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El aguacate es uq arbol de atsactiva aparienci4 originario dr América. Cor el mirrms üombre rr

{L}üocE tambien a su tuto.

Aspectos botiínicos

El aguacatr. botániramede, e-§ rna L¡nyiúcra $rrrea a¡nsdc.r¡*.$ftrtr tunbirin denr.rsiuada P.

g*.*flirrüucJ El mrubre del gé.uel'rr es ea hourx d+ Psffso' hÉroe .griego: s*.grlr la nritoLrgia, hi_ia

de Danea y frus.

Existeu algunas va¡iedade-q rotr *utss de diversos tamañtrs y fr'rrrnas, dtsde tedotdo. pequeiii'

de piel ir efucü'a dele..gada y regra hasta la ruás difundida en !a actualidad, r,-rnrrcirla c.tttrr

guatemalteca, de grur tamaño, cásrara verde o negra y alge ásperq forma de pera u av+ide

culr pesü puede llega hagfa un ki[rg'amol aburdaate pulpa o cane de sabor agradable.

Crratietre uaa sola semiila i.r pepa de fuma giobulr u ovoidea

La especie P. drymifolia, pr+órce un &uto más pequdo y las hojas tieuen ur agadable elor

p«ecido al de! aois.

Nombres Yulgares

Ei urrmbre de aguacate deriva de la den"¡miaaci,im en lengua náhrla, agncaü. escrita tambieu

ocfurefly ohas formas. Fue la denoarisación histsrica e¡ el área de Mesaarnérira, mirnfas eri

ei zur de:rde Ec.uaclor hasta Chile y .fugentina, se llguópclk ntnrbre clut aún subsiste.

Crr$l§ Bl c.r¡ltivo del aguacate s* ederdió deede il,IÉxico por el }{orte al resto del cortinent* v

ta¡¡t,,r a r*gi+ne: tropicalmr, c{'mrl §ubtropicales y andinas, -qe inveRtaron nombrec er cada sitia.

Patiiio prererta una ii¿¡ta de alguno:r de esrs ¡¡ombreu : arirÁ'É, c¡ro, ok¿e, etc., ernpero el r¡ombre

cie *6nacafr ::e ha grnrrali¿adrr. Eu inglés es ¡rur¿do. igual e.n italiaro y avor-cf en alemán.

Aspertos hisfóricos

EI aguacat* fi¡r illrnÉ-*"tirflfl1r y cultil.ad,r És l\{essarnÉr-ica pr-.rr ltr nenrrs J000 alt,'rs antes de

Crist+. Er Suslamerica se d€scsnc*e de:,de cuando. perc, en la ep+ca del descubrimiento de
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Ea¡trrlsme cle las Casas. r¡ns de los primeros a escribir irobre la novedosa fr¡ta dice: "lcs q:re

llaman en l*rgua ruexieana aguacatles, que crrri {propiutente) a larr peras ¡le nue:¡fa Cactilla, e¡

hechua v *rrl,rr múy seme_iante"" Fffrándes de Ovi*do dic*: "En Tierra Finne hay uuos arb*ies

rpe r:e llmran pe.r'al*r, {rJf, r:rul cllms lll:: de Espaóa.... cun queso :ab*r $r-r1, bie* ictar prfa$.

Cógen-se temprano, aates que madurea y el¡irrdanles y después de cogidas se sazsnan".

En E:gaña y Prrttugal se die.r,-¡n en llamar "pera-* de le l¡dia,'- f,tccidentales=' y tot:iar

ar¡esando aaicu' rr miel, ür'acier uitica los ñorrh'es que poaran "Si.guimdo la divparatada

cosfusrbre de de=ipar caprichosamente productos naturales y dtscor,ocidas american+s, c+a

nomin'es ra¡-tellanos. ian iejos de larealidad que pretenden tija'i En efecto ei iiger* pat'ecido rie

forsra del agriac*ie nada teaia qtx ver cr.ra las pn:ls de Casti[d'-

Fray T+ribio dr Motoliaia, en 1l-\0., no solo que describe bastmte bien el arbol sino r¡ue

adelanta ciertas propisdades terapÉrficas. Dice: "...Enke okos fi¡tos que hay ea estos mcntes y

en to¿{a lairiurva Esparia. es unl'r quÉ llaman auacatl: en tl árbol píuEcÉtr y ansi tstáa colgatdi"r

l:L.lmÉr gratrdes brevas, aunquÉ en sl sabür tiran apiiionerr (...)El futat es g¡andr csmü gtaffit§

pr.rales; la hojr ancha y firuy verde. huele muy bim, es buena pera agua cle pie.ruas, y rlej,..rr parl

afeitar': en ningua tieupo pierde la hoia. De esta futa se ha hechs aceite y sale muy burrc,, alsi

para romer como para arder. Es ir¡ta tan satra que se da a l*s eflfermos".

El -ic'ven italiano {iirolsn,.r Eeneoai y curioso viaja'tr pü el Nueys Munclo, en 1570. dice: '"

Enb'* llrs fiutr.rs de Nicua.gpa :':e Ércueüfa üño qlle fir't hay *n la Espaflrrla ni en ninguna ,-rh'a

parte de las India:r. seme-iante "'a nuestras perac, cor un hueso redoudo del tamuio de unutBE'v

areriia una nue¿. de óptimo sabor-. el ár'bol qu* la poduc* e¡ fftly grmrk y ele hoja pequefia".

Er¡ relaci,"*n a la inrpr.rrtancia cpr m la actualidad se cL'rI¡cEd( al valrrr ¡uh'iüvo del cgzaccle. *s

isteresante que en muchos lugues del Nueva l\{uado, e¡te liuto ns era ura =irrple golosina

rrcasirrnal sin,r que f;i"l#U rlim*nto bágic¿,r, Algunos espairrles salvaron ia vida.gracias a rJ.

{lar¡t*llanrr¡* f'B.fiErÉ e¡re: "CuaneL'r fáspar}te Rrr¿las llegti rlm -qr gentr. en 1-170" al pu*bL.r de

Iiarisco- lo encontrrr recitin rluemaclo y destruidos Iss ma$tenimientos, para qus los eqpañoles

no se apt'ovechrar¡ ch *1lo:r. Lo:r indirrs habim huid+ a lcs cslTos. "Lo cual fue cansa dt que

irade+iess,a Erar.r necesidad. y maT+r fixra si ni] -qe sücsrrierm del gafia#§ -y fitta rie a.guacater:

c¡ue haliaban en g¡arde cuantidad, *uya iiechut'a es a Íimiliiuri de ¡rera vu-de, aB¡rqBE rnayor y de



mas largo c¡¡eilo. d* gusto :rimple cuasi de manteca. ningtrn r.-rirrr. más tales hai' que tienen ei iiel

ü]is. f su ¡abcr el rúsmo. una pepita sola" -y esa .graade pscü rueflüs ryw huevo de gallina: *r:

fi.rta *ana, y es el áttol alt.r, ilo muy holaso, mas de buena vista. De estos se rustentñrrrn

aigsnos dia-s *r tarrts que caudiiir'is diiigeütes qut por ia tiera coriru por mourenic,s

descubrian a¡*i e¡ttr rnás propi *i+... "

En L6-50 se irbodujo. en Jamaica el cultiv+ del aguacate, co¡r rerultados üvorables T regirri

pare*e. de::rle arfri se prsp4g.-r a skas i.sla-q d*l Cribe.

No hay noticia:r cieda-q :robre los prirueros sfisa]'§s de aclimentaciéa del a.guacate. ea Espaiia.

Hay int'armacian s,"rb,re alggno.; ñ'a*asos harta r¡ue Roger llfagdal, de la Escuet+ Agric+la

Panamerirana (Tegueigalpa) inició rultivss intensss ea la Pe¡rinsula. En 1§60 Espa§a cosechó

J00 tsneladas. lhgarclo a más de 100.000 a finales del :':igh'r XX.

El *ultivo rhl aguacate, de Méxicc, 6ynns§ a Flcvrida y luego a flalifornia" donde, ea la

actualidad se prcúm en graü escala. El c.ultiw tambiÉa .;e ba prapagado a sto.i paises de

Euopq Ati'ica y Asia. Israel es uutr de los paises quÉ ha almnuado mucho Éxito er¡ ia

produecióa y eryortacióa del eguacate.

Tradiciones y mitos

fin alimento que fue inrportaate en la América precolombina debió generflr diversos mitos. Für

drs¡r-atia se han perdido. Uaa vieja aadiciaa zugiet'e que el aguacate es aÉodisiaco. Frar¡

T+ril¡ia de iüotolinia. a 1'rnes del siglo XlI rlice: "estr.rs se abastecia¡i los indios eü sas ayr¡ñüs,

pr.rr ÍÉr fr¡ta de su,qtancia" y Francisco Hernández en el siglo Xr+'II dice..... "Ercita

eÚ"asfdinatia¡nente el apetitrr yEoEreo y aum*nta el sEüred'

Patiii,-'r afitma que en ios Aüde:: septenbionales dsl Peru persistia un rito de tlrtilidad v ¿le

catácter religioso. con la práctica del ayrno hast4 la culmina*isü de la cet'emonia "O'r¡'o abu=+,

dic*. más p*.liurlicial qu* *ste (rrlrte,ner L,ro- falrrtEg de una mujer aeertmdr. crrn una piedra ,-r

\.'ara er¡ el hueco de un peñarco. lo ,{* se llffiia "sipastarina"). descubrió y castigó el dactor

Alons* Oso¡io en su tisita. Y es que por el mes dt dicierabre. que empie¿an a medurar ias

Paltas, hariflñ ::na fie-qta que liacnan arata¡mifa. que dlrralra seio- dia.r cüü -qns nc'ch*s_ para qne

madaralre la futa. Juntában::r hrrftihres y muchachas. eü ü$a placeta entre unas hurrtas

desnurlas eü {ufrorr. y des& alli cr,rtian a un Cerro, r-pe hatrla gtrn tre*hrt, }' crrn la rnujer, que
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alcmzaban eu la carrera. teuian exresos {asi}.Precedian a rsta tirsta. por vigilia. cinco dias de

ryErü ü('l crrmierdo sal ni ají. ni llegandrr a mujeres".

LTsa del ilguacate en la alimeutacién

El erryler' tadicional, r¡úlenrio de esta fr¡rta ha estads en la alinrentacion, tanto por' 
'u

agradable y delicado ¡'abor, cumtr p+r la lhcilidad de ingerirla ¿lirerlament* y pot- la

v*t-qatilidarl para prEpüü'divssas vimdas y bocadillos.

En *ada pais se han desurollado vriadas recetas c¡linarias y ditlrentes modalidael*s de

ir-!ü:.i¡¡ms. Por su crrüsistetrcia y su alt+ contenido eü grrl.ca se Io ha c,r¿siderado cc¡ur la

"mart*quilla" vrgetal y el cmsnnrtr. en ciuta frrrra" ha sido limitada prccisament* plv el re*el§

que despierta el exceso de gasa-

Mexicrr r4ue es el más grande praductor <le aguacate S uorr de l*s ma}'§re'; Expfftad{1re§. es

taübiÉn el ¡xin*ipal cau-qumidor. La ruás pepular prept'eilia es la llamada grccunole i¡ut

consiste efl uüa especie de ensalada o de salsa elabc,rada coa aguacate stmi aplastadt, totrate

roja. cebolla "pula" y aii o chile. Srn'e pra acompañar y du buen gust+ a las viffidas de ca¡ne.

L
Caribia +frece reldau* pü'a ¡rr.paril': guacartole con tornate vr.rde y cañEpfl;q de agrar,ate.

rocteles. soliflrrr" con aguacate- tomates relle¡ros d* .guacarnolt. ensalada de aguacate y hutvrr,

*alsa de chipotle y aguacate, sopa de aguacate, taquitos de aguarate y rollitos de ho_ia de

aguacate.

Del Ecuadrrr p.rdria m*neionu tambiÉn alguaas prqptrasirrü€s: agracate apla-dada, parecida al

guacamole., pero aplastada corryletamentr enforma dt rals4 cütr un paquito de sal y que sin'e

pua uutar ai paa c acompariar al plato fi¡erte" el qguacate relleno, que conÉiste en el media

aguacate cuya cavidad se rellena con atún desmenuzado u rrkrr aclitivo. la ctema de a.guacate.

iiue er una ¡r+pa- el locro de sgracate que e:r oba sopa cffi peclazos g¡andes de papa y da:; tqiar:

,-1e aguacate. la +nsalada ¡rixta tr vet'de c,-¡n kt-rtitr.rs 'de a.gracate.

A márr de su utili&d alimeuta'ia. el aguacate ha tenida otrrrs us§; do*résticos. crmo jabéa o

rhampü, pat'a lava' el cabellu, dejarlrr trrillate y evitu la caida drl mismo. La inclu;cfia

cosureti*a crrrrlÉrcialiua yalrrr.rductr.-i-qcr.rsaceitedeqgua*ate-Ot¡o usrrcasÉroEsel*lrgrrad*la

pepa pü'a teíiir la-q canas. La pe,pa 
=irve 

tarnbiÉ¡ para e.;rribit sign,-rs ir*lebles, pua !r.r eual se
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psne Ia tela s,)trte Ia pepa y cr]ü ¡ura a.guja se puntean las leb-as o oúnreros que re*ultan de un

ci,lor cafE üstrlrir.

Ei c*nt*.niCfl ds grasa

El 4guacatr es una lirfa exrepcional. Tiene un alto co¡teniilo eü gra-qa que, segun la variedad y

el grado de madurez, va del I sl 1?--'¿, c+rno puede !'ercÉ en la Tabla L l\Iient'as la may*ria de

fiutas tier* ertr'e *l ü"1 y el ü.4?i(Tabla II)- Tanrbiefl el cotrt*nido eu proteiras, allnque es baio.

1,1 - i,7%, es algo superior al & la mayoria de tlüas. Igualmente es relativureute alt* el

cr"rntenido en fosforo, calcio y hie¡ro. Eu cambio. los hidratos de carbono rstán ea una

csr¡cenfaci& baja (4 al 7-"./.) mientas las otas &utas alcaazil uiveles del 7 al JF.,1". cffi alta

proporcic'n de azucares. El bajo contenido m carbohidratos y alto rn büefla p¡asa ol*ece

ve.utajas en la alimertación" en no cr.rub'ibuir rl solnrprsrr rr la obesidad.

Hace algunas dÉcadas se enronFó uaa cie¡ta relacion entre la ingestitrn de cat'nes ricas en grasa

y la produccion de placas en las artÉrias, csa la coosiguientes subida de Ia presiffi arterial y ia

prrrrfuccirrn de afeccioflex [ardillva-qn¡ltres .#'41,e]' y hasta utrlttalf::. La rrrndena se ertendiri a

trr¿los lo* ¡limertos ricos *u gra-*a-+.

La gituación rambia radicalmeute al descsbrirse que las acielos grasos, uoo:: -(§tt satua¿lEr¿: _I.

okrs, mc,no o poliinsatrradss y que los trastornos patológicos afibuidos a las grasas cottc' la-c

de la cune cl* res, w clebia¡- ese.flcialürente. a la alta cLlocenfu'ación d* áciü,s ¡-aturaelos (l.DL,

Lart Deneity Lipaproteir) portadoras del liamado "colesterol malo" y que concomitardemente

tieae bajan corcenh-arión en ácidos iffiahr.adr,s (HDL Hight Deasi§ Lipoproteinl portad*re=

del "crrksterol buentr".

Lri gr'asa del aguacate

{l+mr :re mencisüó ya el aguacate es la liuta mas rita en Étrasa rsn la circunstancia de que ei

iü% ile eila está etrortituida por ácido ¡paro monai¡rsaturad¡.r.

En una r-erient¿ revisisn dei rir*grr cardiaco, pcrr parte de la Americur Hert Assoiati,:n. se

aiitma r1ue, e¡¡ire ios ilct+res de riesgo er¡tá. en primer lugar, ia alta conc*trbariún *a la *mgre,

del role::terol "malo",1 er decir. dr áci¿los gra-*cir: sahrado:r. L¡-rs ácid+s grasos

tltL.rrtr."iiüsaiufaÍlss. crrtur.r e-[ el c¡-*.'t clel aguarat*. d*splazan de lc,s receptr.rr*s quitnicos a lts

ár:ib'i ;ahxadas, pradmea uiia dismiaucior de estcs er la smgrr '¡ el *+n::iguimte aumtnta det



colesterlri buenrr. .A.detlas prrrducer la disluiruciór de los tsiejicárid§,.-. Que tambien. en alta

carceriracicn. §11üstitul'Br oko factor' $e riesgo-

En consecuencia el Camité de Nuticion de la fuociación re*omienda utilizar dietas ricas en

ác id+s gra=os ruorai¡saturadss,

Acid*¡ monsiüsaturados v diabetes

üada aic' la,4socia¿:ir.ia Americma de Diabetss publica una guia dietÉtica ptra la prere.$ciofl ,,,

t'at¡mimta rle la diabetes. La ültima, enfatrza er la dieta rica en áci<hs grasos n:onoiüsaturadrls.

cr'rriro lüs del aguacate. que a más de prornol'er la disminu(ion del c,rlesterol malo, *n la rarg¡e,

crrlf i$ur* a re.gulr el aácar sanguineo.

L*s ácidos grasos insaturados thvorecen el metabolismo & la glucosa y disminuy*n el riesgo

de desarollr r*si-ltencia a la inrulin¿

La* madres enrbarazadas qut :rufren de diabetes gestacirrnal cs¡Ten rnenos riesgo si ad+ptat ure

di*ta rica e¡l ácidr,rs.sacos mr,rnoia*afur¡dos. como la del aguacate

Ácidas grasús múnüiñsaturados. ejercicio ñsico v sbesidad

l.os ácidos gras-ss rusnoi$saturados del aguacate sp-. nretabolizm, segln el e,ier*icio, ha'cta *n un

-i0% dE ¡naysr eficienria en Ia proeluc*irin de calot'ias. Ea consecueucia quieues iuttntan bqiat'

r'r csnft'§lar *l p*:ro meeliante ejetcieios ns r:§ls deben recftmir, *.n la ¿li*ta" la-e gra*as Fatraelas

sino:robre todo aumentar las ¡rasas monoinstaruadas, 5e consigue asi meiorar los ejercicios y

r:u re[dirnierlto.

3e ha clesryrolladrr el (rrrcÉpts de "densidartr c¡lórica" de lrrs aliue¡ttrs. Es la carticlad de

call"rrias que produre un alimeato por determinado peso. Alirnentas coms el aguacate, p,]r $:

pr'üpltcistr de agua y fibra. es de baja densidad cal,inica, per.'.r su ingestión. ademiis. es capaz de

praducit' la seffiaciün de ptenitud y poco apetito. con Io cual se evita el aumento afir"rrmal de

t'tPi.ift¡.'--'

En ios obesos. dietas con alimentos de baja densidad, *orno ü'r¡tas y '.,egetale-+, cr"lnsiguen

reducir el pe::o más c¡ur con la reduccié¡r de .grasas sa¡radas. Etr ensayos tlinico; se ha

enc,¡ntado r¡ue l,rs pari*utrs c¡ur sr r+ometieron a tlieta redwida de Erasas ]' ,rke'g gue añadirrsn



aiiurentoc de baja deacidad. todoi perdieron peso. pero el segundr'l grupo bajó un 8ff.i nras que

el prim*ri"r. E"xperiencias y resultados xemejantes se han ctrmeguido coa dietas con aguacates.

Arle¡nas hubi.r olrr ¡e-eolfa¿lo Ér'rrrecen l¿ rü,rruinuciotr de lipid+s e.n Ia saqgre.

{}iias stbstflncias qilÍmirñs del aguacat.e

Si bie.n las árid+s €,ra-qüs msr¡L-rinsaturarhs cunfiereri al aguacate interesiltes popirdaries

iisoterapeuticas fl(r Íofl las ünicas. El aguarate pr.isre yari§.; fitonufie¡rtes de interÉ:r triidict'.

L¡'-: llamados fitonutrientes que dan colsr v oka-q caracteristicar: a las pqpia plmtas. pueden

cÉr'utiles efi pr.lmrlver la salud humaaa. Cnmplen c*o alguras ile las si.guientes. propiedades:

a¡tioxidantes. patencializadores de la respue-{ta iamunr, cankibuyen a la reparacion d*l DNA,

dettrxican al rxEanisfirs de agentes crcinógerrrs. reducen tl riesgcr dsl desurrrllrr ¡J*

nrferm*clades ca¡dirrvasulaes y de varirrs tiprrs de cánce¡'es, asi cotno de etfe¡medades

se.ulare:r -t'retardan el proceso de envejecimiento.

Entu'e las r:ubstan*iae identi{icadas y rnucha-r- ya ruantificadas rgJe a-f, e.¿cueühall eu el aguacate

e,qtáfl las sigui*.ntes: luteina .v zeaxantina. glutation alfa y brta sitoster*leso tiarnina"

ribollaviua. r,ita¡nina C, niacina. biotina, r'itamiua E, ácido fólicr, litamina § ácido

pantoténico, potasio. (en alta concrnfarión y sodio en baja canceniración). magnesio 1'

libra.

Sitrsterrles

Tantrr el alfa como el befa contibuyeu a ma¡rtener el nivel apropiado del colesterol bueaa en la

:*ar.grÉ f son preveativos dt afeccioms rrdiovasculres, Los sitosterrrles inhibrn la atrsürcióa

inte.final rlel colestffol. El aguacate tiene la mis alta concentación de brta sitrrsteroi, ea

r*laritin a lac demic futa-q. crrftr,r puede verse e.n la Tabla I\i.

Luteina y' cátrcer prostiitico

La l¡¡teina e-q un ctrLrterir. El aguacate es la tnárr rica t'uente veg*tal de luteina Eu etlcto, tiene

l;1 or* p*r i00 de pulp¡ de Ia §¡¡ta. Quie,nes ingi*re.n una libra diaria dt §xta-q y l'egetales. en

e*p**ial aguacat*. r*rhrten hasta el -1ffÁ el ri*sgo ele e.¡fermedade:: cat'dio','ar*Lrlar¿s '¡ +{nc*r 
=-e

üsnece asi mismo que aieunas carotenairies determinan una iraia incidencia dei cancer



prr.rstáticr. En e4peri*ncias cluricas se ha crnprobadrr que ias aitas [oncenkaci¡..rnes de iuteina

r*irr:i¡Jer¡ cr.rü la rnái: baja insidrnria de cáucer prostático.

Ei expe,t'iencias in-vit'o sr ha destubi*rto elue la l¡feina. par -ri sola. utr irhibe la pnrdurrión dr

cúhlas cilIÉErosas d* la prr.istata e.n tanf,l rpe rl ertracta tstal cle aguacate iuhib* ha:rta en u¡

6ü-*,1' ls cual es indicativs de que se requiere la accion quiza sinergÉtica dr ok+s canrycser¡tes

del agr¡acate para la pre:r'ercior o inhibición del ca¡cs.

Luteina. xeaxartina y l*s oj*s

Como es conacids. la vitamina E ejerce efectos protectores de los ojos cs¡rka la luz y okas

radiariones. La luteitra y la zea.rantitra otecffi un efecta prrltector 10 veees Eral'r1r que la

vitau¡ina E. El aguacat* tiere la ventaja dr poseer taflto los dos cuatr¡roides cr.ruo la vitan¡ina

E. En el calnprr trft¿l¡¡qrlligicrr e:: utilizada la vitamiaa E, -*in trhtrs adywantes.

En ensayos de laboratoris ¡-e ha Étr(Llohads que las cÉlulas oculares sometidas a radiarisí¡

ulf¡avirrleta fire.t*n protegidas ptrr el aguacatr. ea el -10 a 60'¡á mientsar': +]e las del confrrl, cml

sLll!1 vitaraiila E fireror protegidas eu el 2J al 3trÁ. El aguarate adeurás potege del drsat'rrllo

de cataatas y de la degeneración de la mácula.

Ei aguacate potenciaiizador de ia absorción de c.flrütenoides.

La= r'rrduras s+n relativamente ricas ea carotenoides, incluidss el alfa 1'beta car+tenos. A su

vez. el tornate ¿s rirlr en &oprno. zubstarcia que tieae acción antineoplásica. Fero estar--

r¡¡bstanrias se abs,Ítüri pocs eü el l,istema intes"tiaal, en cambia, hay una alta ab::otcisn Ele tak;

cubstanria:r caatenida:: m el aguacate. En ensal'os clinicss se ha enconaado que las pacientes

qrr inEieren eusalada vrrde o e.malacla dr kchuga, zanaho¡'ia y espüra*a más 7-1. gramos de

aH¿acate. absortieroa más de I veces el alfa cuateno. más de 15 vecrs el beta. 43 l,rces ei

iicopenrr 1' la de lúeina. El aguacate adenrás ts la *r*a más rira en lúeina. Se crrnsidera que es

el ácido mr'rrioios¿tr¡rada del aguacate que. eE cagi iaexistente en las ve¡'&r'a¡ v nrucha* fi¡fss:. *l

que actüa eoruo patenrializa¿l+r de la absücián y *+nsecuti\¡affieute qle ios e*rtos prer;entil'+s

v ta'apÉuücos dtl aguar:ate srrbr* el sistefira cfr'dio:rasf,ular'.

S*gun ia Fr.rod and Drtg Áciminish'ati*n, r{e los EE,lIli.. la:: dieta-: ricas ¿n *utas v verduras

pueder reducir ri riesgp cie riato:: cáncerer¡ ¡* eni'ernreriatles ctonicas. Ei Instifuto l.laci,.rnai dei



Cmcer. de EE.LIU.. ha ircluido ya al aguacate eu las ¿lieta¡ normales y más aúu en ias

aransejadas a quienes aü¡.-trtar r-iesgos.

Lag ensaladas con aguacate o con aceite de slivq son más convenientes que con ealsas s

drc*sing industiales a base de *tas grasas hidrogenadas.

Glutation.v vitaminas C l' E.

Scn exrelentes ff¡tisxidar¡te.q que neutraliean los efectos nocivos de los mdicales libre. EI

glutatiotr es más potente que, aisladarnente la l'itamina C y E. Además el aguacate es más rico

er glutation que r:tras firtas iiabla !i y tieae un apreciable contenids de iitar¡rina fl iTabla T6)

y r.}ta-q vitar$inas

Acida fólico.

{lr¡nt'ibuye al nr,rrmal der:m'trllo cle las eÉlulas y tejidos, prlr cofl-qignir.ote, a prrrmrr-r,er la buena

salud.

Fatasio,v sodio.

El p,rtasio ayuda a mantener el equilibrio ele*bolitico" El a.gua*ate. siendr rico m potasio tienr

una trajirrfura coucentracir.ir-¡ de sodirr, por Ia mismc'. es útil eu las ilieta:-'hipos,.ídirra:.

Ei magnerio

Participa *n la bioquimica-: ds t¿ p'*úJccior energética y er: importantr para la cor*entt'acióri y

rela-iación muscular'.

L.ar: prapiedades de ia-q okas vitaruiaa-c presentes e.a el aguacate ssa bien corocidas.

El aguacate tiene unabuefia concesh'acisn de vita$riaa C.

Eri resumen, el pet{l nutt'itil,o del aguaeate et ünic,--. Le r-*ece r.n sitia pr,,xni¡e.nte entre ii'r

alim*rtas aconseiables pü'a rnürteue,r ia saluri y pt"*mover ia lonssvi(hd.
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AGTJACATE

Familia: LAURACEAS
Especie: Persea americana Mill

Persea gratissima
Variedades : Mexic ana, guatem alteca,

antillana
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NOMBRE VI]LGAR

Náhua AGUACATE

En Sur América: Aguacate
Palta

Inglés: Avocado



EL AGIJACATE EN LA
ALIMENTACION

Uso milenario en América
MEXICO. El mayor consumidor y exportador
PRINCIPAL PREPARACIÓN: Guacamole
OTRAS PREPARACIO|{ES: Ensaladas, salsas, cremas o

sopas, tomate relleno, aguacate

relleno, tacos, canepas, cocteles

/



Tabla I

I COMPOSICION QUIMICA DEL AGUACATE

SUSTANCIAS

AGUA
CALORÍAS
PROTEÍNAS
GRASAS
ACIDOS GRASOS SATURADOS
ACIDOS GRASOS INSATURADOS

Acidos oleico
Acido linoleico

CARBOHIDRATOS
FIBRA

gm/l00

7.4
t67
2.1

16.4

3.0
9.0
7.0
2.0
6.3

t.6

I

I

H
ry



Tabla II

COMPOSICIÓX UIMICA DEL AGUACATE
(PERSEA sps) Y OTRAS FRUTAS(*)

I

Especie Botánica Humedad
o//o

Proteínas Grasa H. de
carb.

Calcio Fúsfuro Hierro

AGUACATE
(P. americana) Antillas
AGUACATE
(P. americana) Guatemala
AGUACATE
(P. americana) México

81.2 1.5 9.9 6.6 t4 42 0.7

77 1.7 15.8 4.4 10 42 1.0

83.9 1.3 8.2 5.7 6 3l 0.8

PIÑA (Ananas comosus)

BANANA (Musa
cavendishii)
DURAZNO (Prunus persica)

GUANABANA (Annona
murcata)
MANZANA (Malus
sylvestris)

8s.4
69.6

0.4

2.0

0.2

0.2

13.1

21.3

18 8

29

84.2

83. 1

0.9
1.0

0.3

0.4
I 4
4

0

9

l2
24

23

28
0.4
0.5I

84 0.3 0.3 15.2 l0 0.4

MELON Cucumis melo 92.8 0.5 0.1 6.2 l5 l5 1.2

(*) Basado en: B.T. Burton

0.5

0.58

6



Tabla IV

ACIDOS GRASOS SATURADOS E
INSATURADOS EN VARIOS ALIMENTOS

(En por ciento de total de ácidos grasos)

GRASA O
ACEITE

ACIDOS
SATURADOS

MONOIN-
SATURADOS

POLIIt{-
SATURADOS

Mantequilla
Grasa de res

Grasa de cerdo
Grasa de pollo
Aceite de coco

Aceite de palma

Mantequilla
Aceite de maní
Aceite de soya

Aceite de oliva
Aceite de maiz

62

50
40

30

86
49

29

42
45

45

6
^l -,JI

4
4

11

2t
2

9

l7
t7
t4
13

13

47
46
23

70
24

31

32

58

t7
59

AGUACATE t2 70 18



Tabla III
ALGIJNAS SUBSTANCIAS QUIMICAS DEL
AGUACATE Y EFECTOS FISIOLOGICOS Y

TERAPEI]TICOS

I

SUBSTANCTAS

ACIDO GRASO
MONOINSATURADO

EFECTOS

Desplaza de la sangre a los ácidos grasos saturados.
Produce disminución de colesterol malo (LDL)
sanguíneo.
Disminuye la concentración de triglicéridos.
CONSECUENCIAS:
Previene hipertensión y accidentes cardio y
cerebrovasculares.
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Tabla III b
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SUBSTANCIAS EFECTOS

ACIDO GRASO
MONOINSATURADO

Favorece metabolismo de glucosa y
previene o mejora efectos de la insulina
(previene la diabetes tipo II).
Previene desarrollo de resistencia ala
insulina.
Metabiliza con 50oA más eficacia
producción calórica.
Facilita la reducción del peso de los

obesos.

Por su baja densidad calórica ayuda a

disminuir etito exceso de eso.



Tabla
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FITONUTRIENTES

Alfa y beta carotenos
(provitamina A)

Alfa y beta sistosteroles
Glutation

Ácidos Fólico
Ácido pantoténico

Vitaminas



Tabla

I

t
r

Potencializador de absorción de alfay
beta ceretenos y de luteína.
Dieta de verduras más 75 gm. de

aguacate absorbiendo 8 veces más de

alfa y 15 de beta y 43 veces más de

licopeno (del tomate).
Efectos preventivos y terapéuticos sobre

sistema cardiovascular.
I.N. Cardiología de U.S.A incluido el
agracate en dietas normales y en

pacientes en riesgo.

ACIDO GRASO
MONO

INSATURADO
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Tabla III c

I

SITOSTBROLES
(alfa y beta)

LUTBINA Y OTROS
FITONUTRIENTES

LUTEINA Y
ZEAXANTINA

Inhiben la absorción intestinal del colesterol y
contribuyen a mantener el apropiado nivel de

colesterol bueno.

Potencializan respuesta inmune, contribuye a
reparar DNA, de - toxican de agentes

carcinógenos.
Producen menos incidencia del cáncer
prostático

Protegen los ojos de la luz solar y otras
radiaciones.
Diez veces más potente que solo la vitamina
E.

Inhiben desarrollo de cataratas y
degeneración de la mácula.
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Tabla V

CONCENTRACIÓN DE BETA SITOSTEROL
Y GLUTATION EN VARIAS FRUTAS

FRUTA GLUTATION
(mg/100)

AGUACATE
NARANJA
TORONJA
BANANO
MANZANA
LIMON
MELON
PERA

16
l7
13

11

il
8

8

7

27
8

7

4
aJ

0.7

6.9
6

I

SITOSTEROL
(mg/100)



Tabla III d

I
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GLUTATION
Y VITAMINAS

cvE

Excelentes antioxidantes, secuestradores de
radicales libres.
Contribuyen a prevenir varios tipos de neoplasias.

ACIDO
FOLICO

POTASTO

Contribuyen al normal desarrollo de células y
tejidos.

Su alto contenido y bajo en sodio es útil en dietas
hiposódicas.



Tabla VI

VITAMINAS DE VARIAS F'RUTAS

(Contenido en 100 mg, porción comestible)

I

FRUTA VIT.
A

TIAMINA RIBO.
FLAYINA

NIA.
CINA

VIT.
C

AGUACATE
(Antilla)
AGUACATE
(Guatemala)
AGUACATE
(México)
BANANA
CHIRIMOYA
DURAZNO
GUANABANA
LIMON
MANZANA
NARANJA

60 0.06 0.12 t.7 t7

60 0.08 0.12 1.5 11

15 0.06 0.10 1.5 t6

30 0.04
0.09
0.03

0.07
0.06
0.03

0.06
0.02

0.0s
0.13
0.04
0.05
0.02
0.05
0.04
0.03

0.06
0.9
0.4
0.9
0.1

0.2
0.03

t4
t7
t7
26

5l
6

43

0

5

5

5

10

20
5 2



Tabla I a

I

I
I
H
J

t
SUSTANCIAS mg/l00

POTASIO
CALCIO
r'Óspono
HIERRO
MAGNESIO

604 mg
10 mg
42 mg
0.6 mg
45mg


