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Öz 

Avokado (Persea americana Mill.) Lauraceae ailesine ait çift çenekli bir bitkidir. Avokado, sağlıklı beslenme ve besin 
değeri yüksek gıdalar arasında öne çıkan bir meyvedir. İçinde bulunan yüksek miktarda fitokimyasallar nedeniyle süper 
gıda olarak kabul edilmektedir. Avokado, bir dizi biyoaktif fitokimyasal içerir. Bu bileşenler, avokadonun sağlık 
üzerindeki olumlu etkilerinden sorumlu olan antioksidan, anti-inflamatuar ve diğer sağlık yararlarına katkıda bulunan 
özelliklere sahiptir. Avokado, özellikle tekli doymamış yağlar bakımından zengindir. Bu yağlar, kalp sağlığını destekler 
ve kötü kolesterolü düşürmeye yardımcı olabilir. Avokado, C vitamini, K vitamini, B6 vitamini, folik asit, potasyum gibi 
birçok vitamin ve mineral içerir. Bu besin öğeleri, bağışıklık sistemini güçlendirmek, kemik sağlığını desteklemek ve 
enerji üretimine katkıda bulunmak gibi çeşitli sağlık yararlarına sahiptir. Avokado, yağda çözünen vitaminler olan A, D, 
E ve K vitaminlerini içerir. Bu vitaminler, göz sağlığı, kemik sağlığı ve genel vücut fonksiyonları için önemlidir. 
Avokado, antioksidanlar açısından zengin bir besindir. Antioksidanlar, vücudu serbest radikallerin zararlı etkilerinden 
koruyabilir ve hücresel yaşlanmayı geciktirebilir. Avokado yüksek antioksidan özellikleri ve biyobileşikleri ile 
antimikrobiyal, antihipertansif, antiviral, antiinflamatuar etkiler göstermektedir. Bu özellikleriyle avokado, dengeli bir 
beslenme planının önemli bir parçası olarak kabul edilir ve birçok sağlık yararı sağlar. Bu derleme çalışmada avokadonun 
besinsel bileşimleri, antioksidan özellikleri ve potansiyel sağlık yararları sunulmuştur. 

Anahtar Kelimeler: Antioksidan, Beslenme ve diyetetik, Fonksiyonel besin, Sağlıklı 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 B6, 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. GİRİŞ 

Avokado meyvesi (Persea americana Mill.) Lauraceae 

ailesine ait çift çenekli bir bitkidir (Araújo ve ark. 2020; 
Majid ve ark. 2020; Alkaltham ve ark. 2021). Avokado 
meyvesinin ağacı odunsu bir gövdeye sahiptir. Yaklaşık 
yüksekliği 10-12 m kadar uzanmaktadır. Çapı ise 25-30 
yaşlarına geldiğinde 80 cm ile 1 m arasında bir değere 
ulaşmaktadır (Majid ve ark. 2020). Avokado, yaprak 
dökmeyen bitki olarak sınıflandırılsa da bazı çeşitler 
çiçek açmadan önce yapraklarını kısa bir süreliğine 
kaybetmektedir. Yaprakları; 7-41 cm uzunluğunda ve 
değişken şekillerde olabilmektedir. Gençken genellikle 
tüylü ve kırmızımsı, olgunlaştıklarında pürüzsüz ve koyu 
yeşil rengini almaktadırlar. Meyve, yağlı bir posa ile 
çevrili tek bir büyük tohumdan oluşmaktadır. Olgunlukta 
meyve rengi çeşide göre yeşil, siyah, mor veya 
kırmızımsıdır (Yasir ve ark. 2010). Avokadonun meyve 
oranı %73, çekirdek oranı %16, kabuk oranı ise %11 
kadar olmakla birlikte değişiklik gösterebilmektedir 
(Salazar-López ve ark. 2020). 

Avokado üretimi farklı tropik bölgelere uyarlanabilir. Bu 
nedenle avokado başta Meksika, Kolombiya, İsrail, 
Amerika Birleşik Devletleri ve Dominik Cumhuriyeti 
olmak üzere 60'tan fazla ülkede üretilmektedir (Araújo 
ve ark. 2018; Salazar- López ve ark. 2020; Dal-Bó ve 
Freire 2022). Meksika dünya üzerindeki en büyük 
avokado üreticisi olan ülkedir (Segovia ve ark. 2018; 
Bhuyan ve ark. 2019; Jimenez ve ark. 2021; da Silva ve 
ark. 2022). Avokadonun ilk adı, Amerikalılar tarafından 
verilen timsah armududur (Ameer 2016; Majid ve ark. 
2020; Bhuyan ve ark. 2019). Meyve; Batı Hint ırkı 
(Persea americana var. americana), Meksika ırkı (Persea 

americana var. drymifolia) ve Guatemala ırkı (Persea 

nubigena var. guatemalensis) olmak üzere üç ekolojik 
ırka ayrılmaktadır (Araújo ve ark. 2018; Majid ve ark. 
2020; Jimenez ve ark. 2021). İsimler, meyvenin büyüme 
koşulları ve özelliklerindeki ilgili farklılıklara ve 
kökenlere dayanmaktadır. Şu anda, ticari çeşitler esas 
olarak Guatemala ve Guatemala-Meksika melez çeşitlere 
dayanmaktadır (Figueroa ve ark. 2018; Araújo ve ark. 
2018). Avokadoların beslenme profillerini çeşitlilik, 
olgunlaşma derecesi, iklim, toprağın bileşimi ve gübreler 
büyük ölçüde etkileyen başlıca faktörlerdendir (Araújo 
ve ark. 2018; Bhuyan ve ark. 2019). 

Günümüzde avokado sahip olduğu yüksek miktarda 
fitokimyasallar nedeniyle süper gıda olarak kabul 
edilmektedir (Bhuyan ve ark. 2019; Myung ve Kim 
2019). Avokado, yüksek besin değerine sahip enerji dolu 
bir meyvedir ve önemli bir tropikal meyve olarak kabul 
edilir, çünkü diğer meyvelerde eksik olan protein ve 
yağda çözünen vitaminler içerir, bunlar arasında A ve B 
vitaminleri ile D ve E vitaminlerinin orta düzeylerde 
bulunması da dahildir (Duarte ve ark. 2016). Bir avokado 
meyvesi kabuk, posa ve tohum olmak üzere üç anatomik 
bölüme ayrılabilir. Meyvenin en büyük kısmını 
yenilebilir sarımsı hamur (%65) oluştururken, geri 
kalanını kabuk (%15) ve tohum (%20) oluşturur (Costagli 
ve Betti 2015; Tan ve Ghazali 2019). Asidik ve/veya tatlı 
tadı olan tipik meyvelerin aksine, avokado posası 
pürüzsüz ve tereyağı benzeri kıvamda bir tada sahiptir. 

Avokado posasının bol miktarda lipid ve kalsiyum, 
fosfor, magnezyum ve potasyum gibi temel mineralleri 
içermektedir (Tan ve Ghazali 2019). Avokado tüketimi, 
bağışıklık sistemini güçlendirmeye ve organizmadaki 
hücresel metabolik faaliyetler aracılığıyla ortaya çıkan 
oksidatif hasara karşı korumaya yol açar (Stephen ve 
Radhakrishnan 2022). Bitkisel kaynakların sağlık için 
önemli olduğu birçok çalışmada ifade edilmiştir (Dogan 
ve Emsen 2018; Doğan 2020; Qin ve ark. 2022; Shi ve 
ark. 2022; Nath ve ark. 2022; Göldağ ve ark. 2022; 
Erkorkmaz ve ark. 2023). Bu derleme çalışmada 
avokadonun besinsel bileşimleri, antioksidan özellikleri 
ve potansiyel sağlık yararları sunulmuştur. 

2. AVOKADONUN BESİN BİLEŞİMİ VE 
ANTİOKSİDAN ÖZELLİKLERİ 

2.1. Biyoaktif Bileşenler 

Avokado, yüksek miktarda biyoaktif bileşen içeren 
tropikal bir meyvedir (Tremocoldi ve ark. 2018) ve sağlık 
üzerindeki faydaları nedeniyle dünya çapındaki tüketimi 
hızla artmaktadır (Sadiye 2021). Mevcut tahminler, 
küresel olarak her yıl yaklaşık 5 milyon ton tüketildiğini 
göstermektedir (Sommaruga ve Eldridge 2021). Avokado 
posasının besinsel bileşiminin %67-78 arasında değişen 
nem içeriğine, %12-24 arasında değişen lipid içeriğine, 
%0.8-4.8 arasında değişen karbonhidrat içeriğine, %1.0-
3.0 arasında değişen protein içeriğine sahip olduğu 
bildirilmiştir (Araújo ve ark. 2018). Avokado; önemli 
vitaminleri (B1, B2, B6, B9, B12, C, D, E ve K), mineralleri 
(potasyum, fosfor, kalsiyum, demir, çinko ve sodyum), 
esansiyel amino asitleri (valin, lizin, fenilalanin, izolösin, 
lösin, treonin ve metiyonin) ve doymamış yağ asitlerini 
(oleik, linoleik ve linolenik) içermektedir (Tremocoldi ve 
ark. 2018; Alkhalaf ve ark. 2019; Bahru ve ark. 2019; 
Salazar-López ve ark. 2020; Sanches ve Repolho 2022). 

Avokado meyvesindeki lipidlerin yaklaşık %60’ını tekli 
doymamış yağ asitleri oluşturur ve %13’ünü ise linoleik 
ve linolenik asit gibi insan kardiyovasküler sağlığına 
faydalı esansiyel yağ asitleri oluşturur (Ge ve ark. 2017). 
Ortalama ağırlığı 300 gram olan bir avokado yaklaşık 
olarak 478 kcal sahiptir (Dal-Bó ve Freire 2022). Bu 
enerji içeriğinin çoğunu yağlar oluşturur çünkü 
avokadodaki lipid içeriği diğer meyvelere göre çok daha 
yüksektir. Avokadoda bulunan lipidlerin çoğu, hücre 
zarlarının ikinci haberciler olarak işlev görmesi gibi 
çeşitli hücresel süreçlerde temel bir rol oynayan polar 
lipidlerdir (glikolipidler ve fosfolipidler). Bu lipitler 
ayrıca su ve lipitlerin emülsiyonlarını yapmak için 
kullanılır ve gıda, ilaç ve kozmetik endüstrilerinde çok 
çeşitli uygulamalara sahiptir. Toplam yağ içeriği ve yağ 
asidi bileşimi açısından avokado yağının zeytinyağına 
benzer olduğu düşünülmektedir (Krumreich ve ark. 2018; 
Bhuyan ve ark. 2019). Sandviçlerdeki tereyağı, krem 
peynir ve mayonez gibi diğer yağlı alternatifler yerine 
avokado sürmek kalori, doymuş yağ, sodyum ve 
kolesterol alımını önemli ölçüde azaltmaya yardımcı 
olabilir (Bhuyan ve ark. 2019). 
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2.2. Yan Ürünleri  

Avokadonun farklı kısımları antimikrobiyal, 
antihipertansif, antihiperglisemik, antiviral, 
antihiperkolesterolemik, analjezik, antiinflamatuar ve 
antiülseratif ajanlar dahil olmak üzere birçok farklı şekilde 
kullanılabilmektedir. Meyve ve yaprak özleri geleneksel 
ilaçlarda kullanılır. Avokado tohumunun rapor edilen 
kullanımları, hipertansiyon, diyabet, kanser ve 
inflamasyon tedavisini içerir (Egbuonu ve ark. 2017).  

Avokado çekirdeği, biyoaktif bileşikler açısından zengin 
bileşimi nedeniyle son zamanlarda çeşitli uygulamalar 
için araştırılmıştır (Pușcaș ve ark. 2022). Avokado 
kabuğunda ve çekirdeğinde tanımlanan ana fenolik 
bileşikler; klorojenik asit (kafeoilkinik asitler ve 
kumaroilkinik asitler gibi) ve bazı flavonoidlerin 
(kateşinler, kersetin glikozitler, prosiyanidinler gibi) 
türevleridir (Tremocoldi ve ark. 2018; Melgar ve ark. 
2018; Velderrain-Rodríguez ve ark. 2021). Bu bitki 
materyalinin fenolik analizi, tıp alanında uygulanabilecek 
en az 37 biyoaktif bileşiğin (esas olarak fenolik asitler ve 
flavonoidler) tanımlanmasına olanak sağlamıştır (Castro-
López ve ark. 2019). Bu tür fenolik bileşikler açısından 
zengin gıdaların düzenli tüketimi, antioksidan, 
antiproliferatif, antiinflamatuar ve antimutajenik 
özelliklerinden dolayı sağlıkla ilgili faydalarla 
ilişkilendirilmiştir (Velderrain-Rodríguez ve ark. 2021). 

Avokadonun tohumu, meyvenin yenmeyen kısmı olarak 
kabul edilir ve genellikle ihmal edilen kalıntılardır. Gıda 
endüstrisi, yüksek ekonomik önemi nedeniyle bu 
mahsulün işlenmesine ve değerinin artırılmasına büyük 
ilgi göstermiştir (Weremfo ve ark. 2020). Meyvelerde 
kalan kısımların kullanılması, atık sayısını azalttığı ve bu 
kısımlarda özellikle antioksidanlar olmak üzere yeni aktif 
bileşikler keşfedildiği bilinmektedir (Alkhalaf ve ark. 
2019). Avokado tohumları polifenoller açısından 
zengindir ve çok sayıda farklı fitokimyasal sınıfı içerir 
(Gómez ve ark. 2014). Tohum, posadan daha yüksek 
polifenol içeriğine ve daha fazla antioksidan aktiviteye 
sahiptir (Dabas ve ark. 2019; Velderrain-Rodríguez ve 
ark. 2021). Yararlı etkilerinden dolayı, avokado tohumları 
alternatif ucuz bir biyoaktif bileşik kaynağı olabilir ve 
önemli fenoliklerin avokado atıklarından verimli bir 
şekilde çıkarılması avokado endüstrisinin ekonomisini 
iyileştirebilir ve çevresel etkiyi en aza indirebilir 
(Weremfo ve ark. 2020; Velderrain-Rodríguez ve ark. 
2021). Bu umut verici sonuçlar, bitki tıbbındaki tıbbi 
değerlerinin belki de gerisindeki bitkilerin atık 
kısımlarının değerlerine işaret etmektedir (Alkhalaf ve 
ark. 2019). 

2.3. Antioksidan Özellikleri  

Fitokimyasallar, bitkiler tarafından üretilen önemli ikincil 
metabolik bileşiklerdir ve diğer meyve ürünlerine kıyasla 
avokado kabuklarında büyük miktarlarda bulunurlar 
(Sadiye 2021). Polifenoller ise insan sağlığı için çeşitli ve 
dikkat çekici biyolojik fonksiyonları ile bilinen 
fitokimyasalların en büyük sınıfıdır. Fenolik 
fitokimyasallar, antitümör, yaşlanma önleyici, diyabet 
önleyici, antioksidan ve iltihap önleyici özellikler gibi 
birçok sağlık yararı ile ilişkilendirilmiştir (Sadiye 2021; 

Mohammed ve ark. 2023a; Mohammed ve ark. 2023b). 

Fenolik bileşikler, serbest radikalleri azaltmak ve yıkıcı 
kademeli reaksiyonları önlemek için yüksek redoks 
reaktiviteleri nedeniyle mükemmel antioksidan 
potansiyele sahiptir (Vieites ve ark. 2012; Romero-
Márquez ve ark. 2023; Tokgoz ve ark. 2023). 
Antioksidanlar, serbest radikallerin tetiklediği etkileri 
inhibe ederek ve/veya azaltarak etki gösteren bileşikler 
olup, oksidatif süreçlerde oluşan oksijenli ve nitrojenli 
serbest radikallerin zararlı etkilerine karşı hücreleri 
koruyan bileşikler olarak tanımlanabilir (Vieites ve ark. 
2012; Uysal ve ark. 2023). Böylece kan damarı duvarlarını 
güçlendirebilmekte, sindirim sisteminin çalıştırmakta, kan 
lipid seviyesini azaltabilmekte, insan bağışıklığını 
artırabilmekte, aterosklerozu ve trombozu önleyebilmekte, 
kan basıncını düşürebilmekte ve bakteri ve kanser 
hücrelerinin çoğalmasını önleyebilmektedir (Romero-
Márquez ve ark. 2023). 

3. AVOKADONUN SAĞLIK ÜZERİNE ETKİLERİ 

3.1. Nöroprotektif Etkisi 

Avokadonun posası, tohumları veya kabukları gibi 
avokado yan ürünlerinin de potansiyel nöroprotektif 
etkileri belirlenmiştir. Özellikle antioksidan bakımından 
yüksek fitokimyasal içeriğe sahiptirler. Bu nedenle, 
biyoaktif moleküller içeren gıdaların alınması, Alzheimer 
hastalığı da dahil olmak üzere demans gibi nörodejeneratif 
hastalıkların önlenmesine ve yönetilmesine yardımcı 
olabileceği düşünülmektedir (Romero-Márquez ve ark. 
2023). Yaşlanma, Alzheimer ve Parkinson hastalıkları gibi 
nörodejeneratif hastalıklar için en önemli risk faktörüdür 
(Ameer 2016; da Silva ve ark. 2022). Çok sayıda veri, bu 
hastalıkların patofizyolojisinde oksidatif stresin yer 
aldığını göstermektedir. Oksidatif stres, nöronal hasarlara 
neden olabilir ve hücre içi sinyali modüle edebilir ve 
bunun sonucunda apoptoz veya nekroz yoluyla nöronal 
ölüme yol açar. Bu nedenle antioksidanlar, bu zararlı 
etkileri ve nöronal ölümü azaltmadaki etkinlikleri 
nedeniyle birçok çalışmada kullanılmıştır (Ameer 2016). 
Avokado tohumlarından elde edilen sulu ekstrakt, 
toksisiteye ve oksidatif strese karşı koruma sağlayan 
hipoglisemik etkilere sahiptir (Weschenfelder ve ark. 
2015). Ayrıca avokado kabuğunun hidroetanolik 
ekstraktlarının anksiyolitik aktiviteye sahip olduğu ve 
deney hayvanlarında açlık ve yeniden beslenmede 
gelişmiş öğrenme ve hafızaya sahip olduğu gösterilmiştir. 
Bu nedenle avokado kabuğu, anksiyolitik etkisi, hafızayı 
geliştirmesi nedeniyle doğal bir tedavi olarak takip 
edilmeye değerdir (Ilochi ve Chuemere 2019). 

3.2. Kardiyoprotektif Etkisi 

Dislipidemi, lipid metabolizmasının herhangi bir 
fazındaki bozukluklardan kaynaklanan ve serum 
lipoprotein düzeylerini etkileyen önemli bir 
kardiyovasküler risk faktörüdür. Avokadonun lipid 
düşürücü etkisi esas olarak β-sitosterol nedenine 
dayanmaktadır. Avokado, paraoksonaz1 (PON1) enzim 
aktivitesini artırarak yüksek yoğunluklu lipoprotein 
(HDL) yapısını değiştirebilir. HDL-kolesterolün 
kardiyoprotektör etkisi kısmen lipid hidroperoksitlerin 
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(lipit oksidasyonunun ürünleri) hidrolizinden sorumlu 
olan PON1 etkinliğinden kaynaklanmaktadır. 
Avokadonun fitokimyasal bileşikleri, hücre yapılarında 
oksidatif strese neden olan serbest radikalleri yakalama 
yetenekleri açısından önemlidir (Corrales-García ve ark. 
2019). Ayrıca avokadodaki yüksek potasyum ve lutein 
içeriği, oksidatif stresi ve iltihabı kontrol ederek kan 
basıncı değerlerini iyileştirebilir. Avokadodaki yüksek 
tekli yağ asitleri (MUFA) konsantrasyonları, avokado 
açısından zengin bir diyetin kan lipitleri üzerinde faydalı 
etkilere yol açtığını göstermektedir (Tramontin ve ark. 
2020). MUFA açısından zengin diyetler, düşük MUFA 
içeriğine sahip diyetlerle karşılaştırıldığında sistolik ve 
diyastolik kan basıncı seviyelerini iyileştirebilir 
(Weschenfelder ve ark. 2015). 

Avokado, LDL oksidasyonunu azaltmakta (Forero-Doria 
ve ark. 2017) ve dolayısıyla LDL aterojenitesini 
azaltmada önemli role sahiptir (Wang ve ark. 2020). 
Araştırmalara göre, avokado yaprakları antioksidan 
aktiviteye sahiptir ve oksidatif strese bağlı çeşitli 
hastalıkların ilerlemesini önlemede veya yavaşlatmada 
yardımcıdır (Owolabi ve ark. 2010; Irawati 2015). 
Avokado yaprağı ekstresinin tüketimi, kan basıncı yüksek 
hastalarda kan basıncını önemli ölçüde düşürebilmekte ve 
böbreklerdeki üre ve kreatinin seviyelerini düşürebildiği 
bilinmektedir (Irawati 2015). 

3.3. Diyabet ve Obezite Üzerine Etkisi 

Epidemiyolojik kanıtlar, avokado tüketenlerin, 
tüketmeyenlere göre önemli ölçüde daha yüksek bir diyet 
kalitesine sahip olduğunu göstermektedir. Ayrıca avokado 
tüketenlerin, tüketmeyenlere göre önemli ölçüde daha 
düşük abdominal obeziteye, vücut ağırlığına ve beden 
kitle indeksine (BKİ) sahip oldukları bildirilmektedir 
(Khan ve ark. 2021). Araştırmalar, avokadoların yüksek 
yağ ve lif bileşiminin, tokluğu koruyarak ve bağırsak 
mikrobiyota bileşimini değiştirerek kilo kaybına katkıda 
bulunabileceğini öne sürmektedir (Guan ve ark. 2022). 

Meyvedeki düşük şeker içeriği ile diyabetik insanların 
diyetinde önerilen önemli bir parça haline gelmiştir 
(Alkhalaf ve ark. 2019). Son araştırmalar, avokadonun 
hiperkolesterolemiyi iyileştirebileceğini ve hipertansiyon 
ve tip-2 diabetes mellitus tedavisinde yararlı olabileceğini 
göstermiştir (Campos ve ark. 2020). Avokado, diyet lifi ve 
MUFA'lar açısından zengin bir meyvedir. MUFA'lar ve lif 
açısından zengin diyetler, obezite ve tip-2 diyabet riskini 
azaltma potansiyelleri nedeniyle büyük ilgi görmektedir. 
Ayrıca, 55.000'den fazla kişi arasında yapılan bir 
çalışmada, 11 yıl sonra değerlendirildiğinde, alışılmış 
avokado tüketimi, daha düşük kilo alımı ve daha az fazla 
kilo veya obezite riski ile ilişkilendirilmiştir. Bu nedenle 
avokado tüketiminin, yalnızca daha kaliteli bir diyetin 
göstergesi olmakla kalmadığı, aynı zamanda metabolik 
sağlığı ve kilo durumunu da iyileştirebileceği 
bilinmektedir (Khan ve ark. 2021). 

3.4. Kanser Üzerine Etkisi 

Avokadodan ekstrakt edilen fitokimyasal bileşiklerin, bazı 
kanser hücre hatlarında hücre döngüsü durmasını 
etkileyebileceği, gelişimi geciktirebileceği ve apoptozu 

aktive edebileceği düşünülmektedir. Bu ekstrakt edilen 
biyoaktif bileşikler, birçok aktif radikallerin 
temizlenmesinde de rol oynamaktadır. Avokado özünden 
ekstrakt edilen temel antioksidanlar, oksijenli 
karotenoidlerdir (Alkhalaf ve ark. 2019). Avokado 
çekirdeği özleri, doza bağlı bir şekilde HCT-116 
(kolorektal karsinom) ve HepG-2 (karaciğer kanseri) 
hücre hatlarına karşı anti-inflamatuar ve antiproliferatif 
aktiviteler göstermiştir (Velderrain-Rodríguez ve ark. 
2021).  

Avokado ayrıca prostat kanserine karşı korunmaya 
yardımcı olan lutein adlı bir karotenoid içerir (Duarte ve 
ark. 2016). Avokado çekirdeği ekstraktındaki terpenoid ile 
ilgili son araştırmalar, antikanser bileşeni için 
araştırılmıştır. Araştırmanın sonucunda insan meme 
Michigan Cancer Foundation-7 (MCF-7) kanser 
hücrelerine karşı antikanser aktivite, avokado çekirdeği 
ekstraktından elde edilen saflaştırılmış bir terpenoid 
ekstraktı kullanılarak geliştirilmiştir. Böylece izole 
edilmiş triterpenoidin, tümör ve kanser hücresi 
büyümesini inhibe etmek üzere kemoterapötik maddeler 
için daha da geliştirilebileceği düşünülmektedir. 30 μg/mL 
avokado konsantrasyonunda MCF-7 hücrelerinin %50'den 
fazlası öldürülmüş ve 48 saat içinde hücre büzülmesine 
neden olmuştur (Setyawan ve ark. 2021). Avokadoda 
bulunan β-sitosterol, bağışıklık üzerinde de özel bir etkiye 
sahiptir ve kanser hastalığının tedavisine karsinogenezi 
baskılayarak katkıda bulunur (Duarte ve ark. 2016). 

3.5. Anti-İnflamatuvar ve Antimikrobiyal Etkisi 

Doğal antioksidanlar, özellikle polifenoller, inflamatuar 
hastalık riskini azaltma ve lipid oksidasyonunu önleme 
gibi sayısız faydaları nedeniyle ilaç ve gıda endüstrisinde 
önemli bir kullanım potansiyeline sahiptir (Segovia ve 
ark. 2016; Uysal ve ark. 2023b). Avokado, dünyanın 
hemen hemen tüm tropikal ve subtropikal bölgelerinde 
üretilen, antioksidan ve antibakteriyel özelliklere sahip bir 
meyvedir (Amado ve ark. 2019). Avokado çekirdeği 
kabuğu ekstraktları, Helicobacter pylori gibi mide-
bağırsak sisteminde bir enflamatuar yanıt oluşturan 
patojenlere karşı stratejiler olarak önerilen önemli 
miktarda prosiyanidin pentamerlerine sahiptir 
(Velderrain-Rodríguez ve ark. 2021). Avokado metanolik 
özütünde, E. coli ve S. pyogenes gibi patojenik bakterilerin 
neden olduğu bakteriyel enfeksiyonları önleyen ve tedavi 
eden bir ajan olduğu bulunmuştur (Setyawan ve ark. 
2021). Avokadoda bulunan β-sitosterol ise HIV ve bazı 
enfeksiyonların tedavisine katkıda bulunur. HIV'de 
bağışıklık sistemini güçlendirerek etki eder. Ayrıca istilacı 
mikroorganizmaları etkisiz hale getiren lenfositlerin 
çoğalmasını ve doğal öldürücü hücre aktivitesini 
artırmaktadır (Duarte ve ark. 2016). Ayrıca avokadonun 
yaprak ve tohum özleri ishal, dizanteri tedavisi ve 
antibiyotik gibi çeşitli tıbbi uygulamalarda kullanıldığı 
bilinmektedir (Bahru ve ark. 2019). Atopik Dermatitin 
(AD), bağışıklık sistemi düzensizliğinden 
kaynaklanmaktadır ve alerjik iltihaplanma ile 
sonuçlanmaktadır. Yapılan çalışmada avokadonun AD 
gibi inflamatuar cilt hastalıklarının tedavisi için potansiyel 
bir aday olabileceğini göstermektedir (Myung ve Kim 
2019). 



Avokadonun Antioksidan Özelliği ve Potansiyel Sağlık Faydaları Göldağ ve Doğan 

66
 

4. SONUÇ 

Günümüzde sağlıklı beslenme alışkanlıkları giderek önem 
kazanmaktadır. Bu bağlamda, avokado gibi besinlerin 
sağlık üzerindeki olumlu etkileri incelendiğinde, bu yeşil 
meyvenin gerçek bir süper gıda olduğu görülmektedir. 
İçerdiği biyoaktif bileşenler ve yıl boyunca mevcut olması 
sebebiyle avokado, gün geçtikçe popülaritesi artmakta 
olan bir bitkidir. Avokado yüksek kaliteli besin içeriği ve 
sağlığa yararlı etkilerinin yanında ilaç ve gıda için de 
yetiştirilerek birçok araştırmacının odak noktası olmuştur. 
Avokado bir dizi vitamin ve minerali içerir. C vitamini, K 
vitamini, B vitaminleri, potasyum, folat ve lif gibi besin 

maddelerini içermesi, vücut için gerekli olan birçok temel 
öğeyi sağlar. Bu öğeler, bağışıklık sistemini 
güçlendirmek, kemik sağlığını desteklemek ve sindirim 
sistemi sağlığını iyileştirmek gibi bir dizi sağlık yararı 
sağlar. Sonuç olarak, avokado sağlığa bir dizi olumlu etki 
sağlayan bir besindir. Ancak, her şeyde olduğu gibi, 
dengeli ve çeşitli bir diyetin bir parçası olarak 
tüketilmelidir. 
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