  Riso (Oryza sativa Fam Graminaceae)l 

Il Riso è un cereale detto pane dell’Asia,infatti è  prodotto (500 milioni di tonnellate annue) nelle regioni tropicali dell’Asia  orientale,Cina, India, Bangladesh e  Indonesia.
Si coltiva nei luoghi paludosi”i piedi nell’acqua e la testa al sole”.

I  Greci e i Romani lo conoscevano ma lo usavano pochissimo; furono infatti  gli Arabi a introdurlo in Europa attraverso la Penisola Iberica. 

Nel XVII secolo gli Olandesi portarono il Riso  in Nord America e poi in Africa.oggi è il cereale più coltivato nel mondo.Il frutto a spiga porta numerosi semi o cariossidi  costituiti dal’endosperma o chicco  ricoperto dalle glume e dalla glumella dette pericarpo.
Il pericarpo contiene il45% di fibre (cellulosa, emicellulosa e pentosani )i pentosani sono polisaccaridi complessi,polimeri dell’acido galatturonico, contenenti lignine e pectine.
Questi composti regolarizzano il transito intestinale,  rallentano  l’assorbimento e migliorano la   tolleranza ai glucidi. Tuttavia una dieta ricca di fibre,  può accrescere l’eliminazione fecale del ferro. del fosforo e del calcio,per la presenza di acido fitico, che rende insolubili gli ioni bivalenti.
L’effetto ipocolesterolemizzante è dovuto alla pectina che impedisce il  riassorbimento  intestinale della bile.

Principi nutritivi:

Il Riso contiene solo il 7% di proteine rispetto al16% dell’Avena e al 13% del Grano e non contiene gliadina la proteina che costituisce il glutine, quindi è adatto ai celiachi ; poiché non contiene gli amminoacidi essenziali lisina e triptofano si consiglia di consumarlo con i legumi ricchi di questi amminoacidi.Il chicco di riso è privo di grassi che si trovano solo nel germe , nella crusca e nel riso integrale (2,7%),i suoi acidi grassi sono insaturi e di grande valore biologico

I carboidrati, completamente formati da amido, costituiscono l’80% del chicco.

Il Riso è povero di vitamina AeC, mentre, in quello integrale è notevole il contenuto di vitamine

E, B1,B2 ,B6 e niacina. Un ‘alimentazione esclusivamente a base di riso raffinato può provocare il ber iberi per la carenza di vit.B1, o l’anemia per la carenza di ferro.
Per quanto riguarda i sali minerali il Riso, essendo povero di Sodio(1 mg in 100g) è consigliato agli ipertesi  e ai cardiopatici. Contiene inoltre piccole quantità di potassio, calcio,magnesio e ferro.

Il Riso è un alimento leggero e non deve costituire la base esclusiva di una alimentazione; sia quello raffinato che quello integrale, nelle diete vanno integrati con legumi e verdure.

Il Riso bollito con un p’ò di olio d’olivo, sale insieme alla mela,e allo yogurt è l’alimentazione adatta a qualsiasi tipo di diarrea, in quella infantile si può integrare con l’acqua di Riso.

Infatti in uno studio compiuto nell’Università del Costa Rica si è potuto osservare che i neonati afflitti  da diarrea acuta e disidratazione guarivano molto prima con la somministrazione di acqua di Riso  di quelli trattati con soluzione fisiologica glucosata.
L’India è il secondo produttore mondiale di Riso,quindi nella raffinazione produce enormi quantità di crusca, da cui si estrae un olio ricco di fitosteroli e tocoferolo(Vit E),questo olio è ritenuto un ottimo ipolipemizzante, che da sotto prodotto del Riso è diventato un’ottima alternativa agli oli tradizionali.
Nonostante il Riso sia l’alimento base per buona parte dell’umanità, la sua coltivazione, nel XVI secolo è stata erroneamente ritenuta responsabile delle febbri malariche o paludismo essendo ancora  sconosciuta la vera causa della malaria, per cui nel 1860 un Ordine reale limitò la coltivazione del Riso. Quando si constatò che in alcuni paesi dove si coltivava il Riso non esiteva il paludismo,gli studiosi giunsero alla conclusione che la causa della malaria era la zanzara anofele che popolava le risaie..L’uso di pesticidi con le inevitabili conseguenze ecologiche e l’introduzione di pesci che si nutrivano delle larve delle zanzare misero fine ai casi di malaria nei pressi delle risaie.

Alla fine del XIX i colonizzatori europei introdussero nei paesi dell’Asia orientale la raffinazione del Riso fino ad allora  sconosciuta, così la popolazi one che si era sempre nutrita di riso integrale 
cominciò a usare quello raffinato, che essendo privo di vit B,nella popolazione cominciò a manifestarsi una sindrome che nella lingua locale (Ceylon) fu detta beriberi (debolezza);scopertane la causa fu sufficiente  rientrodurre nell’alimentazione il Riso integrale. 
Nel XXI secolo è stata scoperta un’altra importante proprietà del Riso;infatti nel 1976 è stato scoperto che dalla fermentazione del Riso con  Monascus ruber o M. purpureos si può ottenere, secondo uno studio pubblicato dall’American Journal of Clinical Nutrizion,, una sostanza  che è nota alla medicina popolare cinese dal 800 avanti.Cristo. Questa sostanza è la lovostatina  o monacolinaK , molto usata dalle popolazioni  asiatiche, negli ultimi anni è stata sperimentata presso il Center for Human Nutrition di Los Angeles su pazienti con problemi  di colesterolo, dopo 12 settimane di cura la riduzione media è stata del 22%, contro l’1 del gruppo di controllo, senza effetti collaterali. Tuttavia bisogna  tener conto  che questi prodotti  anche se  ricchi di sostanze naturali, sono dei  veri contenitori di statine,con tutte le avvertenze del caso. In Italia è reperibile sotto forma di integratore alimentare:”Armolipid  Plus”. Questo prodotto contiene  policosanolo miscela di alcoli grassi  estratti dalla canna da zucchero, lievito rosso, berberina  estratta dalla Berberis aristata, acido folico 0,2mg(sufficiente al fabbisogno giornaliero),il coenzimaQ10 necessario per tutti i processi energetici e asta xantina, potente antiossidante, queste sono tutte  sostanze utili per il controllo del colesterolo ematico. Questo prodotto non si deve usare durante  l’allattamento,la gravidanza e contemporaneamente  a terapia ipolipemizzante.
