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TRANSITO INTESTINAL = Tomando um comprimide de carvao activo ou C()f/ _7/

o

mendo beterraba, verifique se o tempo de transito dos alimentos no seu organismoe@‘é
! o S
dentre da normalidade (entre 12 e 24 horas). Caso contrario, consulte o seu médicy

"Sopeiros’ tendem a comer

melhoraolongododiaea

apresentar melhor saude

[ EmilioPeres*

oram publicados, recente-
mente, os primeiros resul-
tados de uma investigacio
que procura conhecer are-
lacdo entre a alimentacio rica em
nutrientes protectores (antioxidan-
tes, vitaminas, minerais, etc.), bem
como de uma alimentacio a que se
juntam suplementos, e a frequéncia
das doengas graves modernas.
Deste estudo francés, para ja, o
que fica salientado é o impacte posi-
tivo na satide do consumo regular de
sopa de hortalica. Parece que quem
come mais vezes sopa rica de vege-
tais mais bem nutrido se apresenta e
mais protegido esta contra obesida-
de, diabetes do adulto, aterosclerose
e cancro.

Menos peso, mais satde

O professor Alan Ibagnez, epidemio-
logista da Universidade de Lyon,
simplifica a explicacio do valor da
sopa do seguinte modo:

_ Quanto maior é o consumo de
sopa, mais normal é o peso das pes-
soas;

_ Quanto menos sopa consomem,
maior tendéncia tém para que sejam
elevados os seus niveis sanguineos
de colesterol.

Sopadehortalica
recuperareputacao

Estudos recentes comprovam qualidades insuperaveis da ingestao diaria de sopa de hortalica

Quetambém oestudo SU.VI.MAX

realce a importancia da sopa paraa
boasatde é muito positivo, numa al-
tura em que a sopa tradicional de es-
tilo mediterranico ("alavrador') me-
rece tantos outros estudos e esti a
reentrar na pratica alimentar de
muitissimas pessoas, niosé por fazer
bem, mas também pelo gostode aco- ~
merem e pela sensacdo de satisfa(;ée/‘/,
que sentem quando a comem. £
O que hoje se recolhe de mgisevi-
dente dos estudos modermnos é o se-
guinte: Wi
Quem come sopa ag f\f_l;ci/ar o al-
mogo e o jantar tende a Ingerir me-
nos calorias e, em geral, a comer me-
nos ao longo do-dia (o que se opde &
tendéncia paraengordar).
Interessante/é verificar que os
“sopeiros” tendem a ser menores
consumidores de gorduras e mais
( fracos bebedores de bebidas alcodli-
| cas. Convém aqui recordar que gor-
dura e algool sdo os mais densos for-

necedgres de calorias.
traverificacio surpreendente é

a de os “sopeiros” fazerem melhores
pequenos-almogos e aligeirarem os
jantares. Ora, devemos salientar que

1’

Congresso gastronomico de Tomar
comemora o décimo aniversario

¢
.(?{Congresso da Sopa comemora,
este ano, o seu décimo aniversario e
muda de local, passando a realizar-
se no Parque de Campismo do Mou-
chio. E jano préximo dia 24 de
Maio, a partir das 12.30 horas.
Nascido em Tomar, em 1993, pela
mao de um especialista em gastro-
nomia, Manuel Guimardes, teve a
sua primeira edicio no claustro do
Conventode S. Francisco. A grande
adesfo do piblico e o impacto na-
cional, logo na edi¢ioinaugural,
provou a mais-valia turistica da
ideia. Pelo Congresso, falam as so-
pas, que, s6 o ano passado, foram
75, confeccionadas por 44 restau-
rantes.
Tal como vem sendo habito, o bi-
lhete de ingresso neste X Congresso
da Sopa dadireito a umatigela,
colher e copo, podendo cada um dos

Festival da sopa & ja em Maio /

participantes experimentar todas

as sopas que quiser, além de vinho—
dos quatro produtores-engarrafa-
dores do concelho, dgua e café. Este
ano, h4 ainda vinho verde.

por cinco (ou seis) refeictes diarias —
com uma primeira refeicio completa
e um almogo maior do que o jantar —
sfo cuidados favoraveis asatde.

Quem come sopa com regularidade
vé aumentar, significativamente, g
sua ingestdo de vitamina C (entre \Q
muitas outras coisas, potente antioxi=
dante e forte inibidor de pron;z‘:yﬁ‘ s
de cancro), de beta-caroteno, dé 4cido
folico, de calcio, de ferro, eritre outros
nutrientes de importarcia vital.

As virtudes nutritivas-da sopa de
hortalica ha, ainda,((it}e'funtar outras
vantagens de natureza funcional:

A facilitacfie doesvaziamento gas-
trico e da digestido, que é o mesmo que
dizer que;, end geral, as pessoas sen-
tem-se «levésy.

A saciacio precoce —as pessoas que

— comem sopanoinicio darefeicio sen-

tem-se ¢satisfeitas» mais cedo.
A hgrmonizacio do enredo regula-
dor hgrmonal ¢ neuronal com ponto

}parﬁda na aparelho digestivo (que

¢vita muita doenga).
Resumindo e concluindo: a sopa é
s6 vantagens!

a distribuicdo ordenada de comida
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