KLEINE FRUCHT
GANZ GROB!

Die Mangostan-Frucht ist in Deutschland noch weitgehend unbekannt.

Wenn Sie also noch nie eine Mangostan gesehen und probiert haben, sind Sie damit nicht allein.
Wegen ihrer Gesundheitskraft und ihres kostlichen Geschmacks nennt man sie
in Stidostasien die ,Konigin der Friichte™ und in der Karibik

~Nahrung der Gotter*.




ERNAHRUNG

ie Mangostan, auf lateinisch
- Garcinia mangostana, wird

“ als Kraftwerk an Nahrstof-
fen"” bezeichnet und ist in den USA bereits
ein Hit unter den natirlichen Nahrungser-
gdnzungsmitteln. Diese asiatische Frucht
weist nicht nur heilkréftige Inhaltsstoffe auf,
sondern sieht darUber hinaus bezaubernd
aus und schmeckt késtlich, noch leckerer als
Litschis.

Der Mangostan-Baum, der bis zu 25
Meter hoch wiichst, wird in den Tropen kul-
tiviert. Die bedeutendsten Anbaulénder
sind Indonesien, Thailand, Vietnam, die Phi-
lippinen, Malaysia, Mittelamerika und Bra-
silien. Die immergrinen Blatter sind kurz,
dick und ledrig. Die 2 bis 5 Zentimeter lan-
gen Bliten sitzen in Gruppen zu dritt bis
neunt an den Astspitzen.

Durchschnittlich werden 500 Frichte im
Johr pro Baum geerntet, es kénnen aber
auch bis zu 5000 Friichte bei ertragreichen
B&umen sein. Einige Bdume tragen bis zu
100 Jahre lang Friichte. Der Mangostan-
Baum wird nicht von Schéadlingen heimge-
sucht und braucht daher auch keine Schad-
lingsbekampfungsmittel, weder chemische
noch biologische. Leider ist der Mangos-
tan-Baum sehr kdlteempfindlich. Er tole-
riert nur Temperaturen zwischen 4 und
38 °C. Alle Versuche, diese Pflanze nérdlich
des 20. Breitengrades anzusiedeln, sind
bislang fehlgeschlagen.

Die tomatengrofien Friichte — sie wer-
den bis zu 8 cm lang - sehen aus wie
Holzapfel. Oben tragen sie ein festes,
kelchahnliches Blatt. Die Schale ist dick und
lederartig und die Farbe ist rotbraun bis
violett.

Die Mangostan-Frucht ist saftig und ein-
fach delikat. Das Fruchtfleisch, das schnee-
weif} und in Segmente aufgeteilt ist, 16st sich
schon im Mund auf, fast ohne Kauen. Die
Mangostan-Frucht gehért zu den wohl-
schmeckendsten Frichten, denn der ange-
nehm sifsduerliche Geschmack bewegt

sich zwischen Pfirsich, Trauben und Ananas
und ist doch einzigartig. Sie erinnert ge-
schmacklich auch an die kostliche Litschi.
Man kann die Frucht mit und ohne Schale
verzehren. In der Schale finden sich reichlich
bioakfive Polyphenole und besonders viel
Xanthone, sekunddre Pflanzenstoffe, die
starke antioxidative Eigenschaften aufwei-
sen. In einigen Frichten kommen Kerne vor,
die Uberwiegend als ungeniefibar gelten,
allerdings von manchen Menschen gekocht,
gerdstet und dann gegessen werden.

Gesundheitsfordernde
Inhaltsstoffe

Mangostan-Friichte enthalten die Vitamine

C, B1, B2, B6 sowie Enzyme und weitere

wertvolle Pflanzenbegleitstoffe, vor allem

Anti-Oxidantien. Bekannt sind Vitamin C

und E und insbesondere Xanthone. Xantho-

ne gelten als hocheffiziente Radikalenfén-
ger, effektiver als alle anderen in der Natur
vorkommenden Anti-Oxidantien. In der

Mangostan finden wir z. B. Alpha-Mango-

stin, Beta-Mangostin, Gamma-Mangostin

und Garcinone E und B, dlle mit entziin-
dungshemmenden, anfiviralen und tumor-
hemmenden Eigenschaften. Die Mangos-
tan-Frichte sind nicht nur reif an Xanthonen

- insgesamt wurden mehr als 40 in der

Frucht entdeckt —, sondern auch an Mine-

ralstoffen und Spurenelementen wie Kali-

um, Calcium, Eisen, Phosphor.

Weitere heilkraftige Pflanzenbegleitstof-
fe sind Polyphenole, Proanthocyanidine,
Kathechine, Tannine und das wichtige Bio-
flavonoid Epicatechin sowie Polysaccha-
ride.

- Proanthocyanidine finden sich auch in
Traubenkernen. Sie beugen einer Reihe
von Krankheiten vor und sorgen fir die
Wiederherstellung der Selbstregulation,
wenn eine Krankheit auftritt. Sie wirken
antioxidativ, antibiotisch und schiitzen die
Nerven.

- Katechine kennt man vom grinen Tee.
Katechine haben eine krebshemmende
Wirkung, sie wirken Entzindungen ent-
gegen und schitzen Gehirn und Nerven.

- Epicatechin verbessert den Blutfluss durch
die Blutgefdfle, fordert den Kreislauf und
verdinnt das Blut. Daher untferstitzt es
ein gesundes Herz.

Der stil3siiuerliche
Geschmack der
Mangostan ist
erfrischend und
einzigartig



Die Friichte sind
sehr wirksam zur
Stiarkung des
Immunsysiems

- In der Medizin werden Tannine geschatzt,
weil sie Blutungen stoppen, gegen Durch-
fall wirken und der Entstehung von Ham-
morrhoiden vorbeugen.

- Polysaccharide finden sich konzentriert in
der Mangostan. Auch sie haben positive
gesundheitliche Wirkungen. Diese lang-
kettigen Zucker binden Toxine und Krank-
heitserreger und wirken im Darm Entzin-
dungen der Darmschleimhaut entgegen.
Sie regen die Aktivitat der Makrophagen
(Grof¥fresser) an und steigern die Pro-
duktion von Interleukin. Auch B-Lympho-
zyten werden zu mehr Aktivitét ange-

" regt. Polysaccharide regen also unser
Immunsystem an.

Die Heilkraft
der Mangostan

Die Fruchtschale wurde mit Erfolg bei chro-
nischem Durchfall verabreicht. Verantwort-
lich dafiir sind die Xanthone, welche auch
die Leber schiitzen, Entzindungen und Ge-
schwiiren vorbeugen sowie das Herz star-
ken. Xanthone in der Mangostan sind in
der Lage, Freie Radikale aus dem Verkehr
zu ziehen und das Verkleben von Blut-
pldttchen zu verhindern. Damit beugen sie
Arteriosklerose und auch der Bildung von
Thrombosen vor. Mangostan ist in der Lage,
die Oxidation vom LDL-Cholesterin im Blut
zu verhindern, wie australische Forscher
herausfanden. Folge: Der Cholesterinspie-
gel und die Zusammensetzung der Blutfet-
te normalisieren sich.

Tradifionell wird die Mangostan in Indi-
en, Thailand und China als natirliches An-
tibiotikum eingesetzt und bei Parasitenbe-
fall, bei Malaria, Tuberkulose sowie jeder

Art von Infektionen eingesetzt. Das Alpha-
und Beta-Mangostin und Garcinone B,
Bioflavonoide, hemmen z. B. die Vermeh-
rung von Tuberkelbazillen. Gamma-Man-
gostin konnte die Aktivitat von Cyclo-
oxygenase-Enzymen blockieren, die an
Entziindungsprozessen mafigeblich betei-
ligt sind. Diese Enzyme spielen auch ei-
ne wichtige Rolle bei der Entwicklung
von Tumoren. Auch bei Hautproblemen
hilft die Mangostan sowie bei diversen ent-
ziindlichen Prozessen, die z. B. auch an
Herzkrankheiten beteiligt sein kannen.
Chronische Entzindungen kénnen zu Au-
toimmunerkrankungen wie Rheumatoider
Arthritis fGhren, sie kénnen aber auch die
Neuronen von Nervenzellen schadigen
und zur Alzheimer-Krankheit beitragen. Die
Inhaltsstoffe der Mangostan-Fruchthille,
so haben Thailandische Forscher herausge-
funden, kénnen die Neuronen wirksam vor
Degeneration schiitzen.

Brasilianer verabreichen einen Tee aus
den Fruchtschalen als Verdauungshilfe. Auf
den Philippinen senkt man mit einem
Fruchtextrakt das Fieber. Die Chinesen und
Thaildnder schdtzen die Mangostan als
Heilmittel bei Blasenentziindungen, Tripper
und anderen sexuell Gbertragbaren Krank-
heiten. Studien in Indien ergaben, dass die
Fruchthiille der Mangostan besonders ge-
gen drei Pilzarten wirksam ist: Fusarium
oxysporum vasinfectum, Alfernaria tenuis
und Dreschlera oryzae.

Forscher in Japan fanden heraus, dass
das Alpha-Mangostin besonders effektiv
wirkt gegen bestimmte Bakterienstamme,
die bereits resistent gegen Antibiotika
geworden sind, némlich gramm-positive
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Filr den téglichen Bedarf an Lactobazillen und

Bifidusbakterien...

 zur Stirkung der natiirlichen Abwehrkrifte
Y fiir mehr Leistungsfihigkeit und Vitalitit
¥ fiir eine spiirbar verbesserte Verdauung
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Enterococci, welche u. a. Blasenentziindun-
gen hervorrufen, aber auch Meningitis,
und Staphylococcus aureus, gramm-positi-
ve Bakterien, die u. a. Lungenentziindun-
gen, Meningitis, Sepsis und Endokarditis
verursachen kénnen. Thailéndische For-
scher wiesen zudem nach, dass auch die
Tannine in der Mangostan Bakterien-
wachstum eindammen.

Mangostan ist also auch sehr wirksam
zur Herstellung eines mikrobiologischen
Gleichgewichts und zur Stérkung des Im-
munsystems. Im Frihjohr 2006 verdffent-
lichten Forscher von der Ohio State Uni-
versity eine Studie, wonach Mangostan
krebsverhiitende Eigenschaften aufweist,
allen voran Alpha-Mangostin. Im selben
Jahr fanden thailandische Forscher heraus,
dass die von ihnen in der Mangostan ent-
deckten Xanthone Mangostenone C, D
und E gegen Brustkrebs, Lungenkrebs und
Krebs auf der Mundschleimhaut wirken. Al-
pha-Mangostin wies eine gréfiere Wir-
kung auf Brustkrebszellen auf als das Anti-
krebsmittel Ellipticin.

Xanthone reduzieren die Synthese von
bestimmten Prostaglandinen, hormondhnli-
chen Substanzen, welche an Entzindungs-
prozessen beteiligt sind. Xanthone fangen
Freie Radikale und unterbinden die HIV-1-
Protease, d. h., sie behindern die Vermeh-
rung und Verbreitung von Viren.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass
die wertvollen Inhaltsstoffe der Mangostan
Alterungsprozesse wie die Alterung von
Haut und Zellen verlangsamen und bei
starker Schuppenbildung aufgrund einer
Uberproduktion durch die Talgdriisen hel-
fen. Mangostan-Friichte fordern die Bil-
dung von roten Blutkérperchen und damit
die Bluthildung. Sie helfen bei Psoriasis, beu-
gen Osteoporose und Arthritis vor, vermin-
dern die Haufigkeit und Schwere von Mi-
griineanfiillen, helfen bei Haut- und FuBpilzen
und reduzieren die Haufigkeit von Virusin-
fektionen. Mangostan-Frichte wirken auch
vorbeugend bei Morbus Parkinson.

In der Karibik gilt die Mangostan als
Starkungsmittel bei Mudigkeit und Erschp-
fung. Mangostan-Friichte wirken als Antide-
pressivum stimmungsaufhellend und ver-
mindern auch Angstzustinde. Die Xanthone
in der Mangostan erhéhen das allgemeine
seelische Wohlbefinden, fordern Lebens-
freude und eine positive Einstellung auch in
Stress-Situationen.

Wer die Mangostan-Frucht also in sei-
nen Speiseplan aufnimmt, kann damit eine
Menge fir seine Gesundheit tun, ganz zu
schweigen von dem damit verbundenen
késtlichen Genuss!

Barbara Simonsohn
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Die Post sendet leider Zeitschriften
(auch bei Nachsendeantrag!) nicht nach.
NATUR & HEILEN wandert dann in den
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verbindungen, wenn Sie uns eine Einzugser-
mdchtigung erteilt haben — am Besten unter
Angabe der Abo-Nummer.
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