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AVOKADONUN FAYDALARI

Avokado, magnezyum, manganez, bakir, demir, ginko, fosfor, A, C, E, K vitaminleri, B1, B2, B3,B5, B6
vitaminleri, potasyum, folik asit, oleik asit ve alfa-linoleik asit ve omega-3 yag asitleri icererek kolesterol
seviyelerinin iyilesmesine de yardimci olur.

Avokado besin deposu olmasinin yani sira, igerigindeki saglikl yaglar ile sebzelerden gercekten faydalanmanizi
sagliyor. Yani, sebzelerden aldiginiz A, D, E, K vitaminleri, ve likopen, beta karoten gibi antioksidanlar sadece
yagda ¢ozilebiliyor.

Yapilan bir aragtirmaya gore, salatalariniza ve yemeklerinize avokado eklemek antioksidan emilimini 2.6 ila 15
kat arasinda arttirdidi gérulUyor.

Avokado icerdigi doymamis tekil yaglar ile viicudu uzun siire tok tutar. Ozellikle avokadonun iginde bulunan
oleik asit beyninize tokluk hissi verir. Ayrica, avokado fiber agisindan zengin olmasi ve diisiik oranda
karbonhidrat icermesi kilo kaybina yardim eder.

Avokado yiyenlerin kolesterol seviyesi diser, trigliserit seviyesi %20, kdtl LDL kolesterol seviyesi %22 oraninda
azalir ve iyi HDL kolesterol seviyesi %11 oraninda artar.

Avokadoda yiksek miktarda bulunan lutein gézlerinizi ileri yaslarda olusabilecek katarakt probleminden korur.

Yapilan arastirmalara gore avokadonun antioksidan ve antienflamatuar 6zellikleri cilt ve prostat gibi bazi kanser
thrlerini karsi savasir.

icerdigi saglikli yaglar ile kalp dostu olan avokado, kizarmig ekmek (izerinde yenildiginde ortalama 230 kalori
ediyor.

Avokado, fazla miktarda yag asidi igermesi ile beyin hicrelerini korur.

Fotograf "gul" tarafindan génderildi. 03.08.2021
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