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A importancia da banana

A banana (musa spp.) é um dos alimentos mais consumidos pela populacdo de baixa renda em
todo o Brasil devido ao prego acessivel e ao seu privilegiado valor nutricional. O Brasil aparece
no cenario mundial como sendo o terceiro maior produtor de banana, atras apenas da India e
do Equador e o primeiro em termos de consumo . Apesar da grande produgdo de banana, o
Brasil tem pequena participacao no comércio internacional devido ao elevado consumo interno
e a baixa qualidade da producao, que ndo se mostra de acordo com os padroes adequados a
comercializagio * 2. A transformagdo da banana verde cozida em subprodutos (biomassa)
representaria assim uma excelente forma de aproveitamento integral da producdo. Na
sociedade moderna o consumo da banana estd normalmente restrito a fruta madura, ou seja
aquela que ja passou pelo processo de maturagao, que confere a polpa uma textura mais macia
e sabor adocicado 2. Porém, em outras culturas a banana é normalmente consumida ainda
verde ap6s cozimento, sendo uma importante fonte de amido 3. A banana verde cozida mostra-
se extremamente versatil podendo ser utilizada sob a forma de farinha e de biomassa (polpa
e/ou casca cozida e processada). Tais subprodutos podem ser amplamente utilizados na
culindria, gracas as caracteristicas de um dos seus principais componentes (amido resistente)
que funciona como um excelente espessante para preparacdes doces e salgadas, sem afetar a
sua palatabilidade e melhorando o valor nutricional dos alimentos “.Pesquisa recente realizada
junto ao Instituto Adolfo Lutz e ao IPEN (Instituto de Pesquisas Energéticas e Nucleares),
revelou que uma massa de macarrdo formulada com polpa de banana verde mostrou-se
interessante sob o ponto de vista nutricional, pois apresentou baixo teor de lipideos, maior teor
de fibra alimentar e menor valor caldrico quando comparada as massas tradicionais. Em relacdo
a aceitagao sensorial, tal produto obteve aceitacdao semelhante ao convencional e grande parte
dos consumidores demonstrou interesse em adquirir 0 novo tipo de macarrdo se estivesse a
venda no mercado *°.

Quadro1. Composicao centesimal e caldrica de macarrdao com e sem adicdo de polpa de banana
Nanicdo verde (base Umida g/100g)

Macarrao/Umidade |Cinzas|Lipideos|Proteinas F|I_3ra Carboidratos|Calorias
Alimentar

Com

polpa 12,33 1,80 0,79 9,76 3,28 72,04 334

Sem

bolpa 10,75 1,68 |1,50 10,73 2,07 73,28 350

Fonte: Taipina *°

Composicao quimica da banana / Importancia do amido resistente (AR)

A banana é rica em carboidratos e energia (calorias), apresentando ainda varios outros
nutrientes importantes como vitaminas e sais minerais °. Os carboidratos presentes na banana
verde fazem parte dos carboidratos denominados de complexos, que sao o amido e os
polissacarideos ndo amilaceos, que diferem entre si em relagdo as suas estruturas quimicas,
efeitos fisioldgicos e nutricionais 7 %%,

Em geral, os sais minerais aparecem em maior quantidade no fruto ainda verde, sendo os
principais o potassio, o fdosforo, o calcio, o sédio e o magnésio, apresentando ainda ferro,



manganés, iodo, cobre, aluminio e zinco. As principais vitaminas presentes na banana sao as
vitaminas A, C e complexo B (B1, B2 e niacina). As principais proteinas presentes s3o a
albumina e a globulina, porém em pequenas quantidades e em relacdo aos aminoacidos
predominam a asparagina, glutamina e histidina 2.

Além disso, a banana verde possui no maximo 2% de agucares e grande quantidade de amido,

gue no processo de amadurecimento transforma-se quase todo em aclcares (sacarose, glicose
e frutose) “.

Quadro 2. Composicao Nutricional em 100g da banana d'agua madura e verde crua.

Composicao Banana Madura Banana Verde
Calorias 95 kcal 122 kcal
Carboidrato 22 g 28,7 g
Gordura 0,20 g 0,20 g
Proteina 1,30 g 1,40 g
Vitamina A (Retinol) 23 mcg 25 mcg
Vitamina B1 (Tiamina) 57 mcg 40 mcg
Vitamina B2 (Riboflavina) 80 mcg 76 mcg
Niacina 1,180 mg 0,446 mg
Vitamina C 6,4 mg 16,9 mg
Calcio 21 mg 8 mg
Ferro 1,06 mg 0,90 mg
Fosforo 26 mg 35 mg

Fonte: Franco”

Quadro 3. Exame fisico-quimico da polpa de banana verde cozida

Teste Resultado
Umidade 64,79%
Proteinas 1,33%
Lipideos 5,96%
Fibra bruta 1,51%
Cinzas 6,01%
Amido 19,64%
Aclcares totais 0

Fonte: Laboratdrio Bromatoldgico Nacional, S50 Paulo, 2002 %

Quadro 4. Exame fisico-quimico da casca de banana verde cozida

Teste Resultado
Umidade 77,00%
Proteinas 10,80%
Lipideos 1,32%
Fibra bruta 1,98%
Cinzas 0,70%
Amido 6,30%
Acucares totais 0

Fonte: Laboratdrio Bromatoldgico Nacional, S&o Paulo, 2002 *#




Quadro 5. Teores de amido, glicose e sacarose na polpa fresca de banana,
variedade Pae Antonio.

No° de dias de | Graus de Amido Glicose | Sacarose

maturacao | maturacao (%) (%) (%)
0 Verde 20,001 0,090 0,611
3 Verde 17,112 0,471 0,742
6 Inicoda | 456 1,293

maturagao
9 2 madura 8,241 13,243 1,947
12 Madura 4,544 15,576 2,643
15 Bem madura 2,222 19,037 2,631
Muito madura
21 com pintas - - 1,412
pretas

Fonte: ITAL?

Importante destaque deve ser dado a quantidade de amido resistente (AR) presente
na banana verde (cerca de 20%). De acordo com a velocidade com a qual um
alimento é digerido /n vitro, o amido pode ser classificado em: rapidamente
digerivel, lentamente digerivel e amido resistente (AR), por resistir a acao das
enzimas digestivas '°. Segundo Eerlinger e Decour ® o AR é a “forma do amido e dos
produtos de sua degradacao que nao sao digeridos e absorvidos no intestino
delgado de individuos sadios, podendo ser fermentado no intestino grosso”. A
banana verde apresenta o AR do tipo 1, chamado de “granulo de amido fisicamente
inacessivel”, que impede ou retarda a acao das enzimas digestivas e o AR do tipo 2,
ou seja aquele sob a forma de granulos de amido nativo, que apresentam lenta
digestibilidade 7 & % 10 11. 12,13 p digestdo do AR torna-se facilitada apés cozimento
umido, ocorrendo entdo o processo de gelatinizacdo ¥ !4,

Devido as caracteristicas do AR, seu comportamento mostra-se semelhante ao das fibras
alimentares, com efeitos fisioldgicos benéficos tanto sistémica quanto localmente
(principalmente no intestino grosso). Dessa maneira, 0 AR pode ser denominado de “alimento
funcional” que é aquele capaz de proporcionar beneficios nutricionais, dietéticos e metabdlicos
especificos, contribuindo para o controle e reducdo do risco de doencas ’.

Quando o AR chega ao intestino grosso, sofre um processo de fermentacao bacteriana,
produzindo acidos graxos de cadeia curta (AGCC), responsaveis pela manutencdo da
integridade do cdlon & . Assim sendo, o AR pode ser classificado como um “prebidtico”, termo
utilizado para designar um ou grupo de ingredientes alimentares que nao sao digeridos pelas
enzimas digestivas normais, mas que atuam estimulando seletivamente o crescimento e/ou a
atividade de bactérias benéficas no intestino que tém por acdo final, melhorar a saide do
hospedeiro. O AR apresenta também “acdo simbidtica”, pois em estudos com animais foi capaz
de aumentar significativamente o ndimero de lactobacilos presentes no intestino &.



Efeitos benéficos do Amido Resistente
Cancer Coloretal

Varios estudos realizados nos Ultimos anos tém relacionado o consumo de AR com um menor
risco de cancer coloretal. Isso ocorre principalmente devidoa um melhor funcionamento
intestinal, que diminui o tempo de exposicdo da mucosa a substancias toxicas (acidos biliares
secundarios e proteinas fermentadas) % 8,

Os AGCC (provenientes da fermentacao do AR) sdao comprovadamente um dos maiores fatores
de protecdo para a mucosa do cdlon, protegendo-a contra mutacdes celulares malignas *® e o
AR mostra-se capaz de efetuar tal protecdo na ordem de 25 a 50% °. Além disso, como o AR
nao é absorvido no intestino delgado provoca alteragGes benéficas nas caracteristicas do bolo
fecal, tais como aumento de volume e textura das fezes, aumento do transito intestinal e
excrecao facilitada.

Diarréia e Doencas Colénicas

Em muitos lugares do mundo a banana verde vem sendo utilizada em tratamentos populares de
diversos problemas intestinais como diarréia, dispepsias e Ulceras pépticas %°. A acdo prebiética
do AR presente na banana verde seria a principal responsavel pela atuacdo benéfica contra tais
desordens 8.

Um estudo feito em Bangladesh com criancas internadas apresentando quadro de diarréia
infecciosa mostrou que o AR da banana verde cozida, administrado junto a terapia de
rehidratacao oral, auxiliou na recuperacdo através da diminuicdo da perda de liquido pelas fezes
e vOmitos, além de diminuir de maneira importante o tempo de internacdo %°. Estudos
semelhantes foram feitos em relacdo a outros tipos de infeccdes, como o cdlera e mostraram
reducdo na gravidade e mortalidade por tais doengas 2.

Indice Glicémico e Resposta Insulinica

O Indice Glicémico (IG) de um alimento é dado pela velocidade da digestdo do amido por
enzimas pancreaticas. Alimentos com digestdo lenta e baixo IG tém sido associados com o
melhor controle do diabetes e também & sua prevencdo quando consumidos a longo prazo 2.

Sabe-se que a hiperinsulinemia esta relacionada ao desenvolvimento de doencas cronicas
conhecidas como “sindrome metabdlica”, clinicamente reconhecida pela presenca de diabetes
do tipo II, obesidade, hipertens3o, doencas coronarianas e dislipidemias 2>, Pesquisas sugerem
que o consumo de AR poderia diminuir as taxas de glicose e a resposta insulinica pos-
prandial 2%,

Saciedade

O AR parece ter um efeito indutor da saciedade (semelhante ao das fibras), que quando
associado a outros alimentos de baixo IG auxiliam nas dietas para perda ou controle de peso.
Tal efeito mostrou-se mais evidente no periodo vespertino e noturno, o que poderia auxiliar os
individuos que tém a chamada “fome noturna” * %> %3,

Dislipidemias e Doencas Cardiovasculares

Pesquisas mostram que o consumo continuado de AR auxilia também na diminuicdo de niveis
séricos de colesterol e triglicérides, contribuindo no tratamento de dislipidemias e na prevencdo
de doengas coronarianas *. Um estudo realizado em ratos mostrou que em animais
alimentados com AR as concentragGes plasmaticas de colesterol e triglicérides foram menores
32 e 29% respectivamente, do que nos animais tratados com drogas especificas .



Doenca Celiaca

Os celiacos - individuos que ndo podem ingerir nada que contenha gldten, tém grande
dificuldade de alimentar-se ja que o gliten mostra-se presente em diversos cereais como o
trigo, a aveia e o centeio. Pelas caracteristicas fisico-quimicas do AR, em especial aquele
encontrado na banana verde, a biomassa mostra-se extremamente Util na preparacdo de
diversas receitas como substituta dos cereais acima citados *.

Conclusao:

Sem duvida, o AR parece estar relacionado a manutencdo da salde e a prevencdo de doengas
cronicas como o cancer e doengas do cdlon, diabetes tipo II, dislipidemias, doencas
coronarianas e obesidade, mostrando-se como um importante alimento funcional.

Nesse contexto, o consumo de banana verde e de seus subprodutos, pelo alto teor de AR,
torna-se potencialmente importante principalmente devido a sua palatabilidade e grande
disponibilidade no Brasil. Segundo Perucha (2005) maiores investimentos mostram-se
necessarios para a producao de subprodutos de banana verde (biomassa), medida que traria
grandes beneficios a salide da populacdo e ao Estado, pela reducdo de gastos com tratamentos
tradicionais, além de fortalecer a economia nacional pelo aproveitamento da produgdo integral
de banana * %,

Campanhas educativas para incorporagao de tais produtos na alimentacao e modificacdo de
habitos alimentares arraigados mostram-se igualmente importantes por trazerem imensos
beneficios, principalmente a populacdo mais carente *.
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