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BENEFÍCIOS DO ABACATE NA NUTRIÇÃO HUMANA

CAPÍTULO 15

Edson Credidio
Médico Nutrólogo, Angiologista e Cirurgião Vascular, Clínico Geral e Homeopata. Doutor em 

Ciências de Alimentos pela Unicamp , Pesquisador Convidado da Unicamp em Alimentos 
Funcionais, Pós – Doutorado em Alimentos Bioativos - Unicamp, Docente da Escola Paulista de 
Ciências Médicas, Perito Judicial em Análise de Alimentos, Título de Especialista em Gestão da 

Qualidade e Segurança dos Alimentos Unicamp, Presidente da Sociedade Brasileira de Nutrologia 
e Ciências de Alimentos – Abranutro, Professor  e Coordenador dos  Cursos  de Pós – Graduação 
em Salvador, DF, SP, RJ e BH, Coordenador do Sistema NutroSoft, Coordenador do Projeto Selo 

Abranutro, Membro Titular da International Colleges for the Advancement of Nutrition - USA, 
Membro Titular do American College of Nutrition – USA , Membro Titular do Center for Excellence 
in Surgical Outcomes Duke University USA, Membro Titular da Academia  Latino – Americana de 

Nutrologia, Autor com vinte e dois livros publicados

1 | 	AÇÃO DO ABACATE NA PREVENÇÃO DE DOENÇAS, PELA MEDICINA POPULAR
O abacate é um alimento que sacia a fome, nutre o organismo e cura diversas enfermidades 

desde a medicina popular até a medicina comprovada em evidências. É uma fruta que proporciona 
nutrição ao corpo e saúde a todos os seus órgãos. Combate os males como, perturbações digestivas, 
prisão de ventre, flatulências, abscessos estomacais, reumatismo, gota, afecções dos rins, do 
fígado, da pele, etc. Conserva a beleza da pele e do cabelo. É extraído do abacate, um óleo extra 
virgem muito bom para combater o reumatismo e a gota, friccionam-se as partes afetadas e doloridas. 
O mesmo óleo se emprega contra  formação de caspas e a queda de cabelo, fazendo-se fricções no 
couro cabeludo. As folhas e os brotos do abacateiro são usados, empiricamente, em chás, como 
diuréticos, para combater a flatulência e eructações, como emenagogos (para provocar ou 
restabelecer a menstruação). Mastigam-se folhas frescas e secas para curar as afecções da boca, 
as estomatites, as ânsias de vômito, as supurações, e para fortificar as gengivas e os dentes. Para 
acalmar as nevralgias e dores de cabeça, aplicam-se compressas quentes com o chá das folhas à 
cabeça. O chá das folhas se emprega com bons resultados nos seguintes casos: afecções da 
garganta, bronquite, catarros, cansaço, debilidade do estômago, diarreia, disenteria, dispepsia, 
doenças dos rins, indisposição para o trabalho, rouquidão, supurações, tosse, etc. A casca macerada 
é utilizada para combater vermes intestinais. O caroço tostado e moído bem fino combate a diarreia 
e a disenteria. Tomam-se duas colherinhas do pó dissolvido em uma xícara com água morna. Com 
cataplasmas de caroço tostado e moído, melhoram as inflamações dos dedos. O chá do cozimento 
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dos caroços é usado para combater os eczemas do couro cabeludo. Valor alimentício: o 
abacate é uma das frutas mais nutritivas que existe, o abacate tem quantidade superior do 
potássio maior do que a banana, apresenta como já demonstrado na tabela nutricional, 
proteína, fósforo, cálcio e ferro em proporção apreciável. Nele se encontra quase todas as 
vitaminas, que necessitamos, inclusive a vitamina C. Por conter pouco açúcar e quase 
nenhum amido, o abacate é muito recomendável aos diabéticos. Seu abundante conteúdo 
em substâncias gordurosas, ao contrário do que sucede com as gorduras animais, não 
prejudica o organismo, uma vez que não apresenta colesterol e sim ácidos graxos mono e 
poli insaturados, o colesterol só existe no reino animal. A polpa do abacate, preparada 
com sal, um pouco de alho e cheiro verde, passada sobre o pão, é muito saudável e 
saborosa. O abacate passado no liquidificador, com açúcar e suco de limão, é um creme 
saboroso e rico em vitamina C; batido com leite frio ou morno, constitui uma saborosa 
bebida; cortado em pedaços, nas saladas de frutas, torna uma refeição saborosa, nutritiva 
e saudável. O abacate é uma fruta que deve figurar, com frequência, nas nossas refeições. 
O abacate pode ser dado às crianças depois de um ano de idade. Nos Estados Unidos, o 
abacate, de fruta exótica que dificilmente aparecia nos mercados, custando preços 
exorbitantes, tornou-se hoje acessível à população e fácil de encontrar em qualquer época 
em qualquer local, na Califórnia amadurecem no inverno e na primavera, e os da Flórida no 
verão e no outono. No Brasil devido à grande variedades de espécies e seus híbridos, 
encontramos o fruto do abacate praticamente o ano todo. Nem sempre os de maior 
tamanho contêm polpa saborosa, e às vezes se apresentam insípidos e um pouco fibrosos. 
Nunca se deve espremer o fruto com os dedos para comprovar o grau de maturação, 
porque a mais ligeira pressão pode originar o apodrecimento. O abacate deve ser colhido 
à mão ou recorrendo a aparelhos próprios, com muito cuidado e um por um, procurando 
não sacudir os ramos para não magoar os pedúnculos. Em caso de produção excessiva 
de abacates, podem ser dados aos animais. Nas Antilhas as cascas dos frutos, cozidas, 
são dadas ao gado. Os frutos e as respectivas cascas tornam-se mais apetitosos e 
nutritivos quando se lhes junta um pouco de farelo e água, formando uma mistura pastosa. 
Havendo, pois, superprodução ou sendo escassa a procura, podem-se aproveitar os 
abacates na alimentação dos animais em vez de deixá-los apodrecer no pomar. Pode-se 
igualmente fabricar uma farinha desse fruto, uma vez que apresenta alto teor proteico e 
vitamínico. O abacate é utilizado pela população nas mais diferentes doenças, na medicina 
popular, como veremos a seguir: 1.Ácido úrico: O uso constante e prolongado desta fruta 
ajuda a eliminar o excesso de ácido úrico do organismo.  2.Afrodisíaco: Acredita-se que a 
polpa do abacate tenha poderes afrodisíacos. No caroço, concentra-se parte que 
aumentam a libido. O macerado dos caroços preparado com vinho branco, como seu 
extrato fluido, são considerados como bons afrodisíacos. 3. Bronquite: chás preparados 
com as folhas do abacate são eficazes nas bronquites ou irritações brônquicas. A presença 
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de anetol, estragol e cariofileno provavelmente estão relacionadas com a melhora do 
quadro clinico pulmonar. 4.Queda de cabelos: A queda de cabelo geralmente de fundo 
genético pode ser controlada a intensidade, porém dificilmente interrompida. Podemos 
observar melhora na queda de cabelos pela ação da vitamina A, vitamina E e complexo B 
presentes no fruto do abacate, além dos óleos monoinsaturados e poli insaturados. 5. 
Cálculo renal: Como o abacate tem papel diurético e uma ação no ácido úrico, os cálculos, 
principalmente de urato amorfo são reduzidos pela ação da utilização do fruto, com 
resultados simplesmente animadores. 6.Caspa, seborreia, crosta láctea: O óleo de abacate, 
utilizado com massagens suaves no couro cabeludo tem ação significativa contra caspa, 
seborreia e crosta láctea. Provavelmente este resultado é decorrente das vitaminas 
presentes no fruto e óleos insaturados. 7.Colesterol: A vitamina E protege contra doenças 
cardiovasculares, estimula o sistema imunológico, protegendo contra doenças 
cardiovasculares.  Pode formar compostos com os radicais livres, servindo como 
antioxidante. Além disso ácido graxo monoinsaturado eleva o colesterol HDL que também 
regulariza os níveis de colesterol. A lecitina do abacate possui substâncias essenciais ao 
bom funcionamento do organismo, evitando obstruções na paredes dos vasos e artérias. 
8.Cefaléia: As folhas do abacateiro aquecidas e aplicadas como emplasto, no local da 
cefaleia, aliviam a dor de cabeça. 9.Diarréia: O caroço do abacate tostado e moído, 
combate a diarreia provavelmente pela presença de compostos funcionais como: fitato, 
fito-hemaglutinina, alcalóides, compostos fenólicos e taninos condensados. Além das 
vitaminas e minerais presentes no caroço. 10.Digestivo: As folhas do abacateiro bem como 
os brotos do abacate facilitam a digestão evitando dispepsia. A presença de óleos 
essenciais, vitaminas, minerais, flavonoides tem ação benéficas nesta patologia. 11.
Diurético: O chá da folha do abacateiro em infusão ou decocção, têm propriedades 
diuréticas. 12.Doenças cronicas:  O consumo de abacate auxilia no tratamento de doenças 
crônicas, especialmente nas cardiopatias, diabetes e dislipidemias, devido a sua 
composição de ácido oleico, vitamina C, fibras, esteróis e mesmo calorias. Seu consumo 
era vetado para portadores de obesidade, hipertensão arterial, diabetes, dislipidemias, 
doenças cardiovasculares e outras patologias que estão associadas ao acúmulo de 
gordura no organismo, devido a relação entre alimentação e origem destas doenças. Os 
resultados do consumo de dietas compostas por abacate aparecem logo após o período 
de uma semana já ocorre alterações sensíveis nos indicadores lipídicos do sangue. Além 
disso, já foi identificado que o consumo do abacate influencia também na glicemia. Estes 
efeitos ocorrem devido provavelmente a grande presença de compostos fenólicos 
presentes no fruto e que agem como potentes antioxidantes. 13.Eczema: Combatem 
radicais livres e atuam no processo de renovação da pele. As vitaminas A e E, os óleos 
monoinsaturados e poiinsaturados melhoram as patologias da pele.  14.Feridas: por ser 
um alimento para o nosso organismo, e por manter as propriedades naturais, é absorvido 
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rapidamente, porém durante o período de absorção cria uma camada de ação e proteção 
no ferimento. Todas as substâncias naturais que compõem o óleo de abacate agem 
simultaneamente, as vitaminas e outros elementos da classe agem nutrindo as células do 
local, em quanto que a dopamina, que possui propriedades analgésicas, inclusive sobre 
dores fortes e profundas, possui propriedades bactericidas, antivirais, fungicidas e anti-
inflamatórias. Desta forma, com a porção insaponificável do óleo de abacate, responsável 
pelas propriedades regenerativas da epiderme, permite que o nosso organismo se regenere 
em um período de tempo muito menor que o normal. O óleo de abacate age de forma 
natural, sem agredir o nosso organismo, mas o resultado. 15.Flatulência: A presença de 
fibras presentes no abacate regularizam o transito do intestino por ativar os movimentos 
peristálticos e o óleo monoinsaturado auxilia na mucosa do intestino e consequentemente 
reduz a flatulência. Um transito intestinal mais rápido evita a flatulência. 16.Hemorróida: 
Os componentes naturais do óleo de abacate, as vitaminas e outros elementos fitoquímicos 
agem nutrindo as células do local, em quanto que a dopamina, que possui propriedades 
analgésicas, inclusive sobre dores fortes e profundas, possui propriedades bactericidas, 
anti-virais, fungicidas e anti-inflamatórias. 17.Hepatite: utilizado como protetor do fígado 
pela população de modo empírico e atualmente pesquisas científicas comprovam este 
efeito, como no experimento relatado: Fruta do abacate ajudou a recuperar fígado de ratos 
- Uma substância encontrada no abacate pode ajudar a amenizar danos causados ao 
fígado pelos vírus da hepatite, afirmam cientistas japoneses. Eles realizaram testes em 
ratos com problemas no fígado similares aos que a hepatite ocasiona nos seres humanos. 
Os ratos foram alimentados com 22 tipos diferentes de frutas para ver se algumas delas 
ajudava a reduzir os danos. Cinco substâncias foram consideradas eficazes na recuperação 
do órgão, e a mais forte delas é encontrada no abacate. Ainda não se sabe, porém, se a 
fruta motiva a mesma reação no organismo das pessoas. De acordo com os cientistas, 
mais testes são necessários para estabelecer a forma de usar as propriedades do abacate 
para combater as diversas formas de hepatite. Eles também não têm ideia de como a 
substância encontrada no abacate reage para reduzir os danos no fígado. De qualquer 
maneira, a descoberta é uma nova esperança para desenvolver tratamentos contra a 
hepatite, especialmente a do tipo C, que causa sérios danos ao fígado e pode levar o 
doente ao óbito. Estima-se que a hepatite do tipo C, que é sexualmente transmissível, 
possa significar no futuro um problema maior do que a Aids em alguns países. 18.
Menstruação: A presença de vitamina B6 ou auxilia na tensão pre menstrual, pode formar 
compostos com os radicais livres, servindo como antioxidante, a vitamina E presente na 
fruta melhora os sintomas desagradáveis da menstruação. 19.Pele: As substâncias 
naturais presentes no óleo de abacate agem simultaneamente, as vitaminas e outros 
elementos da classe agem nutrindo as células do local, em quanto que a dopamina elimina 
gradativamente as dores, age com suas propriedades bactericidas, anti-virais, fungicidas 
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e anti-inflamatórias. O óleo de abacate é um produto reconhecido pelo nosso corpo e 
absorvido rapidamente. Age como potente filtro solar, absorvendo os raios ultra-violeta 
(UV). Uma vez em contato com o corpo, o óleo de abacate age rapidamente nutrindo e 
disponibilizando princípios ativos naturais à pele . Combatem radicais livres e atuam no 
processo de renovação da pele.    20.Psoríase: Os compostos naturais presentes no óleo 
de abacate agem simultaneamente, disponibilizando uma série elementos fitoquímicos e 
vitaminas. Uma vez em contato com o corpo, o óleo de abacate age rapidamente, nutrindo 
as células da pele e o cabelo do local atingido, em quanto o beta-sitosterol, age com suas 
propriedades bactericidas, anti-virais, fungicidas e anti-inflamatórias. Além de todos os 
elementos fitoquímicos presentes no óleo de abacate, neste caso, está em evidência a 
vitamina B12, que melhora a evolução das placas de psoríase. O óleo de abacate é um 
produto imediatamente reconhecido pelo nosso corpo, absorvido rapidamente, permitindo 
sua ação rápido. Os esteróis presentes no óleo de abacate agem como um potente filtro 
solar, absorvendo os raios ultravioleta (UV).    21.Reumatismo: A utilização contínua do 
abacate leva a uma melhora significativa do processo reumático. Suas substâncias ativas, 
testerol e lecitina, o tornam eficaz no tratamento das artroses, reumatismo e gota.  A 
melhora do reumatismo provavelmente ocorre devido a presença das Vitaminas A, D, E, K 
e Complexo B , Aminoácidos , Esteróis, Dopamina , Glutationa,Lecitina, Tanino, Testerol, 
Compostos fenólicos, Carotenóides, Clorofila , Antocianina, Abacatina, Flavonoides , 
Quercetina , Óleos essenciais , etc. 22.Rouquidão: o chá feito com folhas ou flores do 
abacateiro são benéficos contra a rouquidão, provavelmente pela ação de substancias 
bacteriostáticas existente. 23.Tosse:  O óleo de abacate é composto de fitoquímicos 
naturais, dispostos de uma forma muito complexa e harmoniosa. As substâncias naturais, 
vitaminas, esteróis, minerais, fitoquímicos que compõem o óleo de abacate agem 
simultaneamente, as vitaminas e minerais agem nutrindo e recuperando as células da pele. 
A dopamina elimina gradativamente as dores, estimula a imunidade, e também agindo 
com suas propriedades bactericidas, anti virais, fungicidas e anti-inflamatórias.  24.Ulcera 
gástrica e duodenais: a dieta com abacate melhora acentuadamente a ulcera gástrica e 
duodenal. 25.Verminoses: O chá de suas folhas ou o pó do seu caroço torrado e moído 
acabam rapidamente com a diarreia provocada por verminoses e parasitas intestinais. 
Além de eliminar tênia e outros vermes intestinais. 26.Vesicula biliar: Melhora o 
funcionamento da vesícula biliar, ajuda a normalizar distúrbios biliares, atuando como 
coleretico e colagogo, evitando desta forma a estase de bile e como consequência a 
formação de cálculos na vesícula biliar. A mono dieta de abacate por dois ou três dias é útil 
no combate a calculose de vesícula biliar.



 
Capítulo 15 184

2 | 	AÇÃO DO ABACATE NA PREVENÇÃO DE DOENÇAS, BASEADO EM 
EVIDÊNCIAS CIENTÍFICAS

O abacate é rico em fibras, potássio, sódio, magnésio, vitamina A, C, E, K 1, folato, 
B-6, niacina, ácido pantatênico, riboflavina, colina, luteína, zeaxantina, criptoxantina, 
fitoesteróis e gorduras monoinsaturada, (ômega 3/ 6/ 7/ 9/ 11) que ajudam a reduzir os 
riscos de doenças crônicas degenerativas. Existem centenas de tipos de abacates que 
variam em formas, tamanhos, cores e texturas. No Brasil, são produzidas as variedades 
Breda, Fortuna, Geada, Margarida, Ouro Verde, Quintal e Hass, conhecida como avocado. 

2.1	 Benefícios do abacate à saúde humana
1. Favorece o ganho de massa muscular: Quando consumido antes da atividade 

física, o abacate ajuda na formação de massa muscular, pois é rico em gorduras boas, o 
que proporciona energia ao organismo para realizar o treino, além de fornecer proteínas 
que favorecem a recuperação do músculo. Essa fruta também é rica em magnésio, um 
mineral importante para a contração muscular, e potássio, que ajuda a combater a fadiga e 
a evitar as cãibras durante o treino.

2. Melhora o funcionamento cerebral: O principal benefício do abacate para 
o cérebro é melhorar a capacidade de memória, pois o ômega 3 estimula a circulação 
sanguínea e aumentar a capacidade de concentração. Além disso, por ser rico em ácido 
fólico e magnésio, também ajuda na prevenção da depressão, demência e Alzheimer, pois 
participam na síntese de neurotransmissores que ajudam a melhorar não só a memória, 
mas também a concentração e a motivação. A presença das gorduras benéficas e de 
antioxidantes no abacate promove o bom funcionamento cerebral. Destacam-se a luteína 
(carotenóide) e o ômega 3 (DHA), são aliados importantes para otimizar a memória, por 
estimularem a renovação das células cerebrais.

3. Controla a hipertensão: Como já citado, os abacates são ricos em potássio. Uma 
porção de 100 gramas contêm 14% da dose diária recomendada (RDA), em comparação 
com 10% na banana, um alimento típico com alto teor de potássio. Na revisão sistemática e 
meta-análises sobre o efeito do aumento da ingestão de potássio na prevenção de doenças 
cardiovasculares, que incluiu 22 ensaios clínicos randomizados com 1.606 participantes com 
hipertensão e lipídios altos no sangue, e 11 estudos de coorte com 127.038 participantes 
relatando doença cardiovascular, acidente vascular cerebral ou doença cardíaca, mostrou 
que o aumento da ingestão de potássio reduziu a pressão arterial sistólica em 3,49 e a 
diastólica em 1,96. 

4. Diminui colesterol total e LDL e aumenta HDL: Em 1992 foi publicada a 
primeira evidência científica sobre a eficácia do abacate como fonte de ácidos graxos 
monoinsaturados em pessoas saudáveis, 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 redução nas 
taxas de colesterol total, LDL e triglicérides, ele favorece o aumento desejável nos níveis 
do colesterol de alta densidade (HDL).  O fruto é uma excelente fonte de ácidos graxos 
monoinsaturados em dietas destinadas ao tratamento da hipercolesterolemia. O abacate é 
rico em esteróis vegetais, que demonstraram diminuir o colesterol ao bloquear sua absorção 
na corrente sanguínea. Também são ricos em vitaminas e minerais, incluindo vitamina E, 
C, magnésio, folato e zinco. O consumo da fruta mostrou redução dos níveis de colesterol 
total, triglicerídeos, colesteróis LDL e aumento do colesterol HDL (bom). Comprovado 
também em minha Tese de Doutorado na Unicamp em 2008, demostrou que a utilização 
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 é 
uma doença crônica comum, dolorosa e debilitante, que atinge milhares de indivíduos. 
Porém, estudos sugerem que o consumo de 300 mg de insaponificáveis de abacate, podem 
reduzir a osteoartrite de quadril e joelho.

6. Reduz risco de doença cardíaca: Uma meta-análise com 50 estudos sobre o 
efeito da dieta mediterrânea na síndrome metabólica mostrou que, uma dieta rica em gordura 
monoinsaturada era eficaz na prevenção da síndrome metabólica. Outro estudo sobre dieta 
mediterrânea, incidência e mortalidade por doença cardíaca 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 mediterrâneo tinham menor 
risco de derrame. 

7. Pode auxiliary na prevenção do câncer: 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 saúde ocular: O abacate contêm luteína e zeaxantina, fitoquímicos 
importantes para a saúde dos olhos. Incluir o fruto em sua dieta ajuda a reduzir o risco de 
desenvolver degeneração macular relacionada à idade. 

9. Regulariza da hiperglicemia: Adicionar abacate à sua alimentação ajuda 
a manter os níveis de açúcar no sangue controlados, visto que a gordura presente na 
fruta não 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 almoço relataram se sentir satisfeitos por 
mais tempo. Também mostrou que comer abacate não resultou em aumento nos níveis 
de açúcar no sangue. Os pesquisadores acreditam que o consumo pode ser benéfico na 
manutenção do peso e controle d,o diabetes. 

10. Melhora a digestão: A fibra do abacate não só estabiliza o açúcar no sangue, 
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mas também ajuda a melhorar a saúde digestiva, e ajuda a mudar o equilíbrio de bactérias 
no intestino, aumentando as saudáveis 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 constipação e os sintomas da síndrome do intestino 
irritável. 

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 adição de 150g de avocado no almoço influenciou a saciedade pós-ingestão durante 
um período subsequente de 3 e 5 horas em adultos com sobrepeso. 

12. Proteção contra doenças crônicas e degenerativas: de acordo com o 
Programa do Departamento de Medicina Interna e Ciências Nutricionais da Universidade 
de Kentucky, a ingestão elevada de fibras está associada a menores riscos de desenvolver 
doença cardíaca, hipertensão, diabetes, obesidade, doenças gastrointestinais, sensibilidade 
à 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 doenças ateromatosas: O abacate, por ser uma fruta rica em 
fitoesterois provenientes das gorduras poli-insaturadas e monoinsaturadas, ajuda a diminuir 
os marcadores sanguíneos que aumentam o risco de doenças cardíacas, reduzindo o 
colesterol total, os triglicerídeos e o colesterol “mau”, o LDL.Além disso, favorece a síntese 
do colesterol “bom”, o HDL, evitando o acúmulo de placas de gordura nas artérias e posterior 
agregação de cálcio, promovendo a saúde do coração e normalização do escore de cálcio.

14. Abacate regulariza o intestino: Ricos em fibras, uma porção de 100 gramas 
de abacate contém 7 gramas de fibra, o que corresponde a 27% da quantidade diária 
recomendada. Essas fibras no abacate também combatem a constipação. Isso porque elas 
promovem os movimentos que guiam a comida pelo nosso sistema digestivo. As gorduras 
monoinsaturados, gorduras boas que o abacate carrega, também possuem propriedades 
laxativas, já que auxiliam na lubrificação das fezes.

15. Melhor noite de sono: A glutationa citada no item anterior também é um 
elemento que contribui para redução do cortisol, conhecido popularmente como hormônio 
do estresse. O potássio e o lítio presentes na fruta também ajudam a controlar a ansiedade. 
Somado a tudo isso, há também a presença de vitamina B3, que contribui para a manutenção 
de hormônios que dão a sensação de relaxamento. Por isso, consumir o abacate à noite 
pode fazer com que você tenha ótimas noites de sono.

16. Prevenção à catarata: Os carotenóides luteína e zeaxantina presentes no 
abacate são muito importantes para a saúde dos olhos. O consumo da fruta de forma 
regular ajuda a reduzir o risco de doenças como a catarata e a degeneração macular, que 
ocasiona a perda progressiva da visão.
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Composição segundo estudo com Cromatografia Gasosa, realizado pelo ITAL 
–Campinas(2008) em minha tese de doutorado pela Unicamp:
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