O poder oculto do queijo: a vitamina k2

O queijo ndo somente é uma delicia gastrondmica, mas também é uma excelente
fonte de nutrientes. Entre eles, a vitamina K2 que se sobressai em queijos de
maturacao prolongada como Gouda, Edam e Cheddar.

A vitamina K pertence a um grupo de vitaminas lipossollveis que se dividem em duas formas
principais: k1 (filogquinona) e k2 (menaquinonas). Enquanto a K1 é encontrada, principalmente
em vegetais de folha verde, a K2 menos conhecida, é produzida pela fermentacdo bacteriana
e esta presente em alimentos como os queijos, e outros produtos fermentados.

A vitamina K tem um papel fundamental na coagulacdo do sangue, e pesquisas recentes
destacaram sua importancia para a saude o6ssea e cardiovascular. Em particular, a K2 é
essencial para a ativacdo de proteinas como a osteocalcina e a proteina Gla* da matriz (MGP*),
que ajudam a fixar o cdlcio nos ossos e evitar sua acumulacdo nas artérias, prevenindo a
arteriosclerose.

O queijo como fonte natural da vitamina K2

Os queijos de longa maturagdo contém as menaquinonas (K2), que sdo formadas durante o
processo de fermentagao.

Um estudo publicado no Journal of Dairy Science identificou que certos queijos maturados
contém maiores concentracbes de K2 em comparacao com os queijos frescos. Por exemplo,
uma grama de Gouda pode fornecer até 75 microgramas de vitamina K2, transformando-o em
uma importante fonte para uma dieta diaria.

Além disso, o queijo tem uma vantagem adicional: seu teor de matéria gorda melhora a
absorcdo da vitamina K2, que, por ser lipossollivel, requer a presenga de lipidios para ser
assimilada eficazmente pelo organismo.

Beneficios confirmados pela ciéncia
A relagdo entre o consumo de vitamina K2 e saude tem sido amplamente documentada:
1 - Saude 6ssea

A vitamina K2 ativa a osteocalcina, uma proteina que ajuda a integrar o calcio na matriz dssea.
Estudos demonstraram que uma ingestdao adequada de K2 reduz o risco de fraturas e melhora
a densidade mineral éssea, especialmente em mulheres depois da menopausa, um grupo
particularmente vulneravel a osteoporose.

2 - Saude cardiovascular

A MGP, também dependente da vitamina K2, inibe a calcificacdo arterial. Segundo pesquisas
do European Journal of Nutrition, uma dieta rica em K2 estd associada com um menor risco
de enfermidade cardiovascular.

3 - Prevencao de enfermidades cronicas

Uma meta-analise recente destacou que uma ingestdo regular de vitamina K2 pode estar
vinculada a menor incidéncia de certos tipos de cancer, gragas a seus efeitos antioxidantes e
anti-inflamatorios.

Como incorporar mais vitamina K2 na dieta?

E possivel obter K2 através de suplementos, no entanto, os especialistas recomendam priorizar
fontes naturais, como o queijo. Além do teor de K2, o queijo fornece proteinas de alta
qualidade, célcio e fosforo, todos fundamentais para a salde geral.

O consumo de queijos maturados em quantidades moderadas diversifica a dieta, e é garantia
de uma fonte natural e saborosa deste nutriente. Um par de fatias de Gouda ou um pedaco de
parmesédo ao dia podem apresentar uma diferenca significativa nos niveis de K2 no organismo.

Implicagoes para a industria de laticinios

O crescente interesse pela vitamina K2 representa uma oportunidade estratégica para a
industria queijeira. Promover os beneficios dos queijos maturados como fonte deste nutriente
pode abrir novos mercados, especialmente entre consumidores conscientes de sua saude e
que buscam alimentos funcionais.



Neste sentido, é vital que os produtores e comerciantes do setor lacteo considerem incluir em
seus roétulos informacgdes claras sobre o teor de vitamina K2. Isto ndo somente educa o
consumidor, mas também posiciona o queijo como um alimento inovador e saudavel.

O queijo e a vitamina K2 formam um duo que combina sabor e saude. Além do prazer sensorial,
0s queijos maturados oferecem este nutriente essencial para fortalecer os ossos e proteger o
sistema cardiovascular.

Incorporar queijo de qualidade na dieta pode ser um passo significativo para uma alimentagao
mais balanceada. O futuro do queijo, é como alimento funcional e o teor de vitamina K2 pode
ser uma estratégia promocional.

*Informag0es rapidas sobre Gla e MGP

Gla é uma proteina dependente de vitamina K que possui residuos de acido e carboxiglutamico
(Gla). A presenca desses residuos confere as proteinas Gla a sua atividade biolégica e a sua
capacidade de se ligar ao calcio. (Informacdo Google, criada por IA)

MGP a Carboxilacdo da Proteina Gla da Matriz (MGP) é um processo que ocorre com a
participagdo da vitamina K2, que atua como cofator enzimatico. A MGP é uma proteina que
inibe a calcificacao arterial, e quando carboxilada, impede o depdsito de calcio nas artérias, ou
seja, remove o calcio das artérias impedindo a formacdo de placas endurecidas e riscos
cardiovasculares. (Informagdo Google, criada por IA)

Acesse aqui a matéria na integra.
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