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Plut¡rco r§aranjo
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Ei aguacate- PERSEA AMEE¡CAilA (I\{ill)- PER§EA GRAT¡551M4 ec Bna plar¡ia & la tbuiiia

LAURACEAE. Es árbsl §11¡rCiss. $ien¡ptre ";eiáe y prr.rduce u¡ra fiuta d* cascara ,"'erde. §u pulpa"

ai:undante. rro es dulcr y ti*,ne tn lieerrr aÉyadabi* r:abrrr eofilr".t alr¡ren{hñ.

La planta es originaria *le Am#ira. LL1$ ab+r'igene.q la dotle.;'tisar+§ y cultir.aron desde hace mas de

2.000 añps. F,n la Época dE la crüqui-qta espariola su cuitirc se extendia descle ft{esoamé¡ica hau-ta rl
Nrrrte de Arg*ntlna 5' Chile. L*$ espafirler int'odujerc,n la plarta en España-

For $iglae el interÉs dei aslr¿cate ha estado rr;tingido a su ernpleo en la alimeatación ingerido

direciamede o f+rnran¿lrr parte de ¡:ffiero$rs recrtas tulias¡ias. En tscl,J caso l,Js culti'"'ss s* l¡au

exterdi¡i* pL.rr EI cus'de los EE.Ufi. va¡'ias paisrs europeos- hrael v obo:: contiuent**.

En las aüce recieÉtes y sobre toCe g¡arias a las inr.estigacione:r químicas ee ha *stablecid+ fl! .,.41+r

¡rutritivo 1'mas t+davia *Tr impertanria medica-

En prime-r lugar. se flar¡ de. la tiuta r:a* :'iea en .gra-ca§. Las *'uta-* du!*e* tiene enhe 0 -1 '¡ I ü% d*

grasas. El aguacate tiene eake 15 -r" I0--,'i- Lo exkaordinaris es tarnbién que ruás dst 60--¿ es AüE]ü

{;P-{,§o i,IONOINSATITE4-DS. Enke los et]ttos üsiclógico* que prcduce e:.táu: 1] inhibición de la

al::rrrt*isr int**inal dei rrlesterol y 2) Ia dia:ninución. en la *mp*, rhl rolerderol "malo" iLDL] ton tl
ar¡¡¡erto relativo del role,:-rtual "'bu*u,r'" iiüLj y dismir¡ucitln de lcs trigiicérid+s; t+d'.r la cuaÍ

reper*dr er la buerra sdud cardiorras*ulm- y prer.'entión clel inl'rta tatdia*o y okcs trastornos. E$tse

üTR{§ SEifiST^{NCX..t§ Q{IIMICA5. sE +fl($eüixur las siguie¡rtes: glutation, beta-sitostrrrll. luttir¡a;

Cerir.ad+.: xártir+s. tiamina, ribrtlarina, niacina, bistfua" r,itamrnas E y I{, áeida !blic+, ácid,.r

p*rúl.-turic§- un aito *o$tenids de prrtasi* ¡ muy baio sle sodio.

E! ÉiIiTitTIü$. tier¿ ¡**ió* antir.r:.jdarte y neuh-¡lizl a t'aelira!** til¡ter': Ee d ag'r:a*+t* ha1: uta

cance¡rkación tres vecee mayor que en mutha-q &lias *amo: baaano. ma$za$s, pera. meló*

BET¡!-SITOITEROL, És ur¡a ctrftiiloide, +on¡úr *n rauchao- lFutas, pero et el aguacate se ercuetr&a er

üiáyi't'Fri,pilir:iüi. nrás de *uah'c, vece¡i qur rn la tnai'¡zana. bmauo" durazno. y iuás ti*s YecÉs qi¡É Éil

lc'e grancs rcmo mai:., sa1,'a * areih:nas. AdemáE la gtasa del aguacate permite Bna rna]'or abscreión de

los c+ratensides en ei istestine T estos. a sE ver, impid.eu ia absorción del colestsai- &rhibeu el

d*.:arrcllg c{e cie¡t.¡r: cihicer¿;r *a u¡ir¡ales de laborat.lris.



LI.-ITEF{AFítt+gr a !+= +j+= ma= Cr !.8'r¡*ies que la'.rtmtiaa E. #! *tlrto Ce l+s r*yos u!b'a*+!eta: ¡
iiismi¡iul'e ia ibta:;mr:ibiiiciad. Ta,rr'uién previeae i¡,rs bastorros pr§-*táticss dr la tetcera etlad Ariemás.

Éi á$i,Éi.-r dei licr,i'e¡:io, eful t¡.rnraie, desarrolia algunas actividades antineoplasicas.

.{I{IIDLaEETICü riebida a r.a¡'ios ile ios coaponentes quimicas el aguacde tiene tambien actividad

pr'*u*nti';a d+ la r{iabeie¡ tip* tr 5, de al.gunos tip,rs de {aiaceres.


