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Soro de queijo, alimento nutritivo e
funcional

O soro do gueijo (alguns chamam soro do leite) € um produto
ainda pouco conhecido para a maioria das pessoas, sendo
considerado apenas um produto para alimentacao animal

Este conceito esta mudando. Hoje, as industrias e os consumidores estao
vendo o0 soro com outro olhar, ou seja, ele também tem valor como um
produto para alimentacdo humana, pois apresenta um valor nutricional
consideravel.

Embora tenha havido um aumento da producao interna de leite, o soro
continua sendo importado, provavelmente devido ao numero baixo de
industrias processadoras de soro de queijo no Brasil e devido, também, a
demanda crescente por parte das industrias consumidoras deste produto.
Em 2012, do total importado de lacteos no Brasil, o soro praticamente
igualou-se a importacéo do leite em po6 e do queijo, tendo sido importados
13,38%, 14,46% e 15,31%, respectivamente.

Mas o0 que é o soro de queijo? Ele ndo é constituido somente de agua? O
liquido que sobra apds a elaboracédo do queijo, ou seja, apds precipitar a
caseina (principal proteina do leite) e que compde cerca de 85 a 95% de
todo o leite é o soro, o qual contém, ap0s separacao da caseina, 55% dos
nutrientes do leite. Dentre estes nutrientes pode ser destacada a lactose
(acUcar do leite, e que € um problema para pessoas intolerantes) - 4,8%;
as proteinas soluveis (globulina e albumina) — 0,75 %; lipideos (gordura) —
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0,5 %; e sais minerais — 8 a 10%. Os principais sais minerais presentes
séo o cloreto de sédio e o cloreto de potassio, 0s quais representam mais
de 50%, além dos sais de calcio, principalmente na forma de fosfato de
calcio. Alés destes componentes, 0 soro também apresenta acido latico e
acido citrico, ureia e acido urico, vitaminas do complexo B (B1, B2, B6
piridoxina, B5 e B12), além de acido pantoténico, acido folico e biotina,
bem como suas proteinas sdo ricas em aminoacidos essenciais.

Por ser o soro composto de varias fracdes, estas sdo purificadas em
diferentes concentragdes, de acordo com a composicdo final desejada,
podendo variar em conteudo de proteina, lactose, hidratos de carbono,
imunoglobulinas, sais minerais e gordura. A selecdo de um produto de
soro € determinada pelas aplicacdes nutricionais e metas desejadas, ou
seja, onde sera usado, sendo gque as formas mais comuns de uso € em
barras de alta proteina, bebidas e suplementos. Para isto utiliza-se o
concentrado protéico de soro de leite (WPC) ou proteina isolada do soro
de leite (WPI).

A proteina do soro é completa e de alta qualidade, rica em aminoéacidos,
contendo 0 espectro completo de aminoacidos, incluindo os nove
aminoacidos essenciais (AAE) e trés de cadeia ramificada (BCAA),
importantes para o crescimento e reparacao dos tecidos. Dentre os BCAA,
a leucina € um aminoacido importante na sintese de proteinas. Estes
aminoacidos (AAE e BCAA) da proteina do soro, além de serem
absorvidas e utilizadas mais rapidamente pelo organismo, também estao
presentes em maior concentracdo do que em outras fontes de proteinas,
como soja, milho e trigo.

Segundo alguns autores, as proteinas do soro possuem um dos mais altos
PER (Protein Efficiency Ration) conhecidos — 3,1 - valor este superior ao
da caseina que é de 2,5. A proteina do soro de queijo apresenta em sua
composicdo 0s seguintes aminoacidos: triptofano, lisina, metionina,
cistina, leucina, isoleucina, fenilalanina, valina e treonina. Como a proteina
do soro é de rapida assimilacéo, ou seja, ela chega aos musculos poucos
minutos apods a ingestdo, um estudo publicado na revista Medicine and



Science mostrou que os aminoacidos de alta qualidade encontrados nas
proteinas de soro ativam certos mecanismos celulares, incluindo um
mecanismo chamado mTORC-1, que por sua vez promove a sintese de
proteina muscular, sendo que este efeito € atribuido ao aminoacido
leucina.

De acordo com Ori Hofmekler, autor de livros em que se aborda o uso de
alimentos para a construcdo de proteinas musculares e promocédo da
salude, a necessidade de ingestdo do aminoacido leucina, para
manutencao das proteinas musculares, é de 1,0-3,0 g/dia. No entanto, se
quiser otimizar o ganho de massa muscular, a pessoa precisa ingerir de
cerca de 8,0-16,0 g de leucina/dia. Se considerarmos as concentragcdes de
leucina nos alimentos, uma pessoa deveria comer, diariamente, o
equivalente a 1,5 kg de carne de frango ou 16 ovos ou 0,5 kg de queijo
cheddar. Entretanto, se for consumir as proteinas do soro de queijo,
necessitaria ingerir somente 3,0 g de produto. Portanto, alguns autores
citam o concentrado proteico de soro como o perfeito “alimento fitness”,
pois ele contém ndo somente proteina de alta qualidade, mas também
porque apresenta quantidades extremamente altas de leucina (8,0 g/100 g
de soro).

Muitos estudos estdo sendo conduzidos no sentido de identificar os
beneficios dos compostos do soro sobre a saude humana. Diversos
trabalhos tém sido desenvolvidos no sentido de avaliar seus efeitos sobre
reducdo de risco para doencas cardiacas, hipertensdo e diabetes,
prevencdo a alguns tipos de cancer, minimizar a sarcopenia, aumento de
massa muscular, etc. Dentre todos as pesquisas realizadas, a que
apresenta resultados mais efetivos € a que se relaciona ao ganho de
massa muscular e reducao de peso.

Por apresentar uma baixa concentragcdo de todos constituintes do leite, o
soro ainda € considerado como material de descarte, ou seja, gera um
residuo muito poluente, se lancado no ambiente. Para ter uma ideia, para
fazer um quilo de queijo séo liberados 9 kg de soro, o qual é dificil de
tratar como efluente. Por isso, as induUstrias comecaram a apostar no



aproveitamento do soro, visando gerar produtos que possam ser usados
na alimentacdo humana, na industria farmacéutica, quimica, etc. Os tipos
de produtos de soro, usados na industria de alimentos sao soro
concentrado, soro em po, concentrado proteico de soro (WPC34 e
WPC80), fracdes proteicas de soro (a-lactoglobulina, B-lactoglobulina,
lactoferrina, lactoperoxidase, glicomacropeptideo e imunoglobulinas),
isolado proteico de soro (90 % de proteina), proteina hidrolizada de soro,
permeado de soro e lactose.

Como esses concentrados proteicos do soro apresentam caracteristicas
funcionais desejaveis para a indastria de alimentos, ou seja, apresentam
boa solubilidade, viscosidade, capacidade estabilizante, emulsificante,
espumante, geleificante e boa absorcao de agua, apresentam uma série
de aplicacbes na industria de alimentos, incluindo leites recombinados,
sorvetes, iogurte, queijo processado, achocolatados, embutidos de carne,
surimi, molhos, sopas desidratadas, molho para saladas, paes, bolos,
biscoitos, chocolate, sobremesas, formulas infantis liquidas, bebidas para
esportistas, barras de proteinas para esportistas, além de ser usado nos
suplementos alimentares (na forma de mix em po).

Portanto, para quem ainda acha que soro € material de descarte e
somente serve para alimentacdao animal, recomenda-se rever este
conceito, pois, hoje, o soro € considerado um produto nobre e que
apresenta muita funcionalidade.

Leia o rotulo dos produtos e terd uma surpresa com a quantidade de
alimentos industrializados onde o soro estad incluido na formulacéao!

- Pesquisadora da Embrapa Clima Temperado
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