
El arroz,
un cereal maravillós

► • • • • • • • • • • • • • • • • Texto y fotos: Josep Roselló

El arroz es un cereal cuyo grano sirve de ali-

mento principal a más de la mitad de la

población mundial, aportando en torno al

20% de las calorías y el 13% de las proteí-

nas (en Asia, de donde es originario, un 35%

de las calorías y el 28% de las proteínas).

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-

mía. Su cultivo ecológico permitirá mantener

e incluso recuperar miles de hectáreas de

gran riqueza biológica como humedales,

marjales y deltas

1 arr^^z se amsume principalmente a^mo ,^rano,

aunyuc tamhién p<^demi^s encontrar ^^ preparar
deris•ad^^s a^ma cl arrc^z hincha.^o, el fennenta-
do, pasta hecha de arroz, postres e inclu^^^ hehi-

das (Leche de arr^^z, cerveza, ^•ino u^•inagre).
La principal característica del arroz es que se puede

a^mhinar cun casi todos l^^s alimentos, ya que es un buen
c^m^juctor de sab^^res, I^^ yue permite incluirl^^ en cual-
yuier dieta equilihra^la. Es fals^^ que el arroz tenga mala

calidad nutricional ^^ ^^ue en^orde, sblo tiene i50Kcal/]00
kramos. S^^n los utr^^s a^mp^mentes con los ^lue se a^mbi-
na, en especial grasas animales o ^^egetales, las yuc E^ue-
^1en inducir la ^^besida^j. Sus proteínas s^m de hucna cali-
^ia^j y de ele^•a^j^^ ^•al^^r hiulúgic<^, el may^^r de cntre l^^s
cereales. Tamhién a}^^^rta ^•itaminas, entre ellas las del
^rupo B-de hech^^ la enfermedad det beri-heri se pue^le
dar en p^^blaci^mes dunde se consume el arr<r clescascari-
llad^^, puryue es cn esta ^arte del grano dun^e est^ín las

^^itaminas-, ap^^rta minerales y fibra con valor ^lietético.
A^lemás, si su culti^•u es ec^^ló^ico no pr^^^luce aler;^ias
puryue nu tiene gluten.

Tipos según la transformación

L^^s c^^mE^^^nentes (alimenticios o alimentari^^s) ^lel
arn>z se distribuyen de f^^rma heter^^^;énea s^ihre el grarn^,
sus E^r^^porcianes s^m tamhién variaúas depen^lien^l^^ ^Icl

tipo de arruz y^el sistema de cultiv^^ así com^^ de las con-

^iiciones de m^^lienda y elaboración, ^e las yue expune-
mos las más hahituales.

El arroz integral: cuan^jo se recc^lecta este cereal el
gran<^ tiene una vaina, formada por áci^o silícico y celulo-
sa, yue lc^ encierra y prote^;e. Hay que yuitarle la vaina
para yue sea a^mestible, pero sigue em^uclt^i en una cas-
carilla que cuntiene cl ^ermen y la may^^r parte ^le fibra y
vitaminas.

El arroz blanco: es el que resulta de un ^ulid^^ en el que
se Le retira la ca^carilla y e1 germen. Resulta un alimentu
ria^ en hidrat^^s ^e carbono -su princi^al a^mp^^nente es
almid^ín fácil de digerir-, per^^ aporta muchas men^^s vita-
minas, minerales ^- grasas que el integral.

EI arroz sancochado o precocido e, ali;u intermedio.
Está sin }^elar ^er^^ se ha precocidu hrevemente al vapor
bajo presi^ín, i^ara yue n^^ se pegue. En esre E^ruces^^ hidro-
térmicu las vitaminas y minerales de la cáscara se transfie-

ren en parte al <^ranc^, yue toma un a^lor marfil, con un
sabor y olur caractcrísticos y una may^^r a^nservación.

EI arroz para nuestra salud

^Quién no ha uíd^^ 1lahlar de los pc^lv^^s de arr^^z, ante-
pasadu ^le l<^s maquillajes? ^o del finísim^^ pa}^el de arroz?
En su a^ntribución a una alimentaci<ín sana pudem^^s
citar las curas de arr^^z pr<^puestas f^<x l^^s macruhi^ítia^s, o
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Composición química del arroz blanco y sancochado

Constituyente Arroz blanco Arroz sancochado

Proteínas 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

Fósforo (mg /l0og) 94,00 200

Hierro (mg /100g) 0,90 1,00

Tiamina (mg / kg) 0,15 Q,4

Riboflavina (mg / kg) 0,015 0,02

Niacina (mg / kg) 1,8 4,7

Vitamina E(mg / kg) trazas 8,18

Fucnte: Tuntuda dc Primu (1997) citcula ^or Cnbo-Sol^^^ (1997)

la papilla de arroz para los niíios más peyueños, o la crema

de arroz para cualyuier edad. Pero de sus aplicaciones
terapéuticas la más tradicional y conocida es el uso del
aí;ua de arroz para cortar las diarreas. Se prepara hirvien-
do el arroz, o su harina, y se aprovecha el sobrenadante
llamado al;ua de arroz. Este saber popular se ha visto

refrendado por estudios médicos donde se destaca cómo
al^unos de lus eomponentes del arroz (proteúlas, oligo-
péptid^s y ciertos aminoácidos cotno la glicina) facilitan

la reahsurcicín inrestinal de sodio y agua, con lo que se
acurta la duracicín de la diarrea.

Tamhién se encuentran otras aplicaciones, científica-
mente fundamcntadas, como la capacidad del aceite de
arroz -proveniente del germen y el salva-
do- para reducir los niveles de colesterol
plasmático, por su riyueza en ácido lino-
léicu. Comhinado con otros aceites

ikualmente saludahles, cumo el de oliva,
reforzaría el efecto de control del coles-

terol. Otro efecto estudiado es la dismi-
nucicín de los cálculos de sales cálcicas

en vías urinarias, y su efecto para evitar
la recurrencia de estos cálculos. El conte-

nido en fihra del salvado del arroz dismi-
nuye la ahsorciún del calcio de la dicta,
sin afectar -aparentemente- a otrus
cationes plasmáticos, aunque sea en tra-

tamientos prolongados.

La planta del arroz

El arruz se encuadra dentru de la fami-
lia de las Gramíneas -en la suhfamilia de

las Poaceas- familia hotánica muy rica
en especies, tanto silvestres cumo culti-
vadas. En ella encontramos los más
importantes cereales: el arroz, trigo,

tnaíz, etc... y también conocidas adventicias: la avena
loca o La Echinocloa spp, ("serreig" o"mill"), la principal
adventicia dcl cultivo del arruz.

La planta no es acuática, pero se cultiva en cundicione,

casi permanentes de inundacicín, alcanzando alturas entre
80 y 160 centímetros segím variedades y sistema de culti-

vo. Las variedades cultivadas de arroz en el mundo son
innumerables, pertenecen en su mayor parte a la especie
Oryxa sativa, y dentro de ésta a las suhespecies Indica y
Japónica.

Es característico del arroz que sus flores fecundadas den
ut1 fruto (caricípside) vestido. El grano de arroz cosechado

está cubierto por los tegutnentos de la espiguilla ^)uc se
conocen como cáscara o cascarilla. En la elaboraciún

industrial se eliminan la cascarilla, el pericarpio y tel;u-
mentos (salvado) y el embrión, quedándunos con el
endospermo o alhumen, yue puede ser de varias tipus:
traslúcido, opaco o bien de fractura mixta, conociéndo-
se como grano perlado. Estas denominaciones sirven
para su diferenciación comercial.

Entre las características agronómicas de las
variedades de arroz destaca la continua búsyueda

de resistencias a diversos problemas de cultivo
como la "fallada" o granazcín 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 yue las

modernas variedades sun de menor porte y ade-
cuadas a soportar mayores dosis de fertilizantes.

Bajo la óptica del cultivo eculókico, la elec-
cicín de la variedad a cultivar dependerá de las

diferentes propieda-
des agron<ímicas y de

calidad c)ue pre-
sentan las varie-
dades disponi-
bles. Las varieda-

des modernas tie-
nen buena pro-
ducción, resisten
cl encamado y

presentan mayor
resistencia a Pyri-
culnrin, pero son
muy exigentes en

nitrógeno; por el
contrario las

variedades tradi-
cionales aporran
una mayor calidad

culinaria y son
menos exigentes en
nutrientes, en espe-

cial el nitrcígeno, pero
^ ^eneralmente son m•ís
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Composición química del arroz y los subproductos de su molienda

Producto Componentes (% de materia seca)

Proteínas 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,]-90,6
Cascarilla 2,2-4,8 0,4-0,8 47,3-53,4 15,3-20,3 Z6,0-34,2
Salvado R,9-16,8 14,5-17,0 9,4-10,3 8,6-9,9 47,4-52,9
Germen 1),2-26,4 19,9-23,8 3,0-4,8 7,1-10,1 39,8-49,2
Medianos 7,2-9,7 0,4-2,8 1,2-4,7 0,5-3,5 78,2-90,Z

Fuente: Tomculn dz Primo (1997) citcu{a por^ Cubu-Soler (1997)

Comparación entre arroz integral y blanco

Contenido en 100g arroz integral arroz blanco Pérdida en el refinado

Proteinas (g) 7,5 6,7 10%
Fósforo (mg) 221 94 57%
Hierro (mg) 1,6 0,8 50%
Potasio (mg) 214 92 57%
Vitamina B 1(mg) 0,34 0,07 79%
Vitamina 62 (mg) 0,05 0,03 40%
Niacina (mg) 4,7 1,6 66%

Fuente: Cfni4de Aubert (199^4)

sensibles a la Pyricularia, pueden encamarse y la produc-

ci^ín es inferi^^r a las variedades selecci^ma^as.

Importancia ambiental del arrozal

En el Estado Español se cultiva arroz en diversas locali-
zaciones gec^gráficas yue tienen en común su carácter de
zona húmeda <^ con posibilidades de retener el agua, y con
otras peculiaridades que también condici<^nan su cultivo.

Actualmente se cultivan en convencional alrededor de
100.000ha y en ecológico sólo 535,Z3ha pero aumenta.

Una característica destacada es que los arruzales suelen
encontrarse en humedales de gran valor ecológico, dentro

o cerca de Paryues Naturales protegidos por diferentes
tratados de la legislación nacional e internacional. Es el
casu de los arrozales de la Albufera de Valencia, el delta
^^el Ebro en T^rragt^na y el estuario del Guadalquivir en
5evilla.

Superficie cultivo de arroz

Autonomía Convencional Ecológico

Andalucía 32.OOOha 37 ha

Aragón 9.300ha 372,80ha

Cataluña 20.OOOha 36,63ha

Extremadura 21.500ha Oha

Murcia 300ha 80ha

Navarra 2.OOOha 3ha

Valencia 16.OOOha 5,8ha

M^lino para descascarillar el a

Oulirlu si se desea blanco

Los humedales donde se cultiva el arroz, entre los que
se encuentran los marjales, las marismas y los deltas, s^^n

además los ecosistemas rlaturales de mayor productividad
biológica del mundo y poseen unos valores pr<^pius a con-
servar por la diversidad biológica yue alojan, o por las

diversas funciones ambientales que realizan, como protec-
ción de los acuíferos costeros, lavado de sales de lus suelos
o la defensa contra las itwndaciones.

En el caso conereto de la Albufera de Valencia y otros

humedales protegidos del litoral del País Valenciano, en
los que se está recuperando su valor ecológico, el arrozal
juega un papel fundamental, al mantener una extensa
lámina de agua durante muchos meses, y así sustentar una
abundante vegetacibn acuática y fauna invertebrada aso-
ciada, que son la base trófica de todo el sisrema. De ahí
que el cultivo del arroz, aunque no es un ambiente estric-
tamente natural sino un cultivo, sea muy importante para
la conservacie^n de la riyueza biológica de estos parajes
naturales.

Cultivos en ecológico para cuidar el entorno

El cultivt^ del arroz en agricultura cotlvencional suputle
el uso de centenares de kilos }^on c^ctárea de fertilizantes
solubles, más bastantes litros por hectárea de biocidas,
que incluyen herbicidas, insecticidas y fungicidas. El

impacto de estos ttíxicos st^bre los delicad<^s equilibrios de
le^s ecosistemas de los humedales es constante, aunque la
opinión pública sblo se da cucnta esporádicamente, cuan-
d^^ una suma de circunstancias produce una intoxicacibn

aguda, yue se manifiesta con mortandades importantes de
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}^eces ^^ intuxicacitmes de a^•ifauna protegi^;t. ['er^^ los

efectus cnínict^s -fruto de un im^acto amst^tnte en el
ricmpt^- nu stm ^^isihles ni ^ruvucan un titular ^le ^rensa,
aunque los ^laiit^s sohrc los h^ihiatts del hutne^lal son ^e

^;ran im^urtancia.
Entre ^xras ventajas el culti^^^^^ eculbgia, del arrt^z sup<^-

ne e^•itar al mr^li^^ la ^resirín de lc^s biocidas, al tiem^u

yue ^^ermite recu^erar la rliversida^I hir^ltí^ica y t^btener
un ^tlimentt^ saluJahle, con lu cual se comhina a la perfec-
citín la activi^ja^l ecunómica y la conservaciún amhieiual.

Arroz y cultura

El cultivu ect^lógico rlcl arrt^z tiene adem^ís un ^ran

p;i^el en la recuher^^ciún de val^^res sociales y culturales

;tsuciad^^s a su culti^^t^.
Des^1e tiemp^^s antiKuus se amr^ce la ^ran pr^^ducti^^i-

^la^l ^1e las z^^nas húmedas a^n sus recursos (pesca, caza,
reculeeci^ín ^ie hiumasa, arrt^z, etc.) apr^wecha.It^s de
modt^ st^stenihle h^^r el htimbre, úando lugar a estructuras
s^^ciales, culturale^ y econ<ímicas.

En a^ncret^^ en el Paí; Valenciano la histt^ria le ^iebe

un caRítult^ ;il arn^z. Lr^s ^^rígenes rle su culti^^^^ se remc^n-
tan a la épt^ca ;ír;the, civilizacibn yue 1<^ intro^uju trayén-

rlt^lt^ des^lc los ^;tíses indost<ínict^s a nuestras tierras, y
aúem^ís ^erfecciunaron su cultivo mejorandu la red úe
aceyuias, c^^leca^res, azudes, sif^^nes, ^renajes, norias, esta-
hleciendo tamhién los necesarir^s sistemas de repartu de

a^ua, sus n^^rmas y pleitos.
Esta cultura a^;raria ligada al arrt^z continu<í en si^l^^s

h^^steriures ^lesarmllando cumplej^^s sistetnas yue han
^la^l^^ lu^ar a mecanismos de participación c<^lectiva,
ct^mu sun las C<^munidades de Re^antes y las Junt;t, ^le
Uesa^iie p;ira la gestitín culectiva tie las aguas del arruzal,

Algunas variedades culinarias

Arroz redondo: ct^rrespr^n^e ^tl ti}^u )a}^^^nica. Es tiern^> y

ticne tendencia a a}^elmazarse lu ^^ue se husca en },lat^,s
cumo el risottt^. Es tatnhién el más a^lecua^i<^ para ^^t^strr,.

Arroz largo (tipo lndica): Sus krarn^s sun más lar^t^s yue el

re^lrm^lt^, más dum y yue^a más sueltr^.
Arroz Basmati: t^riginario de [n^lia y Pakisr.ín, ticnc un

;uuma característia^, muy marc^i^j^^ y^igradahle, }^ert^ suele

scr más caro yuc lus ^^trt^s.
Arroz salvaje: hr^ránicamente nu es ^^rt^^iamentc un ;^rruz

(()ri,a satil^n) sin<^ r^tra especie (Zi^aiiin aqtiutiai) má^ pr^í-

xima a la avena. Y t^^mpoco es sal^^aje ahr^ra. Lu rea^lecrt-
han los indit^s de América ^1e1 N^^rte en algunas ztmas

húmedas, salienrlc^ en expediciún a^n sus ^ira^u;ts. Aht^ra
se culti^^a, tiene un sahr^r particular, fr^rma alar^a^ia y cult^r

ne^;r^^. T^mhién ^u }^reciu es elc^•;t^1c^.
Arroz glutinoso: E^^^F^uhirizadr^ }^^^r l^^s macrohiótic^^s, ticne

un saht^r más tlulce y al cocer se ;i^!lutina y yuerla un;^ E,;^sta
elástica, comu si fuera ^!luten, cle ahí su numhre, muy a}^re-
cia^t^ en JaRrín Rara }^reparar ^allecis y alhrunt^s E^latus.

en las yue los ^;rup^^s ,uciales inrervienen y ejercen rl
ct^ntn^l s<^hre Ia pr^ujuccibn ^le alimentt^s, tt^dt^ en un
mara^ a^r<^ea^l^í^;ia^ en el que las socied;tdes human;^s y
la naturaleza inter^ucitman y coevulucit^nan en el tiem^^^.

I^urante el si^;l^^ XVIII se prr^duju un gran incremcnt<^
^Ie la superficie cultiva^la, con transfurmaciones <^ rega^líu

^Ie marjales y hume^lales -futura hase de la citricultur;i ^1e
rc^;atlío valenciana- pt^r el crecimientr^ dc la }^r^hlacitín.
Per^^ se intensifiaí ranto el cultivu ^Iel arruz (cun una

mayur concentracitín ^le la propieda^l en lus grupc^, sucia-
les más pr^derr^s^^s) que Rrovocb un em^^eoramientt^ de la
salucl pública de estas zt^n•as, lle^;;índ<^se a una fuerte }^ulú-

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

Ahaixa^hua

A^;Ic

Aix;tlma

Aix^ivck^í

Alh^trdú

Arranca^^ur^

Arrancar la E^an^a

R;uccll;i

R,ttu^ia a ^uta

Firins

Rrini^u^s

C;inr de I "rncull,i

C;uret ^1c ^;anc^jar

C^^ad7 C^^Itcllin,i

Curda^la

L^csh;uhar

L)ra^a

Encaulsir

Endauar ['crclhmada

Enllemcnat Purtcll

Entaula^lur;^ ^le Ra^;u^la

ganivcrs Ramás

Escamutxó Rastra Rebatre

Esril^l;u Rcmehu.

Fer xerevi;+ Remuss^,n,

Filat Rurll^^ ^Ic plars

Garram^uxa Sark;tndilles

Geniva Sull

Geni^°6 Talladur

Guaix Terrers

LleraJa Tirás

U^^p Trc^!illa

Manat Tri^lcc

Manturnar Vencill

Marranet Vereda

M^^I q X,i^ull,ir

Fuente: ^^n^^i,^^r•^í (19^4 i )
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Lus a^!ricult^uc
n^^s ^^frcccn un

ulimcntu Jc
cali^l^,^J y

cuicl,in
cl .^mhirntr

mica suhre el arroz y

paludism^^ que conlleVó
pr^^hibiciones -generaL

mente incumplidas- por
m^^tiv^^s sanitarios, hasta

^lue se pu^1^^ erradicar la
enfermedad.

Otr^^s cunflictos socia-

les cun^^cidos son las

luchas p^^r el a^ntrol del
a^ua en las Juntas de

Re^;antes, yue eran

auténticos centros de
}^u^er en su momento; eL
acceso a la propiedad de la tierra de los campesinus a tra-

vés ^je aterramientos de la Albufera, ^anan^lu tierras a la
superficie del lago; y los distint^^s usus ^e 1<^s z^mas húme-

^las junt^^ al arr^^z, como la caza y la pesca tra^lici^m^^l, etc...
T^ui^^ este poso cultural se suma al v^^cahulari^^ específi-

a^ ael cultivo del arroz, al calendariu de tr^hajus, fiestas y

relaciunes s^^ciales que impone su cultiv^^, creandu una
i^jiosincrasia propia de las comarcas d^mde tr^^dici^^nal-
mente se cultiva el armz. P<^r último cabe recordar la ^ran

canti^jad de conucimientos prácticos que pusee el agricul-
tur tradici^^nal relati^-os al ambiente, al maneju del culti-

^-^^, a la húsyueda de Variedades adaptadas, a la gestión del
suelo y del agua, que incluye un urden y disciplina riguro-

s^^s en las lab^^res (actividades ^e limpicza de las infraes-
tructuras a>m^ules, entrada y retirada úe las aguas a^njun-

ta, etc.) ya yue de otro modo su cultivu sería ca^ític^^.
l^esaf^^rtunadamente la evoluci<ín de la a^;ricultura

in^lu^trial en las últimas décadas ha llevado al agricultur
arrucer^^ a adaptar sus técnicas de cultiv^^ a las exigencias

^e los costes del merca-
d<^, lo cual ha implicad<^

cambios im^ortantes con

^m uso masivo de mayui-

naria, pesticiaas y ferti-

lizantes, que causan un

importante im^act^^

ambiental, y la mo^lifica-
cicín o pérdida de prácti-

cas de gran valor agrue-

cc^lógico, como la c^^n-
sen•acibn de la di^^ersi-

dad biológica en m^írge-

nes de acequias y ribazos,

ah^,ra sustitiiidos por mur^^s de hormigón.
El cultivo ecol^ígia^ del arro^ viene a suponer una recu-

peraci^ín Je las prácticas ^^e cultiv^^ tradicional de interés,

la eliminacicín dc pestici^jas y fertilizantes solubles y el
mantenimi^nt^^ ^le un grup^^ de agricultores yue prestan un
servicio ambiental a la cumunidad y ofrecen un aliment^^

de calidad, aa^rde cun las nuevas necesidades de alimenta-
ci^ín segura dem^mda^la ^^^r l^^s consumid^^res. n
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Maneras básicas de cocinar el arroz
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La primcra es la c<^ccibn clásica, con agua. Ponemos en
un reci^iente una me^li^a de arroz integral (huy ya no hace
falta laVarlo ^^re^^iamente, s^^bre tod<^ si es ecológico) y dos ^^
más me^jidas de a^ua. Se p^^ne a her^^ir y después se deja a
fuegu lento, sin rem<^^^erl^^, hasta yue se consume el agua ^i

se retira la s^^hrante ^ara hacer una sopa si hemos puesta
más agua. Hay dus variantes, cc^lucar el arroz en una b^^la

similar a las de hacer tisanas y dejar que los aromas se con-
centren en el cereaL O hien, método macrobiútia^, t^^star
previamentc el arroz en una sartén y cuando toma ^m t^^n^^
dorad^^, echar el akua y ^lejar cucer lentatnente, hasta cunse-

guir un cereal abiert^^ y tiern^^, yue en muchos países susti-
tuye al pan, pudicn^l^^ aa^m}^añarl^^ de cualquier aliment^^.

La segun^ja versión es cocinarlo con aceite ^e oliVa,
donde se pue^e ^^^ner cehulla ^^ ^uerro picados finamente, y^
dejar que el arr^r se imprehne ^je esta grasa ^-egetal, aña-
diendc^ }^^^co a p^^a^ ^^tm. Ve^;etales o los ingredientes y

especias al gust^^ y E^^^r últimu añadir el agua. Esta es básica-

mente la tnanera de guisar el ris^^tto italiano o la paella.


