De consumptie van avocado is geassocieerd met een lager

cardiovasculair risico
9 JULI 2024

Sinds enkele jaren is de avocado geen vreemd ingrediént meer in onze keuken en de groene vrucht wint
mede dankzij de guacamole-hype steeds meer aan populariteit. Amerikaanse onderzoekers hebben recent
ook aangetoond dat de consumptie van avocado het cardiovasculaire risico doet dalen. Avocado’s bevatten
voedingsvezels, onverzadigde vetten, vooral enkelvoudig onverzadigde of gezonde vetten en andere
gunstige componenten die in verband werden gebracht met een goede cardiovasculaire gezondheid. In een
observationele studie met 68.786 gezonde vrouwen uit de ‘Nurses’ Health Study’ en 41.701 gezonden
mannen uit de ‘Health Professionals Follow-up Study’ hebben Amerikaanse onderzoekers de
cardiovasculaire effecten op lange termijn van de consumptie van avocado’s geévalueerd. “Tijdens een
follow-up periode van 30 jaar werden er 14.274 cardiovasculaire aandoeningen (9.185 coronaire
hartziekten en 5.290 beroertes) in onze observationele studie gerapporteerd. Na correctie voor de levensstijl
en andere voedingsfactoren hadden de deelnemers met een hogere avocado-inname (>2 porties/week) in
vergelijking met de deelnemers die geen avocado’s consumeerden een 16% lager risico op hart- en
vaatziekten en een 21% lager risico op coronaire hartziekte. Er werden geen significante associaties
waargenomen voor het risico op een beroerte. Het vervangen van een halve portie/dag margarine, boter, ei,
yoghurt, kaas of vleeswaren door een vergelijkbare hoeveelheid avocado was geassocieerd met een 16% tot
22% lager cardiovasculair risico. Een grotere consumptie van avocado’s was geassocieerd met een lager
cardiovasculair risico,” aldus Dr. Lorena Pacheco (Harvard T.H. Chan School of Public Health, Boston,
USA). De volledige publicatie van het onderzoek van Dr. Lorena Pacheco kan u hieronder raadplegen.
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Raadpleeg hier de volledige publicatie
Referentie: Pacheco L, et al. Avocado consumption and risk of cardiovascular disease in US adults.
Journal of the American Heart Association 2022; 11: e024014.


https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/JAHA.121.024014
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/JAHA.121.024014

