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Resumen

Introducción: el selenio ha demos-
trado poseer efectos benéficos sobre la 
salud humana, entre los que destacan 
el fortalecimiento del sistema inmune, 
efectos antiinflamatorios y disminución 
de la lipoxidación. Además, su deficiencia 
puede ocasionar enfermedades como la 
enfermedad de Keshan y de Kashin-Beck, 
ambas con una mortalidad del 50 %, 
aproximadamente. El objetivo de este artí-
culo es identificar y sintetizar las funciones 
y ventajas del consumo de huevo enrique-
cido con selenio en la salud humana. 

Métodos: se realizó una revisión biblio-
gráfica tanto en español como en inglés 
en las bases de datos de Google Scholar y 
Pubmed. Se emplearon los términos “hue-
vo”, “selenio” y “síndrome metabólico”, y se 
tomaron en consideración aquellos artí-
culos con textos completos disponibles 
y con relevancia en cuanto a la relación 
entre el huevo y el selenio. 

Resultados: se ha evidenciado que el 
selenio es esencial en nuestra dieta y pre-
senta numerosos efectos benéficos sobre 
la salud. Actualmente, las tendencias nu-
tricionales van dirigidas no solo a cubrir 
las necesidades básicas de selenio, sino 
también a la prevención y tratamiento de 
enfermedades en humanos. El huevo es 
un alimento de fácil acceso, bajo costo y 
de gran aporte nutricional con baja carga 
calórica, por lo que su enriquecimiento 

Summary

Introduction: Selenium has been 
shown to have beneficial effects on hu-
man health, such as strengthening of the 
immune system, anti-inflammatory effects 
and decreased lipoxidation. Moreover, 
its deficiency can cause diseases such as 
Keshan disease and Kashin-Beck disease, 
which have a mortality of approxima-
tely 50%. The objective of this article is 
to identify and summarize the functions 
and advantages of consuming selenium-
enriched egg on human health.

Methods: A literature review was ca-
rried out in Spanish and English in Google 
Scholar and PUBMED databases using the 
terms “egg”, “selenium”, and “metabolic 
syndrome”. Only full text articles relevant 
to the relationship between egg and sele-
nium were taken into consideration.

Results: It has been shown that sele-
nium is essential in our diet and has nume-
rous beneficial effects on health. Currently, 
nutritional trends are aimed at not only 
meeting the basic needs in selenium, but 
also to the prevention and treatment of 
diseases in humans. Eggs are an easily ac-
cessible, low-cost food with a high nutri-
tional contribution and a low caloric load. 
Therefore, its enrichment with selenium 
could guarantee an adequate supply in 
most of the Colombian population.

Conclusion: The enrichment of hen 
eggs with selenium would not only help 

Resumo

Introdução: O selênio tem demonstra-
do ter efeitos benéficos na saúde humana, 
entre os quais destaca-se o fortalecimento 
do sistema imunológico, efeitos antiinfla-
matórios e diminuição da lipoxidação. 
No entanto, sua deficiência pode causar 
doenças como a doença de Keshan e a 
doença de Kashin-Beck, ambas com mor-
talidade de aproximadamente 50%. O ob-
jetivo deste artigo é identificar e sintetizar 
as funções e vantagens do consumo de 
ovo enriquecido com selênio. 

Métodos: Foi realizada uma revisão bi-
bliográfica em espanhol e inglês nas bases 
de dados de Google Scholar e PUBMED. 
Foram utilizados os termos “ovo”, “selênio”, 
“síndrome metabólica”, foram considera-
dos aqueles artigos com textos completos 
disponíveis e relevantes no referente à re-
lação entre o ovo e o selênio. 

Resultados: tem sido evidenciado que 
o selênio é essencial em nossa dieta e 
tem inúmeros efeitos benéficos na saúde. 
Atualmente, as tendências nutricionais 
estão direcionadas não apenas para cobrir 
as necessidades básicas de selênio, mas 
também para a prevenção e tratamento 
de doenças em humanos. O ovo é um ali-
mento de fácil acesso, baixo custo e alto 
aporte nutricional com baixa carga calóri-
ca, de modo que seu enriquecimento com 
selênio poderia garantir uma substituição 
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INTRODUCCIÓN

El huevo representa una fuente de alimento con amplio 
aporte nutricional, económica y de fácil acceso para la 
gran mayoría de la población. De igual forma, su pro-
ducción tiene un impacto ambiental significativamente 
menor comparado con otras fuentes de proteína ani-
mal. Los estudios han demostrado que las recomenda-
ciones dadas en décadas pasadas sobre la restricción de 
su consumo por los niveles de colesterol no son váli-
das. Actualmente, hay evidencia de que no existe una 
relación significativa entre el consumo de huevo y el 
aumento del colesterol en la sangre. Se ha demostrado 
que incluso el consumo de 7 huevos por semana es 
sano y recomendable(1).

Su aporte nutricional lo convierte en una excelente 
opción de alimentación para individuos con reque-
rimientos nutricionales especiales tales como niños, 
ancianos y mujeres gestantes. Uno de los elementos 
con los que se enriquece el huevo habitualmente es el 
selenio, un elemento con funciones fisiológicas impor-
tantes en el cuerpo humano. Su deficiencia aumenta el 
riesgo de mortalidad y compromete el sistema inmune; 
por otra parte, es esencial en la reproducción humana y 
reduce el riesgo de enfermedad tiroidea autoinmune(2). 
Por último, varios estudios se han llevado a cabo para 
explorar las propiedades anticancerígenas, antiinflama-
torias y su potencial efecto en la prevención de enfer-
medad cardiovascular(3).

El objetivo de este artículo es identificar y sinte-
tizar las funciones y ventajas del consumo de huevo 
enriquecido con selenio. De esta manera, se pretende 

incrementar la evidencia que respalde el consumo de 
este alimento y su inclusión en la dieta diaria de una 
población como la colombiana, dada su accesibilidad 
económica y sus beneficios en la salud humana.

ANÁLISIS Y DISCUSIÓN

Selenio 

El selenio es un oligoelemento esencial no metálico 
que se requiere para la síntesis de selenocisteína. Esta 
es esencial en la síntesis de selenoproteínas las cuales se 
pueden presentar en 2 formas: orgánica e inorgánica(4, 5).  
El selenio es crucial tanto para los animales como para 
los humanos. Según estudios realizados, se cree que 
el selenio orgánico como adición en los alimentos se 
absorbe mejor por los animales y humanos(5, 6). Las 
principales formas dietéticas son la selenocisteína, 
derivada de alimentos de origen animal, y la selenome-
tionina (SeMet), que se obtiene de alimentos de origen 
animal y productos de cereales de áreas con suelo ricos 
en selenio(4, 6-8). Independientemente de la distribución 
del selenio en el suelo, hay otros factores que afectan 
su concentración, como: el pH del suelo, la lluvia, el 
contorno de la tierra y la actividad microbiana(4, 9). La 
SeMet se encuentra predominantemente en granos, 
pescado (mariscos), carne, aves, productos lácteos y 
huevos(6, 10); por otra parte, las verduras como nabos, 
guisantes, fríjoles, zanahorias, tomates, remolachas, 
papas y pepinos contienen un máximo de 6 mg/g de 
selenio. Algunas verduras como la cebolla y los espárra-
gos pueden acumular hasta 17 μg/g de selenio cuando 
se cultivan en suelos con abundante selenio(7).

con selenio podría garantizar una adecua-
da suplencia en la mayoría de la población 
colombiana. 

Conclusión: el enriquecimiento del 
huevo de gallina con selenio no solo ayu-
daría a prevenir enfermedades, sino que 
también representaría una medida de pre-
vención de enfermedades y promoción de 
la salud.

Palabras clave: huevo, selenio, salud, sín-
drome metabólico.

prevent diseases but would also represent 
a measure of health promotion and pre-
vention.

Keywords: Egg; Selenium; Health; 
Metabolic Syndrome.

adequada na maioria da população co-
lombiana. 

Conclusão: O enriquecimento do ovo 
de galinha com selênio não só ajudaria 
a prevenir doenças, mas também repre-
sentaria uma medida de promoção e pre-
venção à saúde.

Palavras-chave: ovo, selênio, saúde, sín-
drome metabólica.



126

Ulloa J, et al. Rev. Nutr. Clin. Metab. 2021;4(3):124-129.

Selenio en el huevo

El contenido de selenio en la comida depende del ali-
mento y la riqueza del suelo de donde se consiga(4, 6-8, 

11, 12). Los alimentos de origen animal son una mejor 
fuente dietética de selenio, esto debido a que es un 
nutriente esencial para los animales y la alimentación de 
estos es complementada con selenio(7, 11). La cantidad 
y la forma (orgánica o inorgánica) del selenio encon-
trado en los huevos de gallina dependerá del nivel de 
suplencia de este en la dieta de las gallinas. La cantidad 
de SeMet que aportará un huevo en la dieta se relaciona 
con las proteínas de la clara del huevo originadas en el 
oviducto; por otra parte, la cantidad de selenito estará 
relacionado con las proteínas de la yema de huevo que 
se sintetizan en el hígado. La suplementación de selenio 
en la dieta de las aves podrá reflejarse en el incremento 
de selenio en la yema del huevo, lo cual actuará como 
un antioxidante en los individuos que consumen huevo 
y evitará la lipoperoxidación(12, 13). Esto contribuye a 
una adecuada asimilación de los lípidos a partir de la 
yema de huevo sin que se presenten problemas de salud 
por su consumo.

Efectos en la salud

El selenio es un oligoelemento involucrado en diversas 
funciones celulares como antioxidación, refuerzo en el 
sistema inmune, funciones tiroideas, síntesis de ADN, 
fertilidad y reproducción(7, 10, 11, 14). Se ha demostrado 
su función análoga con la enzima glutatión peroxidasa 
dependiente de selenio (GSH-Px), encargada de des-
truir los peróxidos tóxicos formados durante el meta-
bolismo intracelular de los lípidos(6, 13, 15). Los peróxidos 
tóxicos producen un daño de la membrana celular con 
posterior salida del citoplasma de la célula y muerte 
celular(13). La GSH-Px se encarga de proteger a las 
células del daño causado por los radicales libres, den-
tro de los factores que modifican los niveles de selenio 
en el cuerpo se encuentran el sexo, edad, tabaquismo 
y estado de salud. En fumadores, los requerimientos 
fisiológicos de selenio aumentan, debido al incremento 
en la expresión y actividad de las enzimas pulmonares 
como la glutatión-peroxidasa para eliminar el estrés 
oxidativo provocado por el cigarrillo(10). Algunos estu-
dios prospectivos han evidenciado ventajas y desven-
tajas acerca de los niveles de selenio. Por una parte, un 
nivel adecuado puede reducir el riesgo de cáncer, infec-
ciones virales, infertilidad masculina, entre otros. Por 
otra parte, niveles superiores a los 120 µg/L aumentan 
el riesgo de diabetes mellitus tipo 2 (DM2) y algunos 

cánceres(4, 6, 7). En los pacientes con virus de la inmu-
nodeficiencia humana (VIH) se ha evidenciado que la 
suplementación con selenio ayuda a reducir el riesgo 
de contraer algunas infecciones como la tuberculosis 
(Hazard ratio [HR]: 0,20; intervalo de confianza [IC] 
95 %; p = 0,043)(16, 17).

De acuerdo con la junta de alimentos y nutrición del 
Instituto de Medicina de las academias nacionales de 
Estados Unidos, se recomienda 55 μg de selenio/día 
como cantidad diaria recomendada (RDA) y 400 μg de 
selenio/día como nivel máximo de consumo tolerable 
para hombres y mujeres entre 19 y 45 años(4). En cuanto 
a la deficiencia grave de selenio, esta puede debutar 
como una miocardiopatía endémica (enfermedad de 
Keshan) o como un tipo de osteoartritis (enfermedad 
de Kashin-Beck)(4, 6). Sin embargo, estas condiciones 
suelen presentarse en mayor frecuencia cuando se 
acompañan de deficiencia de yodo o en presencia de 
toxinas ambientales(4). Por una parte, los síntomas de 
LOAEL (lowest observed adverse effect level) se han aso-
ciado con la pérdida de cabello, dedos de los pies y uñas 
débiles, así como un olor a ajo en la respiración, caries 
excesivas y decoloración dental; por otra parte, la toxi-
cidad puede causar síndrome de dificultad respiratoria 
aguda (SDRA), infarto de miocardio e insuficiencia 
renal(4, 6). La deficiencia ha demostrado ser perjudicial 
para la salud; sin embargo, altos niveles séricos de este 
oligoelemento también pueden llegar a ser perjudicia-
les. Se recomienda que las personas con niveles séricos 
>122 μg/L no reciban suplencia de selenio, aunque 
algunos autores mencionan que se puede mantener 
una concentración sérica entre 130-150 μg/L, lo cual 
ha demostrado varios beneficios en la salud sin riesgos 
adicionales dentro de los que se resaltan efectos inmu-
noestimulantes, prevención de enfermedades tiroideas 
autoinmunes y mejoría en la fertilidad(2).

La Tabla 1 muestra el resumen de los beneficios del 
consumo de huevo de gallina enriquecido con selenio.

Síndrome metabólico

El síndrome metabólico hace referencia a los factores 
de riesgo cardiometabólicos dentro de los cuales se 
encuentra la obesidad abdominal, desregulación de 
lípidos, presión arterial alta y glucosa alta en ayunas; 
dichos factores están relacionados directamente con 
un mayor riesgo de desarrollar enfermedades cardio-
vasculares y diabetes mellitus(10, 18). En este contexto, el 
selenio ha demostrado ser un antioxidante capaz de 
reducir los niveles de estrés oxidativo y, de este modo, 
reducir el síndrome metabólico(4, 6, 10). Sin embargo, no 
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se ha observado una asociación estadísticamente signi-
ficativa entre los niveles de selenio y la prevalencia de 
los componentes del síndrome metabólico(10).

Enfermedad de Parkinson

La enfermedad de Parkinson se caracteriza por un 
daño de las vías dopaminérgicas, principalmente en la 
sustancia negra, la cual se manifiesta con alteraciones 
motoras y cognitivas. El selenio es un importante antio-
xidante en el sistema nervioso central y desempeña un 
rol fundamental en la neuroprotección(19, 20). Las prime-
ras hipótesis fueron realizadas por Cadet, quien sugirió 
un posible efecto del selenio junto con la vitamina E(21). 

Diversos estudios en animales sugieren un efecto pro-
tector contra la bradicinesia y el daño del material gené-
tico, e inclusive revertir los efectos tóxicos secundarios 
a la depleción de dopamina(22-24). Sin embargo, en estos 
ensayos hay ciertas diferencias en cuanto al desarrollo 
natural de la enfermedad de Parkinson. La deficiencia 
de selenio puede afectar la función de las neuronas 
dopaminérgicas; sin embargo, los resultados de dife-
rentes estudios no permiten establecer una relación 
directa entre el efecto del selenio y el Parkinson(25, 26).

Por su parte, el cerebro tiene una alta prioridad para 
recibir selenio inclusive en el contexto de deficiencia de 
selenio; además, hay evidencia fuerte que respalda el 
papel de la disfunción de selenoproteínas en la enferme-
dad de Parkinson(27). Sin embargo, como se mencionó 
previamente, la mayoría de estos datos son derivados 
de estudios en animales y se requiere de más estudios 
en humanos para determinar el efecto exacto del sele-
nio en la fisiopatología del Parkinson en humanos.

Enfermedad tiroidea

La glándula tiroides corresponde al órgano con la 
mayor cantidad de selenio por gramo de tejido(28). 
Como se mencionó, el selenio es fundamental para el 
buen funcionamiento del metabolismo de las hormo-
nas tiroideas y la función antioxidante. Los estudios 
han sugerido que la suplementación con selenio tiene 
efectos benéficos en enfermedades autoinmunes de la 
tiroides, especialmente en tiroiditis de Hashimoto, en 
la que se ha observado disminución de los niveles de 
anticuerpos antiperoxidasa(29). Otro desorden autoin-
mune que ha demostrado respuesta a la administración 
con selenio es la enfermedad de Graves. Los estudios 
indican que la suplementación con este elemento 
sumado a la terapia con metimazol en pacientes con 
hipertiroidismo se asoció con la disminución de los 
niveles séricos de T3 y T4, y con la mejoría clínica de la 
orbitopatía(30).

En este sentido, el mantenimiento de niveles séri-
cos óptimos de selenio es esencial en la prevención 
de enfermedad tiroidea, especialmente en pacientes 
con factores de riesgo para desarrollar enfermedades 
autoinmunes. El consumo regular de huevo enrique-
cido con selenio es una fuente costo-efectiva y saluda-
ble en aras de mantener concentraciones suficientes de 
este elemento en la sangre.

CONCLUSIONES

El selenio es un oligoelemento involucrado en diferentes 
funciones celulares, dentro de las cuales se encuentra la 
síntesis del ácido desoxirribonucleico (ADN), refuerzo 

Tabla 1. Resumen de los beneficios del consumo de huevo de gallina enriquecido con selenio

1.  El huevo es un alimento de fácil acceso, económico y con bajo impacto calórico en la dieta, lo cual lo convierte en una de las 
opciones más idóneas para mantener una dieta balanceada y para aporte de selenio.

2.  El selenio ha demostrado efectos anticancerígenos, antiinflamatorios y un efecto potencial en la prevención de las enfermedades 
cardiovasculares. Además de tener un rol importante en la reproducción humana y compromiso del sistema inmune.

3.  El selenio influye en el desarrollo del síndrome metabólico mediante la reducción de los niveles de estrés oxidativo debido a su 
acción antioxidante.

4.  En la enfermedad de Parkinson, la disfunción de las selenoproteínas puede influenciar en el desarrollo de esta patología; 
además, el selenio se ha relacionado con un efecto protector de la bradicinesia y como un adecuado neuroprotector.

5.  En enfermedades tiroideas autoinmunes, el selenio ha demostrado su efecto en enfermedades de Hashimoto y Enfermedad de 
Graves, mejorando los niveles de los anticuerpos antiperoxidasa y disminución de los niveles séricos de T3 y T4, respectivamente.

T3: triyodotironina; T4: tiroxina.
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del sistema inmune y antioxidación. El adecuado aporte 
calórico, bajo costo y fácil acceso en la población colom-
biana convierten al huevo en un alimento idóneo para ser 
suplementado con selenio, ya que se podría garantizar 
un mejor cumplimiento de los requerimientos diarios 
de este oligoelemento en la población. De esta manera 
se puede tomar la suplencia de selenio en el huevo de 
gallina como una medida de prevención y promoción de 
la salud en la población colombiana.
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