
Banana verde O amido resistente tipo 2 
(AR2)

Comportamento similar ao de fibras alimentares  

Na banana verde crua 
não processada, há a 
presença de grânulos 

de AR não 
gelatinizados.

Mais resistentes à 
hidrólise enzimática;  
digestibilidade mais 

lenta.

- Formação de ácidos graxos de cadeia curta 
pela microbiota, beneficiando os colonócitos
- Redução de pH no cólon
- Aumento da massa fecal
- Modulação do trânsito intestinal

Os tipos de bananas e 
amido resistente

A concentração de 
amido resistente nos 
diferentes tipos de 
banana depende de 

variáveis como 
condições climáticas, 

tipos, região e 
nutrição do solo.

Banana-prata 

Banana-nanica

Banana-maçã

Banana-da-terra

Banana-ouro

Amido resistente (AR) e banana verde

Na banana verde cozida ocorre 
um processo de gelatinização, 
conferindo digestibilidade ao 

amido, com redução da resistência 
dos grânulos de amido 

Com a aplicação do resfriamento 
há a retrogradação do amido e 

sua estrutura fica mais resistente 
à hidrólise, seja ácida ou 

enzimática, e ocorre redução da 
solubilidade do amido

O amido resistente 
tipo 3 (AR3)

Ouça sobre os tipos de AR e seus benefícios pela fala da Dra. Ana Vládia

Banana-figo

Propriedades relacionadas à saúde intestinal:

Banana-pacovan

Banana-anã

Banana-mysore

Banana-d’angola

Banana-nanicão

Banana-grande-naine
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Clique aqui e escute a Dra. Ana Vládia sobre as 
diferentes técnicas dietéticas aplicadas à 

banana verde

Alguns estudos indicam que a farinha de 
banana verde possui  maior quantidade  de 
amido resistente. No entanto, cabe reflexão 
sobre os efeitos biológicos no organismo 
humano. Em razão disso, independente da 
forma que essa banana verde será 
introduzida na alimentação, todas (farinha, 
biomassa ou fresca) possuem suas 
aplicabilidades em receitas e efeitos à saúde. 
Considere a individualidade bioquímica, os 
objetivos clínicos, frequência de consumo, 
características sensoriais, uso culinário e 
presença de fatores antinutricionais versus 
objetivos clínicos para, então, entender qual 
a melhor forma de uso da banana verde para 
seu organismo.

O amido não está sozinho 
no alimento, existem 
outros componentes 

nutricionais.
 As técnicas dietéticas 
influenciam na melhor 

utilização da banana verde 
de acordo com os 

objetivos. 
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- Secagem: sem processo de gelatinização;
- Baixo teor de umidade: produto mais 
concentrado em componentes químicos, 
como amido resistente;
- Aumento da massa fecal quando associada 
à adequada ingestão hídrica;
- Aplicações práticas: Massas em geral, como 
bolo, pães e biscoitos.

Farinha de banana verde

- Pode otimizar a preservação do amido 
resistente;
- Mais estudos de análise quantitativa do 
amido resistente são necessários;
- Aplicações práticas: sucos, vitaminas, 
shakes e sobremesas geladas.

Banana verde fresca congelada

- Calor úmido: processo de gelatinização; 
- Teor de umidade maior: produto menos 
concentrado em componentes químicos, 
como amido resistente, em relação à farinha;
- Resfriamento da biomassa: retrogradação 
do amido que viabiliza a presença de AR3;
- Boa passagem pelo trânsito intestinal e 
aumento da massa fecal;
- Aplicações práticas: Massas em geral e uso 
como espessante em diversas preparações.

Biomassa de banana verde
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