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Il Mango (Mangifera indica) è un albero indomalese della Fam. Anacardiaceae, coltivato nei tropici per il frutto  a drupa (detto anch’esso mango ), è carnoso-fibroso, ovale e dalle dimensioni di un’arancia, questo frutto con nocciolo voluminoso, è caratterizzato da polpa gialla succulenta, profumata, leggermente acre, e buccia resistente rosso-violacea, dalla quale,  per incisione, si ricava una gommo-resina, che si presenta in cristalli di colore simile a quello dell’ambra con riflessi giallo rossastri.
L’albero del Mango è alto circa 25 m e vive più di 100 anni, producendo frutti squisiti ricchi di proprietà dietoterapiche .
Il Mango, se non è maturo , ha odore di trementina. Il frutto maturo, che si può conservare in frigo anche due settimane, ha una polpa morbida e aromatica ,ricca di acqua (80% ), di minerali, di cui il potassio è il più abbondante, di fibre (2%), di carboidrati (15% ) e contiene inoltre molte vitamine ( A, B1-B2-B6-B12-C –E e folati ).La varietà manila è la più pregiata, ha polpa giallo intenso, indice di maggiore ricchezza in betacarotene e infatti in 100 grammi sono presenti circa 380 mg di retinolo che corrispondono a1.295 Udi Vit.A. Il Mango fornisce anche Vit.C,in quantità sufficiente al fabbisogno giornaliero di un adulto, discrete quantità di Vit. E, di vitamine del gruppo B e diverse sostanze aromatiche che lo rendono molto gradevole al gusto. Questo frutto, per la sua composizione, oltre che essere un efficace antiossidante, è molto utile perla salute delle mucose dei tessuti epiteliali e della pelle. Infatti oltre che ammorbidire e idratare  la pelle,può essere utile per curare eczemi e dermatosi. favorisce anche la salute degli occhi perché previene le retinopatie. Essendo un ottimo antiossidante, per la presenza delle Vit.A C E, prevenendo l’ossidazione delle lipoproteine,  impedisce il depositarsi del colesterolo nei vasi sanguigni. Inoltre per il suo contenuto in potassio, contribuisce a controllare l’ipertensione. E’ stato provato anche che, nei pazienti diabetici non isulino dipendenti , dopo aver mangiato mango, il tasso glicemico tende a scendere.

