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E L'intervista |

«Meno glucosio:
i nuovi chicchi
sono piu salutari»

=2:: CLAUDIA OSMETTI

EEE «Lavvento sulmerca-
to di tante nuove qualita di
riso & positivo perché ne so-
no nate tipologie a basso in-
dice glicemico». Giuseppe
Rotilio, esperto nultrizioni-
sta e capo del Dipartimen-
to Promozione qualita del-
lavita all'Universita telema-
tica San Raffaele di Roma,
va dritto al punto: il risotto
fa bene, basta sapersceglie-
re.

Cosa significa?

«Cinquant’anni fa si dice-
va che il riso era ottimo per
malati e anziani, perché
molto digeribile. Poisi ¢ ca-
pito che, a causa del gluco-
sio che viene liberato facil-
mente durante la digestio-
ne, ad alcune categorie di
persone doveva essere
sconsigliato, almeno in
grandi quantiti».

A diffusione interna - Vietata la riproduzione

Cioe?

«Non pit di un etto, un
elto ¢ mezzo a piatto, per
chi tende a ingrassare o ha
tendenze al diabete».

Le nuove qualita di ri-
so che differenze hanno?

«Alcune contengono me-
no glucosio: con la cottura
I'amido, che durante la di-
gestione libera lo zucche-
ro, scende meno [acilmen-
tes.

E resta al dente...

«Si, ma il vantaggio prin-
cipale & che in questo mo-
do puo essere consigliato
anche in particolari diete».

Di cheriso parliamo?

«Per esempio, del parboi-
led indiano».

Quali sono le proprieta
delriso?

«Euno dei tre cereali piti
consumati al mondo. Da
energia: non ha contenuto
di proteine molto alto, ma
eun otlimo nutriente ener-
geticon.
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