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TÍTULO: FARINHA DE FEIJÃO BRANCO REDUZ A ABSORÇÃO DE AÇÚCARES
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Introdução: A planta Phaseolus vulgaris, conhecida popularmente como feijão branco, tem sido objeto de diversas pesquisas devido a sua possível utilização em terapias de emagrecimento. O seu grão possui em sua composição uma proteína de reserva chamada faseolamina, que inibe a digestão dos carboidratos, reduzindo, portanto, a absorção de açúcares no sangue. A faseolamina é uma glicoproteína presente em todos os feijões, mas o feijão-branco é mais utilizado para esta finalidade. Ligando-se à enzima α-amilase, a faseolamina atua inibindo a digestão do amido, responsável por cerca de um terço do total de calorias ingeridas. Esta glicoproteína pode impedir, ainda, possível acúmulo de triglicerídeos no sangue, já que este lipídeo advém do acúmulo de açúcares.  Todavia, a proteína em questão só possui efeito quando consumida em forma de farinha, que pode ser facilmente preparada. O feijão branco deve ser lavado normalmente e depois é necessário secá-lo bem, mas jamais deve ser levado ao forno. Depois, basta triturá-lo no liquidificador, ou processador, caso queira uma farinha mais fininha, e em seguida peneirá-lo. Esta preparação deve ser feita em pequenas quantidades, a fim de que o extrato não envelheça e perca sua função. A indicação é o consumo de uma colher de chá rasa diluída em um copo de água, ou suco, 30 minutos antes das principais refeições, ou seja, duas vezes ao dia. A quantidade máxima a ser ingerida deve ser apenas 1 grama por dia. Caso contrário, poderá provocar efeitos adversos, tais como diarréia e náuseas. Objetivos: A finalidade do presente estudo é investigar, na literatura, a efetividade do uso da farinha de feijão branco na redução dos níveis de carboidratos circulantes no sangue. Descrição metodológica: A pesquisa baseou-se na revisão e análise de artigos e trabalhos coletados da base Pubmed e do Jornal Internacional de Ciências Médicas além de outras fontes bibliográficas que relacionam o uso da farinha do feijão branco com o tratamento para perda de peso. Resultados: A busca na literatura mostrou que há diversos estudos tratando deste tema. Aqui, mostraremos os mais interessantes. Em um estudo clínico, alguns voluntários saudáveis ingeriram 50g de amido de arroz com placebo, e no dia seguinte, a mesma quantidade de amido contendo faseolamina, com o objetivo de avaliar se haveria alterações na atividade da enzima amilase. Num outro estudo, metade de um grupo de adultos obesos que estava seguindo uma dieta saudável recebeu farinha de feijão branco antes das refeições, a outra metade, sem saber, recebeu apenas placebo. Foi constatado, no grupo que recebeu amido de arroz, dois dias seguidos, que no dia em que houve a ingestão da farinha contendo faseolamina, a atividade da enzima amilase reduziu aproximadamente 95%, diminuindo os níveis de açúcares no sangue. No outro estudo referido, que trabalhou com adultos obesos, observou-se, depois de 8 semanas, perda de peso de cerca de 1,7kg e redução do nível de triglicerídeos. Outros estudos registram perdas de peso de até 4% em apenas 30 dias, ou até mesmo auxílio no tratamento ou prevenção da diabetes. Conclusão: Baseado nas fontes literárias analisadas pôde-se confirmar a eficácia do uso da farinha de feijão branco, com a finalidade de reduzir os níveis de carboidratos no sangue. Admite-se, portanto, que o uso desta terapia pode auxiliar tratamentos para perda de peso.
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