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Sopa é elaboragio culindria que resulta da
ebuli¢io em dgua de conjuntos varidveis de
ingredientes durante certo lempo, geralmente para
comer i colher,

Tal como a nossa tradigio a concebe, € soberba
manifestagio da cultura mediterriinica por duas
razdes: Pelo modo como se confecciona, e pelo facto
de conjugar variados alimentos, predominantemente
de origem vegetal,

Para os estudiosos da nutrigio a sopa € exemplo
excelente para demonstrar que a soma aritmética
dos teores nutricionais anstituintes de um
cozinhado, tomados, u
composigio de alimentos:

BERES
aduz mem explicao

foi um dos factores decisivos para o crescimento
contineado do bem-estar e da espectativa de vida no
mundo mediterriinico. E o bom hibito de servir sopa
acabada de ferver ainda mais contribui para essa
salubridade.

Quando em eras passadas de i1gnordncia
hacterioldgica se tomava uma tigela de salubrissima
sopi fresca ¢ se regava o resto da refei¢do com vinho
tragado, deixado em infusdo durante a noite (pobres
microorganismos dadgual), cumpria-se a hidratagio
requeride com riscos diminutos de infecgio e
infestacdo,

Segunda vantagem assenta nanao subsisténcia

valor nutritivo e alimentar dess¢ gagiphpskpe ey Aedagiorescas AT Hy9acRexicos e alergizantes
O nosso propdsito é compor gNERs pap@mpoPOrd® ocorréncia natural.

defender que ela consubstancia um tipo de confecgio
culindria particularmente bem adaptada s
exigéncias humanas, enire outras razoes, porgue
supera o valor dos seus ingredientes, quando comidos
crus, ou cozidos em dgua, ou cozinhados por outras
técnicas.

Na perspectiva da desejavel alimentacao
satidavel, a sopa soma exclusivamente vaniagens.
Quais ?

A primeira é de natureza higio-sanitdria.

A ebuligdo por mais de sete minutos destroi,
quer as formas vegetativas bacierianas, quer ovos,
larvas e formas adultas de parasitas.

Em consequéncia, higicnizam-s¢ os constituinies
e, muito importante, também a dgua, veiculo comum
de doengas transmissiveis ao longo dos tempos.
Ora, comida e bebida salubres, para além da sua
adequagio nutricional #s necessidades orgdnicas,

* Texto claborado a partir da comunicagio "Sopa ¢ Cultura®
apresentada, na reuniiio da SPCNA em 16 de Outubro de 1996,
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A cbuligio por mais de nove minuios, a cerca de
1007C (a temperatura varia alguma coisa conforme
a osmolaridade do caldo e a pressio atmosférica),
destrdi, inactiva ou abranda os efeitos de tais
factores. Assim, sdo neutralizadas hemoaglutininas,
antiproteases, hemolizantes, histamina, histami-
noides, etc.

A terceira vantagem deriva da nao formacgio
de heteromoléculas mutagéneas, carcinogéneas,
pro-agregantes, loxicas e irritantes.

A cocglio a 100°C em meio aguoso nem induz as
alteragdes estruturais nem a reactividade guimica
elevada caracteristica de fritos e estrugidos (a
1RO"C), de assados na brasa e em forno caseiro (gque
atingem temperaturas entre 250" e 350°C nas partes
mais delgadas e i superficie), e de processados em
forno industrial (320 a 440°C).

Especificamos: na sopa os fcidos gordos ndio
rangam nem s¢ isomerizam, ndo se formam
metilindolguinonas nem imidazoquinoleinas, ou
outros compostos heterociclicos de azoto. Nio hi
pirdlise: nio se formam benzopirenos e outras

3



ELOGIO DA SOPA

aminas aromdticas etc.

A nio formagdo de tais compostos assume grande
importincia. Lembramos a sua agressividade diges-
tiva, cutinea e respiratéria imediata;
também o efeito de acumulagio de dose, este com
responsabilidade na provocagdo e ampliagio de
doengas degenerativas crdnicas, e até na suscep-
tibilizaglo para eclas, sobretudo em gendtipos
propicios.

lembramos

Quanto a valor nutricional, quarta vantagem,
a sopa ¢ imbativel,

A ebulicdo hidrata as estruturas amildceas e
protidicas, de gque resultam modificacdes texturais
benéficas e facilitagdo digestiva. Porqué 7

Porque as cadeias moleculares desagregam-se
pela incorporagio de dgua entre elas. A textura
abranda e fragiliza-se, o gue facilita o ataque das
enzimas digestivas as ligagdes hidratadas. E porgue
a hidralise com encurtamento das cadeias
moleculares, além de favorecer a digestio, faz
resultar novos compostos com curaclurixticaﬂ
reguladores ¢ nutritivas Favnrauen

mais LUIT'I[J'LHJ..‘:- comao

Casn
peptonas, dextrinas,

Por mecanismos
¢ hidrolisa molécu

HIES
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1* Ao tomar o caldo recupera-se a totalidade dos
minerais e das vitaminas termoestiveis que nele se
dissolveram: beneficio manifesto em relagio a
cozidos em dgua.

2% Ao hidratar, amolecer e cindir estruturas, a
ebulicio em dgua biodisponibiliza quantidades
muito significativas de nutrimentos e de pro-
nutrimentos, inclusive porgoes interessantes de
vitaminas pereciveis, que nunca chegariam a ser
absorvidas, case os alimentos fossem comidos crus,
grelhados, assados ou processados a temperaturas
elevadas.

3" Durante a preparagido de sopa nio se
constituem agregados moleculares de digestio dificil
ou impossivel, o gque a distingue de preparaghes
domésticas e indusiriais a temperaturas mais altas,
nas quais se formam tais agregados.

4% Porque a reactividade guimica ¢ diminuta
durante a cocglio em dgua. Por isso, nem se indispo-
nibilizam nutrimentos, nem se oblitera a funciona-
lidade de terminais reactivos;
mantem-se a aptidio funcional dos abundantes
antioxidantes das hortaligas.

nomeadamente,

Recapitulemos as ja referidas virtudes da sopa;
elevada seguran¢a higio-sanitiria;

glicoproteinas, lipoproteinas AQupRPADE BE:CIENCIAS DA NKTRIGACIE AldMENTACAO

Semelhantemente, abrandd N VERIPARFL TBRRTO

verdadeiras, quer substincias gelificdveis indigeri-
veis. Entre outras consequéncias, sobressai o facto
de a desagregaciio e fraciura da ganga indigerivel
de complantix possibilitar o desprendimento de
porgdes abundantes de nuirimentos a ela unidos por
enlaces de baixa energia nas ligagoes hidratadas
durante a fervura.

Tais nuirimentos, caso ndo fossem libertados
palas modificagcdes ocorridas durante a cocglio em
meio aquoso, nunca chegariam a ser absorvidas e
perder-se-iam nas fezes.

Expostos sumariamente alguns argumentos que
permitem fazer o elogio nutricional da sopa, hi
que discutir o que, & primeira vista, parece um
defeito.

De facto, a elaboragdio das sopas tradicionais de
vegetais, embora, no geral, fervam menos de meia
hora, destroi parte das vitaminas termolibeis e
oxiddveis, com significado, da C e BI,

Mas esta destruigio ¢ largamente compensada
por quatro vanlajosas contrapartidas:

i

favorecida digestibilidade dos ingredientes;

presenga insignificante de toxicos, antinutri-
mentos e alergénicos de ocorréncia natural:

auséncia de moléculas agressivas que se formam
em cozinhados a temperaturas mais elevadas:

facilitada biodisponibilidade dos nutrimentos
presentes nos alimentos constituintes,

Mas sera que a sopa da cultura medilerriinica
possui qualidades alimentares para além das
especificamente nutritivas e higio-sanitarias ?
Possui, sim.

Sabemos que a cocgdo dos ingredientes sdlidos
transfere para o caldo a maior parte de minerais ¢
vitaminas soliveis e suspensiveis, gquantidade
avantajada de peptonas e aminodcidos, a guasec
totalidade de agicares ¢ boa parte de dextrinas de
baixo peso molecular resultantes da pré-digestio
culindria de amidos,

(Juais as consequéncias de tomar deste rico
caldo?
Fagcamos uma breve revisio dos beneficios
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decorrentes,

Beneficios esses incrementados quando a sopa
inaugura a refei¢io:

1 A breve trecho, a osmolaridade do conteddo
do fendo gdstrico igualaa do duodeno, o que favorece
o inicio precoce do esvaziamento, que depois se
mantém a ritmo regular.

Em consequéncia, estagio gistrica de mediana
duragio, ou seja, "bom estdmago”. Melhor ainda,
quando se come devagar, mastigando e ensalivando
pausadamente,

2* Producio biliar de abundante fase liquida ¢ de
fortalecido concentragiio de sais biliares, Em
consequéncia, redugio dos teores de colesterol no
meio interno, melhor efeito detergente € digestdo
facilitada de gorduras alimentares, e maior estimulo
produtivo de fermentos entéricos e pancredlicos.
Quando o caldo é adubado com azeite ou banha,
crescem os beneficios.

3 Acgio precoce dos fermentos entéricos e
pancredticos, de que decorre melhor ataque aos
agregados moleculares mais volumosos, quer os
SUSPENSOS N0 PropricLs quer os da comida que

lhe sucede. Em ¢ .. : RT Lo
pr L cihivhda

favorecido de nutrig
dos conteddos emem'mh“hFACULDADE e
mais ficil ¢ eficaz digestio, eis os fundamentos dos
caldos para doentes e convalescentles,

5% Saciacio precoce. Com caldo abundante, e
volumoso entulho vegetal capaz de manter de pé a
colher, depressa se fica satisfeito, o gue assume
hoje grande importincia. De facto, para os tentados
por mi comida e amodorrados sobre as nidegas,
comer sopa a abrir a refeicio tapa o buraco com
poucas calorias, deixa espago reduzido para comer
do resto, seguramente muito mais caldrico, ¢ cedo
suspende o desejo de continuar a comer.

6" Sintonizagio da produgio insulinica com o
fluir gradual e homogéneo de glicose, maltose e
dextrinas. Dai, ser relativamente pequeno o
gradiente de absorgiio de monossacdridos, do gue
decorrem todas as boas consequéncias de reduzida
¢ aplanada libertagio de insulina, sem picos de
hiperinsulinismo,

Entiretanto. o caldo nem se limita a ser
harmonizador metabdlice, nem a mero veiculo de
nutrimentos. E auténtica tisana medicinal com
efeito coleréticos, colagogos, anti-espasmadicos,
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contra refluxo, pepsinossecretores, correctores de
ph, reguladores de colistocinina, enterogastrina,
glicagina, etc.

Enfatizemos os ingredientes que melhor
propiciam tais tteis efeitos: fracgio insaponificivel
do azeite ¢ dcidos gordos multipolinsaturados do
unto do redanho, ¢ ainda, cebola, alho, cebolinho,
alhoporro, salsa, tomilho, estragio, alecrim, cravo
da india, noz moscada, pimentio e pimenta do rei,
tudo de boa tradigio.

E que riqueza de antioxidantes, antimutagéneos
e anticarcinogéneos na hortaliga de forte colorido e
nos pilidos bolbos das lilidceas. Repolho? Coragio?
que pobrezal

Apresentamos algumas virtudes nutricionais
¢ alimentares de sopa. Mas, nas déplicas
gastronomicas ¢ social, qual o seu valor?

A sopa de estilo mediterrinico concorda com o
sicio-estilo de rurais remediados que escolhem com
sobriedade e arte, saber ¢ oportunidade, de entre as
novidades que a terra oferece com grande diversidade
no suceder das estagdes, para prepararem o alimento
dos dias comuns. A grande gualidade nutricional
deste proceder, hoje confirmada cientificamente,
¥ valor gasirondmico desta rica
T, lMENtTulr\gﬁppalndnrcﬁ e rexturas
intrincadamente coexistentes. Mas de entre toda a
comida mediterrinica a sopa ¢ o cozinhado de
maior qualidade hedonista, Porqué 7

Sabores ¢ cheiros dependem do impacto de
moléculas de peso molecular reduzido sobre
terminais sensoriais especificos para cada um deles.
Depois de percebidos, desencadeiam-se os virios
conjuntos de reflexos que propiciam interesse por
comida e facilitam a digestdo: "Fazem crescer digua
na boca .

Ja referimos que por ebuligio a 100°C, a reacti-
vidade gquimica entre moléculas é muito fraca, pelo
que as moléculas odorificas ¢ saborosas dos
alimentos permanecem livres ¢ independentes na
Lopa,

A sopa mantém livres os instrumentistas de uma
orquestra que toca harmonicamente; ndo abafa sons
nem os confunde, niio suscita sons espurios nem
monoteniza a sonoridade, ao contririo do gque
acontece em cozinhados que requerem lemperaturas
elevadas de confecgio; por exemplo, fritos, que
tendem a cheirar e saber sempre a0 mesmo.

Sabemos também que as moléculas quimicas

niao fica atrds do

2



ELOGIO DA SOPA

reagem mais de pronto e com maior acuidade com
08 seus sensores orginicos quando dissolvidas, Dai
que o caldo, porque solugio, estimule em simultineo
NUMET0S0s SENS0TEs gUSLativos; e que, pelos vapores
libertados sob tensio elevada durante a fervura, ja
antes comegara a estimular grande nimero de
sensores olfactivos.

Compreendemos, portanto, que comer na cozinha
rescendente de cheiros € diferente de comer na sala;
¢ que também ndo ¢ o mesmo destapar e servir-se da
terrina, ou receber, de longe, a sopa a arrefecer, ji
servida no prato.

E altura para nos integorrarmos se a virtuosa
sopa com, pelo menos, 5 mil anos de afinamento
tem cabimento e é exequivel nos dias de hoje.

Cabimento tem, por virias razdes:

Porque. com seu volume assinalivel e sua
reduzida densidade energética, limita o valor
caldrico do conjunto refeitoral. E porque, pela sua
favorivel interferéncia nos mecanismos da saciagio,
desperia precocemente a sociedade e mantem-na
por mais tempo: Duas razdes com manifesta
importincia para prevenir a obesidade, que tanto

preocupa as socied : dernas,
Porque a sopa m ]?@1Ra I @udu
riqueza de nutrimes Mruladores e proteciores,
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gostos ¢ odores ou se refinam e apuram ou. no
minimo, mantém-se, ¢ a textura mais se abranda.
Acontece o contrdrio no caso de fritos, grelhados,”
assados na brasa e cozidos, e também, no caso de
alimentos crus, porque se estabelecem gradientes
de humidade que decrescem do centro para a
periferia; depois de passarem pelo frio nunca mais
serdo o que eram. Hoje, cozinhar sopa depende mais
de opgdes culturais ¢ pessoais do que dificuldades
elaborativas ou falta de tempo. Temos, pois, que
apelar 4 compreensdo criativa, & capacidade
organizadora e 4 sobriedade de quem cozinha.

O contexto conceitual favorivel i sopa situa-
se nos antipodas do pronto-a-comer, do pasto de
manjedouras citadinas, e da comida de estilo
ocidental,

A nutritiva. biorreguladora, gastrondmica e
hedonista sopa € comida auténtica, alimentadora,
apelativa e aprazivel. Satisfaz corpo e alma.

A contrastar, fast food é alimentagio sumiria,
deglutigio de crise, medicamento para matar a fome.
5S¢ nio fosse a arquitectura, o colorido e a dogura,
repugnaria.

Também o comer de manjedoura, ¢ de familias
apressadas, descuidadas e ignorantes. se ndo

promove satde e previne s ngsaperdRicEN ORE DA MDTRATAmERl MeNgACkOa e no doce, ninguém a
transmissiveis, porgue aumiveRS|DADEDOIHOAFO guer, emhora nela acabe por viciar-se.

nutricional dos conjuntos refeitorais modernos,

Finalmente, porgue incentiva a adopgio de um
estilo alimentar benéfico para a saide, contrdrio ao
dos modelos alimentares eshanjadores, desajustados
enutricionalmente deficientes, grandes responsiveis
pelo conglomerado das tais doengas metabélicas e
degenerativas cronicas, essa hecatombe servida hoje
ne copoe e no prato {(mas no da sopa, niio).

Mas adapta-se aos ritmos do viver presente, com
seus densos afazeres, correrias, solicitagdes € parcos
tempos disponiveis?

Sim:Pode preparar-sc rapidamente, e ainda em
menos Empo e com Menos canseira com a
vulgarizagio de vegetais amanhados, prontos para
a panela, hipercongelados ou liofilizados, esti ao
lume menos de meia hora; ndo suja a cozinha e,
muite menos, & engordura.

Sim:pode preparar-se de uma vez para virias
refeigies e guardar-se no frigorifico ou no
congelador sem perigo de se transformar num caldo
de cultura.

A esle respeito, a sopa revela grandes vantagens:

lgualmente, um grande naco de carne afogado
em molho untuoso, e parcamente rodeado por duas
bolinhas de batata e trés ou quatro couves-de-
bruxelas refogadas, nada tem a ver com a miiltipla
variedade, em si complementadora e equilibradora,
do comer mediterriinico, cujo cerne é a prioritiria
abundincia diversificada de hnrtali-;as.a]imumus
amiliceos e fruta ao natural.

E neste contexto conceitual que se integra a sopa
de que estamos a falar.

Para concluir, vamos evocar o luxo em sopa e
as sopas de luxo.

Em dias comuns, a sopa revela o jeito de quem
cozinha, a mio que escolhe, o cardcter que aproveita
e amanha, o saber que combina habilmente o
disponivel. Mio hd receitas, Hid oportunidades
sabiamente exploradas.

Em dias festivos, pelo contririo, a sopa obedece
i receita selecta apropriada i celebragio, E o dado.
A familia ndo pode, nem quer, fugir & norma. A
sopa do comum dos dias, em vez de abrir a refeicio,
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pode ser seu dnico prato. Em geral, isso acontece ao
jantar (& ceia); dai que os franceses do Sul lhe
chamassem “souper’™:

MNesta circunstineia, a base continua generosa-
mente vegetal, mas os amiliceos crescem em
importdncia ¢ comparticipagiio, e o acessdrio
tempero cdrneo ganha estatuto de constituinte; se
ndo o ganha, entrard bacalhau, peixe, miudezas,
ovos, queijo ou simplesmente, ossos. Passard,
portanto, a ser cozinhado mais farto, Tecnicamente
continua a ser uma sopa: vai tudo em cru e ao
mesmo tempo para o lume, e com dgua. Entdo, o que
acontece? Se a cocgio pede menos caldo, ai estio
caldeiradas e jardineiras, ensopados e arrozes
malandros. Ou dispde-se pdo a aboborar o caldo: eis
migas ¢ agordas. Ou engrossa-se com maior fartura
de cuscus, massa, arroz, feijdo, etc. Ou escolhe-se a
preceito um conjunto de ingredientes gque acabam
por chupar o caldo todo: as fabulosas sopas secas.

Ou sdo sopas que o ndo sdo porque nao fervem;
mas que ndo deixam de reflectir alguns critérios
definidores (variedade, dissolugiio dos constituintes
no caldo, ete.); gaspachos.

sops e ntrs sl ARALO

A gratinada de cebola, gﬁrdgrgm estrugi
manteiga ou cebo, acrescentadnu
expressdo birbara de salicadores de mares, semeou
grandes indigestoes pelos nossos banguetes do século
XIX.

Nio criou raizes. Nio contempla nenhumas das
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fabulosas caracteristicas da civilizada e cultissima
SOPA (s0 com maitsculas) do Sul da Europa.

Mas adoptimos e perfilhdmos, nds portugueses,
culturalmente mediterrinicos caldeados em
atlantismo, um caldo retemperador e soberbamente
guloso vindo de muito longe. Mas soubemos
mediterranizd-lo: primeiro, acrescentdmos cuscus,
massinhas ou aletria, e, depois, arroz; alegrimo-lo
com folhas de horteld; dornesticdmo-lo com alguns
dentes de alho ¢ umas rodelas de cebola.

Desse caldo, escreve Garcia de Horta em prosa
sua de 1563: "Nesses dias demos a comer ao enfermo
leite azedo com arroz, e frangos detidos em dgua
desse arroz, a que eles (os indianos, entenda-se)
chamam "canje”,

Também ultramarinizdimos genuinas sopas
mediterrineas. No decurso dos séculos XV1e XVII,
usdmos e abusimos de especiarias para temperar as
nossas bercas e o nosso pio. André de Resende, por
volta de 1585, fala de uma deleitosa "potagem de
mil especiarias”.

Que a sopa nos reconforte as refeicoes de cada
dia!
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