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Beneficios do Tremoco
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Resumo

Introducido: O tremogo é conhecido desde ha séculos, estando o
seu emprego quase sempre associado ao sector da pecudria. Além
do mais é usado, de forma empirica, pelo doente diabético conven-
cido dos seus efeitos benéficos no controlo metabdlico, facto que
nos motivou para realizagdo deste artigo.

Objectivos: Avaliar os efeitos metabdlicos e cardiovasculares do
tremogo, enumerando os seus mecanismos de acgio e salientando
os beneficios do seu consumo.

Métodos: Procedeu-se a uma revisio bibliografica de publicagdes
sobre os efeitos metabdlicos e cardiovasculares do tremogo e dos
seus constituintes.

Resultados e Conclusdes: As dietas enriquecidas em proteinas
e fibras, derivadas do tremogo parecem contribuir para a redugio
do risco cardiovascular global, devido aos seus efeitos benéficos a
nivel metabdlico e cardiovascular. No entanto é importante salien-
tar a necessidade de mais estudos de modo a complementar as evi-
déncias actualmente disponiveis.

Abstract

Introduction: The lupin is known for centuries, almost always
associated with the livestock sector. Besides this, it is used, empi-
rically, by the diabetic patient convinced of its beneficial effects on
metabolic control, which motivated us to carry out this work.
Objectives: Evaluate the metabolic and cardiovascular effects of
lupin, enumerating its mechanisms of action and highlighting the
benefits of its consumption.

Methods: We did a review of publications on cardiovascular and
metabolic effects of lupin and its constituents.

Results and Conclusions: Diets enriched in protein and fiber,
derived from lupins appear to contribute to the reduction of glo-
bal cardiovascular risk, due to its beneficial cardiovascular and me-
tabolic effects. However it is important to stress the need for more
studies in order to complement the evidence currently available.

INTRODUCAO

O tremogo é uma leguminosa conhecida e utilizada pelo
Homem ha mais de 2000 anos, quer como alimento para
consumo proéprio e animal, quer como ornamento devido a
beleza da flor de algumas espécies. As primeiras referéncias
remetem para o antigo Egipto e para a civilizagdo pré-Inca
onde fazia parte da dieta diaria. Os Romanos utilizaram-no
fundamentalmente para enriquecer solos pouco férteis. Em
1781 também Frederico, Rei da Prussia, promoveu a sua
plantagio no nordeste na Alemanha para o mesmo fim,
ocorrendo a sua expansao, ja no séc. XIX, para a costa Bal-
tica, com o mesmo objectivo. |

No inicio do séc. XX destaca-se a importancia que cientis-
tas alemies tiveram na selecgido e processamento de espé-
cies de tremogo para obtencio de plantas com sabor mais
doce e, assim, com melhor paladar, tanto para consumo hu-
mano, como para consumo animal. Este contributo permitiu
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uma re-expansio da cultura do tremogo tanto na Europa co-
mo em regides mais longinquas como a Austrilia, sendo ac-
tualmente este pais o principal produtor mundial de tre-
moco .

Para o sucesso da cultura do tremogo contribuiu também o
facto de esta leguminosa ser de facil transporte e armazena-
mento devido a sua casca robusta, ndo necessitar de trata-
mento prévio antes do consumo e constituir uma optima fon-
te proteica sem saponinas, inibidores da tripsina ou lectina .
As quatro principais espécies sdo o Lupinus albus, ou tremo-
¢o branco, o Lupinus angusti-folius, ou tremogo azul, o Lupinus
luteus ou tremogo amarelo, e o Lupinus mutabilis, também co-
nhecido como tremoco sul-americano. O grande produtor
de tremoco, a Austrdlia, cultiva principalmente o Lupinus
angusti-folius .

Em Portugal e noutros paises do Mediterraneo, o tremogo
utilizado para consumo humano é o da espécie Lupinus albus,
encontrando-se conservado em recipientes com agua e sal
para conservacio. Porém, importa referir que apenas 4% da
producio mundial de tremocgo ¢ utilizada para consumo hu-
mano .

Nos Ultimos dez anos vérios sdo os estudos que tém de-
monstrado o beneficio do consumo de tremocgo na preven-
¢do de varias patologias nomeadamente da Hipertensao Ar-
terial, Obesidade e Diabetes Mellitus tipo 2.Assim, o tremo-
¢o promete vir a ganhar e a reconquistar um novo papel na



nossa alimenta¢io, nomeadamente a sua utilizagdo sob a for-
ma de farinha em alimentos processados, como por exem-
plo, em massas, bolos e pao.

O PAPEL DO TREMOCO

Os beneficios do tremogo recentemente reconhecidos ad-
vém da sua particular constituicdo: cerca de 45% de protei-
nas; 30% de fibras, e praticamente sem amido. O alto con-
teudo proteico assemelha-se ao da soja ©.

Efeitos Metabdlicos

A obesidade constitui um problema de satide publica emer-
gente nos paises desenvolvidos. Uma das estratégias para o
seu combate baseia-se em identificar a constituicio nutri-
cional da nossa alimentagio e tentar modifici-la de modo a
promover a saciedade, com o menor consumo energético
possivel.

Varios estudos tém demonstrado que o consumo de ali-
mentos ricos em proteinas e fibras promove a sensagdo de
saciedade de forma mais rapida e duradoura quando com-
parado com alimentos ricos em hidratos de carbono e po-
bres em fibras “*.Tal facto deve-se ao efeito que o conteu-
do proteico e as fibras tém na secrecdo da grelina.

A grelina é uma hormona libertada pelas células do estébma-
go que actua ao nivel do hipotidlamo reduzindo o apetite ©.
Os alimentos ricos em proteinas e fibras, particularmente o
tremogo, promovem a saciedade ao estimular a libertacio
desta hormona. Uma experiéncia realizada por cientistas aus-
tralianos comparou a ingestio do tradicional pido de trigo
com p3o de farinha de tremogo. Constatou-se que o pio de
tremogo aumenta de forma mais acentuada e durante mais
tempo (mais de 3 horas) a secre¢io de grelina, quando com-
parada com o p3o tradicional (cerca de 2 horas), e diminui a
ingestdao calérica em cerca de 34% na refeicdo seguinte. Tal
podera ser explicado pela necessidade de uma maior dura-
¢do da mastigacdo, da maior capacidade de distensdo gastri-
ca, e da diminui¢io da eficiéncia absortiva no intestino del-
gado dos alimentos ricos em fibras.Assim, o consumo de ali-
mentos que utilizem farinha de tremog¢o conduz a um me-
nor consumo calérico e a uma saciedade precoce, con-
tribuindo para a obtencio de um peso ideal **#*'9,

O estudo australiano anteriormente referido também demons-
trou uma diminui¢cdo em cerca de 30% da ingestdo de hidra-
tos de carbono entre o pao tradicional e o pio com farinha
de tremogo, o que se traduziu em niveis de glicémia pos-
prandiais mais baixos, para além de um nivel sérico pos-
prandial de insulina bastante inferior.

Varios estudos destacam ainda a capacidade dos derivados
quinolizidinicos do tremogo poderem estimular a secregio
de insulina. Estes estudos sugerem que os mesmos poten-
ciam a secrecio de insulina pelas células B dos ilhéus pan-
credticos através da sua acgio sobre os canais de Na+ e K+.
Destaca-se, no entanto, que essa potenciagio ocorre preferen-
cialmente para concentragdes de glicose mais elevadas realgan-
do, deste modo, o potencial terapéutico destes compostos ('3,
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Assim, o tremogo tem demonstrado efeitos importantes na
insulino-resisténcia e insulino-secrec¢do pelo que podera vir
a tornar-se um alimento de eleicio para doentes obesos e
diabéticos tipo 2 (%',

Efeitos Cardiovasculares

A hipertensio arterial é um factor de risco bem conhecido
para as doengas cardiovasculares, existindo varios estudos
que demonstram uma relagdo entre os valores da tensdo
arterial e varios nutrientes, entre os quais se destacam as
proteinas e as fibras ©.

Um estudo realizado em 2001 mostrou que a ingestio de 66
g/dia de proteinas e de |5 g/dia de fibras possuia um efeito
aditivo significativo na redugio da tensio arterial (aproxima-
damente 10 mmHg) .

Em 2009, Lee et al realizaram um estudo que visava deter-
minar os efeitos na tensdo arterial do pio composto por
farinha de tremoco, em virtude da sua composi¢ao particu-
lar (equivalente a 14 g/dia de proteinas e |3 g/dia de fibras).
Para tal, foram criados dois grupos, tendo sido dado a um
paes compostos de farinha de trigo e a outro paes compos-
to de farinha de tremoco. Ao analisarem os dados consta-
tou-se que o grupo do p3do a base da farinha de tremoco
apresentava uma reducgio da tensdo arterial (aproximada-
mente 3 mmHg) e da pressio de pulso (cerca de 3.5
mmHg) nas 24 horas, que nio estavam presentes no grupo
de controlo. No entanto, a tensao arterial diastolica e a fre-
quéncia cardiaca ndo pareceram ser significativamente afec-
tadas. Um outro aspecto curioso, deste estudo, foi que o im-
pacto da dieta na tensdo arterial parecia ser maior nos in-
dividuos com tensdo arterial elevada no inicio do estudo
por comparagio com os individuos com tensao arterial nor-
mal (16, |7).

Este efeito benéfico do tremogo pode ser explicado, em par-
te, pela melhoria da fun¢io vascular associada as suas pro-
teinas constituintes. Estas possuem uma elevada percenta-
gem de arginina na sua constitui¢do, a qual é o substrato fisi-
olégico da sintetase do 6xido nitrico endotelial potencian-
do, deste modo, as propriedades vasodilatadoras do endo-
télio 9.

Os efeitos no perfil lipidico das proteinas derivadas do tre-
mogo permanecem ainda algo incertos, havendo no entanto
varios estudos que apontam para um papel na redugio dos
niveis de colesterol. Esta capacidade traduz-se numa redu-
¢do dos niveis plasmaticos do colesterol total e das lipopro-
teinas de muito baixa densidade e de baixa densidade (LDL)
verificando-se, ainda, uma tendéncia para o aumento das li-
poproteinas de alta densidade. O efeito sobre os triglicéri-
dos ndo parece ser significativo ©'*2%.

Parte desta actividade pode ser explicada por um aumento
potenciado pelas proteinas do tremogo na actividade dos re-
ceptores LDL nos hepatocitos, embora outros mecanismos
ainda n3o identificados devam estar presentes (*2".

Um estudo randomizado mostrou que a adi¢ao, na dieta, de
I7 a 30 g/d de fibras derivadas no tremogo reduz o coles-
terol total e LDL em cerca de 5% .
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Outros Efeitos

A fibra do tremogo, ao contario do trigo, ndo tem gliten pe-
lo que produtos confecionados com derivados do tremogo
podem ser consumidos por individuos com doenga celiaca.
Importa no entanto real¢ar que existem casos descritos de
reaccdo anifilitica apés o consumo de tremogo principal-
mente em individuos sensiveis ao amendoim (%),

Também foram identificadas no tremogo propriedades der-
matologicas topicas, nomeadamente efeitos como antioxi-
dante, anti-elastase, potec¢ao dos danos provocados pela ra-
diagio UVA e UVB.Assim, e devido aos seus efeitos de foto-
proteccdo, prevengao do stress oxidativo e reestruturagio
da pele, o tremogo tem vindo a ser incluido em diversos
produtos anti-envelhecimento .

CONCLUSAO

As propriedades singulares do tremoco derivadas do seu con-
tetdo em proteinas e fibras permitem enriquecer as dietas
que o incluem.

O tremoco parece favorecer a saciedade e reduzir o apetite
de modo agudo, sendo os seus efeitos a longo prazo algo
incertos.

Para além destes efeitos, existe também evidéncia que su-
porta um papel do tremoco na redugio da tensio arterial,
na melhoria do perfil lipidico e do metabolismo da glicose e
insulina.

Deste modo, as dietas enriquecidas em proteinas e fibras de-
rivadas do tremogo podem contribuir para a redugio do ris-
co cardiovascular global, apesar de mais estudos serem ne-
cessarios para complementar as evidéncias actualmente dis-
poniveis.

De resalvar, no entanto, que este efeito benéfico deve ser fo-
mentado através do seu uso em farinhas e n3o através do
consumo desta leguminosa na sua apresenta¢do mais tipica
(como produto conservado), onde esta associada a uma ele-
vacdo ingestio de sal.
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