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INTRODUCCIÓN


¿Crees que las sopas están reservadas a los sexagenarios para las noches de invierno? Desengáñate, nunca han estado más de moda. Entre las ganas de cocinar simplemente, el regreso de productos olvidados y el deseo de vitalidad de todos, la sopa resurge con fuerza en primer plano.


Un poco de historia


Probablemente, la sopa sea una de las recetas más antiguas. Conocida inicialmente como «potaje», es de una preparación simplísima: agua, verduras de todo tipo, sal y pimienta y, ocasionalmente, pan, picatostes, queso y alguna carne. Su principal vocación es hacer que se coman verduras. Sin complicaciones para su preparación, la sopa implica el uso de verduras frescas, de temporada, pero también de verduras congeladas. Sus características nutricionales son: un escaso aporte energético, una gran riqueza en fibras y en micronutrientes (vitaminas, minerales y oligoelementos).


Por tanto, es el medio perfecto para llenarnos de verduras, orientar nuestra ración alimentaria más hacia lo vegetal e incluso volvernos más ecológicos con los «tratamientos» de 3 a 7 días.


La preparación de una sopa de verduras es un ritual: primero hay que pelar y lavar las verduras, después cortarlas en trozos, ponerlas en una gran cacerola, cubrir de agua fría, salar, llevar a ebullición y después dejar cocer durante 20 minutos. Luego se mezcla la sopa, más o menos cuidadosamente, se rectifica la condimentación con sal y pimienta y se añade un poco de nata o de aceite de oliva.


La sopa es conocida por favorecer la saciedad, más aún si no se tritura mucho; dicho de otra manera, cuantos más trozos de verduras haya que masticar, mayor será el efecto saciante. Las sopas ricas en trozos son las más beneficiosas en un régimen de adelgazamiento.


Se estima que cerca de 10 millones de franceses toman sopa cada día y que es casera en un tercio de los casos.


¿Cuál es la diferencia entre una sopa, un potaje y un caldo?


La sopa


La sopa es un alimento líquido, frío o caliente, compuesto de verduras, hortalizas y legumbres cocidas, a las cuales se añade a veces diversos complementos (proteínas animales, materias grasas, espesantes [harinas y féculas], generalmente no triturados y acompañados de pan o pastas, que se sirve al principio de la comida o como plato único). Hay gran variedad de sopas en todas las gastronomías mundiales.


La palabra sopa de origen germánico, viene de la palabra franca suppa que significaba «remojar» y que se convirtió en la «comida» de las clases desfavorecidas (sopa popular) mientras que el potaje (que se bebe) estaba reservado a las clases sociales superiores.


Antiguamente, a la sopa se le añadían rebanadas de pan, llamadas tajadas (algunas personas todavía lo hacen), y contenía alimentos sólidos no pasados y generalmente en trozos bastante grandes. Las sopas pueden ser a la cerveza, a la leche o al vino, pero habitualmente se preparan con agua: sopa de cebolla, sopa de carne, sopa de ajo, sopa de queso, etc. Tienen como ingrediente básico carnes, pescados o verduras secas o frescas en trozos (o una mezcla de las dos), a estas últimas a veces se les añaden pastas o arroz que, en todos los casos, proporcionan un alimento consistente: sopa de po llo, sopa de pescado, caldereta de almejas, sopa de col, sopa minestrone, sopa al pistou, etc.


El potaje


El potaje es la misma preparación de verduras y carnes hervidas, trituradas, incluso cremosas, servida caliente al principio de la comida.


El potaje es más antiguo y viene de la palabra «pot»: el recipiente de cocción en el cual se hacía cocer las verduras que vienen de la huerta.


El caldo


El caldo, finalmente, es el líquido obtenido por la cocción prolongada de carnes (buey, ternera, pollo) y verduras en agua salada hirviendo: caldo de pollo, caldo de hierbas y de verduras.


Estas son algunas definiciones para comprender las diferencias entre sopa y sopa:


El brouet


¡Es el ancestro de la sopa! El brouet se consumía en la Grecia antigua y también en la Edad Media (brouet de judías, por ejemplo). El brouet era generalmente un plato a base de caldo, al cual se le añadía panceta, hierbas y verduras que se servía sobre una tajada de plan duro que hacía las veces de plato.


El puré


Un puré es una sopa en la cual se han triturado las verduras.


La crema


Es una sopa a la que se añade, al final de la cocción, nata o nata de soja o leche de coco y/o yema de huevo para mejorar su suavidad y untuosidad.


El consomé


Es un caldo concentrado de buey o de ave.


El gazpacho


Este potaje español consiste en verduras crudas con la base de tomate cortadas en dados, ajo y especias, todo servido muy frío y muy triturado.


La bisque


Este potaje a base de crustáceos (generalmente bogavante) se liga con yema de huevo o con nata.


La garbure


Esta sopa regional es una sopa de col con trozos de hortalizas, tradicional de la cocina gascona al suroeste de Francia.




¿POR QUE TOMAR SOPA?


Con frecuencia escucho a los pacientes que vienen a mi consulta decirme que les falta tiempo para preparar la comida. Se ha perdido el gusto por cocinar, aunque las recomendaciones sobre comer equilibradamente están cada vez más presentes.


Menos tiempo para dedicar a la cocina, falta de ganas o de ideas para preparar las verduras y la pérdida de los buenos hábitos básicos culinarios tradicionales son las tres causas de la deriva alimentaria.


Los múltiples regímenes de adelgazamiento y las múltiples tentativas por perder peso han traído también una cacofonía que ha llevado a un buen número de personas hacia una desestructuración de su alimentación.


Incluso si se acepta que interfieren muchos parámetros en el sobrepeso y la obesidad, clasificando la obesidad entre las enfermedades multifactoriales, tenemos que ser conscientes de que la causa fundamental del sobrepeso es un desequilibrio energético entre las calorías consumidas y las gastadas. Este desequilibrio se debe al aumento del consumo de alimentos ricos en calorías, ricos en grasas, y la falta de actividad física debido a la naturaleza cada vez más sedentaria de muchas formas de trabajo, a la evolución de las formas de transporte y a la urbanización.


Por primera vez en la historia de la humanidad, una gran proporción de humanos puede comer lo suficiente, incluso comer en exceso, o comer sin tener en cuenta sus necesidades (por ejemplo, comer demasiado rápido, lo que no permite sentir la saciedad). Mientras que antiguamente los episodios de escasez de alimentos y hambrunas eran más comunes.


Esta sobreabundancia de alimentos se atribuye a los medios industriales de producción. La disponibilidad permanente de los alimentos, la publicidad centrada esencialmente en alimentos azucarados y/o grasos (especialmente para niños), y el aumento del consumo de azúcar y salsas son algunos ejemplos.




EL CUERNO DE LA ABUNDANCIA


Numerosos alimentos están al alcance de cualquiera los siete días de la semana, las veinticuatro horas al día, independientemente de las comidas, lo que puede favorecer el picoteo de productos alimentarios con altas cargas calóricas. El picoteo más frecuente es sin duda el de los productos azucarados y grasos, de alta densidad energética, Si bien la ingesta de energía está ampliamente satisfecha por estos productos, no se consigue la sensación de saciedad, La industria agroalimentaria ha transformado muchos alimentos que han visto aumentar su índice glucémico, o muchos productos «light», pero también muy pobres en proteínas y cargados de edulcorantes, La refinación y la edulcoración de estos nuevos alimentos industriales crean una verdadera «toxicodependencia» que, con el tiempo, conduce a un sufrimiento físicoquímico, cuando el cuerpo se ve privado de ellos.





Los franceses no comen suficientes verduras *


Esta es una alarmante conclusión sobre la población francesa que reveló el estudio SU.VI.MAX, puesto en marcha en 1994, con la intención de hacer una evaluación entre la dieta, el sobrepeso y las patologías asociadas.


En este estudio se llevaron a cabo casi 13.000 encuestas alimentarias en la población, de todas las edades y de todas las clases sociales. Los resultados del estudio SU.VI.MAX muestran que nuestra dieta es pobre en micronutrientes, demasiado refinada, demasiado rica en sal, en azúcares refinados (harina blanca, azúcar) y en grasas (especialmente grasas saturadas), porque que la dieta estándar de los franceses no aporta suficientes cereales completos, suficientes verduras y legumbres, suficientes frutas frescas y frutos secos, ni suficiente aceite de primera presión en frío.


Gracias a los resultados de este estudio, se definió el PNNS —siglas en francés del Programa Nacional de Salud y Nutrición— para mejorar el asesoramiento dietético básico para la población.


ES URGENTE DECIR «¡BASTA!» A LAS DIETAS QUE HACEN ENGORDAR


¿Qué pasa cuando se engorda? Se produce una acumulación anormal y excesiva de grasa en el cuerpo que puede dañar la salud.


En Francia el índice de obesidad se estima en casi el 15% de la población adulta y está aumentando. La OMS estima que 1,4 millones de personas tienen sobrepeso en todo el mundo.


Sin embargo, la mayoría de las personas que hacen dieta no lo necesitan: el 30% de las mujeres con un IMC normal y el 15% de mujeres muy delgadas.


¿Cuál es el mecanismo por el que sucesivos regímenes hacen engordar? Estudios genéticos recientes muestran una sorprendente proximidad de nuestros genes con los de nuestros antepasados de hace 10.000 años: el «cazador-recolector» de la era paleolítica. Obviamente, la alimentación del hombre paleolítico no provenía de la agricultura o la ganadería intensivas, sino que vivía de la cosecha (frutas, bayas, raíces) y de la caza o la pesca. La caza y la pesca que proporcionaban proteínas al hombre paleolítico eran salvajes y por tanto ricas en grasas omega-3. Sin embargo, la característica principal de la dieta paleolítica se basa en una alternancia entre periodos de banquetes y periodos de hambruna. Por tanto, para sobrevivir el hombre paleolítico desarrolló un gen ahorrador que le permitía resistir el hambre mediante el aumento de su capacidad de reserva durante los tiempos más prósperos.


Y nosotros procedemos de esta selección genética natural que ha permitido al hombre sobrevivir... Todos llevamos este gen ancestral de supervivencia de la especie, que se expresa hoy en día por la capacidad de convertirse en obesos, ya que el mundo occidental ya no sufre de escasez de alimentos.


Durante el tiempo que se hace una dieta hipocalórica se instala una disminución del metabolismo basal, causado por la propia restricción alimentaria. Este descenso metabólico explica la fatiga experimentada y ralentiza o interrumpe, la pérdida de peso. En ese momento, más que de voluntad, hay que armarse de perseverancia, imponerse restricciones que irán in crescendo para aumentar la pérdida de peso (de 1.600 kcal/día hay que pasar a 1.400 kcal y después a 1.200 kcal...). Y después de varias dietas el metabolismo se vuelve astuto y se resiste a perder lo menos posible. Por el contrario, se estimula la recuperación de las reservas de calorías, de modo que el más mínimo cambio se asocia con un aumento de peso.




LAS TRES CAUSAS PRINCIPALES DE LA OBESIDAD


1. Una dieta demasiado rica.


2. El sedentarismo.


3. La repetición de dietas.


Para evitar estos peligros, cambia tu dieta para ajustarla a tus necesidades. Mantén a largo plazo una dieta y una actividad física adaptadas, y vuelve a aprender a darte placer y recupera el gusto por la cocina, por preparar recetas como las sopas.





SOPA, UNA SENCILLA MANERA DE CONVERTIR EN HÁBITO LA INGESTA DE VERDURAS


La sopa nos permite ser más ecológicos y acercarnos con facilidad a la primera recomendación del Programa Nacional de Salud y Nutrición: comer 5 raciones de frutas y verduras al día. El consumo de vegetales tendrá un efecto beneficioso sobre tu salud y te ayudará a prevenir el envejecimiento celular.


Aquí vas a descubrir las sopas y los posibles tratamientos que permitirán que vivas más tiempo saludablemente.


12 buenas razones para hacer que tu organismo sea ecológico


La primera calidad de una sopa es ser saciante y permitir y facilitar el seguimiento de un programa de adelgazamiento. También cuenta con otras 10 buenas razones para seducirte.


La sopa es naturalmente antifatiga, remineraliza los huesos, regula el equilibrio nervioso, anticolesterol, antidiabetes, hidratante y beneficiosa para la piel y el cabello, regula el equilibrio ácido-base, previene el cáncer, previene el estrés oxidativo y por tanto es antienvejecimiento.


1. Las sopas están implicadas en la hidratación del cuerpo


Cada plato de sopa aporta de 250 a 300 ml del agua que necesita el cuerpo para eliminar toxinas y tóxicos, evitar los cálculos renales, las infecciones de las vías urinarias, el estreñimiento y las enfermedades del corazón.


2. Tienen un efecto saciante y son aliadas de la delgadez


... aunque tengan baja densidad calórica (ya que proporcionan solamente una treintena de calorías por cada 100 ml, es decir, menos de 75 calorías por un tazón lleno de sopa). Tomada al principio de la comida, sacia rápidamente. Por tanto, para todos aquellos que desean perder peso o mantener un peso saludable es recomendable su consumo diario. El estudio francés SU.VI.MAX lo demuestra: los consumidores de sopa tienen generalmente un IMC (índice de masa corporal) más bajo que los que no la consumen.


3. Tienen muchos micronutrientes


Esto es cierto cuando son caseras, y sobre todo cuando los alimentos que las componen no están demasiado cocidos. Preservan todos los nutrientes esenciales (vitaminas, potasio), y especialmente los antioxidantes que luchan contra el exceso de radicales libres responsables del envejecimiento y de determinadas enfermedades.


4. ¡Contienen fibra!


Las fibras no solo mejoran el tránsito, sino que también aumentan la sensación de saciedad y, especialmente, la lucha contra las enfermedades cardiovasculares mediante la reducción de la absorción del colesterol. Para que las sopas mantengan su alto contenido de fibra, siempre recomiendo dejar la verdura en trozos y mezclar lo menos posible.


5. Tienen un efecto depurativo y drenante


... debido a su alto contenido de vitaminas y minerales antioxidantes y polifenoles.


Pero, ¿qué es la depuración? La depuración ayuda a eliminar los desechos y tóxicos que saturan nuestro cuerpo mediante la estimulación de los órganos excretores: el hígado y los riñones, principalmente.


El hígado es el filtro a través del cual absorbemos todo. El hígado transforma, purifica, almacena o destila según las necesidades... Cuando ingerimos excesos de grasas, azúcar, alcohol, o cuando tomamos medicamentos, el hígado tiene que trabajar más y puede verse superado y rendir menos para eliminar los residuos. Los síntomas que deben ponerte alerta son los dolores de cabeza, las náuseas, la sensación de digestión pesada y la piel apagada. Es imprescindible dar un impulso a nuestro hígado para ayudarle a recuperarse. La alimentación que conviene entonces, para permitir un descanso a nuestro hígado, es ligera y adecuada para favorecer la secreción biliar, con una hidratación adecuada, verduras y hierbas aromáticas. Para favorecer el drenaje, es imprescindible evitar el alcohol, los alimentos demasiado salados y demasiado dulces y comer verduras en abundancia. Los impulsores de la depuración hepática son el jugo de limón, el ajo, la cebolla, jengibre, albahaca, romero, menta, cilantro, cúrcuma, pepino, rábano, alcachofa, aguacate, manzana, patata dulce, algas y el aceite de oliva.


La otra vía de eliminación de residuos es la orina. Para favorecer esta vía, debemos facilitar el trabajo de los riñones bebiendo lo suficiente (2 litros de agua al día) y mejorar el drenaje veno-linfático. Las venas y vasos linfáticos pueden volverse menos tónicos con la edad, la falta de ejercicio físico y los episodios hormonales femeninos (la menstruación, el embarazo y la menopausia).


En la mecánica fisiológica del drenaje, lo esencial es el equilibrio entre el sodio y el potasio. El sodio es el mineral más abundante en el cuerpo. Mantiene el agua en los compartimentos que corresponde. Por tanto, el suero sanguíneo rico en sodio permanece en los vasos sanguíneos, lo que garantiza una presión arterial adecuada. El potasio participa con el sodio en la polarización de las membranas celulares (cargas eléctricas distribuidas a ambos lados de las membranas celulares). El equilibrio entre los dos elementos (sodio y potasio) es fundamental para mantener las cargas eléctricas correctas a ambos lados de las membranas celulares, lo cual es necesario para la transmisión de los impulsos. El potasio debe estar más presente dentro de las células para favorecer los intercambios. La disminución de potasio puede ser debida al uso de diuréticos, a la diarrea o a los vómitos, al abuso de laxantes o una sudoración excesiva, al consumo insuficiente de frutas y verduras o a un abuso de la sal en la dieta. Esto da lugar a calambres, fatiga muscular y un ritmo cardíaco lento. Las frutas y verduras proporcionan suficiente potasio.




EL TRATAMIENTO DE DEPURACIÓN EN LA PRÁCTICA


El tratamiento de depuración consiste en reducir la carga de trabajo de los emuntorios y favorecer el drenaje. Durante unos días, 3 o 5, es bueno poner a descansar las funciones digestivas, consumiendo solo sopas depurativas y drenantes y fruta o zumos.





6. Remineralizan de forma natural los huesos


Esto se debe a que los vegetales son especialmente ricos en calcio y magnesio (sobre todo las leguminosas). El calcio es necesario para el crecimiento y la regeneración ósea, ya que garantiza la solidez ósea. Las verduras más ricas en calcio son: la col y el brócoli, la lechuga, el berro, la cebolla y el hinojo. Lo que confirma el dicho: «Hay que comer sopa para crecer».


7. Ayudan a regular el equilibrio nervioso y luchan contra la fatiga


¡No hay nada como el chocolate para luchar contra el estrés! El magnesio es necesario para la contracción muscular y el equilibrio nervioso y está involucrado en casi todas las reacciones químicas que producen energía. Por eso, una deficiencia de magnesio se traduce en fatiga, insomnio, nerviosismo y calambres. El magnesio está muy presente en las lentejas, las judías secas, la soja y las semillas (sésamo, lino, nueces, almendras, etc.) y en los cereales integrales.


8. Tienen un efecto anticolesterol y antidiabetes


Las vitaminas A, los polifenoles y la fibra de las verduras ayudan a regular el colesterol y el azúcar en la sangre. Por supuesto, el hecho de que las sopas puedan ser bajas en grasa contribuye a la regulación del colesterol y se puede tomar la decisión de añadir grasas vegetales ricas en ácidos grasos omega-3 que mejoran el colesterol bueno.




OMEGA-3, BENEFACTORES DEL SISTEMA CARDIOVASCULAR


Los omega-3 tienen la virtud de proteger de las enfermedades cardiovasculares como el infarto de miocardio y la arritmia cardíaca. La prevención es tan eficaz que podemos hablar de una reducción del riesgo de arritmia cardiaca mortal de un 45% para las personas que ya presentan una patología rítmica y del 80% de prevención en personas que inicialmente no sufren de trastornos del ritmo cardiaco. Los omega-3 son protectores que actúan sobre diversos objetivos. Reducen el colesterol sanguíneo malo y aumentan el bueno, disminuyen la agregación plaquetaria (y por tanto reducen el riesgo de coágulos que susciten trombosis) y mejoran el funcionamiento nervioso (incluyendo los nervios que controlan los latidos del corazón).





9. Embellecen la piel y el cabello


Es la cantidad de agua de la sopa lo que favorece naturalmente la hidratación celular. La presencia de muchas vitaminas es favorable para células de la piel y el cabello.


La vitamina A, conocida por proteger la visión, es un verdadero regulador del crecimiento de las células epidérmicas. Conserva el espesor de la piel (dermis y epidermis) aumentando el contenido de proteínas necesario para la fabricación de colágeno, y también su elasticidad y reduce las arrugas. La deficiencia de vitamina A se expresa por una piel seca, áspera y rugosa que adelgaza gradualmente. Está muy presente en las frutas y verduras de color naranja.


Las vitaminas del complejo B son esenciales para el uso de los glúcidos, en el funcionamiento nervioso. Las vitaminas B, en general, contribuyen a la hidratación de la piel. Cabe destacar específicamente que la vitamina B5 favorece la cicatrización de la piel y mejora la calidad del cabello. Al penetrar en la fibra capilar, mantiene la hidratación de la misma y evita que el cabello se rompa, se abra, a la vez que engrosa el cabello.


Las vitaminas B6 y B8 regulan la secreción de sebo de la piel y del cuero cabelludo. La vitamina B6 mejora el crecimiento del cabello y las uñas. La vitamina B8 asociada con la B5 es útil para el tratamiento de la caída del cabello por exceso de producción de sebo. Aumenta notablemente la dureza de las uñas. Las vitaminas del grupo B son abundantes en todos los vegetales verdes.


La vitamina C lucha contra las infecciones, es antioxidante y protege la piel de los rayos UV, y también ayuda a la cicatrización. Puede reducir la síntesis de melanina y es interesante para el tratamiento de las manchas en la piel. Está presente en los vegetales en general y en las hierbas aromáticas.


La vitamina E es un importante antioxidante para todas las células del cuerpo. Esta es la mejor arma vitamínica para conservar la belleza y la salud. Asimismo, entre otros beneficios cabe citar: protege a otros antioxidantes de una destrucción rápida; mejora la microcirculación y permite un mayor suministro de nutrientes a la piel; mantiene la hidratación de la piel y ayuda a mantener puentes entre las fibras de colágeno, lo cual asegura una mejor plasticidad dérmica; ayuda a proteger contra los efectos nocivos de la radiación solar y contra las sustancias tóxicas presentes en nuestra alimentación; es la que retrasa la aparición de manchas oscuras; está presente en los aceites vegetales, el germen de trigo y las verduras de hoja verde.


10. Ayudan a la ecología digestiva y luchan contra el estreñimiento


Es bien sabido que la sopa ayuda al tránsito intestinal, en gran parte por las fibras que aportan las verduras. Al evitar el estancamiento de los residuos, la fluidez intestinal es una buena garantía del equilibrio de la microflora.


¿Qué es la microflora? El intestino humano alberga un promedio de 100.000 millones de bacterias. Estos organismos producen gran cantidad de enzimas capaces de transformar nuestros alimentos en nutrientes asimilables. Este equilibrio de las buenas bacterias saprofitas se llama microflora. Lejos de ser nuestras enemigas, estas bacterias normalmente presentes en nuestros intestinos, participan en el proceso de digestión de los glúcidos, proteínas, lípidos y en la síntesis de ciertas vitaminas y constituyen un verdadero sistema de defensa antimicrobiana.
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