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A banana é uma das frutas mais populares e consumidas no mundo e a preferida dos brasileiros. Existem há mais de 4000 anos, muitos dizem que são originárias da Índia, outros dizem que vem do sudeste asiático da China. Cultivadas em todas as regiões tropicais do planeta, a banana verde é constituída principalmente por água e amido, por isso, seu sabor é neutro e adstringente. Fonte de energia pela sua quantidade de carboidratos pode ser usada em várias receitas. Á partir das bananas verdes, pode-se produzir a biomassa e a farinha. Á medida que amadurece, o amido transforma-se em açúcares mais simples, como a glicose e a sacarose, que dá o sabor mais doce. O presente trabalho tem como objetivo descrever os nutrientes e vitaminas da banana verde e seus benefícios e propriedades funcionais, in natura ou em forma de farinha ou biomassa, sendo depois cozida, pois nesta forma, que ela se inclui no grupo dos alimentos funcionais do tipo pré-bióticos. O amido resistente presente em maior quantidade é o fator de maior importância para considerar que a polpa da banana verde seja um alimento pré-biótico. A metodologia foi construída através de pesquisas bibliográficas e dados encontrados em literaturas sobre alimentos, artigos científicos e sites acadêmicos dispostos na Internet, pois trata se de uma Revisão de Literatura. A biomassa é novidade, sem muita divulgação, não é muito consumida, mas ainda assim, tem uma boa aceitação. A polpa da banana verde cozida é denominada de biomassa e é apropriada ao preparo de diversos subprodutos, tem um paladar neutro e permite seu uso em diversas receitas tanto doces como salgadas ficando mais nutritivas, sem alteração de sabor, pode ser em doces, salgados, iogurtes, molhos, sopas, sucos, etc. A farinha de banana verde pode ser usada para confecção de bolos, massas, pães, etc., atuando como um substituto da farinha de trigo. A banana apresenta boas quantidades de minerais, que pouco variam com a maturação da fruta, sendo sempre um pouco maior nas bananas verdes. Os minerais que mais se destacam são; potássio, fósforo, cálcio, sódio e magnésio. Além de minerais, vitaminas, fibras, carboidratos e proteínas, a banana verde tem um alto valor energético e um grande conteúdo de amido resistente. Cada banana tem cerca de 100 calorias, sob a forma de frutose e amido, que o corpo converte em energia. Conclui se que os benefícios de dietas enriquecidas com a biomassa da banana verde são de extrema importância para a manutenção da saúde e na prevenção de algumas doenças como o câncer e doenças do cólon, diabetes, dislipidemias, doenças coronárias, obesidade etc., melhora a TPM e o humor devido à serotonina, auxilia na absorção da glicose no sangue evitando picos na glicemia, pois reduz a liberação de insulina contribuindo para a prevenção de diabetes. De grande importância nutricional podendo ser considerado um alimento de alto valor nutritivo, energético, funcional e benéfico, que deve ser introduzido e estimulado diariamente no hábito alimentar de crianças, jovens, adultos e idosos.
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ABSTRACT:

Banana is one of the most popular and consumed fruit in the world and the favorite of Brazilians. There are more than 4000 years, many say they are from India, others say it comes from Southeast Asia from China. Cultivated in all tropical regions of the planet, green banana is composed primarily of water and starch, so their flavor is mild and astringent. Source of energy for its amount of carbohydrates can be used in various recipes. From green bananas can be produced biomass and flour. As you ripens, the starch turns into simple sugars such as glucose and sucrose, which gives a sweeter taste.

This paper aims to describe the nutrients and vitamins in green bananas and their benefits and functional properties, raw or in the form of flour or biomass, after being cooked, because this way, it is included in the group of functional foods type pre-biotic. Resistant starch present in greater quantity is the most important factor to consider that the pulp of unripe banana is a pre-biotic food. The methodology was constructed through literature searches and data found in literature about food, academic papers and willing sites on the Internet, because this is a Literature Review. Biomass is new, without much publicity, is not much consumed, but still has a good acceptance. The pulp of boiled green banana is called biomass and is appropriate to the preparation of several byproducts, has a neutral taste and allows its use in many recipes both sweet and savory getting more nutritious without changing taste, can be a sweet, salty, yogurts, sauces, soups, juices, etc. The green banana flour can be used for making cakes, pasta, breads, etc., acting as a substitute for wheat flour. Banana has good amounts of minerals, which vary little with the ripening of fruit, always being somewhat higher in green bananas. The minerals that stand out are; potassium, calcium, sodium and magnesium. In addition to minerals, vitamins, fiber, carbohydrates and proteins, green bananas has a high energy value and a high content of resistant starch. Each banana is about 100 calories in the form of fructose and starch, the body takes energy. Concludes that the benefits of diets enriched biomass of green bananas are extremely important to maintain health and prevent diseases such as cancer and colon disease, diabetes, dyslipidemia, coronary heart disease, obesity etc, improves TPM and mood due to serotonin, aids in absorption of blood glucose peaks in blood glucose avoiding because it reduces the release of insulin contribute to the prevention of diabetes. Of great nutritional importance can be considered a food of high nutritional value, energy, functional and beneficial, it should be introduced and encouraged daily eating habits of children, youth, adults and seniors.
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1- INTRODUÇÃO:

A banana é uma das frutas mais populares e consumidas no mundo principalmente pelos brasileiros. Existente há mais de 4000 anos, muitos dizem que é originária da Índia, outros dizem que vem do sudeste asiático da China, mas não se sabem ao certo. A banana é objeto de grande comércio internacional, sendo os Estados Unidos o seu principal consumidor e a América tropical o seu principal produtor. Própria de climas quentes e úmidos preferindo as planícies próximas ao mar e resguardadas dos ventos. A fruta cresce na maior parte das áreas de clima tropical e é geralmente encontrada em todas as épocas do ano por um baixo custo. A bananeira é uma planta que se adapta facilmente a diversos tipos de solos, é bem distribuída no território brasileiro, por este fator, facilita seu baixo custo e consumo. Fonte alimentar de potássio, a banana também é rica em magnésio, ácido fólico, fósforo, carboidratos, vitamina A, vitamina C e vitaminas do complexo B, aliados às fibras e açúcares simples, como glicose, sacarose e frutose, a banana é um alimento de alto valor nutritivo e de grande potencial para agir como energia para o organismo (EMBRAPA, 2005).

A banana madura tem uma substância oleosa que muito suaviza as membranas das mucosas irritadas em casos de colite e enfermidades do cólon. Contém igualmente um fermento digestivo não muito conhecido, porém de alto valor que em determinadas enfermidades intestinais a torna o único carboidrato tolerado ao consumo. Sendo este consumo associado normalmente à fruta madura, porém a banana verde tem sido objeto de diversos estudos científicos e vários benefícios à saúde têm sido descritos, como por exemplo; ajuda na regulação intestinal, podendo melhorar quadros de diarréia e constipação, prevenindo o aparecimento de doenças como o câncer de cólon. Auxiliam na redução de peso, pois aumentam a saciedade; e é usada para controle de colesterol e triglicérideos; auxiliam na digestão, além de controlar o nível de açúcar no sangue (BORGES, 2007).

Sendo crua ou assada, frita ou cozida, seca ao sol ou no forno, passada no mel ou em doces, caldos, compotas, comidas de bebês, até nos mais sofisticados crepes franceses, passando pela marmita do trabalhador e misturada em saladas ou ao feijão com arroz, em forma de biomassa ou farinha, a banana sempre estará presente na mesa 
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de quase todos os brasileiros da classe baixa á alta e é um alimento de primeira grandeza, principalmente se transformada em farinha ou biomassa, pois se dá um alimento especial e muito nutritivo. É uma fruta completa que se desenvolve o ano inteiro e amadurece aos poucos, assim facilitando sua colheita (VALLE e CAMARGOS, 2004).

Além de sua praticidade, pois é de fácil transporte, sem dificuldades para descascar, possui uma textura macia e não apresenta sementes. Por ser adocicada, perfumada, nutritiva e versátil é presença constante no dia a dia de muitas pessoas há séculos e já serviu de inspirações para muitos artistas, compositores, escritores e poetas, e hoje em dia, podemos encontrar na internet, centenas de sites com varias informações diferentes e importantes sobre essa fruta tão apreciada. De sabor agradável, de alto valor nutritivo e disponibilidade durante todas as estações do ano, a banana é uma das frutas mais procuradas e consumidas no mundo (VALLE e CAMARGOS, 2004).

A banana é conhecida como uma única espécie, Musa paradisíaca, mas com varias subespécies, sendo elas: Musa cavendishii (banana nanica e afins), Musa paradisíaca, (banana da terra ou banana comprida e variedades próximas), Musa sapientum e Musa sinensis, (banana prata e similares). A Musa sinensis e a Musa Sapientium são originárias da Ásia meridional de onde se difundiu para a África e para a América, são as mais nutritivas, saborosas, medicinais e funcionais. Tem vários efeitos, sendo alguns deles, calmante, diurético e ligeiramente laxativo e tem um fator terapêutico em certas enterites. Entre todas as frutas nenhuma possui qualidades superiores as da banana, nenhuma outra é tão apreciada pelo homem e principalmente pelas crianças. É uma fruta para todas as idades e para todas as mesas e para todas as classes sociais. É conhecida como a fruta das frutas e o titulo rainha das frutas cabe legitimamente, á banana (EMBRAPA, 2005).

O nome botânico da banana vem do latim Musa sapientum, que significa a fruta dos homens sábios, pois na Arábia os eruditos costumavam descansar à sua sombra. Portanto a banana assim é conhecida de um modo geral, como sendo a sua espécie apenas de nomenclatura Musa (VALLE e CAMARGOS, 2004). 
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A banana apresenta fibras solúveis, como a maioria das frutas. Essas fibras solúveis são principalmente encontradas em frutas e vegetais, e formam uma mistura de consistência viscosa no estômago que proporciona uma sensação de saciedade, pois faz com que o alimento permaneça por maior espaço de tempo dentro do estômago, além melhorar quadros de prisão de ventre e regular a velocidade da passagem do bolo alimentar pelo estômago, duodeno e intestinos fino e grosso. Contra prisão de ventre é melhor come-las cruas em jejum, contra diarréias é indicado tomar o caldo do cozimento das bananas maçãs verdes. Alimentos ricos em fibras, como é o caso da banana verde, consumidos junto com o hábito de beber água, são vitais e de grande importância para que o intestino funcione equilibradamente e regularmente, podendo diminuir a constipação e favorecer o emagrecimento (ZANIN, 2012).

No Brasil, a banana verde, não é muito consumida, somente em sua forma in natura, com isso, a melhor forma para aproveitar os seus nutrientes e fibras é na forma de biomassa. A biomassa ou purê de banana verde é o cozimento da banana verde com a casca justamente para preservar todas as suas propriedades nutricionais. Deve se colocar água até cobrir todas as bananas dentro da panela, pois é importante que um pouco de seu sabor se perca na água. Após o cozimento, ela será descascada, amassada e processada ate formar uma massa homogênea. Só assim estará pronta para o seu consumo (PUPPIN, 2009).

A biomassa de banana verde possui inúmeros benefícios, como; redução de peso, redução do colesterol e dos triglicerídeos, nos fornece energia, aumenta a quantidade de bactérias benéficas ao nosso corpo como os lactobacilos, nutri a flora microbiana intestinal, ajudando a regular o intestino e auxiliando na digestão. É também rica em ferro, vitamina A e potássio, que ajudam no aprendizado, no desenvolvimento e no crescimento infantil. E o amido resistente encontrado nessa fruta, evita picos de glicose no seu sangue, trazendo saciedade, além de controlar a glicemia (BIANCHI e DE PIANO, 2011). 
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Atualmente, já podemos encontrar a farinha de banana verde, facilmente em lojas de produtos naturais, alguns supermercados e farmácias. Outra opção é a biomassa de banana verde, constituída pela polpa da banana verde cozida. A biomassa foi criada no intuito de aproveitar a casca da banana verde e melhorar ainda mais seus efeitos. Essa biomassa pode ser utilizada também no preparo de subprodutos como a farinha, e na confecção de bolos, biscoitos, iogurtes, molhos, sucos, sopas, sorvetes etc. (ANUÁRIO DE ALIMENTOS FUNCIONAIS, 2010).

Com isso, torna-se importante pesquisar e divulgar as propriedades benéficas e funcionais da banana verde, com seus efeitos fisiológicos, além de buscar opções de preparos e a utilização em diversas receitas com a biomassa da banana verde e seus derivados, e também, como forma de enriquecer nutricionalmente a alimentação dos seus consumidores com a inclusão de um alimento funcional para o bem estar e a saúde do organismo. 
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2- OBJETIVOS:

2.1- Objetivo Geral: 

Descrever os benefícios e as propriedades funcionais da banana verde em seu estado in natura, ou como forma de farinha e biomassa e apresentar possíveis formas de preparo para o consumo.

2.2 - Objetivos Específicos:

· Descrever os nutrientes e vitaminas da banana verde.

· Explicar os benefícios funcionais da banana verde. 

· Descrever formas de preparo e apresentar algumas receitas que poderão ser utilizadas com a banana verde.
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3- METODOLOGIA:

Essa pesquisa trata-se de uma revisão de literatura e foi construída através de um levantamento com base de dados em diversos estudos já existentes como; livros didáticos, teses, dissertações etc. Foram utilizadas pesquisas bibliográficas por meio de livros e artigos científicos originais e de revisão, dispostos na Internet em alguns sites como; Scielo, Pubmed, Google Acadêmico, Bireme e Periodicocapes, entre outros, a partir das seguintes palavras - chave: Banana verde, biomassa, farinha e funcionais. Selecionados no período de 2004 a 2014.
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4- REVISÃO DE LITERATURA:

4.1- A Banana e suas Propriedades Funcionais: 

A banana verde tem inúmeros benefícios funcionais para o organismo humano, por ser de alto valor nutritivo com a presença de vitaminas e minerais e pelas grandes quantidades de amido resistente encontrado principalmente no seu estado verde. Além da presença de frutooligossacarídeos (FOS) que contribuem para o melhor funcionamento e equilíbrio da microbiota intestinal. Assim, a banana verde é considerada um alimento funcional, pois é um alimento que produz um efeito metabólico e fisiológico e que tem efeitos benéficos á saúde, além de suas funções nutricionais básicas. Por apresentar uma ação prebiótica, ou seja, fibras não digeríveis, mas que fermentam no intestino e estimulam o crescimento das bactérias probióticas, ou seja, microorganismos vivos da microbiota intestinal que são as bactérias presentes normalmente no intestino, com a função de auxiliar o funcionamento do mesmo (ANVISA, 2014).

Além de melhorar o funcionamento do intestino e diminuir os riscos de infecções, os prebióticos também podem diminuir a absorção de gorduras pelo intestino, diminuindo assim o nível de colesterol total e aumentar a absorção de minerais como cálcio, ferro, zinco e magnésio, como é o caso da banana verde funcionando como alimento prebiótico para as bactérias benéficas ou probióticas do intestino e consequentemente equilibrando a microbiota intestinal (COSTA e ROSA, 2010).

É a fruta mais prática do mundo, pois não tem caroço, pode ser levada pra qualquer lugar, basta descascar e come-la e é muito nutritiva e rica em vitaminas e minerais. Uma das frutas mais benéficas e funcionais para a saúde. É um ótimo alimento para bebês a partir do quinto ou sexto mês, pois é completa em quase todos os nutrientes e vitaminas necessárias para a alimentação de uma criança em fase de crescimento. É riquíssima em potássio e apenas uma unidade de banana fornece 1/3 das necessidades diárias do que se necessita equivalente por um dia (VALLE e CAMARGOS, 2004).
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A banana é um alimento excelente para determinadas patologias do intestino. A dieta com a banana verde, vem dando vários resultados benéficos e positivos para a saúde por ser um alimento funcional. Estudos revelaram que durante a alimentação com bananas, o bacilo acidófilo, micro organismo anti- putrefativo, predominou em poucas semanas e observou se que a influência deste bacilo continuou mesmo depois de cessada a dieta com as bananas. Houve uma grande melhoria de alguns quadros patológicos com o uso da banana verde como, por exemplo, insônia, cefaléia, obesidade, desnutrição, desidratação, asma, tuberculose pulmonar, úlceras, afecções no fígado, doença celíaca, diabetes, anemia, pneumonia, gôta, nefrite, diarréia, constipação, hemorróidas e várias patologias intestinais, como câncer de cólon, patologias estomacais, entre outras (SPETHMANN, 2004).

Na polpa da banana foi descoberta uma enzima digestiva capaz de diminuir a gravidade de diversas enfermidades celíacas perigosas já existentes, pois é na banana que contêm a maior quantidade dessa enzima que melhora o quadro da doença celíaca. Fazendo se três refeições ao dia pode se realizar a cura da banana da seguinte forma; no primeiro dia, duas bananas em cada refeição, no segundo dia, três bananas em cada refeição, no terceiro dia, quatro bananas em cada refeição, no quarto dia, cinco bananas em cada refeição, durante os quinze dias consecutivos e correntes, cinco bananas em cada refeição, no vigésimo dia, quatro bananas em cada refeição, no vigésimo primeiro dia, três bananas em cada refeição e no vigésimo segundo dia, duas bananas em cada refeição (SPETHMANN, 2004).

Conhecem se no Brasil, mais de trinta variedades de bananas, as mais comuns são; a nanica, prata, ouro, maçã, d´agua, São Tomé, figo, da terra, etc. O valor alimentício da banana reside principalmente no seu teor em hidratos de carbono, que vai de 20,80% na banana São Tomé a 36,80% na banana ouro. Entre os sais contidos na banana destacam se o potássio, o sódio, o fósforo, o cloro, o magnésio, o enxofre, o silício e o cálcio (EMBRAPA, 2005).

Tanto a biomassa quanto a farinha de banana verde é feita a partir de um dos alimentos mais completos da natureza, a própria banana verde in natura ou quando está no ponto de quase madura seu processo é industrializado e pode ser encontrados facilmente em lojas de produtos naturais, mercados, farmácias, entre outros (ANVISA, 2014).
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A banana contém vitaminas A, B1, B2, B5 (niacina), e C, entre outras. A vitamina A se encontra na proporção de 200 a 300 U.I. por 100 gramas nas diversas variedades. As taxas das vitaminas B1, B2 e niacina são pequenas, mas não menos importante. O teor de vitamina C é bem variado de um tipo de banana para outra, assim em 100 gramas, a banana d´agua, possui 6,4 miligramas, a banana maçã possui 12,7 miligramas, a banana figo possui 15,3 miligramas, a banana prata possui 17,3 miligramas e a ouro possui 9,4 miligramas. A quantidade de vitamina A encontrada na banana é abundante e as vitaminas B e C em menor quantidade. Isso só confirma a importância da banana na alimentação diária, principalmente em crianças que no período de crescimento exige muito mais do que um adulto (BORGES, 2007).

Outra curiosidade é que a seiva da bananeira também tem apresentada ricas propriedades benéficas, terapêuticas e medicinais contra diversas patologias. Retira-se a seiva do tronco da bananeira fazendo um corte e abrindo uma cavidade capaz de conter um frasco, que ali se introduz para recolher cheio no dia seguinte. Deste liquido obtido, deve se ingerir três goles misturado ao leite ou chás, antes de deitar por três dias. Afirma-se que é muito eficaz, a seiva da bananeira é frequentemente usada na cicatrização de ferimentos embebida num algodão e colocada diretamente na ferida e muito usada também como prevenção e cura da tuberculose e graças aos seus efeitos adstringentes pode melhorar quadros de diarréia. Essa mesma seiva pode ser usada diluída em água contra nefrite e em compressas, a seiva é topicamente aplicada para o combate às hemorróidas (ANUÁRIO DE ALIMENTOS FUNCIONAIS, 2010).

Essa fruta originaria da Índia, previne cãibras, acalma, regulariza a pressão arterial, melhora o funcionamento do intestino, é fonte de energia, previne anemia, por conta do ferro, estimula a atenção e aumenta a capacidade mental, devido ao potássio, auxilia no controle do colesterol e triglicérideos, diminui os níveis da glicemia, melhorando assim, as diabetes I e II, e auxilia na digestão. É rica em um carboidrato que se chama amido resistente, que proporciona um aumento da saciedade e reduz o peso corporal. A banana, também é rica em triptofano, que melhora a serotonina, reduzindo a depressão e a tensão pré-menstrual, melhorando o humor e dando um maior bem estar para quem a consome (BIANCHI e DE PIANO, 2011).
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A banana possui elevadas proporções de minerais como potássio, ferro e cálcio, é alcalina neutralizando a ação de ácidos no organismo, contem vitaminas B1 e B5, que ajudam na regularização do sistema nervoso e aparelho digestivo; e vitamina C, que dá resistência aos vasos sanguíneos evitando a fragilidade dos ossos e dentes, contém uma farta quantidade de fibras solúveis que auxiliam a diminuir as chances de elevação do colesterol ruim na corrente sanguínea. Age contra infecções e ajuda a cicatrizar ferimentos (BORGES, 2007).

A banana é a fruta preferida dos atletas, pois duas unidades de bananas fornecem energia suficiente para uma hora e trinta minutos de exercícios. Dão um melhor desempenho para se fazer exercícios físicos, pois para quem ingere a banana, é bem melhor do que a ingestão de isotônicos ou energéticos. A grande vantagem é que os carboidratos presente na banana são de fácil digestão, garantindo a recuperação rápida da energia e a revitalização dos músculos (ANUÁRIO DE ALIMENTOS FUNCIONAIS, 2010).
O alto teor de fibras presente na banana em especial a pectina, também auxilia no melhor funcionamento do tubo digestivo e na formação do bolo fecal, reduzindo a prisão de ventre (ANVISA, 2014).

A banana é uma fruta climatérica, ou seja, fruta que pode ser colhida com a casca verde e com o desenvolvimento completo, pois amadurecerá depois de colhida. O amadurecimento é caracterizado por uma série de transformações, principalmente na coloração da casca, na firmeza, além da intensificação do sabor e aroma. A banana verde é constituída essencialmente por água e amido e à medida que vai amadurecendo, o amido transforma-se em açúcares mais simples, como a glicose, frutose e sacarose, que dão à banana o sabor doce, um dos mais importantes atributos de qualidade. A polpa da banana verde apresenta uma forte adstringência, determinada pela presença de compostos fenólicos solúveis, principalmente os taninos, porém à medida que o fruto amadurece, ocorre polimerização destes compostos, com conseqüente a diminuição da adstringência (EMBRAPA, 2005).

           A bananeira (Musa spp.) é uma das fruteiras mais cultivadas nos países de clima tropical e subtropical. O Brasil é o terceiro produtor de banana do mundo e perde apenas para o Equador e para a Índia. O Brasil possui destaque na produção de bananas no cenário mundial, com uma produção de sete milhões de toneladas ao ano, o que coloca 
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o país em terceiro lugar em produção e área colhida. A banana por ser produzida na maioria dos países tropicais, tem o Brasil como o segundo maior produtor e o primeiro consumidor mundial. As variedades mais conhecidas no Brasil são: Banana prata, pacovan, prata-anã, banana maçã, mysore, banana da terra, banana d’Angola, banana nanica e nanicão, entre outras e são voltadas principalmente à exportação. A banana é considerada uma das principais fontes de amido na dieta por sua concentração rica em carboidratos que dão energia (SOUZA e BORGES, 2004).
O acúmulo de perdas na cadeia produtiva da banana é de até 60%, sendo que as principais causas dessas perdas são as técnicas inadequadas no momento de sua colheita e pós-colheita, alem dos sistemas errados na transportação e no armazenamento, que comprometem a qualidade do produto (VALLE e CAMARGOS, 2004).

A banana é uma grande fonte de carboidratos e energia, e ainda possui uma enorme variedade de outros nutrientes importantes como vitaminas e sais minerais. Os sais minerais que se apresentam no fruto, aparecem em quantidade suficiente na banana ainda verde, dos quais os principais são; o potássio, o fósforo, o sódio e o magnésio. A grande quantidade de potássio encontrada auxilia na diminuição da pressão arterial. O alto teor de água encontrado na banana serve como um rápido transportador do potássio para dentro das células do organismo e ajudam com a melhora rápida na diminuição da pressão arterial sangüínea (RAMOS et. al, 2009). 

Como já foram citadas, as principais vitaminas presentes na banana são as vitaminas A, C e do complexo B, sendo a, vitamina B1, B2 e Niacina. Além disso, a fruta ainda verde possui no máximo 2% de açúcares e uma extensa quantidade de amido resistente, que no processo de amadurecimento converte-se quase todo em açúcares. A banana está sempre presente na dieta diária dos brasileiros, inclusive nos de classe social baixa, devido às suas características sensoriais, sua facilidade de consumo, seu alto valor nutritivo e baixo custo (RAMOS et. al, 2009). 

Sempre acostumados a comerem as frutas maduras, os brasileiros muitas vezes desconhecem qualquer alternativa de consumo de frutas ainda verdes, pois seus benefícios ainda são muito pouco divulgados, assim acontece com a banana verde e seus derivados, tanto na forma de biomassa ou na forma de farinha (VALLE e CAMARGOS, 2004).
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A banana ainda verde é considerada um alimento funcional, pois, quando em sua forma cozida, apresenta alto teor de amido resistente presente na polpa da fruta. O benefício do amido resistente é similar ao da fibra alimentar, sendo que este não é digerido e absorvido no intestino delgado, pois pode ser fermentado no intestino grosso e produzir substâncias que servem como fonte de energia para a produção das bactérias benéficas do nosso intestino. Com isso, consegue manter a integridade da mucosa do intestino, pois é ele o responsável pela absorção adequada de todo os nutrientes que ingerimos e pela barreira da entrada de substâncias maléficas. O consumo de banana ainda verde auxilia equilibrando o trânsito intestinal e atuando na prevenção e tratamento de quadros como diarréia e constipação, prevenindo o desenvolvimento de doenças como o câncer de intestino (SALGADO, 2005). 

Segundo a Secretaria de Vigilância Sanitária do Ministério da Saúde o alimento funcional é aquele que, quando consumido na dieta usual, além de nutrir possui algum efeito metabólico e ou benéfico à saúde, melhorando o metabolismo do organismo e podendo reduzir o risco de doenças, como é o caso da banana verde (ANVISA, 2014).

Este efeito funcional presente na banana verde é potencializado, em sua maioria, quando esses alimentos são associados a uma alimentação saudável e no que se refere aos hábitos alimentares, observa-se na população um baixo consumo de fibras, vitaminas e minerais pela ingestão insuficiente de frutas e vegetais. Sendo assim, uma alternativa para a introdução desses nutrientes na alimentação da população seria o consumo de alimentos à base de banana verde. Além de contribuir para a saúde do intestino, a banana verde exerce outros efeitos benéficos ao organismo (SALGADO, 2005). 

Quando o assunto é dieta e também bem-estar, a biomassa de banana verde está no topo. Além de ser um alimento funcional, benéfico e altamente nutritivo, também ajuda no processo de emagrecimento. As receitas elaboradas com a biomassa a partir da fruta não madura, trazem maiores benefícios para a saúde do intestino e do sangue. Ou seja, regula a microbiota intestinal, ajuda a manter a glicemia controlada e trás rápida saciedade ao consumi-la. Apresenta um tipo de açúcar ainda não completamente formado, tornando-o mais resistente, ou seja, de digestão mais lenta. Como o organismo se ocupa em elaborá-lo, a sensação de saciedade vem mais rapidamente. (BIANCHI e DE PIANO, 2011).
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Além disso, o índice glicêmico no sangue não aumenta muito, como acontece na ingestão de carboidratos refinados como os pães brancos, bolos comuns e outros tipos de massa. Isso faz com que a insulina seja liberada de forma gradual e diminua o acúmulo de gordura no corpo. Alguns estudos indicam que o consumo de carboidratos resistentes também ajuda na redução do mau colesterol (BIANCHI e DE PIANO, 2011).

A banana verde é considerada um alimento de baixo índice glicêmico, ou seja, sua digestão e absorção são mais lentas, e assim a quantidade de glicose liberada no sangue ocorre gradativamente, mantendo os níveis de glicose no sangue controlados, e reduzindo a necessidade de liberação de insulina para que esta glicose entre na célula, contribuindo então para a prevenção do desenvolvimento de diabetes, além do acúmulo de gordura corporal, devido ao aumento da saciedade promovido pelo amido resistente. Isso indica que o consumo de amido resistente também atua na redução do colesterol, pela redução de sua produção pelo fígado, e pelo aumento da sua eliminação pelos ácidos biliares. Desta forma, a banana verde pode também ter uma importante função na prevenção do desenvolvimento de doenças do coração (FASOLIN et. al, 2007). 

A polpa da banana verde já vem sendo pesquisada há alguns anos, por ser uma excelente fonte de macro e micro nutrientes, contém o amido resistente, que já é considerado um alimento funcional, pois possui efeitos fisiológicos que aumenta o bolo fecal, e faz uma diluição nos compostos tóxicos cancerígenos, e reduz os níveis da glicemia e insulina no sangue. Rica em vitaminas e minerais antioxidantes, o que faz desse alimento um escudo no combate aos radicais livres, promovendo uma grande melhora sistêmica ao organismo de quem o consome. Porém é importante ficar atento ao consumo de água, pois se trata de uma fibra e quando consumida em grande quantidade pode causar prisão de ventre e ressecamento das fezes (TAIPINA, 2004).

Como a digestão do amido resistente ocorre gradativamente e a absorção se dá em todo intestino delgado, acontece uma curva de reação glicêmica com menor pico, liberando menor quantidade de insulina no sangue. A energia do alimento liberada ao longo do tempo na digestão lenta, aumenta a sensação de saciedade do indivíduo por um período maior de tempo. 
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Sendo que o metabolismo do amido resistente ocorre de 5 a 7 horas após o consumo, o que não acontece com o amido cozido, o qual normalmente tem a digestão imediata. Este amido resistente também contribui para a perda de peso, pois como se trata de uma fibra insolúvel, “arrasta” moléculas de gordura e de açúcar, sendo absorvidas pelo organismo mais lentamente. E sendo também considerado uma fibra solúvel promove a sensação de saciedade por mais tempo (ZANIN, 2012).

Comparando aos alimentos de alto índice glicêmico com a biomassa de banana verde, verificou-se que essa é capaz de reduzir a glicemia pós-prandial sendo eficaz na redução da insulina em relação à glicemia diminuindo assim o risco para o desenvolvimento do diabetes tipo 2 (CADERNETTE, 2006). 

O amido resistente presente na banana verde também tem sido associado à diminuição dos níveis de colesterol LDL e de triglicérideos em casos de dislipidemia. Portanto, o amido resistente é considerado um alimento prebiótico, podendo melhorar a saúde intestinal e contribuir para a redução do risco de doenças do intestino como; câncer de colón, diarréia, diverticulite, constipação, hemorróidas, colite ulcerativa, entre outros (PEREIRA, 2007).   

A biomassa de banana verde, associada á outros ingredientes ou ervas, dão maior saciedade e é energético, auxiliando o intestino a funcionar todos os dias normalmente. Por não ser digerido no intestino delgado o amido resistente serve de substrato para o crescimento de microrganismos probióticos. Como esses microrganismos metabolizam os carboidratos por fermentação, o pH do cólon é diminuído e ácido graxos de cadeia curta são liberados por meio de gases como, hidrogênio, dióxido de carbono e metano, isto seria importante para o funcionamento e equilíbrio normal do organismo (PEREIRA, 2007).   

Em relação ao sobrepeso e obesidade, o amido resistente, tem sido relacionado à redução do peso corporal pela diminuição do consumo de alimentos e aumento de saciedade, sendo importante no controle da ingestão alimentar (BIANCHI e DE PIANO, 2011).  

No exterior principalmente na França, é grande o conceito alcançado pela banana. Considerada sobremesa fina, dão lhe muita importância e consideram superior a maçã que é outra fruta muito consumida. A banana é a quarta cultura mais importante do planeta, só perde para o arroz, o trigo e o milho. (VALLE e CAMARGOS, 2004).
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Cerca de 300 milhões de cachos da fruta são produzidos por ano e 85% da produção mundial é destinada ao consumo familiar. Só que 60% da produção de banana verde no Brasil do campo até a comercialização são desperdiçadas. Mas até o seu amadurecimento, pode ser usado em vários produtos e subprodutos dentro da culinária. Por meio de um processo de extração da polpa da banana verde é que se obtém a biomassa da banana verde, que é obtida a partir do cozimento e processamento, essa biomassa de banana verde pode ser utilizada em várias preparações agregando valor nutricional aos produtos e beneficiando a digestão. Rica em fibras, a banana verde é o único vegetal que contém 29% de amido resistente, um carboidrato não digerível que quando chega ao cólon é fermentado e produz substâncias que servem de energia para as bactérias probióticas, ou seja, as bactérias benéficas para o nosso organismo      (VALLE e CAMARGOS, 2004).

A banana verde é rica em protetores da mucosa estomacal, vitaminas e amido resistente, substância semelhante às fibras alimentares. O amido resistente tem como principal característica não alterar os índices da glicemia e não interferir na ação da insulina. Esse amido é facilmente digerido pelas bactérias benéficas da microbiota intestinal e auxiliam a minimizar quadros de constipação, diarréia e é um excelente antiinflamatório. Capaz de aumentar a sensação de saciedade alimentar (ZANIN, 2012).

A ciência é focada na questão dos sais minerais e das vitaminas que estão presentes nas frutas e que governam a saúde. São encontradas em todas as frutas e hortaliças em notória evidência, pois são portadoras máximas dessas substâncias alimentícias. A medicina já reconhece a grande importância das frutas, mas só há pouco tempo, faz uso delas como terapia e como armas das mais poderosas no seu arsenal terapêuticos e funcionais assim como é o caso da banana verde (CLAUDINO, 2007).

Os frutos são maravilhosos construtores do organismo humano, e seus alimentos muito mais benéficos para a saúde e bem estar, sem dúvida a banana é o melhor fruto entre todos, por ser um fruto completo e funcional. É importante ter uma soma da felicidade que só poderá ser alcançada mediante o retorno a uma alimentação mais saudável e natural o que pode ser encontrada no consumo das frutas. A banana verde proporciona tudo isso e devido a grande quantidade de triptofano encontrado na fruta, tem a função de melhorar o humor, trazendo felicidade e bem estar por ser um percussor da serotonina (COSTA e ROSA, 2010). 
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Cascas, polpas, e sementes ainda que aquosas, são consideráveis reservas de energias e esse efeito de vitalidade existente em quase todas as frutas e que se destinam a germinação até o desenvolvimento, o mesmo acontece na banana verde, e não há dúvidas de que com o seu consumo no dia a dia vá adquirindo maior importância para a dieta do consumidor, pois se reconhece sua importância como um alimento primordial, nutritivo, funcional e indispensável pelo seu alto valor nutritivo, com vitaminas, fibras e minerais. Sem dúvida, nos frutos é que encontramos os princípios essenciais para atender as nossas necessidades vitais o que acontece principalmente na banana, por ser uma fruta completa. Assim podemos aproveitar todos seus nutrientes como; carboidratos, proteínas, sais minerais, vitaminas e também a água como o principio da vida. Com um regime exclusivamente frugívoro, o homem pode viver em bom estado de saúde (CLAUDINO, 2007).

Para tirarmos a maior vantagem e o maior aproveitamento da banana é necessário come-las em maior quantidade durante ao longo do dia, seja ela ao natural, em forma de farinha ou biomassa. A celulose encontrada na banana, age sobre o peristaltismo tornando-as tão adequadas a diversas patologias intestinais. A banana verde faz uma higienização no cólon, pois elimina substâncias tóxicas do organismo e o alcalinizam. Assim, têm uma ação benéfica que exercem no fígado, no intestino, na corrente sanguínea, nos rins e na circulação, cujas oxidações são favorecidas e a depuração é facilitada (BORGES, 2007).

A banana verde possui excelentes propriedades nutritivas, mas, como é impossível comer a fruta in natura, devido à liga e a cica presente que amargam a boca dando um gosto desagradável que é quase impossível de mastigar, pesquisadores, profissionais e nutricionistas, descobriram uma forma ideal para a ingestão diária, de uma maneira que o teor nutritivo permaneça inalterado. Por possuir menos sacarose, ou seja, o açúcar natural das frutas, não há riscos para adquirir diabetes, é zero em gorduras e as fibras encontradas em grandes quantidades, regulam a função intestinal. Por apresentar o amido resistente, responsável em melhorar a imunidade, a digestão e o índice glicêmico, que são de grande importância para a saúde. Este amido na forma resistente é que pode ser encontrado em índices que variam de 55 a 93% na banana verde, isso porque ele é absorvido somente pelo intestino delgado e não no estômago, e significa que não há a liberação de glicose no sangue (CADERNETTE, 2006).
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4.2- O Frutooligossacarídeo (FOS)Presente na Banana:

Segundo a ANVISA (2014), os frutooligossacarídeos (FOS) contribuem para um melhor equilíbrio da flora ou microbiota intestinal. São oligossacarídeos de ocorrência natural encontrados principalmente em produtos de origem vegetal. São considerados açúcares não convencionais e compostos por uma molécula de sacarose na qual são ligadas de 1 a 3 moléculas de frutose e resultando em determinados compostos químicos. Seu consumo deve estar associado a uma alimentação equilibrada e um hábito de vida saudável. Devem ser utilizados os alimentos e suas proporções adequadas, desde que a porção do produto pronto para consumo forneça no mínimo 3 gramas de FOS se o alimento for sólido ou 1,5 gramas de FOS se o alimento for líquido. Para alguns produtos já industrializados e comercializados, devem se seguir as recomendações diárias do produto pronto para o consumo, conforme a indicação do rótulo da embalagem de seu fabricante.  A indicação é de que, todos os produtos com a presença de FOS, devem ser consumidos com bastante líquidos. 

O FOS tem uma ação prebiótica, ou seja, funcionam como fonte de alimentos para os probióticos que são as bactérias boas que estão dentro do intestino, melhorando e equilibrando a microbiota ou flora intestinal e regulando o funcionamento do intestino. Além de melhorar também a absorção de alguns nutrientes, como, cálcio, zinco, ferro e magnésio. As principais fontes são os alimentos e estão presentes; no alho, soja, alcachofra, beterraba, cana- de- açúcar, cebola, aspargo, e principalmente a biomassa da banana verde. Os FOS têm sido amplamente utilizados como alimentos funcionais, pois não interferem nas propriedades dos produtos. Além disso, sua solubilidade encontra-se próxima à da sacarose. As moléculas de FOS, pela sua configuração química, são resistentes às enzimas digestivas, não sendo digeridas pelo organismo humano, chegando, portanto, intactas ao intestino grosso. Desta maneira, podem ser fermentadas pelas bactérias presentes no cólon, especialmente as dos gêneros lactobacilos, exercendo assim seu efeito prebiótico (ANVISA, 2014).

Por definição, prebióticos são substâncias capazes de estimular seletivamente o crescimento e a atividade de espécies de bactérias no intestino, comumente lactobacilos, que são benéficos ao hospedeiro.  
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Diversos estudos têm demonstrado que as fibras alimentares solúveis prebióticas ou FOS, apresentam inúmeros benefícios à saúde humana. Dentre eles, têm se destacado os efeitos relacionados à promoção do equilíbrio da flora e do funcionamento intestinal, o controle do colesterol e dos triglicerídeos, além de auxílio no tratamento de enfermidades como anemia, osteoporose, hipertensão, diabetes, intolerância à lactose e insuficiência renal (JORGE e MONTEIRO, 2005).

Os FOS, por seu efeito antagonista, suprimem o crescimento de bactérias putrefativas balanceando a flora intestinal, reduzindo, assim, o acúmulo de substâncias tóxicas decorrentes de processos fermentativos e a incidência de câncer de cólon. O aumento da proliferação das bifidobactérias, ou seja, bactérias benéficas que compõe a flora intestinal presente no cólon, previnem, também, a constipação, dentre outros efeitos prebióticos e benéficos como, por exemplo, a regulação da função intestinal (SILVA, 2008).

  Os FOS alcançam o cólon, onde são prontamente fermentados pela flora intestinal. Isto resulta em mudanças desta flora, pelo aumento do número e potencial de microrganismos benéficos, enquanto suprime o número de bactérias prejudiciais. Estudos em humanos realizados no Japão comprovam que os FOS são seletivamente utilizados pelas bifidobactérias, onde há uma melhora da flora intestinal, aliviando a constipação e melhorando os níveis de lipídeos no sangue e suprimindo a produção de substâncias putrefativas. Outros estudos desenvolvidos por um importante grupo de pesquisadores franceses, têm demonstrado que a inclusão de doses diárias, entre 4 e 12,5 gramas de FOS na dieta, leva a um aumento significativo da contagem de bifidobactérias fecais. Tais bactérias apresentam diversos efeitos positivos, sendo comparados com o efeito protetor do aleitamento materno, e podendo contribuir, também, para a prevenção do câncer de intestino. A fermentação de FOS resulta em um aumento da biomassa bacteriana que, consequentemente, leva ao aumento da freqüência fecal. Em um estudo com foram administrados 15 gramas de FOS ao dia, observando-se aumento de peso fecal correspondendo a 1,5 a 2 gramas por grama de FOS ingerido, favorecendo assim o controle da constipação intestinal (JORGE e MONTEIRO, 2005).

A banana verde estimula o crescimento e ativa o metabolismo do grupo das bifidobactérias que beneficiam o trato intestinal. Além disso, carrega o amido resistente que chega intacto ao intestino fermentando e alimentando essas bactérias benéficas que 
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protegem nosso organismo de bactérias oportunistas e de toxinas. Com menos toxinas no organismo é facilitada à absorção de cálcio, magnésio e zinco. Isso ajuda a regular o sistema endócrino e mantém o metabolismo ativo, ou seja, ajudando a manter e atingir o peso saudável em crianças e adultos, além de prevenir quadros como, diarréia, constipação, no desenvolvimento de câncer de intestino, na redução do colesterol e no controle da concentração de glicose no sangue. Mas essa ingestão da banana verde deve ser consumida em forma de biomassa onde a sua concentração de FOS é maior por causa do seu amido resistente. Esse amido resistente é um carboidrato que não é digerido e absorvido sendo fermentado no intestino grosso. A fermentação da banana verde no intestino grosso produz ácidos graxos de cadeia curta que são substâncias que ajudam no bom funcionamento do organismo e também estão associadas à prevenção de diversas doenças intestinais, principalmente o câncer de cólon (COSTA e ROSA, 2010).

A banana verde por ser um alimento prebiótico, tem a presença importante do FOS que é um outro tipo de carboidrato que não é digerido e que estimula o crescimento de bactérias benéficas para o cólon, ou seja, bactérias probióticas. Os prebióticos modificam a composição da microbiota intestinal de tal maneira que as bactérias benéficas do organismo tornam-se predominante, o que visa a grande melhora e o funcionamento do intestino como um todo. Além disso, o FOS ajuda a reduzir a liberação de glicose após as refeições contribuindo no melhor controle da glicemia e ainda ajuda a diminuir a concentração de ácidos graxos e colesterol no sangue (BIANCHI e DE PIANO, 2011).
Sendo a banana verde um alimento com propriedades benéficas e funcionais e um alimento prebiótico, apresenta assim em sua composição uma maior quantidade de fibras alimentares que proporcionam o desenvolvimento de uma flora intestinal saudável, essas fibras prebióticas conhecidas como FOS, estão presentes não só em sua forma in natura, como também em sua forma de biomassa ou farinha de banana verde (COSTA e ROSA, 2010).
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4.3 - A Banana Verde na Culinária: 

Sua utilização na culinária é de extensão considerável, pois não altera o sabor das preparações, aumenta a quantidade de fibras e outros nutrientes e proporciona um rendimento significativamente maior. Através da obtenção da biomassa, que é um produto da banana verde cozida, e seus derivados, a mesma pode ser incluída na culinária do dia-a-dia doméstico ou nas grandes indústrias, em diversas preparações, tais como; massas, sorvetes, pães, patês, sucos, sopas, biscoitos, embutidos, doces em geral, entre outros. Pela sua versatilidade, pode ser importante para a redução de custos e ainda substituir cereais como; trigo, aveia e centeio, auxiliando em vários tipos de dietas e principalmente como alternativa para substituição do glúten e da lactose para pessoas com alergia ou intolerância, como por exemplo; os celíacos na exclusão do glúten (VALLE e CAMARGOS, 2004).  

A banana verde é uma grande novidade para ajudar a ter uma alimentação mais saudável, nutritiva e energética. Usada pura ou na forma de biomassa ou farinha é ótima substituta para as batatas e até para a farinha de trigo. Pode ser acrescida á shakes, iogurtes, leite, mingau, e cafés batidos, são ótimas alternativas para consumir após exercícios de academia, por exemplo, pois oferece uma boa quantidade de vitaminas, ferro, ácido nicotínico, sódio, magnésio, manganês e cobre. E é generosa em potássio, que evita cãibras e também é um ótimo mineral para a saúde do coração tem um baixo índice glicêmico, ou seja, pouca quantidade de açúcar e grande quantidade de amido resistente, substância que dificulta a absorção de gorduras e da glicose e por ser uma fibra insolúvel, passa pelo sistema digestivo sem ser absorvida, melhorando o funcionamento do intestino (CADERNETTE, 2006). 

A transformação da banana verde em subprodutos como, farinha, utilizada em preparações de bolos, biscoitos e pães ou a própria banana verde cozida, como biomassa, adicionada como ingrediente principal em algumas receitas, ou até mesmo a utilização da casca, para preparo de doces, chips, farofas, saladas, entre outras, representa uma grande forma de aproveitamento integral de sua produção sendo também uma ótima alternativa saudável, funcional e nutritiva para a alimentação humana (BIANCHI e DE PIANO, 2011). 
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Além das fibras, a banana verde contém sais minerais e vitaminas tornando-se uma excelente fonte de energia. É possível fazer inúmeras receitas, como; brigadeiro, quindim, pães, bolos, molhos, geléias, kibe, maionese, macarrão, petiscos, etc e até mesmo pratos sofisticados de uma tendência que é hoje chamada de alta gastronomia funcional. Sendo tudo muito saboroso, pois o sabor, nem de longe lembra o de banana verde (VALLE e CAMARGOS, 2004).

 A biomassa da polpa de banana verde pode ser utilizada para fins culinários na produção de diversas receitas tanto, doces como salgadas sem causar alteração no sabor e odor, pois a banana quando verde, não tem sabor e enriquece também o valor nutricional proporcionando maior rendimento (VALLE e CAMARGOS, 2004). 

A farinha de banana verde também pode ser um ingrediente substituto de insumos como trigo, soja, fécula de mandioca e amido de milho (BORGES, 2007). 

A banana verde em forma de polpa ou biomassa e a farinha de banana verde podem ser utilizadas na elaboração de diversos produtos, podendo reduzir o teor de lipídios e açúcar, aumentar o valor nutricional dos produtos, sem nenhuma alteração do sabor como já comprovado em diversos estudos (EMBRAPA, 2009).

A biomassa da banana verde pode ser um substituto como fonte de fibras em produtos de panificação e cereais, conferindo melhor aparência, textura, crocância e volume de expansão. Pois, geralmente pães e massas integrais possuem cor escura, textura arenosa, sabor característico e reduzido volume de expansão. O amido resistente usado como fibra funcional possui cor branca, sabor neutro e tamanho pequeno de partículas quando comparado às fibras convencionais, conferindo maior apelo comercial e palatabilidade aos produtos. E ainda, por possuir baixo valor calórico, a biomassa da banana verde, pode ser utilizada em preparações tanto Diet como Light (PEREIRA, 2007). 
  Além de estudos com a biomassa da polpa da banana verde, também tem sido estudadas preparações com a farinha da banana verde, com a intenção de substituir o trigo e agregar valor nutricional aos produtos, a farinha da banana verde, apresenta grande viabilidade para a utilização em produtos de confeitaria, panificação, produtos 
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dietéticos e alimentos infantis. Ela é obtida a partir da banana verde e não apresenta sabor adstringente. Nesse sentido, elaboraram uma pré-mistura para bolo com 60% de farinha de banana verde em substituição à farinha de trigo, sendo a proporção de 120 gramas de farinha de trigo e 180 gramas de farinha de banana verde (BORGES, 2007). 

Observou-se que a qualidade da pré-mistura, tornou-se superior com a substituição parcial da farinha de trigo por farinha de banana verde, uma vez que eleva a qualidade nutricional, por ser fonte de minerais, destacando-se o potássio, além de melhorar os índices de qualidade de características como; vida de prateleira da pré-mistura, textura, maciez, aparência nos bolos etc. (BORGES, 2007).

Com o objetivo de desenvolver produtos isentos de glúten, e com características sensoriais, nutricionais e tecnológicas adequadas, foi desenvolvido um estudo de caráter explorativo e quantitativo e observou que as preparações modificadas com substituição da farinha de trigo por farinha de banana verde pura ou associada à fécula de batata e ou a farinha de arroz, apresentaram redução no teor de lipídeos, superior a 98% em relação à preparação padrão. Uma vez que, as preparações isentas de glúten apresentam alto teor de lipídeo para compensar tecnologicamente a substituição dessa proteína. Além disso, as massas desenvolvidas com farinha de banana verde apresentaram teor de resíduo mineral superior que a quantidade de minerais encontrados em massas comuns. Sendo este exemplo, uma importante alternativa no tratamento de deficiências nutricionais causadas por diversas doenças, principalmente pela desnutrição e pela doença celíaca (PUPPIN, 2009).

Dessa maneira, a produção de massas alimentícias a partir de farinha de banana verde, associada ou não a outras farinhas, é relevante para portadores desses tipos de doenças, tratando-se de um produto não disponível no mercado nacional, ampliando a oferta de produtos e melhorando a qualidade de vida desses indivíduos (PUPPIN, 2009).

Portanto, a possibilidade da inserção de produtos feitos com derivados da banana verde como a biomassa e ou farinha na dieta de indivíduos saudáveis ou portadores de deficiências em determinados tipos de patologias, poderia atuar auxiliando na intervenção nutricional e aumento da qualidade da dieta, relacionada à prevenção e ao tratamento desses casos (BIANCHI e DE PIANO, 2011). 
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Há vários tipos de bananas e existem umas mais nutritivas do que outras. Entre as espécies mais cultivadas e selvagens, são quase mil tipos de bananas espalhadas pelo mundo, todas identificadas pelo nome científico Musa. Elas têm os mais diversos tamanhos, da pequena Musa sapientum, a banana-ouro brasileira, que não ultrapassa dez centímetros e cinquenta gramas, até a exagerada Musa ingens, que cresce nas florestas da Nova Guiné e atinge quase um quilo em seus cinqüenta centímetros de comprimento.           Alguns historiadores suspeitam que a banana seja a fruta mais antiga do planeta. Sua origem mais provável é o Sudeste Asiático. Pelas mãos dos romanos, a exótica novidade chegou à Europa no século 1 a.C. No Brasil, aportou junto com a bagagem dos   portugueses, embora haja relatos de espécies nativas por aqui. O fato é que a fruta se adaptou ao clima, ao solo e ao paladar do brasileiro, que consome cerca de vinte e sete quilos de banana por ano, sendo 16% a mais que a média mundial. Difícil é dizer qual tipo é o mais saudável. O valor nutritivo varia ligeiramente para cada espécie, mas todas as bananas têm características semelhantes (ANVISA, 2014).

A biomassa da banana verde também pode ser adicionada em sucos de frutas, compotas, vitaminas entre outros. Hoje em dia, pode se encontrar facilmente a biomassa ou a farinha da banana verde prontas em lojas de produtos naturais, hipermercados, ou em algumas farmácias, mas costumam ser bastante caras. O preparo da biomassa da banana verde é simples e pode ser feito em casa. A seguir um exemplo fácil da receita básica da biomassa de banana verde caseira (VALLE e CAMARGOS, 2004).

A biomassa e a farinha de banana verde podem ser incluídas no cardápio em até 2 colheres de sopa ao dia, cerca de 30 gramas ou a critério do profissional especializado ou nutricionista. E mesmo nesta pequena quantidade, já apresentam os seguintes nutrientes, 10% de fibra, 8% de fósforo, 7% de carboidratos, 6% de ferro, 5% de cálcio, 3% de magnésio, 2% de manganês, 1% de proteína e 2% de frutooligossacarídeos (TACO, 2011).
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Por ser uma fruta muito versátil, tem características diferenciadas. Abaixo alguns exemplos das características das cinco variedades mais conhecidas no Brasil (EMBRAPA, 2005).
Banana-nanica:
Também chamada de banana-d´água, o tipo mais popular no Brasil tem 87 calorias a cada 100 gramas. O nome vem do pequeno tamanho da bananeira, ideal para dar estabilidade contra ventos fortes. É levemente laxante

Banana-da-terra:
Na maior espécie do país, os frutos podem chegar a 26 centímetros de comprimento e pesar até meio quilo, contendo 122 calorias a cada 100 gramas. É o tipo com mais quantidade de vitaminas A e C. A melhor pedida é usá-la em pratos cozidos ou fritos.

Banana-prata:
Tem a vantagem de ser uma das mais duráveis, podendo ser consumida até quatro dias depois de amadurecer. Não é uma das mais calóricas, são apenas 89 calorias a cada 100 gramas, comparando com as demais espécies, tem polpa consistente e pouco doce. É a mais indicada para fritar e para fazer bananada

Banana-maçã:
Tem 100 calorias a cada 100 gramas. Exala um perfume que lembra o da maçã. Sua polpa branca e macia é recomendada para bebês e idosos, pois é a variedade de digestão mais fácil. Uma de suas características é prender o intestino.

Banana-ouro:
Conhecida também como; ´´o ouro verde´´ , tem um tamanho inferior a dez centímetros, é o menor dos tipos nacionais, mas também, com o maior número de calorias, 158 calorias em cada 100 gramas. Encontrada desde o litoral de Santa Catarina até o Espírito Santo, possui uma polpa doce e perfumada.

31

Como as bananas ainda estão verdes e não amadureceram o amido resistente presente ainda não virou glicose, ou frutose, o que seria mais interessante para o consumo de pessoas que precisam perder peso. Tentar comer uma banana verde in natura é muito difícil, pois tem muita cica e é de difícil paladar, o único caso em que é uma boa idéia se consumir uma banana verde crua é quando se tem uma situação de diarréia, pois a melhora é quase imediata (BORGES, 2007).

Abaixo algumas cinco opções da ingestão de banana verde (EMBRAPA, 2005).

Chips de banana verde:
Essa é a forma mais básica. Descasca-se a banana verde, corta em rodelas e coloca no forno para desidratá-las.

 Banana verde inteira cozida.
Essa é uma das formas mais fáceis de consumir. Deve-se lavar bem as bananas, colocar na panela de pressão e cobrir com água. Tampar e levar ao fogo, esperar a começar a apitar e deixar por mais 8 minutos. Depois desligar o fogo e deixar as bananas continuarem o cozimento por mais uns 20 minutos. Remover a casca e usar para o consumo puro ou em preparos de receitas. 

Gelo de banana verde:
Podem se congelar as bananas verdes cozidas ou já em forma de biomassa nos cubinhos de gelo para posterior preparação.

 Purê de banana:
Cozinhar as bananas como no item 2 e depois bater no liquidificador ou num processador de alimentos até virar uma pasta. Essa pasta é a biomassa pura e pode ser usada como se fosse um purê, tanto em receitas doces como salgadas.

Farinha de banana verde para produção de; pães, bolos e biscoitos:
Lave bem e corte as bananas em rodelas, leve ao forno até esturricarem ou ficarem quebradiças. Quando isso acontecer, retire do forno e bata num liquidificador e passe numa peneira. Essa farinha pode ser utilizada pra a produção de pães, bolos e biscoitos sem adição de glúten. 
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Colocar musica clássica dentro da plantação das bananeiras, pode gerar um melhor crescimento e desenvolvimento para as frutas, alterando suas características sensoriais, modificando assim, o sabor da banana após a colheita, ficando ainda mais doces. Todas as espécies podem ser congeladas para não estragarem e ter melhor durabilidade. Não importa qual espécie, o que vale é aproveitar o sabor e os nutrientes que elas oferecem (EMBRAPA, 2009).

Outra opção na culinária é a utilização do coração da banana ou o umbigo da banana, ou seja, é a parte inferior da banana e quando verde, tem um gosto especifico parecido com o gosto do palmito e pode ser utilizado em varias receitas com frangos, carnes e até mesmo com angu (EMBRAPA, 2005).

A banana fresca ainda verde apresenta uma clara adstringência na sua essência, de sabor brando e levemente gramíneo. Conforme vai amadurecendo, ela desenvolve um sabor fresco e frutado peculiar, com uma nota distinta de cravo. Quando a casca começa a ficar mais amarelada, o sabor da fruta lembra o de baunilha e mel, podendo ser convertida em receitas culinárias, como, pudins, sorvetes, pães, bolos etc. A banana tem grande afinidade com vários outros sabores torrados, como o café, frutas secas, chocolate e também com sabores bem temperados como o rum, por exemplo. Sendo utilizadas tanto em receitas culinárias doces, como salgadas por ter um paladar neutro (VALLE e CAMARGOS, 2004).

A biomassa de banana verde é um curinga na gastronomia funcional. É considerada um curinga entre varias opções de receitas, pois tem forma de um purê espessaste e homogêneo e não possui paladar, sem alterar o sabor das receitas. Dá volume até dobrar o tamanho das receitas e pode ser usada inalteradamente com qualquer tipo de alimento. Também substitui cremes e farinhas para engrossar. Ajudam a aumentar as quantidades das porções dos ingredientes das receitas e alem disso, pode ser usada em diversos e diferentes pratos por ser altamente nutritiva e servir como substituta de outros produtos. A biomassa da banana verde tem um alto valor energético, portanto sua recomendação de ingestão diária, não deve ultrapassar duas colheres de sopa no máximo (BIANCHI e DE PIANO, 2011). 
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4.4- Etapas da Receita da Biomassa da Banana Verde Caseira:

Lavar as bananas verdes aproximadamente 1 kg com casca, uma a uma, utilizando esponja, água e sabão. Enxaguar bem.

Em uma panela de pressão colocar água fervente para criar choque térmico, cozinhar as bananas verdes com casca, cobertas com água por 20 minutos.

Desligar o fogo após os primeiros 8 minutos, deixar com que a pressão continue cozinhando as bananas.

Esperar o vapor escapar naturalmente. Não forçar o processo abrindo a panela debaixo da água da torneira, por exemplo.

Ao término do cozimento, manter as bananas na água quente dentro da panela.

Aos poucos, ir retirando a casca da polpa, que deve ser passada imediatamente no processador. É importante que a polpa esteja bem quente, para não enfarinhar. O produto que sai do processador é a biomassa bruta e pura da polpa da banana verde.

Cortar as extremidades das cascas de banana que sobraram e deixar de molho em água com suco de limão para não escurecer e oxidar, entre 30 e 40 minutos. 

Colocar a quantidade desejada dessa polpa cozida bem quente no processador.

Processar ate obter uma pasta bem espessa e está pronta para uso em varias receitas da preferência de cada um.

Se não utilizar imediatamente, a polpa deverá ser guardada em saco plástico e poderá ser congelada por três a quatro meses no congelador, e após esse período, deverá passar por um reprocessamento.

É importante salientar que a polpa da banana cozida não pode entrar em contato com alumínio e nem com ferro, pois irá escurecer. Deve se dar preferência para panelas de aço inoxidável. Além do processador também poderá ser utilizado o liquidificador ou o espremedor de batatas para amassar as bananas. Mas se o espremedor de batatas não for de aço inoxidável, deve se esfregar um pouco de óleo de cozinha antes de processar e amassar a polpa da banana verde cozida (VALLE e CAMARGOS, 2004).
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A ingestão da banana, seja ao natural, ou em forma de biomassa, ou farinha, pode ser incluída na dieta sendo consumida pura, ou misturada, ou em saladas, ou com outras frutas ou adicionadas como um ingrediente em diversas receitas, pois além de serem funcionais e benéficas, são extremamente energéticas (ANUÁRIO DE ALIMENTOS FUNCIONAIS, 2010).

A banana pode ser incluída também na dieta infantil desde os seis meses de idade. Pode ser usada tanto in natura ou como forma de farinha para engrossar mingaus ou como forma de biomassa para encorpar ao leite e misturado aos outros ingredientes da mamadeira de bêbês, pode ser passada no liquidificador e assim, adicionada ao conteúdo da mamadeira, serve para acrescentar mais sabor, mais vitaminas e por ser mais nutritiva (VALLE e CAMARGOS, 2004).

A farinha de banana verde também tem grande valor nutricional e é utilizada principalmente na alimentação de pessoas portadoras de doenças celíacas, podendo ser, crianças, idosos e gestantes, pois substitui o trigo sem conter glúten. É utilizada no preparo de pães, bolos, vitaminas, caldos, biscoitos, mingaus ou creme de banana. A fruta tem que estar no ponto certo para ser utilizada como farinha (PUPPIN, 2009).

A farinha de banana verde industrializada é preparada com certa cautela. Primeiramente, a banana é descascada, higienizada por meio de clorificação, ou seja, adição de cloro para evitar que o produto estrague mais facilmente e depois é desidratada, triturada e embalada. A casca da banana e as folhas da bananeira também são aproveitadas, pois são moídas e misturadas a várias outras substancias e ingredientes que acrescentam mais vitaminas e aumentam o seu valor nutricional. Pode usá-la de diversas maneiras, o recomendável é observar que não ultrapasse a ingestão de 2 colheres de sopa diárias da farinha por dia, distribuídas entre as principais refeições ou conforme orientação do nutricionista. Pode ser polvilhada sobre qualquer alimento ou misturada em várias receitas ou até mesmo em vitaminas, água e sucos, além de frutas, iogurtes, misturada a sucos, sopas, caldos, etc. Também pode substituir metade da quantidade de farinha de trigo pela farinha de banana verde, os alimentos ficarão mais nutritivos e saudáveis. Também pode polvilhar sobre saladas ou outros alimentos, pois o gosto em nada será alterado. Na fabricação de pães, tortas ou bolos, pode substituir metade da quantidade da farinha de trigo da receita, pela farinha de banana verde, os pratos ainda continuarão deliciosos, e muito mais nutritivos (RAMOS et. al, 2009).
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4.5 - Etapas da Receita da Farinha da Banana Verde Caseira:

Lavar as bananas com casca, uma a uma, utilizando sabão. Enxaguar bem;

Descascar e cortar as bananas em rodelas.

Forrar uma assadeira com papel vegetal.

Levar ao forno em temperatura média para baixa, e deixar a porta do forno semi- aberta. Assar as bananas por cerca de trinta a quarenta minutos, virando as rodelas de vez em quando para que assem de maneira uniforme.

Quando estiverem no ponto, esperar esfriar e levar ao processador ou liquidificador.

Bater até que as bananas se esfarelem, virando um pó. Armazenar em um recipiente de vidro esterilizado.

Além de ajudar no emagrecimento, a farinha de banana verde possui vários outros benefícios como; dá mais saciedade, ajuda a prevenir osteoporose, pois o amido resistente diminui o pH intestinal quando digerido, assim favorecendo a absorção de alguns nutrientes, entre eles o cálcio. E se aliarmos o consumo adequado de fibras e cálcio, isso provavelmente, facilitará a absorção desse nutriente, o que contribui para a prevenção da osteoporose. Além disso, a banana é rica em fósforo, um mineral importante para a formação da matriz óssea que, auxilia no fortalecimento dos ossos. A farinha da banana verde assim como a biomassa, também fortalece a imunidade, pois ao estimular o crescimento da flora intestinal benéfica, intensifica a capacidade de combater bactérias que entram no organismo por meio da alimentação. O amido resistente serve como alimento para as bactérias do intestino, que dessa forma se reproduzem com mais facilidade e ajudam a estimular o sistema imunológico. Melhora e controla os níveis de colesterol e triglicerídeos, pois a farinha de banana verde reduz a produção de colesterol pelo fígado e ainda auxilia na sua eliminação, impedindo que ele se acumule no sangue, diminuindo o risco de doenças cardiovasculares. Melhora o transito intestinal pelo fato de ser digerida apenas no intestino delgado, o amido resistente da farinha é suscetível à fermentação pelas bactérias do colón. A fermentação resulta na formação de ácidos graxos de cadeia curta que possuem um papel muito importante na nutrição das células intestinais (RAMOS et. al, 2009).
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Dessa forma, a farinha de banana verde estimula o desenvolvimento da flora intestinal, melhorando o seu funcionamento, ajudando na digestão e prevenindo problemas como prisão de ventre. Controla os níveis de diabetes, pois possui um baixo índice glicêmico, o que significa que a quantidade de glicose liberada por ela no sangue acontece de forma gradual e lenta, fazendo com que os níveis de glicose fiquem controlados. Desse modo, o corpo precisa liberar menos insulina e conseqüentemente previne as diabetes e ajuda no controle dele em quem já o possui. Evita o câncer de cólon, pois o amido resistente presente na farinha de banana verde é digerido pelo corpo como uma fibra insolúvel, e como tal auxilia no trânsito intestinal. Ao melhorar o funcionamento do intestino, também atua no tratamento e prevenção de quadros de diarréia e constipação. E por fim, alivia os sintomas da TPM, pois a banana é rica em vitamina B6 e triptofano, substâncias necessárias na síntese de serotonina, o neurotransmissor que promove sensação de bem-estar. Por conta disso e do seu teor de fibras, a farinha de banana melhora o humor e ajuda a diminuir ou até eliminar o inchaço e as cólicas (RAMOS et. al, 2009).

A banana verde é rica em protetores da mucosa estomacal, vitaminas e amido resistente, substância semelhante às fibras alimentares. O amido resistente tem como principal característica não alterar os índices da glicemia e não interferir na ação da insulina. Esse amido é facilmente digerido pelas bactérias benéficas da microbiota intestinal e auxiliam a minimizar quadros de constipação, diarréia e é um excelente antiinflamatório. Capaz de aumentar a sensação de saciedade alimentar (CLAUDINO, 2007). 

Ainda verde, a banana é rica em prebióticos e probióticos que são importantes para manter o intestino equilibrado e esta é a melhor forma de começar a perder peso, sendo de uma maneira mais segura e gradual o que garante a eficiência na absorção dos alimentos. Por ser no intestino que cerca de 80% das células imunológicas se formam, para mantê-lo saudável também é importante, pois ajuda no funcionamento do sistema imunológico de defesa do organismo evitando o desenvolvimento de diversas doenças. Por isso, a biomassa de banana verde é tão utilizada na nutrição funcional, pois é a vertente da nutrição que pensa nas necessidades diferenciadas de cada organismo em vez de dietas já prontas e iguais para todos (COSTA e ROSA, 2010).
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Muito barata e bem acessível, a biomassa feita de banana ainda verde é um excelente alimento funcional e para fazer parte da dieta, é preciso introduzi-la aos poucos na alimentação do dia a dia. Pesquisas mostram que em uma semana ingerindo três colheres de sopa da biomassa da banana verde por dia, é possível notar as diferentes mudanças na saúde e na saciedade (BIANCHI e DE PIANO, 2011).

A casca da banana ainda verde é rica em fibras, e também pode ser usada em diversas receitas, pois a casca contém uma grande quantidade de proteínas e tem um sabor agradável semelhante ao sabor do cogumelo. É ideal para ser picada e misturada em arroz, ou em saladas, farofa, ou até mesmo comer somente como uma verdura refogada. A casca também serve para incrementar doces, bolos e fazer chips assados no forno. Além de nutritiva é extremamente saborosa (VALLE e CAMARGOS, 2004).

A Biomassa de Banana Verde colhida do pé, sem passar pela aclimatização, cozida e processada, se transforma num purê de consistência homogênea sem sabor e de cor esverdeada. Cultivada há mais de 8 mil anos a banana representa grande parte da alimentação diária de mais de 500 milhões de pessoas no mundo, um extraordinário potencial nutritivo capaz de produzir muitos pratos saborosos a custos baixíssimos, no caso dos pratos, principalmente a fruta em forma de biomassa (EMBRAPA, 2009).

De acordo com TACO, tabela brasileira de composição de alimentos (2011), as informações nutricionais de uma porção de 100 gramas, aproximadamente meio copo da biomassa de banana verde, de acordo com a quantidade por porção de g/% dos valores diários recomendados são; valores energéticos (kcal) 91,4,55, carboidratos 21,47,13, proteínas,1,21,60, gorduras totais zero, gordura trans zero, gorduras saturadas zero, fibras alimentares total 7,831,20, fibras alimentares 3,2212,88, amido resistente 4,3117,24, frutooligossacarídeos 0,96, cálcio (mg) 2,90,00, cobre (mg) 0,080,00, ferro(mg) 1,29,00, fósforo (mg) 18,73,00, magnésio (mg) 19,68,00, manganês (mg) 0,4720,00, potássio (mg) 23611,80, sódio (mg) 0,30,00.

Alimentos ricos em fibras consumidos junto com o hábito de beber água são eficazes para um bom funcionamento intestinal, diminui a constipação e auxilia no emagrecimento. A água auxilia na lubrificação das paredes intestinais e na movimentação do bolo fecal, evitando à formação de gases e consequentemente a constipação. A principal fibra comparada com o efeito benéfico do amido é a fibra insolúvel (ZANIN, 2012).
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4.6 – As Receitas mais usadas com a Biomassa da Banana Verde:

Suco Funcional:

Ingredientes:


1 copo de  Suco de 1 laranja
1 folha de couve
100 ml de suco de uva
1 colher de sopa de linhaça

1 colher de creme de leite

1 colher de biomassa da banana verde

Preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador e consumir no café da manhã.

Nhoque:

Ingredientes:

1 xícara de biomassa de banana verde

2 batatas grandes cozidas e descascadas

1 xícara de farinha de trigo

1 ovo

1 colher de chá de margarina light

Sal e pimenta a gosto.

Preparo:

Espremer as batatas ainda quentes até que virem um purê.  

Em um refratário, colocar o purê de batatas junto com os demais ingredientes.

Misturar bem até formar uma massa bem homogênea. 

Em uma mesa salpicada com farinha, estirar a massa e cortar em pedaços pequenos ou bolinhas.
Depois é só cozinhar em água fervente e sal a gosto e acompanhar com o molho favorito.
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Maionese:

Ingredientes: 

1 xícara de biomassa de banana verde
3 colheres de sopa de azeite de oliva
Sal a gosto
Salsinha, cebolinha, orégano ou curry a gosto
Água quente
Suco de meio limão

Preparo:

Bater todos os ingredientes até formar um patê. 

Colocar o sal e os temperos a gosto. 

Servir com biscoitos, canapés, saladas, palitos de legumes etc.
Hamburguer Vegetariano:

Ingredientes:
4 colheres de sopa de grão de bico cozido
1 xícara de biomassa
1 dente de alho picado
4 colheres de sopa de azeite de oliva
sal a gosto
farinha de trigo o suficiente para empanar

Preparo:

Bater o grão de bico até formar uma massa e misturar com os outros ingredientes.

Polvilhar farinha de trigo até dar a consistência. 

Formar bolinhas e achatar em forma de hambúrguer. Colocar em uma assadeira untada e enfarinhada, e levar ao forno pré aquecido até que fiquem firmes.
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5- CONCLUSÃO:

A banana verde apresenta várias características benéficas ao organismo de quem às consomem e pode ser utilizada como um alimento funcional.

Pesquisas mostram que o consumo da banana verde, tanto em sua forma in natura, quanto farinha ou biomassa, participam da regulação de doenças crônicas como a diabetes, pois é considerado um alimento de baixo índice glicêmico, ou seja, sua digestão e absorção são mais lentas e com isso, a quantidade de glicose liberada no sangue ocorre gradativamente, mantendo os níveis da glicemia controlados, contribuindo então para a prevenção dessas doenças.

A banana verde tem ação benéfica ainda na função intestinal devido à sua quantidade de fibras e de frutooligossacarídeos (FOS) regulando a microbiota intestinal e mantendo a integridade da mesma. Além disso, por conter amido resistente, que também controla os níveis de colesterol e triglicerídeos, tendo uma importante função na prevenção do desenvolvimento de doenças do coração.

A banana verde, além de todos esses benefícios citados é fonte de energia, dando maior disposição pelo seu teor de carboidratos, vitaminas e minerais. É rica em triptofano e vitamina B6, nutrientes envolvidos na produção de serotonina e melhora quadros de TPM.

Sendo assim, os produtos e subprodutos produzidos e extraídos da banana verde, apresentam uma vasta resposta benéfica e funcional para organismo, podendo ser utilizados em diversas preparações e receitas para um consumo imediato, destinado à prevenção de determinadas doenças e como um alimento de alto valor nutritivo. Não apresenta nenhuma restrição de uso, porém, deve ser utilizada em corretas proporções, pois podem causar desconforto gastrointestinais, além de aumentar o peso corporal pela sua quantidade de calorias quando usada em grandes quantidades. 

Por fim, a ingestão e o consumo da banana verde devem ser introduzidos na alimentação diária como um hábito alimentar por ser um alimento mais saudável, benéfico, funcional, natural, saboroso, substancial e nutritivo e devem ser aconselhados sem reservas á todos aqueles que procuram equilibrar a saúde, pois são inúmeros os benefícios da banana verde para a saúde, se dela fizessem o uso correto e mais abundante. 
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