Superfrucht Mango kontrolliert Korperfett und Blutzucker

Erndhrung Mango hat
nicht nur viele wert-
volle Nahrstoffe,
sondern kann auch
Ubergewicht und
Diabetes entgegen-
wirken.

Didt-Experten haben lange da-
rauf geschworen, dass Grapefruit
und sogar Ananas auf wunder-
same Weise einen Gewichtsver-
lust stimulieren. Wissenschaftler
haben der Auswahl eine Frucht
hinzugefiigt und behaupten, dass
Mango laut einer neuen Studie
auch der weltweiten Adipositas-
und Typ 2-Diabetes-Epidemie
entgegenwirkt. Das Superobst
fordert eine gesunde Darmflora
und beugt dadurch Krankheiten
vor, sagen die Wissenschaftler.
Mango verhindert den Verlust gu-
ter Darmbakterien, was durch
eine fettreiche Erndhrung verur-
sacht werden kann.

Mango bekam bis jetzt nicht
dieselbe 6ffentliche Aufmerksam-
keit wie einige der bekannten Su-
perfoods. Doch haben nicht nur
Friichte wie Blaubeeren und Acai-
Beeren einen besonders positi-
ven Effekt auf die Gesundheit,
sondern auch Mangos. Experten

halten die Einbindung von Man-
gos in die Erndhrung fiir eine zu-
kiinftige Losung im Kampf gegen
Ubergewicht und Diabetes.
Mango hat schon in fritheren Stu-
dien entziindungshemmende
Eigenschaften bewiesen.

Mango senkt Korperfett

Laut einer neuen Tier-Studie,
durchgefiihrt von Edralin Lucas,
Professorin fiir Erndhrungswis-
senschaften an der Oklahoma-
State-Universitit, konnte die In-
tegration von Mango in die Er-
nihrung dabei helfen, das Kor-
perfett zu reduzieren und den
Blutzucker zu kontrollieren.
«Mango liefert viele Nihrstoffe
und andere bioaktive Substan-
zen, die verschiedene gesund-
heitliche Vorteile bieten», sagt
Lucas. «Sie sind ballaststoffreich,
haben viel Vitamin A und C und
weitere Mineralien und pflanzli-
che Wirkstoffe. Zusitzlich zu den
positiven Wirkungen auf Korper-
fett, Blutfette und Blutzucker hat
Mango keine ernsten Nebenwir-
kungen wie die Einnahme von
Rosiglitazon, einem héiufig ver-
ordneten Medikament zur Blut-
zuckersenkung.» Dieser Wirk-
stoff wurde in Europa bereits
2010 wegen seines erhohten

Herz-Kreislauf-Risikos
Markt genommen.
Professorin Lucas hat zusam-
men mit Kollegen und der finan-
ziellen Unterstiitzung des «Na-
tional Mango Board» untersucht,
wie wirksam Mangofruchtfleisch
den Blutzucker und die Blutfette
bei Miusen beeinflusst, bei denen
mit einer besonders fettreichen
Ernihrung Ubergewicht erzeugt
wurde. «Unsere Ergebnisse zei-
gen, dass Mangofruchtfleisch eine
vielversprechende Alternative ist,
die niitzlich sein kann, um Kor-
perfett und Blutzucker zu sen-
ken», meint Lucas. Fiir ihre Stu-
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Neben den positive

n Effekten auf das Korperfett und den Blutzucker be-

die wihlten Professorin Lucas
und ihr Forschungsteam Mangos
der Sorte Tommy Atkins. Das
Fruchtfleisch wurde gefrierge-
trocknet, zu Puder vermahlen
und dann dem Standard-Futter
der Miuse beigegeben. Unter-
sucht wurden sechs Didten mit
unterschiedlichen Beigaben. Eine
reguldre Erndhrung mit vier Pro-
zent Fett der Gesamtkalorien und
funf fettreiche Diéten mit 35 Pro-
zent Fett. Vier der fettreichen
Diédten wurde jeweils ein Prozent
Mango-Puder, zehn Prozent

Mango-Puder, Fenofibrat und
Rosiglitazon beigefiigt.

wies die Mango auch cholesterinsenkende Eigenschaften. Keystone

«Wir verwendeten die
Tommy-Atkins-Mango, weil sie
eine der meist verkauften Sorten
in Amerika ist - und fiir Verbrau-
cher leicht zu bekommen», er-
klart Lucas. Die fettreichen Dii-
ten enthielten dhnliche Mengen
Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Ei-
weiss, Fett, Kalzium und Phos-
phor. Jeweils acht Méuse wur-
den zwei Monate lang mit einer
der sechs Didten gefiittert. Nach
den zwei Monaten stellten die
Forscher keine grossen Unter-
schiede beim Korpergewicht der
Maéuse fest, doch der Korperfett-
anteil variierte je nach Diét-
gruppe. Die beiden Mango-
Gruppen erzielten vergleichbare
Effekte mit der Rosiglitazon-
und der Fenofibrat- Gruppe, was
die Reduzierung des Korperfetts
betraf. Die Mango- Gruppen und
die beiden Medikamenten-
Gruppen hatten dhnliche Kor-
perfettanteile wie die Mause in
der Kontrollgruppe mit einer
Standard-Didt mit normalem
Fettanteil.

Neben den positiven Effekten
der Mango auf das Korperfett be-
wies die Frucht auch blutzucker-
und cholesterinsenkende Eigen-
schaften. Tatsdchlich hatte die
Didt mit einem Prozent Mango-

Puder einen dhnlichen oder sogar
ausgeprigteren Effekt auf den
Blutzucker als die Didt mit dem
Diabetesmedikament Rosiglita-
zon. Zudem beobachtete das
Team, dass Mango verschiedene
Faktoren des Fettstoffwechsels
beeinflusst. Mango senkte im Blut
den Spiegel des Hormons Leptin.
Leptin wird von Fettzellen produ-
ziert und seine Konzentration im
Blut entspricht dem Korperfett-
anteil. Wird mehr Korperfett ge-
speichert, steigt der Leptin-Spie-
gel im Korper. Leptin spielt eine
Rolle bei der Regulierung von
Hunger und Energieaufnahme
und -verbrauch. In dieser Studie
hatten die Méuse mit fettreicher
Erndhrung und Mango-Zusatz er-
heblich niedrigere Leptin-Spie-
gel als Méuse, die nur viel Fett
frassen.

Gesiindere Nahrungsmittel
Die aktuelle Studie ist eine der
ersten, die zeigt, dass Mango-
fruchtfleisch bei einer fettreichen
Erndhrung wirksam den Blutzu-
ckerspiegel und das Korperfett
normalisieren kann. Lucas hofft,
dass die Ergebnisse Menschen
dazu ermutigen, eine bessere
Nahrungsmittel-Auswahl zu tref-
fen. Angelika Lensen
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