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EL MANGO SE CONOCE COMO EL REY DE LAS FRUTAS.

Esto se debe a que esta fruta, la mas soleada del pasillo de productos agroalimentarios, es la fruta de

mayor consumo en todo el mundo. Originaria de la India y del Sudeste de Asia - donde se ha cultivado
durante mas de 5,000 afnos - el mango se esta convirtiendo rapidamente en un producto predilecto
en los hogares en Estados Unidos.

El mango (Mangifera indica L.) se clasifica como fruta de hueso o drupa que pertenece
a una familia de plantas de floracién conocidas como Anacardiaceae, que también
incluye los anacardos, pistaches y el zumaque.

Histéricamente, el mango ha sido venerado como simbolo de la V|da,
el amor, y la felicidad.

El mango fue cultivado por monjes budistas, mismos que lo consideraban sagrado. Se cree
que el mismo Buda meditaba en la tranquilidad pacifica de frondosos huertos de mango.
Durante siglos, cada parte del mango - la pulpa, piel, semilla, hojas, y corteza - se considerd
un tesoro por sus propiedades saludables.

Hoy por hoy, el mango ha logrado cautivar a los EE.UU. - elogiado por su
dulce sabor tnico, versatilidad, e impresionantes beneficios para la salud.
EI. mﬂﬂGU ES I.ﬂ Afortunadamente, con seis principales variedades producidas en Florida,
FRU]‘H nﬂcmnﬂl DE Hawadi, California y diversas partes del mundo, el mango siempre se encuentra en

temporada. Si se disfruta en un licuado, se apila sobre unos panqués o avena, se rellena
I-H mmﬂ. PHI'”STHn en un taco, se agrega a una ensalada de granos, se revuelve en una salsa, o simplemente se come
Y LHS F".leHS. entero con el jugo deslizandose por su barbilla, existen muchas formas para disfrutar este sabor

tropical todo el afio.

UNA SYPERFRYTA SUPER DIVERTIDA

El mango esta lleno de nutrientes que promueven la salud y compuestos bioactivos.
La investigacion cientifica continta revelando nuevas razones para comer
esta fruta dulce y suculenta.

UITAMINAS b 20l % POLIFENOLES

Exgelente fuente .de' vitamina C, . u F El Beta-caroteno, la luteina y otros
50% VD (Valor Diario), que protagoniza Q\ J’ carotenoides son la causa del color
una labor importante en la funcién .

. . . amarillo

inmunolégica y en la salud de la piel

Las antocianinas contribuyen al color
0,
Buepa fuente de‘folato,.15/> VD,, Ic? cual rojo en algunas variedades
es vital para un sistema inmunoldgico
saludable Otros compuestos bioactivos incluyen

L la mangiferina, flavonoides (quercetina,
8% VD de vitamina A, que ayuda a catequina y epicatequina), galotaninos,

mantener la salud de la piel y de la vista 4cido galico, y acido elagico
8% VD de vitamina B6, que

protagoniza una funcién critica en 7

el metabolismo, sostiene la funcién

inmunoldgica y la salud cerebral FIBRH DIETETICH

MINERALES

Buena fuente de cobre, 15% VD,

que es esencial para el desarrollo de InUESTIGHCIén nUTRIClUnHI_

2 gramos o 7% VD de fibra dietética

colageno
Algunos estudios han explorado el
posible impacto del mango en la salud
* 3/4 de taza de pedazos de mango fresco (124g), VD = Valor Diario cardiovascular, presion arterial, control
Fuente: Departamento de Agricultura de los EE.UU., Base de Datos de de peso, diabetes, y salud intestinal.
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N BOCADILLO QUE INSPIRA PLACER

El mango es tan deliciosamente dulce que se siente como un bocadillo, pero es
extremadamente intenso en nutrientes y puede ser una adicidn provechosa para su régimen
alimentario. De hecho, un estudio de observacion que examiné datos nacionales de consumo
de alimentos (NHANES) concluyé que el consumo de mango estaba asociado con indices

mas altos de ingesta de nutrientes y calidad de dieta®. Asimismo, los consumidores adultos

de mango pesaban menos, y los nifios que consumen mango registraron indices de ingesta

de azlcar mas bajos comparados con aquellos que no consumen mango. Puede ser el caso
que las personas que consumen mango con regularidad son mas prudentes al tomar otras
decisiones de estilo de vida, pero también es una buena sefal que --iel consumo de un mango

por dia es una buena idea!

El mango no solo contribuye nutrientes valiosos, estan clasificados como alimento de bajo
indice glicémico, lo cual puede ser de utilidad para el manejo de bajos niveles de azticar en
el torrente sanguineo, segutin la Asociacién Americana de Diabetes.?

El color amarillo llamativo del mango es un indicio que el betacaroteno y otros carotenoides
son abundantes en la pulpa carnosa. Estos fitonutrientes benéficos, ademas de otros Hierro 0.2mg 2%
polifenoles, incluyendo mangiferina, quercetina, galotaninas, acido galico, han sido el enfoque

de proyectos de investigacion anteriores sobre el mango.%¢

Una revision de estudios existentes sobre el mango concluyé que los beneficios para la salud
brindados por los compuestos aislados del mango, asi como los extractos de los productos
derivados del mango han sido plenamente documentados, aunque se requiere

mas investigacion sobre la fruta entera.*

DIABETES V OBESIDAD

Algunas conclusiones que apoyan una posible funcion del mango
en la prevencion de diabetes y obesidad resultaron tanto de
estudios animales’'° como ensayos humanos.'*"*3 Colectivamente,
algunos de los estudios humanos concluyeron que habia un
posible impacto en la mantencién del control de niveles normales
de glucosa en el torrente sanguineo, posiblemente a raiz de
mejoras en la accién de insulina y la sintesis de glucégenos*.
Otros estudios registraron resultados mixtos para distintas
poblaciones, lo cual sugiere que se requiere mas investigacion.

Un estudio de 12 semanas de 20 adultos obesos, de edades

20 a 50 aios, concluyé que el consumo regular de mango ayudé
a mantener niveles normales de glucosa en la sangre durante el
ayuno y no provoco impactos negativos en el peso corporal, lo
cual sugiere posibles beneficios para la salud de individuos que
padecen de trastornos metabdélicos.!!

Varios estudios animales y de cultivo celular han explorado los
efectos en resistencia a la insulina,*4*> metabolismo de glucégeno
y funcién de células beta pancreaticas.® ** En un estudio animal,
ratas alimentadas con mango liofilizado registraron mejoras en
tolerancia a la glucosa y en perfil de lipidos, asi como en bajas

en grasa corporal asociada con dieta con alto contenido de
grasas, comparado con el grupo de control.* El mismo equipo

de investigacion suministré mango liofilizado a ratas y registré
mejoras en tolerancia a la glucosa y perfiles de lipidos sin observar
ningun efecto negativo en la salud 6sea, lo cual puede ser un
riesgo con ciertos medicamentos para la diabetes.®

Se requiere investigacion adicional con humanos para determinar
los beneficios del mango para el control de la diabetes.

= MANGO FRESCO=

Datos
Nutricionales

3/4 de taza en pedazos
Tamaiio de porcion (124g)

Cantidad por porcion
Calorias 70

% Valor Diario*
Total de Grasas Og 0%
Grasa Saturada 0g 0%
Grasa Trans Og
Colesterol 0Omg 0%
Sodio Omg 0%
Total de Carbohidratos 19g 7%
Fibra Dietética 2g 7%
Total de Azucares 17g
Incluye Og de Azlcares Agregados 0%
Proteinas 1g 2%
|
Vitamina D Omcg 0%
Calcio 14mg 2%

Potasio 208mg 4%
Vitamina A 67mcg RAE 8%
Vitamina C 45mg 50%
Vitamina E 1.11mg 8%
Vitamina K 5.2mcg 4%
Tiamina 0.035mg 2%
Riboflavina 0.047mg 4%
Niacina 0.828mg 6%
Vitamina B6 0.147mg 8%
Folato 53mcg 15%
Vitamina B12 Omcg 0%
Foésforo 17mg 2%
Magnesio 12mg 2%
Zinc 0.11mg 2%
Cobre 0.137 mg 15%
Manganeso 0.078 mg 4%
Selenio 0.7 mg 2%
Acido Pantoténico 0.244 mg 4%
Colina 9.4 mg 2%
*El % del Valor Diario (DV) indica la medida en que un
nutriente contenido en una porcién de alimento

contribuye a una dieta diaria. Se utiliza 2,000 calorias
dia para la asesoria sobre nutricion general.

En un ensayo humano de 12 adultos delgados y 9 adultos

obesos, de edades 18 a 65 afos, los participantes delgados que
consumieron 400 gramos de pulpa de mango cada dia durante
seis semanas registraron una presion arterial mas baja. Los
participantes obesos registraron bajas en citoquinas inflamatorias,
lo cual puede conllevar implicaciones para enfermedades crénicas
relacionadas con la obesidad, segun la conclusién de los autores.t”
Se necesita investigacion adicional con una muestra mas grande

y por un periodo mas extenso. Se desconoce lo que serian los
efectos a largo plazo.

Un estudio de observacion concluyé que los consumidores de
mango tienden a pesar menos que las personas que no comen
mango,! lo cual puede ser causado por un incremento general en
la ingesta de frutas y hortalizas, ademas de otros factores de estilo
de vida.



Un estudio de cultivo celular concluyé que la piel del mango (que por
lo general no se consume) inhibié el proceso de adipogénesis, que
esta relacionado con la produccion de células de grasa maduras.'®
Este estudio de pruebas de hipétesis fue de caracter exploratorio.

Se desconoce si los compuestos contenidos en la piel del mango
protagonizan una funcidn en la regulacién de la adipogénesis en
humanos. De igual manera, se observé que los polifenoles del mango
(derivados de galotaninas) tienen posibles efectos antiobesogénicos
en células de grasa maduras'?. Estos estudios celulares nos brindan
Unicamente una hipétesis, y se requieren estudios clinicos humanos
para determinar lo que seria el efecto en humanos.

SALYD IWTESTINAL

La investigacién sobre el mango vy la

salud intestinal sigue emergiendo,

aunque existen indicios que

indican que el mango puede tener

efectos benéficos. Un proyecto

de investigacion realizado en la

Universidad de Texas A & M concluyé

que el mango era mas efectivo en aliviar

la constipacion y reducir la inflamacion
intestinal que cantidades comparables de
fibra.2° Durante el estudio de cuatro semanas,
36 hombres y mujeres que padecen de constipacion crénica
fueron divididos aleatoriamente en dos grupos: el grupo

de mango consumié como 300 gramos de mango por dia
(equivalente a aproximadamente dos tazas o un mango

entero), mientras que el grupo de fibra consumié una cantidad
comparable de fibra en polvo, 1 cucharadita de suplemento de
fibra de psilio (5 gramos de fibra dietética). Se concluyé que el
consumo del mango resulté mas efectivo en la reduccién de los
sintomas de la constipacion e incrementé los niveles de acidos
grasos de cadena corta, lo cual es indicio de mejoramiento en la
composicidon microbiana intestinal. Asimismo, el grupo del mango
registré una reduccién en ciertos biomarcadores de inflamacién, lo
cual representa un beneficio comparado con el consumo de fibra.

La invests

Una diversidad de estudios de cultivo celular y animales han
explorado el posible impacto del consumo de mango en el
microbioma y en la inflamacién intestinal. Estas conclusiones
son de caracter preliminar y Gnicamente se refieren a estudios
con ratas. Por consiguiente, no se pueden derivar conclusiones
respecto de los efectos en humanos, de modo que se requieren
mas investigaciones con humanos.

Ratas suministradas con una bebida de mango registraron una
reduccién de ciertos biomarcadores de inflamacién en un modelo
de colitis.?> 22 El estudio se realizé a lo largo de un corto periodo
de tiempo, y utilizé una muestra pequena. Se necesitarian
investigaciones humanas mas grandes con periodos mas
prolongados para determinar los efectos en humanos. En otro
estudio animal, ratas que consumieron mango registraron una
reduccién en la pérdida de bacteria intestinal benéfica causada
por dieta con alto contenido de grasas, y mejoras en la produccién
de 4cidos grasos de cadena corta, lo cual sugiere una mayor
fermentacién microbiana.? El anélisis se realizé Gnicamente

con una dieta con alto contenido de grasas. Se desconocen los
resultados de otros tipos de dietas.

En un ensayo clinico humano piloto, 32 participantes -- adultos
delgados y obesos (de edades 18 a 50 afios) -- fueron

mango ha explorads la
condlipacto "/L% COMPOdicion
microbiana infestinal.

suministrados con 400 gramos de pulpa de
mango todos los dias durante un periodo de
6 semanas?*. Solo los participantes delgados
registraron un incremento significativo en la
produccién de metabolitos de galotanina, y
un incremento leve, no significativo, en
acidos grasos de cadena corta fecales.
Los acidos grasos de cadena corta
(AGCC) son metabolitos que resultan
de la fermentacion bacteriana en el tracto
digestivo que podrian tener una funcién en
la salud intestinal. Se desconoce si los cambios
observados serian de larga duracién, por lo que se
necesita realizar mas investigacion.

ion del,

Actualmente, se estan realizando ensayos clinicos humanos utilizando
mango entero para explorar el posible impacto del consumo de mango
en la salud intestinal.

SALYD CARDIOVASCULAR

Algunos proyectos de investigacién emergentes sugieren que
el mango, que es rico en polifenoles, podria tener una funcion
en ayudar a mantener el corazén saludable.** En un ensayo
clinico humano con 97 adultos en China, los participantes que
estaban de sobrepeso con hiperlipidemia que consumieron
suplementacién con mangiferina (150 mg/dia) durante 12
semanas registraron bajas en sus niveles de triglicéridos y
acidos grasos libres en el suero, e incrementos en los niveles
de colesterol HDL o “bueno”.?®> Otros patrones de estilo de vida
pudieron haber contribuido a este resultado, y se desconoce
qué efectos se habrian observado en una poblacién de
estadounidenses.

En un estudio de observacion, se concluyé que el consumo de
mango en adultos estaba asociado con

niveles mas bajos de proteina
C-reactiva, un factor de

riesgo en enfermedades
cardiovasculares. Otro andlisis
de encuestas sobre el consumo

Algunos proyectos de
dugteren que el mango. que

de alimentos utilizando datos ed nico en ; ) mm
NHANES no observé ninguna 4 -
relacién entre la ingesta de f e

a mantener el coazon
saludabte.

frutas y hortalizas y los niveles de
proteina C-reactiva. Las conclusiones
referentes a productos
agroalimentarios son mixtas, de modo que se
requiere mas investigacion.



Algunos estudios animales también han explorado la funcién de
la mangiferina, el principal compuesto polifendlico del mango, y el
impacto que tiene en apoyar los niveles normales de colesterol.?
La investigacion realizada en la actualidad con base en extractos
del mango sugiere que los compuestos polifendlicos pueden
interferir con multiples procesos biolégicos que son criticos

para el desarrollo de trastorno metabdlico y enfermedades
cardiovasculares.?” Se desconoce si se observarian efectos
similares con el consumo de la fruta entera, lo cual también
podria ser un campo de mayor investigacion.

Estos estudios fueron principalmente animales y de cultivo celular,
de modo que las conclusiones son preliminares. No se puede
derivar ninguna conclusion respecto de los efectos en humanos y
se necesita mas investigacion.

Algunos ensayos clinicos humanos estan en curso para explorar mas
a fondo el impacto del consumo de mango en la presion arterial.

CANCER

Algunos estudios de cultivo celular y animales han explorado
la conexién entre los compuestos contenidos en el mango y
el riesgo de cancer.?® Los estudios realizados en mangiferina y
galotaninas derivados del mango han involucrado las lineas de
células de cancer de mama, colon, y renal.é 2831

Investigadores en la Universidad de Texas A & M concluyeron
que los polifenoles contenidos en el mango, especificamente
el pirogalol derivado de galotaninas, ayudaron a suprimir

las células de cancer de mama in vitro a concentraciones
fisiologicas.?’

Al igual que toda la investigacién animal y celular, estos
estudios son de utilidad para formar hipotesis para futuras
investigaciones con humanos. Sin embargo, no existen
beneficios potenciales para humanos en la actualidad y se
necesita mas ensayos clinicos humanos para confirmar estas
conclusiones.

SALYD DF (A PIEL

Pocos estudios han sido publicados sobre el mango y la salud

de la piel pero, no obstante, los datos se ven prometedores y se
necesita mas investigacion. A fin de cuentas, el mango contiene
multiples nutrientes que estan vinculados con la salud de la piel,
incluyendo vitamina A, vitamina C y cobre. La vitamina A (retinol)
es hidrofilico, o atrayente del agua, lo cual ayuda a extraer agua
de la superficie de la piel. El nutriente puede ayudar a mejorar

la textura, humedad, y elasticidad de la piel. La vitamina C (acido
ascérbico) tiene propiedades antioxidantes y protagoniza una
funcién esencial en la sintesis de colageno y protege en contra
de dafos en la piel inducidos por rayos ultravioleta (UV). El cobre
es un mineral esencial que tiene una funcién importante en la
sintesis y estabilizacion de las proteinas de la piel.

Investigadores en Corea estudiaron ratones sin vello para explorar
el impacto de la ingesta de mango en el envejecimiento de la

piel inducido por rayos ultravioleta (UV).32 T Concluyeron que

el extracto de mango estaba asociado con un incremento en el
grosor de la piel, formacién de arrugas, y pérdida de fibras de
colageno en ratones sin vello. La degradacion de colageno se
considera un contribuyente importante a la formacion de arrugas
y al aspecto de la piel. Se desconoce si el extracto de mango por
si solo fue la causa. Algunos estudios humanos sobre el mango y
la salud de la piel estan en curso. Un estudio esta explorando el
impacto del consumo de mango en arrugas faciales en mujeres
postmenopdausicas.




COMAN EL MANGO MADYRO

Seis principales variedades de mango

estan disponibles durante diversas épocas

del afio, y cada una tiene un
color ligeramente distinto.

De modo que no utilicen el color como
guia para determinar si un mango est4
maduro. Tomen uno y denle un ligero

apretén. Un mango maduro se siente un

poco blando al presionarse. El mango
contintia madurandose a temperatura

ambiente, haciéndose cada vez mas dulce y
blando a lo largo de varios dias. Para agilizar

la maduracion, coloquen el mango en
una bolsa de papel. Una vez que esté
maduro, el mango debe moverse al
refrigerador, lo cual frenard el proceso
de maduracion. El mango enteroy
maduro puede almacenarse por hasta
cinco dias dentro del refrigerador.

El mango se puede pelar, cortar en
cubitos, y colocar en un recipiente
con sello hermético en el refrigerador
por varios dias, o en el congelador por
hasta seis meses.

HADEN

—
Tommy ATRINS




COMO CORTAR

Es facil cortar un mango. Sélo tiene

que utilizar un cuchillo limpio y una

tabla de picar, y siempre debe de 3
lavar el mango antes de cortarlo.

Una vez que aprenda cémo cortar
alrededor de la semilla larga y plana en
el centro de la fruta, es super sencillo
disfrutar el mango.

Corte la pulpa en patréon
cuadriculado sin perforar

la piel.
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arriba, corte a un lado del
centro hasta el otro extremo.
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Use una cuchara grande para
desprender la pulpa de la piel
y sacar los cubos. jEs todo,
disfruten!
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