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ANTROPOLOGIADEL AGUACATE
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Ei agnacate, PERSEA AMERICANA (Mill), PERSEA GRATISSIMA, es una planfa de [a familia
LAURACEAE. Ez arbol frondoso, siempre verde y produce pna fiuta de cascara verde. Su pulpa,

abundante no es duice v tiene un ligero agradable sabor como almendra
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La planta es originaria de Ameérica. Los aborigenes la domesticaron y cultivaron desde hace mas de
2.000 afioz. En la epoca de la mnqm sta P~paﬂo§a su cpltive se exiendia desde Mesoamerica hasta el

Notte de Argentina y Chile. Los ezpafioles infroduj la planta en Ezpafia

Por ziglos el interes del agpacate ha estado restringido a su empleo en la alimentacion, ingerido
directamente o formando parte de nomerozaz recefas colinarias. En todo caso los cultives se han

extendide por el sur de los EE UU. varios paises europeos, Israel y otros confinentes.
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En los afios recientes v sobre todo gracias a las investigaciones quimicas se ha establecido su valor

nuiritive y mas odavia su imporfancia medica

En primer lugar, se frafa de la fiufa mas rica en grasas. Las frutas dulces ftiene entve 05 v 10% de
oracas. El aguacate tiene entre 13 v 20%. Lo extraordinario es tambien que mas del 60% e5 ACIDO
CRARO MONOINSEATURADOD, Entre los efectos fisiologicos que produce estan: 1) inhibicion de ia
absorcion intestinal del colesterol v 2) Ia disminucion, en la sangre, del colesterol “malo™ (LDL) con el
aumenio relativo del colesterol “bueno” (HDL) v disminucion de log trigliceridos; tode lo cual
repercute en ia buena salud cardiovazeular v prevencion del infarto cardiaco v otros trastomos. Entre
OTRAS SUBSTANCIAS QUIMICAS. =e encueniran las siguientes: glutalion, beta-sitosterol, luteina;
derivados xanticoz, tiamina, riboflavina, niacina, biotina, vitaminas E y K, acido folico, acido

panfoteénico, un alto contenido de potasio y muy bajo de sodio.

Ei GLUTATION, fiene aceion anfioxidante v neptraliza a radicales librez. En el agnacate hay vna

conceniracion fres veces mayor gue en muchas frutas como: banano, manzana, pera, meion

BETA-SITOSTEROL, ez una carotinoide commn en muchas flutas, pero en el agnacate ze encuentra en

mayor proporcidn, mas de cualro veces que en la manzana, banane, durazno, y mas dos veces que en
loz granos como maiz sova o aceitinas. Ademas la grasa del aguacate permite una mayor abzorcién de
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los corotenoides en el intestino v ésios, a =u vez impiden la abzorcion del colesterol. Inhiben ei

dezarrollo de ciertos canceres en animales de laboratono.
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disnmnuve la iotosenzibilidad Tambien previens los frastornos prostaticos de la tercera edad. Ademas,
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en asocio del licofeno, del tomate, desarrolla algunas actividades antineoplasicas.

ANTIDIABETICO debido a varios de los componentes guimicos e agpacate tiene tambien aclividad

preventiva de la diabetes tipo I v de algunos tipos de canceres.



