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Coémo introducir el huevo en la alimentacion
de tu hijo

Por Mar Lépez Sureda | 18/01/2023 | Alimentacion, Crianza | 2 Comentarios

5CUANDO EMPEZAR?

;Como agregar huevos al plato de tu hijo?

Estoy segura de que todas queremos ver que nuestro hijo crezca sanoy feliz.

Pero en temas de alimentacion nos sentimos abrumadas con tanta

informacion contradictoria sobre lo que es bueno y lo que no es bueno.

Existen muchos mitos y malentendidos sobre si los bebés (o cuando ya son
mas mayorcitos) pueden o no comer huevos, a qué edad debes comenzary
cémo hacerlo paraincluir en su dieta este nutritivo alimento en forma segura.
Asi que, voy a ir aclarando, poco a poco, las dudas mas frecuentes sobre el

huevo y la alimentacién de tu hijo.
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Y ;por qué digo que el huevo es nutritivo?

Porque los huevos son un gran contribuyente de nutrientes esenciales para el
desarrollo saludable de un nifo. Estan repletos de vitaminas y minerales,
yson una buena fuente de proteinas de calidad, colina (un nutriente que
contribuye al desarrollo saludable del cerebro, entre otras cosas) y acidos

grasos esenciales.

:.Cuando es el momento adecuado para introducir
el huevo a los ninos?

El huevo es uno de los alimentos que los pediatras consideramos como parte

de la alimentacién complementaria.

La alimentacion complementaria es introducir alimentos sélidos o liquidos
distintos de la leche materna (o de una formula infantil) como complemento

adicional a esta.
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Tanto la Agencia de Salud Publica de Cataluna como la Asociacién Espanola de
Pediatria recomiendan introducir huevo bien cocido en la dieta dentro del
primer ano de vida, alrededor de los seis meses de edad, pero no antes de los

cuatro meses.

Eso si, jcuidado! A pesar de que nos encanta que la abuela nos prepare una

buena tortilla de patata, no os recomiendo empezar por ahi. @

:Como puedes introducir el huevo a los ninos?

No existe una recomendacion oficial de cémo introducir el huevo.

Los estudios han demostrado que los nifios que introducen el huevo al inicio
de la alimentacion complementaria tienen menos alergia a huevo en el futuro,

gue los que lo introducen mas tarde.
Conclusioén: introducelo alrededor de los 6 meses al inicio de la alimentacion.
:Coémo introducirlo?

Muy hecho (nunca huevo crudo por riesgo de salmonelosis) y de menos a mas

cantidad.

Antiguamente, se recomendaba 1/4 de yema cocida e ir aumentandoy

después pasar alaclara.

Si eso te da seguridad, puedes hacerlo asi, pero también puedes introducirlo
todo junto (yemay clara) bien cocido o primero la yema (la cantidad que sea
los dias que sean, por ejemplo toda la yema 2 dias) y después clara (toda la

clara 2 dias).

También puedes empezar ofreciendo un pastel que lleve huevo (es muy poco
probable la alergia cuando ha estado cocinado al horno) para después pasar a

yema o aclara.

Si que te recomiendo que dejes la tortilla para el final y que siempre esté muy,

muy hecha.
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Finalmente, existen algunos cuidados de conservaciéon y limpieza del huevo
gue debes prestar mucha atencién, especialmente en verano que comparto en

este articulo con algunos consejos adicionales.

:Cuanto huevo pueden comer los ninos a la
semana?

El hecho de que los huevos sean uno de los alimentos mas rapidos y faciles de
hacer de todos los tiempos es lo que hace que me preguntéis: — ;Cuanto

huevo es lo ideal para mi hijo?

El huevo, junto con otros alimentos como las carnes, el pescado, el marisco, las

legumbres, forma parte de una fuente importante de proteina.

Lo ideal es ofrecer diariamente alimentos de este grupo, de forma variada,
especialmente aquellos ricos en hierro (como el huevo).Los nifios no deben
comer demasiada proteina de tipo animal porque se ha asociado con el

desarrollo de obesidad en los anos siguientes.

e Existe un mdximo de proteina animal diario para los ninos, por eso le puedes dar
una pequena cantidad de huevo o de carne o pescado, pero no mucha.

Si no sobrepasas ese maximo diario y en casa esa semana no han podido
ofrecer carne o pescado o si no coméis carne o pescado, entonces puedes

introducir un huevo al dia.

e . Sielvecinodice: «Si come huevo todos los dias, entonces le subira el
colesterol malo».

¢ No tengas miedo. Un huevo al dia maximo de tamano pequeno, entre los 6
meses y 3 anos de edad, no aumenta el colesterol malo (LDL).

Alergias al huevo: ;cuales son los riesgos?

Segun los estudios, cerca de 2 de cada 10 nifios pueden llegar a desarrollar
reaccion alérgica al huevo, pero segun un estudio realizado por el
Observatorio Mediterranea del comedor escolar de Espana parece estar en

aumento.
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A partir de los 2 anos de edad, la alergia al huevo es la reaccion alérgica

alimentaria mas frecuente.

Hay mas alergias a la clara que a la yema (por eso te he recomendado que lo
introduzcas en su dieta progresivamente, en pequenas cantidades y bien

cocido).

e . Sielvecinodice: «Siun nino es alérgico al huevo, entonces no se puede
vacunar de triple virica o gripen».

¢ No debemos dejar de vacunar a los nifios. Seguramente en el centro de
salud se le indicard la vacuna, pero con vigilancia de al menos media hora
posterior para observar si aparecen sintomas de alergia.

:Como puedo saber si mi hijo es alérgico al huevo?

Algunas veces los sintomas de alergia al huevo pueden ocurrir a la semana de
haberlo introducido (aunque a veces antes, a partir del segundo dia) y pueden

aparecer de distintas formas:

e Piel :urticaria (ronchas y habones, produce un intenso picor durante todo el
dia), eczema (la piel se seca, picay se inflama), hinchazén o enrojecimiento.

e Digestivo: nduseas, vomitos o diarrea.

e Respiratorio: secrecién nasal, sibilancias (sonido como de silbato durante la
respiracion) o dificultad para respirar.

e Cardiovascular: latidos cardiacos rapidos o presion arterial baja.

Se ha demostrado que la introduccién tardia del huevo y otros alérgenos

alimentarios aumenta la posibilidad de desarrollar alergia alimentaria.

Por lo tanto, no debemos dejar de incluirlo en su alimentacién, pero debemos
hacerlo en forma adecuada. Si quieres saber como introducir el pescado,
gluten, lacteos, etc. en la dieta de tu hijo, apuntate a mi curso
Atragantamiento y Alergias alimentarias en la infancia. Tu curso de primeros

auxilios en alimentacion infantil.

;Quieres saber mas sobre la salud de tu peque? En mi libro «Las respuestas de

mi pediatra» te cuento todo lo que necesitas saber.
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