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E scalfados, coci-
dos, pasados por 
agua. En torti-
lla, en una en-
saladilla rusa o 
de remolacha 
con atún o la 

tradicional de lechuga y to-
mate. En los helados, flanes 
y bizcochos..., en la inmensa 
mayoría de la repostería. Para 
desayunar, comer o cenar. En 
un soberbio suflé o en un sen-
cillo bocata en el campo. ¿Hay 
algo más versátil que el hue-
vo? 

Un alimento muy prácti-
co y altamente nutritivo que 
debe formar parte de la dieta 
habitual, excepto que por  al-
guna condición de salud y 
prescripción médica haya sido 
excluido. 

Los huevos resultan fáci-
les de preparar, combinar y 
consumir. A veces protagoni-
zan el menú y en ocasiones 
son acompañantes más o me-
nos visibles. Los más habitua-
les son los de gallina, pero 
también se consideran un re-
galo al paladar los de pava, 
pata, codorniz e, incluso, aves-
truz. No obstante, en el mer-
cado se encuentran con faci-
lidad solo los de gallina y los 
pequeños de codorniz. Estos 
son perfectos por su tamaño 
para elaborar canapés o tos-
tadas y pueden freírse o co-
cerse. Para abrirlos, hay que 
usar un cuchillo y cortarlos, 
no cascarlos como los de la ga-

llina porque no se puede. Este 
alimento ha sido visto con re-
celo durante mucho tiempo 
debido a su contenido en co-
lesterol. Sin embargo, un es-
tudio realizado por investi-
gadores españoles sugiere que 
su consumo no está relacio-
nado con un aumento del 
riesgo cardiovascular, según 
recoge la Fundación Españo-
la del Corazón 

El huevo de gallina (gallus 
gallus) es, desde la antigüe-
dad, un alimento muy impor-
tante para el hombre y su con-

sumo es casi generalizado en 
todo el mundo en la actuali-
dad. La avicultura tiene su ori-
gen hace unos 8.000 años, 
cuando pobladores de ciertas 
regiones de la India, China y 
otras zonas del sudeste de Asia 
iniciaron la domesticación de 
las gallinas que habitaban en 
la jungla. Desde la India, 
acompañando a las tribus nó-
madas, las gallinas cruzaron 
Mesopotamia hasta llegar a 
Grecia. Se cree que el perío-
do de mayor dispersión fue 
en la Edad de Hierro. En Es-

paña, la historia documenta-
da de la avicultura comienza 
con la obra ‘Los doce libros de 
la agricultura’, que describe 
las características de las aves 
de puesta, la ubicación de los 
gallineros, cómo han de cons-
truirse y detalla la comida con 
la que hay que alimentar a las 
gallinas.  

Ya en el siglo XVI, Alonso 
de Herrera, en su obra ‘Trata-
do de Agricultura General’ 
ofrece consejos sobre la crian-
za en casa, doméstica. A lo lar-
go del siglo XIX e incluso has-
ta bien entrado el XX, la avi-
cultura en España, como en 
otros países, seguía siendo 
una actividad ligada al auto-
consumo en el medio rural.  

A principios del siglo XX, 
la industria inicia los prime-
ros pasos favorecida por la 
creación en 1896 de la Real 
Escuela de Avicultura de 
Arenys de Mar (Barcelona). 
A partir de 1960 surge la avi-
cultura intensiva y la selec-
ción en las razas de gallinas 
autóctonas que permitió me-
jorar sensiblemente la pro-
ducción. 

 Blancos o morenos, la ca-
lidad es la misma. Yemas más 
amarillas o menos, más cues-
tión de zonas y gustos a la vis-
ta que al paladar.  

Y fuera antes el huevo o la 
gallina... es un alimento que 
no puede faltar en la nevera 
y en nuestra cocina. Sabroso 
y versátil como pocos.

VERSÁTIL Y SABROSO

UNA POTENTE AVICULTURA 

MÁS DE 40 MILLONES  
DE GALLINAS PONEDORAS 

Entre 1970 y 1985 se asiste al verdadero desarrollo de la 
avicultura tal y como se conoce actualmente. La avicul-
tura española se moderniza y tecnifica al nivel de las 
más desarrolladas del mundo, pasando progresivamente 
de ser una avicultura familiar de autoabastecimiento a 
una actividad empresarial, con granjas de mayor dimen-
sión que incorporan en sus instalaciones las actividades 
de clasificación, envasado y comercialización de huevos, 
y a menudo la fabricación de los piensos para la alimen-
tación de las aves. A comienzos del siglo XXI, en España, 
el censo de gallinas ponedoras supera los 40 millones, 
que producen más de mil millones de docenas de huevos 
al año. España es uno de los principales productores de 
huevos de la Unión Europea y abastece su demanda inte-
rior además de comercializar también en el mercado ex-
terior, principalmente intracomunitario.ANA  
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Los huevos de gallina 
presentan en relación con su 
peso la siguiente distribución: 
11% es cáscara; 31%, yema, y 

58%, clara. Un huevo medio de 
gallina suele pesar entre los 60 y 70 
gramos. Aportan unas 150 calorías por 
100 gramos, 10 gramos de proteínas 
por 100, 11 gramos de grasa y la nada 
despreciable cantidad de 300 mg de 
colesterol por cada 100 gramos. La 
yema viene a aportar la tercera parte 
del peso total del huevo, y como su 
función es aportar nutrientes al 
futuro pollo, su contenido calórico es 
alto, así como la presencia de 
vitaminas del grupo A, tiamina y 
hierro. Su característico color naranja 
no proviene de los betacarotenos 
(como en la zanahoria), sino de los 
xantofilos, provenientes del grano de 
cereal y maíz que consume la gallina.  

La clara aporta las dos terceras par-
tes del peso total del huevo. Se puede 
decir que es una textura casi transpa-
rente ya que, en su composición, casi 
el 90% es agua, el resto de elementos 
fundamentalmente son proteínas, 
trazas de minerales, materiales gra-
sos, vitaminas y glucosa. Las proteí-
nas son muy importantes en la clara, 
incluyendo diversos tipos: ovomuci-
na, ovoalbúmina, conalbumina, ovo-
mucoide, lisozima, avidina, favopro-
teína y ovoinhibidor. Muchas de es-
tas proteínas tienen una función de 
protección para el huevo. Este conte-
nido hace que sea una fuente barata 
y rica de este nutriente. Ha habido, 
no obstante, alguna polémica sobre 
su contenido en colesterol que es 
alto. Sin embargo, la yema del huevo 
es rica también en fosfolípidos, en 
especial fosfatidilcolina o lecitina 
que intervienen en el metabolismo 
de este colesterol en nuestro orga-
nismo. Si se consume solo la clara, 
no existe riesgo de hipercolesterole-
mia, ya que esta no contiene lípidos 
de ningún tipo (todos los lípidos es-
tán en la yema).
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