Allahin qullarina yaratdigi safa gaynagi
olan bir meyva: Avokado

Badanimiz hayat tictin vacib olan proseslari ger¢aklasdirarkan oksigendan istifads edir. Ancaq
oksigendan istifada edarkan bazi tullanti maddaler meydana galir. Sarbast radikal adlanan bu
tullanti maddaler tamas etdiklari hiiceyralarin qurulusuna zarar verirlar. Sslinda, diinya hayatina
baglanmamagq ve dinyanin kegici bir yer oldugunun bilinmasi t¢tin Allahin yaratdigi yaslanma ve
bazi xastaliklarin kokiunda sarbast radikallarin tasiri durur. Lakin rehmat ve marhamat sahibi olan
Uca Rabbimiz bu sistemin dagidici tasirini azaldan sistemleri, yoni antioksidlari da yaratmisdir.
Bela ki, elm adamlari meyva va taravazlarda bol olan antioksidlarin hiiceyralarin ener;ji

markazlarini zararli olan sarbast radikallara garsi guclandirdiyini miayyan ediblor.

Sarbast radikallarin hiiceyraya verdiyi zararlar:

Boazi muhit faktorlari, masalan: hava kirliliyi, siqaret dumani, asindiricilar, petrokimya mahsullari,
darmanlar, giinas stalari, radiasiya, hatta gidalarda olan bazi birlesmalar mitoxondrids, yani
hiiceyranin enerji markazinds oksigenin sarbast radikallara ¢cevrilmasina sabab olur. Bu molekullar
hiiceyrani meydana gatiran lipid, zulal, hatta DNT kimi bitiin normal molekullarda dagidici tasir

meydana gatirir, onlarin qurulusunu pozur va sarbast radikallara cevirir. Bu dagidici tasir



yaslanma ile alagadar oldugu kimi, sakar, hipertoniya kimi xastaliklarin da baslica sababidir. 8gar
sorbast radikallar neytrallasdiriimasalar, badands ciddi fasadlara sabab ola bilarler. Bu fasadlari

bela siralaya bilarik:

e Huceyra qilafinin zilallarini dagidaraq hiceyralari dldirdir.

e Huceyra qilafinin lipid va zulallarini yox edarak hiiceyra gilafini galinlasdirib hiiceyranin

funksiyasini yerina yetirmasina mane olur.

e Huceyranin nuve qilafini yararaq nivadski genetik materiala tasir edir, DNT-ni giriima
noqgtasina ve mutasiyalara agiq hala gatirir, immunitet sistemindaki hliceyralari yox edarak

immunitet sistemini zaifladir.

Sarbast radikallarin hiiceyrays verdiyi zarar naticesinds badanin xastaliklara garsi immuniteti
azalir va badanin bazi yerlarinda fasada sabab olan xastalikloar meydana galir. Sarbast radikallarin

soabab oldugu bu xastaliklari dérd qrupa bdls bilerik:

e irsi xastaliklar (siimiik iliyinda kok hiiceyra catismazhgindan yaranan Fankoni anemiyasi, boy
gisaligl, boyuma geriliyi, kicik alt cana, xarakterik formaya malik olan burun va qulaglar, uzun
vo dar xarakterik Uz qurulusu, fotosensitiv adlanan darida gunas sualarina garsi hassasliq,
Uzda qizarti, sas incaliyi va qisirliq kimi slamatlari olan fiziki ve aqli inkisafda ¢catismazlq,
immunitet sistemi catismazligindan yaranan xroniki agciyar xastaliyi, sakar va xar¢ange,
xususila da Hodjkin xarici linfoma ndviu xar¢angina meyillilik (bir cox xasta 25 yasina gadar

xar¢anga tutulur va hayatini itirir), gqisa dmar kimi alamatlari olan blum sindromu).

o Otraf mihit faktorlar (pesa xastaliklari, virus va bakterial infeksiyalar), ham irsi, ham da atraf

muhit xastaliklari (bronxial astma, Urak xastaliklari va s.).
e Erkan yaslanma.

e EIm adamlari hiiceyranin dézumliliytni artirmaq ve sarbast radikallarin dagidici tasirlarini

azaltmaqg Uc¢un muxtslif arasdirmalar aparirlar.

Sarbast radikallarin hiiceyraya verdiyi zararin garsisini alan bir antioksid: Avokado yagi

Elmi arasdirmalar beta-karotin, askorbin tursusu ve alfa-tokoferol kimi antioksidlarin sarbast
radikallarin sabab oldugu oksidlari zararsizlasdirdiyini va sarbast radikallarin xastalik va
yaslanmaga sabab olan tasirini azaltdigini géstarmisdir. Eynila E va C vitaminlarinin do sarbast
radikallarin dagidici tesirini azlatdigi malumdur. Kok, pomidor, brokoli, kalam, karaviz, giyslak,
boyurtkan, itburnu, kivi va mirdim ariyi kimi bir cox meyva va taravazds olan antioksidlar sarbast

radikallarin manfi tasirini boyuk dlgtide azaldir. Ancaq bu gidalardaki antioksidlar mitoxondrinin



icina girmirloer. Dolayisi ile sarbast radikallar mitoxondriya zarar vermaya davam edir, enerji
istehsalini dayandirir va hiiceyranin 6lmasina sabab olur. Bu, neft sizmasi zamani sadaca neftin
yayildigi srazini tamizlayib, sizintiya sebab olan gaynagdin garsisinin alinmamasina va neftin
sizmaga davam edarak baliglarin 6lmasina banzadils bilar. Ancaq aparilan tacriibaler avokado
yaginin mitoxondridaki sarbast radikallara garsi qoruyucu tasirinin oldugunu ortaya qoymusdur.
Uca Allah avokado yaginda sarbast radikallara garsi dozumlulik géstaran xususi bir qurulus, eyni
zamanda, oksidlasmanin garsisini alan bitki gaynaqgli pigmentlar yaratmisdir. Aparilan tacribaler
avokado yaginin sarbast radikallarla garsilasdigi zaman boytk dozimliluk gosterdiyini ortaya

goymusdur.

Avokado yagi mitoxondrida enerji artimina sabab olur. Bu da sarbast radikal istehsalini artirir.
Ancaqg hiceyra sarbast radikallara maruz qgalsa va mitoxondri bu vaziyyatda sarbast radikal
istehsal etsa belo, hiiceyra funksiyalarina davam edir va 6ziina vacib olan eneriji istehsalini alda
etmak U¢ln gidalardan istifade etmaya davam edir. Bu, avokado yaginin sarbast radikallarin
sabab oldugu bir cox xastaliyin garsini ala bilacayini ortaya goyur. Bela ki, avokadonun
xolesteroldaki gan tazyiqini va diabet xasatalarinda yliksalan va infarkta sabab olan bazi yaglari

azaltdig! elmi cahatdan subut edilmisdir.

Avokadonun digar faydalari

Avokadonun asas vatani Meksika, Qvatemala va Canubi Amerikanin simal sahillaridir. Kiravari,
oval, ellips va ya armud formasinda olan yasil, qirmizi rangli meyva Allahin qullarina baxs etdiyi
mikammeal bir nematdir. Avokadonun digar faydalarindan bir gismi isa beladir:

¢ Yaslanmanin garsisini alir

Avokadonun tarkibindaki vitaminlar hiiceyra yenilayici xisusiyyatlora sahib oldugu tgtn yashligin
mualicasinda da istifads olunur, darini gidalandirir va qoruyur. Qeyd etdiyimiz kimi, gidalar
badanimizda enerjiya ¢evrilan zaman oksid adlanan bazi maddaslar ortaya cixir. Avokado yagi
tarkibindaki coxsayll antioksidlarle zararli maddalarin zarar vermasine mane olur, hiiceyralarimizi
yenilayir, toxuma va organlarimizin yaslanmasini gecikdirir. Bu yag badanimizda hiiceyralara

zarar veran, yaslandiran sarbast radikallari zararsizlasdiren E vitamini baximindan da zangindir.
¢ Xolesterolu asagi salir

Avokadonun tarkibindaki 30% doymamis yag badandaki xolesterolun artmasinin garsisini alir.
Urak va damar xastaliklarinds tabii safa gaynagidir. Mada xorasina miisbat tasiri var. Aparilan

kliniki tadqgiqatlarda avokado bitkisi va xususila yaginin istifadasindan sonra xolesterol xastalarinin



narahatliglarinin azaldi§i musahida edilmisdir. illar avval aparilan tadgigatlarda doymamis
yaglarin xolesterola manfi tasiri migsahida edilmisdir. Ancag muasir dovrda bu cur yaglarin
xolesterola musbat tasir gostardiyi isbat edilib. Avokadoda yuksak migdarda olan doymamis

yaglar (monounsaturates) bitkinin saglamliq baximindan ashamiyyatini bir daha gésterir.

e Avokado A, B1, B2, B3, B6, C, E, K vitaminlari, fosfor, magnezium, damir, kalium va sink kimi

minerallarla zengindir. immunitet sistemini giiclandirir.

e Banandan 35% daha ¢ox kaliuma malikdir. Yuksak kalium insana gic verir, depressiyanin
garsisini alir.

 Immunitet sistemini giiclandirarak gandaki alkalinin tarazhigini goruyur va gan hiiceyralarini

coxaldir, eyni zamanda demir gaynagidir.

Siibhasiz, Rabbimiz avokado kimi bir cox nemat yaratmisdir. Allah Quranda qullari Giciin yaratdigi

bu nematlar hagqginda darin diisintlmasini bela bildirir:

Yer Giziinda bir-birina yaxin torpaq sahalari, tzim baglari, akinlar, saxali-saxasiz xurma agaclari
vardir. Onlar eyni su ila suvarilr. (Lakin) Biz yeyilmasina gora onlarin birini digarindan utstun edirik.

Dogrudan da, bunda basa disen adamlar tcun dalillar vardir. (Rad surssi, 4)

Avokado, zeytun va zeytun yagi arasindaki banzarliklar

Avokadonun sahib oldugu xUsusiyyatlari 6ziinda dasiyan basqa bir bitki isa zeytun va zeytun
yagidir. Bela ki, aparilan arasdirmalar zeytun va zeytun yagindan daha cox istifada edan Araliq

danizi 6lkalarinda Urak xastaliklori va ylksak xolesterol kimi xastaliklare daha az rast galindiyini



ortaya qoymusdur. Zeytun yetisdirmaya uygun olmayan bdlgalards zeytun yaginin veracayi
musbat tasire avokado yaginin vasila olmasi, albatta, Rabbimizin qullarina baxs etdiyi bir

nematidir. Ayada bela buyurulur:

Goydan su endiran Odur. Biz onunla har bir bitkini yetisdirdik, ondan yasil otlar bitirir, onlardan da
Ust-Usta duzilmus danalar ¢ixaririg. Xurma agacinin tumurcuglarindan, sallanmis salximlar
yetisir. (Biz hamcinin) GzUm baglari, bir-birina banzayan ve banzamayan zeytun va nar (agaclari

da yetisdiririk). Bar verdiyi va yetisdiyi zaman onlarin meyvasina baxin. Stbhasiz ki, bunlarda

iman gatiroan adamlar G¢un dalillar vardir. (©nam surasi, 99)

.

Avokado (Taza, bisiriimamis, yeyila bilan hissalari 100 q)

Qida dayari
. Enerji 670 kc (160 kkal)
. Karbohidrat 8.53 ¢
. Qlukoza 0.66 g
. Lif 6.7q
. Yaj 14.66 q
. Doymus yag 2.13q

. Tokli doymamis yag 9.80 ¢



Coxlu doymamis yag
Zulal

Tiamin (vit. B1)
Riboflavin (vit. B2)
Niasin (Vit. B3)
Pnatotein asidi (vit. BS)
B6 vitamini

Fol tursusu (vit. B9)
C vitamini

Kalsium

Damir

Magnezium

Fosfor

Kalium

Sink

1.82¢q
29
0.067 mq (5%)
0.130 mq (9%)
1.738 mq (12%)
1.389 mq (28%)
0.257 mq (20%)
81 mq (20%)
10 mq (17 %)
12 mq (1%)
0.55 mq (4%)
29 mq (8%)
52 mq (7%)
485 mq (10%)
0.64 mq (6%)
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