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CAPITULO 15
BENEFICIOS DO ABACATE NA NUTRIQAO HUMANA
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11 AGAO DO ABACATE NA PREVENGCAO DE DOENCAS, PELA MEDICINA POPULAR
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prisdo de ventre, flatuléncias, abscessos estomacais, reumatismo, gota, afecgdes dos rins, do
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diuréticos, para combater a flatuléncia e eructacdes, como emenagogos (para provocar ou
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as estomatites, as ansias de vomito, as supuracdes, e para fortificar as gengivas e os dentes. Para
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é utilizada para combater vermes intestinais. O carogo tostado e moido bem fino combate a diarreia
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cataplasmas de carogo tostado e moido, melhoram as inflamagdes dos dedos. O cha do cozimento
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em substancias gordurosas, ao contrario do que sucede com as gorduras animais, ndo
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saborosa. O abacate passado no liquidificador, com agucar e suco de limao, é um creme
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e saudavel. O abacate é uma fruta que deve figurar, com frequéncia, nas nossas refeigcdes.
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abacate, de fruta exdtica que dificilmente aparecia nos mercados, custando precos
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tamanho contém polpa saborosa, e as vezes se apresentam insipidos e um pouco fibrosos.
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extrato fluido, sdo considerados como bons afrodisiacos. 3. Bronquite: chas preparados

com as folhas do abacate sdo eficazes nas bronquites ou irritagdes brénquicas. A presenca
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de anetol, estragol e cariofileno provavelmente estdo relacionadas com a melhora do
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genético pode ser controlada a intensidade, porém dificilmente interrompida. Podemos
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utilizado com massagens suaves no couro cabeludo tem agao significativa contra caspa,
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regulariza os niveis de colesterol. A lecitina do abacate possui substancias essenciais ao
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combate a diarreia provavelmente pela presenca de compostos funcionais como: fitato,

fito-hemaglutinina, alcaléides, compostos fendlicos e taninos condensados. Além das
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essenciais, vitaminas, minerais, flavonoides tem acdo benéficas nesta patologia. 11.
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composicao de acido oleico, vitamina C, fibras, esterdis e mesmo calorias. Seu consumo
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disso, ja foi identificado que o consumo do abacate influencia também na glicemia. Estes
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no ferimento. Todas as substancias naturais que compdem o 6leo de abacate agem
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inflamatorias. Desta forma, com a porgéo insaponificavel do éleo de abacate, responsavel
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fibras presentes no abacate regularizam o transito do intestino por ativar os movimentos
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reduz a flatuléncia. Um transito intestinal mais rapido evita a flatuléncia. 16.Hemorroida:
Os componentes naturais do éleo de abacate, as vitaminas e outros elementos fitoquimicos
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anti-virais, fungicidas e anti-inflamatérias. 17.Hepatite: utilizado como protetor do figado
pela populacdo de modo empirico e atualmente pesquisas cientificas comprovam este
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- Uma substancia encontrada no abacate pode ajudar a amenizar danos causados ao
figado pelos virus da hepatite, afirmam cientistas japoneses. Eles realizaram testes em
IID0mMO0 MDMOmD 00MOMUO00MID MMOMOLMOMDIO0ODMO00mOLmMOLmMOMomoo 0hoom
0 00DMOODMO MOD DO0MO00MO0 MDD OD0MINMO0MOMOOD DiMOmMModoommoo 0omomoa
ajudava a reduzir os danos. Cinco substancias foram consideradas eficazes na recuperacéo
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substancia encontrada no abacate reage para reduzir os danos no figado. De qualquer
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possa significar no futuro um problema maior do que a Aids em alguns paises. 18.
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fruta melhora os sintomas desagradaveis da menstruagdo. 19.Pele: As substancias
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e anti-inflamatérias. O 6leo de abacate é um produto reconhecido pelo nosso corpo e

absorvido rapidamente. Age como potente filtro solar, absorvendo os raios ultra-violeta
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de abacate agem simultaneamente, disponibilizando uma série elementos fitoquimicos e
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propriedades bactericidas, anti-virais, fungicidas e anti-inflamatérias. Além de todos os

elementos fitoquimicos presentes no 6leo de abacate, neste caso, esta em evidéncia a
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sua acgao rapido. Os esterdis presentes no 6leo de abacate agem como um potente filtro
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abacate leva a uma melhora significativa do processo reumatico. Suas substancias ativas,

testerol e lecitina, o tornam eficaz no tratamento das artroses, reumatismo e gota. A
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Compostos fendlicos, Carotendides, Clorofila , Antocianina, Abacatina, Flavonoides |,

Quercetina , Oleos essenciais , etc. 22.Rouquidao: o cha feito com folhas ou flores do

abacateiro sdo benéficos contra a rouquidao, provavelmente pela acdo de substancias

bacteriostaticas existente. 23.Tosse: O 6leo de abacate é composto de fitoquimicos

naturais, dispostos de uma forma muito complexa e harmoniosa. As substancias naturais,

vitaminas, esterdis, minerais, fitoquimicos que compdem o O6leo de abacate agem
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com suas propriedades bactericidas, anti virais, fungicidas e anti-inflamatérias. 24.Ulcera
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21 AQAO DO ABApATE NA PREVEN(;AO DE DOENCAS, BASEADO EM
EVIDENCIAS CIENTIFICAS

O abacate é rico em fibras, potassio, s6dio, magnésio, vitamina A, C, E, K 1, folato,
B-6, niacina, &cido pantaténico, riboflavina, colina, luteina, zeaxantina, criptoxantina,
fitoesterdis e gorduras monoinsaturada, (dmega 3/ 6/ 7/ 9/ 11) que ajudam a reduzir os
riscos de doencas cronicas degenerativas. Existem centenas de tipos de abacates que
variam em formas, tamanhos, cores e texturas. No Brasil, sdo produzidas as variedades

Breda, Fortuna, Geada, Margarida, Ouro Verde, Quintal e Hass, conhecida como avocado.

2.1 Beneficios do abacate a saide humana

1. Favorece o ganho de massa muscular: Quando consumido antes da atividade
fisica, o abacate ajuda na formagcéo de massa muscular, pois é rico em gorduras boas, o
que proporciona energia ao organismo para realizar o treino, além de fornecer proteinas
que favorecem a recuperagdo do musculo. Essa fruta também é rica em magnésio, um
mineral importante para a contragdo muscular, e potassio, que ajuda a combater a fadiga e

a evitar as caibras durante o treino.

2. Melhora o funcionamento cerebral: O principal beneficio do abacate para
0 cérebro € melhorar a capacidade de memdria, pois o 6mega 3 estimula a circulagéo
sanguinea e aumentar a capacidade de concentracdo. Além disso, por ser rico em acido
folico e magnésio, também ajuda na prevengao da depresséo, deméncia e Alzheimer, pois
participam na sintese de neurotransmissores que ajudam a melhorar ndo s6 a memoria,
mas também a concentracdo e a motivacdo. A presenga das gorduras benéficas e de
antioxidantes no abacate promove o bom funcionamento cerebral. Destacam-se a luteina
(carotenoide) e o 6mega 3 (DHA), sédo aliados importantes para otimizar a memoria, por
estimularem a renovacgao das células cerebrais.

3. Controla a hipertensao: Como ja citado, os abacates séo ricos em potassio. Uma
porcédo de 100 gramas contém 14% da dose diaria recomendada (RDA), em comparacéo
com 10% na banana, um alimento tipico com alto teor de potassio. Na revisao sistematica e
meta-analises sobre o efeito do aumento da ingestédo de potassio na prevencao de doencas
cardiovasculares, que incluiu 22 ensaios clinicos randomizados com 1.606 participantes com
hipertenséo e lipidios altos no sangue, e 11 estudos de coorte com 127.038 participantes
relatando doenca cardiovascular, acidente vascular cerebral ou doencga cardiaca, mostrou
que o aumento da ingestdo de potéssio reduziu a presséo arterial sistolica em 3,49 e a

diastélica em 1,96.

4. Diminui colesterol total e LDL e aumenta HDL: Em 1992 foi publicada a
primeira evidéncia cientifica sobre a eficacia do abacate como fonte de acidos graxos
monoinsaturados em pessoas saudaveis, reduzindo o colesterol total, o colesterol de
baixa densidade (LDL) e os triglicérides. Posteriormente, em 1997, foi constatado em
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pacientes com hipercolesterolemia que, além do consumo do fruto induzir redugdo nas
taxas de colesterol total, LDL e triglicérides, ele favorece o aumento desejavel nos niveis
do colesterol de alta densidade (HDL). O fruto € uma excelente fonte de acidos graxos
monoinsaturados em dietas destinadas ao tratamento da hipercolesterolemia. O abacate é
rico em ester0is vegetais, que demonstraram diminuir o colesterol ao bloquear sua absorg¢éao
na corrente sanguinea. Também séo ricos em vitaminas e minerais, incluindo vitamina E,
C, magnésio, folato e zinco. O consumo da fruta mostrou redugéo dos niveis de colesterol
total, triglicerideos, colesteréis LDL e aumento do colesterol HDL (bom). Comprovado
também em minha Tese de Doutorado na Unicamp em 2008, demostrou que a utilizagdo
de 200 ml da polpa do abacate ingerida duas vezes por dia, durante dois meses, reduziu o

cholesterol de militares e levou a um aumento do HDL bem significativo.

5. Extrato da fruta pode aliviar os sintomas da osteoartrite: A osteoartrite &
uma doencga crénica comum, dolorosa e debilitante, que atinge milhares de individuos.
Porém, estudos sugerem que o consumo de 300 mg de insaponificaveis de abacate, podem
reduzir a osteoartrite de quadril e joelho.

6. Reduz risco de doenca cardiaca: Uma meta-anélise com 50 estudos sobre o
efeito da dieta mediterranea na sindrome metabdlica mostrou que, uma dieta rica em gordura
monoinsaturada era eficaz na prevencgéo da sindrome metabolica. Outro estudo sobre dieta
mediterranea, incidéncia e mortalidade por doenca cardiaca e derrame, acompanhou por
20 anos e seguiu mais de 74.000 mulheres com idades entre 38 e 63 anos. Os autores
relataram que as mulheres que aderiram a uma dieta no estilo mediterraneo tinham menor
risco de derrame.

7. Pode auxiliary na prevencao do cancer: Segundo Stavro, um estudo de 2015
publicado na Cancer Research mostrou que a abacatina B, um composto derivado do
abacate, pode ajudar a matar as células de leucemia.

8. Melhora a saude ocular: O abacate contém luteina e zeaxantina, fitoquimicos
importantes para a saude dos olhos. Incluir o fruto em sua dieta ajuda a reduzir o risco de
desenvolver degeneracéo macular relacionada a idade.

9. Regulariza da hiperglicemia: Adicionar abacate a sua alimentacdo ajuda
a manter os niveis de aclUcar no sangue controlados, visto que a gordura presente na
fruta ndo altera a glicemia. Pacientes diabéticos podem se beneficiar com o consumo.
Um estudo realizado por pesquisadores da Universidade Loma Linda descobriu que, os
participantes que comeram meio abacate no almoco relataram se sentir satisfeitos por
mais tempo. Também mostrou que comer abacate ndo resultou em aumento nos niveis
de aglcar no sangue. Os pesquisadores acreditam que o consumo pode ser benéfico na
manutencéo do peso e controle d,o diabetes.

10. Melhora a digestao: A fibra do abacate ndo s6 estabiliza o aglicar no sangue,
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mas também ajuda a melhorar a saude digestiva, e ajuda a mudar o equilibrio de bactérias
no intestino, aumentando as saudaveis e diminuindo as prejudiciais que podem ser a chave
de alguns problemas digestivos. Ademais, a gordura do abacate nutre o revestimento do
intestino, o que diminui a chance de constipacdo e os sintomas da sindrome do intestino
irritavel.

11. Auxilia na perda de peso: Um estudo randomizado publicado no Nutrition
Journal em 2013, para avaliar o efeito do consumo de abacate Hass na saciedade, mostrou
que a adicdo de 150g de avocado no almoco influenciou a saciedade p6s-ingestéo durante
um periodo subsequente de 3 e 5 horas em adultos com sobrepeso.

12. Protecdo contra doencas crdnicas e degenerativas: de acordo com o
Programa do Departamento de Medicina Interna e Ciéncias Nutricionais da Universidade
de Kentucky, a ingestéo elevada de fibras esta associada a menores riscos de desenvolver
doenca cardiaca, hipertensao, diabetes, obesidade, doengas gastrointestinais, sensibilidade
a insulina, hipercoles-terolemia, e ajuda na perda de peso. Além disso, apesar de sua
textura cremosa, o frto contém aproximadamente 3g de fibras a cada 100g da polpa.

13. Previne doencas ateromatosas: O abacate, por ser uma fruta rica em
fitoesterois provenientes das gorduras poli-insaturadas e monoinsaturadas, ajuda a diminuir
0s marcadores sanguineos que aumentam o risco de doengas cardiacas, reduzindo o
colesterol total, os triglicerideos e o colesterol “mau”, o LDL.Além disso, favorece a sintese
do colesterol “bom”, o HDL, evitando o acimulo de placas de gordura nas artérias e posterior
agregacao de célcio, promovendo a saude do coragéo e normalizacdo do escore de calcio.

14. Abacate regulariza o intestino: Ricos em fibras, uma por¢cédo de 100 gramas
de abacate contém 7 gramas de fibra, o que corresponde a 27% da quantidade diaria
recomendada. Essas fibras no abacate também combatem a constipacéo. Isso porque elas
promovem 0s movimentos que guiam a comida pelo nosso sistema digestivo. As gorduras
monoinsaturados, gorduras boas que o abacate carrega, também possuem propriedades

laxativas, j& que auxiliam na lubrificacdo das fezes.

15. Melhor noite de sono: A glutationa citada no item anterior também é um
elemento que contribui para reducéo do cortisol, conhecido popularmente como horménio
do estresse. O potassio e o litio presentes na fruta também ajudam a controlar a ansiedade.
Somado a tudo isso, ha também a presenca de vitamina B3, que contribui para a manutencgéo
de horménios que déo a sensacao de relaxamento. Por isso, consumir o abacate a noite
pode fazer com que vocé tenha étimas noites de sono.

16. Prevencao a catarata: Os carotendides luteina e zeaxantina presentes no
abacate sdo muito importantes para a saide dos olhos. O consumo da fruta de forma
regular ajuda a reduzir o risco de doengas como a catarata e a degeneragao macular, que
ocasiona a perda progressiva da visao.
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Composicao segundo estudo com Cromatografia Gasosa, realizado pelo ITAL
—Campinas(2008) em minha tese de doutorado pela Unicamp:
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Capitulo 15 m



SOBRE OS ORGANIZADORES

ALOIiSIO COSTA SAMPAIO — Engo Agrénomo, Prof. Associado do Depto de Ciéncias Biologicas da
Faculdade de Ciéncias, UNESP de Bauru e do Curso de Pés-graduacéo em Horticultura da Faculdade
de Ciéncias Agronémicas da UNESP de Botucatu.

MARIA CECILIA WHATELY — Empresaria Rural e Diretora-Presidente da Associagdo Brasileira dos
Produtores de Abacates do Brasil — ABPA
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