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AVOKADONUN FAYDALARI

Avokado, diger meyvelere kiyasla saglikli yag agisindan oldukga zengin bir meyvedir. iginde bulunan ¢ok sayida
antioksidan sayesinde bagisiklik sistemini destekleyici 6zellige sahiptir.

Avokadoda bulunan vitaminler kanser hastaliklarina karsi da koruyucu bir etkiye sahiptir. Ayni zamanda i¢indeki
fitokimyasallar, kemoterapi ilaci olan siklofosfamidin neden oldugu kromozom hasarini azaltmaktadir.

Ayni zamanda ¢ok iyi bir Folat(folik asit) kaynagidir. Saglhkh bir hamilelik icin énemli olan bu asit, yeni hiicrelerin
Uretilmesine ve korunmasina yardimci olur.

Gz, cilt ve sa¢ saghg icin faydali bir meyve olan avokado C vitamini, E vitamini, K vitamini, piridoksin (B6),
tiamin (B1) niasin (B3), folat (B9), riboflavin (B2), pantotenik asit (B5) vitaminleri ve potasyum, demir,
magnezyum, fosfor, bakir, ¢cinko ve manganez mineralleri ile lutein, beta-karoten ve omega-3 yag asitleri
bakimindan zengindir.
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