5 beneficios dos queijos para a saude

Entre os muitos tipos de queijo que fazem parte do carddpio dos brasileiros, o mugarela, o queijo
minas e o queijo prato sdao os mais comuns, mas o parmesdo, provolone, gorgonzola, cheddar,
queijo cremoso, cottage e ricota também se encontram nas mesas. Mas afinal, quais beneficios os
queijos trazem para a saude? Ana Paula Del’Arco, nutricionista e consultora da Viva Lacteos —
Associagao Brasileira de Laticinios — lista cinco deles e explica as diferengas nutricionais de cada
queijo.

“Além de serem o6timos complementos de refei¢des, os queijos trazem uma vasta gama de
elementos que contribuem para a saude, desde o calcio até proteinas essenciais para o bom
funcionamento do organismo”, diz Ana Paula, que também salienta a importancia de variar o
carddpio. “Equilibrar a quantidade e apostar na variedade de alimentos é a chave para garantir que
o corpo receba todos os nutrientes que precisa”.

1 - Vitaminas

Em termos gerais, os queijos possuem vitaminas do complexo B (que tém fung¢do neuromuscular) e
vitamina A (relacionada a saude reprodutiva, sistema imunolégico, diferenciacdo celular e
apresentar fungdo antioxidante (17).

2 — Calcio

Os lacteos tém grande quantidade de calcio e os queijos ndo sdo excecdo. O calcio exerce papel
fundamental na regulacdo de processos intracelulares, além de ser essencial para a saude déssea e
dental (15,16).

3 — Gorduras

Ao contrdrio do que se pensava, a ciéncia vem demonstrando que as gorduras de origem lactea
ndo sao prejudiciais a saude cardiovascular (2-5) e, inclusive, podem apresentar efeito protetor (6-
9).

4 - Proteinas

As proteinas lacteas sdo compostas pelas caseinas (que sdo proteinas altamente estaveis e ndo sdo
facilmente alteradas pelo calor) e pelas proteinas do soro, que representam 20% das proteinas
lacteas e se destacam por sua importancia na sintese de proteinas sanguineas e teciduais (14). Os
beneficios das proteinas lacteos ndo param por ai, ja que também possuem peptideos bioativos,
gue oferecem inumeros beneficios a salde, associados principalmente as a¢des anti-hipertensivas,
imunomoduladoras, antimicrobianas, antioxidantes, opidides e nutricionais (auxilio na absorcdo de
minerais).

5 — Baixa lactose

Os queijos possuem baixo ou nenhum teor de lactose, sendo os maturados (como o parmesao, o
gorgonzola, o prato, a mussarela e o provolone) aqueles que apresentam menos de 0,1 grama de
lactose em 100 gramas de queijo, ja vez que este acglcar é transformado em 4dcido latico no
processo de manufatura, além de haver grande perda de parte da lactose no soro, durante o
processo de coagulacgdo. Isto faz com que os queijos sejam uma excelente op¢dao de consumo de
lacteos por aqueles que apresentam intolerancia a lactose.

Veja abaixo as caracteristicas nutricionais de cada tipo de queijo (valores médios, podendo variar
de acordo com o fabricante do queijo ou de acordo com versdes do produto que sejam focadas na
reducdo ou adicdo de um nutriente especifico).

Mussarela — queijo com importante quantidade de cdlcio (25% da recomendac¢do didria em 50
gramas), proteina e vitamina B12 (1,14mcg).

InformacgGes nutricionais em 50 gramas de queijo mussarela: 150 calorias; 11g de proteinas;
11g de gorduras totais (6,5g de saturadas); 250mg de cdlcio; 310mg de sédio.
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Queijo minas frescal — um dos queijos com menor teor de gordura, atras apenas da ricota e do
cottage, o queijo minas frescal também apresenta baixa quantidade de sddio, além de ser
importante fonte de proteinas e apresentar quase 30% das necessidades didrias de cdlcio.
Informacgdes nutricionais em 50 gramas de queijo minas frescal: 132 calorias; 8,5g de proteinas;
10g de gorduras totais (5g de saturadas); 290mg de célcio; 155mg de sddio.

Prato — uma porcdo de 50 gramas de queijo prato garante quase metade da recomendacdo de
ingestdo de cdlcio por dia, além de ser rico em proteinas.

Informacgdes nutricionais em 50 gramas de queijo prato: 180 calorias; 11g de proteinas; 14,5g de
gorduras totais (6,5g de saturadas); 470mg de calcio; 290mg de sddio.

Parmesao — queijo bastante apreciado em massas, o parmesado pode ser considerado o queijo com
maior teor de proteinas e calcio, entregando 60% da recomendacdo didria de ingestdo de cdlcio
em 50 gramas. Na outra ponta, o parmesdo é um dos queijos com maior concentracdo de sddio,
uma vez que a concentracdo de minerais é alta.

Informacgbes nutricionais em 50 gramas de queijo parmesdo: 196 calorias; 18g de proteinas;
13g de gorduras totais (8g de saturadas); 592mg de cdlcio; 688mg de sddio.

Provolone - o queijo provolone é um dos queijos mais caléricos, com cerca de 200 calorias em 50
gramas. Com alta concentragao de calcio, também é fonte importante de vitamina A (117mcg).
Informagbes nutricionais em 50 gramas de queijo provolone: 204 calorias; 13g de proteinas;
13g de gorduras totais (8g de saturadas); 378mg de cdlcio; 438mg de sddio.

Gorgonzola —durante o processo de maturacdo do queijo gorgonzola, o fungo Penicillium é
adicionado a massa, o que lhe confere sabor forte e bastante caracteristico, além da aparéncia
esverdeada.

Informagbes nutricionais em 50 gramas de queijo gorgonzola: 177 calorias; 11g de proteinas;
13g de gorduras totais (9g de saturadas); 241mg de calcio; 697,5mg de sddio.

Cheddar - queijo de tradicdo americana que acompanha hamburgueres, o queijo cheddar é o que
apresenta a maior quantidade de gorduras saturadas, bem como alto teor de proteinas, cdlcio e
vitamina A (132mcg).

Informagbes nutricionais em 50 gramas de queijo cheddar: 200 calorias; 12,5g de proteinas;
16,5g de gorduras totais (10,5g de saturadas); 360mg de calcio; 310mg de sddio.

Queijo cremoso — varias sdo as versdes de queijo cremoso, sendo o culindrio e o de mesa os mais
consumidos. O requeijdo é o queijo cremoso mais conhecido, tendo baixas concentracdes de
nutrientes quando comparado a outros queijos, uma vez que ha adicdo de outros ingredientes em
sua férmula.

InformacgGes nutricionais em 50 gramas de requeijdo: 128 calorias; 5g de proteinas; 5g de gorduras
totais (4g de saturadas); 130mg de calcio; 279mg de sddio.

Cottage — por conter menor quantidade de leite em sua fabricacdo, o cottage é considerado o
gueijo mais magro, com menor quantidade de gorduras e consequentemente de calorias. Também
possui menos proteinas, cdlcio e sédio.

InformacgGes nutricionais em 50 gramas de queijo cottage: 49 calorias; 5,5g de proteinas; 2g de
gorduras totais (0,85g de saturadas); 41mg de cdlcio; 186mg de sddio.

Ricota — dentre os queijos considerados magros, a ricota s6 perde para o cottage, com a vantagem
de ter menor sédio que o cottage e todos os outros tipos de queijos.

InformacgGes nutricionais em 50 gramas de ricota: 87 calorias; 5,5g de proteinas; 6,5g de gorduras
totais (4g de saturadas); 103mg de calcio; 42mg de sddio.
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