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El mangostan, también llamado garcinia
mangostana, mangostino o jobo de la India Factores de Nutricion

es el fruto de un arbol tropical que crece en Tamafio Porcion 100g
el sudeste asiatico y esta considerado como I ——
uno de los mas potentes antioxidantes de la Cantidad de la Porcién
naturaleza. Se trata de una fruta con corteza Calorias 73
dura y de forma esférica, que adquiere un % Vaibeu Plarioe*
color entre rojo y pUrpura cuando esta en su CGrasas Totales 0.58gr
punto optimo de maduracion, volviendose Proteina 0.41gr
blanda y facil de abril. Este fruto tiene un Agua 80.69%
gusto agridulce, parecido a un citrico. Carbohidratos Totales 17.91gr
Fibra 1.8gr
Azucares n.ngr
|
Vitamina B <50iu
Vitamina C 7.2mg
Fosforo 9.21mg
Calcio 5.49mg
Hierro 0.17mg
Magnesio 13.9mg
Potasio 48mg

*Los porcentajes y valores se basan en una dieta de 2000
calorias diarias. Sus valores diarios pueden ser mas altos o
mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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BENEFICIOS

* Tiene un alto poder antioxidante, lo que provoca que elimine los radicales libres,
causantes del envejecimiento celulary el cancer.

+ En su composicion hay 84 tipos de xantonas (el aloe contiene 3 xantonas), que
son moléculas bioldgicamente activas que combaten virus, hongos, bacterias y
parasitos.

+ Contiene altos niveles de potasio.

+ Se considera antibacterial, antiviral y fingicida. Aumenta las defensas y contiene
vitamina B12.

* Tiene propiedades anti-inflamatorias, anti-alérgicas y anti-tumorales.

- La pulpay la corteza de esta fruta es rica en acido hidroxicitrico (HCA) que inhibe
la creacion de grasa, previene el exceso de colesterol en sangre.

* Su alto contenido de potasio

PROPIEDADES

Esta fruta provee elementos como fibra, acido hidroxicitrico, calcio, quinonas,
fosforo, fenoles, potasio, estilbenos, vitaminas del grupo B, vitamina C, catequizas y
xantonas que son fitonutrientes
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