Verita’dan
Malezya’nin nefis
lezzetleri:

Mangosten.
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DUNYANIN MEYVESL




Tropik
meyvelerin

kralicesi

Dinyanin en lezzetli
meyvelerinden biri olan
mangosten, 25 metreye kadar
biiyliyen ¢cam agaci benzeri
agaclarda yetigir. Tropik
meyvelerin kraligesi olarak da
bilinen mangosten, kraliyet
unvanina sahip oldugunu lezzeti,
gorintiisu ve icerdigi olagantsti
besin degerlerinden de kanitlamakta.

Mangosten meyvesinin dist kalin, morumsu ve
yumusak bir kabuk ile kaphdir. Kesilip i¢i agildiginda
ise i¢ kisminda siit beyazi renkte olan ve yenilen
meyve etine ulasilir. Bu kisim genelde 5-7 dilimden
olusur ve bazilarinin i¢inde biiytik bir ¢ekirdek bulunur.
Gekirdek bulunan dilimler digerlerinden biytktir. Bu
cekirdeklerin icleri ise tath bir su ile doludur.

Ortalama bir mandalina boyunda olan mangosten
meyvesi, ilging bir anotomik ozellige sahiptir. Meyvenin
alt kisminda, kahverengi bir cicek gibi gériinen
yapraklarn sayisi, igindeki dilim sayisina karsilik gelir.
Baska bir deyisle, meyvenin icinde kag dilim oldugunu,
yalnizca altina bakarak bile anlayabilirsiniz.

4 —
25 metreye kadar
biiyiiyen ¢cam agaci

~-w2nzeri agacglard-
yetisir.



Mangosten ve 18 maddede saj

Mangosten, cesitli Asya ilkelerinin
geleneksel tibbinin bir parcasi olmus ve
cok uzun zamandir kralice Victoria
tarafindan 6rneklenebilmesi igin diinyay!
dolagmistir. Mangosten'in saghga olan
faydalari 18. yiizyildan beri bilinmektedir
ve bu faydalarin sadece efsane olmadigi
kanitlanmistir. Normal biiylime, gelisim
ve genel beslenme saghgiicin gerekli
temel besin maddeleri deposudur. Gesitli hastalik ve bozukluklarin
tedavisinde meyve ve bitkinin farkl parcalari kullanilir.iste 18 maddede
mangostenin sagliga faydalari:

Taylan Kiimeli -
Saglikli Yagam ve
Diyet Uzmani

Antioksidanlar: Bilimsel arastirmalar, mangostenin
ksantonlar olarak bilinen ve dogal olarak olusan polifenol bilesiklerinin
bir sinifini icerdigini ortaya koymustur. Meyve icinde iki tiir ksanton
bulunmaktadir (alfa mangosten ve gama mangosten). Ksantonlar ve
bunlarin tirevlerinin anti-inflamatuar dahil olmak tizere birgok yarari
oldugu gosterilmistir. Ksantonlar, cesitli kardiyovaskiiler hastaliklara
kars! etkili bir ilactir. Bu antioksidanlar, hiicrelerin serbest radikaller
tarafindan hasar goren, yaslanmayi yavaslatan ve dejeneratif
hastaliklarin ve fiziksel ve zihinsel bozulmalarin 6nlenmesine yardimci
olan iyilestirici 6zelliklere sahiptir.

Diisiik Kaloriler: Mangosten kalorisi cok diisiik olmakla
birlikte (100 g'da 73 kalori) doymus yag ya da kolesterol icermez. Yine
de, asiri kilo vermeyi diisiinen bireyler icin zengin diyet lifi bakimindan
cok nemlidir.

C vitamini: Mangosten C vitamini bakimindan zengindir ve
her 100 gramda yaklasik% 12 RDA icerir. Giiglii suda ¢oziinlr bir anti
oksidan olan C vitamini, bulasici ajanlar gibi grip benzeri direnci saglar
ve zararl pro-inflamatuvar serbest radikalleri temizler. Bu nedenle,
hastaliklara karsi direng gelistirmek icin C vitamini bakimindan zengin
meyvelerin tiketiimesi hayati 6nem tasir. Folat, cenin gelisimi ve
viicuttaki yeni hiicrelerin evriminde dnemli bir rol oynamaktadir. Bu
belirli vitamin gebelik sirasinda hayati 6nem tasir ve notr tiip etkilerini
korur.

Kolesterolii diisiiriir: Mangostenin icerdigi zengin ve
dengeli besin 6geleri, insan viicudundaki kolestrol seviyesini digtirmeye

yardimci olur. Ayni zamanda trigliserid seviyesinin insanin kalbinin
diizgiin calismasini saglamak lizere kontrol altinda tutulmasina
yardimci olur.

, Tiiberkiiloz: Mangosten meyvesi, zayif bagisiklik sistemlerini
artirmada oldukca etkili olmasinin yani sira gliclii antibakteriyel ve
antifungal 6zelliklere sahiptir. Zararli bakterilere karsi dnleyici etkisi
tiberkiiloz hastalarina etkilidir.

Kanser: Mangostende bulunan antioksidanlar kanseri
ve diger kardiyovaskiiler hastaliklari Gnlemeye yardimci olurlar.
Viicudumuzu oksidatif strese neden olan serbest radikallerden veya
“agir hiicrelerin paslanmasina” yol acan siddetli tibbi durumlardan
koruyan gliclii ve etkili bir antioksidandir.

Kan Basinci: Mangosten ayrica bakir, manganez ve
magnezyum gibi yliksek miktarda mineral icerir. Potasyum, hiicrelerin
ve viicut sivilarinin dnemli bir bileseni oldugu icin kalp atis hizi ve kan
basincini kontrol eden darbelere ve koroner kalp hastaliklarina karsi
koruma saglar.

Anti-inflamatuar: Mangosten, ilac tedavisi ile kontrol
edilemeyen siyatik agrilardan mustarip insanlar icin son derece
yararli anti-inflamatuar 6zellikler icerir. Mangosteni giinde iki ila li¢
defa tiiketmek, agriy antienflamatuvar ve cox-2 inhibitdr etkileriyle
hafifletmeye yardimci olacaktir.
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sliga faydalan

Alzheimer: Mangostenin en énemli saglik yararlarindan biri,
Alzheimer hastaliginin tedavisinde etkinligidir. Hastaligin getirdigi
unutkanlik, saskinlik ve bazi seyleri karistirma gibi etkilerin de
azalmasina yardimci olur.

Sadece mangostenin meyvesi degil, kabugu ve diger kisimlari da pek
cok fayda saglar. Mangosten kabugunun kurutulmus tozu dizanteri
tedavisinde kullanilirken, egzamayi ve diger bazi deri rahatsizliklarini
da tedavi etmek igin kullanilabilir. Kaynatiimig mangosten kabuklari,
ishal tedavisinde kullanilabilirken, kaynatilmis kok ve yapraklar; adet
kanamasini diizenlemek igin de kullanilabilir.

Kaynatilmig mangosten yapraklari ve kabuklari, viicut isisini diisiirmede,
pamukguk ve Griner rahatsizliklarin tedavisinde yararlidir.

Cilt icin Mangosten’in Faydalari: Mangosten,
bircok yaygin cilt probleminin tedavisinde oldukca etkili olan dogal
antibakteriyel 6zelliklere ve antimikrobiyal bilesiklerine sahiptir.
Sivilce, cilt lekeleri, yagli ciltler ve kuru cilt mangosten tiketimi ile
iyilestirilebilir.

Hiicreleri onarir: Meyvenin derisinde bulunan ksanton
bilesikleri, diger meyvelere gore cok daha zengindir. Bu bilesikler;
cilt hastaliklarini tedavi edebilir, viicudun hasar gérmiis hiicrelerini
onarabilir ve koruyabilir.

Viicut agirligi: Mangosten tiiketimi, kilo vermek igin yaygin
olarak kullanilan bir detoks ydntemidir. Mangosten yag yakarak, kilo
alimini 8nlemeye yardimer olur. icerdigi ksantonlar kilo kaybina yardime
olur.

Diseti hastaligi: Mangosten, periodontit olarak bilinen sakiz
hastali§ina karsi savasmak icin bir silah grevi goriir. Mangosten jolesi
dis eti problemlerini iyilestirmeye yardimci olur.

Menstriiasyon: Mangosten bas donmesi, ruh hali salinimi,
hipertansiyon, vb. gibi adet dncesi semptomlarin azaltiimasinda ¢ok
yararl olabilir. Malezya'da menstruasyonu diizenlemek icin mangosten
koki kaynatilir.

Mide rahatsizliklari: Filipinler mangosten yapraklarini ve
kabuklarini ishal, dizanteri tedavi etmek igin kullaniriar, pamukcuk ve
idrar yollari rahatsizliklarini tedavi ederler.

, Yaslanma Karsiti: Yaglanma oksidasyona bagli olarak
ortaya cikar. Mangosten, katesin (yesil cayda bulunan antioksidan) gibi
antioksidanlarla doludur. Bu, serbest radikallerle savagsmada yardimci
olur. Bu nedenle, sonsuza kadar daha geng goriinmek icin mangosteni
tiiketmeye baslayin.

Enerjinizi artirir: Mangosten tiiketimi, kilo vermek icin
yaygin olarak kullanilan bir detoks yontemidir. Mangosten yag yakarak,
kilo alimini 6nlemeye yardimer olur. ierdigi ksantonlar kilo kaybina
yardimci olur.

Viral enfeksiyonlar: Mangostende bulunan ksantonlar,
mantar ve viral enfeksiyonlara karsi dogal etki gosterirler. Cildinize
zararl kanserojen maddelerden kurtulmaniza yardimci olurlar.

Mangosten Besin Degerleri

Mangosten meyvesi yiiksek besin degeri nedeniyle son derece
faydalidir. Lezzetli bir tada sahip olmanin yani sira, zengin bir lif ve
karbonhidrat kaynagidir. Ayrica A vitamini ve C vitamininin yaninda
demir, kalsiyum ve potasyum icerigi de yiiksektir. Bu meyve, tiamin,
niasin ve folatlar gibi B kompleksi vitaminlerinin ilimli bir kaynagidir. Bu
vitaminler, viicudun karbonhidratlari, proteinleri ve yaglari metabolize
etmesine yardimci olan kofaktorler gérevi goriir.

Enerji ve Besin Ogeleri

(100g icin)

Enerji (kJ/kcal) 306/73
Toplam yag (g) 0.6
Doymus yag (g) 0.0
Folik asit (ug) 310
Kolesterol (mg) 0.0
Karbonhidrat (g) 17.9
Seker (g) 17.0
Lif (g) 18
Protein(g) . = 0.4
Sodyum (@) =

Kalsiyum (m F
Potasyum (mg) 48.0

Demir (mg) 034

1 porsiyon (150 g) Mangosten’in Magnezyum B0y

giinlisk karsilama mikian™ .
Enerji Seker  ToplamYag DoymusYag ~ Sodyum Lif Protein

1095 255, 09, 00, 00 27, 06,
%) %28 %1 %0 %0 %11 %

*Degerler 2000 keal /gin izerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa,
fiziksel aktiviteye ve diger faktrlere gre degisebilir.



Mangosten nasil secilir?

Mimkiinse iri ve lizerinde parlak san lekeleri
olmayan mangostenler tercih edilmeli. Her
zaman taze gorunen yesil sapl ve daha koyu

mor bir kabuga sahip olan mangostenleri secin.
Kigik, yumusak, kok ve kabugu lekeli, eksi kokan
mangostenlerden kaginin.
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Nasil saklanir?

Verita Mangosten 3-4 C de, %80 - %90 nem oraninda
muhafaza edilmelidir.

Mangostenleri buzdolabinda saklamayin. Tezgahin
ustlindeki bir sepette veya serin ve kuru bir yerde
saklayin. Satin alindiktan sonra iki-li¢ giin igerisinde
tlketilmelidir.

Biliyor muydunuz?

1800’11 yillarnn basinda,
Ingiltere Kraligesi
Victoria’nin mangosten
meyvesi getiren
herkese 100 Ingiliz
sterlini teklif

ettigi yoninde

bir soylenti vardi.

1891 yilinda ise bir
tarihgi, bu
soylentilerin

dogru oldugunu
kanitlayabilen herkese
100 dolarlik bir 6dul 6nerdi.

Odemeyi kralicenin mi yoksa tarih¢inin mi yaptigini
saninm asla bilemeyecegiz.

Nasil hazirlanir?

Mangosten, keskin bir bigakla enine ortadan ikiye
dairesel bir bicimde kesilmeli. Hafif kartonsu dis
kabuga sahip mangosten meyvesini kesmek ¢ok
kolay. i¢indeki beyaz ete zarar vermeden kesmek ise
cok onemli. Kabuk kesilirken bigcagin meyve etine
degmesi kabugun ac1 tadinin meyvenin gercek tadi
ile kanngmasina sebep olur. Ortadan ikiye kesilen
kabugun ust kisminm koparip, alt kabugun igindeki
beyaz meyveyi tath kasigi ile ¢ikarabilirsiniz.

Mangostenin koyu mor kabugu ellerinizi biraz
lekeyebilir ve dolayisiyla bir eldiven kullanarak
kesmeniz Onerilir.




Iy

Mangosten ve Avokadolu
Yogurt Parfe

Avokado ve Hindistan Cevizli Mus (Mousse)

e 1 adet Verita Yemeye Hazir Avokado,

e 1/2 konserve kutusu Hindistan cevizi siitii,
* 2 yemek kasig siit receli (condensed milk),
e 1 cay kasigt lime suyu.

Ball1 yogurt karisim

e 1.5 yemek kagigt bal,
e 1 su bardagi dogal yogurt.

Siislemek icin

e Dilediginiz kadar Verita Mangosten (Gekirdekli olan
dilimleri tathya eklememeye dikkat edin!)
e Ince kiyilmig badem.

TUm avokado ve Hindistan cevizi mus bilegenlerini
bir blendere ekleyin, puirlizsiiz olana kadar
karistirin, sogutun. Bali ise yogurtla birlikte
kanstinin. Mus ve yogurt karisimini bir kaseye sirali
olarak dokiip mangosten dilimleri ile siisleyin.
Dogranmis bademleri de tistlerine serpin.

Mangosten ve Zencefilli Gay

e 2 yemek kasigi Verita Mangostenin suyu,

1 yemek kasigt Verita Taze Zencefil (rendelenmis),
6 bardak su,

1 yemek kasigt bal,

Bir tutam kirmizi toz biber (istege bagly).

Isitmak icin demlige suyu koyun. Taze rendelenmis
zencefili, mangosten suyunu ve bal ekleyin.
Dilerseniz ekstradan kirmizi toz biber de
serpebilirsiniz. Karisim kaynadiktan sonra servis
edebilirsiniz. Gok fazla kaynamamasina dikkat
edilmeli!

Mangosten ve Elmal
Smoothie

e 1 cay kasigt Verita Mangosten,
500g kara lahana,

140g tiziim,

1 adet dogranmis elma,

1 yemek kasigt hashas,

1 bardak su,

e 1 fincan buz.

Anti-inflamatuar 6zelliklere ve porsiyon basina
yiksek miktarda C vitamini iceren bir tropik meyve
olan mangosten genellikle bagisiklik sistemini
gliclendirmek ve cildin kizankliklarini dogal

olarak tedavi etmek icin kullanilir. Siz de tim

bu malzemeleri bir blenderda karistirarak besin
degerleri ylksek ama kalorisi diistik bir smoothie
elde edebilirsiniz. e

= C




Yogurtlu Mangosten

Dondurmasi

e 2-3 adet Verita Mangosten,
e Yarim adet Verita Lime,

e 3509 yogurt,

e 100g seker.

Ayikladiginiz mangostenleri bir ¢atal yardimiyla
ezip plre haline getirin. Piireyi yogurt, seker ve
yarim adet lime suyu ile seker eriyene kadar
kanstinn. Karisimi dondurma kaplarina bosaltarak
buzluga kaldirin. Afiyet olsun.

e .--.tt
1y 1
{i%' -

Mangosten Recgeli

e 2-3 adet Verita Mangosten,
e Yarim adet Verita Lime,

* 4g pektin,

e 70g seker,

e 1 bardak su.

Sekeri ¢oziinene kadar yarim su bardag: suyla

1s1tin ve surup haline gelen siviy1 ince bir bezle
filtreleyin. Ayikladiginiz mangostenleri bir ¢atal
yardimiyla ezip piire haline getirin. Plreyi yarim
bardak su ile kanstirin ve yumusayana kadar 1s1tin.
Yarnm adet lime suyu, pektin ve filtrelenmis surubu
plireye ilave edin. Karisim kivami koyulasana kadar
kangtirnin. Hala sicakken kavanoza doldurun ve
sikica kapagini kapatin.

Mangosten-Salatalik

Smoothie

e 4-5 adet Verita Mangosten,

e 1 adet Verita Gold Ananas,

e 1 corba kasigi rendelenmis Verita Taze Zencefil,
e 2 adet orta boy salatalik,

¢ 1 yemek kasigt Hindistan cevizi yagt,

e 1 bardak su.

Bir adet ananasi kiip kiip dograyarak dondurun.
Mangostenleri kabuklarindan ayirin ve meyve



etini meyve sikacaginda sikarak geyrek su bardag
suyunu ¢ikarin. Dondurulmus ananas dilimlerini,
mangosten suyunu ve diger tim malzemeleri bir
mikserde pliriizsiiz hale gelinceye dek kanstinn.
Ozellikle egzersiz sonrasi milkemmel bir serinletici
olarak tiiketebilirsiniz.

Mangosten ve Ananas Sosu

e 5009 Verita Mangosten (gekirdekleri ayiklanmis),
* 2 yemek kasigi Verita Gold Ananas (dogranmis),
* 1/2 cay kasigi esmer seker.

Tim malzemeleri orta ateste
kiigiik bir tencereye koyun.
Kaynayana kadar ara sira
kansgtirarak 5 dakika
kadar pisirin. Ocaktan
alin ve sogumaya
birakin, sonra bir
blender ile piire haline
getirin. Tamamiyla
soguduktan sonra
dondurma, cheesecake
veya en sevdiginiz tath
uzerinde servis yapin.

SIHIRLI

1/ DOKUNUS =

icerdigi lif orani
A; sayesinde sizi uzun siire
tok tutan mangosteni

o

meyve salatalariniza #:
> eklemeyi unutmayin!

Mangostenli Meyve Suyu

e 4 adet Verita Mangosten,

® 300 ml soguk su,

e 1 adet limon,

e 1 corba kasigi seker (veya istediginiz miktarda).

Mangosteni ikiye boldikten sonra meyve etini
cekirdeklerinden ayiklayin ve bir blendere
ekleyerek pliriizsiiz olana kadar kanstinn. Bir
bardaga su ve sekeri ilave edin, seker eridikten
sonra mangosten karisimina ekleyin. Limon
suyunu da azar azar damak tadiniza gore ilave
edebilirsiniz.

iPUCU: Meyve suyunun rengi mangostenin
kabuklarindan geliyor. Giizel renkte bir icecek elde
etmek icin kiiciik bir parca kabuk ekleyebilirsiniz.




Verita’nin
diger lirunleriyle
tanistiniz mi?
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6 KITADA,
44 ULKEDEN
57 FARKLI
GURME URUN

Bu brosiir, mangosten konusunda bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir.
Kisilerin brosiirde gecen saglik bilgilerinden yola ¢ikarak varsa
hastaliklarinin tedavisini birakmamalari, rahatsizliklarinin tedavi ve
teshisi icin saglik kurulusuna basvurarak doktorlarinin dnerdigi yontem
ve tedavileri uygulamalari tavsiye edilir.




