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El Aguacate, una fruta que mejora la calidad de vida al proveer de la mayoria de elementos requeridos para una dieta
saludable, previniendo la ocurrencia de enfermedades y en algunos casos sanando estas. Gracias a que contiene:(PDF)

- Diez, vitaminas: Destacando la vitamina E (&alpha;-Tocoferol), el Acido Félico, el Glutation. Este tltimo un tripéptido (g-
glutamil-L-cistenil-glicina) que juega un papel central en la proteccion de las células frente a los radicales libres, el
contenido de este en un kilo de fruta comestibles es de 275 mg. Protegen contra el cancer de préstata.

- Diez, acidos grasos: De los cuales cinco son mono y poli-insaturados, destacando los Omega-9, Omega-7, Omega-6
y Omega-3. Este Ultimo se encuentra en 1.1 gramos por kilo de fruta comestible y forman parte de la proteccién contra el
cancer. Asi también contiene &beta;-Sitosterol, el cual previene la acumulacién de colesterol.

- Diez, aminoéacidos esenciales: Los amino&cidos Arginina, Fenilalanina, Histidina, Isoleucina, Leucina, Lisina,
Metionina, Treonina, Triptéfano, Valina. Requeridos en la sintesis de proteinas y un mejor metabolismo celular.

- Diez, elementos minerales: Calcio, Cobre, Fosforo, Hierro, Magnesio, Manganeso, Potasio, Selenio, Sodio y Zinc.
Todos ellos empleados para el buen funcionamiento del metabolismo celular y la circulacion sanguinea.

- Diez, importantes: Carotenos, Luteina ( el color verde amarillo de la fruta), &alpha;-Caroteno, &beta;-Caroteno,
&gamma;-Caroteno (promotores de la vitamina A), Carbohidratos, D-Manoheptulosa (activo contra el cancer de
estomago), D-Perseitol, D-Glucosa y D-Fructosa, Protectores del higado, ( 2E, E5, 12Z, 15Z )-1-hidroxiheneicosa
&ndash; 2,5,12,15 &ndash; tetraen -4- one y ( 5E,12Z )-2-hidroxi-4-oxheneico-5-12-dien-1-yl acetato. Todos estos,
compuestos en su conjunto al consumirse en una sola fruta de aguacate, promueven una vida sana, vitalizan el sistema
inmunoldgico, mejoran la visién, protegen a las células de los dafios por estrés y previenen las enfermedades
cancerigenas y del higado, mejoran la digestion de alimentos. Bibliografia
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