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MANGO

Tropikal meyvelerden biri olan mango, anavatani Hindistan[?ldan diinyaya yayilmaya baglamistir. Mango
meyvesi nerede yetisir dendiginde akla ilk olarak Afrika, Orta Amerika, Asya ve Glney Amerika gibi tropikal
bolgeler gelir. Bu bolgelerde yetistirilen mangolar Trkiye[?ye getirilip burada gok fazla talep géren meyvelerden
bir tanesidir. Mangonun vicut igin pek ¢ok yarari bulunmaktadir. Canlandirici ve sagdlik verici 6zelliinden dolayi
bir cok sa¢ bakim driiniinde ve cilt bakim Grinlerinde mango esansi yer almaktadir. Mangonun mimkin
oldugunca ¢ig tuketilmesi, saghgimiz agisindan bizlere o kadar yarar sadlayacaktir. I¢erisinde bulunan A, B ve C
vitaminleri, potasyum ve glikozlar viicudunuzun saglikli ve din¢ kalmasina yardimci olacaktir. Mango, 4000 yillik
bir slirecten beri yetistirilip meyve olarak tiketilmektedir. Gegmise dayanan bir rivayete gore, Glineydogu Asya
asilzadelerinin ve krallarinin kendilerine ait mango koruluklarinin oldugu séylenmekte ve ne kadar ¢ok mango
korulugu olursa onlar igin bu durumun bir statli géstergesi oldugu séylenmektedir. Mangonun dis yapisi oval bir
sekle sahiptir. Rengi sari, turuncu, kirmizi ya da yesil olabilmekte; bu renkler yetistirildigi kitaya ve olgunluguna
gbre degisebilmektedir. Agirlid en az 150 gram, en fazla 750 gram olabilmektedir. En fazla 10 santim geniglige
sahip olup, en fazla da 15 santim uzunlugunda olabilmektedir. Mango meyvesi satin alirken elinizle Gzerine
bastirdiginizda eder parmagdiniz hafif¢e igeri dogru ¢oklyorsa bu mangonun yenebilecek olgunluga ulastigi
anlamina gelir. Eger elinizdeki mango yeterli olgunluga ulagsmadiysa satin aldiktan sonra bir adet elmayla
mangoyu kagit bir kesenin icerisinde oda sicakliginda saklayabilirsiniz. Béylece elmanin salgiladidi asit ve
gazlarla mangonuz da kisa surede olgunlagsmig olacaktir. Mangoyu her daim buz dolabi yerine oda sicakliyinda
digarida muhafaza etmeniz 6nerilir ¢lnki oda sicakliginda saklanan mangolar daha lezzetli bir tada sahip
olmaktadirlar. Igerisindeki yiksek miktardaki su sebebiyle kalori olarak da saglik i¢in cok sakincali degerler
icermez. Meyve olarak yenmesinin haricinde pigirilen yemeklerde farkli bir tat katmasi amaciyla da
kullanilabilmektedir. Ornegin; et pisirilirken igine mango koyulursa etin yapisi yumusaklagir ve marine hale
gelmis olur.

Mangonun faydalar::

Igeriginde bulunan E vitamini ve C vitaminiyle bdbreklere son derece faydalidir ve bébrek sadhgini korumakla
Orevlidir.

iqgeriginde bulunan A vitaminiyle sindirim hizini ylkseltir. Onun diginda ayni vitaminle hem kani temizler hem de

vicuda giren asitli yiyeceklerin asidinden zarar gdrmememiz igin asitleri nétrlestirir.

Mangonun i¢eriginde en ¢ok bulunan ana madde sekerdir. Ve bu seker beyinde fonksiyon hizlandirici bir etki

yaratmaktadir.

Vicutta bulunan kétl kolesterollin seviyesini azaltmaya yardimci olur.

Mango ciltteki yaglanmayi azaltan en faydali meyvelerden birisidir ve cildinizdeki zararli toksinlerden arinmaniza

yardimci olur. Ayrica cilt yaglanmasini giderici 6zellige de sahiptir.

Kansizlik (anemi) hastaligina sahip olan bireyler icin mango, ¢ok iyi bir kan yapici besindir.

Mango, icerisindeki vitaminlerle 6zellikle vicuttaki sinirler ve saglar icin yararli bir meyvedir.

Mangonun icerisindeki C vitamini bébrek saghginin disinda kan dolagimi rahatsizliklarinin tedavi sdrecinde de

oldukca etkili bir besindir.

Mango, ylksek tansiyon hastalari i¢in ylksek tansiyon problemlerini azaltmalari adina kullanabilecekleri dogdal

bir kaynaktir.

Mangoyla yapilacak bir takim tarifler bazi durumlarda sizleri saglik agisindan korur. Ornegin; yazin agiri

sicaklara maruz kaldiginiz saatlerde dilimlediginiz mangonun dilimlerinin tzerine bir miktar tuz ektikten sonra

sicaklar yuzinden terlemeyle birlikte kaybettiginiz demir ve tuzu tekrardan viicudunuza geri kazandirirsiniz.

Bunun disinda yine asir sicak havaya maruz kalip glines carpmasi problemiyle karsilasirsaniz mangoyu su ve

sekerle karistirip pure kivaminda yiyebilirsiniz. Bu yontem sicak ¢carpmasinin etkilerini gecirmede birebir bir

yOntem olacaktir.

Mangonun en 6nemli faydasi ise kansere karsi koruyucu etkisinin olmasi ve kalp-damar rahatsizliklarinin

yasanmamasi i¢in vilcudunuzu korumasidir.

Mangonun zararlari:

Her meyvenin yararinin yaninda bazi durumlarda zarari da olabilecegdi gibi mangonun da bir takim blnyesel
zararlari bulunmaktadir. Bu zararlar sunlardir;

Mango, bazi biinyelerde alerjik reaksiyonlara neden olmaktadir. Bu reaksiyonlar; burunda akma, karin
kaslarinda agrili durum, nefes almada glclik cekme ve dkslirme gibi durumlarla kendini gésterebilir.

Asiri derecede mango tiketildigi taktirde deride kabariklara, pul pul sekline dékilmelere ve kizarikliklara neden
olur.

Ayrica mangonun asiri derecede tiketilmesi bir de kilo alimina sebep olur. Giinkl i¢erisindeki seker miktari kilo
aldirmasi igin gayet fazla miktardadir.

Mangonun bazi binyelerde agir ishaller gegirilmesine sebep oldudu da kayitlar arasindadir.

Mango meyvesi nasil yenir?
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Mangolari yemeye baslamadan énce, cogu meyveyi yemek i¢in hazirladigimizda yaptigimiz gibi bol suyla
yikamamiz gerekir. Mango yapisi ve sekli geregi ortasinda kalan kisimdaki blytk ¢ekirdege bdlinme payi
olarak ¢ok yakindir ve bu yapisi sebebiyle kolay dogranmaz. Bu ylzden kesmeye calisirken ¢cekirdege mimkin
olan en yakin kisimdan kesilmesi gerekmektedir. Kesim igslemini gerceklestirdikten sonra digindaki kabugunu etli
kismina ¢ok girmeden kesmelisiniz. Gok olgun yapida olan mangolarin kabugu da tipki muzun kabugu gibi dis
kisimdan cekilerek soyulabilir. Dis kabuga boylamasina ¢izikler atarak kabugu daha rahat soymaya
baslayabilirsiniz.

Mango meyvesi zayiflatir mi? )

Mango meyvesinin antioksidan etkisiyle birlikte zayiflatici etkisi de bilinmektedir. Igeriginde bulunan C vitamini,
metabolizma hizlandirici etkisi ve sindirim hizlandirici etkisi sayesinde kilo verme slrecinde tiketilebilecek
yararli ve etkili Grinlerden biridir.
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