Kilka stow o ryzu

Czy jestes w stanie odpowiedzie¢ na pytanie, ktory produkt spozywczy
wysoko przetworzony i jednoczesnie bardzo popularny a przyczynia sie do
powstawania cukrzycy,

Tak zgadza sie - to biaty ryz.

Zdecydowana wiekszoS¢ osob spozywajacych biaty ryz nie wezmie
nawet do ust brgzowego ryzu. Uwazajq oni, iz jest to produkt dla prostakow.

Lecz ,nowoczesny ruch zdrowego odzywania” udowodnit, iz
nieprzetworzone ziarna, w tym wiasnie brgzowy ryz, sg zdrowsze niz ich
oczyszczone odpowiedniki. Oczywiscie od tysiecy lat wszyscy jedli brgzowy
ryz, jako ze kompleksowe urzgadzenia do przetwarzania ryzu wtasnie w biaty
ryz zostaty wynalezione w Szkocji dopiero w 1860 roku.

Co w takim razie przemawia za popularnoscig biatego ryzu?

Gtébwnym powodem popularnosci biatego ryzu jest jego okres
przechowywania. Biaty ryz utrzymuje sie znacznie dtuzej niz jego brgzowy
odpowiednik, co pomaga firmom zarabia¢ wiecej pieniedzy. Rowniez w ciggu
ostatniego stulecia, ludziom po prostu zasmakowata tekstura biatego ryzu
tak samo jak dtugos¢ gotowania. Biaty ryz jest takze tanszy z tego powodu,
poniewaz fabryki sa zoptymalizowane do jego produkcji. Zmiana
dotychczasowego wyposazenia w celu otrzymania brgzowego ryzu wigze sie
z dodatkowymi kosztami.

Biaty ryz zaczat przezywac ciezki okres, kiedy to w 1897 roku zostato
odkryte, iz jest on przyczyng choroby Beri Beri, potencjalnie $miertelnej
choroby wywotanej brakiem witaminy B1, ktérej to zostaje on pozbawiony w
procesie produkcji. Pod naciskiem rzadowym firmy zobligowaty sie do
wzbogacania biatego ryzu. Dlatego tez ponownie wprowadza sie do biatego
ryzu naturalnie wystepujace witaminy, jednakze nie te odzywcze nazwane
fitochemicznymi, ktére zawierajg wszystkie wazne btonniki (wtdkna). Innym
zagrozeniem ze strony biatego ryzu jest fakt, iz moze by¢ on przyczyng
cukrzycy. Rowniez dla oséb juz cierpigcych na cukrzyce, biaty ryz jest
bardziej niebezpieczny niz brazowy, poniewaz rozkiada sie na glukoze
znacznie szybciej niz brazowy ryz, co moze powodowac¢ bardziej drastyczne
reakcje np. skoki insuliny.



Ryz nietuskany ma niejadalne zewnetrzne tuski tuz przy todydze.
Wyréznia sie ponad 100,000 rodzajow ze wzgledu na rozny jego ksztatt,
rozmiar i kolor.

Ryz brazowy otrzymuje sie przy minimalnym przetwarzaniu ryzu
przez maszyny lub oddzielaniu recznym, zeby tuski zostaty oddzielone od
ziarna a nastepnie usuniete.

A bialy ryz otrzymuje sie po usunieciu tusek i przemieleniu w celu
usuniecia otrebow (jest to bragzowa skoérka, ktéra znajduje sie zaraz pod
tuskq) i kietkdw lub zarodkow (zywa czes¢ jadalna ryzu, ktéra wyrasta w
naturalnych warunkach z rosliny).

W procesie obrobki, wyspecjalizowane maszyny S$cierajq ryz pod
ciSnieniem. Kazdy ryz przed procesem obrobki jest ryzem brgzowym. To
wilasnie ten proces obrobki niszczy zyciowaq site ryzu i ogotaca go z
wiekszosci skladnikow odzywczych i praktycznie catego blonnika. W
celu zrekompensowania braku sktadnikdw odzywczych w biatym ryzu okoto
90% amerykanskich firm wzbogaca biaty ryz w proszkowane sktadniki
odzywcze w celu zastgpienia tego co zostato zabrane z naturalnego ziarna.
Jednakze, jesli ryz zostaje ptukany przed gotowaniem woéwczas dodawany
proszek niestety jest catkowicie tracony. Bardzo duzo innych sktadnikéw
odzywczych zostaje rowniez utraconych w procesie obrdbki, ktdrych
znaczenie naukowcy zaczynajga dopiero rozumie¢. W etapie koncowym
pozostaje 55% oryginalnego nie tuskanego ryzu.
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