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De verborgen
talenten van soep

Of soep nu warm of koud wordt gegeten, het
blijft een traditioneel gerecht dat nog heel wat
verrassingen in petto heeft en heel wat voorde-
len biedt. Spijtig genoeg is soep wat vergeten.
Het is tijd om daar verandering in te brengen en
onze patiénten aan te sporen meer soep te eten.

Door de evolutie van onze levenswijze werd soep enigszins
achterwege gelaten. Een van de oorzaken daarvoor zou
tijdgebrek zijn maar dat is maar de halve waarheid want
er bestaan heerlijke voorbereide soepen en de fabrikanten
hebben de laatste jaren grote inspanningen gedaan om het
zoutgehalte te verminderen en een alsmaar bredere variatie
aan te bieden van die heerlijke gerechten.

Ook de wetenschappers hebben niet stilgezeten, nu nog
meer dan vroeger ongetwijfeld omwille van het belang van
soep in verband met de epidemie van obesitas, het metabool
syndroom en diabetes. Zo hebben zij ontdekt dat deze be-
reiding van onze grootmoeders een hele reeks min of meer
onbekende voordelen biedt waarop onze huidige levensstijl
afgunstig kan zijn. De grote variatie in de mogelijke recepten
voor soep weerspiegelt zich in de diversiteit van de proto-
collen van de studies die de laatste maanden werden uitge-
voerd en in de verscheidenheid van de onderzochte gebieden.
De maand januari, waarin voortaan traditioneel de week van
de soep zal vallen, is een ideale gelegenheid om de weldaden
van soep te benadrukken waaraan nu niet de plaats wordt
gegeven die ze verdient. Het zou interessant zijn ons te ver-
diepen in die diversiteit maar we kunnen hier enkel maar
enkele aspecten belichten. We zouden de gunstige effecten
van soep hebben kunnen bespreken voor de cardiovasculaire
gezondheid, voor de hoeveelheid opgenomen energie door
kinderen of voor het metabool syndroom. Op die elementen
en nog andere zullen we later terugkomen. Maar twee a drie
maanden voor het hernemen van de sportactiviteiten na het
slechte seizoen, hebben we ervoor gekozen om twee studies
te bespreken op het gebied van fysieke inspanningen.

Bij negen jonge getrainde sporters van gemiddeld 25 jaar
oud werden de cognitieve prestaties geévalueerd tijdens en
na anderhalf uur fietsen bij een omgevingstemperatuur van
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25°C aan 50% van hun VO2 max'. Drie kwartier ervoor had-
den zij ofwel 355 ml fleswater (groep « water ») gedronken
ofwel dezelfde hoeveelheid kippen- of noedelsoep geconsu-
meerd (groep « soep »). Tijdens de inspanning was hetzelfde
fleswater beschikbaar ad libitum in beide groepen. Na
anderhalf uur hebben acht van hen de inspanning verder
gezet gedurende 10 minuten aan 90% van hun VO2 max.
Tijdens de eerste fase van de inspanning (aan 50% van de
VO2 max.), werd weinig gedronken (20 g) maar significant
meer (p < 0,03) als voorafgaandelijk soep in plaats van water
was gebruikt. Het urinair excretievolume was gelijkaardig in
beide gevallen zodat

er meer vochtre-

tentie was in de

« soepgroep » dan

in de « watergroep ».

De vrije waterkla-

ring was lager in de

« soepgroep » dan

in de andere en dat

zou de algemeen

betere vochtretentie

kunnen verklaren en

wijst op een betere

vochtbalans  tijdens

de inspanning door

soep. Ondanks de

grote inspanningen

waren de veranderin-

gen in het plasma-

volume minder uitgesproken met soep dan met water. De
fysieke prestaties verschilden niet tussen beide groepen
maar de sporters die soep hadden gekregen maakten min-
der fouten in een test met kleuren en woorden dan degenen
die water hadden gedronken voor de inspanning. Het ver-
schil deed zich voor zowel tijdens als na de inspanning. Deze
resultaten wijzen er dus op dat soep, geconsumeerd door
jonge atleten niet alleen de fysieke prestaties niet verandert
maar tevens de vochtbalans verbetert en het beoordelings-
vermogen aanscherpt tijdens een sportproef. Dat zou dus
kunnen leiden tot een betere controle van de inspanning en
een betere strategie tijdens de proef.

Ook bij sprinters kan soep nuttig zijn. Soep beantwoordt per-
fect aan het advies dat aan die sporters wordt gegeven om
een eiwitsupplement toe te voegen aan hun dagelijkse voe-
ding. Zowel de intensieve fysieke inspanning als het basale
metabolisme leveren waterstofionen die de pH veranderen
van het intern milieu. Het intern milieu van sporters heeft
dan ook de neiging te verzuren tijdens de inspanning.Om de
homeostase te behouden dient die neiging door het lichaam
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te worden onderdrukt en de nieren samen met de longen
zijn de voornaamste organen om de pH van het inwendig
milieu te regelen. We spreken van potenti€le renale zuur-
belasting (PRAL) om onrechtstreeks de hoeveelheid zuur te
evalueren die de nieren dienen te elimineren afkomstig uit
de voeding®. Voedingsmiddelen hebben een positieve PRAL
als ze bijdragen tot een verzuring van het inwendig miliew.
Voedingmiddelen die de verzuring verminderen hebben
een negatieve PRAL. Daarom heeft een team van de Vrije
Universiteit Brussel in 201 de potentiéle zuurbelasting
onderzocht op de nieren door de voeding en de endogene
zuurproductie bij een
zestigtal adolescente
sprinters (gemiddelde
leeftijd bij het begin
van de studie 147
+1,9 jaar). Ze hebben
om de zes maanden
bij die jongeren de
urine gecollecteerd ge-
durende drie jaren en
hun antropometrische
gegevens gemeten. Ze
hebben de gegevens
vergeleken van  atle-
ten met een positieve
PRAL met die van atle-
ten met een negatieve
PRAL Daaruit bleek dat
de laatste groep meer
groenten en fruit verbruikte dan de eerste en dat soep bijd-
roeg tot het behoud van een lage PRAL zoals te wensen is.

We kunnen het belang van soep voor sporters dus niet
loochenen. En als we denken aan het feit dat in ons land te
weinig groenten en fruit worden gegeten, dienen we tege-
lijkertijd toe te geven dat het niet alleen voor sportlui maar
voor iedereen nuttig is om meer soep te eten. Er dient wel
op gelet te worden daardoor niet meer zout te gebruiken.

Dr Pol Sainjean
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