se trata de huevos adicionados de forma industrial con Omega 3, lo que los convierte en alimentos funcionales que no sólo bajan el colesterol, sino que además previenen enfermedades cardiovasculares.
	Huevos azules. Por su parte, los huevos azules de gallina araucana, alimentadas básicamente con algas, no sólo contendrían menos colesterol, sino que además serían más ricos en Omega 3 y colesterol, por lo que también reducirían el riesgo cardiovascular de quien los consume.
	Huevos grandes. Por último, se encontró que los huevos más grandes contendrían menos colesterol y más cantidad de vitamina D que los huevos de igual tamaño de tiempo atrás. Más precisamente un 14% menos de colesterol y un 64% más de vitamina D.




¿Cuántos huevos comes por semana?
	 Ninguno
	 3
	 menos de 3
	 más de 3


View Results



 Loading ...


	
Imprime el artículo
	
Envíatelo en pdf



	
Huevos grandes, menos colesterol1 comentarios
	
Huevos azules sin colesterol de gallina araucana1 comentarios
	
¿Es verdad que el huevo aumenta el colesterol?10 comentarios
	
Tipos de grasas en los alimentos0 comentarios
	
Huevos con omega 312 comentarios
	
Tabla de alimentos ricos en Omega 313 comentarios
	
La yema del huevo acelera la ateroesclerosis4 comentarios
	
Come como los esquimales y baja tu colesterol3 comentarios










Ningun Comentario en “¿Cuántos huevos se pueden comer a la semana teniendo colesterol?”
	 0 en 
	 0 en 
	 0 en 

Puedes comentar desde Facebook y Google+, o si prefieres hacerlo anónimamente desde nuestro sistema de comentarios
Comenta en Facebook
Loading Facebook Comments ...

Please enable JavaScript to view the comments powered by Facebook.


Comenta en a Bajar Colesterol



Click aqui para cancelar la respuesta.


Nombre (requerido)


E-Mail (requerido)
(no será publicado)


Comentario



Avisarme cuando haya nuevos comentarios!






  




Comenta en Google+

Please enable JavaScript to view the comments powered by Google+.







Hebe Bravo
Lcda en comunicación. Apasionada de las artes plásticas y las manualidades.
Sígueme en Google+

	
Alimentos	Alimentos bajos en grasas
	Alimentos prohibidos



	
Colesterol en los niños
	
Enfermedades	Arterioesclerosis



	
Lípidos	Colesterol
	Triglicéridos



	
Preguntas frecuentes
	
Preguntas y respuestas
	
Recetas	Carne y pollo
	Frutas
	Pan, galletas y postres
	Pastas y arroz
	Pescado y mariscos
	Trucos de cocina
	Verduras



	
Remedios caseros	Jugos y zumos
	Plantas medicinales



	
Tratamientos	Adelgazar
	Dejar de fumar
	Dietas
	Ejercicios físicos
	Medicamentos





Los más leídos
	


Dieta para bajar los triglicéridos44





Articulos recientes
	


Nivelcol y otros productos con levadura roja de arroz, ¿pueden ser peligrosos para la salud?7


	


Colesterol alto y lunares en el cuello1


	


Reducir triglicéridos haciendo bicicleta fitness o elíptica0


	


Ensaladilla rusa contra el colesterol4





Ya somos 9.293 ¿te apuntas?
	

4.551 fans
Hazte fan


	

0 seguidores
Síguenos


	

0 twitteros
Síguenos


	

199 lectores
Subscríbete
	

4.543 suscriptores
Subscríbete


¿Quieres recibir más consejos por email?










¿De qué origen es tu CPK elevada?
	 cerebro-pulmonar
	 cardíaco
	 muscular


View Results



 Loading ...


        2024 © aBajarColesterol.com
Secciones
	Privacidad y cookies
	Aviso legal
	Contacto
	
Este artículo tiene algunos derechos reservados
Debes citar el autor y la fuente con un enlace HTML hacia https://www.abajarcolesterol.com



Créditos de la imagen






	¿Te ha sido útil esta entrada? 




 Loading
	
Compartir




	
Compartir




	
Pinealo




	
Compartir




	
Menéalo
	
Envíalo a un amigo
Envíalo a un amigo

