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ALIMENTAZIONE

conclude con la maturazione, attra-
verso le fasi di crescita, sviluppo e 
differenziazione degli organi ripro-
duttivi e maturazione. 
Le varietà presenti sul merca-
to oggi sono il risultato di un 
lungo e attento processo di do-
mesticazione e di miglioramen-
to messo in atto dall’uomo.  
Nutrizionalmente parlando è consi-
derato il cereale di più largo con-
sumo dopo il frumento per oltre il 
50% della popolazione mondiale.

Il riso:
 » fonte di amido (carboidrati 
complessi).

 » Contenuto proteico inferiore ad 
altri cereali, ma di qualità supe-
riore come valore biologico.

 » Presenza di acidi grassi essenziali.
 » Fonte di vitamine idrosolubili PP, 
B1, B2. 

 » Ricco di oligominerali (ferro e 
rame).

 » Ottimo rapporto sodio/potassio.
 » Ricco di fosforo e calcio.
 » Digeribilità più rapida.

Di particolare interesse oggi il riso 
integrale, per le rilevanti differen-
ze che ha rispetto al riso brillato 
e che possono essere sintetizzate 
come segue.

Nel riso integrale vi è una signifi-
cativa presenza di vitamine, fibra, 
minerali, acidi grassi essenziali 
(soprattutto nel germe) ed enzimi, 
quasi del tutto assenti o poco si-
gnificativi nel riso brillato.

Il contenuto di ferro, calcio e fo-
sforo è doppio nel riso integrale 
rispetto a quello brillato.

Il contenuto di tiamina (vitamina 
B1), riboflavina (vitamina B2), nia-
cina (vitamina PP) è maggiore nel 
riso integrale.

La vitamina E (tocoferolo) è pre-
sente solo nel riso integrale.

La fibra alimentare, prevalente-
mente insolubile, è doppia nel riso 
integrale.

Il contenuto di acidi grassi essen-
ziali è maggiore nel riso integrale. 
Il silicio è presente solo nel riso 
integrale. 








