On Soupe ou On Soupe Pas?
Par Chantal Gariepy, Diététiste-Nutritionniste

On en parle un peu partout a ce temps-ci de I'année, jusque dans
mon bureau. S’agit-il du jeQine intermittent? Détrompez-vous. Le
sujet a I'honneur est la bonne vieille soupe. En effet, a 'automne
dans les cuisines québécoises, les soupes chaudes et réconfortantes
viennent traditionnellement remplacer les salades fraiches de la
saison estivale déja derriere nous.

La Soupe, Pablo Picasso
Du restaurant dans la soupe, de la soupe au restaurant
L'encyclopédie Wikipedia raconte que la soupe qu’on connait aujourd’hui s’appelait restaurant
en France du 16™™¢ siécle. Elle était nourrissante, peu colteuse et se vendait sur la rue comme
antidote a la fatigue. En 1735, un homme d’affaire parisien eu I'idée d’ouvrir une boutique
spécialisée dans ce genre de soupes. C’est donc a la soupe que I'on doit le terme moderne
restaurant pour désigner des établissements de restauration.
Le mot soupe comme tel, du latin « suppa », désignait originellement une tranche de pain qu’on
trempait dans du bouillon, potage, ou autre liquide. Avec le temps, 'usage a attribué le mot
soupe aux potages en général, accompagnés ou non de pain.

L’alphabet dans la soupe
L’alphabet se retrouve vraisemblablement dans I’énorme variété de soupes venant de toutes les
gastronomies du monde.

Aguadito (Pérou) Gazpacho (Espagne) Patsas (Balkans)
Asopao (Puerto Rico) Goulash (Hongrie) Pho (Vietnam)
Ajiaco (Colombie) Gumbo (Créole) Rasam (Sud de I'inde)
Avgolemono (Grece) Islensk Kjotsupa (Islande) Snert (Hollande)
Banh Canh (Vietnam) Kharcho (Georgie) Shchav (Pologne)
Bisque (France) Kulajda (Tchécoslovaquie) Sinigang (Philippines)
Borscht (Europe de I'Est) Kuyteav-(Cambodge) Soto (Indonésie)
Bouillabaisse (Marseille) Laghman (Ouzbékistan) Tarator (Bulgarie)
Caldo Verde (Portugal) Magiritsa (Chypre) Thukpa bhatuk (Tibet)
Callaloo (Trinidad) Menudo (Mexigue) Tom yum (Thailande)
Cazuela (Chile) Minestrone (ltalie) Ukha (Russie)

Cullen skink (Ecosse) Miso (Japon) Vichyssoise (France)
Egusi (Nigéria) Nasselsoppa (Suede) Waterzool (Belgique)
Ezogelin (Turquie) Nkatenkwan (Ghana) Yukgaejang (Corée)
Fanesca (Equateur) Okrashka (Russie) Zurek (Pologne)

Les soupes traditionnelles sont principalement faites a base de légumes et légumineuses, cuits
dans un bouillon. Elles sont servies en début de repas. On peut y ajouter une céréale (riz brun,
orge) ou plus de protéines (poulet, poisson) pour un repas complet servi en plat principal.


https://en.wikipedia.org/wiki/Soup

La soupe a ses bienfaits

1. Lasoupe facilite la consommation de légumes, mais également de légumineuses, y
compris chez les personnes qui n’en raffolent pas en particulier.

2. Lasoupe représente une excellente fagon d’augmenter la densité nutritionnelle de notre
alimentation en fournissant de nombreux nutriments essentiels et protecteurs contre les
maladies, comme les fibres, les vitamines, les minéraux, et les antioxydants.

3. Lasoupe contribue a une bonne hydratation. C’est particulierement utile pour ceux qui
ont de la difficulté a boire de 'eau. Méme en hiver, bien s’hydrater est essentiel; on
I'oublie facilement car il fait froid. 1l faut se rappeler aussi que nous surchauffons parfois
a l'intérieur.

Le paradoxe de la soupe

Selon des études, consommer des aliments sous forme
solide plutot que liquide tend a procurer une meilleure
satiété et pourrait aider a réduire I'apport énergétique.
Autrement dit, I'action de mastiquer les aliments
permettrait « d’étre plein avec moins », ce que I'action
d’avaler du liquide ne fait pas. Cette notion est
particulierement intéressante pour la gestion du poids.
Par exemple, une personne désirant réduire son apport
énergétique afin d’atteindre ou maintenir un poids

santé devrait favoriser les fruits frais (solides) plutét que les jus de fruits tandis qu’une
personne désirant augmenter son apport énergétique afin de gagner du poids aurait

avantage a faire le contraire.

En revanche, la soupe est I'exception a cette logique
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du repas. La soupe devient donc un outil coupe-
faim, peut-étre un peu comme une mini-chirurgie
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Comment s’explique ce paradoxe? Le secret de |'effet coupe-faim de la soupe réside en
partie dans le temps que la soupe prend a étre consommée. Manger une soupe nous
ralentit dans notre consommation et nous fait ingérer moins d’énergie en bout de ligne. Le
secret vient aussi de notre téte. La croyance populaire, étant que les soupes en général sont
rassasiantes, produit un effet semblable a celui du placebo qui nous fait manger moins du
reste du repas.



Potion de longévité?

Une soupe intrigante est celle de la famille Melis a Perdasdefogu en Sardaigne. La
Sardaigne est une des cing zones de la planéte, dites « zones bleues », ol on y retrouve une
forte concentration de personnes centenaires en santé. La famille Melis est dite celle qui a
la plus longue vie au monde. Elle comprend neuf freres et sceurs, dont I'age cumulatif
actuel est de 851 ans! Chaque jour de leur vie, ils ont mangé cette soupe Minestrone avec
du pain au levain et un petit, effectivement petit (3o0z), verre de vin rouge. S’agit-il d’'une
potion magique, un peu comme celle d’Astérix et Obélix? Il n’y a qu’une facon de le savoir :
c’est d’en manger.

A vos chaudrons! A la soupe! A lasanté et a la longévité!

En vous souhaitant un tres bel automne rempli de délicieuses soupes.

L’équipe nutrition EPIC 2023
(Lyne, Karine, Elise et Chantal)
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