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AVOKADONUN BESiIN DEGERi ve KULLANIM ALANLARI

Siileyman BAYRAM Ziraat Yiiksek Miihendisi

insan Beslenmesindeki Onemi

Avokadonun vyetistiricilik alanlarinin
sinirli olmasi, yiksek besin degerinin ve
kendine 6zgli tadinin bulunmasi nedeniyle,
pazarda yuksek fiyatla alici bulmaktadir.
ihracat sansi oldukca yiiksek olan bu tiiriin
tiketimi, ozellikle ekonomik gelir diizeyi
yliksek bircok Bati Avrupa (lkesinde
giderek artmaktadir.

Avokado, her vyerde ¢ok sayida
diyetisyen ve uzman tarafindan tavsiye
edilmektedir. Ayrica, saglik Uzerinde olumlu
etkisi olan besinler icin sdylenen ‘fonksiyonel
gida’ olarak kabul edilmektedir. 100 gramda
yaklasik 167 kalori ile mikemmel bir enerji
kaynagidir. Yag iceriginin dortte Ugunden
fazlasi kandaki kolesterolii district etkisi
olan doymamis yag asidinden (cogunlukla
oleik asit) olusmaktadir.

Avokadonun kendine 6zgu tadinin ve
aromasinin olusmasinda yaginin biyulk
onemi bulunmaktadir. Avokado yaginin
insan beslenmesindeki onemi;
atherosklerotik kalp hastaliklarina (kalp
damarlarinin daralmasi ve tikanmasi)
neden olan kandaki disiik yogunluktaki
lipoprotein (LDL) kolesterol seviyesini
azaltan, tekli doymamis oleik asidi
icermesidir.

Avokado meyvesi  antioksidan
vitaminler olarak bilinen A, C ve E
vitaminlerince oldukca zengindir.
Glutathion ve lutein gibi diger dogal
antioksidanlari  da  bulunmaktadir. Bu
vitaminler kandaki dusiik yogunluktaki
lipoproteinlerin ~ (LDL)  oksidasyonunu
azaltarak kalp hastaliklarini azaltmada
olumlu rol oynamaktadir. Ayrica, meyve
yiksek cozilebilir lif icerigine sahiptir.

Avokadonun meyve eti diger
meyvelerden proteince daha zengindir.
Ancak et, st ve Dbakliyat ile
karsilastirildiginda onlardan daha az
protein icerigine sahiptir. Diger
meyvelerden daha vyiksek miktarda
asparagin, aspartik asit, glutamin ve
glutamik asit gibi serbest aminoasitleri
icermektedir.

Meyve etinde, biitiin temel asitler
bulunmaktadir. Avokado meyve eti
fizyolojisi demir bakimindan oldukga
zengindir.  Fareler lzerinde vyapilan
deneylerde; kansizligi iyilestirici veya
onleyici olarak potansiyel bir degerinin
oldugu vurgulanmaktadir.

Avokado Neden Saglikh Bir Besin?

o cerdigi doymamis yag asitleri ile
kanda kolesterolin  ylkselmesini
onler, dolayisiyla kalp ve damar
hastaliklari icin en iyi ilagtir.

e Avokado, viicutta toksit maddeleri yok
eder. Boylece, vyaslanma slrecini
yavaslatarak hastaliklari  6nlemede
etkin rol oynar.

e iceriginde bulunan protein, mineral
madde (6zellikle potasyum  ve
magnezyum) ve vitaminler bakimindan
kiicik cocuklarin ve hamile kadinlarin
dengeli ve saglikh beslenmesinde
onemli rol oynamaktadir.

e Avokado, vicudun genclesmesi,
hicrelerin yenilenmesi ve canhligi ile
kalp, bobrek ve kaslarin sagligi icinde
onemli bir besindir.

e insanlarda Gireme sisteminin daha iyi
calismasini saglar.

e Avokado, viicudun karbonhidrat,
protein ve yag metabolizmasinda
diizenleyici olarak gorev yapar.
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Avokado Nerelerde Kullanilir?

Avokadonun gida  endistrisinde
tiketilmesinin yaninda yag iceriklerinden
dolayi, kozmetik  endistrisinde  de
kullanilmaktadir. italya ve Fransa’da
avokado yagi ¢ok fazla ilgi cekmektedir.

e Avokado yag kozmetik sanayinde de
onemli bir hammaddedir. Avokado
yagindan glines koruyucu ve guzellik
kremleri, saglik sabunlari ve kozmetik
icerikli sampuanlar yapilmaktadir.

e Cildi glizellestirmek, yumusakhk ve

canlilik vermek, 6zellikle kuru ciltlerin
kaybettikleri nemi kazandirmak igin
avokado maskeleri evde bile basit bir
sekilde yapilabilmektedir.

Avokadonun Meyve Eti icerigi Nasil?

Avokado diger besinler ile
kiyaslandiginda; enerji ve yag igerigi, protein
ve B vitaminince 6nemli oranda daha zengin
oldugu gorilmektedir (Tablo 1). A ve C
vitaminlerince ise oldukga zengindir.
Avokadonun meyve eti bilesimi (su,protein,
karbonhidrat, vitaminler, mineral maddeler,
lipidler ve diger) Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 1. Bazi meyve tirlerinin 100 gr. meyve eti bilesimleri ve igerdikleri vitaminler.

Vitaminler

Besin Enerji Su Lif Yag Protein Seker
Maddesi kJ/Kcal % g g g g A C B1 B2 .B6 E

ug mg mg mg mg mg
Elma 207/49 84 2.3 0 0.4 11.8 & 15 0.02 0.01 0.05 05
Kayisi 153/36 87 2.1 0 1.0 8.0 420 £} 006 0.05 006 0.5
Muz 375/88 76 2.7 0 fB 20.4 3 10 0.04 003 036 0.3
Kiraz EENESEE 1.2 0 0.0 13.0 40 10 0.02 0.02 004 01
incir 340/80 80 2.0 0 1.0 19.0 10 3 0.06 0.05 0.11 -
Greyfrurt 128/30 90 14 0 0.9 6.6 0 40 0.07 0.02 0.03 0.5
Uzim 274/64 83 2.2 0 0.6 455 0 3 0.03 001 0.08 0.6
Limon SI/IZa 967 1.8 0 0.0 3.0 0 40 0.06 0.02 0.04 0.8
Mandarin 177/42 88 1.9 0 0.9 9.5 12 30 0.08 003 008 04
Portakal 198/47 87 1.8 0 1.0 10.6 2 49 0.07 0.03 0.06 0.1
Seftali 151/36. 89 1.4 0 1.0 7.9 15 7 001 0.02 0.02 0.0
Armut 201/47 86 21 0 0.3 11.5 0.0 4 001 0.01 002 01
Nar 343/81 82 34 0 1.0 17.0 10 7 0.05 0.02 031 -
Zeytin 586/142 75 4.4 14 1.0 3.0 50 0 0.03 0.08 0.00 20
Avokado 523/126 81 0.2 10 2.0 7.0 20 17 006 0.12 036 3.2

Kaynak: 1996, Nevo Foundation, Netherlands Nutrition Centre
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Besin Degeri (‘Hass’ ¢esidinin 100 gr. meyve etinde)

Besin Deger Ozellikler
Enerji 167 kcal
(697 kj)

Su (g) 72

Protein (g) 2

Karbonidrat (g) 9 Antioksidan 6zellikleri olan glutathion icerir

Lipidler (g) 15

eDoymus 2

eCoklu doymamis 2 Kandaki kolesterol seviyesini diisirmeye yardimci
olur

eTekli doymamis 10 Oleik asit, kanda iyi huylu kolesterol (HDL)'Gn
optimum seviyesinin elde edilmesinde rol oynar

eKolesterol 0

eBeta sitosterol (mg) 76 Kandaki kolesterol seviyesini diisirmeye yardimci
olur

Lif 6.8

Mineraller

e Kalsiyum (mg) 13 Kemikler igin dnemlidir

e Fosfor(mg) 54 Saglikli kemikler ve disler igin gereklidir

e Sodyum(mg) 8

e Potasyum(mg) 507 Sinir ve kaslar icin 6nemlidir

e Demir (mg) 0.6 Kanda oksijen transferi icin 6nemlidir

e Cinko (mg) 0.7 Cilt igin 6nemlidir

e Bakir (mg) 0.2 Hicre gelisimini artinir

e Manganez (mg) 0.1 Metabolik  reaksiyonlarin iyi islemesi igin
onemlidir

e Selenyum (ug) 0.4 Hlcreler icin 6nemlidir

¢ Magnezyum (mg) 29 Kaslar ve sinirler icin mukemmeldir

Vitaminler

e C Vitamini (mg) 8.8 Dogal bagisiklik sistemini harekete gegirir

e B1 Vitamini (mg) 0.1 Sinirler igin 6nemlidir

e B2 Vitamini (mg) 0.1 Enerji, sinirler ve cilt icin 6énemlidir

e B3 Vitamini (mg) 1.9 Cilt ve beyin aktiviteleri icin mikemmeldir

¢ B5 Vitamini (mg) 1.5 Bir butln olarak metabolizma ve saghkl saglar
icin dnemlidir

¢ B6 Vitamini (mg) 0.3 Sinirler ve kan igin 6nemlidir.

e Folate (ug) 89 Sinir sistemi icin 6nemlidir; dogustan sekil
bozukluklarini 6nlemeye yardimci olur

e A Vitamini (IU) 147 Gozler ve cilt icin 6nemlidir

¢ E Vitamini (mg) 2 Antioksidan, hicre yaslanmasini yavaslatir

e K Vitamini (ug) 21

Diger

e Beta-karotin (ug) 63

¢ Alfa-karotin (ug) 24

e Beta-kriptoksantin (ug) 27

¢ Lutein + zeaksantin (ug) 271 Antioksidan; hticre dejenerasyonunu yavaslatir

Kaynak: ABD Tarim Dairesi 2003



