RISO (Oryzza sativa, fam. Graminaceae)
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Non meravigliatevi se, questa volta, vi parlo di una pianta alimentare, anche se vi ho già parlato del fagiolo, della vite e dell’olivo. che oltre ad essere degli alimenti fondamentali, sono anche molto importanti dal punto di vista fito terapeutico.

Mi hanno colpito ultimamente le numerose iniziative di carattere scientifico presso pediatri, geriatri e gastro-enterologi e attraverso i mezzi d’informazione che hanno avuto lo scopo di sottolineare che il riso non solo è un alimento sano ma se assunto con regolarità può diventare un functional food, una sorta di medicina naturale. Per tanto desidero illustrarvene le caratteristiche.

Le Oryzeae sono piante erbacee annuali con fusto cavo alto circa un metro con un ampio sistema di lacune che per mettono lo scambio gassoso anche nelle parti del culmo, immerse in acqua le radici fascicolate sono giallicce, rossastre o brune l’infiorescenza a pannocchia pendula è formata da spighette compresse lateralmente con un solo fiore uni o bisessuato che aderiscono glume e glumette spesso munite di arista, il frutto è una cariosside.

Il riso è originario dell’Asia tropicale sene hanno notizie fin dal 2700 a.C. da scrittori indiani. I Greci e i Romani lo conoscevano ma lo usavano pochissimo, furono gli Arabi a introdurlo in Europa, poi gli olandesi lo fecero conoscere in America. E’ uno degli alimenti base per almeno metà della popolazione mondiale è detto anche pan delll’Asia.
E’ coltivato in Cina, Giappone India in America centrale in Africa  settentrionale e in Europa meridionale. Vegeta bene nelle regioni calde e umide, nelle zone monsoniche, può essere coltivato anche in collina e in montagna mediante il terrazzamento dove sia possibile l’irrigazione con acqua corrente in cui, poi, è possibile anche l’allevamento dei pesci.
Nelle nostre risaie si prepara il terreno in primavera dove si procede al trapianto delle piantine fatte crescere in un semenzaio per 40-50 giorni, quindi si allaga il terreno, poi durante l’estate si procede a diverse irrigazioni avendo cura di togliere le erbacce infestanti, operazione in passato compiuta dalle mondine, ora  si usano i disserbanti. In autunno si prosciuga la risaia e si procede alla mietitura. Con la trebbiatura si ottiene il risone o riso vestito, alla cariosside aderiscono ancora glume e glumelle ricche di silicio e cellulosa da cui sarà separata con successive operazioni.Glume e glumelle costituiscono la lolla che si usa come combustibile,gli altri sottoprodotti sono la pula(altro rivestimento del chicco) e i chicchi rotti (farinaccio e mezza grana).Da un quintale di riso si ottengono 66kg di riso raffinato,che, in seguito, può essere ancora trattato per ottenere il riso brillato più povero di principi nutritivi. Il riso integrale in effetti è semi integrale perché il rivestimento più esterno del chicco viene eliminato per renderlo più digeribile è ricco di silicio di vit.B1-B2 B6 E e niacina e tracce di gassi insaturi di grande valore biologico. Il riso brillato per l’80% è costituito da amido 10% da acqua  6% da proteine, il contenuto più basso di tutti i cereali infatt l’avena ne contiene ca 17%,il grano ca14%; poiché il contenuto proteico è molto basso e non contiene glutine, il riso è adatto a chi è affetto da celiachia. Nel 1600 molti scienziati Europei avevano associatto l’alimentazione a base di riso con la malaria diffusa fra le popolazioni che risiedevano nei pressi delle risaie; per questo in Spagna nel 1860 fu emessa un’ordinanza reale per limitare la coltivazione del riso,poi nel 1880 Leveran riconobbe nel plasmodio l’agente eziologico della malattia, il cui ciclo poi fu descritto dal Golgi.Pertanto,avendo soperto che era la zanzara anofele a trasmettere la malaria e non il riso fu sufficiente introdurre nelle risaie l’allevamento dei pesci, che ne mangiavano le larve per far regredire il fenomeno. Alla fine del19° sec., i colonizzatori europei introdussero nei paesi orientali l’uso di raffinare il riso,che avendo durante la lavorazione perduto parte delle proteine,dei sali e di tutte le vitamine contenute  nel rivestimento eliminato,fra quelle  popolazioni, che si alimentavano quasi esclusivamente   di riso brillato,si diffuse il Beri-Beri e poichè non se ne conosceva la causa, la patologia fu attribuita al riso, poi nel 1926 gli olandesi Donath e Jansen scoprirono nella crusca del riso le vit del complesso B,  si dedusse che la malattia era provocata dalla carenza di questa sostanza nel riso raffinato Il riso è ancora.il cereale più diffuso e consumato nel mondo e il suo uso non è più minacciato da falsi allarmi. Nei paesi asiatici il riso si usa oltre che come alimento anche per preparare una sorta di birra e bevande alcooliche  di vario tipo come il sakè giapponese . Oggi il riso è di nuovo alla ribalda per sfruttare le enormi quantità di crusca che si ottengono nel processo di raffinazione hanno cominciato a estrarne l’olio che, anche se il contenuto è minimo avendo una composizione simile a quello di arachide i suoi acidi grassi  insaturi sono di grande valore biologico,pertanto,essendo ricco di fitosteroli e di tocoferolo(vit E) è un ottimo ipolipemizzante, infatti il suo uso fa abbassare il tasso del colesterolo nel sangue, sembrava un sotto prodotto del riso, invece è una valida alternativa agli olii tradizionali.In commercio esistono diverse varietà di riso. Il riso a chicco corto che diventa cremoso durante la cottura quindi è ottimo in pasticceria e per preparare il riso con il latte.Il riso bianco a chicco lungo rimane intero durante la cottura ed è il migliore per insalate e per piatti freddi. Il riso integrale è il più ricco di vitamine e minerali perché contiene parte del rivestimento esterno che però è ricco di acido fitico, sostanza che, notoriamente, ostacola l’assorbimento dei minerali. Il riso parboilled è riso integrale, che ha subito un trattamento idrotermico, è ricco di vitamine,ma richiede un tempo di cottura più lungo rispetto al riso bianco. L’italia è il maggiore produttore di riso in Europa ed ora nel nostro paese c’è un surplus di riso,conseguenza della politica comunitaria,che ha ridotto la competitività del prodotto e dello scarso consumo nazionale. Da una statistica dell’Istituto Nazionale della Nutrizione risulta che il 39% degli Italiani consuma riso meno di una volta a settimana,il 28 %,unavolta e il33% più di una volta. Per far crescere i consumi si moltiplicano le iniziative a carattere informativo e divulgativo. Studi e ricerche si svolgono  all’Istituto per la cerealicoltura di Vercelli anche per avviare la produzione di nuove varità di riso più vicine ai gusti dei numerosi  extra comunitari che vivono in Italia.Ed ora qualche indicazione,anche se ritengo che sia superfluo.Il riso bollito con un po’ di olio e sale tutti sanno che è indicato per qualsiasi tipo di diarrea insieme alla  mela e allo yogurt per la sua blanda azione astringente. L’acqua di riso,un cucchiaio cotto in un litro di acqua,è un ottimo reidratante orale soprattutto per i bambini. Poiché il riso è uno degli alimenti più poveri di sodio è da consigliare agli ipertesi e ai cardiopatici. Poiché il riso non contiene proteine si dovrebbe consumare insieme ai legumi oppure con il latte in modo che il nostro  organismo possa disporre degli amminoacidi essenziali. Dopo tutto questo  spero di non avervi annoiato ma di avervi fatto conoscere e apprezzare un po’ di più il riso.
