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Kurz & fundiert

o UberméaRiger Kalorienkonsum fithrt zu Ubergewicht und Adipositas

e Hoheres Sattigungsgefuhl und Blutzuckerkontrolle durch Mangos?

e Vergleich von frischer Mango, getrockneter Mango und isokalorischer Kontrolle
e Crossover-Studie aus den USA mit 34 gesunden Erwachsenen

e Frische Mangos sattigen und verbessern postprandiale Blutzuckerkontrolle

MedWiss - Aktuelle Studiendaten eines US-amerikanischen Forschungsteams deuten darauf
hin, dass der Verzehr frischer Mangos im Vergleich zu getrockneten Mangos oder
Weillbrot die Sattigungsreaktion und die postprandiale Glukosekontrolle positiv
beeinflusst.

Die Pravalenz von Adipositas und Typ-2-Diabetes nimmt stetig zu. In den USA stieg die Pravalenz
von Adipositas zwischen 2000 und 2017 von 30,5 % auf 41,9 %. Zudem leiden 11,3 % aller
Erwachsenen in den Vereinigten Staaten an Diabetes, wobei 95 % aller Diabetesfalle auf Typ-2-
Diabetes zuruckzufiithren sind. Ein Hauptrisikofaktor fur Typ-2-Diabetes ist ein iibermalSiger
Kalorienkonsum, der zu Ubergewicht oder Adipositas fithren kann. Es gibt Hinweise darauf, dass
Mangos einen positiven Einfluss auf den Blutzuckerspiegel und das Sattigungsgefiihl haben konnen.

Vergleich von frischer Mango, getrockneter Mango und isokalorischer Kontrolle

Eine US-amerikanische Studie hat die Auswirkungen des Verzehrs von frischen und getrockneten
Mangos auf das Sattigungsgefiihl und den postprandialen Blutzuckerspiegel (nach dem Essen)
untersucht. Als isokalorische Kontrolle wurde WeilSbrot verwendet. In einem Crossover-Design
konsumierten 34 gesunde Erwachsene (29 Frauen und 5 Manner; 25,0 = 6,0 Jahre; BMI 23,8 = 4,3
kg/m®) entweder 100 kcal frische Mango, getrocknete Mango oder WeiRbrot zu jeweils
unterschiedlichen Zeitpunkten. Nach dem Verzehr wurde das Sattigungsgefithl 90 min lang alle 15
min und der Blutzuckerspiegel 90 min lang alle 30 min gemessen. Der Verzehr frischer Mango
filhrte bei den Teilnehmern zu einem signifikanten Anstieg des Sattigungsgefiuhls (Tendenz zu
grofSerer Sattigung; p = 0,073) und weniger Verlangen zu essen (p < 0,05). Frische Mango senkte
den postprandialen Glukosespiegel effizienter (p < 0,05) als getrocknete Mango oder WeilSbrot.
Zudem fuhrte frische Mango zu einem stabileren Blutzuckerspiegel. Auch der Verzehr von
getrockneten Mangos senkte den postprandialen Glukosespiegel im Vergleich zu WeifSbrot
signifikant (p < 0,05).
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Mangos sattigen und verbessern postprandiale Blutzuckerkontrolle

Diese Ergebnisse deuten darauf hin, dass der Verzehr frischer Mangos im Vergleich zu getrockneten
Mangos oder Weilsbrot die Sattigungsreaktion und die postprandiale Glukosekontrolle verbessern
kann. Die Ergebnisse der Studie konnen fiir Menschen, die iibergewichtig oder adipds sind, eine
Orientierungshilfe bieten, so das Fazit der Autoren.
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