SOPA DE HORTALICA RECUPERA REPUTACAO

“Sopeiros“ tendem a comer melhor ao longo do dia e a apresentar melhor satde

Foram publicados, recentemente, os primeiros resultados de uma investigacéo
(Estudo SU.VL.MAX) que procura conhecer a relaggo entre a alimentagéo rica em
nutrimentos protectores (antioxidantes, vitaminas, minerais, etc.), bem como de uma
alimentac#o a que se juntam suplementos, e a frequéncia das doengas graves modernas.

Deste estudo francés, para ja, o que fica salientado € o impacte positivo na satide
do consumo regular de sopa de hortalica. Parece que quem come mais vezes sopa rica
de vegetais mais bem nutrido se apresenta e mais protegido est4 contra obesidade,
diabetes do adulto, aterosclerose e cancro.

Menos Peso, Mais Saude

O professor Alan Ibagnez, epidemiologista da Universidade de Lyon, simplifica

a explicagfio do valor da sopa do seguinte modo:

Quanto maior é o consumo de sopa, mais normal € o peso das pessoas:

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

Que o estudo SU.VL.MAX também realce a importincia da sopa para boa satide
é muito positivo, numa altura em que a sopa tradicional de estilo mediterranico (“a
lavrador”) merece tantos outros estudos e esta a reentrar na pratica alimentar de
muitissimas pessoas, nfo s6 por fazer bem, mas também pelo gosto de a comerem ¢ pela
sensacdo de satisfacfio que sentem quando a comem.

O que hoje se recolhe de mais evidente dos estudos modernos € o seguinte:

Quem come sopa de hortalica ‘@ao iniciar o almogo e o jantar tende a ingerir
menos calorias €, em geral a comer menos ao longo do dia (o que se opde a tendéncia
actual para engordar):

Interessante ¢ verificar'queos “sopeiros” tendem a ser menores consumidores de
gorduras e mais fracos bebedores de bebidas alcodlicas. Convém aqui recordar que
gordura e alcool sfo os mais densos fornecedores de calorias.

Outra verificag¢do surpreendente € a de os “sopeiros” fazerem melhores
pequenos-almogos e aligeirarem os jantares. Ora, devemos salientar que a distribuigdo
ordenada de comida por cinco (ou seis) refei¢des didrias com uma primeira refeigéio
completa e um almogo maior do que o jantar sdo cuidados favoraveis a saude.

Quem come sopa com regularidade vé aumentar significativamente, a sua
ingestdo de vitamina C (entre muitas outras coisas, potente antioxidante e forte inibidor
de promotores de cancro), de beta-caroteno, de 4cido folico, de célcio, de ferro, entre
outros nutrimentes de importancia vital.

As virtudes nutritivas da sopa de hortalica h4, ainda, a juntar outras vantagens de
natureza funcional:

A facilitacfio do esvaziamento gastrico e da digestdo, que ¢ 0 mesmo que dizer
que, em geral, as pessoas sentem-se «levesy.

A saciag@o precoce; as pessoas que comem sopa ao inicio da refeicdo sentem-se
«satisfeitas» mais cedo.

A harmonizacéo do enredo regularizador hormonal e neuronal com ponto de
partida no aparelho digestivo que evita muita doenca.

Resumindo e concluindo: a sopa € s6 vantagens!
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