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Fruta

Sabor e saude da manga

Além de deliciosa, a manga também apresenta efeitos importantes contra o diabetes

Antonio Triveln

4 discutimos bastante a res-
peito do nosso estilo de vi-
da e como ele influencia no
esenvolvimento de vdrias
doengas. Esta mudanga no
nosso estilo de vida, assim co-
mo o estresse, tabagismo, se-
dentarismo, alimentagao ina-
dequada, no qual hd um con-
sumo excessivo de gorduras sa-
turadas e agticares simples e o
baixo consumo de frutas e hor-
taligas, podem ser uns dos
principais motivos para o au-
mento alarmante da prevalén-
cia de diversas doengas no Bra-
sil, principalmente o diabetes,
doenga que irei abordar hoje.

O diabetes mellitus é reco-
nhecido por um comprometi-
mento no metabolismo do
agticar, que acarreta em uma
hiperglicemia cronica, poden-
do ser dividida em vérias mo-
dalidades, sendo as mais rele-
vantes: tipo 1, tipo 2 e gestacio-
nal. O diabetes gestacional dis-
tingue-se pela intolerdancia a
glicose, aumento nos niveis da
glicose sanguinea no periodo
do segundo ou terceiro trimes-
tre da gravidez, ocasionando
complicacoes para a mae e
também para o feto. Apés a
gestacao, a mae e o feto po-
dem vir a desencadear o diabe-
tes tipo 2. O diabetes melllitus
tipo 1 € caracterizado por des-
truicao das células ? pancredti-
cas (processo autoimune), sen-
do incapaz de produzir a insu-
lina, utilizando a insulina co-
mo terapia para prevenir a ce-
toacidose. Os individuos mais
afetados por este tipo sao
criangas e adolescentes.

O diabetes mellitus tipo 2
constitui-se como um distir-
bio metabdlico caracterizado
por defeito na agao e secre¢ao
da insulina, tendo como con-
sequéncia a hiperglicemia, ou
seja, o aumento excessivo de
glicose no sangue. Embora os
pacientes que possuem esta
doenga nao sejam dependen-
tes da insulina exdgena, pode
ser uma alternativa para ob-
tengao do controle glicémico
adequado, atingindo todas as
classes etdrias mais jovens e
até idosos.

Com relacao ao diabetes do
tipo 2 temos que esta doenca
estd relacionada a uma combi-
nagao de fatores tanto genéti-
cos quanto ambientais. Estu-
dos recentes comprovam que
além da predisposigao genéti-
ca e histérico familiar, esta
doenca estd intimamente rela-
cionada a adogao de um estilo
de vida e alimentagao inade-
quadas, tabagismo, consumo
excessivo do dlcool e alimen-
tos ricos em colesterol e gordu-
ras saturadas e deficiéncia de

A manga é considerada umas das frutas mais agradaveis ao consumidor devido a sua cor, quantidade de polpa e também pelo aroma gostoso

consumo de frutas e hortali-
Gas.

Infelizmente, o custo para o
tratamento desta enfermidade
costuma ser muito alto e, por
este motivo, estratégias que
podem prevenir ou reduzir os
sintomas desta doenga sao
muito importantes. Dentre es-
tas estratégias podemos desta-
car o consumo de uma fruta
muito adorada: a manga!

A manga é considerada
umas das frutas mais agradd-
veis ao consumidor devido a
sua cor, quantidade de polpa
e aroma. Esta fruta também
apresenta importante relevan-
cia econémica, sendo que o
seu cultivo vem crescendo sig-
nificativamente ao longo dos
anos. Dados recentes apon-
tam que 90% das frutas produ-
zidas no Brasil sdao exporta-

das.

Além de ser muito saborosa,
a manga é uma fruta rica nutri-
cionalmente, possuindo fi-
bras, vitaminas A e C, magné-
sio e potdssio. Além disso, nes-
ta fruta estdao presentes quanti-
dades significativas de com-
postos antioxidantes como ca-
rotenoides, dcido ascérbico e
fendlicos, os quais apresen-
tam efeito anti-inflamatério e
protetor contra agentes cance-
rigenos. Outro composto que
também estd em quantidades
elevadas na manga constituin-
do-se como um dos mais rele-
vantes é a mangiferrina, a
qual apresenta efeito hipogli-
cemiante e capacidade de re-
duzir lipidios no sangue.

Estudos jd comprovam a efi-
ciéncia da suplementagao
com manga. Um estudo con-

duzido por mim comprovou
que os animais diabéticos que
foram tratados com farinha de
manga apresentaram uma re-
dugao dos niveis de glicose.
Sendo assim, pode-se conside-
rar que esta farinha promoveu
um retardamento da absor¢ao
da glicose na corrente sangui-
nea, consequentemente, dimi-
nuindo a resposta glicémica
pos-prandial e potencializan-
do o efeito positivo no contro-
le da glicose no sangue.
Estudos em humanos tam-
bém ja foram realizados e
apresentaram resultados satis-
fatérios em individuos que
possuiam uma dieta com alto
teor de gordura. Segundo es-
tas pesquisas, a ingestao da
manga por 12 semanas melho-
rou o perfil glicémico e lipidi-
co. Além disso, também se ob-

teve resultados positivos de in-
sulina pés-prandial.

Como pode ser observado, a
manga, além de ser uma fruta
deliciosa, também apresenta
efeitos importantes no diabe-
tes. Sendo assim, nao deixe de
aproveitar os beneficios e in-
clua esta fruta na sua dieta. Va-
le ressaltar que além de ser
consumida in natura ou na for-
ma de suco, esta fruta tam-
bém cai muito bem quando
adicionada em saladas.

Um forte abrago a todos e até
0 nosso préximo encontro
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