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Saghkh Beslenmede Avokadonun Yeri

The Role of Avocado in a Healthy Diet

Merve Yurt!, Zehra Biiyiiktuncer Demirel®

! Dogu Akdeniz Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Gazimagusa, KKTC
? Hacettepe Universitesi, Saghik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Ankara, Tiirkiye

OZET

Avokado (Persea americana), kokeni Meksika 'ya dayanan tropikal bir meyvedir. Tekli doymamus yag asitleri, E ve C vitaminleri, potasyum
ve B-karotenden zengin olan avokado, besin 6gesi ve fitokimyasal icerigi sayesinde, plazma lipit profilinin diizenlenmesinde, viicut agirlik
kontroliintin saglanmasinda, bazi kanser tiirlerine karst koruyuculuk olusturulmasinda ve yaslanmaya bagl deoksiriboniikleik asit
(DNA) hasarlarmin azaltilmasinda rol oynayabilmektedir. Lipit profili iizerindeki etkisini, plazma diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL)
diizeyinin diismesi ve yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) diizeyinin yiikselmesi ile saglamaktadr. Bu derleme yazida, avokadonun
besin bilesimi ve saglik iizerine olasi etkileri tartisilmigtir.

Anahtar kelimeler: Avokado, besin icerigi, saglik

ABSTRACT

Avocado (Persea americana) is a tropical fruit, originated from Mexico. Due to its high contents of monounsaturated fatty acids, vitamins
E and C, potassium and B-carotene, avocado consumption has a potential protective role in improved plasma lipid profile, maintenance
of healthy body weight, protection against different types of cancer and reduced deoxyribonucleic acid (DNA) damage linked to aging.
Avocado improves lipid profile by decreasing the low density lipoprotein (LDL) and increasing the high density lipoprotein (HDL) levels.

In this review article, nutrient composition of avocado and its potential role in improvement of health has been discussed.

Keywords: Avocado, food composition, health

GIRIS

Avokado orijini Giiney Amerika’ya o6zellikle
Meksika bolgesine dayanan tropikal bir meyvedir.
Meyve milattan Onceki zamanlardan Dberi
iiretilmekte ve yaklasik olarak 5000 yildan fazladir
da insan diyetinde yer almaktadir. Avokado
kelimesi Ispanyolca ‘aguacate’ kelimesinden
tiiremistir. Botanik olarak ‘Persea americana’
olarak isimlendirilen avokadonun yaygin olarak
tikketilen ti¢ tiiri bulunmaktadir. Bunlar Persea
americana drymifolia (Meksika tipi), Persea
americana guatemalensis (Guatemala tipi) ve
Persea americana americanadir (Dogu Hindistan
tipi) (1). Persea americana americana, Giiney
Amerika orjinli olup sekli armuta benzemektedir.
Yag igerigi %8’den az olan bu tiir -2°C ve lizeri
sicaklikta yetistirilebilmektedir. Persea americana

guatemalensis tipi avokadolarin ise orijini
Orta Amerika’dir ve bu avokadolar yuvarlak
bir goriinlime sahiptir, ge¢ olgunlasir ve yag
icerigi yaklasik %8-20 arasinda degismektedir.
Persea americana americana tipine gore soguga
daha c¢ok dayaniklidir, -4°C dereceye kadar
dayanabilmektedir. Persea americana drymifolia
tipi ise diger cesitlere gore daha kiigiik, daha
yiiksek yag icerigine sahiptir (%20’den daha fazla)
ve soguga en ¢ok dayanan (-6°C’ye kadar) tiirdiir
(1,2). Avokado, son yillarda besin 6gesi igerigi ve
saglik tizerine olumlu etkilerinin fark edilmesiyle
birlikte oldukca popiilarite kazanmistir (3). Bu
derleme yazida, avokadonun besin bilesimi
ve saglik tizerine olasi etkilerinin tartisilmasi
amaglanmistir.

lletisim/Correspondence:

Dog. Dr. Zehra Biiyiiktuncer

Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Boliimii, Ankara, Tiirkiye

E-posta: zbtuncer@hacettepe.edu.tr
Gelis tarihi/Received: 21.06.2017
Kabul tarihi/Accepted: 07.08.2017



162

Avokado popiilaritesinin artmasina paralel olarak,
ozellikle, 2007-2013 yillar1 arasinda avokado
iretiminde %20 oraninda artis belirlenmistir.
2013 yili verilerine gore, diinyada 4.4 ton avokado
tiretimi yapilmistir. Diinya genelinde avokadonun
iretiminde en biiyiikk oran %25’lik pay ile
Meksika’ya aittir. Meksika’y1 sirasiyla Dominik
Cumbhuriyeti, Kolombiya ve Peru izlemektedir
(3). Ulkemize ise, 1970 yilinda FAO (Gida ve
Tarim Orgiitii) araciligiyla Kaliforniya’dan Fuerte,
Hass, Bacon ve Zutano olmak iizere dort ticari
tiir getirilmis ve giiniimiizde bu dort tiir Akdeniz
sahil kusaginda ve Giiney Ege sahillerinde
yetistirilmektedir. Avokado agaclari yagish ve
sicak iklimi sevmektedir ve soguga dayanikli
degildir. Soguga dayaniklilig1 daha yiiksek oldugu
icin Meksika tipi avokado tohumlar1 daha c¢ok
tercih edilmektedir (4).

Avokadonun hasat donemi, tiiriine gore degisiklik
gostermektedir. En uygun hasat donemi Bacon’da
Aralik aymnn ilk haftasi, Fuerte’de Aralik aymin
son haftasi, Hass’da Ocak aymin ilk haftasi ve
Zutano’da ise Kasim aymin son haftasi olarak
belirlenmistir (5). Hasat zamani meyvenin
kalitesini etkileyen en o6nemli gostergedir (6).
Hasat zamani ve hasat sonrasinda bekleme siiresine
bagli olarak antioksidan igeriginde degisiklikler
meydana gelmektedir. Y1l icerisinde Ocak-Mart
aylar1 arasinda hasat edilen meyvelerin antioksidan
icerigi, diger mevsimlerde toplananlara gore
daha yiiksektir. Ocak-Mart aylarinda toplanan
meyvelerin yaklasik olarak 35 giin soguk
depolarda saklanmasi, meyvede bulunan fenolik
bilesik miktarinin artmasii saglamaktadir. Diger
donemlerde hasat edilen meyvelerin fenolik
bilesik igeriklerinde bir degisiklik olmamasi ya da
azalmasi beklenmektedir (7).

Avokadonun biiyiime ve gelisme stireci diger
meyvelerden ¢ok farklidir. Meyve hasat edildikten
sonra olgunlagsmaya devam etmektedir. Oda
sicakliginda meyve 25 C°’de 5-7 giin iginde
olgunlagmaktadir (8). Olgunlagsma sirasinda
meyvede bulunan tekli doymamis yag asidi
(MUFA) miktar1 artmakta, ¢oklu doymamis yag
asidi (PUFA) miktar1 ise azalmaktadir. Hasat
sonrast meyvenin hizli bir sekilde olgunlagmasi
istenmiyor ise, diisiik sicakliklarda depolanmasi
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uygun gorilmiistiir. Hasat sonrasi en uygun
depolama sekli meyvenin 4-7°C’de ve nem orani
%85-90 olan depolarda bekletilmesidir. En fazla
depolama siireci ise iki aydir. Daha diigiik 1silarda
depolama avokadonun yag diizeylerini olumsuz
yonde etkilemektedir (1,8).

Avokadonun Enerji ve Besin Bilesimi

Avokadonun besin Ogesi igerigine bakildiginda,
%72-78 su, %10-15 yag, %7-8 karbonhidrat,
%1.9-2.2 protein ve %5-6 oraninda posa
igerdigi  belirlenmistir. Yag asidi Oriintiisi
degerlendirildiginde, ortalama olarak %67.1’inin
MUFA, %]14.5’inin PUFA ve %14.5’inin ise
doymus yag asidinden olustugu belirlenmistir.
Avokadonun besin Ogesi igerigi Tablo 1°de
gosterilmektedir (9).

Mikrobesin ogesi igerigi degerlendirildiginde,
diger meyvelere gore yagda eriyen vitaminler
ile folik asit ve B, vitamininden zengin oldugu,
ayrica potasyum, magnezyum, sodyum, fosfor ve
kiikiirt minerallerinin miktarlarinin yiiksek oldugu
goriilmektedir (10).

Bu vitamin ve minerallerin yaninda, tokoferol,
karotenoidler ~ve  steroller gibi lipofilik
fitokimyasallardan da zengin bir meyvedir.
Avokadonun igerigindeki zeaksantin, lutein, 3- ve
-karoten gibi karotenoidler meyvenin antioksidan
miktarinin artmasini saglamaktadir (11).

Avokadonun Besin Bilesenlerinin Saghkla
Mliskisi

Avokado besin bilesimi sayesinde, kardiyovaskiiler
hastaliklar, kanser ve diyabet gibi kronik
hastaliklarin 6nlenmesine yardimci olabilmektedir
(11). Avokado tiiketimi ve hastaliklarla iligkisinin
degerlendirildigi klinik ¢alismalar Tablo 2’de
Ozetlenmistir.

Avokado ve Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Kardiovaskiiler hastaliklar (KVH) giiniimiizde
mortalite ve morbiditenin temel nedeni olarak
goriilmektedir. KVH nedeniyle 2012 yilinda 17.5
milyon insan hayatin1 kaybetmistir ve yaklagik
olarak tiim oOliimlerin %31’inden sorumludur.
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Tablo 1. Avokadonun enerji ve besin igerigi (9)
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Enerji ve besin dgeleri Miktar (100 g)
Enerji (kkal) 160.0
Su (g) 73.2
Karbonhidrat (g) 8.53
Protein (g) 2.0
Yag (g) 14.66
Doymus yag asidi (g) 2.12
Tekli doymamis yag asidi (g) 9.79
Coklu doymamis yag asidi (g) 1.81
Stigma sterol (mg) 2.0
Kampesterol (mg) 5.0
Beta- sterol (mg) 76.0
Posa (g) 6.7
Magnezyum (mg) 29.0
Fosfor (mg) 52.0
Potasyum (mg) 485
Sodyum (mg) 7.0
Cinko (mg) 0.64
Bakir (mg) 0.190
Manganez (mg) 0.142
Selenyum (mg) 0.4
A vitamini (IU) 146.0
Beta karoten (pg) 62.0
Lutein + zeaksantin (pg) 271.0
Folat (ng) 81.0
E vitamini, alfa-tokoferol (mg) 2.07
K vitamini (ng) 21.0
Siyanidin (mg) 0.33
Epikatesin (mg) 0.4
Epigallokatesin(mg) 0
Proantosiyanidin (mg) 6.2

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), uygun &nlemler
alinmadig takdirde, 2030 yilina kadar tahminen
23 milyon insanin daha her yil kalp ve damar
hastaliklarina bagli gelisen kalp krizleri ve
inmelerden hayatint kaybedecegini bildirmistir
(12). Plazma LDL ve total kolesteroliin yiiksek
olmasi KVH gelisiminde en belirgin neden
iken, HDL kolesteroliin normal sinirlarda
olmast ise KVH gelisiminde koruyucu etki
gostermektedir. Diyet, lipit profilinin iyilesmesi
ya da kotiilesmesine neden olabilen en belirgin
etmenlerdendir. Akdeniz tipi diyet KVH riskine
karst koruyuculuk gostermekte ve lipit profilini
diizenlemektedir. Akdeniz tipi beslenmede yagdan
gelen enerjinin orani Onerilenin (>%30) {istiine
ctkmasina karsin, diyetin MUFA igeriginin yiiksek
olmasi dislipidemi gelisimini azaltmaktadir. Bu
diyet tipinde temel MUFA kaynag1 zeytinyagi
ve sert kabuklu yemislerdir. Badem, fistik ve
cevizin tiiketilebilir porsiyonunda (40 g) MUFA
icerigi ve toplam fitosterol igerigi avokado ile
benzerlik gostermektedir. Ayrica avokadonun
iceriginde bulunan posa, B grubu vitaminler,
E ve K vitaminleri, magnezyum, potasyum ile

karotenoidler, fenolik bilesikler (280 mg/adet) ve
fitosteroller (114 mg/adet) gibi fitokimyasallar
sayesinde, avokado KVH’lara kars1 koruyuculukta
destek olabilmektedir (13). Badem, fistik ve cevizin
tiikketilebilir porsiyonundaki posa, potasyum ve K
vitamini diizeyinin, avokadodan daha az oldugu
belirlenmistir. Avokadonun tiim besin &gesi ve
fitokimyasallar1 degerlendirildiginde, KVH’lara
karst diger MUFA kaynaklarina benzer koruyucu
etkiyi gdstermesi bek lenmektedir (14).

Peou ve arkadaslarmin (14), avokadonun lipit
profili {izerine etkinligini degerlendirdikleri meta-
analizde, avokado tiiketiminin, total kolesterol,
trigliserit ve LDL-kolesterol diizeylerinin azalmasi
iizerine olumlu etkisi oldugu gdosterilmistir.
Avokadonun lipit profilini diistiriicii etkinligi
ile ilgili spesifik bir miktar belirlenemese de,
136-300 g/giin (~1-2 adet) avokado tiiketiminin
saglikli bireylerin lipit profili izerinde olumlu etki
olusturabilecegibelirtilmistir (14,15). Avokadonun
MUFA igeriginin karacigerdeki c¢ok diisiik
yogunluklu lipoprotein ve trigliserit sentezini
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azalttig1 ve dolagimda LDL-kolesterol diizeyinin
diismesine katki sagladigi distinilmektedir (16).

National Health and Nutrition Examination
Survey (NHANES) 2001-2008 caligmasina gore,
avokado tiiketen bireylerin diyet kalitesinin
ve HDL kolesterol diizeylerinin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Diyete eklenen giinliik 68 g
avokadonun MUFA, posa, potasyum, magnezyum,
A, C, E ve K vitaminleri ile lutein ve zeaksantin
fitokimyasallarinin alimimnin artmasini saglayarak
metabolik sendroma kars1 koruyucu olabilecegi
belirtilmigtir (11).

Yarim adet avokado 20 mg magnezyum
icermektedir (9). Magnezyum saglikli bireylerde
postprandiyal yag emilimini azaltabilmektedir
(17). Health Professionals Follow-up Calismasi’na
katilan erkeklerde yliksek magnezyum aliminin
KVH gelisim riskini %18 oraninda azalttigi
belirlenmistir (18).

Avokadonun total antioksidan kapasitesi ytiksektir
(1350 mmol trolex esdegeri) (19). Tokoferoller,
karotenoidler, fenolik bilesikler ve steroller
gibi antioksidanlar ile antioksidan vitaminler
avokadonun total antioksidan kapasitesine
katki saglamaktadir (19,20). Icerisinde bulunan
lipofilik antioksidanlar ve antioksidan vitaminler
ile avokado, oksidatif stresi azaltmakta, lipit
oksidasyonunu onlemekte ve damar c¢eperinde
lipit birikimine kars1t koruyucu olmaktadir (21).
Hiperkolesterolemik bireylerde diyetle antioksidan
bilesiklerin aliminin lipit peroksidasyonunu
Onleyerek, aterosklerotik siireci yavaslatabildigi
bilinmektedir. Avokado antioksidan bilesik
icerigi ile aterosklerotik siirecin yavaslamasina
onemli katki verebilmektedir (20). Diger taraftan,
avokado tiiketimi ile MUFA alimmin artirilmasi
diyetsel karotenoid emilimini artirmaktadir
(22,23). Los Angeles Ateroskleroz Calismasi’na
gore, plazma ksantofil diizeyi ile damar i¢i kalinlik
arasinda iliski belirlenmistir. Ksantofil diizeyinin
artmasi erken donem ateroskleroza karsi koruyucu
olabilmektedir (24).

Avokadoda yiliksek miktarda [-sitosterol gibi
fitosterol yapida lipit fraksiyonlar1 bulunmaktadir
ve avokadonun fitosterol igeriginin  de
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diizenlenmesinde etkili rol
oynayabilecegi disiiniilmektedir. Fitosteroller,
bitki orijinli kolesterolle yapisal benzerlik
gosteren steroid alkollerdir, viicuda alindiklarinda
intestinal  kolesterol hepatik
kolesterol sentezini azaltici etki gostermektedirler.
Fitosterollerin, plazma HDL-kolesterol diizeyi ve
kan basincini etkilemeden, plazma total kolesterol
ve LDL-kolesterol diistirebildigi

bilinmektedir (25).

lipit profilinin

emilimini ve

diizeylerini

Avokado ve Kanser

Epidemiyolojik ¢aligmalar, yiiksek antioksidan
iceren sebze ve meyve tiikketiminin bazi kanser
tirlerinin -~ riskini  azaltigim1  belirlemistir.
Avokado, askorbik asit ve fenolik bilesikler
gibi hidrofilik antioksidanlar ile karotenoidler
gibi lipofilik antioksidanlardan zengindir (19).
Lipofilik antioksidanlarin hiicre membranina
tutunma Ozelligi hidrofilik antioksidanlara gore
daha ¢oktur, bu nedenle de biyoyararliliklar1 daha
yiiksektir (26). Avokado tiiketiminin kanserden
olasi koruyucu etkisi in-vitro ¢aligsmalarla sinirlidir.
Avokadonun besin bilesimi degerlendirildiginde,
prostat, larinks, farinks, oral kavite, gastrik ve
meme kanserlerine kars1 olumlu etkisi olabilecegi
disiiniilmektedir (20). Antioksidan kapasitesi ¢ok
yiiksek olan karotenoidler, apoptozisi tetiklemekte,
hiicre proliferasyonunu azaltmaktadir.
Avokadodan ekstre edilen luteinin, prostat kanser
hiicrelerinin biiylimesini baskiladigi, antitiimoral
ve antiproliferatif etki yaptig1 gosterilmistir (27).

Bir epidemiyolojik c¢alismada, yiiksek plazma
a-karoten, PB-kriptoksantin, laykopen, ve lutein/
zeaksantin diizeyleri ile %40-50 oraninda azalmis
meme kanseri riski iligkilendirilmistir (28).
Avokado tiiketimi ile meme kanseri iizerine olast
etkisini belirleyen bir caligmaya rastlanmamuistir.

Avokadonun, icerigindeki b-sitosteroller ile
immiinite {izerinde olumlu etki gosterebildigi
kaydedilmistir. b-sitosteroller, lenfosit
proliferasyonunu saglamakta ve dogal oldiiriicii
hiicre aktivitesini artirarak kanser, HIV ve
enfeksiyon gibi immiiniteye bagli hastaliklarin
tedavisinde olumlu etki géstermektedir (20,29).
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Obezite

NHANES ¢aligmasinda 2001-2008 yillar1 arasinda
19 yas ve lizeri 17567 kisi taranmistir. Ortalama
olarak 70 g avokado (yarim adet avokado) tiikketen
bireyleriletiiketmeyenbireylerkarsilastirildiginda,
avokado tiiketenlerin daha diigiik viicut agirligi,
Beden Kiitle indeksi (BKI) ve bel gevresine sahip
olduklar1 belirlenmistir. Ayrica avokado tiiketen
bireylerin diyet kalitesi tiiketmeyenlere gore daha
yiiksek bulunmustur (11). Iki grup arasinda giinliik
enerji alimlarinda bir farklilik belirlenmemistir.
Ancak avokado tiiketenlerdeki viicut agirhigi,
BKI ve bel cevresindeki azalmanin nedeni
olarak, avokadonun yiiksek enerji yogunlugu,
makro besin Ogesi biyoyararliliginin yiiksek
olmasi, MUFA ve diyet posasmin yiiksek olmasi
goriilmektedir (11,30). Avokadonun igeriginde
enerji metabolizmasina katilmayan karbonhidrat
(D-manno-heptuloz), adette yaklasik olarak 4 g
bulunmaktadir. D-manno-heptuloz hekzokinaz
enzim inhibisyonu saglayarak glikolizi azaltir
ve boylece viicut agirlik kontroliine yardimci
olur. Ayrica kan glukoz kontroliiniin saglanmasi
ve insiilin salimmiin azalmasi {izerine de etki
gostermektedir (20,31,32).

Avokadonun istah iizerine etkisini arastiran, Wien
ve arkadaslarimin (33) yaptig1 randomize kontrollii
calismada, obez ve hafif obez bireylere Ggle
yemegiile birlikte izokalorik olarak yarim avokado
eklenmis ve avokado tiiketiminin yemek sonrasi
doygunluk, kan glukoz ve insiilin degerleri iizerine
etkisi degerlendirilmistir. Bireyler 6gle yemegi ile
birlikte avokado tiikettiklerinde, yemekten {i¢ saat
sonra doygunlukta %26 oraninda artma ve yemege
olan istekte %40 oraninda azalma gorilmistiir.
Insiilin salinim1 ve kan glukoz degerleri arasinda
bir fark bulunmamustir.

Avokadonun toplam yag igeriginin yiiksek
olmasindan  dolayi, agirhk  kaybi
programlarinda kullanimindan genellikle
kacimilmaktadir. Pieterse ve arkadaglari (34)
tarafindan yapilan ¢alismada, viicut agirlik kayb1
programlarina 200 g avokado eklenmesinin viicut
agirlik kaybi siirecini etkilemedigi bildirilmistir.

vicut
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Yaslanma Siirecine Etkisi

Yaslanma siirecine bagli olarak goz ve deri
sagligi bozulmakta hiicrelerde DNA hasarlari
meydana gelmektedir. Karotenoidler, ultraviyole
(UVv)
koruyabilmektedir. Avokadoda bulunan lutein,

isinlart - ve radyasyona karst  deriyi
ozellikle katarakt ve makula dejenerasyonu gibi
g6z hastaliklarindan korunmay1 saglamaktadir
(35). Derideki

alman miktarla pozitif korelasyon géstermektedir.

karotenoid diizeyi besinlerle
Avokadoda yiiksek miktarda bulunan lutein
and zeaksantin deri saghgmi korumaktadir
(36). Rosenblat ve arkadaslar1 (37) avokadodan
bilesenlerin UV
dogabilecek hasart azalttigini belirlemistir.

ayristirilmis 1sinlarindan

NHANES

azalmasinin yaslanma siireciyle iligkili oldugu

caligmasinda, ksantofil aliminin
belirlenmistir. Diyetle ksantofil alimimin, DNA

hasarmi ve yaslanmaya bagli ortaya c¢ikan

komplikasyonlar1  azaltabildigi  bilinmektedir.
Avokadoda bulunan ksantofillerin de benzer etki

gosterebilecegi diigiiniilmektedir (38).
SONUC ve ONERILER

Avokado, besin dgesi bilesimi ve i¢erdigi biyoaktif
bilesenlere bagli olarak, sagligi olumlu yodnde
etkilemektedir. Ozellikle kalp damar hastaliklarina
kars1 korumakta ve lipit profilini diizenlemektedir.
Obezite ve kansere kars1 koruyucu olabilecegini
diisiindiiren calismalar olmasina karsin, bu
etkinin tam olarak ortaya konulabilmesi i¢in kanit
diizeyi yiiksek randomize kontrollii ¢alismalara
gereksinme vardir. Giinde yarim adet avokado (68
g) tiketimi, tekli doymamis yag asidi, posa, A,
C, E, K ve B vitaminleri, potasyum, magnezyum,
lutein, zeaksantin,

polifenol, fitosterol gibi

fitokimyasal alimina 6nemli katki saglayacaktir.

Cikar ¢atngmasy/Conflict of interest: Yazarlar ya da yazi ile

ilgili bildirilen herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.
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