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Oz

Avokado (Persea americana Mill.) Lauraceae ailesine ait ¢ift ¢enekli bir bitkidir. Avokado, saglikli beslenme ve besin
degeri yiiksek gidalar arasinda 6ne ¢ikan bir meyvedir. Icinde bulunan yiiksek miktarda fitokimyasallar nedeniyle siiper
gida olarak kabul edilmektedir. Avokado, bir dizi biyoaktif fitokimyasal icerir. Bu bilesenler, avokadonun saglik
iizerindeki olumlu etkilerinden sorumlu olan antioksidan, anti-inflamatuar ve diger saglik yararlarina katkida bulunan
ozelliklere sahiptir. Avokado, dzellikle tekli doymamig yaglar bakimindan zengindir. Bu yaglar, kalp sagligin1 destekler
ve kotii kolesterolii diisiirmeye yardimei olabilir. Avokado, C vitamini, K vitamini, B¢ vitamini, folik asit, potasyum gibi
bir¢ok vitamin ve mineral igerir. Bu besin 6geleri, bagisiklik sistemini giiglendirmek, kemik sagligini desteklemek ve
enerji liretimine katkida bulunmak gibi ¢esitli saglik yararlarina sahiptir. Avokado, yagda ¢dziinen vitaminler olan A, D,
E ve K vitaminlerini igerir. Bu vitaminler, g6z sagligi, kemik sagligi ve genel viicut fonksiyonlar1 i¢in 6nemlidir.
Avokado, antioksidanlar agisindan zengin bir besindir. Antioksidanlar, viicudu serbest radikallerin zararli etkilerinden
koruyabilir ve hiicresel yaslanmay1 geciktirebilir. Avokado yiiksek antioksidan o6zellikleri ve biyobilesikleri ile
antimikrobiyal, antihipertansif, antiviral, antiinflamatuar etkiler gostermektedir. Bu 6zellikleriyle avokado, dengeli bir
beslenme planinin dnemli bir pargasi olarak kabul edilir ve bir¢ok saglik yarari saglar. Bu derleme ¢alismada avokadonun
besinsel bilesimleri, antioksidan 6zellikleri ve potansiyel saglik yararlari sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Antioksidan, Beslenme ve diyetetik, Fonksiyonel besin, Saglikli beslenme

Nutrient Content, Antioxidant Properties and Potential Health Benefits of
Avocado (Persea americana Mill.)

Abstract

Avocado (Persea americana Mill.) is a dicotyledonous plant belonging to the Lauraceae family. Avocado is a fruit that
stands out among healthy nutrition and foods with high nutritional value. It is considered a super food due to the high
amount of phytochemicals it contains. It contains several bioactive phytochemicals. These ingredients have properties
that contribute to antioxidant, anti-inflammatory, and other health benefits that are responsible for avocado's positive
effects on health. Avocado is especially rich in monounsaturated fats. These fats support heart health and may help lower
bad cholesterol. Avocado contains many vitamins and minerals such as vitamin C, vitamin K, vitamin Be, folic acid and
potassium. These nutrients have various health benefits, such as strengthening the immune system, supporting bone
health, and contributing to energy production. Avocado contains fat-soluble vitamins A, D, E and K. These vitamins are
important for eye health, bone health and general body functions. Avocado is a food rich in antioxidants. Antioxidants
can protect the body from the harmful effects of free radicals and delay cellular aging. Avocado has antimicrobial,
antihypertensive, antiviral, and anti-inflammatory effects with its high antioxidant properties and biocompounds. With
these properties, avocado is considered an important part of a balanced diet plan and provides many health benefits. In
this review study, the nutritional composition, antioxidant properties and potential health benefits of avocado were
presented.
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1. GiRiS

Avokado meyvesi (Persea americana Mill.) Lauraceae
ailesine ait ¢ift cenekli bir bitkidir (Aratjo ve ark. 2020;
Majid ve ark. 2020; Alkaltham ve ark. 2021). Avokado
meyvesinin agact odunsu bir gdvdeye sahiptir. Yaklasik
yiiksekligi 10-12 m kadar uzanmaktadir. Cap1 ise 25-30
yaslarina geldiginde 80 cm ile 1 m arasinda bir degere
ulagsmaktadir (Majid ve ark. 2020). Avokado, yaprak
dokmeyen bitki olarak siniflandirilsa da bazi cesitler
cicek agmadan Once yapraklarmi kisa bir siireligine
kaybetmektedir. Yapraklari; 7-41 cm uzunlugunda ve
degisken sekillerde olabilmektedir. Gengken genellikle
tiiylii ve kirmizimsi, olgunlastiklarinda piiriizsiiz ve koyu
yesil rengini almaktadirlar. Meyve, yagl bir posa ile
gevrili tek bir biiylik tohumdan olugmaktadir. Olgunlukta
meyve rengi ¢eside gore yesil, siyah, mor veya
kirmizimsidir (Yasir ve ark. 2010). Avokadonun meyve
orant %73, ¢ekirdek oran1 %16, kabuk orani ise %11
kadar olmakla birlikte degisiklik gosterebilmektedir
(Salazar-Lopez ve ark. 2020).

Avokado iiretimi farkl tropik bolgelere uyarlanabilir. Bu
nedenle avokado basta Meksika, Kolombiya, Israil,
Amerika Birlesik Devletleri ve Dominik Cumhuriyeti
olmak iizere 60'tan fazla iilkede iretilmektedir (Araujo
ve ark. 2018; Salazar- Lopez ve ark. 2020; Dal-Bo6 ve
Freire 2022). Meksika diinya iizerindeki en biiyiik
avokado {ireticisi olan iilkedir (Segovia ve ark. 2018;
Bhuyan ve ark. 2019; Jimenez ve ark. 2021; da Silva ve
ark. 2022). Avokadonun ilk adi, Amerikalilar tarafindan
verilen timsah armududur (Ameer 2016; Majid ve ark.
2020; Bhuyan ve ark. 2019). Meyve; Bati Hint ki
(Persea americana var. americana), Meksika k1 (Persea
americana var. drymifolia) ve Guatemala irk1 (Persea
nubigena var. guatemalensis) olmak {iizere ii¢ ekolojik
irka ayrilmaktadir (Aratjo ve ark. 2018; Majid ve ark.
2020; Jimenez ve ark. 2021). Isimler, meyvenin biiyiime
kosullar1 ve oOzelliklerindeki ilgili farkliliklara ve
kokenlere dayanmaktadir. Su anda, ticari cesitler esas
olarak Guatemala ve Guatemala-Meksika melez cesitlere
dayanmaktadir (Figueroa ve ark. 2018; Araujo ve ark.
2018). Avokadolarin beslenme profillerini cesitlilik,
olgunlagma derecesi, iklim, topragin bilesimi ve giibreler
biiyiik 6l¢iide etkileyen baslica faktdrlerdendir (Aratijo
ve ark. 2018; Bhuyan ve ark. 2019).

Gilinimiizde avokado sahip oldugu yiiksek miktarda
fitokimyasallar nedeniyle siiper gida olarak kabul
edilmektedir (Bhuyan ve ark. 2019; Myung ve Kim
2019). Avokado, yliksek besin degerine sahip enerji dolu
bir meyvedir ve dnemli bir tropikal meyve olarak kabul
edilir, ¢iinkli diger meyvelerde eksik olan protein ve
yagda ¢dzlinen vitaminler igerir, bunlar arasinda A ve B
vitaminleri ile D ve E vitaminlerinin orta diizeylerde
bulunmasi da dahildir (Duarte ve ark. 2016). Bir avokado
meyvesi kabuk, posa ve tohum olmak {izere ii¢ anatomik
boliime ayrilabilir. Meyvenin en biiyik kismini
yenilebilir sarimst hamur (%65) olustururken, geri
kalanini kabuk (%15) ve tohum (%20) olusturur (Costagli
ve Betti 2015; Tan ve Ghazali 2019). Asidik ve/veya tath
tadi olan tipik meyvelerin aksine, avokado posasi
plirlizsiiz ve tereyag1 benzeri kivamda bir tada sahiptir.
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Avokado posasimnin bol miktarda lipid ve kalsiyum,
fosfor, magnezyum ve potasyum gibi temel mineralleri
icermektedir (Tan ve Ghazali 2019). Avokado tiiketimi,
bagisiklik sistemini giiclendirmeye ve organizmadaki
hiicresel metabolik faaliyetler araciligiyla ortaya c¢ikan
oksidatif hasara karst korumaya yol agar (Stephen ve
Radhakrishnan 2022). Bitkisel kaynaklarin saglik i¢in
onemli oldugu bir¢ok ¢aligmada ifade edilmistir (Dogan
ve Emsen 2018; Dogan 2020; Qin ve ark. 2022; Shi ve
ark. 2022; Nath ve ark. 2022; Goldag ve ark. 2022;
Erkorkmaz ve ark. 2023). Bu derleme c¢alismada
avokadonun besinsel bilesimleri, antioksidan 6zellikleri
ve potansiyel saglik yararlari sunulmustur.

2. AVOKADONUN BESIN
ANTIOKSIDAN OZELLIKLERI

BIiLESiMi VE

2.1. Biyoaktif Bilesenler

Avokado, yiiksek miktarda biyoaktif bilesen igeren
tropikal bir meyvedir (Tremocoldi ve ark. 2018) ve saglik
iizerindeki faydalar1 nedeniyle diinya capindaki tiiketimi
hizla artmaktadir (Sadiye 2021). Mevcut tahminler,
kiiresel olarak her yil yaklasik 5 milyon ton tiiketildigini
gostermektedir (Sommaruga ve Eldridge 2021). Avokado
posasinin besinsel bilesiminin %67-78 arasinda degisen
nem igerigine, %12-24 arasinda degisen lipid igerigine,
%0.8-4.8 arasinda degisen karbonhidrat igerigine, %1.0-
3.0 arasinda degisen protein icerigine sahip oldugu
bildirilmistir (Aratjo ve ark. 2018). Avokado; onemli
vitaminleri (B1, B,, Bs, Bo, Bi2, C, D, E ve K), mineralleri
(potasyum, fosfor, kalsiyum, demir, ¢inko ve sodyum),
esansiyel amino asitleri (valin, lizin, fenilalanin, izoldsin,
16sin, treonin ve metiyonin) ve doymamis yag asitlerini
(oleik, linoleik ve linolenik) icermektedir (Tremocoldi ve
ark. 2018; Alkhalaf ve ark. 2019; Bahru ve ark. 2019;
Salazar-Lopez ve ark. 2020; Sanches ve Repolho 2022).

Avokado meyvesindeki lipidlerin yaklasik %6011 tekli
doymamus yag asitleri olusturur ve %13 {inii ise linoleik
ve linolenik asit gibi insan kardiyovaskiiler sagligina
faydali esansiyel yag asitleri olusturur (Ge ve ark. 2017).
Ortalama agirligi 300 gram olan bir avokado yaklagik
olarak 478 kcal sahiptir (Dal-B6 ve Freire 2022). Bu
enerji igeriginin g¢ogunu yaglar olusturur ¢iinkii
avokadodaki lipid igerigi diger meyvelere gore ¢cok daha
yiiksektir. Avokadoda bulunan lipidlerin ¢ogu, hiicre
zarlarmin ikinci haberciler olarak islev goérmesi gibi
cesitli hiicresel siireclerde temel bir rol oynayan polar
lipidlerdir (glikolipidler ve fosfolipidler). Bu lipitler
ayrica su ve lipitlerin emiilsiyonlarim1 yapmak icin
kullanilir ve gida, ilag ve kozmetik endiistrilerinde ¢ok
cesitli uygulamalara sahiptir. Toplam yag icerigi ve yag
asidi bilesimi acisindan avokado yagmin zeytinyagina
benzer oldugu diistintilmektedir (Krumreich ve ark. 2018;
Bhuyan ve ark. 2019). Sandviglerdeki tereyagi, krem
peynir ve mayonez gibi diger yaglh alternatifler yerine
avokado siirmek kalori, doymus yag, sodyum ve
kolesterol alimini 6nemli 6lgiide azaltmaya yardimci
olabilir (Bhuyan ve ark. 2019).
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2.2. Yan Uriinleri
Avokadonun farkli kisimlari antimikrobiyal,
antihipertansif, antihiperglisemik, antiviral,

antihiperkolesterolemik, analjezik, antiinflamatuar ve
antiiilseratif ajanlar dahil olmak iizere birgok farkli sekilde
kullanilabilmektedir. Meyve ve yaprak ozleri geleneksel
ilaclarda kullanilir. Avokado tohumunun rapor edilen
kullanimlari,  hipertansiyon, diyabet, kanser ve
inflamasyon tedavisini igerir (Egbuonu ve ark. 2017).

Avokado cekirdegi, biyoaktif bilesikler agisindan zengin
bilesimi nedeniyle son zamanlarda gesitli uygulamalar
icin arastirilmistir (Puscas ve ark. 2022). Avokado
kabugunda ve c¢ekirdeginde tanimlanan ana fenolik
bilesikler; klorojenik asit (kafeoilkinik asitler ve
kumaroilkinik asitler gibi) ve baz1 flavonoidlerin
(katesinler, kersetin glikozitler, prosiyanidinler gibi)
tiirevleridir (Tremocoldi ve ark. 2018; Melgar ve ark.
2018; Velderrain-Rodriguez ve ark. 2021). Bu bitki
materyalinin fenolik analizi, tip alaninda uygulanabilecek
en az 37 biyoaktif bilesigin (esas olarak fenolik asitler ve
flavonoidler) tanimlanmasina olanak saglamistir (Castro-
Loépez ve ark. 2019). Bu tiir fenolik bilesikler agisindan

zengin  gidalarin  diizenli  tiikketimi, antioksidan,
antiproliferatif,  antiinflamatuar ve  antimutajenik
ozelliklerinden  dolay1  saglikla ilgili faydalarla

iligkilendirilmistir (Velderrain-Rodriguez ve ark. 2021).

Avokadonun tohumu, meyvenin yenmeyen kismi olarak
kabul edilir ve genellikle ihmal edilen kalintilardir. Gida
endiistrisi, ylksek ekonomik Onemi nedeniyle bu
mahsuliin islenmesine ve degerinin artirilmasina biiyiik
ilgi gostermistir (Weremfo ve ark. 2020). Meyvelerde
kalan kisimlarin kullanilmasi, atik sayisini azalttigt ve bu
kisimlarda 6zellikle antioksidanlar olmak iizere yeni aktif
bilesikler kesfedildigi bilinmektedir (Alkhalaf ve ark.
2019). Avokado tohumlart polifenoller agisindan
zengindir ve ¢ok sayida farkli fitokimyasal sinifi igerir
(Goémez ve ark. 2014). Tohum, posadan daha yiiksek
polifenol igerigine ve daha fazla antioksidan aktiviteye
sahiptir (Dabas ve ark. 2019; Velderrain-Rodriguez ve
ark. 2021). Yararl etkilerinden dolay1, avokado tohumlari
alternatif ucuz bir biyoaktif bilesik kaynagi olabilir ve
onemli fenoliklerin avokado atiklarindan verimli bir
sekilde ¢ikarilmasi avokado endiistrisinin ekonomisini
iyilestirebilir ve g¢evresel etkiyi en aza indirebilir
(Weremfo ve ark. 2020; Velderrain-Rodriguez ve ark.
2021). Bu umut verici sonuglar, bitki tibbindaki tibbi
degerlerinin  belki de gerisindeki bitkilerin atik
kisimlarinin degerlerine isaret etmektedir (Alkhalaf ve
ark. 2019).

2.3. Antioksidan Ozellikleri

Fitokimyasallar, bitkiler tarafindan iiretilen 6nemli ikincil
metabolik bilesiklerdir ve diger meyve iiriinlerine kiyasla
avokado kabuklarinda biiyliik miktarlarda bulunurlar
(Sadiye 2021). Polifenoller ise insan saglig1 i¢in gesitli ve
dikkat ¢ekici biyolojik fonksiyonlar1 ile bilinen
fitokimyasallarm  en  biiyiik  smifidir.  Fenolik
fitokimyasallar, antitiimér, yaslanma onleyici, diyabet
onleyici, antioksidan ve iltihap Onleyici Ozellikler gibi
bir¢ok saglik yarari ile iliskilendirilmistir (Sadiye 2021;
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Mohammed ve ark. 2023a; Mohammed ve ark. 2023b).

Fenolik bilesikler, serbest radikalleri azaltmak ve yikict
kademeli reaksiyonlar1 onlemek igin yiiksek redoks
reaktiviteleri  nedeniyle = miikemmel  antioksidan
potansiyele sahiptir (Vieites ve ark. 2012; Romero-
Marquez ve ark. 2023; Tokgoz ve ark. 2023).
Antioksidanlar, serbest radikallerin tetikledigi etkileri
inhibe ederek ve/veya azaltarak etki gdsteren bilesikler
olup, oksidatif siireclerde olugan oksijenli ve nitrojenli
serbest radikallerin zararli etkilerine kars1 hiicreleri
koruyan bilesikler olarak tanimlanabilir (Vieites ve ark.
2012; Uysal ve ark. 2023). Boylece kan damari duvarlarini
giiclendirebilmekte, sindirim sisteminin ¢alistirmakta, kan
lipid seviyesini azaltabilmekte, insan bagisikligini
artirabilmekte, aterosklerozu ve trombozu dnleyebilmekte,
kan basincint diigiirebilmekte ve bakteri ve kanser
hiicrelerinin ¢ogalmasini Onleyebilmektedir (Romero-
Marquez ve ark. 2023).

3. AVOKADONUN SAGLIK UZERINE ETKILERI

3.1. Noroprotektif Etkisi

Avokadonun posasi, tohumlar1 veya kabuklar1 gibi
avokado yan iriinlerinin de potansiyel noroprotektif
etkileri belirlenmistir. Ozellikle antioksidan bakimindan
yiksek fitokimyasal icerige sahiptirler. Bu nedenle,
biyoaktif molekiiller igeren gidalarin alinmasi, Alzheimer
hastalig1 da dahil olmak {izere demans gibi ndrodejeneratif
hastaliklarin 6nlenmesine ve yonetilmesine yardimei
olabilecegi diisiiniilmektedir (Romero-Marquez ve ark.
2023). Yaglanma, Alzheimer ve Parkinson hastaliklar1 gibi
norodejeneratif hastaliklar igin en 6nemli risk faktoriidiir
(Ameer 2016; da Silva ve ark. 2022). Cok sayida veri, bu
hastaliklarin patofizyolojisinde oksidatif stresin yer
aldigini gostermektedir. Oksidatif stres, néronal hasarlara
neden olabilir ve hiicre i¢i sinyali modiile edebilir ve
bunun sonucunda apoptoz veya nekroz yoluyla ndronal
Olime yol acar. Bu nedenle antioksidanlar, bu zararli
etkileri ve noronal Olimii azaltmadaki etkinlikleri
nedeniyle birgok ¢aligmada kullanilmistir (Ameer 2016).
Avokado tohumlarindan elde edilen sulu ekstrakt,
toksisiteye ve oksidatif strese karsi koruma saglayan
hipoglisemik etkilere sahiptir (Weschenfelder ve ark.
2015). Ayrica avokado kabugunun hidroetanolik
ekstraktlariin anksiyolitik aktiviteye sahip oldugu ve
deney hayvanlarinda aclik ve yeniden beslenmede
gelismis 6grenme ve hafizaya sahip oldugu gosterilmistir.
Bu nedenle avokado kabugu, anksiyolitik etkisi, hafizayi
gelistirmesi nedeniyle dogal bir tedavi olarak takip
edilmeye degerdir (Ilochi ve Chuemere 2019).

3.2. Kardiyoprotektif Etkisi

Dislipidemi, lipid metabolizmasinin herhangi bir
fazindaki bozukluklardan kaynaklanan ve serum
lipoprotein  diizeylerini  etkileyen  Onemli  bir

kardiyovaskiiler risk faktoriidiir. Avokadonun lipid
diigiiricii  etkisi esas olarak f-sitosterol nedenine
dayanmaktadir. Avokado, paraoksonazl (PONI1) enzim
aktivitesini artirarak yiiksek yogunluklu lipoprotein
(HDL)  yapisim1  degistirebilir. ~ HDL-kolesteroliin
kardiyoprotektor etkisi kismen lipid hidroperoksitlerin
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(lipit oksidasyonunun iiriinleri) hidrolizinden sorumlu
olan PONI1 etkinliginden kaynaklanmaktadir.
Avokadonun fitokimyasal bilesikleri, hiicre yapilarinda
oksidatif strese neden olan serbest radikalleri yakalama
yetenekleri agisindan 6nemlidir (Corrales-Garcia ve ark.
2019). Ayrica avokadodaki yiiksek potasyum ve lutein
icerigi, oksidatif stresi ve iltihabi kontrol ederek kan
basicr degerlerini iyilestirebilir. Avokadodaki yiiksek
tekli yag asitleri (MUFA) konsantrasyonlari, avokado
acisindan zengin bir diyetin kan lipitleri {izerinde faydali
etkilere yol actigimi gostermektedir (Tramontin ve ark.
2020). MUFA agisindan zengin diyetler, diisik MUFA
icerigine sahip diyetlerle karsilagtirildiginda sistolik ve
diyastolik kan basinc1  seviyelerini iyilestirebilir
(Weschenfelder ve ark. 2015).

Avokado, LDL oksidasyonunu azaltmakta (Forero-Doria
ve ark. 2017) ve dolayisiyla LDL aterojenitesini
azaltmada onemli role sahiptir (Wang ve ark. 2020).
Arastirmalara gore, avokado yapraklart antioksidan
aktiviteye sahiptir ve oksidatif strese baglh ¢esitli
hastaliklarin ilerlemesini 6nlemede veya yavaslatmada
yardimcidir (Owolabi ve ark. 2010; Irawati 2015).
Avokado yapragi ekstresinin tiiketimi, kan basinci yiiksek
hastalarda kan basincini 6nemli 6l¢iide diisiirebilmekte ve
bobreklerdeki iire ve kreatinin seviyelerini diistirebildigi
bilinmektedir (Irawati 2015).

3.3. Diyabet ve Obezite Uzerine Etkisi

Epidemiyolojik  kanitlar, = avokado  tiiketenlerin,
tiketmeyenlere gore dnemli dl¢iide daha yiiksek bir diyet
kalitesine sahip oldugunu gostermektedir. Ayrica avokado
tiiketenlerin, tiiketmeyenlere gore onemli olgiide daha
diisiik abdominal obeziteye, viicut agirligina ve beden
kitle indeksine (BKI) sahip olduklari bildirilmektedir
(Khan ve ark. 2021). Arastirmalar, avokadolarin yiiksek
yag ve lif bilesiminin, toklugu koruyarak ve bagirsak
mikrobiyota bilesimini degistirerek kilo kaybina katkida
bulunabilecegini 6ne siirmektedir (Guan ve ark. 2022).

Meyvedeki diisiik seker icerigi ile diyabetik insanlarin
diyetinde Onerilen onemli bir par¢a haline gelmistir
(Alkhalaf ve ark. 2019). Son arastirmalar, avokadonun
hiperkolesterolemiyi iyilestirebilecegini ve hipertansiyon
ve tip-2 diabetes mellitus tedavisinde yararli olabilecegini
gostermistir (Campos ve ark. 2020). Avokado, diyet lifi ve
MUPFA'lar agisindan zengin bir meyvedir. MUFA'lar ve lif
acisindan zengin diyetler, obezite ve tip-2 diyabet riskini
azaltma potansiyelleri nedeniyle biiyiik ilgi gérmektedir.
Ayrica, 55.000'den fazla kisi arasinda yapilan bir
caligmada, 11 yil sonra degerlendirildiginde, aligilmig
avokado tiiketimi, daha diisiik kilo alim1 ve daha az fazla
kilo veya obezite riski ile iliskilendirilmistir. Bu nedenle
avokado tiiketiminin, yalnizca daha kaliteli bir diyetin
gostergesi olmakla kalmadigi, ayn1 zamanda metabolik
sagligt  ve kilo durumunu da iyilestirebilecegi
bilinmektedir (Khan ve ark. 2021).

3.4. Kanser Uzerine Etkisi

Avokadodan ekstrakt edilen fitokimyasal bilesiklerin, bazi
kanser hiicre hatlarinda hiicre dongiisi durmasini
etkileyebilecegi, gelisimi geciktirebilecegi ve apoptozu

Goldag ve Dogan

aktive edebilecegi diisiiniilmektedir. Bu ekstrakt edilen
biyoaktif  bilesikler,  birgok  aktif  radikallerin
temizlenmesinde de rol oynamaktadir. Avokado 6ziinden
ekstrakt edilen temel antioksidanlar, oksijenli
karotenoidlerdir (Alkhalaf ve ark. 2019). Avokado
cekirdegi oOzleri, doza bagh bir sekilde HCT-116
(kolorektal karsinom) ve HepG-2 (karaciger kanseri)
hiicre hatlarina karsi anti-inflamatuar ve antiproliferatif
aktiviteler gostermistir (Velderrain-Rodriguez ve ark.
2021).

Avokado ayrica prostat kanserine karsi korunmaya
yardimet olan lutein adli bir karotenoid igerir (Duarte ve
ark. 2016). Avokado ¢ekirdegi ekstraktindaki terpenoid ile
ilgili son aragtirmalar, antikanser bileseni igin
aragtirillmistir.  Arastirmanin - sonucunda insan meme
Michigan Cancer Foundation-7 (MCF-7) kanser
hiicrelerine kargi antikanser aktivite, avokado ¢ekirdegi
ekstraktindan elde edilen saflagtirilmis bir terpenoid
ekstrakti kullanilarak gelistirilmistir. Bdylece izole
edilmis triterpenoidin, timoér ve kanser hiicresi
biliylimesini inhibe etmek iizere kemoterap6tik maddeler
icin daha da gelistirilebilecegi diisiiniilmektedir. 30 pg/mL
avokado konsantrasyonunda MCF-7 hiicrelerinin %50'den
fazlasi 6ldiiriilmiis ve 48 saat i¢inde hiicre biiziilmesine
neden olmustur (Setyawan ve ark. 2021). Avokadoda
bulunan B-sitosterol, bagisiklik iizerinde de 6zel bir etkiye
sahiptir ve kanser hastaliginin tedavisine karsinogenezi
baskilayarak katkida bulunur (Duarte ve ark. 2016).

3.5. Anti-inflamatuvar ve Antimikrobiyal Etkisi

Dogal antioksidanlar, 6zellikle polifenoller, inflamatuar
hastalik riskini azaltma ve lipid oksidasyonunu &nleme
gibi sayisiz faydalari nedeniyle ilag ve gida endiistrisinde
o6nemli bir kullanim potansiyeline sahiptir (Segovia ve
ark. 2016; Uysal ve ark. 2023b). Avokado, diinyanin
hemen hemen tiim tropikal ve subtropikal bolgelerinde
iiretilen, antioksidan ve antibakteriyel 6zelliklere sahip bir
meyvedir (Amado ve ark. 2019). Avokado c¢ekirdegi
kabugu ekstraktlari, Helicobacter pylori gibi mide-
bagirsak sisteminde bir enflamatuar yanit olusturan
patojenlere kars1 stratejiler olarak Onerilen Onemli
miktarda prosiyanidin pentamerlerine sahiptir
(Velderrain-Rodriguez ve ark. 2021). Avokado metanolik
oziitlinde, E. coli ve S. pyogenes gibi patojenik bakterilerin
neden oldugu bakteriyel enfeksiyonlar1 6nleyen ve tedavi
eden bir ajan oldugu bulunmustur (Setyawan ve ark.
2021). Avokadoda bulunan f-sitosterol ise HIV ve bazi
enfeksiyonlarin tedavisine katkida bulunur. HIV'de
bagisiklik sistemini giiclendirerek etki eder. Ayrica istilact
mikroorganizmalar1 etkisiz hale getiren lenfositlerin
¢ogalmasini ve dogal oOldiirici hiicre aktivitesini
artirmaktadir (Duarte ve ark. 2016). Ayrica avokadonun
yaprak ve tohum ozleri ishal, dizanteri tedavisi ve
antibiyotik gibi ¢esitli tibbi uygulamalarda kullanildig:
bilinmektedir (Bahru ve ark. 2019). Atopik Dermatitin
(AD), bagisiklik sistemi diizensizliginden
kaynaklanmaktadir ~ ve  alerjik  iltihaplanma ile
sonuglanmaktadir. Yapilan ¢alismada avokadonun AD
gibi inflamatuar cilt hastaliklarinin tedavisi igin potansiyel
bir aday olabilecegini gostermektedir (Myung ve Kim
2019).
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4. SONUC

Gilinlimiizde saglikli beslenme aligkanliklar giderek 6nem
kazanmaktadir. Bu baglamda, avokado gibi besinlerin
saglik tizerindeki olumlu etkileri incelendiginde, bu yesil
meyvenin gercek bir siiper gida oldugu goriilmektedir.
Icerdigi biyoaktif bilesenler ve y1l boyunca mevcut olmasi

Goldag ve Dogan

maddelerini igermesi, viicut i¢in gerekli olan birgok temel
O0geyi saglar. Bu ogeler, bagisiklik sistemini
giiclendirmek, kemik sagligimi desteklemek ve sindirim
sistemi saghigmi iyilestirmek gibi bir dizi saglik yarar
saglar. Sonug olarak, avokado sagliga bir dizi olumlu etki
saglayan bir besindir. Ancak, her seyde oldugu gibi,

dengeli ve c¢esitli bir diyetin bir parcast olarak

sebebiyle avokado, giin gectikge popiilaritesi artmakta tiiketilmelidir.

olan bir bitkidir. Avokado yiiksek kaliteli besin igerigi ve
sagliga yararli etkilerinin yaninda ila¢ ve gida i¢in de
yetistirilerek bir¢ok aragtirmacinin odak noktasi olmustur.
Avokado bir dizi vitamin ve minerali i¢erir. C vitamini, K
vitamini, B vitaminleri, potasyum, folat ve lif gibi besin
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