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L’avocat est un aliment courant en Haiti et apprécié en tant que tel par la population. Actuel-
lement, il passe pour nombre de chercheurs internationaux comme ayant de nombreux bien-
faits sur la santé et est présenté comme un fruit dont la consommation pourrait aider a com-
battre certaines maladies fréquentes dans le monde. Cette revue de littérature a été faite dans
le but de jeter un peu plus de lumiére sur les possibilités thérapeutiques de la pulpe d’avoeat.
Elle envisagera tour a tour ses actions en tant gque pourvoyeur important de nutriments a
difféerents moments de la vie et contre de nombreuses affections pouvant toucher la population
haitienne. En particulier, sont considérés ici les maladies cardio-vasculaires, le diabéte le
surpoids, le syndrome métabolique, les problémes hépatiques, la fonction cognitive, les mala-
dies dégénératives et plusieurs autres. Elle permet douvrir une fenétre sur des thérapies
envisageables a partir de simples aliments présents sur le territoire mais peu connus et non
valorisés de ce point de vue dans le monde médical haitien et par la population elle-méme.
Quelques perspectives de recherche ont été envisagées.

ABSTRACT
Rouzier M. 2021. Avocado: simple food or astonishing alicament? RED 9 (1): 6 - 13

Avocado is a current food in Haiti and appreciated as such by the population. Currently, it is
considered by many international researchers to have many health benefits and is presented
as a fruit whose consumption could help fight certain diseases common in the world. This
literature review was done with the aim of shedding more light on the therapeutic possibilities
of avocado pulp and considers in turn its actions as a supplier of important nutrients at differ-
ent moment of the live and against several affections that can touch the Haitian population.
Particularly, are considered cardiovascular diseases, diabetes, overweight, metabolic syn-
drome, liver problems, cognitive function, degenerative diseases, and several others. It opens a
window on possible therapies from simple foods present in the territory but little known and
no valued from this point of view in the Haitian medical world and by the population itself
Some research perspectives have been considered.

“médicaliment”, de “nutricament”,
de “nutraceutique”, “d’aliment fonc-
tionnel”, termes ayant, a quelques
différences prés, le méme sens gue
I'alicament. Certains aliments dans
leur état naturel sont considérés
comme des “ alicaments” ; d'autres

Introduction

L'importance dune honne alimenta-
tion pour le maintien de la santé est
désormais reconnue. Pour étre sar
d’'arriver a un équilibre alimentaire
satisfaisant, la plupart des diététi-
ciens et des nutritionnistes recom-
mandent de rechercher la diversité doivent subir des modifications et
dans I'alimentation de fagon a éviter peuvent par exemple étre enrichis
les carences pouvant causer des ma- en substances particuliéres pour
ladies. A coté de la diversité propo- étre considérés comme tels. Pour les
sée, pour éviter certaines carences, aliments enrichis, on peut donner
il est souvent recommandé dinclure T'exemple de certains yogourts enri-
systématiquement dans la diéte des chis en levures recommandés pour
aliments particuliérement riches en favoriser la digestion ou des marga-
des éléments cruciaux. Depuis rines avec ajout doméga 3 qui proté-
quelques années, il est admis que geraient le systéme cardiovasculaire
les aliments peuvent prendre part (33).
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la santé parce que trop riche en
graisses (24). Actuellement, ces
idées semblent avoir évolué car de
nombreuses études tendent a dé-
montrer ses propriétés protectrices
et méme réparatrices pour des ma-
ladies affectant la population
haitienne. Qu'en est-il exacte-
ment et en quoi ce fruit particulier
peut-il étre bénéfique a la santé et
utile pour contrer certaines affec-
tions courantes dans le pays 7
Existe-il des informations fiables
pouvant porter a le considérer
comme un “alicament” ?

Cette revue de littérature est faite
dans le but de jeter un peu plus de
lumiére sur les propriétés de cet
aliment du terroir afin de mieux
appréhender et de mieux utiliser ses
éventuelles possibilités thérapeu-
tiques, sans pour autant le négliger
en tant que simple et savoureux ali-
ment. Des perspectives de recherche
sur les variétés locales de ce fruit
sont considérées.

Méthodologie

Pour produire cette revue de littéra-
ture, des sites scientifiques ont été
consultés, en particulier Web of
science, Scopus, Medline, Google
scholar. Des mots clefs ont été intro-
duits : avocat, avocado, Persea ame-
ricana accompagnés des mots sui-
vants : litterature review, nutrients,
health, baby food, maladies neuro-
végétatives, Alzheimer, cicatrisant,
nutriments, diabetis, diabéete, mala-
dies cardiovasculaires, cardio vascu-
lar illness, carences, maternité, ma-
ternity, allaitement, liver, foie, syn-
drome métabolique, metabolic syn-
drome, cholestérol, LDH cholesterol,
weight, surpoids, obesity, triglycé-
rides. hepatic enzymes, cancer.
Dans cette revue de littérature, on
s'est uniquement intéressé a la
pulpe du fruit, partie comestible de
l'avocat et non aux autres sous-
produits du fruit (graines, pelure)
ou a dautres organes de larbre
(feuilles, fleurs, ...).
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Resultats

Tour a tour, seront considérés dans
cette partie du texte les points sui-
vants : l'avocat comme importante
source de nutriments, 'avocat pour
la protection du systéme cardiovas-
culaire, I'avocat et le diabéte, I'avo-
cat et l'obésité, l'avocat et le syn-
drome métabolique, l'avocat et le
foie, I'avocat, la fonction cognitive et
les maladies dégénératives,
quelques autres propriétés de l'avo-
cat.

L’avocat comine
source de nutriments

Chez Padulte

Pour mieux appréhender cette par-
tie, les principaux nutriments conte-
nus dans la pulpe de l'avocat sont
présentés dans le tableau 1, avec
leurs teneurs exprimées pour 100g
d’aliment ou en %. Signalons tout de
suite qu'il existe différentes variétés
d'avocat dans le monde et que la
teneur en ces nutriments peut diffé-
rer selon les variétés et les zones de
production. Les quantités indiquées
dans ce tableau représentent donc
un exemple de ce qui est publié dans
la littérature puisqu’il n'existe pas
de données particuliéres pour Haiti.
Il se pourrait donc que les variétés
trouvées dans le pays ne contien-
nent pas exactement ces quantités
mais ce qui est présenté ici peut glo-
balement donner une assez bonne
1dée de la réalité en attendant que
des études chimiques soient menées
sur les fruits des variétés locales.

importante

En plus de ses constituants intrin-
séques présentés au tableau 1. I'avo-
cat, consommé avec dautres ali-
ments, a la propriété de favoriser
I'absorption d'éléments contenus
dans ces derniers. Une étude cli-
nigque a en effet montré que, chez un
groupe de personnes en bonne san-
té, I'ajout d’avocat a une diéte a base
de végétaux faisait augmenter I'ab-
sorption de plusieurs caroténoides
favorables au fonctionnement de
I'organisme lycopéne, béta-
caroténe, alpha-caroténe et lutéine,
entre autres (16), alors que ce fruit
est déja I'un des fruits les mieux
pourvus en lutéine/zéaxanthine (20,
40).

Le tableau 1 et les informations
données indiquent quune consom-
mation réguliére d'avocat peut ap-
porter a l'organisme des nutriments
importants qui font parfeis défaut
dans l'alimentation, en particulier,
on peut le considérer comme étant
une :

=Trés bonne source de lipides et de
calories: Avec ses plus de 14g de
lipides/100g, 'avocat est le fruit le
plus riche en graisse. Les graisses
de I'avocat sont a plus de 70% cons-
tituées d'acides gras mono insatu-
rés du méme type que ceux de
T'huile d'olive, avec un fort pourcen-
tage d'acide oléique connu pour ses
effets favorables sur lorganisme
(13). L'avocat ne renferme pas de
cholestérol, substance que les nu-
tritionnistes conseillent de limiter
dans la diéte pour un bon équilibre
alimentaire. Avec sa teneur en
bons lipides, c’est un aliment qui
favorise leffort tant physique
(ouvriers, sportifs) qu'intellectuel.

=Excellente source de potassium
avec trés peu de sodium, comme
cecl peut étre observé au tableau 1
(potassium : 509mg; sodium : Tmg).
Quoiqu'indispensable au fonction-
nement des cellules, le sodium a
tendance a étre trop présent dans
I'assiette et il est conseillé d'en évi-
ter I'excés. Le potassium par contre
qui joue un réle de 1%e importance
dans l'organisme fait souvent dé-
faut dans l'alimentation des gens
consommant peu de fruits et de
légumes.

=Excellente source de Vitamines de
type B (elles sont presque toutes
présentes) indispensables au bon
fonctionnement du systéme ner-
veux et au métabolisme des
graisses.

= Excellente source de provitamine A
dont I'absorption est favorisée par
la présence des lipides.

-Excellente de lutéine/
zéaxanthine, éléments dont la con-
sommation réduit les risques de
cataracte et de dégénérescence ma-
culaire, 2 affections trés courantes
des yeux chez les personnes agées
(20).

source

Tableau 1. Valeur nutritionnelle
de la pulpe d’avocat / 100 g d’ali-
ment

Energie 160 keal
Protéines 2
Lipides totaux 146¢
Lipides saturés 48¢
Hydrates de carbone | 8.53 g
Fibres totaux 6.7¢
Sodium 7 mg
Potassium 509 mg
Fer 0.55 mg |
Magnésium 30 mg
Calcium 12 mg
Phosphore 52 mg
Zinc 0.64 mg |
Cuivre 0.9 mg
Niacine 1.7 mg
Acide folique 81 ng
Acide pantothénique | 1.38 mg |
Pyridoxine 0.257 mg |
Thiamine 0.067 mg
Vitamine C 10 mg
Vitamine E 2 mg
Vitamine K 21 g
B-caroténe 62 ng
Alpha-caroténe 24 ng
Cryptoxanthine 28 ng
Lutéine/zéaxanthine | 271 ng
Source : USDA National Nutrient Database
(40)

-Importante source de fibres, tant
solubles qu'insolubles.

=Source de protéine :l'avocat fournit

en moyenne 2 fois plus de protéines
que la majeure partie des autres
fruits; on y trouve également tous
les acides aminés essentiels (40).

-Source de vitamines C et E, 2 an-
tioxydants bien connus : la pre-
miére protége l'organisme des in-
fections; la deuxiéme est indispen-
sable au systéme hormonal; les 2
renforcent le systéme immunitaire.

Chez I’'enfant

Une alimentation équilibrée est un
des facteurs les plus importants
pour assurer la croissance et le dé-
veloppement harmonieux de len-
fant. Selon un article récemment
publié (22), I'avocat pourrait consti-
tuer un aliment de complément
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pour les enfants aprés les premiers
6 moiz dallaitement exclusif con-
seillés par I'Organisation Mondiale
de la Santé. Tl pourrait aussi étre un
aliment de transition vers une ali-
mentation “réguliére”. Les argu-
ments avancés concernent dabord
la teneur élevée de I'avocat en diffé-
rents nutriments bénéfiques aux
bébés (acides gras mono-insaturés,
antioxydants, vitamines, fibres),
tout en ayant peu de substances in-
désirables telles calories vides,
sucres et lipides saturés. Actuelle-
ment, vu I'épidémie dobésité et de
maladies chroniques associées 4 la
mauvaise alimentation observée a
travers le monde, les nutritionnistes
suggérent de familiariser trés tot les
hébés aux aliments contenant peu
de sucre, les habitudes alimentaires
sacquérant dés le plus jeune age
selon les observations faites (22).
D’autre part, I'avocat a une saveur
plutét neutre qui se marie bien aux
autres aliments et une consistance
crémeuse rendant son ingestion ai-
sée (22). Selon une autre étude, a
quantité égale, I'avocat peut fournir
aux bébés plus de vitamine B1, B2,
niacine, acide folique, potassium,
magnésium que n'importe quel
autre fruit ou légume généralement
offert aux bébés (13).

Selon une estimation faite au cours
d'une étude, la moitié d'un avocat de
la variété Hass (variété de taille as-
sez modeste, commune dans les su-
permarchés nord-américains) qui
correspond approximativement A
80g de fruit, fournit un pourcentage
non négligeable de nutriments in-
dispensables aux enfants agés de 7
a4 10 ans (13).

Chez la femme enceinte ou allai-
tante

Dans un article publié récemment
dans la revue “Nutrients”, le réle
que pourrait jouer l'avocat dans
I'alimentation des femmes enceintes
ou allaitantes a été considéré (22).
Pour l'auteur, avec son bon contenu
en caroténoides, en fer, en vitamines
de type B et C, en graisses mono-
insaturées, en acide folique et en
potassium, I'avocat offre une palette
de nutriments pouvant contribuer a
une diéte équilibrée chez ces

femmes, tout en les protégeant de
maladies pouvant atteindre le feetus
ou la femme elle-méme. Ainsi, avec
sa honne teneur en acide folique, la
consommation réguliére d’avocat
protégera le foetus du bec de liévre.
D’autre part, il a été récemment dé-
montré quune diéte riche en potas-
sium est associée chez la femme en-
ceinte & un risque de pré éclampsie
beaucoup plus faible que les diétes
en fournissant peu (22). Or l'avocat
est I'un des frruits les mieux pourvus
en ce minéral (40).

Pour contrer l'insécurite alimen-

taire et nutritionnelle

L'insécurité alimentaire dans le
monde a des causes diverses. L'une
d’elles est la consommation par les
populations d’aliments ne fournis-
sant pas suffisamment de nutri-
ments essentiels 4 l'organisme. Un
chercheur a récemment proposé
l'avocat comme aliment pouvant
aider & contrer l'insécurité alimen-
taire dans certaines régions
d’Afrique due a l'indisponibilité de
nutriments importants dans les ali-
ments les plus consommeés (30). Se-
lon lui, avec une bonne campagne
d'information expliquant le hien-
fondé de la démarche, I'avocat, avec
ses atouts nutritionnels, permettrait
de lutter contre l'insécurité alimen-
taire et nutritionnelle dans les
zones semi arides du Kenya notam-
ment (30).

Avocat pour la protection du sys-

teme cardiovasculaire

Les problémes cardiovasculaires
sont des pathologies atteignant le
ceeur et les vaisseaux sanguins. On
sait quune diéte adéquate peut ai-
der a les prévenir ou a en diminuer
la pathogénicité. Les recherches ré-
centes indiquent que la consomma-
tion d'avocat est capable d'aider a
adresser certains facteurs de risque
de ces maladies, comme cecl sera vu
dans les paragraphes suivants.

Avocat, cholesterol et atheroscle-

rose

L'hypercholestérolémie est un dé-
sordre métabolique caractérisé par
une augmentation du cholestérol
total et du LDL (low-density lipopro-
tein) cholestérol dans le sang. En

dépit du fait qu'elle ne soit pas le
seul facteur impliqué dans les mala-
dies cardio-vasculaires, de nom-
breuses observations ont indiqué
qu'en diminuant le cholestérol san-
guin, on était capable de faire ré-
gresser lathérosclérose et de ré-
duire lincidence des maladies car-
diovasculaires (37). Plusieurs tra-
vaux tant chez 'humain que chez
I'animal ont nettement indiqué les
effets de l'avocat sur le cholestérol.
Une étude réalisée chez le rat a ain-
si montré quune consommation de
30 g davocat a significativement
fait baisser le cholestérol total, le
LDL cholestérol ainsi que les trigly-
cérides respectivement de 22%, 29%
et 38%, tout en faisant augmenter le
HDL cholestérol qui lui est un indi-
cateur positif du bon fonctionne-
ment du systéme cardiovasculaire.
Les auteurs ont attribué ces effets a
la présence dans la pulpe d'avocat
de plusieurs substances parmi les-
quelles les acides gras mono-
insatures, les fibres, les flavonoides,
les composés phénoliques et les sté-
rols (29). Une autre étude menée en
Egypte a montré quun extrait hydro
alcoolique de pulpe d’avocat admi-
nistré a des rats pendant 8 se-
maines a agi positivement a la fois
sur le profil lipidique et sur l'indice
d’'athérosclérose des rats (9).

Plusieurs études ont montré l'action
bénéfique de la consommation d'avo-
cat sur le profil lipidique et le rizsque
cardiaque chez Thomme (32). Une
étude s'est penchée sur les effets de
l'avocat sur le profil lipidique des
gens en surpoids. L'étude réalisée
sur 45 personnes montre que l'avo-
cat a eu des effets bénéfiques sur le
groupe en diminuant plusieurs fac-
teurs de risques cardiovasculaires.
Pour les auteurs, & part les acides
gras MUFA (mono-unsaturated fat-
ty acids), d'autres substances, en
particulier les stérols (le B-sitostérol
surtout) et les fibres de l'avocat
joueraient un réle important dans
cette action. Des patients atteints
d’hypercholestérolémie qui ont recu
300g d’avocat par jour pendant seu-
lement 7 jours ont vu leur cholesté-
rol total, leur LDL (low-density lipo-
protein) cholestérol et leurs triglycé-
rides baisser par rapport au groupe
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témoin (6). Comme pour I'étude pré-
cédente, les auteurs, ont attribué
cette haise a la présence du B- sitos-
térol qui agit comme un anti-
cholestérolémiant et I'avocat en con-
tient beaucoup plus que les autres
fruits (6). D'autres chercheurs attri-
buent T'effet protecteur de l'avocat
sur le systéme cardiovasculaire a la
présence des acides gras mono-
insaturés, plusieurs études épidé-
miologiques réalisées dans la région
méditerranéenne ayant montré gue
les régimes incluant des aliments
riches en ces acides gras comme
I'huile d'olive induisaient une faible
incidence de l'athérosclérose et de
maladies cardiovasculaires. L'huile
contenue dans la pulpe de 'avocat a
une composition trés voisine de
I'huile d'olive avec une teneur élevée
en acide oléique (25). Le réle du po-
tassium dans la prévention des ma-
ladies du coeur a aussi été démontré
et une consommation quotidienne
de 400 mg de ce minéral a été asso-
ciée a une réduction de 40 % du
risque de souffrir dun stroke ; or
cecl représente approximativement
la quantité de potassium contenue
dans un % avocat de taille moyenne
(13). De nombreux chercheurs attri-
buent cependant l'action bénéfique
globale de l'avocat sur le systéme
cardio-vasculaire a la synergie entre
les différentes substances évoquées
plus haut et que l'avocat renferme
en quantité importante (32).

Avocat et action antiplagquet-

taire

Les plaquettes sanguines sont né-
cessaires a la coagulation sanguine
mais quand elles sont en excés, elles
peuvent favoriser la formation de
caillots sanguins dans les vaisseaux
et provoquer une obstruction de la
circulation sanguine (une throm-
bose) avec des conséquences trés
graves, voire mortelles. Quand un
excés de plaguettes est décelé chez
un patient, si le cas ne semble pas
trop avancé, il lui est souvent re-
commandé de prendre de l'aspirine
(acide acétylsalicylique) qui agit
comme anti coagulant en empéchant
la formation de ces caillots. La pulpe
d’'avocat contient 2 substances acé-
togéniques, la persénone A et la per-

sénone C qui ont démontré des ef-
fets antiplaquettaires et protége-
raient de la thrombose artérielle en
diminuant la formation de caillots
(39). Une diéte supplémentée en
avocat pourrait ainsi étre bénéfique
aux personnes exposées a la maladie
ischémique selon certains cher-
cheurs (39).

Avocat et hypertension

L'hypertension est un facteur de
risque important des maladies car-
diovasculaires. C'est une cause ma-
jeure de stroke. Les enquétes me-
nées par le Ministére de la santé
publique et de la population (MSPP)
indiquent que l'hypertension arté-
rielle représente actuellement en
Haiti la premiére cause de mortalité
chez les adultes (18). Cette affection
est assoclée, entre autres, au désé-
quilibre du rapport potassium/
sodium dans l'alimentation. Le Dr
Roger dJean-Charles, médecin car-
diologue, attire depuis quelques an-
nées l'attention sur mportance de
rétablir cet équilibre dans l'alimen-
tation haitienne ol la quantité de
sodium consommeée sous forme de
sel de cuisine par rapport au potas-
sium dépasse largement ce qui est
admis dans une diéte équilibrée
(18). La Food and Drug Association
aux USA avise que les diétes renfer-
mant des aliments riches en potas-
sium et faibles en sodium réduisent
les risques d’hypertension artérielle
et de stroke (13). De ce fait, de nom-
breux nutritionnistes recomman-
dent aux hypertendus ou aux per-
sonnes a risque une alimentation
riche en potassium mais pauvre en
sodium. Or avec ses 509 mg de po-
tassium et ses Tmg/100g de sodium.
l'avocat est un des aliments les plus
riches en potassium et les plus
pauvres en sodium. En fait, il con-
tient plus de 50 fois plus de potas-
sium que de sodium et ceci en fait
un aliment qui peut contribuer &
rétablir I'équilibre entre ces 2 miné-
raux dans l'alimentation et per-
mettre un meilleur contréle de 1'hy-
pertension artérielle (20). D’autre
part, on sait aujourdhui que les
diétes riches en acides gras mono-
insaturés agissent favorablement
sur la tension artérielle (6) et I'avo-

cat est avec l'huile d'olive I'un des
aliments renfermant le plus d’acide
gras mono-insaturés. Récemment,
une étude portant sur prés de 5000
volontaires a montré que si les
graisses mono-insaturées et polyin-
saturées sont toutes 2 associées a
une haisse du cholestérol sanguin,
seules les mono-insaturées causent
une haisse de la tension artérielle
(13). Les effets de lI'avocat en cas
d'hypertension ont été démontrés,
entre autres, au cours dune étude
menée sur un groupe de rats rendus
hypertendus par du sel d'acétate de
désoxy-corticostérone : un extrait de
pulpe d’avocat a provoqué chez ces
rats une activité anti hypertensive
dose-dépendante (2). En plus, au
cours dautres études, la pulpe
d’'avocat s'est montrée capable d'une
action de protection du rein, organe
particulierement sensible aux pous-
sées d'hypertension (29).

Avocat et diabéte

Le diabete est un défaut du métabo-
lisme des sucres. Chez les patients
atteints de cette affection, aprés un
repas contenant des glucides, la
montée soudaine du niveau de glu-
cose sanguin, due a I'insuffisance ou
a I'absence d'insuline, cause de 'hy-
perglycémie (concentration anorma-
lement élevée de sucre dans le sang)
par hydrolyse des glucides. Lorsque
ce phénomeéne se produit fréquem-
ment, il cause a la longue des alté-
rations progressives des nerfs et des
valsseaux, avec des conséquences
néfastes sur plusieurs organes vi-
taux (reins, yeux, cceur, etc...). Clest
la raison pour laquelle il est généra-
lement demandé aux diabétiques de
limiter leur consommation dali-
ments riches en sucres (ou en hy-
drates de carbone).

L’avocat présente de l'intérét dans
la diéte des diabétiques par sa com-
position et ses propriétés. D'abord.
son contenu en hydrates de carbone
est trés faible (Tableau 1). En fait,
contrairement a la majorité des
autres fruits, l'avocat renferme de
faibles quantités a la fois de glucose,
de fiructose et de sucrose, ce qui a
comme corollaire qu'il ne provoque
pas de pic glycémique. En plus, il
contient du D-manncheptulose qui
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favorise le catabolisme du glucose
dans lorganisme (36), ce qui consti-
tue un avantage supplémentaire. Il
favorise aussi la tolérance au glu-
cose qui pourrait se trouver dans
d’'autres aliments (23). Par ailleurs,
la grande richesse de l'avocat en
fibres (solubles et inzolubles) contri-
bue au contréle du niveau de sucre
dans le sang, les fibres ayant la pro-
priété de ralentir la vitesse de dé-
gradation des glucides dans le sys-
téme digestif, ce qui évite les pics
glycémiques (17).

L'une des approches thérapeutiques
généralement proposée aux diabé-
tiques pour le contréle de la glycé-
mie est de diminuer 'absorption du
glucose dans le systéeme digestif en
inhibant I'action des enzymes hydro-
lysant les hydrates de carbones. Ces
enzymes sont principalement Ial-
pha-amylase et I'alpha-glucosidase.
La encore. selon les expérimenta-
tions faites, la pulpe d’avocat sest
montrée capable d'inhiber ces 2 en-
zymes de maniére significative, ce
qui, selon les chercheurs ayant me-
né 'étude, justifie I'usage de ce fruit
pour faire baisser le taux de sucre
sanguin (1). Selon 'étude, cette ac-
tion serait due a la forte teneur de
I'avocat en composés phénoliques
(1). Une autre étude a montré com-
ment en expérimentation animale,
un extrait de pulpe davecat a pu
ramener presqu’a la normale le ni-
veau d'insuline plasmatique, suggé-
rant les effets stimulants de 'avocat
sur la production dinsuline elle-
méme (26). Par ailleurs, les effets
positifs de la pulpe d’avocat chez un
groupe de rats diabétiques par ac-
tion sur les enzymes contrélant le
métabolisme des glucides ont été
démontrés (27). Chez homme, une
étude a comparé 2 groupes de diabé-
tiques : I'un a requ une diéte a faible
taux de lipides et fort taux d'hydrate
de carbone : I'autre, une diéte a fort
taux dacides gras mono-insaturés
provenant principalement de l'avo-
cat et a faible taux d hydrate de car-
bone. Le groupe consommant les
graisses mono-insaturées provenant
de I'avocat a eu un meilleur contréle
de la glycémie (13).

Avocat et obésité

Obésité et surpoids sont des fac-
teurs de risque des maladies cardio-
vasculaires (32). Selon les croyvances
dil y a quelques années, la consom-
mation d'aliments riches en lipides
causalent inévitablement des gains
de poids et étaient défavorable a la
santé cardiaque. Depuis plus ou
moins 2 décennies, on a appris a
distinguer les types de lipides et
leurs effets respectifs. Les expéri-
mentations récentes indiquent en
effet que dans le cadre d'une diéte
équilibrée, un régime contenant des
quantités modérées de lipides de
type mono-insaturé est plutot asso-
cié 4 une baisse de poids (7). Les
expérimentations animales et les
études cliniques menées chez
I'homme ont montré que la consom-
mation réguliére davocat dans le
cadre d'une alimentation équilibrée
ne causait pas de gain de poids et
réduisait I'exces d’adiposité dans les
tissus (7. 15, 32). L'action de I'avocat
concernerait surtout l'adiposité ab-
dominale, la plus dangereuse pour
le ceeur (23). La forte teneur de
l'avocat en graisses et en fibres cau-
serait une impression de satiété qui
limiterait la quantité de nourriture
ingérée et la prise de poids (15). Les
fibres agiraient aussi en inhibant
I'absorption des graisses. En évo-
quant a la fois les études in vitro,
chez I'animal et chez I'homme, une
revue de littérature faite en 2020
sur les effets de 'avocat contre 1'obé-
sité a conclu aux effets bhénéfiques
de ce fruit en cas de surpoids (5).
Selon cette méme étude, en plus de
permettre un meilleur contréle du
poids, la consommation d'avocat se-
rait capable d'inverser les effets dé-
léteres de l'obésité sur les lipides
sanguins (5).

Avocat et syndrome métabolique
Le syndrome métabolique désigne
I'association d'un certain nombre de
troubles de santé liés &4 un dérégle-
ment du métabolisme consécutif a
un mode de vie inadéquat. A lui
seul, lincidence de ce syndrome
augmenterait de 5 fois le risque de
diabéte de type 2 et de 3 fois celui de
maladies cardiovasculaires (17).
Quand ce diagnostic est donc posé

chez un patient. ce dernier a grand
intérét a changer d’alimentation et
de mode de vie en général, afin de
prévenir ces affections qui, en dépit
des traitements offerts, constituent
des causes majeures de morbidité et
de mortalité a travers le monde. Si-
gnalons que le syndrome métabo-
lique est de plus en plus courant
dans les pays en voie de développe-
ment comme Haitl, ce a cause des
changements qui se sont opérés
dans le style de vie et 'alimentation
des populations de ces pays.

Certaines diétes comme la diéte mé-
diterranéenne qui font la part helle
aux fruits, aux légumes et a T'huile
d'olive avec peu de viande pour-
ralent prévenir ce syndrome et selon
de récents travaux, 'avocat, avec sa
composition particuliére, pourrait
aussi offrir le méme genre de protec-
tion (4). Selon une étude réalisée
sur 7 ans, il a été constaté que les
consommateurs réguliers davocat
font une ingestion plus élevée de
plusieurs nutriments importants
tels les graisses mono-insaturées,
les fibres, la vitamine E, les miné-
raux, tout en ingérant moins de
sucre : leur poids et leur tour de
taille restent significativement plus
faibles que les non consommateurs
et leur risque de développer un syn-
drome métabolique est 2 fois plus
faible que les non consommateurs
(11). Les auteurs de 1'étude ont con-
clu quil serait bénéfique dincorpo-
rer l'avocat a la diéte des adultes
sains en prévention du syndrome
métabolique, de méme qu'a celle de
ceux présentant déja ce syndrome
afin qu’ils soient mieux protégés des
affections telles le diabéte ou les
maladies cardiaques qui les guet-
tent (11). Selon des travaux publiés
récemment, pour procurer cette pro-
tection, l'avocat agirait de diffé-
rentes facons : en abaissant les li-
pides sanguins, par son action anti
oxydante et anticoagulante, en per-
mettant un meilleur contréle du
poids, en diminuant le taux de gly-
cémie et le stress oxydatif (16, 17).

Avocat et fonctionnement du foie
Les fonctions du foie sont multiples :
excrétrices, métaboliques, de détoxi-
fication, entre autres. Tout disfone-
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tionnement de cet organe crée des
troubles dans tout l'organisme. Pour
évaluer le fonctionnement du foie,
mis a part I'examen clinique, on me-
sure généralement la concentration
sanguine de certaines enzymes dont
les plus fréquemment demandées
sont l'alanine aminotransférase
(ALT), Tlaspartate transaminase
(AST), les phosphatases alcalines et
les transpeptidases.

Il est important de comprendre com-
ment l'avocat, un fruit si riche en
graisses, agit sur le foie. Les études
faites jusquici démontrent que non
seulement l'avocat n’a pas d’action
négative a ce niveau, mais il peut
méme améliorer le fonctionnement
de cet organe. Déja en 2001, une
étude a évalué l'activité protectrice
de 22 fruits courants contre les dom-
mages causés au foie par de la ga-
lactosamine, un sucre aminé utilisé
dans les modéles animaux pour
I'étude des pathologies liées au dis-
fonctionnement du foie. Comme
l'ont indiqué les résultats obtenus
pour I'ALT et I'AST, parmi les 22
fruits testés, 'avocat a eu la plus
forte capacité a réparer les dom-
mages causés au fole par cette subs-
tance (21). Selon une autre étude,
un supplément de pulpe d'avocat
chez des animaux de lahoratoire a
réduit 'AST et T'ALT respective-
ment de 31% et de 38%, montrant
I'effet bénéfique de l'avocat sur le
foie (29). Les auteurs de l'étude si-
gnalent que le niveau de cholestérol
total et les triglycérides hépatiques
ont également été abaissés avec la
conzommation d’avocat (29). D'autre
part, des rats ayant eu une diéte
riche en cholestérol et en glucose
mais qui ont regu un supplément
d'avocat ont eu moins daccumula-
tion de graisses au niveau du foie
(stéatose hépatique) que ceux
n'ayant pas regus d'avocat (6). Par
ailleurs, chez des rats recevant une
alimentation riche en sucrose,
lThuile tirée de la pulpe d'avocat
donnée en complément alimentaire
a favorablement affecté les mar-
queurs hépatiques chez ces ani-
maux. Une régénération des cellules
hépatiques a aussi été rapportée
chez eux (13).

Avocat, fonction cognitive et ma-

ladies neuro-dégénératives

Les maladies neuro-dégénératives
et la démence engendrent des pro-
cessus inflammatoires dans les tis-
sus (3). Avec sa teneur élevée en
nutriments comme l'acide folique et
la lutéine, l'avocat est un réservoir
de substances anti-inflammatoires
et anti-oxydantes connues pour leur
action de protection des cellules. Un
large corpus d’évidences indique que
le stress oxydatif est impliqué dans
ces affections en produisant des
dommages aux nerfs et en modifiant
les signaux intercellulaires, ce qui a
la longue peut conduire a la mort
des neurones par nécrose ou aufre
processus (3). Les anti-oxydants en
général se sont montrés capables de
réduire ces effets délétéres dans de
nombreuses études in vitro et in
vivo et ceux de I'avocat se sont révé-
lés étre des agents neuro-
protecteurs effectifs (3). L'avocat
renferme des composés phénoliques
dont les plus importants sont la
quercétine, lacide coumarique et
I'épicatéchine et la consommation
d’aliments riches en ces composés
est généralement associée a la pré-
vention des maladies neuro-
dégénératives. La lutéine/
zéaxanthine dont la teneur est trés
élevée et particulierement bio-
disponible dans la pulpe davocat
peut aussi jouer un role protecteur
car, en général, elle est associée a
une meilleure fonction cognitive. Au
cours dune récente étude, il a par
exemple été démontré quun supplé-
ment de lutéine/zéaxanthine donné
a un groupe de personnes agées
agissait favorablement sur la fonc-
tion cognitive, en particulier en ce
qui a trait a attention et la flexibi-
lité cognitive (14). Différentes
études menées sur l'avocat mon-
trent que ce dernier peut causer une
augmentation de la lutéine/
zéaxanthine dans les tissus, avec
des effets bhénéfiques, méme pour
des personnes obéses dont la fone-
tion cognitive est souvent altérée.
Au cours dune étude publiée récem-
ment dans la revue bhien connue
“"Nutrients”, les effets de 'avocat sur
la fonction cognitive ont été étudiés
chez des sujets sains ayant consom-

mé de l'avocat tous les jours pen-
dant 6 mois. Aprés cette période,
une augmentation de 25% de lutéine
a été observée dans certains tissus
tels ceux des yeux et du cerveau. La
mémoire et l'attention des sujets se
sont aussi améliorées (38). Dans une
autre étude, aprés avoir testé les
effets de l'avocat sur la fonction co-
gnitive d'adultes en bonne santé
pendant 6 mois, les auteurs ont con-
clu que leurs observations permet-
taient de croire quune consomma-
tion quotidienne d'avocat augmen-
tait la lutéine neurale et pourrait
constituer une stratégie efficace
pour mieux préserver la santé cogni-
tive (19). Dans une étude datant de
2019 réalisée pendant 12 semaines
chez des gens en surpoids ou obéses,
les chercheurs ont constaté guune
consommation quotidienne d'avocat
améliorait sensiblement le niveau
d’'attention chez ces sujets (8).

Quelgues autres actions de l'avo-
cat

Plusieurs recherches in wvitro lais-
sent aussi croire que l'avocat aurait
des propriétés favorables a la pré-
vention du cancer. Lune delle a
démontré quun extrait de pulpe
diminuait la prolifération de cellules
cancéreuses humaines de la pros-
tate (34). D'autres travaux ont
montré que la persénone contenue
dans l'avocat avait la capacité de
faire baisser certains enzymes im-
pliqués dans le développement des
cellules cancéreuses. Par ailleurs,
une étude a montré que la consom-
mation d'avecat pourrait aider a
réduire les effets délétéres de la chi-
miothérapie sur les lymphocytes
humains (35).

L’avocat avec ses vitamines A, C, B,
E, ses bonnes graisses et ses flavo-
noides a démontré des effets béné-
fiques sur le systéme immunitaire
en stimulant la production des im-
munoglobulines (12). Cette proprié-
té pourrait étre mise a profit au
cours de la pandémie causée par le
Sars-cov-2 afin de renforcer le sys-
téme immunitaire face aux attaques
microbiennes et aux perturbations
diverses observées, dautant gque
l'avocat renferme des composés phé-
noliques qui agissent sur le systéme
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de régulation de l'organisme ainsi
que sur la réponse au stress, ce der-
nier affaiblissant généralement le
systéme immunitaire (36).

Par voie cutanée, l'avocat pourrait
aussi, en augmentant le contenu en
hydroxy-proline des tissus, partici-
per a la constitution du tissu con-
jonctif et aider a la cicatrisation des
blessures, selon des observations
histologiques réalisées (39).

Coneclusion

Vivant dans un pays ou le systéme
de santé conventionnel est loin de
pouvoir répondre aux besoins de la
population, il est de I'intérét général
de porter une attention particuliére
a l'alimentation et de chercher a y
inclure des produits locaux pouvant
assurer un fonctionnement optimal
de l'organisme, tout en protégeant
ce dernier des maladies courantes.
Certains aliments du terroir sem-
blent répondre a ces critéres et
aprés ce tour d’horizon concernant
les propriétés de I'avocat, il est clair
que ce fruit peut beaucoup apporter
a la population haitienne, tant pour
la maintenir en santé que pour l'ai-
der & lutter contre un certain
nombre de maux communs connus
pour causer morbidité et mortalité
au sein des communautés. Comme
cecl a été vu dans les pages précé-
dentes, les propriétés nutrition-
nelles et thérapeutiques de I'avocat
peuvent étre attribuées a de nom-
breuses substances contenues en
bonne quantité dans sa pulpe, quil
s'agisse de vitamines comme la lu-
téine ou le b-caroténe, de minéraux
tels le potassium et le magnésium,
de lipides mono-insaturés, de fibres
solubles et insclubles, de flavonoides
divers, dinhibiteurs denzymes a
effet glycémique, de stérols influen-
cant favorablement le profil lipi-
dique. etc. Toutes ces substances,
agissant seules ou en synergie avec
les autres, contribuent a faire de
I'avocat un remarquable “alicament”
pouvant répondre a de nombreux
besoins de lorganisme en nutri-
ments tout en contribuant a préve-
nir et méme a prendre part au trai-
tement de problémes de santé ma-
jeurs affectant la population. Les
propriétés de l'avocat sont d'autant

plus intéressantes quil sagit d'un
fruit toujours prét a l'emploi, con-
sommable sans cuisson, donc sans
déperdition de ses constituants et
bien protégé de la poussiére et des
microorganismes par sa pelure en-
tourant la pulpe comestible. De la
méme maniére que l'huile d'olive est
présentée aujourd’hui en tant que
I'une des composantes fondamen-
tales du régime méditerranéen, ce
dernier battant tous les records
pour la protection de nombreuses
affections, les maladies cardio-
vasculaires entre autres, l'avocat
devrait occuper une place spéciale
dans la diéte haitienne pour tout ce
quil peut apporter pour l'entretien
et la préservation de la santé. Des
études concernant la composition
chimique et les effets de la pulpe des
variétés locales sur des affections de
plus en plus courantes dans le pays
telles T'hypertension et le diabéte
devraient étre menées. D'autres tra-
vaux pourraient concerner les
autres parties de la plante dans le
domaine de la santé ou des soins
cosmétiques : la feuille qui a démon-
tré des effets antiinflammatoires, la
graine qui aurait des propriétés anti
-oxydantes, anti-inflammatoire et
anti-diarrhéiques, I'huile, de plus en
plus prisée sur le marché extérieur
par vole orale ou comme produit
cosmétique. C'est dire toute I'éten-
due du potentiel tant curatif que
commercial de cet arbre ! A la popu-
lation de lui donner la valeur quil
mérite et de profiter pleinement de
ses multiples possibilités et bien-
faits !
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