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אבוקדו – 'עולה ותיק', בריא עם יתרונות רבים
ד"ר ליאו וינר, שירות ההדרכה והמקצוע, משרד החקלאות ופיתוח הכפר
האבוקדו הנו עץ פרי סובטרופי שמוצאו באזורים הרריים של אמריקה המרכזית. כיום נפוץ האבוקדו כגידול מסחרי באזורים רבים בעולם. עצי האבוקדו הראשונים הובאו לארץ בתחילת המאה הקודמת ע"י אנשי הכנסייה וניטעו במנזר לטרון. 
שלא כמו באזורי הגידול העיקריים בעולם בהם האבוקדו ניזוק ע"י מספר רב של מחלות ומזיקים, בישראל תנאי האקלים מקשים על התפתחותם. עובדה זו חשובה מאוד לצרכן הישראלי כיוון שכך ניתן להימנע משימוש בחומרי הדברה. במקרים בהם מתגלה מזיק חדש, המדיניות הננקטת להדברת המזיק ע"י המגדל הישראלי היא חיפוש אחר שיטות הדברה ידידותיות לסביבה השומרות על האיזון הביולוגי במטע. באופן זה הרווח הנו כפול גם כיוון שאין השקעה בחומרי הדברה יקרים וגם כיוון שהצרכן מקבל פרי בטוח ונקי מחומרי הדברה.
זני האבוקדו נחלקים לשתי קבוצות: זנים ירוקים בהם קליפת הפרי נשארת ירוקה גם לאחר ההבשלה וזנים שחורים בהם קליפת הפרי משחירה במהלך ההבשלה.
לזני האבוקדו השונים תכונות ותקופות הבשלה שונות אך המאחד את כולם הוא הימצאותם העשירה של חומרים מונעי חמצון המאטים תהליכי הזדקנות ומפחיתים את הסיכון למחלות לב. בנוסף, מהווה האבוקדו מקור מצוין לויטמינים מקבוצה B(1) וגם לאשלגן(2). האבוקדו מכיל ויטמין C ובטא קרוטן ההופך בגוף לויטמין A(1). הריכוז הגבוה של סיבים תזונתיים(3) ובעיקר השומן הבלתי רווי מסייעים באיזון רמת הכולסטרול בגוף ובמניעת לחץ דם גבוה. 
לאחרונה התפרסמו מחקרים ביפן הטוענים שאבוקדו יכול להגן על הכבד מפי ההשפעות השליליות הנגרמות מצהבת מסוג C. אבוקדו מקל גם על הסובלים מצרבת וקיב קיבה בכך שהוא יוצר בזמן העיכול שכבה מגנה בדופן הקיבה בגוף.

רוב האבוקדו המיוצר בישראל משווק לאירופה וצריכת הפרי הולכת וגדלה. תופעה דומה חלה גם בשווקים הישראלים ויש צרכנים שאינם מוותרים על פרי זה בתפריט היומי. 
הצריכה הממוצעת  באירופה עומדת בין 0.2 - 1 ק"ג (*או קילוגרמים) לנפש בשנה לעומת כ- 5 ק"ג לנפש בשנה בישראל ו- 10 ק"ג לנפש בשנה במקסיקו. הציבור באופן איטי אך עקבי מגלה את הפרי ויתרונותיו והצריכה הולכת וגדלה בהתמדה בישראל. למרות שהאבוקדו לא נולד בישראל הוא כבר מתקבל כ'עולה ותיק', בריא ועם יתרונות רבים וכבר נחשב ל'צבר' לכל דבר.
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