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El arroz,

Texto y fotos: Josep Roselld

El arroz es un cereal cuyo grano sirve de ali-
mento principal a mas de la mitad de la
poblacion mundial, aportando en torno al
20% de las calorias y el 13% de las protei-
nas (en Asia, de donde es originario, un 35%
de las calorias y el 28% de las proteinas).
Sus virtudes y aplicaciones para la salud son
casi tan numerosas como las variedades y las
combinaciones culinarias que podemos pre-
parar con esta estrella de nuestra gastrono-
mia. Su cultivo ecologico permitirda mantener
e incluso recuperar miles de hectareas de
gran riqueza biologica como humedales,
marjales y deltas

[ arroz se consume principalmente como grano,

aunque también podemos encontrar o preparar

derivados como ¢l arroz hinchado, el fermenta-

do, pasta hecha de arroz, postres e incluso behi-
das (leche de arroz, cerveza, vino o vinagre).

La principal caracterfstica del arroz es que se puede
combinar con casi todos los alimentos, ya que es un buen
conductor de sabores, lo que permite incluirlo en cual-
quier dieta equilibrada. Es falso que el arroz tenga mala
calidad nutricional o que engorde, sélo tiene 350Kcal/ 100
gramos. Son los otros componentes con los que se¢ combi-
na, en especial grasas animales o vegerales, las que pue-
den inducir la obesidad. Sus proteinas son de buena cali-
dad y de elevado valor hiolégico, el mayor de entre los
cereales. También aporta vitaminas, entre ellas las del
grupo B —de hecho la enfermedad del beri-beri se puede
dar en poblaciones dondc se consume el arroz descascari-
llado, porgue es en csta parte del grano donde estin las
vitaminas—, aporta minerales y fibra con valor dietético.
Ademas, si su cultivo es ecoldgico no produce alergias
porque no tiene gluten.

Tipos segun la transformacion
Los componentes (alimenticios o alimentarios) del
arroz se distribuyen de forma heterogénea sobre el grano,

sus proporciones son también variadas dependiendo del
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tipo de arroz y del sistema de cultivo asi como de las con-
diciones de molienda y claboracion, de las que expone-
mos las mas habiruales.

El arroz integral: cuando se recolecta este cereal el
grano ticne una vaing, formada por dcido silicico y celulo-
sa, que lo encierra y protege. Hay que quitarle la vaina
para que sea comestible, pero sigue envuelto en una cas-
carilla que contiene el germen y la mayor parte de fibra y
vitaminas.

El arroz blanco: es el que resulta de un pulido en el que
se le retira la cascarilla y el germen. Resulta un alimento
rico en hidratos de carbono —su principal componente es
almidén facil de digerir—, pero aporta muchas menos vita-
minas, minerales y grasas que el integral.

El arroz sancochado o precocido es algo intermedio.
Esta sin pelar pero se ha precocido brevemente al vapor
bajo presion, para que no se pegue. En este praceso hidro-
térmico las vitaminas y minerales de la cdscara se transfie-
ren en parte al grano, que toma un color marfil, con un
sabor y olor caracteristicos y una mayor conservacion.

El arroz para nuestra salud

;Quién no ha vido hablar de los polvos de arroz, ante-
pasado de los maquillajes? ;o del finfsimo papel de arroz?
En su contribucion a una alimentacidén sana podemos
citar las curas de arroz propuestas por los macrobidticos, o



Composicion quimica del arroz blanco y sancochado

[Constituyente Arroz blanco  Arroz sancochado
Proteinas 6,70 7,00
Grasa 0,37 0,60
Cenizas 0,36 0,45
Fibra 0,16 0.25
Hidratos de carbono 92,00 91,00
Calcio (mg /100g) 10,00 14,00
Fosforo (mg /100g) 94,00 200
Hierro (mg /100g) 0,90 1,00
Tiamina (mg [ kg) 0,15 0,4
Riboflavina (mg / kg) 0,015 0,02
Niacina (mg / kg) 1.8 4,7
Vitamina E (mg [ kg) trazas 8,18

Fuente: Tonhi de Primo {1997 Gtada por Catho-Soler {1997)

la papilla de arroz para los nifios mids pequefios, o la crema
de arroz para cualguier edad. Pero de sus aplicaciones
terapéuticas la mas tradicional y conocida es el uso del
agua de arroz para cortar las diarreas. Se prepara hirvien-
do el arroz, o su harina, y se aprovecha el sobrenadante
Hamado agua de arroz. Este saber popular se ha visto
refrendado por estudios médicos donde se destaca como
algunos de los componentes del arroz (proteinas, oligo-
péptidos y ciertos aminodcidos como la glicina) facilitan
la reabsorcion intestinal de sodio y agua, con lo que se
acorra la duracion de la diarrea.

También se encuentran otras aplicaciones, cientifica-
mente fundamentadas, como la capacidad del aceite de
arroz ~proveniente del germen y el salva-
do— para reducir los niveles de colesterol
plasmatico, por su riqueza en dcido lino-
léico. Combinado con otros aceites
igualmente saludables, como el de oliva,
reforzarfa el cfecto de control del coles-
terol. Otro efecto estudiado es la dismi-
nucion de los caleulos de sales célcicas
en vias urinarias, y su efecto para evitar
la recurrencia de cstos calculos. El conte-
nido en fibra del salvado del arroz dismi-
nuye la absorcion del calcio de la dieta,
sin afectar —aparentemente— a otros
cationes plasmaticos, aunque sea en tra-
tamientos prolongadus.

La planta del arroz

El arroz se encuadra dentro de la fami-
lia de las Gramineas —en la subfamilia de
las Poaceas— familia botdnica muy rica
en especies, tanto silvestres como culti-
vadas. En ella encontramos los mds
importantes cereales: el arroz, trigo,
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maiz, etc... y también conocidas adventicias: la avena
loca o la Echinocloa spp, (“serreig” o “mill”}), la principal
adventicia del cultivo del arroz.

La planta no es acudtica, pero se cultiva en condiciones
cusi permanentes de inundacion, alcanzando alturas entre
80 y 160 centimetros scetn variedades y sistema de culti-
vo. Las variedades cultivadas de arroz en el mundo son
innumerables, pertenecen en su mayor parte a la especie
Oryza sativa, y dentro de ésta a las subespecies Indica y
Japdnica.

Es caracteristico del arroz que sus flores fecundadas den
un fruto (caridpside) vestido. El grano de arroz cosechado
estd cubierto por los teaumentos de la espiguilla que se
conocen como cascara o cascarilla. En la elaboracién
industrial se eliminan la cascarilla, el pericarpio y tegu-
mentos (salvado) y el embrién, queddndonos con el
endospermo o albumen, que pucde ser de varios tipos:
traslicido, opaco o bien de fractura mixta, conocié¢ndo-

se como grano perlado. Estas denominaciones sirven
para su diferenciacion comercial.

Entre las caracteristicas agrondmicas de las \
variedades de arroz destaca la continua busqueda L
de resistencias a diversos problemas de cultivo
como la “fallada” o granazén incompleta, general-
mente producida por el hongo Pyricularia, y acciden-
tes de cultivo como el encamado, directamente rela-
cionado con la altura de la planta, por lo que las
modernas variedades son de menor porte y ade-
cuadas a soportar mayores dosis de fertilizantes.

Bajo la dptica del cultivo ecoldgico, la elec-
cion de la variedad a cultivar dependerd de las
diferentes propicda-
des agrondmicas y de
calidad que pre-
sentan las varic-
dades disponi-
bles. Las varieda-
des modernas tie-
nen buena pro-
duccién, resisten
el encamado vy
presentan mayor |
resistencia a Pyri- |
cularia, pero son |
muy exigentes en
nitrégeno; por el
contrario las
variedades tradi-
cionales aportan
una mayor calidad
culinaria y son
menos exigentes en
nutrientes, €n espe-
cial el nitrégeno, pero \
generalmente son  mads \ \
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Composicion quimica del arroz y los subproductos de su molienda

Producto Componentes (% de materia seca)
Proteinas Grasa Fibra Cenizas Hidratos
de carbono
Arroz blanco 8,1-8,4 0,3-0,5 0,3-0,5 0,5-:0,6 90,1-90,6
Cascarilla 2,248 0,4-0,8 47,3-53.4 15,3-28,3  26,0-34,2
Salvado 12,9-16,8 14,5170  94-10,3 8,6-9.9 474-52,9
Germen 19,2-26,4 199-23.8 3,048 70101 39,5-49,2
Medianos  7,2-9,7 0,4-28 1,2-4.7 0,5-3,5 7%,2-90,2
Fuente: Timacs de Prima (1997 citadt por Cabo-Suler (1997

Contenido en 100g

Comparacion entre arroz integral y blanco

arroz integral

Proteinas (g) 7,5 6,7 10%
Fosforo (mg) 221 94 570
Hierro (mg) 1,6 0,8 500
Potasio (mg) 214 92 57%
Vitamina B1 (mg) 0,34 0,07 79%
Vitamina B2 (mg) 0,05 0,03 40%
Niacina (mg) 4.7 1,6 660

»a

Fuente: Clande Aubert (1995]

sensibles a la Pyricularia, pueden encamarse y la produc-
cidn es inferior a las variedades seleccionadas.

Importancia ambiental del arrozal

En el Estado Espatiol se cultiva arroz en diversas locali-
zaciones geograficas que tienen en comin su cardcter de
zona himeda o con posibilidades de retener el agua, y con
otras peculiaridades que también condicionan su cultivo.
Actualmente se cultivan en convencional alrededor de
100.00Cha y en ecoldgico solo 535,23ha pero aumenta.

Una caracteristica destacada es que los arrozales suelen
encontrarse en humedales de gran valor ecoldgico, dentro
o cerca de Parques Naturales protegidos por diferentes
tratados de la legislacion nacional e internacional. Es el
caso de los arrozales de la Albufera de Valencia, el delta
del Ebro en Tarragona y el estuario del Guadalguivir en
Sevilla.

Superficie cultivo de arroz

Autonomia Convencional Ecoldgico
Andalucia 32.000ha 37 ha
Aragon 9.300ha 372,80ha
Cataluna 20.000ha 36,63ha
Extremadura 21.500ha Oha
Murcia 300ha 80ha
Navarra 2.000ha 3ha
Valencia 16.000ha 5,8ha
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arroz blanco Pérdida en el refinado

Molino para descascardlar el arroz y
pulirlo si se desea blanco

Los humedales donde se cultiva ¢l arroz, entre los que
se encuentran los marjales, las marismas y los deltas, son
ademds los ecosistemas naturales de mayor productividad
bioldgica del mundo y poseen unos valores propios a con-
servar por la diversidad bioldgica que alojan, o por las
diversas funciones ambientales que realizan, como protec-
cidn de los acuiferos costeros, lavado de wales de los suelos
o la defensa contra las inundaciones.

En el caso concreto de la Albufera de Valencia y otros
humedales protegidos del litoral del Pais Valenciano, en
los que se estd recuperando su valor ecoldgico, el arrozal
juega un papel fundamental, al mantener una extensa
ldmina de agua durante muchos meses, y asf sustentar una
abundante vegetacidn acudtica y fauna invertebrada aso-
ciada, que son la base trdfica de todo el sistema. De ahf
que el cultivo del arroz, aunque no es un ambiente estric-
tamente natural sino un cultivo, sea muy importante para
la conservacién de la riqueza bioldgica de estos parajes
naturales.

Cultivos en ecoldgico para cuidar el entorno

El cultivo del arroz en agricultura convencional supone
el uso de centenares de kilos por hectdrea de fertilizantes
solubles, mds bastantes litros por hectdrea de biocidas,
que incluyen herbicidas, insecticidas y fungicidas. El
impacto de estos téxicos sobre los delicados equilibrios de
los ecosistemas de los humedales es constante, aunque la
opinién publica sdlo se da cuenta esporddicamente, cuan-
do una suma de circunstancias produce una intoxicacion
aguda, que se manifiesta con mortandades importantes de



peees o intoxicaciones de avifauna protegida. Pero los
cfectos cronicos ~fruto de un impacto constante en el
ticmpo— no son visibles ni provocan un titular de prensa,
aunque los datios sobre los hibitats del humedal son de
gran umportancia.

Entre otras ventajas el cultivo ecoldgico del arroz supo-
ne evitar al medio fa presion de los biocidas, al tiempo
que permite recuperar la diversidad bioldgica y obtener
un alimento saludable, con lo cual se combina a la perfec-
cion la actividad ccondmica y la conservacién amhiental.

Arroz y cultura

El cultivo ccolduico del arroz tiene ademds un gran
papel en la recuperacion de valores sociales y culturales
asociados a su cultivo.

Desde ticmpos antiguos se conoce la gran productivi-
dad de las zonas himedas con sus recursos (pesca, caza,
recoleccion de biomasa, arroz, etc.) aprovechados de
modo sostenible por el hombre, dando lugar a estructuras
sociales, culturales y econdmicas.

En concreto en ¢l Pais Valenciano la historia le debe
un capitulo al arroz. Los orfgenes de su cultivo se remon-
tan a la ¢poca drabe, civilizacion que lo introdujo trayén-
dolo desde los paises indostdnicos a nuestras tierras, y
ademds perfeccionaron su cultivo mejorando la red de
acequias, colecrores, azudes, sifones, drenajes, norias, esta-
bleciendo también los necesarios sistemas de reparto de
agua, sus normas y pleitos.

Fsta cultura agraria ligada al arroz continud en siglos
ejos sistemas que han

posteriores desarrollando comp
dado lugar @ mecanismos de participacion colectiva,
como son las Comunidades de Reeantes y las Juntas de
Desagiic para la gestion colectiva de las aguas del arrozal,

Palabras que expresan herramientas, nombres propios o funciones del cultivo del arroz tradicional valenciano

Abaixadora Endauar Perellonada
Agle Enllemenat Portell
Alxalmn Entauladora de Raguda
Alixaveed ganivers Ramas
Albardo Escamutxo Rastra Rebatre

Arrancapota Exstil-lar Remelsos

Arrancar la parva Fer xerevia Remossons
Barcella Filat

Ratuda a pota

Rutllo de plats

Garramotxa Sarcandilles

Brins Geniva Soll
Brinques Genwvo Tallador
Cant de l'encolla Guaix Terrers
Carrer de garbejar Llerada Tiras
Coada Coleellina Llop Tregilla
Cordada Manar Trolec
Desharbar Mantornar Vencill
Draca Marranct Vereda
Encaular Mola Xapullar

Fuente: Zarignzit (1954)

Algunas variedades culinarias

Arroz redondo: corresponde al tipo Japonica. Es ticrno y
ticne tendencia a apelmazarse lo que se busca en platos
como el risotto. Es también el mis adecuado para postres.,
Arroz largo (tipo Indica): Sus granos son mds lareos que ¢l
redondo, més duro y queda més suelto,
Arroz Basmati: originario de India y Pakistdn, ticne un
aroma caracteristico, muy marcado y agradable, pero suele
ser mds caro que los otros.
Arroz salvaje: hotdnicamente no ¢s propiamente un arroz
(Oriza sativa) sino otra especie (Zizania aquatica) mds pro-
xima a la avena. Y tampoco es salvaje ahora. Lo recolecta-
ban los indios de América del Norte en algunas zonas
himedas, saliendo en expedicion con sus piraguas. Ahora
se cultiva, tiene un sabor particular, forma alargada y color
negro. También su precio es elevado.
Arroz glutinoso: popularizado por los macrobidticos, tiene
un sabor més dulce y al cocer se aglutina y queda una pasta
cldstica, como si fuera gluten, de ahi su nombre, muy apre-
ciado en Japon para preparar galletas y algunos platos.
en las que los grupos sociales intervienen y ejercen el
control sobre la produccion de alimentos, todo en un
marco agroecoldgico en el que las sociedades humanas y
la naturaleza interaccionan y coevolucionan en ¢l tiempo.
Durante el siglo XVIII se produjo un gran incremento
de la superficie cultivada, con transformaciones a regadio
de marjales y humedales —furura base de la citriculrura de
regadio valenciana- por el crecimiento de la poblacion.
Pero se intensificd tanto el cultivo del arroz (con una
mayor concentracion de la propiedad en los grupos socia-
les mids poderosos) que provocd un empeoramiento de la
salud puablica de estas zonas, Hlegindose a una fuerte polé-
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Los aaric
nos ofrecen un
alimento de
calidad y
cuidan
¢l ambicnte

ultores

U

mica sobre el arroz y
paludismo que conllevé
prohibiciones —general-
mente incumplidas— por
motivos sanitarios, hasta
que se pudo erradicar la
enfermedad.

Orros conflictos socia-
les conocidos son las
luchas por el control del
agua en las Juntas de
Regantes, que eran
auténticos centros de
poder en su momento; el
acceso a la propiedad de la tierra de los campesinos a tra-
vés de aterramientos de la Albufera, ganando tierras a la
superficie del lago; y los distintos usos de las zonas hiime-
das junto al arroz, como la caza y la pesca tradicional, etc...

Todo este poso cultural se suma al vocabulario especifi-
co del cultivo del arroz, al calendario de trahajos, fiestas y
relaciones sociales que impone su cultivo, creando una
idiosincrasia propia de las comarcas donde tradicional-
mente se cultiva el arroz. Por dltimo cabe recordar la gran
cantidad de conocimientos practicos que posee el agricul-
tor tradicional relativos al ambiente, al manejo del culti-
vo, a la busqueda de variedades adapradas, a la gestion el
suclo y del agua, que incluye un orden y disciplina riguro-
sos en las labores (actividades de limpieza de las infraes-
tructuras comunes, entrada y retirada de las aguas conjun-
ta, etc.) ya que de otro modo su cultivo seria cadtico.

Desafortunadamente la evolucion de la agricultura
industrial en las dltimas décadas ha llevado al agricultor
arrocero a adaptar sus técnicas de cultivo a las exigencias

Maneras bhasicas de cocinar el arroz

Fermanda Lipe:
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de los costes del merca-
do, lo cual ha implicado
cambios importantes con
un uso masivo de maqui-
naria, pesticidas y ferti-
lizantes, que causan un
importante impacto
ambiental, y la modifica-
cién o pérdida de practi-
cas de gran valor agroe-
colégico, como la con-
servacion de la diversi-
dad bioldgica en mdrge-
nes de acequias v ribazos,
ahora sustituidos por muros de hormigon.

El cultivo ecoldgico del arroz viene a suponer una recu-
peracion de las practicas de cultivo tradicional de interés,
la eliminacion de pesticidas y fertilizantes solubles y el
mantenimiento de un grupo de agricultores que prestan un
servicio ambiental a la comunidad y ofrecen un alimento
de calidad, acorde con las nuevas necesidades de alimenta-
cion segura demandada por los consumidores.
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La primera os la coccion clasica, con agua. Ponemos en
un recipiente una medida de arroz integral (hoy ya no hace
falta lavarlo previamente, sobre todo si es ecoldgico) y dos o
méds medidas de agua. Se pone a hervir y después s¢ deja a
fuego lento, sin removerlo, hasta que se consume el agua o
se retira la sobrante para hacer una sopa si hemos puesto
mas agua. Hay dos variantes, colocar el arroz en una bola
similar a las de hacer tisanas y dejar que los aromas se con-
centren en el cereal. O bien, método macrobidtico, tostar
previamente el arroz en una sartén y cuando toma un tono
dorado, echar ¢l agua y dejar cocer lentamente, hasta conse-
guir un cereal abierto y tierno, que en muchos paises susti-
tuye al pan, pudiendo acompanarlo de cualguier alimento.

La scounda version es cocinarlo con aceite de oliva,
donde ¢ puede poner ccholla o puerro picados finamente, y
dejar que el arroz se impregne de esta grasa vegetal, ana-
diendo poco a poco otros vegetales o los ingredientes y
especias al gusto y por dltimo afiadir el agua. Esta ¢s bisica-
mente la manera de guisar ¢l risotto italiano o la paella.



