SiDAS MEDYA

Akademik Gida®
ISSN Online: 2148-015X
https://dergipark.org.tr/tr/pub/akademik-gida

Akademik Gida 19(3) (2021) 309-324, DOI: 10.24323/akademik-gida.1011228

Derleme Makale / Review Paper

Avokado: Bilesimi ve Saglik Uzerine Etkileri

Bahar Demircan =, Yakup Sedat Velioglu =
Ankara Universitesi, Mithendislik Fakiiltesi, Gida Miihendisligi Bélimii, 06830, Gélbasi, Ankara

Gelis Tarihi (Received): 31.12.2020, Kabul Tarihi (Accepted): 25.08.2021
= Yazigsmalardan Sorumlu Yazar (Corresponding author): velioglu@ankara.edu.tr (Y.S. Velioglu)

® 03122033300/3619 &= 03123178711

0z

Tarihte bircok farkli isimle anilan avokado (Persea americana Mill), Amerika'dan gelen tropikal bir meyvedir. En buyuk
ireticisi Meksika olup giiniimiizde birgok farkli iilkede Uretimi yapilmaktadir. Ulkemizdeki avokado iretimi de hizla
artmaktadir ve Uretim son 19 yilda 14 kat artarak 2019 yilinda 4209 tona ulasmistir. Ylksek besin icerigi ve sagliga
yararli etkilerinin yani sira tibbi amagclar icin de yetistirilen bu meyve birgok arastirmacinin odak noktasi olmustur.
Avokado yapisinda ylUksek diizeyde (ortalama %15) yag iceren nadir meyvelerden biridir ve yagin bilesimi zeytinyagi
ile buylk benzerlik gostermektedir. Bunun yaninda, meyve, farkli yag asitleri, vitaminler, mineraller, karotenoidler ve
diger fitokimyasallar gibi temel besinler agisindan olduk¢a zengin bir bilesime sahiptir. Yapilan arastirmalarda,
avokadonun yapisinda bulunan biyoaktif bilesiklerin antimikrobiyal, antiinflamatuvar, antikanser, antidiyabetik ve
antihipertansif gibi saghda yararl etkileri oldugu ve 6zellikle kolesteroll distirmede ve kardiyovaskiler hastaliklari
onlemede avokado tiketiminin dnemli oldugu ifade edilmektedir. Tim bu yararl etkileri nedeniyle avokadonun son 10
yilda Uretimi ve gunlik diyette tiketimi 6nemli dlgide artmigtir. Bu derlemede avokadonun tarihgesi, ¢esitleri, Gretimi,
bilesimi ve igerdigi biyoaktif bilesenlerin saghga etkileri ele alinmistir.

Anahtar Kelimeler: Avokado, Avokadonun tarihgesi, Avokadonun ¢esitleri, Avokadonun bilesimi, Saglk etkileri

Avocado: Composition and Effects on Health
ABSTRACT

Avocado (Persea americana Mill), known by various names in history, is a tropical fruit from Americas. Its largest
producer is Mexico, and today it has been produced in many different countries. Avocado production in Turkey has
also been increasing rapidly, and the production volume has increased 14 times in the last 19 years reaching 4209
tons in 2019. In addition to its high nutritional content and health beneficial effects, this fruit, with its medicinal
properties, has been the focus of many research areas. Avocado is one of the rare fruits with a high oil content level
(=15%), and its oil composition is very similar to olive oil. Besides, it has a very rich nutritional composition in terms of
essential nutrients such as different fatty acids, vitamins, minerals, carotenoids and other phytochemicals. In various
studies, it is stated that the bioactive compounds of avocado have health beneficial effects such as antimicrobial, anti-
inflammatory, anticancer, antidiabetic and anti-hypertensive. In addition, avocado consumption is especially important
in reducing cholesterol and preventing cardiovascular diseases. Due to all these beneficial effects, the production and
consumption of avocados in daily diet have increased significantly in the last 10 years. In this review, the history,
varieties, production, composition and health effects of the bioactive components of avocado are discussed.

Keywords: Avocado, History of avocado, Varieties of avocado, Composition of avocado, Health effects

309


https://orcid.org/0000-0002-6983-384X
https://orcid.org/0000-0002-3281-6229

B. Demircan, Y.S. Velioglu Akademik Gida 19(3) (2021) 309-324

GiRiS

Avokado (Persea americana), Lauraceae familyasina
ait, 50 cins ve 2500-3000 tirden olusan, “timsah
armudu, tereyagi meyvesi, avocato, ahuacate adlariyla
da anilan Meksika ve Orta veya Gliney Amerika kdkenli
bir meyvedir. Bitki 10 metre veya daha fazla yukseklige
ulagabilir [1, 2].

Dinya avokado dretiminin toplam %72’si Amerika'da
yaplimaktadir ve en biydk dretici global Gretimin
yaklasik %28'ini yapan Meksika'dir. Meksika’nin (1.9
milyon ton) ardindan Dominik Cumhuriyeti (601.349 ton)
ve Peru (455.394 ton) gelmektedir [3]. En ¢ok bilinen ve
pazarlanan gesitler Hass ve Fuerte cesitleridir [4].
Ozellikle Hass gesidi, son vyillarda ekili alanlarda ve
uretimde 6nemli bir artis gostermistir [5]. Dunyadaki
avokado Uretimi son yirmi yilda hizli bir sekilde artarak
2016'da 5.5 milyon tonun Uzerine ¢ikmistir. Bu artan
uretimle birlikte tiketim de artmistir. Artan tliketimin en
6nemli nedeni meyvenin proteinler, lipitler, karotenoidler,
vitaminler, lifler, doymamis yag asitleri ve polifenoller
bakimindan zengin olmasidir [1, 4].

Avokado, yilksek besin igerigi ve saghda yararl
etkilerinden dolayi tibbi amaglar igin de yetistiriimektedir.
Bu meyvenin en eski arkeolojik kaniti, tohumlarinin
Peruda gémili bulundugu MO 8. yiizylla kadar
uzanmaktadir. 1800'lerin ortalarinda avokado
yetistiriciligi Asya'ya yaylimistir ve halen avokado diinya
gapinda yetistirimektedir [6, 7]. Avokado, diger ana
besin dgelerinin yaninda 20 kadar vitamin ve mineral
icermektedir.  Avokado, riboflavin, niasin, folat,
pantotenik asit, magnezyum ve potasyumun yani sira iyi
bir C, E, K ve Bs vitamini kaynagidir. Ayrica lutein, [3-
karoten ve omega-3 ve omega-6 yag asitleri igerir.
Avokado meyvesi, herhangi bir toksik etkisi olmaksizin
gunde 1-2 adet tuketilebilir. Enerji iceriginin yiksekligi ile
¢ok sayida vitamin, mineral ve fitokimyasallar
icermesinin yaninda karin agrisi, ishal, diyabet ve
kardiyovaskuler hastaliklar UGzerindeki olumlu etkileri
nedeniyle ginlik diyette avokadoya ve avokado igerikli
urinlere olan talep giderek artmaktadir [1, 8].
Arastirmacilar, kardiyovaskuler hastaliklarin énlenmesi
icin diyette tekli doymamis yag asitleri iceren Urlnlerin
kullanimini 6nermektedir ki avokado bu agidan oldukca
zengindir [9]. Avokado ayrica kardiyovaskuler saglikla
iligkili olan lif, potasyum ve magnezyum igerir. Avokado,
%30 ¢Ozunur ve %70 ¢bzinmez liften olusan ~%80
diyet lifi icerir. Bir arastirmada daha fazla diyet Ilifi
aliminin daha dusik kardiyovaskuler hastalik riski ile
iligkili oldugu ve diyetle alinan magnezyum veya
potasyumun ise kan basinci kontrolini saglayarak
kardiyovaskuiler hastaliklari azalttigr belirtilmistir [10].
Avokado tuketimiyle olumlu yonde degdisme potansiyeli
olan  kardiyovaskiler risk  faktorleri  arasinda
hiperlipidemi, inflamasyon, kan basinci, kan sekeri ve
instlin konsantrasyonlari, metabolik sendrom, vicut
agirhgr ve vacut yag bilesimi yer almaktadir [11]. Son
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yillarda, bircok arastirmaci tarafindan avokado ile ilgili
yapilan ¢alismalarin artmasi ve avokado bilesimi ile ilgili
fazla ve farkli verilerin bildirilmesi eldeki literatir
bilgilerinin 6nemli élgtide artmasini saglamistir [12-17].

Bu derlemede avokadonun tarihgesi, gesitleri, Uretimi,
bilesimi ve icerdigi biyoaktif bilesenlerin sagliga etkileri
ele alinmistir.

AVOKADONUN TARIHGESI

Avokado adi  Aztek dilindeki "ahuacatl" ve
"ahoacaquahuitl" kelimelerinden gelmektedir. Meyvenin
daha kolay telaffuz edilen “avokado” adi ise Sir Henry
Sloane'a atfedilmektedir. Antik Aztek, Olmec ve Maya
kllturlerinde avokado "Tanr'nin armaganlarindan biri”
olarak betimlenmektedir [18]. Avokado, Meksika'da
yaklastk MO 291 yilinda kesfedilmistir. Eski kabilelerin
bu meyveyi yaklasik 7000 yil 6nce yetistirmeye
bagladigi belirtiimektedir [19]. 16. ylzyiln basinda
Amerika'ya ilk gelen Avrupalilar bir dizi egzotik yeni
meyve kesfetmislerdir. Avokadonun ilk yazili kaniti,
Summa de Geografia (1519) adli  kitabinda
Kolombiya'da gordigl bir meyveyi tanimlayan kasif
Martin Fernandez de Enciso’ya aittir. Bu tanimda yazar
“portakal goriniminde ve yemeye hazir oldugunda
sarimsi renk alan bu meyve tereyadi kivaminda harika
bir tada sahip olup yendiginde damakta glizel ve hos bir
lezzet birakmaktadir” seklinde ifade etmistir. Ayni yil
Gonzalo Fernandez de Oviedo ise seyahatlerini yazdigi
ve 1526’da yayinlanan “Natural History of the Indies”
kitabinda avokado meyvesinden “peynirle yenildiginde
milkemmel tat vermektedir’ seklinde bahsetmistir [20].
ispanyollar “ahuacatl” kelimesini “aguacate” olarak
tercime etmistir. Bdylece avokado Amerika'nin diger
bdlgelerine yayilmaya baslamistir. Amerika'da 1672
yilinda yapilan bir galismada avokado "ispanyol armudu
veya kabuk-armut" olarak tanimlanmistir. 1696’da Unlu
doktor Sir Hans Sloane, Jamaika bitkilerini anlattigi
calismasinda meyveden ilk kez "avokado" olarak
bahsetmistir.  19.  ylzyillda, avokado agaglari
Kaliforniya'da dikilmeye baslanmis fakat meyvenin tat
eksikliginden dolayi tiketimi yayginlasmamistir. Bununla
birlikte, Kaliforniya’da avokado meyvesi ve cesitleri
Uzerine 1915 vyilinda detayll c¢alismalar yapilmaya
baslanmistir.  1950-1970'lerde  avokadonun ingiliz
mutfaginda salatalara ve soslara eklenmesi ile
popularitesi artmistir. Ginimuizde ise meyvenin ¢ok
yonluligu, soslar, salatalar, icecekler, ana yemekler ve
pudingler gibi c¢ok cesitli tariflerde kullanilabilirligi
avokadoyu 6nemli bir meyve yapmaktadir [21].

AVOKADO GESITLERI

Bazi morfolojik ve ekolojik 6zellikleri, avokadoyu mensei
merkezleri farkli olan Gg¢ botanik irka ayirmaktadir. En
¢ok bilinen Gg 1tk Meksika (P. americana var. drymifolia),
Guatemala (P. americana var. guatemalensis) ve Bati-
Hindistan (P. americana var. americana) irkidir [22, 23].
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Tablo 1. Ug farkli avokado gesidinin bazi dzellikleri [24]

Guatemala Meksika Bati Hindistan
iklim Subtropikal Semitropikal Tropikal
Soguk toleransi Orta Fazla Az
Anason varligi (yaprakta) Yok Var Yok
Ciceklenme sezonu Mart-Nisan Ocak-Subat Subat-Mart
Meyve olgunlagmasi 10-18 ay 5-7 ay 6-8 ay
Boyut Kaguk-blyuk Kulguk-orta Orta-cok buylk
Sekil Yuvarlak Eliptik Cesitli
Renk Yesil Koyu Yesil veya kirmizimsi
Kabuk inceligi ince Cok ince Orta kalinlikta
Yulzey 6zelligi Parazlu Mumsu Parlak
Cekirdek boyutu Kaguk Bulyuk Cesitli
Cekirdek yizeyi Parizsiz Piriizsiuz Parizla
Yag icerigi Yiksek Cok yuksek Dustk
Pulp aromasi Cesitli tatlarda Anason benzeri Daha tatli ve hafif

Her irkin kendine has tipik 6zellikleri Tablo 1'de 6zetlenmistir [24]. Tohumdan yetistirilen her avokado adaci, avokadonun ireme
surecindeki ¢apraz tozlasmanin genetik gesitliligi saglamasindan dolayi bir kultir bitkisi olarak degerlendiriimektedir. Avokado
meyvesinin en ¢ok bilinen gesitleri ve karakteristik 6zellikleri Tablo 2'de verilmistir [25]. Bu ¢esitler arasinda Hass, dinya ¢apinda
yetistirilen ve satilan tim avokadonun %85'inden fazlasini olugturmaktadir [19]. 1960'larda subtropikal alanlarda "mikemmellik
standard" olarak kabuk edilen Hass gesidi, diinyadaki en énemli avokado gesididir. Ihracata konu olan gesitlerin yaklagik %90'ini
olusturmaktadir. Hass, dncelikle kismen serin subtropikal bdlgelerde ve bazi tropikal bdlgelerde daha yiksek rakimlarda yetistirilir.

Bu cesit 1935 yilinda patentlenmistir [25].

Tablo 2. Avokado meyvesinin baslica gesitleri ve 6zellikleri [25]

Cesit Kdken Sekil Agirlik Et rengi Kabuk Yuzey
Meksika ve . ; .

Bacon Guatemala Oval 170-510¢g Sari-yesil Ince Yesil-parlak
Guatemala ve - : ; S

Beta Bat! Hindistan Eliptik 543-680 g Sari-yesil Ince Yesil- puriizsiiz
Guatemala ve - : o

Choquette Bat! Hindistan Eliptik 510-1133 g Sari-agik yesil Orta Pirlzsiz-parlak

Dickinson Guatemala Oval 360-480 g Acik sari-yesil Cok kalin Koyu mor-puruzla

Duke Meksika Oval 227-340 g Sari-yesil Orta Paruzsuz-yesil

Fuchsia Bati Hindistan Eliptik 328-490 g Soluk sari ince Paruzsuz-parlak

Goittfried Miami Eliptik 210-250 g Sari-yesil ince Mor-purtzsiz
Guatemala ve . P

Hass Meksika Oval 140-400 g Koyu sari-yesil  Orta Mor-purazli
Guatemala ve . . S

Lula Bati Hindistan Eliptik 391-680 g Acik-koyu yesil  Orta Koyu yesil-puriizsiz
Guatemala ve o i .

Monroe Bati Hindistan Eliptik 453-1133 g Soluk sari Ince Koyu yesil-parlak

Nabal Guatemala Yuvarlak 400-680 g Koyu sari Orta Koyu yesil-puriizsiz
Guatemala ve .

Edranol Kaliforniya Yuvarlak 255-500 g Sari Orta Koyu yesil

Ettinger israil Eliptik 170-570 g Berrak sari Cok ince Parlak yesil-puruzlt
Meksika ve . ; I,

Fuerte Guatemala Eliptik 170-500 g Soluk sari Ince Parlak yesil-puruzlt

AVOKADO URETIMi ve YETISTIRICILIGI Devletleri, Brezilya, Kolombiya ve Tiirkiye gibi farkl

ulkeler de yetistiriimektedir [26, 27]. Birlesmis Milletler
Avokadonun yetistiricilik alanlarinin  sinirli - olmasi, Gida ve Tarim Orgiti (Food and Agriculture

yuksek besin degeri ve kendine 6zgu tadinin bulunmasi
temel ekonomik Ozelliklerindendir. Anavatani Orta
Meksika olmasina ragmen Endonezya, Amerika Birlesik

311

Organization of The United Nations, FAOSTAT)
tarafindan 2019'da bildirilen avokado Uretim verilerinin
analizi 66 Uulkenin yilda 25 tonun Uzerinde Uretim



B. Demircan, Y.S. Velioglu Akademik Gida 19(3) (2021) 309-324

yaptigini gostermektedir. Ayrica 1961 ile 2019 yillan
arasinda bu rakamin toplamda yaklasik 5.8 milyon ton

ureticilerinin Uretim miktarlar son 20 yilda ortalama 3-4
kat artmistir (Sekil 1).

arttdi  da bildirilmistir  [28]. En ©6nemli avokado
E 2500000
p 2000000
£ 1500000
E 1000000 -L-
3 500000 ‘-.
S o e - L
2000 yilina ait veriler 2019 yilina ait veriler
mBrezilya 86146 242932
m Kolombiya 131664 535021
Dominik Cunhuriyeti 81736 661626
EEndonezya 145795 4561613
Meksika 907439 2300889
mPery 83671 535911
B Tirkiye 300 4209
Amerika Birlesik Devletler 123030 217091
Sekil 1. 2000 ve 2019 yillarinda en 6nemli avokado Ureticilerinin tretim miktarlar [3]
Ulkemizde avokadonun ticari yetistiriciliginin 1980°li  yillarda vyapilan adaptasyon calismalari

yayginlastiriimasi amaciyla 1970’li yillarin basinda FAO
araciligiyla, Kaliforniya’dan getirilen dort onemli kltir
gesidinin (Fuerte, Hass, Bacon ve Zutano) islah
calismalari ile Ulkemiz P. americana ile tanismistir.
Turkiye’de halk arasinda bazi kesimlerce bu meyve
‘Amerikan armudu” olarak da isimlendiriimektedir.
Tuarkiye’de Akdeniz sahil kesimlerindeki bazi alanlarin

sonucunda ozellikle Antalya ve cevresinde avokado
yetistiriciligi  hizla yayillmistir [30, 31]. Turkiye'deki
avokado uretiminin yaklasik %75-80'i Antalya’da, %15-
20’si Mersin’de ve %2-5'i diger illerde (Mugla ve Hatay)
yapilmaktadir. Bunun sonucunda, son zamanlarda yerel
pazarda ¢ok fazla avokado yer almaktadir. Sekil 2'de
goruldugl uzere 1988 vyilinda Turkiye’'nin toplam

avokado yetigtiriciligine  oldukga uygun oldugu avokado uretimi 100 ton ve dretim alani toplam 25
belirtiimistir [29]. hektar iken 2019 yilinda uretim 4209 tona ve uretim
alani 949 hektara ulasmistir [32].
4500 1000
4000 900
_ 3500 800 _
c
2 3000 700 %
= 600 =
£ 2500 g
b 500 §
E 2000 L
E 400 g
g 1500 300 B
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1000 200
500 100
0 0
8855338858885 83885882-opTeeree
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Ll i s sl Y (N ¥ I o IR o o o o R o I o I ot I I o Y Y
Hasat alani (ha) === Uretim miktan (ton)

Sekil 2. 1988-2019 yillari arasinda Turkiye’de avokado Uretim alani ve tretim miktarlari [3]
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AVOKADONUN BILESiMi ve OZELLIKLERI

Avokadoda bulunan makro ve mikro besin bilesenleri,
meyvenin yenilebilir kisminin besin igerigi (posa, pulp
veya mezokarp) ¢esit, olgunlasma derecesi ve
yetistirme kosullar gibi faktorlere gore buylk olgide
degisiklik gdstermektedir. Avokado iyi bir enerji, yag
asitleri ve vitamin kaynagi oldugu igin énemli bir gida
olarak degerlendirimektedir [24]. Avokado meyvesinin
%65-75 kadan meyve etinden olugsmaktadir. Hass ¢esidi
avokadonun yenilebilir kisminin bilesimi Tablo 3 ve 4'te
verilmistir  [33-35]. Avokado tuketicileri, diyetlerinde
avokado olmayan tuketicilere gére énemli 6lglide daha
fazla temel besin d6gesi (Ozellikle diyet lifi K ve E
vitaminleri, potasyum ve magnezyum) almaktadir.
Amerika Birlesik Devletleri (United States of America,
USA) Beslenme Etiketleme ve Egitim Yasasi (Nutrition
Labeling and Education Act, NLEA) bir avokadonun
porsiyon boyutunu bir meyvenin beste biri veya 30 gram
olarak tanimlasa da, Ulusal Saglk ve Beslenme
inceleme Anketi'ne gore (National Health and Nutrition
Examination Survey, NHANES) ortalama tiuketim yarim
avokadodur [36-37]. Benzer sekilde Yurt ve Demirel
[117] tarafindan ginde yarim avokado (68 g)
tiketiminin, tekli doymamis yad asidi, posa, A, C, E,
K ve B vitaminleri, potasyum, magnezyum, lutein,
zeaksantin,  polifenol, fitosterol  gibi fitokimyasal
alimina 6nemli katki saglayacag bildirilmigtir.

Tablo 3. Avokado meyvesinin yenilebilir kisminin genel
bilesimi ve enerji degeri (100 gramda) [33-35]

Bilesim 6gesi ve enerji degeri Duzey
Su (9) 72.3
Enerji (kcal) 167
Protein (g) 1.96
Toplam yag (g) 154
Kdl (g) 1.66
Karbonhidrat (g) 8.64
Lif (g) 6.80
Seker (g) 0.30
Nisasta (g) 0.11

Avokadonun ana bilesenlerinden biri yagdir ve bu
ozelliginden dolayr "tereyadi meyvesi" olarak da
bilinmektedir. Avokadonun kendine o6zgu tadinin ve
aromasinin olugsmasinda igerdigi yagin buyuk 6énemi
bulunmaktadir [38]. YiUksek lipit icerigi sebebiyle eski
caglardan beri 6nemli bir enerji kaynagi olarak tuketilen
avokado, tekli doymamis yag asitleri basta olmak Uzere
¢oklu doymamis yag asitleri ve doymus yag asitlerince
zengindir.  Yapisinda noétr  lipidler,  glikolipidler,
fosfolipidler ve serbest yag asitleri olmak tzere farkl lipit
fraksiyonlari bulunmaktadir [5]. Genelde avokadonun
yag icerigi olgunlasma sureciyle birlikte artmaktadir [39].
Tekli doymamis yag asidi olan oleik asit meyvenin
karakteristik icerigi olarak ifade edilmektedir [40]. Bol
miktarda oleik asit iceren meyve eti, kolayca sindirilebilir
bir dokuya sahiptir [41]. Kremsi ve purizsiuz bir dokuya,
zengin bir tada ve besin igerigine sahip olan ve kolay
sindirilebilir meyve eti, bebekler igin bir pure olarak da
kullaniimaktadir [42]. Bazi arastirmacilar, gunlik diyete
avokadonun dahil edilmesi ve et turevlerinin avokado
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puresi ile degistiriimesinin saglik agisindan ¢ok daha iyi
etkilerinin olacagini savunmaktadir [43, 44].

Avokadonun protein diizeyi yaklasik %2 kadarken, diger
meyvelerin pek ¢ogunda bu dizey yaklasik %1'dir.
Bunun yani sira avokado yapisinda vitaminler (6zellikle
B, E ve C vitaminleri), potasyum, magnezyum, fosfor
gibi mineraller, g¢esitli pigmentler (antosiyaninler,
klorofiller ve karotenoidler), fenolik bilesikler, seker ve
seker alkolleri (D-mannoheptuloz ve perseitol) de
bulunmaktadir [24]. Avokado ayni zamanda yiksek
dizeyde fenolik icerige ve antioksidan kapasiteye de
sahiptir [45]. Provitamin A, E vitamini ve C vitamini gibi
cesitli vitaminler, serbest radikallerin ve reaktif oksijen
tirlerinin  miktarini  azaltarak  antioksidan  gorevi
gormektedir [40].

Pek c¢ok farkli cinsi bulunan avokado meyvesinin,
olgunlasma derecesi ve yetistiriime yerleri gibi faktorlere
bagl olarak besin igerigi farkliliklar gosterebilmektedir
ancak genel olarak ele alindiginda avokado meyvesi
oldukga kompleks bir bilesime sahiptir.

Avokado meyvesinin farkl kisimlarindan izole edilmis ve
tanimlanmis olan biyoaktif bilesenler Tablo 5'te
verilmigtir [46-49]. Avokado meyvesinde bulunan tim bu
bilesenler, meyvenin organoleptik 6zelliklerini  ve
bireylerin sagligini olumlu yonde etkilemektedir. Yapilan
calismalarda avokado tlketimi ile daha saglikli bir
yasam arasindaki iliskiye dikkat cekilerek, avokado
meyvesinde bulunan g¢esitli bilesiklerin insanlarda serum
kolesterol diizeyinin korunmasi, vicut agirigr yonetimi,
diyabet kontroll, kanser 6nlenmesi gibi énemli etkileri
oldugu déne surtlmustdr. Arastirmalar, tim bu etkilerin
esas olarak bu meyvede bulunan yag asitleri, diyet lifi,
D-mannoheptuloz ve perseitol, potasyum, magnezyum,
C, E, K ve B grubu vitaminleri, karotenoidler, fenolikler,
fitosteroller veya terpenoidlerin varligindan
kaynaklandigini gdstermektedir [1, 7, 50].

Avokadonun rengi, dokusu, tadi ve aromasi meyve
olgunlastikca artan yeme Kkalitesiyle yakindan iligkilidir
ve bu kriterlerden bazilan satin alma sirasinda
tuketiciler icin 6nemli gortlmektedir [51]. Razeto vd.
[52], tuketici tarafindan kabul edilebilirlijin esas olarak
meyve eti dokusu ile iligkili oldugunu, 6te yandan liflerin
varligi ve mezokarp renk degisikliginin bu algiyi olumsuz
etkiledigini ifade etmistir. Avokadonun sevilebilirligi veya
kabul edilebilirligi Uzerine yapilan duyusal
degerlendirmelerde doku i¢in yumusak, sert, lifli, kumlu,
kremsi, puruzsiz, kuru, sulu, yagh; tat icin kekremsi,
odunsu-gam, tath, yavan, tereyagimsi, tuzlu, yagh, eksi,
keskin, buruk, metalik ve aci ifadeleri yaygin olarak
kullanilan terimlerdir. Obenland vd. [53], kremsi,
purizsiz ve tereyagimsi bir dokuya sahip olgun
avokadolar igin daha ylksek duyusal degerlendirme
puani elde edildigini belirlemistir. Olgunlasma sureci,
avokadonun duyusal oOzellikleri Uzerinde o©nemli bir
etkiye sahiptir. Yumusama, olgunlagsma sirasindaki en
onemli degisimdir ve yapisal veya enzimatik
bozulmalardan kaynaklanmaktadir. Ote yandan yapi,
sekerler, asitler ve lipidler agisindan zengin oldugu igin
meyve tadi da olgunlasma sirasinda 6nemli Olglide
degismektedir [54].
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Tablo 4. Avokado meyvesinin yenilebilir kisminin mineral, vitamin, fitokimyasal ve lipit bilesimi
(100 gramda) [33-35]

Bilesim Ogesi Duzey
Mineraller
Kalsiyum (mg) 13.0
Demir (mg) 0.61
Magnezyum (mg) 29.0
Fosfat (mg) 54.0
Potasyum (mg) 507.0
Sodyum (mg) 8.0
Cinko (mg) 0.68
Bakir (mg) 0.17
Mangan (mg) 0.15
Selenyum (ug) 0.40
Vitamin ve fitokimyasallar
C vitamini (mg) 8.80
Tiamin (mg) 0.08
Riboflavin (mg) 0.14
Niasin (mg) 191
Pantotenik asit (mg) 1.46
B6 vitamini (mg) 0.29
Folat (ug) 89.0
A vitamini (ug) 7.0
Karoten, R (ug) 63.0
Karoten, a (ug) 24.0
Kriptoksantin, 3 (ug) 27.0
Lutein + zeaksantin (ug) 271.0
E vitamini (a-tokoferol) (mg) 1.97
Tokoferol, 3 (mg) 0.04
Tokoferol, gamma (mg) 0.32
Tokoferol, delta (mg) 0.02
K1 vitamini (ug) 21.0
Toplam kolin (mg) 14.2
Betain (mg) 0.7
Lipitler
Yag asidi, toplam doymus (g) 2.13
16:0 (g) 2.08
Yag asidi, toplam tekli doymamis (g) 9.80
18:1 (g) 9.07
Yag asidi, toplam ¢oklu doymamis (g) 1.82
18:2 (g9) 1.67
18:3 (g) 0.13
Stigmasterol (mg) 2.0
Kampesterol (mg) 5.0
3-sitosterol (mg) 76.0
Kolestrol (mg) 0

Tablo 5. Avokado meyvesindeki bazi biyoaktif bilesenler [46-49]

Grup Bilesik
Katesinler, Kafeik asit, Sinamik asit, Klorojenik asit, Ferulik asit, Gallik asit,

Fenolik bilesikler Prosiyanidinler, Elajik asit, Hidroksisinamik asit, Tannik asit, Kuersetin,
Hidroksibenzoik asit

Karotenoidler Lutein, B-kriptoksantin, Zeaksantin, a-karoten, R-karoten, Neoksantin, Violaksantin

Tokoferol ve steroller a-tokoferol, y-tokoferol, &-tokoferol, R-sitosterol, Kampesterol, Stigmasterol

Yag asitleri Oleik asit, Palmitik asit, Linoleik asit, Palmitoleik asit, Linolenik asit

Mineraller Kalsiyum, Demir, Magnezyum, Fosfor, Potasyum, Sodyum, Cinko

Amino asitler Asparajin, Aspartik asit, Glutamin, Glutamik asit

Vitaminler A, B,C,E K
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AVOKADONUN BIYOAKTIF BILESENLERI
SAGLIGA ETKILERI

ve

Meyve ve sebze tlketiminin saglik Uzerindeki olumlu
etkileri oldugu bilinmektedir [8]. Avokado meyvesi,
icerdigi cok cesitli biyoaktif bilesenlerden dolayi cesitli
bagimsiz  kuruluslarca  “saglikh  meyve” olarak
sertifikalandiriimis ve gunlik diyette tuketiimesi tavsiye
edilmistir. Sekil 3'te gorildigu gibi avokado meyvesinin
farkll kisimlarinin vicutta farkli ve yararh etkileri vardir
[55]. Birgok calisma, avokado gibi bitkisel gidalarin
tiketiminin artirilmasinin obezite, diyabet, kalp hastaligi,

ndrodejeneratif hastaliklar ve genel o&lum riskini
azaltirken saghkh bir cilt ve yuksek enerji sagladigini
bildirmektedir. “Change Your Brain, Change Your Life”
kitabinin yazar Dr. Daniel G. Amen, avokadoyu beyin
acisindan en saglkl gidalardan biri olarak tanimlamistir
[8]. Avokado, lif, potasyum, kalsiyum ve magnezyum
yonlinden zengin, meyve ve sebze icerikli olan yliksek
tansiyonu durdurmak icin diyet yaklasimi (Dietary
Approaches to Stop Hypertension, DASH) gibi kalp
saghgi acisindan saglikli bir diyet modeline en iyi uyan
gidadir [56].

Cekirdek (Endokarp)

Antioksidan
Antikanser
Antimikrobiyal

Kabuk (Ekzokarp)

Antioksidan
Antikanser
Antimikrobiyal

Antioksidan

Antikanser

Antimikrobiyal

Antiinflamatuvar

Diyahet ve kardiyovaskiler saglik

Sekil 3. Avokadonun farkli kisimlarinin saglik tizerine etkileri

Avokadonun bilesimi detayl olarak incelendiginde, bu
bitkinin beslenme agisindan ¢ok 6nemli ve degerli bir
gida oldugu soylenebilir. Avokadonun en O6nemli
biyoaktif fitokimyasallari karotenoidler, yag asitleri,
mineraller, fenolikler, polifenolik bilesikler, fitosteroller ve
fitostanoller, proteinler, yedi karbonlu sekerler ve
vitaminlerdir. Bu bitkinin farmakolojik olarak aktif
bilesenlerinin bazi calismalarda antifungal,
antiinflamatuvar ve antioksidan aktiviteye sahip oldugu
da gosterilmistir [57, 58].

Avokado, fitosterollerin bilinen en zengin meyve
kaynagidir [34]. Fitosteroller agisindan zengin diyetler,
toplam kolesterol ve distk yogunluklu lipoprotein (Low
Density Lipoprotein, LDL) Kkolesterolin azalmasina
yardimci  olur. Fitosterol, yapisi kolesterole ¢ok
benzeyen bitkisel kokenli bir maddedir. Vicutta bagirsak
kolesterol emiliminin inhibisyonunu ve karaciger
kolesterol sentezinin azalmasini  saglar. Ayrica
avokadodaki B-sitosterol kanser olusumunu baskilama
ve bagisiklik sistemini guglendirerek insan bagisiklik
yetmezligi virGsini (Human Immunodeficiency Virus,
HIV) onlemeye de yardimci olmaktadir [59]. Yapilan
calismalar, [-sitosterol aktivitesinin karin bolgesinde
komplilsif yeme bozuklugunda ve vicut yag kitlesinde
azalma saglayarak viacut agirhk kaybina yardimci
oldugunu da  gostermistir  [60].  Fitosterollerin
kardiyovaskiler sagligin iyilestiriimesinde  6nemli
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bilesenler oldugu bilinmektedir. Avokadonun fitosterol
icerigi takviye edilmis gidalardan daha dusuk olsa da
yapisindaki emdilsifiye edilmis yag matrisi ve dogal
fitosterol glikozitleri, takviye edilmis gidalardakinden
daha guglu bagirsak kolesteroli bloke etme aktivitesine
sahiptir [61].

Avokado meyvesi, iyi bir karotenoid igerigine ve
karotenoid emilimini artirmak igin zengin bir doymamis
yag ve su matrisine sahiptir [62]. Karotenoidlerin
bagirsaktan absorpsiyonu, diyette yagin olmasina
baglidir [63]. Yagda ¢bzinen vitaminler, karotenoidler ve
turuncu-sari  pigmentler insan vicudunda hucreler
tarafindan emilebildigi takdirde saglk icin ¢ok yararl
bilesenlerdir. Bu nedenle karotenoidlerle birlikte yag
alimi, bu bilesiklerin emilimlerini artirmaya buytk olgide
yardimci olur. Ancak, karotenoid igeren gidalarin gogu
(tath patates, havug, yesil yaprakli sebzeler vb.) az
miktarda yag igerir. Arastirmacilar, avokadodaki karoten
emiliminin diger gidalara kiyasla 2-6 kat daha fazla
oldugunu o6ne surmektedirler [8]. Avokado tiketimi,
ksantofil karotenoidlerinin de énemli bir diyet kaynagidir.
Ksantofillerin,  vaskuiler hasarin  baglamasi ve
ilerlemesinde bir 6n beliteg olan dolagimdaki
oksitlenmis LDL Kkolesterolii azalttigi bildirilmistir [64].
Ayrica avokadodaki luteinin prostat kanseri ve katarakt
gibi goz hastaliklar riskini azaltmada etkili bir karotenoid
oldugu belirtilmigtir [65]. Birka¢ arastirmaci, lutein ile
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oksidatif deoksiribonukleik asit (Deoxyribonucleic acid,
DNA) hasari arasinda da ters korelasyon oldugunu
belirlemigtir [66]. Ote yandan insan cildi sik sik
ultraviyole 1ginlar yoluyla oksidatif ve inflamatuvar
hasara maruz kalmaktadir ve karotenoidler bu hasarla
mucadele edebilmektedir. Bazi arastirmacilar derideki
karotenoid konsantrasyonunun dogrudan meyve ve
sebze alim duzeyi ile iligkili oldugunu savunmaktadir
[67, 68].

Avokadodaki doymamis yaglar beyin hicre zarlarinin
esnekligine katkida bulunur. Bazi aragtirmacilar, tekli
doymamig yaglarin  belirli  beyin  hastaliklarinin
tedavisinde kullanilabilecegini  vurgulamaktadir  [8].
Yiksek miktarda avokado vyapisinda bulunan ve
meyvenin karakteristik lipit fraksiyonu olarak bilinen oleik
asit; meme kanseri [69], diyabet [70] ve kardiyovaskuler
hastaliklari  o6nlerken  inflamasyon  siddetini  de
azaltmaktadir [71]. Ote yandan, avokadonun omega-3
yag asitlerini ylksek dlzeyde icermesinden dolayi
Alzheimer'in ilerlemesini yavaglattigi ve hatta ilk
asamalarinda 06nledigi  klinik olarak kanitlanmistir.
Omega-3 yag asitlerinin beyin saghgi igin gerekili
olmasinin yani sira bilissel (hafiza ve performans) ve
davranigsal islevlerde 6nemli bir rol oynadi§i da
bilinmektedir [72].

Birgok c¢alisma, meyve fenoliklerinin oksidatif ve
inflamatuvar stresi azaltarak, kan akisini ve arteriyel
endotel (kan damarlarinin i¢ tarafinda yer alan tabaka
halinde dizili hicrelerin  bulundugu kisim) saghgi
gelistirerek ve damar sagldinin korunmasina yardimci
olmak icin trombosit agregasyonunu inhibe ederek
kardiyovaskiler hastalik riskini azaltmada vyararli
etkilerini ortaya koymustur [73, 74]. Avokado, en yiksek
meyve lipofilik antioksidan kapasitesine sahiptir ve bu,
serum lipid peroksidasyonunu azaltmaya ve damar
saghgini gelistirmeye yardimci olan bir faktdr olarak
degerlendiriimektedir  [1]. Avokadonun yapisinda
bulunan 6nemli bir antioksidan olan glutatyon, karacigeri
ve sinir sistemini korumaktadir. Vlcuttaki diger
antioksidanlarin yenilenmesinden ve geri
donustirilmesinden sorumludur. Gigli bir bagisikhk
sistemi igin 6nemlidir [8].

Avokado yapisinda fazla miktarda folat icermektedir.
Folat Alzheimer hastaligi igin bir faktdr olarak kabul
edilen beyin yumaklarinin olusumunu énlemeye katkida
bulunur. Ayrica folat alimi hamile kadinlar igin son
derece o6nemlidir. DNA ve diger hicre bilesenlerinin
sentezindeki roli  nedeniyle folat, hizli  hicre
bldylmesinin asamalarinda da 6nemlidir [75]. Birgok
arastirmaci, kadinlarda hamileligin ilk 6-8 haftasinda
folik asit kullaniminin néral tip defektlerini (bebeklerin
omurilik ve beyninin gelisiminde ortaya ¢ikan
anormallikler)  %50-60 oraninda  azaltabilecegini
belirtmektedir [76]. Folat seviyesi yuksek gidalarin bir
baska yarari da depresyon riskinin azalmasidir. Folat,
viucutta kan ve diger besin maddelerinin beyine
ulagsmasini engelleyebilecek asiri homosistein
olusumunu 6nlemeye yardimci olur. Homosistein diizeyi
normalin Uzerine ¢iktigi zaman damar yapisi hasara
ugrar ve tikayici mekanizmalar aktive edilir, bu nedenle
insanlar igin kardiyovaskuler hastaliklar iginde énemli bir
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risk faktéri olan yiksek homosistein duzeyi, diyetle
alinan folik asit, B6 vitamini ya da B12 vitaminlerinden
bir veya birkagi ile normale indirgenebilir. Ote yandan
fazla homosistein insanin kendini iyi hissetmesini
saglayan serotonin ve dopamin hormonu Uretimini ve
yalnizca ruh halini degil ayni zamanda uykuyu ve istahi
dizenleyen norepinefrin Uretimini de baskilayabilir. Bu
nedenle vicuda gerekli miktarda folat alimi énemlidir.
Bircok calisma, yiuksek homosistein seviyeleri ile hem
Alzheimer hem de demans hastaligi (bunama) arasinda
pozitif iliski oldugunu géstermektedir [77, 78].

Avokadonun yapisindaki K vitamini de insan viicudu igin
Onem taslyan bir bilesendir ve uygun kan pihtilagsmasi
icin gereklidir. Ancak kan damarlarinin sertlesmesinde
de rol oynar. Yetersiz K vitamini alimi sertlesme riskini
artirabilir ve bu da felg riskini ortaya cikanr [8]. K1
vitamini  (filokinon), kan pihtilagsmasi ve kemik
metabolizmasinda rol oynayan proteinlerin biyolojik
olarak aktif formunun sentezi sirasinda bir koenzim
olarak islev goérir. Bitki bazli gidalardan filokinon, insan
diyetindeki K vitamininin birincil kaynagdi olarak kabul
edilir [1]. Avokadonun yapisindaki bir diger 6nemli
vitamin olan C vitamini ise, LDL-kolesterol oksidasyon
oranini potansiyel olarak yavaglatmak gibi dolagimdaki
antioksidan korumay! surdurmek igin E vitamininin geri
donusumunde dnemli bir rol oynar. Yapilan arastirmalar,
C vitamininin damar saghgina katkida bulunabilecegini
gostermektedir. C vitamininin sigara igenler, obezler ve
asin kilolu insanlar gibi belirli populasyonlar tzerinde
kardiyovaskiiler hastaliklara kargl daha fazla koruyucu
etki gosterdigi de bildirilmistir [79].

Avokadonun zengin besin degeri
Otesinde hipoglisemik (kan sekeri dusuricu) [80],
antihipertansif ~ (ylksek tansiyon onleyici) [81],
antioksidan [82], antiobezite [83], hipolipidemik (lipid
dasurici) [84], antilithiasis (bdbrek tasi onleyici) [85],
antikonviilsan  (ndropatik  agrn  Onleyici)  [86],
antimikrobiyal [87], antiprotozoal (protozoa enfeksiyonu
Onleyici) ve antimikobakteriyal [88], hepatoprotektif
(karaciger hastaliklarina  karsi  koruyucu)  [89],
antiosteoartrit (eklem hastaliklari Onleyici) [90] ve
kemoprotektif (toksinlere ve kanserojenlere kargi
koruyucu) [91] gibi cesitli sagliga yararli etkilerinden
dolay! da popdilaritesi giderek artmaktadir.

ve hos tadinin

Yapilan arastirmalar sonucunda meyve eti ve gekirdekte
belirlenmis olan baskin biyoaktif bilesenler ve bu
bilesenlerin vicuttaki etkileri Tablo 6'da 6zetlenmistir
[40]. Bu etkiler kisaca soyle agiklanabilir:

i. Antioksidan etki: Avokadonun farkh kisimlarinin,
oksidatif stresi ve hiicresel oksidasyon reaksiyonunu
noétralize edebilen antioksidan aktiviteleri nedeniyle
metabolik sendromlara kargi 6nemli islevleri oldugu
kanitlanmisgtir  [92, 93]. Ayrica avokadonun
hipolipidemik etkisinin, yUksek karotenoid igerigi
nedeniyle antioksidan aktivitesinden kaynaklandigi
One  surllmustir.  Avokado tlketiminin, lipid
metabolizmasi ve antioksidan o6zellikleri Gzerindeki
etkileri ile kardiyovaskiiler hastaliklarin dnlenmesinde
onemli rol oynadigi da bilinmektedir [62]. Provitamin
A, E vitamini ve C vitamini gibi gesitli vitaminler,
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serbest radikallerin ve reaktif oksijen tlrlerinin
miktarlarini azaltan antioksidan gorevi gorir [94]. Ote
yandan avokado yapisinda glutatyon ve lutein gibi
diger dogal antioksidanlar da bulunmaktadir. Bu

vitaminler kandaki diistiik yogunluktaki lipoproteinlerin
oksidasyonunu  azaltarak  kalp  hastaliklarini
Onlemede rol oynamaktadir [55].

Tablo 6. Avokadonun meyve eti ve gekirdeginde bulunan biyoaktif bilesenler ve saglik lizerine etkileri [40]

Etki turt Meyve eti (pulp) Cekirdek
Antioksidan Persedien (+)-katesin
Persenon-A (-)-epikatesin
Persenon-B Siringik asit
Persenon-C Epigallokatesin
Persin
1-asetoksi-2,4-dihidroksi-n
-heptadeka-16-en
1-asetoksi-2,4-dihidroksi
-heneikosa-12,15-dien
Antikanser Kuersetin Triterpenoid
(2S,4S)-2,4-dihidroksiheptadek 3-(4,5-dimetiltiyazol-2il)-2,5
-16-enil asetat -difeniltetrazolyum
(2S,4S)-2,4-dihidroksiheptadek Malondialdehit
-16-ynil asetat
Antidiyabetik Protein Mineraller
Mineraller Flavonoidler
E vitamini Tanenler
C vitamini Saponinler
R-karoten
Tiyamin
Riboflavin
Nikotinik asit
Antiaterojenik ve Persenon-C R-sitosterol

antihiperkolestrolemik
Lifler
Flavonoidler
Steroller
Fenolik bilesikler

Tekli doymamis yag asitleri

Fenolik bilesikler

Avokadenol-A
Avokadenol-B
(2R,4R)-1,2,4
-trihidroksinondekan
(2R,4R)-1,2,4

Antimikrobiyal

-trihidroksiheptadek-16-en

(2S,4S)-1,2,4-trihidroksiheptadek
-16-en
1,2,4,15-tetrahidroksiheptadek
-6,16-dien
1,2,4-trihidroksiheptadek-16-en
1,2,4-trihidroksinondekan

Antiinflamatuvar Persenon-A

Olefin-A

Asetilen-A

Olefin-B

Asetilen-B

Polihidroksile yagh alkoller
Flavonoidler

Antikanser etki: Meyve ve sebze tiketiminin
yapilarindaki fitokimyasallar nedeniyle kanser riskini
azalttig bilinmektedir. Avokado yapisinda
karotenoidler, terpenoidler, alkaloidler, tanenler,
flavonoidler, saponinler, polifenoller, D-
mannoheptuloz, persenon A ve B gibi kanser onleyici
ozelliklere sahip oldugu bildirilen gok ¢esitli biyoaktif
fitokimyasal icerir [95]. Avokado meyvesinden
ekstrakte edilen fitokimyasallarin segici olarak hiicre
dongusuni durdurdugu, gelismeyi/bliylimeyi inhibe
ettigi, prekanserdz ve kanser hiicre hatlarinda
apoptozu indiikledigi belirtiimektedir [40, 96]. Ug
amino asitten (glutamik asit, sistein ve glisin) olusan
bir tripeptit olan glutatyon, bir antioksidan olarak islev
gorur ve avokado diger meyvelerden birkag kat daha
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yuksek glutatyon icermektedir. Gidalar tiketildiginde
vucut glutatyonu amino asitlere kadar sindirse de,
populasyona dayal blylk bir vaka kontrolli galisma,
artan glutatyon alimlari ile azalmis kanser riski
arasinda 6nemli bir korelasyon oldugunu géstermistir
[97]. Diyet karotenoidlerinin meme kanseri Gzerinde
de koruyucu biyolojik aktiviteler gosterdigi ve 6zellikle
luteinin, g6gus kanseri igin potansiyel bir tetikleyici
olan oksidatif stresi azalttigi bildirilmistir [98]. Ayrica
prostat kanseri (izerinde avokado lipit ekstraktlarinin
antiproliferatif (cogalmayi onleyici) ve antitimoér etkisi
oldugu da belirlenmistir [57].

Antidiyabetik  etki: Diyabet hastalari, nisasta
hidrolizinin  yUkselmesi, pankreatik a-amilaz ve
bagirsak a-glukozidaz yoluyla glikoz aliminin neden
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oldugu hiperglisemi durumunda kan glikoz
seviyesinin yukselmesinden etkilenmektedir.
Avokadonun icerdigi biyoaktif bilesenler bu hidrolize
edici enzimler olan a-amilaz ve a-glukozidazin
inhibisyonunu saglayarak glikoz emilimini
geciktirmekte ve hiperglisemik durumu ortadan
kalkmaktadir [99, 100]. Avokadonun antioksidan
aktivitesinin de antidiyabetik etkiye katki sagladigi
belirlenmistir [101]. Kronik olarak merkezi ve periferik
sinir sistemi, boébrek, gbz ve kardiyovaskuler sistemin
bozulmasina neden olan mikrovaskiler ve
makrovaskuler sorunlara yol agan tip 2 diyabet
metabolik bir bozukluk olarak tanimlanir [102, 103].
Ayrica diyabet dinyadaki 6lim, hastalik ve ciddi
saglik sorunlarinin ana nedenlerinden biridir. Bu
baglamda arastirmacilar tekli doymamis yag
bakimindan zengin diyetlerin abdominal yagd
birikimine ve diyabetin komplikasyonlarina karsi
olumlu etkiler saglayacagini savunmaktadir [104,
105].

Antihiperlipidemik etki: Dislipidemi, kanda
lipoproteinler tarafindan tasinan ylksek seviyelerde
lipidler (kolesterol, trigliseritler veya her ikisi) olarak
tanimlanir ve kardiyovaskuler hastaliklarin 6nemli bir
risk faktoridir. Yilda 17 milyondan fazla insan
kardiyovaskuler hastaliktan 6lmektedir. Ayrica 2030
yilina kadar her yil 23 milyondan fazla insanin da bu
hastaliktan 6lecegi tahmin edilmektedir. Avokadonun
yapisinda bulunan bazi aktif bilesenlerin lipid
dustrict ve antihiperlipidemik etkilere sahip
olduguna dair galisma sonuglari sunulmustur [1, 8,
40, 49]. Bir c¢alismada avokado yapisindaki
magnezyumun, saglikli deneklerde yemek sonrasi
hiperlipidemiyi iyilestirmek icin yag emilimini
engelledigi belirlenmistir [1].

Antiobezite etki: Dislipidemi ile iligkili obezite, negatif
enerji dengesine neden olan sagliksiz beslenme
aliskanliklarinin bir sonucu olarak yag dokusunda ek
yag icerigi ile tanimlanan kritik ktresel bir sorundur
[106]. Dunya capinda obezite 1975ten bu yana
yaklasik 3 katina ¢ikmigtir. 2016’da 18 yas ve Uzeri
1.9 milyardan fazla yetigkin asiri kilolu ve bunlarin ise
650 milyondan fazlasi obez olarak belirlenmistir
[118]. Turkiye'de ise nifusun %34°G asir kilolu
oldugu raporlanmistir. Diinya Saghk Orgiiti 2018-
2019 yil obezite verilerinde Turkiye’de her 3 kisiden
T’inin obez oldugu belirtiimistir [119]. McKinsey
Global Institue raporuna gunimuizde 2.1 milyardan
fazla insan (dinya nufusunun yaklasik %30’u) asiri
kilolu veya obez olarak siniflandiriimis ve bu oranin
2030 yilhna kadar %41'e yukselecegi 6ngorulmustir
[49, 120]. Obeziteyi dnlemek igin farkli arastirmacilar
dogal urlnlere yonelmis ve avokadonun antiobezite
ozellikleri gosteren cok cesitli biyoaktif bilesenleri
icerdigini  bildirmiglerdir [107, 108]. Arastirmacilar
meyve ve/veya sebze alimini artirarak gida bazli
enerji yogunlugunu distrmenin énemli vicut agirhgi
kaybi ile iligkili oldugunu 6ne sirmektedir [109]. TUm
bir diyet modelinin enerji yogunlugu, toplam kalori
miktarinin  tlketilen toplam gida agirhgina
bélinmesiyle hesaplanir; digslik, orta ve yuksek
enerji yogunluklu diyetler sirasiyla g basina 1.3 kcal,
1.7 kcal ve 2.1 kcal enerji igerir. Avokado, hem 1.7
kcal/g orta enerji yogunluguna hem de toklugu

Vii.

viii.
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Vi.

artirdigr bilinen viskoz su, diyet lifi ve meyve yagi
matrisine sahiptir [110].

Antiartrit etki: Cok sayida hayvan calismasinda
avokado tuketiminin bag dokuda inflamasyon riski

Uzerindeki etkisi arastinlmis ve artrit (eklem
iitihaplar)  riskini azaltmak igin avokadonun
potansiyel vyararlari oldugu belirlenmistir  [8].

Osteoartrit, eklem kikirdaginda bozulma ve buna
bagl islev bozuklugudur ve bu durum yaglanma, kilo
alimi ve obezite gibi durumlarda insan binyesini gok
etkiler [111]. Bir c¢alisma lutein ve zeaksantin
(avokadodaki birincil karotenoidler) agisindan zengin
meyve ve sebzelerin, kikirdak kusurlari riskinde
azalma (osteoartitin erken gdstergesi) ile iliskili
oldugunu bildirmistir [112].

Antiinflamatuvar etki: Fosfolipaz A, inflamasyonda
6nemli rol oynayan bir enzimdir. Bu enzim,
arasidonik  asidi serbest birakir. Bu asit,
inflamasyonun lipid aracilari olarak hareket eden
eikosanoidlerin  6nclislidur [40]. Kim vd. [113],
avokado meyvesinden izole edilen persenon A
bilesiginin, fareler Uzerinde inflamasyonu Onleyerek
antiinflamasyon etkileri gésterebildigini bildirmislerdir.
Antihipertansif etki: Hipertansiyonun diinya ¢apinda
tim o6limlerin yaklasik %13'G olan 7.5 milyon kisinin
O0limine neden oldugu tahmin edilmektedir ve
hipertansiyon koroner kalp hastaligi, hemorajik inme,
iskemik ve erken 6limler bakimindan énemli bir risk
faktoridir. Ayrica hipertansiyon, kalp yetmezligi,
periferik damar hastaligi, retina kanamasi, bobrek ve
gorme bozukluklari gibi bazi komplikasyonlara neden
olmaktadir  [114]. Dogal  bitkisel ilaglarin
kardiyovaskuler riski olan hastalar arasinda giderek
artan bir popdulerlik kazanmasi ile hipertansiyon
tedavisi igin ¢cok diisiik yan etkileri olan farkl bitkilerin
arastiriimasi bircok arastirmaci icin odak noktasi
olmustur. Avokadonun hipertansiyon i¢in kullanim
potansiyeli oldugu fakh c¢alismalarda belirtiimistir
[115].
Antiepileptik  etki:
nobetleri azaltmak igin  potansiyel yararlar
saglayabilecegi distnulmektedir. Laboratuvar
hayvanlari Uzerinde yapilan bir calismada, vucut
agirhginin kilogrami basina 100 ile 800 mg arasinda
degisen dozlarda avokado vyapragr O6zutinin
nobetleri dnlemeye yardimci oldugu belirlenmistir.
Arastirmacilar, avokado yapragi o6zutlindn
sakinlestirici ndrotransmiter gama aminobdtirik asitin
(sakinlik ve rahatlama norotransmiteri) iletimini
gelistirdigini ve ¢ocukluk c¢agindaki epilepsinin
yonetimi i¢in yararli olabilecegini belirtmislerdir [8].
Antimikrobiyal etki: Avokadonun antimikrobiyal etkisi
icin kullanimi, sentetik ilaglara kiyasla daha az yan
etkiye yol acgtigi icin ©6ne c¢ikmaktadir [116].
Avokadonun mikrobiyal enfeksiyona yonelik sentetik
ilaglarin ~ yerine  kullaniminin  disinda, gida
endustrisinde  mikrobiyal patojenlerin  geligimini
kontrol etmek ve mikrobiyal bozulmayi énlemek igin
de cesitli biyoaktif bilesikleri icerdigi bilinmektedir.
Avokadonun bakteriyel kontaminasyona karsi dogal
bir gida katki maddesi olarak kullanilabilecegi
bildirilmistir [40].

Avokado vyapragr 6z0itunun,
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Avokado, c¢ok eski tarihlere kadar uzanan ve
gunumuzde bircok insanin tlkettidi populer bir meyvedir.
Dunya ¢apinda avokadonun birgok ¢esidi tretilmekte ve
¢ok sayida tuketici tarafindan glnlik diyette
tiketiimektedir. Saglikh bir diyet baglaminda, avokado
tiketimi ¢ok c¢esitli beslenme planlarina uyabilir.
NHANES verilerine goére ortalama avokado tuketimi
yarim meyvedir fakat bu miktar bile diyet lifi, potasyum,
magnezyum, A vitamini, C vitamini, E vitamini, K1
vitamini, folat, B6 vitamini, niasin, pantotenik asit,
riboflavin, kolin, lutein, zeaksantin, fitosteroller ve tekli
doymamig yag bakimindan vyeterli igerie sahiptir.
Avokado meyvesinin tim kisimlarinin (pulp, ¢ekirdek ve
kabuk) polifenoller, karotenoid ve tokoferoller dahil
olmak Uzere cgesitli biyoaktif bilesikleri icermesine bagh
olarak besin degerinin yiksek olmasi ve kendine 6zgi
bir tada sahip olmasi avokadonun yaygin olarak
tiketilen saglikli meyvelerden biri olmasini saglamistir.
Bu biyoaktif bilesikler, cesitli patolojileri dnleme ve
kontrol etme potansiyelleri nedeniyle arastirmacilar
tarafindan biyuk ilgi gormistir. Birgok c¢alismada
avokadonun antikanser, antihipertansif, antikonvilsan,
hipoglisemik, antiinflamatuvar ve antimikrobiyal gibi
aktiviteleri oldugu bildirilmistir. Bu nedenle, avokado
onemli bir gida olmanin dtesinde nutrasotik uygulamalar
icin gerekli biyoaktif bilesiklerin de potansiyel bir
kaynagidir. Avokadoda bulunan fitokimyasallar, 6zellikle
antioksidanlar, cesitli faktorlerin, 06zellikle oksidatif
stresin neden oldugu ndronal hasara karsi koruma
saglar ve dejeneratif hastaliklarin  baslangicini
Onleyebilir veya yavaslatabilir. Bilesimi ve bilesiklerinin
yararlarinin yani sira yilin hangi mevsiminde olursa
olsun yetistiriciliginin yayginlagsmasi ve tirlerinin blydk
cesitliligi de dikkate alindiginda avokado énemli bir gida
olarak deg@erlendirilebilir.

Bircok meyvenin aksine, avokado ¢ok dusik miktarda
seker igerir. Avokado dusuk duzeyde doymus yag
asitleri ve yuksek dizeyde doymamis yag asitleri
icerdiginden kan lipid profili ve dolayisiyla kalp saghgi
Uzerinde olumlu etkiler gostermektedir.  Ayrica,
yapisinda bulunan dogal fitosteroller ve diyet lifi de
potansiyel kolesterol dusurici bilesikler olarak
degerlendiriimektedir. Avokado kolesterolin yani sira
vaskuler saglik ile olumlu iligkili potasyum ve lutein gibi
cok cesitli bilesenlere de sahiptir. Kardiyovaskiler
saglik, vacut agirhd yonetimi, kan sekeri kontroli ve
saglikh yasam kapsaminda avokadonun popdlerligi
gunden gune artmaktadir. Avokadonun beslenmedeki
onemi, sagliga etkisi ve biyoaktif bilesenlerinin gida
sanayi disinda kozmetik Urlnleri ve saglk alanindaki
artan kullanimi, avokado tiketiminde 6nemli bir artis
beklentisini desteklemektedir.

Gunde yarim avokadonun saglikh bir diyette yeterli
olabilecegi birgok arastirmaci tarafindan bildiriimesine
ragmen sagliga olumlu etkilerinden dolay! bazi bireylerin
tiketimde asiriya kagma egilimi olabilir. Fakat avokado
onemli dizeyde tekli doymamis yag asidi igerdiginden
asir tiketimi zor bir meyvedir. Saghga yararl olan yag
asitlerinin tamamini avokadodan almak olasi degildir, bu
yuzden saglkh bir diyet i¢in gesitlilik, viicudun ihtiyag
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duydugu her seyi almasinin anahtaridir. Ek olarak
avokado duslk kalorili bir meyve de degildir, ki bu da
tiketimini  sinirlandirabilecek bir etkendir. Ulkemizde
avokado meyvesinin bulunabilirligi ve satis fiyati da géz
onunde bulunduruldugunda asiri tiketim s6z konusu
olamayacak bir olgu olarak degerlendirilebilir.
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