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Nasse Sache. Quf dle,!dee, Reis auf
kiinstlich iiberfluteten Feldern ; B

P anzubauen, kam man bereits vor

.. Jahrtausenden, um so Unkraut-und

Schadlinge fernzuhalten.
Reisterrassen, wie hier in Thailand,
finden sich vor allem in bergigen
Gegenden. :
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Oh, Oryza!

Im kleinen Korn steckt viel Gesundes. Bei Trendprodukten wie

Rotem Reis, Reisprotein oder Reisdrinks ist jedoch Vorsicht angebracht.

Ein vertiefter Blick auf eine der altesten Kulturpflanzen der Erde.

Text: Andrea Pauli

Wer Reis isst, wird weise, sagt ein chinesisches
Sprichwort. Eine schéne Vorstellung. Experten zufol-
ge ist eine gewisse Umsicht beim Verzehr von Reis-
produkten jedoch angeraten; Schadstoffe sind der
Anlass. Nichts desto trotz: In den Kérnchen des Siss-
grases Oryza sativa und Oryza glaberrima (Afrikani-
scher Reis) stecken wertvolle Inhaltsstoffe; fir die
Halfte der Weltbevolkerung stellt Reis zudem das
wichtigste Grundnahrungsmittel dar.

Naturreis ndhrt besser

Zunachst mal ein Blick auf das Gute. Reis enthalt
zahlreiche Bestandteile mit gesundheitsfordernder
Wirkung: Kohlenhydrate, Nahrungsfasern, Proteine,
Fette, Mineralstoffe, Vitamine und sekundare Pflan-
zenstoffe. Deren Menge hangt innerhalb der ver-
schiedenen Reissorten von Anbaubedingungen und
Verarbeitungsprozessen ab.

Der braune Reis, auch Vollreis oder Naturreis ge-
nannt, punktet mit deutlich hoherem Nahrwert als
polierter, weisser Reis: Er enthalt rund 70 Prozent
mehr Mineralstoffe (z.B. Magnesium, Selen, Zink)
und bedeutende Mengen an B-Vitaminen.

Ein «Zwischending» ist der sogenannte Parboiled
Reis. Nach der Ernte wird er in heissem Wasser ein-
geweicht, dann unter Druck gedampft. Dieses Ver-
fahren bewirkt, dass bis zu 80 Prozent der in der
Schale enthaltenen Nahrstoffe ins Innere des Reis-
korns gepresst werden und somit auch nach dem
Entspelzen noch enthalten sind.
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Die Hiille bringt’s

Das Gesunde am Reiskorn ist das sogenannte Silber-
hautchen, bestehend aus Fruchtwand, Samenhille
und der proteinhaltigen Aleuronschicht. Das Silber-
hdutchen schenkt dem Reiskorn seine griinlichgelbe
respektive rétlichbraune Farbe und enthdlt den
grossten Teil an Mineralstoffen, Spurenelementen
und Vitaminen. Weitere wichtige Inhaltsstoffe sind
im Keimling enthalten. Er verfigt tber reichlich Ei-
weiss und einen hohen Gehalt an essenziellen Ami-
nosduren. Das im Keimling enthaltene Fett weist ei-
nen hohen Anteil an ungesattigten Fettsduren,
Vitaminen und Mineralstoffen auf. Silberhdutchen
und Keimling zusammen ergeben die Reiskleie.

Das Beste steckt im «Abfall»

Reiskleie fallt bei der Verarbeitung von Vollreis zu
weissem Reis an. Dabei ist sie beileibe kein Abfall-
produkt, sondern eine gute Quelle fir Proteine und
Fette und darum schon lange als Zugabe zum Tierfut-
ter beliebt. Die Kleie enthalt verdauungsfordernde
Nahrungsfasern, sekundare Pflanzenstoffe, Vitamine
(B-Komplex und E) und Mineralstoffe (Magnesium,
Phosphor, Kalium, Kupfer, Eisen, Mangan, Zink). Ein-
ziges Problem: Reiskleie wird an der Luft schnell ran-
zig. Mehrere Forschungsprojekte weltweit widmen
sich der Aufgabe, das Produkt durch Veredelung zu
stabilisieren. Aus der Reiskleie lasst sich auch Ol ge-
winnen, Reisdl oder Reiskleiedl genannt. Nativ ge-
presst ist es braunlich bis gelb und verstromt einen
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markanten Duft. Raffiniertes Reisol ist nahezu ge-
ruchlos und hellgelb. Natives Reisél ist reich an kost-
barem Gamma-0Oryzanol, welches sich durch eine
cholesterinsenkende Wirkung und weitere Faktoren
auszeichnet, die das Risiko von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen reduzieren. Gamma-Oryzanol wirkt zu-
dem antioxidativ.

Protein mit Nebenwirkungen

Viele Freizeitsportler schworen auf gezielte Zufuhr
von Eiweiss zum raschen Muskelaufbau und kon-
sumieren darum Proteinshakes. Dies halten Wissen-
schaftler fir unnétig, da unsere Erndhrung eiweiss-
reich genug sei. Im Zuge der zunehmenden Popu-
laritat veganer Erndhrungsweise ist nun auch
pflanzliches Protein aus Reismehl gefragt. Bei einer
Untersuchung von «Okotest» 2015 schnitt ein Bio-
Produkt nicht mal so schlecht ab. Experten sind je-
doch der Ansicht, dass eine deutlich erhohte Zufuhr
von Reisprotein eher schadet als nutzt, nicht zuletzt
im Hinblick auf die Nierentatigkeit.

wildreis .
~ _ist gar kein Rels,
| \yachsenden Wass
der den indiani
seit Jjahrtausen
= quelle dient.

men des wild-
ergrases Zizania aquatlcda,s
schen Ureinwohnern Kana _a
den als wichtige Nahrungs

sondern 53

= schwarzer Reis
: ...ist ein Vollkornreis, der urspriinglich aus
China kommt. Dort war er nur dem Kaiser
vorbehalten.

Achtung, Arsen!

Ins Visier von Verbraucherschiitzern und Testern (ak-
tuell im Februar 2017 bei «Okotest») geraten sind
insbesondere Reisprodukte aufgrund ihres Arsenge-
haltes. Arsen kommt in unterschiedlichen Konzen-
trationen und verschiedenen Verbindungen tberall
in der Erdkruste vor. Freigesetzt werden kann es in-
folge natirlicher Prozesse oder durch menschliche
Eingriffe wie z.B. Verhittung (Metallabbau), Ver-
wendung von Phosphatdiinger oder das Ausbringen
von Klarschlamm. Ganz vermeiden kann niemand
die Aufnahme von Arsen, denn Spuren finden sich in
fast allen Lebensmitteln, zudem in Wasser und Luft.
Uber Boden und Wasser gelangt das Halbmetall in
die Nahrungspflanzen. Die Reispflanze nimmt Arsen-
verbindungen tber ihre Wurzeln auf. Von dort gelan-
gen sie Uber den pflanzlichen Stoffwechsel auch in
die Reiskérner. Bei rund 80 Prozent der weltweiten
Reisproduktion werden die Felder mit Wasser ver-
sorgt. Das fuhrt zur erhéhten Verfiigbarkeit von Ar-
senim Boden. Je nach Boden und Wasser der Region,




nach Anbaumethode und Reissorte schwankt der Ar-
sengehalt. Hohe Belastungen haben Forscher der
schottischen Universitat von Aberdeen in Reis aus
Bangladesh und China gefunden, wahrend Reis aus
Italien, Agypten und Indien relativ gering belastet
war.

Mass halten bei Reissnacks

Hoher belastet als Reis selbst erwiesen sich unter-
schiedlichen Tests zufolge Reisprodukte wie Reis-
waffeln, -cracker oder -flocken (siehe auch GN
10/2015). Hersteller gehen davon aus, dass dies ei-
ne Folge der Reduktion des Feuchtigkeitsgehaltes
wahrend der Produktion ist. Die amerikanische Food
and Drug Administration fand im Herbst 2013 in
Reisdrinks bis zu 0,046 Milligramm anorganisches
Arsen pro Liter. Zum Vergleich: Der von der EU festge-
legte Hochstwert fir Trinkwasser betragt 0,01 Milli-
gramm pro Liter.

Unter dem Grenzwert

Seit Januar 2016 gelten in der EU neue Grenzwerte
fir Arsen: Reis, der fir Babynahrung bestimmt ist,
darf nur noch 0,1 Milligramm anorganisches Arsen
pro Kilogramm enthalten, geschliffener (weisser)
Reis nur noch 0,2 mg/kg, geschélter (brauner) Reis
und Parboiled-Reis je 0,25 mg/kg und Reiswaffeln
sowie andere Reisprodukte 0,30 mg/kg. An diese
Vorgaben haben sich die Hersteller zu halten.
Selbstverstandlich liegt der Arsen-Gehalt des biolo-
gisch unter strengen Richtlinien in Italien angebau-
ten «A.Vogel-Reis» unter dem Grenzwert der EU.
Einen cleveren Tipp, wie man den Arsengehalt in
Reisgerichten um bis zu 45 Prozent senken kann, ge-
ben Forscher der Universitdat Aberdeen: Den Reis in
der sechsfachen Menge Wasser kochen und den
Uberstand nach dem Garen abgiessen. Einziger
Nachteil: Beim Kochen im Wasseriiberschuss werden
auch Nahrstoffe mit ausgeschwemmt.

Immer schon quellen lassen

Erndhrungsphysiologisch am sinnvollsten ist es, Reis
quellen zu lassen. Die entsprechende Portion mit der
doppelten Menge Wasser aufsetzen und zum Kochen
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Drei Typen, viele Sorten

Die Reiskornplasmabank der «Indira Ghandi
Agricultural University» zahlt bislang
22000 Reissorten in ihrem Bestand. Welt-
weit, so wird geschatzt, existieren (iber
100000 Sorten. Drei Typen werden unter-
schieden:

# Indica (Langkorn): schlank, zwischen sechs
und acht Millimeter lang, hart und in polierter
Form leicht glasig; nach dem Kochen trocken,
kornig und locker. Zu den Langkornsorten
zahlen u.a. Basmati Reis, Jasmin Reis, Roter
Reis, Klebreis..

% Japonica (Rundkorn): klein, dick, nicht mehr
als fanf Millimeter gross; gibt beim Kochen
viel Starke ab, klebt nach der Zubereitung.

Zu den Rundkornsorten zahlen u.a. Milchreis,
Paella Reis, Risotto Reis, Sushi Reis.

% Javanica (Mittelkorn): Mischung aus Indica
und Japonica, zwischen fiinf und sechs
Millimeter gross, nach dem Kochen weich
und leicht klebrig. Zu ihm z&hlen u.a. Mochi
Reis und Schwarzer Reis.

bringen, dann Hitze stark reduzieren. Reis bei ge-
schlossenem Deckel quellen lassen, bis das Wasser
aufgesogen ist. Die Garzeit betragt, je nach Sorte,
zwischen 15 und 45 Minuten. Ab und zu kontrollie-
ren, dass der Reis nicht am Topfboden ansetzt. Elekt-
rische Reiskocher funktionieren iibrigens nach dieser
Quell-Methode.

Ungekochter Reis enthalt bisweilen Bakterienspo-
ren, die sogar das Kochen Uberleben. Ldsst man Reis-
reste langer bei Raumtemperatur stehen, kdnnen
sich diese Sporen vermehren. Darum zubereiteten,
abgekihlten Reis rasch im Kihlschrank lagern.

Fragwiirdig: fermentierter Reis
Seit Jahrhunderten in China verbreitet und vielfach in

der Traditionellen Chinesischen Medizin eingesetzt,
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wurde «Roter Reis» vor einiger Zeit auch hierzulande
popular. Er galt als sanftes Mittel, um die Blutfettwer-
te zu senken. Doch Anfang 2016 sprachen Swiss Me-
dic wie auch das deutsche Bundesinstitut fir Arznei-
mittel und Medizinprodukte Warnungen aus. Denn
der mit dem Pilz Monascus purpureus fermentierte
Rotschimmelreis enthalt Monakolin K. Dieses ist iden-
tisch mit dem Wirkstoff Lovastatin, enthalten in ver-
schreibungspflichtigen Cholesterinsenkern.
Monakolin K kann Nebenwirkungen wie z.B. Muskel-
schmerzen hervorrufen. Bei gleichzeitiger Einnahme
von «Rotem Reis» und Cholesterinsenkern drohen
Schddigungen von Skelettmuskulatur und Leber.
Nichts mit dem fragwirdigen fermentierten Reis zu
tun hat der bissfeste, leicht nussige Rote Naturreis
aus der franzdsischen Camarque. Seine charakteristi-
sche Farbe bezieht er aus der tonhaltigen Erde, auf
welcher er gedeiht. Er wachst auch im italienischen
Piemont und in der Po-Ebene, zudem in Asien.

Vorsicht bei Diabetes

Eine gewisse Umsicht beim Verzehr der kleinen Korn-
chen empfiehlt sich aus einem weiteren Grund: Wer
regelmassig weissen Reis isst, hat offenbar ein er-
hohtes Risiko, an Diabetes Typ 2 zu erkranken. Zu
dieser Schlussfolgerung gelangten Wissenschaftler

der Harvard School of Public Health in Boston (USA)
2012 nach Auswertung von vier Studien, zwei davon
in Asien (China, Japan), die beiden anderen in den
USA und Australien. Alle der iber 350000 Studien-
teilnehmer waren zu Beginn nicht zuckerkrank.

Schliisselgen dingfest gemacht

Weshalb weisser Reis zu einem erhdhten Diabetes-Ri-
siko fiihren kann, ist noch nicht dezidiert erforscht. Die
Wissenschaftler um Studienleiter Prof. Qi Sun vermu-
ten einen Zusammenhang mit dem Glykamischen In-
dex (Gl). Der Index misst das Glykamiepotenzial eines
Kohlenhydrats, also seine Fahigkeit, nach der Verdau-
ung eine bestimmte Glukosemenge freizusetzen und
dadurch den Blutzuckerspiegel zu erhohen.

Einem Forscherteam des Internationalen Reis For-
schungs Institutes (IRRI) und der australischen Insti-
tution CSIRO gelang es, das Schliisselgen zu identifi-
zieren, welches den Gl von Reis bestimmt. Die Wissen-
schaftler stellten fest, dass der Glykamische Index je
nach Reissorte variiert und von 48 (niedrig) bis 64
(hoch) reichen kann.

Die gute Nachricht fir Diabetes-Betroffene: Sie mus-
sen nicht auf Reis verzichten, sondern lediglich da-
rauf achten, eine Sorte mit moglichst niedrigem Gl
zu verzehren - eben Vollreis. €

Kleines Korn mit Spriesskraft:
Reiskeimlinge in einem
thailandischen Feld.
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