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Cet ouvrage intéresse fous ceux qui sont soucteux de leur
santé. Il présente également des aspects relatifs ¢ l'économie de la
Santé, & la prévention de la maladie et & l'art culinaire.

C'est pourquol nous avons demandé g trois éminents
spécialistes de ces questions de nous donner leur opinion.

Nous les rapportons dans les pages suivantes.






PREFACE

Le Riz complet : un élément de ['équilibre alimentaire
retrouvé pour la prévention des cancers .

L'ouvrage de mes Collegues, Jacqueline BAYONOVE et
Albert CALLIS revét, & mon sens, un grand intérét, non seulement
dans un domaine individuel, (prévention de la spasmophilie), mais
aussi dans un domaine de santé publique (prévention des cancers et
des maladies cardio-vasculaires). Les auteurs ne m'en voudront pas
de leur faire remarquer que la spasmophilie est une maladie
spectaculaire, bruyante, génante pour celui qui en est atteint,
contraignante mais que son incidence sur la mortalité est
quasiment nulle. Elle altére la qualité de la vie mais elle n'en réduit
pas la quantité, Toutefois, ce n'est pas une raison parce qu'une
maladie est bénigne qu'il faut en négliger le traitement. Remercions
les auteurs de nous montrer comment par une alimentation
équilibrée, on peut réaliser un acte plus important que le traitement
d'une maladie : so prévention.

Je considere que ce livre dépasse trés largement l'objectif
qui se dessinait dans les deux lettres introductives a l'ouvrage. En
cette fin du vingtieme siécle, on constate le retour en force de la
prévention.

Une alimentation inadaptée est considérée comme ['un des
principaux facteurs de risques des maladies qui soni en téte de la
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mortalité dans les pays développés : le cancer et les maladies cardio-
vasculaires. L'ouvrage fondamental de DOLL et PETO "The causes
of cancer” rapporte & {'alimentation de 30 & 60 % des facteurs de
cancérisation. Le programme américain du National Cancer
Institute estime & 8 % la réduction escomptée de la mortalité en
ramenant le pourcentage des graisses consommées de 38 & 25 % de
la ration alimentaire. Deux des "commandements” du programme
"U'Europe contre les Cancers" concernent l'alimentation : "réduisez
la consommation des graisses animales et augmentez la consom-
mation de céréales, de fruits et de légumes”.

Remercions sans réserve les auteurs de donner & chacun
par une extréme diversité des conseils et des recettes, les moyens de
consommer 3 & 4 fois par semaine cet excellent aliment préventif qui
est le Riz complet.

Henri PUJOL,

Directeur du
CENTRE REGIONAL DE LUTTE CONTRE LE CANCER
de MONTPELLIER




AVANT-PROPOS

A Madame Jacqueline BAYONOVE
Docteur és Sciences en Biologie
Majtre de Conférences a I'Université Montpellier I
Sciences et Technigues du Languedoc
alias Cousine "grain de Riz"

Cousine "grain de Riz" est un des éires les plus
extraordinaires qu'il m'ait été donné de rencontrer.

En fait, "grain de Riz" est mienne cousine & la mode de
Bretagne, elle est petite cousine de ma chére femme,

Cousine "grain de Riz" est pleine de vie. Je ne sais s'il faut
porter cela au crédit de sa tenace consommation de Riz complet, de
ses non moins fidéles cures & Eugénie les bains ou a celui des deux
rites conjugués ; il n'empéche qu'elle porte en elle des ressources
physiques et intellectuelles hors du commun.

En perpétuel mouvement, elle n'a de cesse que d'affronter
tout nouveau probléeme qui croise son chemin et de tenter de le
résoudre pour en affronter aussitdt un autre sans lacher prise.

L'année derniére, engloutie jusqu'au nombril dans l'eau du
bassin de nénuphars ot se mire la fagade des thermes d'Eugénie,
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décidée a porter un coup fatal aux vers gloutons qui rongeaient
voracement les nobles feuilles vertes, elle me fit observer qu'elle me
trouvait un peu défait et que seule une cure de Riz complet pourrait
m'aider & surmonter cette mauvaise passe. Le ton de commisération
qu'elle prit pour me lapider de son diagnostic me fit froid dans le
dos. Elle sortit du bassin et, bottes aux pieds, sans désemparer,
m'entraina vers mes cuisines ow, sous l'oeil & la fois ahuri et amusé
de la brigade, elle entreprit de me concocter trois recettes ¢ base de...
devinez... de Riz complet...

Cousine "grain de Riz" qui parviendrait & faire traverser la
rue & un aveugle qui ne le désire pas, me convainquit ce jour I de
ranger au placard mon scepticisme déplacé et de bien vouloir
honorer son Riz complet avec considération et respect.

Il faut vous dire que, de surcroit, elle n'est pas du tout
maladroite en cuisine et qu'elle nous fit déguster ce soir la une trés
originale paélla qui ne le cédait en rien & celles des grands artistes
des fourneaux ibéres.

Elle acheva aussi de me convertir en me contant par le
menu ses recherches biologiques sur les propriétés fondamentales,
mais trop ignorées de ce Riz, médicament vieux de cing mille ans.

Depuis, j'en consomme assidiiment en m’inventant chaque
fois de nouvelles recettes.

Depuis, il parait aussi que j'ai rajeuni d'une bonne
douzaine d'années...

Merci & vous Jacqueline Bayonove,

Merci, Chére Cousine "grain de Riz"...

Michel GUERARD




INTRODUCTION

Il m’est particuliérement agréable de présenter l'ouvrage de
mes collégues Jacqueline BAYONOVE et Albert CALLIS, tant il
correspond & la volonté d'information et & l'esprit d'interdisciplina-
rité du Conseil Scientifique de la Fondation Frangaise pour le Riz.

A partir d'une interrogation sur la spasmophilie, leur
plaidoyer sur les mérites du Riz complet tout au long des différentes
étapes du cycle de la vie est le fruit d'un diclogue permanent,
pédagogiquement présenté et scientifiquement argumenté, tres
judicieusement complété par des conseils pratiques sur les méthodes
de cuisson de ce produit et les facons de l'accommoder pour la plus
grande satisfaction des papilles les plus délicates.

Mais au dela de 'objectif premier des auteurs, ce travail,
dans un monde caractérisé par l'incertitude économique et lu
transition démographique, interpelle l'observateur du changement
social et culturel et le spécialiste de l'économie des ressources
humaines.

Comment ne pas y voir un témoignage supplémentaire du
réle fondamental d'une alimentation saine et équilibrée, non
seulement pour la promotion économique et sociale des pays en
exigence de développement, mais aussi la condition du maintien de
la qualité de la vie dans nos économies industrialisées en état de
vieillissement démographique rapide ;
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Comment ne pas s'interroger également sur le potentiel
encore largement inexploité du Riz complet, non seulement en
France, mais aussi pour les pays méditerranéens et ceux du "Tiers
Monde";

Comment, enfin, ne pas y trouver réaffirmer que la
prévention et l'éducation pour la Santé constituent 'un des freins
les plus efficaces contre la dérive des coiits de la santé ?

André Fulbert DUBOIS
Directeur honoraire d'U.E.R.

Ancien Vice Président du
CONSEIL DE L'UNIVERSITE PAUL VALERY
& MONTPELLIER
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Monsieur le Professeur Callis,

Une de mes amies m'a appris que vous vous intéressez au
réle du calcium et du magnésium sanguin dans la spasmophilie.
Pour cette raison, je me permets de vous adresser cette lettre pour
vous faire part d’'une expérience personnelle car je souhaiferais
qu’un médecin, conscient du vrai probleme que constitue la
spasmophilie pour tout patient qui en est affecté, étudie
scientifiquement leffet de lintroduction du Riz complet dans
Palimentation de ces malades.

Mon histoire pourra vous paraitre banale mais elle
ressemble, en fuit, & celle que vivent des millions de femmes qui
travaillent durant la journée hors de la maison, ont des enfants et
s'occupent de leur fumille et de leur intérieur en rentrant du travail.

Je suis Enseignani-Chercheur en Biologie végélale &
PUniversité. Jai trois jeunes enfants et si je veux rédiger le texte
d’une thése ou d’une publication, je ne peux le faire que le soir apres
diner, quand les enfants dorment.

Javais 30 ans lorsqu’un soir, trovaillant encore & une
heure trés avancée de la nuit, une violente douleur au niveau du
coeur m’a fait lacher le crayon et m’a plongée dans un malaise
épouvantable : mon mari était prés de moi, jai tout juste pu lui dire
que je devais avoir un infarctus et que jallais mourir. Ne pouvant
bouger, il me prend dans ses bras et me porte sur le lit. Le médecin
appelé en urgence a diagnostiqué une crise tétanique ou de
spasmophilie ; il m'a fait une pigiire qui m'a bien soulagée, trop
heureuse de me sentir revenir assez rapidement dans un état plus
proche de la normale. Il m’a rassurée, donné un traitement que jai
suivi scrupuleusement afin de ne pas revivre cette crise.

Je me suis laissée soigner docilement car javais eu
réellement trés peur n'ayant pas Uhabitude d’étre malade. Malgré
les calmants qui me faisaient somnoler toute la journée et les
comprimés ou les pigiires de calcium (les analyses biologiques ayant
révélé une hypocalcémie)... les crises tétaniques revenaient assez
régulieérement, sous cette forme ou sous une autre ; par exemple
Fétais prise d’'un claquement de dents incoercible assise sur le
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fauteuil du dentiste (jai d’ailleurs eu souvent des caries & cette
époque-la) ou en plein été quand tout le monde avait trés chaud, une
autre fois on m'a retrouvée par terre devant mon laboratoire avec les
clés de la voiture dans une main, tellement contractée, que je n'ai pu
Pouvrir et lacher les clés qu'une demi-heure aprés la pigire... ou
bien javais des crises de colite... enfin plus rien n'allait bien dans
mon organisme...

On m’obligeait alors & me reposer, on me changeait de
sédatifs, on me donnait des calmants plus forts... Les crises
revenaient toujours... d’une facon totalement imprévisible... méme
quand je croyais aller bien. J’étais devenue l’éternelle
“patraque” de la famille !

Et pourquoi moi ?

On m’expliquait alors que la spasmophilie était souvent
héréditaire et que l'on naissait spasmophile ou non spasmophile et
qu’il n’y avait pas grand-chose & faire sinon continuer le traitement.
Ce qui me semblait rassurant & l'époque cest que d’autres personnes
avaient des symptoémes identiques, le méme diagnostic et des
traitements médicaux identiques ou trés voisins bien qu'ils aient été
donnés par divers médecins installés dans des villes différentes. Jai
ainsi fait la découverte de cette maladie que je ne connaissais pas.
Par contre certaines personnes affectées de spasmophilie mais avec
des symptémes totalement différents des miens prenaient également
du calcium en comprimés ou en pigiires.

Les choses auraient pu durer ainsi indéfiniment, mais voild
que 6 ans apres le début de cette histoire, je m’en souviens trés bien,
cétait la nuit du 14 Juillet, & Uheure out jentendais crépiter les feux
d’artifice, j'ai été prise de violentes douleurs abdominales. Un
médecin, appelé une fois de plus en urgence, diagnostique une erise
de coliques néphrétiques : il me fait une pigiire dans le but de me
soulager mais qui m’a fait sombrer dans un tel malaise que jai
supplié le médecin de ne pas m’abandonner pensant ma derniére
heure sonnée. Il m’a répondu que ¢a allait passer et il est parti. La
douleur s'est atténuée dans la nuit aprés I'émission d’un calcul,
mais je suis restée dans un état second, hébétée, avec des nausées
pendant une dizaine de jours.
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En allant faire une radio jai d’ailleurs renconiré une dame
qui m’'a raconté que la méme chose lui arrivait pour la troisiéme fois
mais gu'elle s'en remettait toujours difficilement.

Je me suis reposée pendant les vacances et dés les premiers
Jjours de septembre un samedi soir me voild de nouveau pliée en
deux par une deuxiéme crise de coligues néphrétiques. Une nouvelle
fois mon mari appelle le médecin des urgences et je vois arriver a
mon chevet le méme médecin qui m’a soignée le 14 juillet. Il
confirme mon diagnostic et m’'annonce qu’il va me faire une pigiire.
Aussitdt je lui demande :

— “Ce n’est pas la méme que celle que vous m’avez faite le
14 juillet ?

— 81, me dit-il, je n'ai rien d'autre qui puisse vous soulager.

— Mais Jai été tellement mal que jai cru mourir et il m'a fallu 10
Jours pour m'en remettre.

— Effectivement ce médicament n'est pas sans danger et il y a eu
des déceés & la suite de ce type de pigiire.

— Dans ce cas je refuse la pigire.”

Mon mari a payé la visite et jai vu ce médecin partir avec
soulagement... si je puis dire... mais quelle panique et quelle
souffrance ! J'ai compris que je ne pouvais plus compter que sur
moi et que c'était ¢ moi seule de trouver une solution. Pensant que
la chaleur pouvait me soulager, jai branché le fer & repasser, mis
une serviette de toilette sur la partie douloureuse et j'y ai posé le fer
le plus chaud que je puisse supporter : la chaleur a peu & peu dilaté
le conduit urinaire et joi finalement expulsé un calcul (et un autre
encore plus petit le lendemain). La serviette de toilette était un peu
briilée, les calculs éliminés et moi fatiguée mais soulagée.

Jétais assez désemparée car je me trouvais prise dans un
engrenage de symptémes de plus en plus douloureux et de
médicaments que je supportais de moins en moins bien et je me
demandais avec inquiétude comment tout cela pourrait bien finir
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car je réalisais & mes dépens que la médecine soulageait certes les
cas d’urgence, mais était incapable d’éviter Uapparition de
nouveaux troubles : cela prenait & mon échelle un caractere
dramatique.

Jai fait un petit bilan de tout ce qui m’était arrivé depuis
1970 pour moi, pour y voir plus clair, pour essayer de comprendre
quand arrivaient les crises. J'ai interrogé maman, vu notre ancien
médecin de famille & la retraite : rien, je n'avais rien eu avant 1970
et il n’y avait aucune corrélation visible entre les crises depuis cette
date et personne dans la famille n'avait présenté de tels symptomes.

Alors jai ressorti les ordonnances médicales et les résultats
des analyses biologiques effectuées. Et cest la que jai compris : le
calcul urinaire émis le 14 juillet était formé de phosphate de
calcium et il y avait des cristaux de phosphates tricalcigues dans les
urines. D'autre part analyse chimique du sang a montré qu’il n'y
avait que 88 mg de calcium par litre de plasma sanguin (alors que
la valeur normale, vous le savez mieux que moi, est de 93 ¢ 107 mg
par litre). Je vous envoie les comptes rendus des analyses médicales
du 17 Juillet 1976.

Donc malgré les pigiires de calcium, le taux du caleium
sanguin est resté bas et par contre le calcium et le phosphore sont
éliminés en grande quantité par les urines !

Jai done pris conscience de l'inutilité de ces douleurs : le
calcium des médicaments ne se fixe pas, il est éliminé dans les
urines et l'excés précipite sous forme de cristaux et de calculs que
Porganisme trouve encombrants et rejette “colite que cotfite” !
Aussitot jai jeté & mon tour tous ces médicaments pour ne plus étre
tentée d'en prendre, par solution de facilité ou sensation de confort
momentané ou besoin de sécurisation.

Jai déeidé de faire tout pour ne plus étre dans cet élat et
trouver une solution & mon probléme de santé dit @ une mauvaise
fixation du calcium, consciente que je devais absolument m'en sortir
toute seule encore une fois.

JLai mis & profit mes connaissances sur les plantes : jai
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pensé qu’il devait bien y en avoir une qui me guérirait de la
spasmophilie. Jai consulté alors de nombreux livres sur les plantes,
vieux ou récents (pour l'époque) et je n’ai rien trouvé. Mais j'ai
appris que Tabernaemontanus, au 16éme siecle, prescrivait de
la poudre de Préle pour reminéraliser les tuberculeux!

Cela m’a surpris et aprés réflexion je me suis dit : “Je suis
spasmophile et d'aprés les analyses biologiques faites ¢ la demande
du médecin, le taux de calcium de mon sang est plus bas que la
normale, or si la Préle reminéralise les tuberculeux, elle pourra
reminéraliser aussi mon organisme bien que je n'aie pas cette
maladie et peut étre faire remonter le taux de calcium sanguin. Si
cela est vrai, les crises de spasmophilie devraient disparaitre”.

Jai donc ramassé la Préle des champs (Equisetum arvense
L.} appelée aussi Queue de cheval : c’est une plante de 50 cm de
hauteur, commune au bord des chemins, dans les endroits humides
et plus particuliérement argileux ou sablonneux (il ne faut pas la
confondre avec la Préle des marais ou Equisetum pratense L.). Jai
bu tous les jours une tasse de tisane de cette plante obtenue en
mettant environ 50 g de plante séche & bouillir dans un demi-litre
d’eau pendant 20 & 30 minutes : en fait, c'est une décoction.

Le temps a passé, tout allait bien et au bout de six mois,
Jai fait un bilan et réalisé que je n'avais pas eu de crise de
spasmophilie pendant cette période. J'ai done continué & prendre la
décoction de Préle, mais d’une facon moins réguliére car je me
sentais bien et souvent joubliais et ce, toujours sans crise.

J'ai essayé ensuite de comprendre pourquoi la Préle quait
cet effet. Cette plante fournit, par incinération, des cendres qui
renferment 70% de silice environ : c'est une des plantes les plus
riches en silice, d'ailleurs elle était utilisée autrefois pour récurer les
casseroles et les faire briller ! Quel rapport entre la silice et le
calcium ? Ou comment lingestion de l'une peut influer sur la
fixation de lautre ?

J'ai entrepris des recherches bibliographiques pour en
savoir plus sur le role de la silice ou du silicium dans lUorganisme
humain, A quoi peut bien servir le silicium ?
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Aprés 3 mois de recherches bibliographiques & la
Bibliothéque de la Faculté de Médecine de Montpellier, dans un
cadre magnifique d’ailleurs, jai constaté que malgré le nombre
impressionnant d'études sur le silicium dans le monde entier, celles
portant sur son rdle chez 'Homme étaient rares et parfois
controversées, bien qu'il ait été pressenti par Pasteur, écrivant dans
une lettre datée du 18 juillet 1878 “P’action de la silice en
thérapeutique est appelée & jouer un réle grandiose”.

Depuis, une premiére série de travaux a été publiée quand
ce siecle avait deux ans avec Schulz. Un tableau établi par Krebs et
paru en 1950, indique la composition chimique du sang et
mentionne pour la premiére fois qu’il contient 10 mg de silice par
litre soit le dixiéme de la concentration en calcium.

Puis viennent les travaux du Professeur Loeper et de ses
collaborateurs, & Paris et ceux de son fils devenu également
Professeur de Médecine. Ils ont montré que c'est U'aorte qui contient
le plus de silicium, puis dans un ordre décroissant : la rate, les
tendons et les ligaments, le muscle, les surrénales, le pancréas, le
foie, le rein, le coeur et le cerveau.

Le silicium est dans le tissu conjonctif et le rend souple.

Le Professeur Loeper m’a raconté un jour comment son pere
avait eu lextraordinaire intuition de comparer les artéres de
I'homme aux minuscules tubes situés dans les tiges des plantes qui
contiennent la séve et qui conduisent l'eau du sol (et les sels
minéraux) jusquaux feuilles. Il a été curieux de savoir en quoi ils
étaient faits pour étre & la fois souples et rigides et en méme temps
permettre la circulation d’'un liquide : un botaniste lui a répondu
“iIs contiennent essentiellement du silicium et du calcium”.

Il a eu lidée géniale de faire des dosages de ces deux
éléments dans Uaorte. Chez le nouveau-né elle est trés riche en
silicium et son taux diminue considérablement avec U'dge et quand
il devient trés faible l'aorte présente des lésions d'athérome (dépots
de lipides, de calcium et altérations des fibres élastiques). L'artére
malade est plus riche en calcium et en cholestérol que lartére saine
et par contre elle est plus pauvre en soufre, potassium et silicium.
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Ces observations minutieuses sont & l'origine d’importants travaux
dont une partie a été présentée lors du 40éme Symposium du Prix
Nobel qui s'est tenu en 1977 & Uppsala en Suéde, sous le titre :
"Biochemistry of Silicon and related problems”.

Le silicium n’agit pas qu'au niveau des artéres. En effet, le
Professeur Charnot démonitrait qu’a forte dose, le silicium
décalcifie. Récemment, le Professeur Carlisle a prouvé qu’a faible
dose il est non seulement nécessaire mais essentiel @ la
croissance et ¢ Uossification chez les animaux.

Tout est donc question d’équilibre et notre corps craint le
trop comme le pas assez.

Le Professeur Monceaux montre qu'un des premiers signes
de la carence en silicium est la fragilité des ongles : ils deviennent
cassants et ils contiennent moins de calcium. Il fait remarquer & son
tour que le sang en contient 10 mg par litre et s’étonne qu'on puisse
encore le considérer comme un oligo-élément.

Un troisiéme axe de travaux a été conduit par le Professeur
Schwarz et a permis de préciser qu'il existe du silicium dans les
fibres alimentaires et celles qui en contiennent le plus, seraient les
plus efficaces. Ensuite, il @ montré que cet élément permettait de
relier certuines molécules de sucres complexes entre elles ou avec des
protéines.

Voila en gros ce que jai appris. Comme vous pouvez le voir
cette recherche m’a passionnée mais ne m’a apporté aucune
information sur Uinfluence du silicium sur le taux de calcium
sanguin ni sur la spasmophilie, sauf que Monceaux signalait que
les ongles cassants (ce que javais quand jétais spasmophile) sont
un signe d'un déficit en calcium et en silicium important. Jai eu
U'impression “de rester sur ma faim”. Peut-étre quelque chose de trés
subtil reste & découvrir dans ce domaine ?

Et st je prenais trop de tisane de Préle et si javais de
Postéoporose prématurément ¢ Que faire 2 J'ai bien réfléchi et je me
suis dit “tout faire pour ne plus jomais avoir de crises de
spasmophilie " !
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Les choses auraient pu en rester la, s'il ne s'était produit &
cette époque un concours de circonstences exceptionnel. A
I’Université mes recherches portaient depuis quelques années sur la
radiobiologie du Riz et plus particuliérement comment on peut
obtenir de nouvelles espéces en irradiant des grains de Riz que je
faisais germer ensuite.

Pour réaliser certaines expériences et comprendre un fait
nouveau que javais observé, j'ai voulu savoir dans quelle partie
d’'une semence de Riz se trouvait le soufre. Personne n'ayant fait ce
travail auparavant, jai utilisé un appareil plus spécialement
destiné aux Physiciens : une microsonde électronique de Castaing
qui permet de détecter les éléments minéraux cellule par cellule. J'ai
pu ainsi observer la répartition du soufre dans les différentes
parties dont un grain de Riz est formé.

Cette découverte a été passionnante car l'appareil traduit
ces analyses sous forme de petits points blancs sur fond noir : plus
les points sont rapprochés et plus il y a de soufre et il dessine (point
blanc par point blanc) les cellules qui contiennent du soufre, les
autres restant noires. C’était fascinant : en appuyant simplement
sur un seul bouton je pouvais découvrir également et en quelques
secondes seulement, la répartition du phosphore si important pour
la plante. Et en pressant un seul bouton encore je pouvals connaitre
la répartition du calcium. J'étais tellement éblouie que joi cherché
aussitot apres la répartition du potassium, du magnésium et ainsi
de suite pour tous les autres éléments minéraux du grain de Riz, le
zine, le manganese, le fer, le cuivre, le cobalt, le sélénium et dans la
liste il y avait bien entendu le silicium, comme vous pouvez le voir
sur les photographies que je joins ¢ ma letire.

Quelle ne fut pas ma surprise de découvrir que le grain de
Riz complet de mes expériences contenait du silicium ! Et que ce
silicium était situé uniquement sur la partie externe du grain de Riz
complet. Or les grains de Riz de mes expériences étaient brillants,
beiges, parfois verts, parfois rouges et avaient tous un petit embryon
qui pouvait germer... Cest ce qu'on appelle le Riz cargo en terme de
métier (& la coopérative rizicole ou & la rizerie) ou le Riz complet en
magasin de diététique.




23

Cest seulement & ce moment-la que jai réalisé qu'en rapant
le Riz complet pour le rendre blanc afin qu’il soit plus agréable &
Loeil des ménagéres (dit-on) on lui enlevait le précieux silicium
contenu dans sa "peau” (ou tégument) précisément enlevée dans la
rizerie lors de sa transformation en Riz blanchi, le seul Riz que je
consommais d cette époque.

Le silicium du Riz complet pouvait-il avoir les mémes
vertus que celui de la Préle ?

Il me fallait le vérifier au plus vite. J'ai donc acheté immé-
diatement mon premier kilo de Riz complet (ca n'a pas été facile) et
Jai simplement remplacé dans mon alimentation le Riz blanchi
auquel jétais habituée par du Riz complet qui allait m’apporter du
silicium et en méme temps jai arrété net de boire la décoction de
Préle : cela fait 5 ans aujourd’hui et les crises de spasmophilie ne se
sont toujours pas manifestées.

Le taux de calcium sanguin est redevenu normal. Parfois,
le médecin a constaté, en tapant sur ma joue avec le petit marteau
réflexes, que javais toujours un des signes caractéristiques de cette
maladie qu’il appelle signe de Chuvostek : peu m’importe puisque je
me sens bien sans prendre aucun médicament et que je n'en ai plus
ni les manifestations légeres telles que le tremblement incontrélé de
la paupiére supérieure ni celles plus dramatiques et angoissantes
(pour celle qui les vit et pour son entourage qui se sent impuissant)
et qui se manifestent sous forme de crises.

J’ai pensé que la spasmophilie dont javais souffert
pendant longtemps pouvait avoir une cause alimentaire :
par exemple un manque de silicium dans mon alimentation.

Si on ne mange pas de Riz complet ou si on ne boit
pas de la tisane de Préle, dans quel aliment peut-on trouver
du silicium ?

Dans la peau de la Pomme que je péle depuis quelques
années par peur des substances utilisées pour le traitement des
vergers, dans les nervures des Haricots verts ou fils que jenléve
consciencieusement, dans les Topinambours... mais ce nom rappelle



24

de trop mauvais souvenirs & mes parents... Bien siir, il y en a aussi,
mais trés peu, dans U'épiderme des Radis, dans les Choux, les
Raisins, les Citrons et les Fraises, aliments consommés en faible
proportion. Et puis, on ne mange les Fraises qu'au printemps et les
Ruaisins qu’en automne, donc pas toute lannée.

Précisément, javais toujours les crises de spasmophilie les
plus fortes en hiver. Jai fait un tableau comparatif de la teneur en
éléments minéraux de tous les aliments les plus courants et c’est le
Riz complet, consommable toute Uannée, qui contient le plus
de silicium.

J'ai fait part de cette expérience & toutes mes amies et G
toutes celles ou ceux qui se plaignaient de spasmophilie dans mon
entourage. Et pour leur prouver ma sincérité et mon désintéres-
sement, je leur offrais le Riz complet que javais moi-méme acheté.
Tous ceux qui ont bien voulu essayer ont constaté qu’ils se sentaient
mieux et reprenaient confiance en eux car ils n'étaient plus sujets
aux crises de spasmophilie si désagréables. Comme moi ils se sont
habitués peu & pew & manger du Riz complet en moyenne deux &
trois fois par semaine : cela suffit pour se sentir mieux.

Qu'en est-il alors de cette maladie héréditaire?

Souvent une fille fait la cuisine comme sa mere : habituée &
manger du Riz blanchi & la maison, dans les restaurants, elle
continue quand elle fonde un foyer et ses enfants mangent
également du Riz blanchi... surtout si elle n'en trouve pas d'autre
dans le magasin oi; elle se sert. Ensuite les habitudes alimentaires
font que le silicium se trouve peu & peu éliminé de Ualimentation.
En particulier le Riz complet source de silicium est peu consommé.
Clest peut étre la raison qui peut faire penser dans certains cas
une maladie héréditaire.

Et pourquoi moi ¢

Je pense tout simplement qu'aprés avoir donné naissance &
trois enfants mon organisme s'est appauvri plus rapidement en
calcium que si je navais pas eu d'enfants et peut-étre aussi en
silicium, mais il n'a jamais été dosé. Et mon alimentation ne m'a
pas apporté les sels minéraux dont mon organisme avait un besoin
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indispensable el accru en cette période de ma vie.

Quant & la tisane de Préle, si jen bois trop est-ce que je ne
vais pas héter lostéoporose que l'on redoute tant chez les femmes
aprés la cinquantaine ? Par prudence d'une part et n'en sentant
plus la nécessité car je me sens en pleine forme, je l'al arrétée.

Désormais je fais trés attention de n'apporter dans mon
organisme que des éléments minéraux qui soient dans des
proportions compatibles avec la vie : j'ai donc choisi de ne
consommer que ceux que je trouve dans les aliments naturels et
d'éliminer systématiquement tout aliment raffiné.

Pour cela je varie alimentation de la famille le plus
possible en gotitant & toules les variétés de fruits et légumes. Il en
est de méme pour le Riz complet : il n'y en a pas un seul, chaque
variété de Riz a sa consistance et ses caractéristiques gustatives
particuliéres. Une salade préparée avec un Riz & grains ronds n'a
pas du tout le méme golit avec un Riz & grains longs ou avec un Riz
& grains naturellement rouges, ou & grains noirs. Je change le plus
souvent possible car rien n'est plus rébarbatif que d’avoir
l'impression de manger toute sa vie et partout le méme Riz !
Certains pays ont des Riz trés parfumés. Bt de plus, faire
remarquer aux enfants qu'on a encore changé de Riz les oblige a
gotiter avee plus d'attention, & analyser des différences et & mieux
apprécier ce qu'ils mangent.

Si cette histoire vous intéresse et si mon expérience peut
vous étre utile, je me tiens & votre disposition pour vous donner tout
renseignement dont vous auriez besoin dans la mesure de mes
possibilités.

Je vous prie de croire, Monsieur le Professeur, a
lexpression de mes sincéres salutations.

Jacqueline Bayonove
Docteur és Seiences

Février 1980
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Voila les fameux petits points blane sur fond noir qui localisent si bien le silicium (2éme photo)
dans la couche du Riz complet que le blanchiment arrache. La moitié gauche de la photo
correspond 4 la partie éliminée lors de la transformation du Riz complet en Riz blanchi y compris
les grosses cellules {Iére photo) et leur contenu en calcium (3éme photo), phosphore, magnésium,
potassium et soufre. Seule la moitié droite de la photo se retrouve dans le Riz blanchi,
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Madame Bayonove,

Je vous remercie de votre lettre dans laquelle vous me faites
part de votre expérience concernant Uamélioration de votre état de
santé en buvant de la tisane de Préle puis en consommant deux fois
par semaine du Riz complet. Je suis trés sensibilisé ¢ ce probléme
car je connais beaucoup de malades qui ont des crises de tétanie
malgré les apports en caleium, magnésium et vitamines. J'al
d’ailleurs assisté & une nette amélioration de leur état de santé pour
certains d'entre eux aprés la prise d'un dérivé de la vitamine D3,
commercialisé depuis 1978, Ces malades souffrent encore de temps
en temps de ces crises trés pénibles de tétanie que vous connaissez
bien et que tous les spamophiles redoutent, crises qui sont dues &
une excitabilité neuromusculoire anormale.

La spasmophilie pour certains nexiste pas. Pour d'autres
elle est méconnue ou mal connue. Tous sont des spécialistes ! Un des
derniers rapports la concernant parle de nébuleuse ! Bien siir tout
ceci n'est qu'une querelle de médecins. On a décrit 23 signes
principaux d’hyperexcitabilité neuromusculaire avec des signes
associés. Je vous les citeral, si cela vous intéresse, mais je pense que
tout le monde peut se trouver spasmophile en les lisant.

Le mot de spasmophilie, dés qu'il est prononcé, déchaine les
passions. Ayant eu la curiosité de vous pencher sur votre cas et je le
comprends, vous devez savoir qu’il ne suffit pas d’'avoir un calcium
bas dans le plasma sanguin pour auvoir le privilége d’étre classé
dans cette grande famille. On dit méme que le calcium n'a rien @
voir dans ce trouble bizarre. Comme d’'autres éléments du sang le
calcium se trouve sous la forme libre ou sous la forme liée ¢ un
transporteur sanguin. Si le sujet respire trop fortement, lacidité du
sang diminue. Le calcium libre se fixe alors davaniage au
transporteur et la crise se déclenche. Si on respire dans un sac le
gaz carbonique que Uon vient d’expirer, on acidifie & nouveau le
sang et la crise peut étre stoppée. Cest une manoeuvre simple et
sans aucun danger.

Le role du magnésium sanguin a été trés étudié, Il semble
méme étre & la base des crises de spasmophilie.

Vous avez pu voir par ces quelques commentaires combien
votre lettre a attiré mon attention. Il faut consulter son médecin
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quand on est malade mais il faut lui parler franchement. Vous
auriez pu le tenir au courant du fait que vous preniez des infusions
de Préle.

Quant & vos photographies, elles sont étonnantes car pour
une fois on sait vraiment dans quelle partie du Riz sont localisés les
éléments minéraux !

Je suis surpris par tout ce que vous me dites sur le silicium
dont on ne m’a méme pas parlé pendant mes études. Les références
que vous me citez sont trés sérieuses et il est probable que cet
élément, effectivement présent dans l'organisme, sera considéré dans
quelques années comme essentiel.

Il est vrai que certains éléments ont des actions qui nous
étonnent | Le lithium, par exemple est utilisé actuellement pour
traiter certains états dépressifs et méme des psychoses. Comment
peut-il agir sur le systéme nerveux et modifier le caractére d’un
homme ?

Il n'est évidemment pas possible d’hospitaliser quelqu’un
pour lut faire manger du Riz complet deux fois par semaine. Par
contre cect pourrait se faire a domicile sans modifier considéra-
blement les habitudes de certains malades.

De toutes fagons le témoignage de quelqu’un qui vous dit
qu'il se sent mieux, qu’il n'a plus Uangoisse de la crise et qu’il méne
une activité normale vaut mieux que toutes les analyses.

Si le Riz complet, aliment et non médicament, s’avére
efficace et si votre expérience personnelle peut étre reproduite et
contrdlée, il faudra rechercher les mécanismes pouvant expliquer
cette action. Je pense que nous pourrons collaborer efficacement
dans ce domaine.

Il me parait également important de nous rencontrer pour
que je puisse vous poser quelques questions précises concernant le
Riz complet. Je pourrais également répondre & ce qui vous intéresse
sur votre maladie.

Recevez, Madame, mes salutations distinguées.
Professeur Albert CALLIS
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A partir des deux lettres que vous venez de lire,
une collaboration de recherche s’est établie entre une
biologiste et un médecin au sein de la Fondation
Francaise pour le Riz. Nous avons tenu a les reproduire
pour bien montrer le désarroi du spasmophile et la
prudence du médecin devant tout ce qui était nouveau
et non encore démontré.

Devant la positivité des résultats nous avons
cherché a comprendre et il nous a paru indispensable de
transmettre le résultat de nos travaux par des
conférences, des expositions et enfin un livre. Avec les
membres du Lion’s Club d’Arles, nous avons pensé que
l'aide alimentaire aux pays qui en ont besoin devait se
faire avec minéraux, vitamines et protéines, c’est-a-dire
sous la forme Riz complet et non blanchi.

Vous trouverez dans les chapitres suivants
les raisons pour lesquelles nous vous conseillons
de consommer du Riz complet trois fois par
semaine. Le Riz complet n’est pas un médicament, c’est
un aliment qui existe depuis 5 000 ans environ et que
I'on trouve en vente dans les magasing d’alimentation.

Voici les réponses aux questions le plus souvent
posées. Nous avons tout fait pour écarter les termes
scientifiques de notre propos car notre but est d’étre a la
portée de tous.

% Jacqueline BAYONOVE,
Maitre de conférences Université de Montpellier 11
Sciences et Techniques du Languedoc

et

Albert CALLIS,

Professeur Université de Montpellier I
Faculté de Médecine.
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l. QU'EST-CE QUE LA SPASMOPHILIE?

Pour les médecins c’est une tétanie latente
constitutionnelle idiopathique normocalcémique, ou une
hyperexcitabilité neuromusculaire due & un déficit magné-

sique chronique primitif.

Mais qu'est-ce que cela veut dire ?

La spasmophilie est une maladie pénible mais qui n’est
pas aussi grave que ce que le sujet pourrait imaginer.
Pendant la crise il y a contracture de certains muscles de la
main : on dit pour cela que c’est une tétanie. Entre les crises
tout est normal : on dit alors que c’est une tétanie latente.
C’est une maladie pure, qui existe par elle-méme, qui n’est
pas le signe d’'une autre maladie : on dit donc qu’elle est idio-
pathique et on précise souvent que le calcium du sang est

normal (normocalcémique).

Pour un des plus grands spécialistes de la spasmophilie,
les crampes sont provoquées par une trop grande sensibilité
a Pexcitation des nerfs et des muscles due & un déficit en
magnésium (hyperexcitabilité neuromusculaire due a un

déficit magnésique chronique primitif).

Quels sont les signes de la spasmophilie
reconnus par les médecins ?

De quoi se plaignent les malades ?

Il y a tellement de signes que tout le monde peut se
considérer comme spasmophile. Certains sont plus souvent
rencontrés que d'autres et on les retrouve la plupart du
temps associés. Le malade les décrit avec un tel luxe de
détails que le médecin n'hésite pas longtemps 4 porter le dia-
gnostic de spasmophilie. Voici par exemple une liste de 23
signes cités par Morali - Daninos dans une revue médicale :
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Fatigue (asthénie),

Emotivité, nervosité, angoisse, peur,

Fatigue de l'esprit, indécision, doute, appréhen-
sion, dépression (psychasthénie),

Malaise avec ou sans perte de connaissance,
Oppression thoracique, soupirs, baillements,
besoin d’air,

Maux de téte, migraines, téte lourde (cépha-
lées),

Vertiges et troubles de I'équilibre,
Engourdissements, fourmillements, raideurs et
douleurs des jambes,

Tremblements,

Péleur,

Trémulation désordonnée des muscles des pau-
pigres (fibrillation),

Cauchemars, insomnies,

Téte vide et “floue”,

Palpitations et forte douleur dans la région du
coeur (douleurs précordiales),

Nausées, spasmes de 'estomac, aérophagie,
Impression de boule dans la gorge,

Pertes de mémoire,

Crises de tétanie,

Crampes. Les crampes de la spasmophilie ne
doivent pas étre confondues avec les crampes
musculaires du sommeil, du sportif pendant
Peffort, de la femme enceinte et des malades qui
prennent certains diurétiques,

Angoisse dans les lieux clos (claustrophobie),
Perte de la recherche du plaisir et de la passion
amoureuse (perte de la libido),

Bégaiement, inversion des mots ou des syllabes,
Bouffées de chaleur.
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D’autre part, on entend souvent les malades se plaindre
de chute de cheveux, d'ongles striés et cassants, de dents en
mauvais état, de verrues et d’allergie cutanée.

Comment voulez-vous ne pas vous reconnaitre dans cette
profusion de signes d’hyperexcitabilité neuromusculaire !

Je vous laisse méditer !

Quels sont les résultats des analyses ?

En général le calcium et le phosphore du sang sont
normaux. Par contre le taux du magnésium est souvent per-
turbé soit dans le plasma sanguin soit dans les globules
rouges (magnésium plasmatique et érythrocytaire). Le
magnésium des globules blancs est dosé dans de rares labo-
ratoires.

Si le taux de magnésium est bas, on peut complémenter
Palimentation pendant un mois en magnésium (5 mg par kg
et par jour). Si le traitement est efficace et que le magné-
sium sanguin remonte, ¢’était une maladie par manque
d’apport.

Si ce complément n’a rien changé aux analyses on peut
penser que le malade a une alimentation normale mais qu’il
élimine trop le magnésium, par les urines par exemple (cette
épreuve est appelée épreuve de charge par voie orale).

Attention, si le malade prend aussi du calcium, il
faut savoir que calcium et magnésium pris en
méme temps se génent mutuellement. Il faut les
prendre & des heures différentes (magnésium aux
repas et calcium entre les repas par exemple).
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Quels autres examens peut-on faire pour
confirmer la spasmophilie ?

It faut contréler 'activité électrique d’un muscle de la
main en y insérant une petite aiguille appelée électrode. On
peut mettre aussi des électrodes sur la peau. Cet examen
n’est pas dangereux mais il peut étre pénible car il peut
déclencher une petite crise. Il ne peut étre effectué que dans
un service spécialisé. Le signal électrique détecté est ampli-
fié et enregistré sur un papier comme 1’électrocardiogram-
me : c’est I'électromyogramme.

Cette épreuve se fait pour le muscle au repos, pour une
contraction volontaire, avec un brassard de mesure de la
tension artérielle bien serré, en respirant trés profondément
5 minutes. La méme épreuve permet de mesurer la vitesse
de P'influx nerveux d’un nerf (nerf cubital). Le tracé élec-
trique normal est unique et simple. Si le sujet est spasmo-
phile J'activité électrique peut apparaitre anormalement et
se reproduire plusieurs fois & la suite (répétition a type de
doublets, triplets ou multiplets).

Cette irritabilité du nerf et du muscle peut déclencher une
forte contracture des muscles de ’avant-bras et de la main &
la pause du garrot (signe de Trousseau). D’autre part si on
percute avec un petit marteau a réflexe une branche du nerf
facial entre le lobule de oreille et la commissure des levres
on provoque la contraction des muscles qui entourent la
bouche (signe de Chvostek).

Vous comprenez donc que seul un médecin peut
poser un diagnostic de spasmophilie.




RIZ PADDY, RIZ PADDY a moitié ouvert (1 glumelle enlevée, on voit le
Riz complet), RIZ COMPLET, RIZ BLANCHI (de haut en bas)



GRAIN DE RIZ ET SON a la sortie du ler céne a blanchir (en haut)
puis (vers le bas) du 2éme cone, du 3eéme cdne et du 4éme cone.
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Il. QUELLE EST LA DIFFERENCE ENTRE
LE RIZ COMPLET ET LE RIZ BLANCHI ?

Qu’appelle-t-on Riz complet ?
C’est un fruit sec.

Il est produit par I'une des plus anciennes plantes
vivriéres cultivées dans le monde (depuis 5 000 ans environ)
qui porte le méme nom : Riz et qui appartient au genre
Oryza dans la famille des Graminées. Le Riz pousse dans
des riziéres spécialement aménagées car "la plante se plait
les pieds dans 'eau et la téte au soleil". En France, le
Riz est semé en Camargue au plus tard le ler Mai et la
récolte commence dans le courant du mois de septembre,
mais on ne séme pas directement le Riz complet et on ne le
récolte pas non plus sous cette forme.

Le Riz est semé puis récolté sous forme de Riz paddy :
c’est du Riz complet entouré par une enveloppe parti-
culiére, dure, siliceuse et non comestible ou balle (ou
glumes et glumelles), ce terme venant de “padi” en malais
est synonyme de Riz “vétu” ou Riz non décortiqué ou encore

semence.,

Si on enleve les balles du Riz paddy, on obtient le
Riz complet. Les balles représentent environ 20% en poids
du Riz paddy. Elles seront brilées.

Lorsqu’on allait chercher le Riz en Extréme-Orient, on le
débarrassait de ses balles avant de le charger sur des
bateaux ou cargos ce qui allégeait la cargaison de 20%. C’est
pourquoi, en terme de métier, le Riz complet est encore
appelé Riz cargo : ces deux appellations sont synonymes de
Riz décortiqué (sans les balles).

En réalité il y a une petite différence : une fois “dépoussié-
ré” et nettoyé en éliminant par soufflage tous les débris de
balles, de feuilles ou de tiges indésirables, le Riz cargo
devient du Riz complet.
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Comment reconnaitre le Riz complet ?

La mention Riz complet doit étre inscrite en toute lettre
sur le paquet.

1. Tous les grains présentent un embryon & une
extrémité effilée du grain,

2. La surface du grain est lisse et luisante.

3. Deux sillons sont creusés dans le sens de la
longueur, de chaque c6té du grain de Riz (posé &
plat).

Le Riz complet esi-il de couleur brune?

Pour les variétés de Riz habituellement cultivées et
consommeées en Europe les grains de Riz complet sont trés
souvent de couleur brune avec des petites nuances irrégu-
lieres plus claires ou plus foncées. Ils peuvent étre rouges
mais ils ne sont jamais blancs, ni jaune clair.

Il faut faire attention car tous les Riz dits “bruns” ne sont
pas forcément complets.

Pour vous en convaincre, il vous suffit de faire le test de la
germination et de mettre quelques grains dans du coton
humide, a une température voisine de 20 a 25 °C. Trois ou
quatre jours aprés, seul le grain de Riz complet vivant
(non traité) a l'embryon qui germe en donnant une
jeune plantule qui utilise les réserves contenues dans le
grain.

Vous pouvez observer la naissance d'un petit filament
vert, c’est le coléoptile qui abrite la premiére feuille. Il est
d’abord court de quelques millimetres puis s’allonge vers le
haut, se déchire et la premiére petite feuille bien verte appa-
rait tandis que la radicule blanche pousse dans la direction
opposée et s'enfonce dans le coton humide : vous avez obtenu
une plantule de riz.
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dans la dans le dans le
CERISE RIZ COMPLET RIZ BLANCHI
On mange : On mange TOUT On mange :
LA PEAU LA "PEAU" *
rouge et luisante brune et luisante
LA PULPE LA "PULPE" *
rosée, charnue,
juteuse LE "NOYAU" *
L'EMBRYON UNE PARTIE
et ses RESERVES (| SEULEMENT
des
RESERVES
On jette : On ne jette RIEN On a jeté :
LE NOYAU et son LA "PEAU" *
contenu non LA "PULPE" *
comestible : LE "NOYAU" *
EMBRYON et ses L'EMBRYON et
RESERVES une partie de
ses RESERVES
comestibles
Figure 1

COMPARAISON ENTRE GRAIN DE RIZ ET CERISE

* Terme qui s'utilise pour la Cerise uniquement
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Balles (ou glumelles)
non comestibles
(dures et riches en silice)

Embryon
Réserves qui seront

utilisées par I'embryon
lors de sa croissance

GRAIN DE RIZ PADDY :

Le grain de Riz complet sur la plante a la récolte est
naturellement enveloppé par les balles ou glumelles
impropres a la consommation.

(@

OEUF DE POULE

Coquille non comestible
(dure et riche en calcaire)

Embryon

Jaune : Réserves qui seront
utilisées par I'embryon
lors de sa croissance

Blanc

Figure 2
COMPARAISON ENTRE UN GRAIN DE RIZ
COMPLET ET UN OEUF
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Si les grains de Riz que vous croyez complets et que vous
avez mis & germer ne donnent pas une plantule alors que les
conditions de germination sont respectées, il peut y avoir
plusieurs raisons :

> soit les grains de Riz sont bien complets ou entiers,
mais ils ont été traités a la vapeur bouillante et en
conséquence Pembryon (le germe) a été tué : c’est le
cas des Riz étuvés et des Riz précuits,

(O soit Pembryon a été 1ésé mécaniquement et volontai-
rement (cas des Riz semi complets ou semi blanchis,
comme on voudra, pour héater la cuisson du Riz com-
plet) ou accidentellement (pendant le décorticage) : il
n’est pas complet,

> soit 'embryon a été entiérement enlevé du grain :
c’est le cas du Riz blanchi ou du Riz complet ayant
subi une premiére attaque des insectes qui mangent
toujours Pembryon en premier (parce qu’il est le plus
tendre et le meilleur) et le Riz n’est plus complet.

Si vous avez mis 10 grains & germer, vous devez obtenir 8
4 9 plantules au moins, dans les dix jours qui suivent. Si
vous en obtenez moins, regardez vos grains de plus prés,
mettez-les a c6té des photographies, suivant que les grains
dont vous disposez sont longs ou ronds et essayez de faire le
diagnostic vous méme.

Un grain de Riz complet est un fruit

Un grain de Riz complet est un fruit que 'on peut manger
en totalité tout comme un grain de Groseille, un grain de
Raisin ou encore une Pomme. Tout fruit contient une ou plu-
sieurs graines, le fruit du Riz n’en a qu'une comme la Cerise,
mais la graine contenue dans le noyau de la Cerise est libre
et peut se détacher et se semer alors que celle contenue dans
le grain de Riz complet est soudée intimement au fruit (qui
est sec) et ne peut pas s'en séparer : on est donc obligé de
semer le fruit en entier pour avoir une nouvelle plante. Ce
type de fruit spécial aux céréales se nomme caryopse.
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Ce Riz complet est un fruit comme la Cerise. Ce qui se
mange dans la Cerise, dans le Riz complet et dans le Riz
blanchi est encadré sur les schémas de la Figure 1. En
consommant du Riz blanchi, ¢’est un peu comme si on ne
mangeait que la graine débarrassée de sa "peau” ou 'aman-
de blanche contenue dans le noyau de la Cerise en rejetant
tout le reste ou bien que l'intérieur du pépin de Raisin ou du
pépin de la Pomme !

A quoi peut-on comparer les balles ou glumelles?

Elles constituent une enveloppe supplémentaire
inhabituelle dans les fruits et fabriquée naturellement par
la plante : c’est un peu comme une Pomme qu'on a lavée
pour la manger et qu’on protége en la pliant dans du papier
d’aluminium avant de la mettre dans le panier du gotiter ;
au moment de consommer la Pomme, ’enfant enléve le
papier d’aluminium, le jette et mange une Pomme propre.

On peut les comparer également a la coquille de I'oeuf.
Quand il est couvé, elle protége de 'écrasement une masse
importante de réserves et surtout un minuscule embryon qui
se développera en utilisant précisément ces réserves pour
donner un poussin qui la cassera afin d'en sortir quand elle
sera devenue inutile et génante. Lorsque T'oeuf est cuit dur
on enléve la coquille et tout est comestible (Figure 2).

Les balles sont constituées de deux enveloppes si bien
emboitées et serrées I'une contre I'autre que chaque grain de
Riz complet est comme enfermé dans une boite & Iabri des
souillures : elles protegent le grain de 'attaque des ani-
maux, des insectes nuisibles et en particulier des charan-
cons.

Par contre les charangons raffolent du Riz complet. Aussi
pour éviter qu’ils ne se régalent 4 nos dépens, il faut le
conserver au sec et 4 une température inférieure a 12 °C (au
fond du réfrigérateur par exemple).

Les souris ne mangent pas les balles et les enlévent de
chaque grain avant de grignoter le grain de Riz complet.
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Riz paddy

Riz complet

Figure 3

DECORTIQUEUR A ROULEAUX

DE CAOUTCHOUC TRANSFORMANT
LE RIZ PADDY EN RIZ COMPLET



44

Formation du fruit et de la graine (aprés la fécondation)

Figure 4

1 stigmate
étamine
style
pétale

sépale
ovaire »FRUIT
ovule »GRAINE

2 stigmates plumeux
étamine

style

ovaire »FRUIT
ovule »GRAINE

2 stigmates plumeux
se desséchant

FRUIT
GRAINE
EMBRYON

COUPES SCHEMATIQUES MONTRANT
L'EVOLUTION DE LA FLEUR AU FRUIT
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Les glumelles vertes
sont fermées

2 petites glumes

pédoncule floral

Fleur de Riz avant et apres floraison

Les glumelles
sont ouvertes

Floraison entre midi et 14 heures

stigmates plumeux desséchés
Les glumelles devenues

brunes sont enlevées :
on voit le Riz complet

embryon

Fruit du Riz une fois mdr : c'est un caryopse
La graine est "soudée" a l'intérieur du fruit et invisible

Figure 5
FLEUR ET FRUIT DU RIZ
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Riz complet : 100 %

© o0O0

Issues de blanchiment : 10 % Riz blanchi : 90 %

Figure 7
REPARTITION DES GLUCIDES

Riz complet : 100 %

embryon : 6 %
son : 59 % 0 0 O
R

Issues de blanchiment : 65 % Riz blanchi : 35 %

Figure 8
REPARTITION DES FIBRES ALIMENTAIRES
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Quand enleve-t-on les balles ?

Pour récolter le Blé, on utilisait autrefois des
moissonneuses-lieuses qui faisaient des gerbes de Blé que
l'on ramenait sous des hangars. La les grains étaient décor-
tiqués. On séparait les balles qui étaient brilées ou qui ser-
vaient a faire des paillasses et on mettait les grains de Blé
dits nus ou décortiqués (ou Blé complet) directement dans
des sacs ou des silos.

Actuellement, avec les progrés du machinisme agricole,
les céréaliers utilisent des moissonneuses-batteuses qui bat-
tent les épis de Blé et décortiquent les grains en enlevant les
balles et on obtient directement le Blé complet.

Dans la riziére la méme moissonneuse est utilisée mais on
a changé le modéle de "batteur et contre-batteur" pour en
mettre un, muni de dents, qui va uniquement égrener les
panicules (nom donné aux épis du Riz) en cassant les pédon-
cules qui portent les grains de Riz paddy.

Le Riz paddy est ensuite transporté jusqu'aux silos les
plus proches ol il est séché et conservé.

Au fur et a mesure de la demande, le Riz paddy est
envoyé a la rizerie ol il passe obligatoirement dans le décor-
tiqueur, entre deux rouleaux de caoutchouc qui tournent en
sens inverse et les balles sont enlevées : il est décortiqué
(voir Figure 3 et schéma "Choisir son Riz", voie A).

Les balles non comestibles sont généralement
briilées : on ne les mange dans aucun pays !

Quand on achéte le Riz complet on a déja enlevé les balles
dans la rizerie.,

Quelquefois, certaines ont échappé au nettoyage et on les
retrouve dans le paquet. Il faut absolument les éliminer
avant la cuisson car les poils en aiguilles des balles qu'on
peut voir sur les photos pourraient se "planter" dans l'ami-
don et se retrouver dans l'estomac !

Bien laver tous les Riz avant la cuisson en le
frottant entre les mains sous le robinet d'eau froide.
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De la fleur au fruit

Pour mieux comprendre le réle de protection des balles, il
faut se rappeler que dans toute plante le fruit a été concu
dans la fleur (voir Figure 4).

Chaque fleur de Riz a un court pédoncule. Elles sont
groupées en une inflorescence qui devient une panicule
4 maturité et le poids des grains (des fruits) fait courber son
axe (dans un épi de Blé les grains n'ont pas de pédoncule).

Chaque fleur de Riz comprend :

% deux bractées extérieures appelées glumes chez les
céréales, trés petites, généralement vertes : elles
deviennent brun clair dans le grain de Riz paddy mr,

% deux bractées intérieures appelées glumelles chez les
céréales, généralement vertes. L'inférieure a 5 nervures
{celle du milieu porte une pointe a 'extrémité), la
supérieure a 3 nervures (celle du milieu porte égale-
ment une pointe) ; elles deviennent également brun
clair dans le grain de Riz paddy milr,

% les sépales et les pétales ont avorté : il n’y en a pas,
# Tandrocée est formé de 6 étamines,

% le gynécée ou pistil est formé d’'un organe creux ou
ovaire (contenant un ovule unique) et surmonté de
deux stigmates plumeux.

Avant la floraison, les glumelles sont fermées.

C'est seulement au moment de la floraison qui débute
vers midi et se termine vers 14 heures (heure solaire) que les
glumelles g’écartent un peu, pendant 30 a 120 minutes, sui-
vant les variétés et les conditions climatiques, puis elles se
referment. En Camargue elle a lieu en juillet-aotit.

A Touverture des glumelles, on peut voir les stigmates
plumeux et les six fréles étamines d’abord érigées, puis pen-
chées. Les loges contenant le pollen s'ouvrent et les grains
de pollen g’échappent : c’est 1a pollinisation.
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La fécondation de Vovule dans 1'ovaire a lieu tout de
suite apres : la floraison est terminée.

Les glumelles vertes s’emboitent fermement, les deux
pointes signalées plus haut s’appliquent 'une contre I’autre
et forment une sorte de bec comme un “loquet” qui verrouille
“la boite” : les glumelles vont devenir rigides, de couleur
brune. Elles s’enrichissent en silice et jouent un rble de pro-
tection pour l'ovule fécondé dans 1'ovaire, partie la plus pré-
cieuse pour la plante portant une espérance de vie,

C’est comme l'arboriculteur qui produit de belles Poires :
apreés la fécondation de la fleur, sur 1'arbre, il enferme
chaque minuscule Poire dans un sac en papier pour lui per-
mettre de se développer & I'abri des insectes, des guépes, de
la pluie. Une fois la Poire miire, personne n’aura 1'idée de
manger le papier et comme la Poire n’a pas été traitée on
peut la manger avec la peau en toute confiance.

Ainsi bien abrité dans les balles :
* Jovaire se développe en fruit de couleur brune
* lovule (dans I'ovaire) évolue en graine blanche.

La partie fruit (appelée aussi péricarpe) et la partie grai-
ne restent bien soudées ensemble sans qu’on puisse les déta-
cher 'une de l'autre et forment un tout que les botanistes
appellent caryopse ou grain de Riz complet (Figure 5).

On peut observer du c6té opposé au pédoncule les restes
séchés des deux stigmates plumeux comme on voit ceux des
sépales sur une Pomme, du c¢6té opposé a la “queue”.

Blanchir le Riz complet consiste donc a lui enlever :

e la partie fruit (qu'on mange dans la Cerise avec en plus
la coquille dure du noyau et son contenu non consommés)

° et la partie externe de la graine (le tégument ou
"peau" de 'amande + la partie externe de I'amande contenue
dans le noyau de la Cerise}

* pour ne manger que la partie centrale de la graine
(une partie seulement de I'amande pelée de la Cerise) !
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Comment obtient-on le Riz blanchi?

Si on rape les couches externes brunes du Riz
complet, on obtient le Riz blanchi.

La transformation du Riz complet en Riz blanchi s’appelle
le blanchiment ou usinage du Riz puisqu'il s’effectue en
usine, la rizerie, a I’aide d'une machine-outil.

Pour blanchir le Riz complet, on enléve par définition tout
ce qui est coloré c’est-a-dire la “peau” brune du fruit appelée
péricarpe. Pour y arriver, on ponce les grains sans précau-
tion particuliére en les projetant sur des rapes métal-
ligues de forme conique, ou “cénes a blanchir” qui enlé-
vent tout, jusqu’a obtention d’un grain parfaitement blanc.

Or la surface du grain de Riz complet n’étant pas unifor-
mément bombée comme celle d’un oeuf, mais avec des
sillons, si l'usinage du Riz n’est pas assez poussé, il restera
dans les creux des sillons un peu de peau brune et le Riz
apparaitra rayé de brun. Donc, pour que le Riz soit bien
blanc, on a tendance a bien le poncer afin d’enlever tout ce
qui pourrait rester au fond des sillons.

Au cours de l'usinage ou blanchiment, les grains de Riz
complet passent dans un premier céne a blanchir : ils
sont “rapés” une premiére fois. On obtient des grains encore
bruns mais qui ne sont plus complets (I’embryon est soit
1ésé, soit enlevé) et un son brun issu du premier cdne (voir
schéma "Choisir son Riz", voie B).

Ces grains passent ensuite dans un deuxiéme coéne a
blanchir : ils sont rapés une deuxiéme fois, ils en sortent un
peu plus blancs. Le son obtenu, issu du deuxieme cone est
moins brun que le précédent, signe qu’il contient encore de
la peau brune ou péricarpe et déja une partie des couches
blanches sous-jacentes (essentiellement couche a aleurone et
albumen).

Ces grains passent alors dans un troisiéme cdéne a
blanchir : ils sont donc rapés une troisieme fois. A la sortie,
ils sont encore plus blancs, quelques uns apparaissent enco-
re rayés et le son est également plus blanc.
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Le passage de ces grains dans un quatriéme céne a
blanchir complete Paction des précédents : tous les grains
sont parfaitement blancs (Figure 6). A ce stade, ils ont tous
perdu embryon et de nombreux grains sont cassés en mor-
ceaux plus petits. Le dernier son est encore plus blanc que
les précédents.

A la fin de ces opérations, on recueille séparément les
grains non cassés de Riz blanchi ou Riz blanchi fleur, les
morceaux ou brisures et le mélange de tous les sons appelé
farines basses ou issues ou issues de blanchiment.

Mais le Riz blanchi sortant du quatriéme cone n’est pas
commercialisé sous cette forme. Il est projeté dans un cin-
quieéme codne tapissé de feutre : il est brossé, poli, débar-
rassé des poussieres de farine et devient d'un blane mat et se
vend sous I'appellation Riz poli.

Y a-t-il difféerentes présentations du Riz blanchi ?

Souvent la présentation du Riz blanchi est améliorée pour
réaliser un Riz dit de luxe :

O soit par glacage c’est-a-dire enrobage dans un mélange
de glucose et de talc : c’est le Riz glacé. Bien entendu,
ces Riz doivent étre soigneusement lavés avant la
cuisson pour éliminer les produits de glacage. Le Tien
relate dans sa thése en 1978 que certains tales utilisés
aux Etats-Unis avaient été responsables de certains
cancers de I'estomac chez des japonais émigrés, gros
mangeurs de Riz blanchi. C’est le seul traitement qui
soit toléré en France ou la législation interdit tout
autre additif ou enrichissement du Riz. Ainsi dans
d’autres pays on peut trouver du Riz blanchi traité :

O soit par huilage et on obtient le Riz camolino (en
Italie) en souvenir du temps ol on utilisait de
Ihuile de Caméline, sorte de Camomille,

D soit par coloration, dans certains pays,
O

soit par adjonction de vitamines et (ou) de calcium
et (ou) d’acides aminés (lysine par exemple).
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Le Riz étuve.

En usine, le Riz paddy est maintenu pendant plus d'une
heure dans la vapeur d’eau bouillante, sous pression : 'ami-
don est gélatinisé et prend une couleur ambrée en surface et
en profondeur, due 4 une réaction entre des glucides et des
protéines {ou réaction de Maillard). Le Riz paddy étuvé est
alors séché puis les balles enlevées. On obtient du Riz com-
plet étuvé dont le goiit et I'odeur sont légérement modifiés.

11 passe ensuite dans les quatre cones a blanchir ot il est
rapé, prend un aspect brun jaunitre et translucide et il est
empaqueté sans autre traitement. Cette couleur le fait res-
sembler a4 du Riz complet avec lequel il ne faut pas le
confondre car le Riz étuvé et blanchi n’a plus d’embryon ;
il devient entiérement blanc & la cuisson tandis que le Riz
complet une fois cuit a aussi 'amidon blanc mais il est enve-
loppé du péricarpe dont la couleur brune est restée (voir
schéma "Choisir son Riz", voie C).

Le Riz étuvé a I'avantage de se conserver hors du
réfrigérateur.

Le Riz précuit.

Le Riz blanchi ou complet peut étre cuit en usine puis
déshydraté afin d'écourter la durée de la cuisson & la mai-
son.

C’est le Riz complet qui perpétue l'espéce : il contient
tout ce qui est nécessaire pour maintenir en vie, pendant
tres longtemps, 'embryon qu’il porte et pour le transfor-
mer ensuite en une petite plante quand les conditions sont
favorables (eau & 15 degrés au moins).

Un grain de Riz complet non traité est vivant mais au
repos, c’est-a-dire en vie ralentie. Il faut le conserver dans
un endroit frais, le fond du réfrigérateur par exemple.

Un grain de Riz complet est entierement comestible et
ce serait dommage de priver notre alimentation des
réserves bien dosées qu’il contient.




55

lll. POURQUOI LE RIZ COMPLET
PEUT-IL GUERIR LA SPASMOPHILIE ?

En transformant le Riz complet en Riz blanchi
modifie-t-on sensiblement sa composition ?
Oui, bien sir.

Les biochimistes et les spécialistes des céréales ont analy-
sé et dosé depuis longtemps tous les constituants du Riz
complet et du Riz blanchi : les glucides, les protides, les
lipides, les vitamines et les sels minéraux .

COMPOSITION RIZ COMPLET RIZ BLANCHI

Glucides ......ocoeveveennenn. 74488 ... 84 a 93,5...augmentation
Protides...........ccovvvvnnnn. 7,1a154...6,56413,3 ...... diminution
Lipides .ooovrvevivccieeennee, 1,8a4..... 0,3a1,1.... diminution
Vitamines........cooeoeennen, 0,23 oo 0,05 ..ol diminution
Cendres.....c.cccccvvvvennnn.. 1,0a24 ... 0,3a0,7 ... diminution
Sels minéraux.............. 1,09, 0,23 ..o diminution

Ces différentes valeurs sont exprimées en grammes pour
100 grammes de Riz sec.

Ces chiffres représentent les moyennes des concentrations
les plus basses et les plus élevées trouvées car elles different
selon la variété de Riz, le sol et sa fumure, les conditions de
culture, le climat ete... Et pour le Riz blanchi, elles dépen-
dent en plus du degré de 'usinage et de ce qui reste au fond
des sillons et qui “échappe au rdpage”.

On constate que par rapport & 100 grammes de Riz com-
plet, 100 grammes de Riz blanchi contiennent plus de glu-
cides (car on a enlevé une grande partie du reste) mais moins
de protéines, de lipides, de vitamines et de sels minéraux.
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Pourquoi ces valeurs sont-elles indiquées pour
100 g de Riz sec ? Le Riz du commerce est-il sec ?

Tous les &tres vivants contiennent de l'eau, y compris le
Riz. Si le grain de Riz complet en contient trop, il aura
tendance & germer ou a mal se conserver (développement de
moisissures, de charancons etc... ). C’est la raison pour
laquelle le Riz paddy est séché dés la récolte et ramené a
une teneur en eau de 14 % pour pouvoir &tre stocké puis
commercialisé (normes).

I’amidon du Riz blanchi directement au contact de I'air
tend a absorber naturellement la vapeur d’eau qu'il contient.
Ainsi en atmosphére humide (un jour de pluie) il absorbe de
Peau et pése plus lourd qu'en atmosphére séche (un jour de
Mistral dans le Midi) ou il en perd. Ne met-on pas trois
grains de Riz dans la saligre pour que le sel reste sec ?

Les biochimistes font les dosages sur de la matiére séche
dont on a éliminé toute trace d’eau pour qu’ils soient tous
comparables.

Ou passe tout ce qui est enlevé ?
Dans le son.

Il est recueilli & la sortie de chacun des quatre cénes &
blanchir et mélangé sous le nom de farines basses ou issues.

Le son est-il comestible ?

Oui. Puisqu’on mange le Riz complet il n’y a aucune
raison pour que le son ne soit pas comestible.

Actuellement le son de Riz est ajouté aux aliments
destinés aux animaux et en particulier aux volailles.

Pendant longtemps il a servi a l'extraction des vitamines
E et du groupe B dans 'industrie pharmaceutique.

Autrefois on mangeait le pain “noir” fait avec du Blé
complet mélangé parfois & d'autres céréales completes. Puis
avec le progrés des technologies et la fin de la 2éme Guerre
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Mondiale, on a éliminé le son du Blé et tout le monde s’est
délecté avec le bon pain blanc... jusqu’au jour ou les
médecins se sont apercus que les populations qui
consommaient beaucoup de fibres alimentaires avaient
moins de maladies de civilisation que les autres... Et on a
mis du son dans le pain...

Examinons en détail I'une aprés 'autre chacune des
lignes du tableau indiquant la composition du Riz complet
comparée a celle du Riz blanchi.

Il est important de connaitre la répartition exacte des
substances nutritives du Riz complet : glucides, protides,
lipides, vitamines, sels minéraux et fibres alimentaires de
facon a bien se rendre compte de tout ce qu'on a perdu en le
transformant en Riz blanchi.

1. LES GLUCIDES

a) La composition des glucides du Riz complet.
Les glucides les plus connus sont les sucres.

La plante a mis en réserve dans le grain de Riz ceux
dont elle aura le plus besoin au moment de la croissance
de Pembryon qui va se faire dans l'eau (au moins a 16 °C)
et & obscurité puisqu’il est caché dans les balles de la
semence. Les sucres vont lui apporter trés rapidement
Iénergie germinative pour démarrer.

Mais il en aura besoin aussi pendant tout un mois,
temps qui lui est nécessaire pour développer ses racines
capables de puiser directement les réserves dans le sol.

La plante a fabriqué pour I'embryon du grain et a la
faveur de la forte lumiére de I'été, une énergie de réserve
formée de petites unités d’un sucre appelé maltose (le
maltose étant lul-méme formé de 2 molécules de glucose,
le sucre le plus simple) mais solidement accrochées entre
elles ou enchainées : c’est 'amidon.

L'embryon qui germe ne pourra récupérer les unités de
sucres de ces chaines qu’en faisant fonctionner deux
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enzymes qui étaient jusque-la inactives pour ne pas digé-
rer Pamidon au fur et & mesure de sa fabrication.

Pour 'embryon, ’amidon est donc un sucre mis en
réserve, a utilisation lente et progressive. Il est le glucide
le plus abondant du Riz complet comme du Riz blanchi
L’amidon du Riz est lui-méme un mélange d’amylose et
d’amylopectine.

A ce propos, une amie qui est une grand’'mere
Vietnamienne, m’a souvent raconté qu’autrefois, dans son
pays, on donnait du Riz glutineux dénommé aussi
“gluant” aux jeunes enfants convalescents. Or il se trouve
qu’il contient seulement 1 % d’amylose (maltose en
chaines linéaire) et 99% d’amylopectine qui est du maltose
en chaines ramifiées, donc plus complexe que 'amylose et
plus lent a digérer.

Le Riz non gluant, que nous mangeons couramment
sous nos climats ne renferme que 60 a 90 % d’amylopecti-
ne (suivant les variétés) et par contre beaucoup plus
d’amylose.

Les autres glucides du Riz complet sont les fibres ali-
mentaires. Elles sont constituées essentiellement d’hémi-
celluloses, de cellulose et de pectine qui contribuent & for-
mer un revétement pour le grain : les téguments.

Leur réle est évidemment de faire une couche isolante
pour protéger U'embryon. Mais elles ont la propriété de
laisser passer 'oxygéne : embryon est vivant donc il res-
pire.

Au moment de la germination, quand le grain est dans
l’ean celle-ci pénétre par un minuscule trou qui se forme
quand le pédoncule du grain se casse, au moment de la
récolte et les téguments ont pour réle de retenir l'eau et
de la faire circuler dans des tubes infiniment petits en
direction de 'embryon.

Elles vont ensuite contribuer a ralentir la dégradation
du contenu des cellules : les réserves sont ainsi utilisées
lentement.
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Comme ces substances ne sont pas digestibles, on a di
penser autrefois qu’elles ne servaient 4 rien et on en a
peut-étre conclu qu’il n’était pas opportun de les consom-
mer : on les a donc enlevées et comme elles sont concen-
trées sur les téguments externes, il suffisait de raper les
grains, d'ou le Riz blanchi.

Mais pourquoi le blanchir ?

Dans les pays gros producteurs et consommateurs de
Riz, le Riz paddy, comme partout, doit étre décortiqué.
Depuis trés longtemps c'est souvent le travail des femmes
asiatiques, africaines, malgaches... Observons-les.

Elles “pilent” le Riz paddy mis dans un mortier en le
tapant avec un pilon actionné a la main (ou au pied). Les
balles d'un certain nombre de grains de paddy s'ouvrent
ou se cassent a chaque coup de pilon, libérant le Riz com-
plet. Mais celui-ci n'est pas séparé, "trié" au fur et & mesu-
re et au coup de pilon suivant il risque d'étre frotté énergi-
quement (rdpé) par les morceaux de balles siliceuses
tandis que d'autres grains de Riz paddy sont décortiqués &
leur tour, augmentant encore le nombre de balles vides

susceptibles de rdper davantage de grains complets mis "&
nu"... Et inlassablement le geste est répété.

En versant ensuite ce mélange de balles, son et grains
dans le vent, elles éliminent les balles mais aussi le son
détaché pendant ce rdpage involontaire.

Quoi qu'en pensent certains autochtones, ce Riz n'est
plus complet. L'examen de plusieurs échantillons de ces
Riz décortiqués au pilon, dans différents villages, a mon-
tré chaque fois qu'il reste pour I'alimentation humaine un
Riz comparable a celui qui sort du premier (ou du second)
cone & blanchir de nos usines et qu'on pourrait appeler
Riz semi-complet ou Riz semi-blanchi.

Cette technique artisanale et ancestrale limite les
pertes et toutes ces populations consomment donc une
partie des nutriments du Riz complet puisque leur Riz
n'est pas totalement blanchi.
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Mais ce Riz est plus blanc... que celui obtenu avec
des décortiqueuses mécaniques...

Alors dans le but de le rendre plus blanc encore ? ou
plus agréable & la vue ? ou pensant que c'était une fagon
de le différencier du Riz destiné aux animaux ? ou pour
qu'il soit plus vite cuit ? un jour I'Homme a cru bien faire
de le blanchir "consciencieusement”.

Est intervenue alors une notion d'aliment blanec... ali-
ment pur...

Car il faut savoir aussi que parmi les variétés cultivées
4 grains de couleur brune, il pousse souvent dans les
riziéres quelques plantes d'une variété de Riz dite “sauva-
ge” a grains rouges qui seront récoltés en se mélangeant
aux autres, donnant un aspect irrégulier aux grains : ils
sont dits "indésirables” bien qu'il existe des variétés culti-
vées a grains rouges ! Une fois “rdpés”, les “vilains” grains
rouges ont disparu...

Mais depuis cette époque le temps a passé.

A Theure actuelle les médecins de tous les pays ont
montré le réle primordial des fibres alimentaires dans
I’organisme humain bien qu'elles ne soient pas
digérées.

Elles absorbent de l'eau et augmentent de ce fait le
volume des matiéres fécales, permettent de combattre
la constipation et jouent un role important dans la
prévention de certaines maladies dites de civilisation.
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b) La répartition des glucides dans un grain de Riz

Les différents constituants des glucides ne sont pas
distribués uniformément dans le grain : 'amidon situé au
centre va se retrouver entierement dans le Riz blanchi. La
transformation du Riz complet en Riz blanchi élimine
donc une partie seulement des sucres. Par contre les
fibres alimentaires situées principalement & la périphérie
du grain de Riz complet sont largement éliminées.

GLUCIDES  RIZ COMPLET RIZ BLANCHI.

amidon......c.cceuvereenns 80ag4..... 88 4 89 ...augmentation
SUCTES eevrerreeererernnennnnns 0,7a1,2...... 0a0,3...... diminution
fibres alimentaires....0,8 4 2,6 ....... 0,5al1,3....... diminution
(cellulose, hémicellulose)
cellulose ............ 04a05.... 0,1a04...... diminution
hémicellulose ....0,4 42,1 ....... 0,4409..... diminution

{pentosane, pectine)

Ces différentes valeurs sont exprimées en grammes pour
100 grammes de Riz sec.

La distribution des glucides est représentée par les
petits schémas de la Figure 7. Ils montrent ceux qui
échappent & I'alimentation humaine quand on blanchit le
Riz complet : en figurant le son par un embryon posé sur
un fragment de la partie externe du grain (“peau” et
grosses cellules de la couche A aleurone) le tout faisant
penser avec un peu d’imagination & une planche & voile
qui s’éloigne du rivage... poussée par les vents... et perdue
pour le consommateur...

La densité des points est en relation avec la concentra-
tion, les glucides du Riz étant constitués essentiellement
d’amidon c’est done le Riz blanchi qui est le plus foncé.

L.e schéma de la répartition des fibres alimentaires
montre qu’elles sont largement éliminées dans le Riz
blanchi (voir Figure 8). Ces fibres forment toutes les
parois des cellules du grain de Riz et sont responsables de
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I'intégrité méme du grain en le protégeant du milieu exté-
rieur : elles laissent passer l'air, I'eau et permettent au
grain de gonfler et de germer. Elles constituent comme un
sac qui maintient et protége & lintérieur ce qu'il y a de
plus précieux .

Puisque c’est le méme amidon dans le Riz
complet et le Riz blanchi pourquoi trouve-t-on, a
poids égal, plus de glucides dans le Riz blanchi que
dans le Riz complet ?

Le Riz blanchi est obtenu en rapant et en éliminant la
peau brune du Riz complet et tout ce qui adhére dessous.
Ainsi dans 100 grammes de Riz complet il y a 75 g d’ami-
don et 25 g d’autres substances essentiellement éliminées
par le rapage (perte 20 %) et on obtient 80 g de Riz blan-
chi. Comme le blanchiment ne laisse pratiquement que
Pamidon, 100 g de Riz blanchi représentent & peu de chose
prés 100g d’amidon.

c) Intérét des glucides du Riz complet pour ’Homme.

Qu’est-ce que 'amidon ?

L’amidon peut étre comparé & un collier qui serait
fait de perles identiques enfilées les unes a c6té des
autres. L'amidon est constitué d'une longue succession
de molécules de glucose, on pourrait le représenter
comme un collier ouvert et mis sur la table (amylose)
ou quelquefois avec des petites chaines supplémen-
taires, comme s’il y avait des ramifications, un peu
comme les branches d’un arbre (amylopectine).
L'amidon est classé dans les glucides mais il n’apporte

pas le gofit sucré comme le sucre usuel (saccharose).

Comment 'amidon est-il absorbé ?

Comme c’est le glucose qui traverse la paroi du tube
digestif, la digestion doit détruire le fil du “collier” pour
en séparer chaque "perle”.

Les enzymes de la salive commencent l'attaque de
Pamidon au cours de la mastication dont le role est trés
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important. Puis les acides de 'estomac et le suc pan-
créatique continuent le travail.

Le résultat de cette lente dissociation de ’amidon
en glucose fait qu'il n’y aura pas d’arrivée brutale
de “sucres” dans le sang (hyperglycémie).

Ceci est utile car les fortes augmentations du taux
du glucose sanguin sont parfois suivies, par
réaction, de diminutions importantes accompagnées
de malaises (hypoglycémies).

Que devient ce glucose dans le sang ?

Le glucose provenant de 'amidon servira d’énergie &
nos cellules, 50% de nos calories ayant en effet les glu-
cides pour origine a condition qu’l y ait une hormone
appelée insuline. Si on absorbe trop de glucose il sera
mis en réserve, comme l'avait fait la plante pour elle-
méme.

Le produit de réserve par “raccrochage” des glucoses
s’appelle glycogéne chez 'homme. Stocké dans les
muscles et dans le foie il servira de réserve d’énergie en
cas de “coup dur”.

On peut aussi, a partir du glucose, fabriquer de la
graisse (lipides) ce qui n’est pas toujours souhaitable,
surtout quand on n’effectue pas réguliérement un exer-
cice physique modéré.

Qu’appelle-t-on fibres alimentaires ?

Quand on a mangé des végétaux et que les enzymes
digestives ont terminé leur action, il reste dans notre
tube digestif des résidus de cellules végétales (cellulose,
hémicellulose, lignines et pectines). Ces fibres seront
partiellement dégradées par les bactéries contenues
dans le colon. Certaines sont insolubles, ce qui veut
dire qu’elles resteront sous la forme de fibres visibles a
I'oeil (cellulose, hémicellulose, lignines) alors que
d’autres sont solubles (pectine, gommes, mucilages).



Il est regrettable de constater que le blanchi-
ment enléve au Riz les fibres alimentaires.

L’alimentation des pays dits “développés” est en
effet devenue trés pauvre en fibres. On sait que
leur carence favorise l'augmentation des
graisses sanguines, certaines maladies arté-
rielles, Pobésité et méme le diabéte sucré. Les
fibres diminuent la motricité de 'intestin et
contrdlent la vitesse d’assimilation des sucres
(glucides).

Grace a ces fibres on évite les arrivées trop
importantes de glucose dans le sang, et on lutte
ainsi efficacement contre les variations brutales
qui sont néfastes (hyper et hypoglycémies).

De récents travaux médicaux confirment que ces
fibres permettent de réduire la posologie de cer-
taines drogues antidiabétiques.

C’est ainsi quune équipe médicale Montpellié-
raine a pu comparer I'état de diabétiques soumis
4 des perfusions continues d’insuline selon qu’ils
consommaient du Riz blanc, du Riz complet ou
du son de Riz. La présence de Riz complet aux
différents repas a été extrémement bénéfique.

Grace aux fibres on élimine mieux les acides de
la bile qui se déversent dans l'intestin et le taux
de cholestérol sanguin diminue.

Certains ulcéres peuvent également étre moins
rrités.

Les fibres alimentaires sont tellement importantes
qu’on les vend maintenant en pharmacie.

Lintroduction de ces fibres dans notre alimentation
doit quand méme tenir compte du fait que des tubes
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digestifs tres fragilisés pourraient se sentir irrités par
un exces de cellulose (dans de tres rares cas il y a des
contre-indications a la consommation des fibres).

Dans une conférence qui s’est tenue récemment
concernant l'intérét des fibres alimentaires un
Professeur a la Faculté de Médecine a affirmé que nous
perdions l'efficacité des fibres en les isolant des
céréales : “Rien ne vaut la fibre dans son milieu
naturel” a-t’il dit.

Les spécialistes du tube digestif savent bien que 'on
peut traiter la constipation par l'utilisation des fibres
alimentaires. Par exemple, leur efficacité est remar-
quable chez les personnes dgées.

Cependant un des aspects les plus intéressants et
actuels de ces fibres est leur action sur le cancer. Bien
qu’il n’y ait pas de preuve irréfutable, certains cher-
cheurs prétendent qu’elles protégent du cancer du colon
et du rectum. Ils pensent que de grandes quantités de
fibres diminuent le temps de contact entre les sub-
stances qui provoquent le cancer et la paroi de notre
tube digestif.

Certains produits cancérigénes seraient également
emprisonnés (adsorbés) dans les mailles des fibres,
comme dans un filet. Un acide (acide phytique) serait
capable de se lier avec de nombreux métaux qui
seraient eux-mémes générateurs de cancers.

Certains éléments minéraux utiles vont également,
en se fixant sur l'acide phytique, &tre retenus dans les
matieres fécales. Ils seront donc plus difficilement
absorbés a travers la barriére digestive. Cependant ces
éléments minéraux sont tellement plus concentrés dans
le Riz complet que dans le Riz blanchi que nous avons
un résultat toujours positif malgré cet inconvénient.

Nos recherches montrent que la consommation trois
fois par semaine de Riz complet n’apporte que des bien-
faits a la santé de I'individu.



66
2. LES PROTEINES

Les spécialistes ont comparé la valeur biologique des
protéines du Riz complet & celle d’autres aliments : si elle est
inférieure a celle de la viande, du poisson et des oeufs, elle
est supérieure a celle des autres céréales et de tous les

légumes tels que haricots, pommes de terre, etc...

a) La composition des protéines du Riz complet

Pendant toute sa vie la plante élabore des protéines et
elle stocke dans le grain de Riz complet celles qui sont les
plus précieuses et qui seront indispensables & 'embryon
lorsqu’il sera placé dans des conditions favorables a sa
germination.

Les protéines sont classées selon la substance dans
laguelle elles sont solubles.

On appelle albumine les protéines solubles dans l'eau,
globuline celles solubles dans un sel, prolamine celles
solubles dans I'alcool et glutéline ou oryzénine celles qui
sont solubles dans un acide ou une base (ou aleali).

Elles sont formées de 18 acides aminés classés suivant
que le corps humain sait (acides aminés non essentiels) ou
ne sait pas les fabriquer (acides aminés essentiels).

Le Riz ne contenant pas de gluten n'est pas panifiable,
alors qu'il y en a dans le Blé.

b) La distribution des protéines dans un grain de Riz
complet

Le blanchiment du Riz complet n’entraine pas de
déséquilibre dans la composition en acides aminés du Riz
blanchi : ils sont tous éliminés en partie, mais jamais en
totalité. C’est un bon point pour le Riz blanchi. Toutefois
ce dernier perd plus d’albumine et de globuline que de
prolamine et de glutéline.

La transformation du Riz complet en Riz blanchi
entraine une perte d’environ 10 a 22 % des protéines selon

la variété et le degré de blanchiment (voir Figure 9).

)
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ACIDES AMINES

ESSENTIELS RIZ COMPLET RIZ BLANCHI
1soleucine.............. 0,39, 0,31........ diminution
leucing .................. 0,80 i 0,71........ diminution
lysine ..coovvveverennnen. 0,35 e 0,26........ diminution
méthionine ........... 0,25 .o, 0,13........ diminution
phénylalanine....... 0,44 ..o, 0,41........ diminution
thréonine............... 0,32 i 0,27........ diminution
tryptophane.......... 0,13 e, 0,09........ diminution
valine ......coovveenne. 0,68 e, 0,51........ diminution

Ces différentes valeurs sont exprimées en grammes pour

100 grammes de Riz sec.

ACIDES AMINES

NON ESSENTIELS RIZ COMPLET RIZ BLANCHI
acide aspartique....... 0,86 ...cccciiiinninns 0,77 ...... diminution
acide glutamique......1,82.........cccoee... 141.... diminution
alanine.........coouveee, 0,60, 0,46...... diminution
arginine...........oeenen.. 0,72 i 0,65 ......diminution
CySteINe ooovvevveeeeeeenn. 0,20 .0, 0,16...... diminution
glycine........ccoeveeeeenns 0,44 ..o, 0,35...... diminution
histidine..........co.o..... 0,21, 0,18...... diminution
proline........cccceeennnin, 0,40.....ccciiiiiinnnns 0,36...... diminution
BETINE vveeeeeieeeiiieens 0,48 ..o, 0,39..... diminution
tyrosine..............o...... 0,43 .o, 0,39...... diminution

Ces différentes valeurs sont exprimées en grammes pour

100 grammes de Riz sec.

Les protéines sont réparties pour 6 et 8% dans
I'embryon et 11 & 14 % dans le son, il n'en reste plus que
78 % a 83 % dans le Riz blanchi.
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Dans le son, les protéines sont localisées plus particu-
lierement dans de grandes cellules formant la couche a
aleurone. Ces cellules sont bourrées de protéines pures
cristallisées et de protéines amorphes. Elles seront dégra-
dées lentement en acides aminés au moment de la germi-
nation et l'embryon les utilisera & nouveau pour synthéti-
ser des enzymes.

Pour un grain de Riz comme pour 100 g de Riz on peut
dire “on perd si peu de protéines” ! La production
mondiale de Riz paddy étant actuellement évaluée a
400 millions de tonnes (en 1988) cela représente 320
millions de tonnes de Riz complet et environ 290
millions de tonnes de Riz blanchi.

Si tout est effectivement blanchi, on peut calculer que
I'humanité a perdu environ 30 millions de tonnes de
Riz bon a consommer ou encore 3,87 millions de tonnes
de protéines.

Ce gaspillage donne & réfléchir ! Surtout lorsqu’on
pense quil y a des millions de personnes et d’enfants mal
nourris.

Quelle tristesse d’apprendre que l'on blanchit systéma-
tiquement le Riz destiné & aider les pays en voie de déve-

loppement !

c) Intérét des protéines du Riz complet pour FTHomme

Qu’appelle-t-on protéines ?

Les protéines devraient constituer 12% environ de
notre apport énergétique total. On les trouve surtout
dans la viande, le lait, le poisson et le fromage, mais les
meilleures pour homme sont celles de Toeuf. Il y en a
aussi dans les céréales complétes.

Dans notre corps elles sont partout, notamment dans
nos muscles dont elles permettent la contraction. Elles
rentrent dans la constitution des hormones, des
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enzymes et dans les moyens de défense contre les mala-
dies (anticorps). Elles sont indispensables au remplace-
ment et a la réparation des cellules détruites.

L'oxygéne par exemple est transporté par les glo-
bules rouges de notre sang grice & une protéine appelée
hémoglobine. Des besoins trés importants existent pen-
dant la grossesse, l'allaitement et la croissance.

Pour construire une protéine il faut assembler entre
eux des acides aminés. On pourrait comparer une pro-
téine & un mot et les acides aminés aux lettres de
Ialphabet. En possédant toutes les lettres de 'alphabet
en quantité suffisante on sera capable d’écrire tous les
mots que l'on voudra. Si I'une des lettres est en quanti-
té insuffisante on ne pourra pas écrire un nombre incal-
culable de mots. De méme 'absence de certains acides
aminés priverait notre corps de protéines indispen-
sables a la vie.

Il y a 26 lettres pour l'alphabet, mais il n’existe
quune vingtaine d’acides aminés dont huit que notre
corps ne sait pas fabriquer (acides aminés indispen-
sables) qu’il faudra donc se procurer par I'alimentation.

Quand nous mangeons des protéines, les enzymes du
tube digestif les décomposent en acides aminés qui tra-
verseront la barriére digestive pour passer dans le
sang. Ce sang laissera les acides aminés dans notre foie
et notre organisme fabriquera avec eux les protéines
humaines. Elles seront différentes de celles de I'animal
ou de l'oeuf.

C’est un peu comme si, injectant dans une machine
un long texte écrit en anglais, nous récupérions les dif-
férentes lettres pour écrire des mots francais. Si dans
un mot une lettre n'est pas a sa place, ou si une lettre a
été remplacée par une autre, le mot est faux et il
détruit toute la valeur du texte.

De méme si une erreur se produit au moment de
I’assemblage pour construire nos protéines une maladie



70

peut apparaitre (erreur génétique). Par exemple des
erreurs dans la construction de ’'hémoglobine provo-
quent des maladies héréditaires hien connues se tra-
duisant par une mauvaise arrivée d’oxygéne a nos cel-
lules bien que les poumons et le coeur de ces malades
soient parfaitement normaux.

La couche superficielle enlevée au Riz complet pour
le blanchir est riche en protéines végétales cest-a-dire
en acides aminés.

Cependant la composition n'est pas idéale comme
c’était le cas pour l'oeuf (le Riz complet manque notam-
ment d'un peu de lysine).

Cette insuffisance est facile a corriger :

il suffit d’ajouter au Riz complet au
cours du méme repas quelques petits
pois, lentilles ou haricots secs par
exemple qui vont ainsi apporter en méme
temps les acides aminés qui étaient en quan-
tité trop faible. On peut facilement ajouter
aussi un peu de lait.

L’avantage des protéines végétales provient
du fait qu’elles ne sont pas, comme la viande,
accompagnées de graisses.

Il faut quand méme manger de la viande car le fer
gu’elle nous apporte est beaucoup mieux assimilé que le
fer des végétaux. Dans les pays dits “riches” on
conseille de consommer en proportions égales les pro-
téines animales et végétales pour éviter 'excés de
lipides.
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Que dire encore des protéines ?

Seixante et dix pour cent des protéines que
consomment les pays dits "riches" sont d’origine anima-
le.

Comme les animaux sont souvent nourris avec des
céréales achetées aux pays dit "pauvres” et que les
devises que ce commerce rapporte & ces derniers sont
insuffisantes pour leur permettre de racheter les pro-
téines devenues trop chéres sous la forme de viande, il
v a dans ces pays des maladies graves par carence pro-
téique.

Aux Indes, en Afrique et en Amérique du Sud une
carence en protéines provogque une grave maladie du
pancréas (Kwashiorkor).

Ce genre de maladie peut apparaitre de facon plus
discréte chez nous (fatigue physique, psychique et
sexuelle, moindre résistance aux maladies micro-
biennes par insuffisance d'anticorps) chez les personnes
Agées et dénutries, ou chez les malades ayant subi des
amputations importantes du tube digestif.

Le fait que le Riz complet ne contienne pas de gluten
est trés important.

Il existe une maladie appelée maladie coeliaque qui
est due & une intolérance 4 la gliadine contenue dans le
gluten. Le régime suivi par ces malades les prive de
Blé, de Seigle, d'Orge, d'Avoine et de leurs dérivés (fari-
ne, semoule, flocons). Tous les pains, la chapelure, les
biscottes, les biscuits, ainsi que les pétes et les patisse-
ries sont notamment interdits.

Le Riz est une des rares céréales autorisée
pour les personnes atteintes de la maladie coe-
liaque.
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3. LES LIPIDES

Ce nom de lipides désigne les gouttelettes de graisse
contenues dans les cellules aussi bien végétales qu'animales.

Bien entendu les lipides sont en tres faible quantité dans
les végétaux car la plante les synthétise essentiellement
pour constituer les membranes de ses propres cellules.

Toutefois des réserves spéciales de lipides sont faites dans
les graines ou dans certains fruits. Le grain de Riz ayant
accumulé beaucoup de réserves d'amidon en contient peu, de
1,8 & 4,0 grammes pour 100 grammes de Riz complet (et sec)
selon les variétés. Ils permettront 1'élaboration rapide des
nouvelles cellules de I'embryon au moment de sa transfor-
mation en plantule et seront dégradés trés rapidement en
une quinzaine de jours.

Les propriétés des lipides dérivent de leur constitution et
pour la comprendre, les spécialistes ont décomposé les
lipides et ont découvert qu'ils sont, chimiquement parlant,
des esters d'alcools et d'acides gras et ils les ont appelés
lipides simples pour les différencier des lipides complexes

qui contiennent en plus d'autres corps.

a) La composition des lipides du Riz complet

La qualité des lipides du Riz est liée & leur composition
et & leur richesse en certains acides gras dits essentiels
puisque Porganisme humain ne sait pas les fabriquer.

Dans les plantes ils sont aussi indispensables pour
permettre la multiplication cellulaire et maintenir souples
et perméables les membranes des cellules existantes.

Ces acides gras essentiels sont aussi dits polyinsaturés
car ils ont au moins deux doubles liaisons et peuvent fixer
de nouveaux corps. Ils sont liquides & la température
ambiante.

Ils agissent a trés faible dose et ont une action vitami-
nique : ils sont assimilés a la vitamine F. L'acide lino-
léique est le plus abondant.




75

L'acide linoléique entre dans la structure méme des
membranes des cellules (aussi bien celles de la plante que
celles de 1'animal ou de I'homme) et contribue donc & leur
intégrité en évitant toute perte d'eau. On comprend ainsi
son rble au niveau de la peau humaine. Evidemment
notre organisme en trouve dans d'autres aliments que le
Riz et en particulier dans certaines huiles végétales, &
condition qu'elles aient été obtenues par premieére
pression & froid car cette vitamine F est détruite par
chauffage a4 une température supérieure a 160 °C (a
n'utiliser qu'en salade). La cuisson du Riz s'opérant a
ébullition douce (100 °C environ) ne la détruit pas.

Les acides gras saturés des lipides du Riz sont moins
importants de par leur constitution car ils ne peuvent
fixer aucun autre corps. Ce qui est intéressant c'est que le
Riz n'en contient pas beaucoup.

Quant aux alcools entrant dans la composition des
lipides ils sont en trés faible quantité, seulement 2,3 %
(des lipides). Ce sont des stérols, le plus connu étant le
cholestérol mais qui n'est présent ici qu'a 1'état de traces.

Un stérol particulier au Riz, l'oryzanol, a des propriétés
anti-oxydantes importantes, comparables a celle de la
vitamine E.

Les lipides complexes sont ceux qu'on trouve liés aux
protéines, les lipoprotéines ou a des corps riches en phos-
phore, les phospholipides. D'autres encore sont liés a la
fois aux protéines et & des composés phosphorés et on les
appelle les phosphoaminolipides. Parmi eux on trouve la
lysolécithine associée a l'amidon du Riz. Si on comprend
mal, & l'heure actuelle, I'intérét de cette substance dans le
Riz, on connait l'importance de la lécithine qui a une acti-
vité vitaminique (elle contient de la choline) et qui est
présente dans le cerveau humain.

D’autres lipides existent sous forme de gouttelettes
extrémement petites dans le cytoplasme des cellules et
gque l'on ne voit qu'au microscope et encore avec un tres
fort grossissement.
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b) La répartition des lipides dans un grain de Riz
complet

Les lipides étant situés essentiellement dans la partie
périphérique du grain de Riz complet, ils sont éliminés
avec le son lors de ia transformation en Riz blanchi..

ACIDES GRAS

INSATURES RIZ COMPLET RIZ BLANCHI
arachidonique........... [ I 0,2......... diminution
(vitamine F)

linoléique .................. 30,8 e, 20,1....... diminution
(vitamine F)

linolénique ...oooveenne.. 1,0 traces....diminution
oléique........ccevivivirennns 43,2 e 26,1....... diminution

Ces différentes valeurs sont exprimées en % du poids
total des lipides contenus dans le Riz complet.

ACIDES GRAS

SATURES RIZ COMPLET RIZ BLANCHI
myristique............... L0 e 0,9.......... diminution
palmitique............... 27,5 i 24,0 ......... diminution
palmitoléique.......... 0,2 i 0,1 .. diminution
stéarique ........oennnne. L8 i, Ll diminution

Ces différentes valeurs sont exprimées en % du poids
total des lipides contenus dans le Riz complet.

La répartition des lipides est représentée par les petits
schémas de la Figure 10.

Dans 'embryon et la couche a aleurone du Riz complet
on trouve surtout les minuscules gouttelettes d’huile dans
le cytoplasme des cellules : les acides gras sont libres (non
liés) et serviront tout de suite & 1'embryon lors de sa ger-
mination a faire les memhbranes des nouvelles cellules qui
contribueront & le faire grandir et devenir une plantule.
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Les lipides liés entrent dans la constitution des mem-
branes de toutes les cellules et ont un réle de “soutien” :
ces lipides ne seront plus d'un accés facile pour la plante.
Elle est donc obligée d’élaborer en permanence et en tres
petite quantité tous les lipides qui lui sont nécessaires.

c) Intérét des lipides du Riz complet pour I'Homme

Les lipides (graisses) peuvent exister sous plusieurs
formes dont une appelée acides gras.

Certains sont indispensables car notre corps ne
sait pas les fabriquer.

Il faut impérativement que les aliments les
apportent en quantité suffisante car ils servent &
la constitution des membranes de nos cellules.

Ainsi Pacide linoléique est un acide gras indis-
pensable, Il intervient dans la régulation de
I’action de certaines hormones et permet de
conserver l'intégrité de la paroi des vaisseaux
sanguins. Son action s’exerce sur le systéme ner-
veux, la peau et les tissus blesgés. On sait qu’il a
aussl un role important pendant la croissance.

On a compris récemment le rdle protecteur des acides
gras essentiels dans les accidents vasculaires du cerveau
et du coeur. C’est pourquoi on estime que les graisses pro-
venant des animaux terrestres qui ne contiennent que des
faibles quantités de ces acides gras augmentent le risque
d’altération de la paroi des vaisseaux sanguins et favori-
sent Pagrégation des plaquettes sanguines. Ceci prédispo-
se a la formation des caillots.

Les huiles riches en acide linoléique qui peut se trans-
former en acide arachidonique sont considérées comme
favorables a la santé.




78
4. LES VITAMINES

Les vitamines élaborées par la plante, sont stockées et
agiront en tant que précurseur obligé de molécules indispen-
sables a toute activité cellulaire.

a) La composition en vitamines du Riz complet

O Certaines vitamines sont dissoutes dans les lipides.
Ce sont les vitamines A, D, E et F. Si les lipides
sont éliminés par 'usinage transformant le Riz
complet en Riz blanchi, il en est de méme pour ces
vitamines.

La vitamine A est en quantité faible.
La vitamine D est négligeable.
La vitamine E désigne plusieurs substances qui

sont des tocophérols. Le plus actif est 'a—tocophérol
et c'est précisément le plus abondant dans le Riz
complet puisqu'il représente 47% du total des toco-
phérols.

Elle aide au métabolisme normal des acides gras
essentiels et de la vitamine A en les protégeant d’'une
destruction par oxydation en captant les molécules
d’oxygéne. Elle évite le rancissement des lipides du
Riz complet. Quand elle est éliminée partiellement
lors du rapage (cas du Riz semi-blanchi) les lipides
qui restent vont rancir et communiquer une odeur
forte et un peu acre au Riz.

Des travaux scientifiques montrent qu’elle agit
essentiellement comme un puissant anti-oxydant qui
peut piéger plus particulierement les radicaux libres
souvent impliqués dans le vieillissement des tissus.

La vitamine F désigne les acides gras essentiels qui
sont les acides arachidonique, linoléique auxquels on
ajoute parfois 1'acide linolénigue.

Il en a été question au paragraphe sur la composition
des lipides.
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La choline appelée parfois vitamine J est présente
dans le Riz complet. Liée a4 des phospholipides elle
entre dans la composition de la iécithine qui inter-
vient dans la constitution des membranes.

Des stérols sont parfois classés parmi les vitamines.
D'ailleurs, le cholestérol a une structure complexe du
genre de celle de la vitamine D et des hormones géni-
tales et corticosurrénales.

D’autres vitamines sont solubles dans l'eaun.

Les vitamines du groupe B sont hien représentées
et elles jouent un réle important. Ensemble, elles
aident au développement de 'embryon en partici-
pant & la digestion des réserves contenues dans le
grain et plus particuliérement des glucides.

La vitamine Bl intervient dans la dégradation des
glucides du grain de Riz complet gui va fournir a
I'embryon I'énergie nécessaire aux besoins du méta-
bolisme cellulaire et participer a sa croissance.

La vitamine B2 intervient dans les phénoménes
respiratoires de la cellule, dans le métabolisme des
acides gras, des acides aminés et des protéines. Elle
est essentielle a la croissance et a la vie.

La vitamine B3 joue un réle déterminant a diffé-
rents stades de la dégradation ou de la synthése des
glucides, des acides gras ou des acides aminés. Elle
fixe et transporte I'oxygéne.

Les vitamines B5 et B6 sont essentielles dans le
métabolisme des glucides, des protéines et des
lipides.

La vitamine B6 agit seule sur I'activité d’une
soixantaine d’enzymes.

La vitamine B7 ou inositol qui, sous forme
d'hexaphosphate de calcium et de magnésium
constitue la phytine des grains d’aleurone, réserve
tres importante pour la graine.
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La vitamine B8 intervient au niveau du
métabolisme des glucides, de la synthése de certains
acides aminés,

La vitamine B9 ou acide folique intervient dans la
synthése de certains acides aminés et des acides
nucléiques qui sont & lorigine du développement de
I'embryon lors de sa germination. Elle agit en
synergie avec la vitamine B12.

La vitamine B10 est un précurseur de l'acide
folique.

La vitamine B12 joue un rdle trés important au
niveau de la synthése des acides nucléiques et des
protéines.

Dans le Riz complet il n'y a pas de vitamine C.

Toutes ces vitamines sont absolument indispensables &
I’embryon au cours de son développement en plantule.

b) Répartition des vitamines dans le grain de Riz
complet

Dans l'ensemble ces vitamines sont stockées dans les
grosses cellules de la couche & aleurone et dans l'embryon
afin de pouvoir étre utilisées trés vite (Figures 11 et 12).

La vitamine A

Située a la périphérie du grain et dans 'embryon,
elle disparait totalement lors de la transformation du
Riz complet en Riz blanchi.

La vitamine A contenue dans le Riz complet sera
détruite dans la proportion de 10 4 20 % environ, pen-
dant la cuisson.

Les vitamines du groupe B

Elles sont localisées dans la partie périphérique du
grain de Riz complet, péricarpe et couche a aleurone,
ainsi que dans 'embryon. Elles seront donc largement
éliminées lors du blanchiment du Riz (voir Figure 12).
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REPARTITION DES VITAMINES DU GROUPE B
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La vitamine E

Elle est répartie essentiellement dans les parties du
Riz complet qui disparaissent & 'usinage et se trouve &

Pétat de traces dans le Riz blanchi (voir Figure 11).
VITAMINES RIZ COMPLET  RIZ BLANCHI

A antixérophtalmique.............. 0,013 ........ traces...... diminution
B1 thiamine....cooeeeeenireaiireennn 0,34 .......... 0,06......... diminution
(antibéribérique)

B2 riboflavine ......veerveiriienennn 0,07 .......... 0,03......... diminution
B3 niacine .ooovvvveeiiiiiiiiiieis 5,50 ... 1,3, diminution
(pp, acide nicotinique)

B5 acide pantothénique........... 1,50 .......... 0,500, diminution
B6 pyridoxine ..ooooveveeeiiniinnnnnn. 1,03 ... 0,3......... diminution
B7 inositol...c.ccoeeieriiiniiiininnnns 120,7 ........ 10,2......... diminution
B8 biotine.....ccoveviierirriainrennnnns 0,012 ........ 0,003...... diminution
(vitamine H)

B9 acide folique......ccceevereensen, 0,04 .......... traces...... diminution
BlO e, 0,03 .......... 0,01......... diminution
acide para-amino benzoique

B12 cyanocobalamine.............. 0,00005 ....0,00001...diminution
I tocophérols .......ceeiveereerennnnn, 1,3 ... traces...... diminution
F acides gras essentiels......1,3 & 3,0 ...0,1 & 0,5 ..diminution
oJ choline......ccoceurinriiniineennrnn, 112............ 5 diminution

Ces différentes valeurs sont exprimées en mg pour 100 g
de Riz sec.

La vitamine F

C'est un synonyme des acides gras essentiels qui
sont largement éliminés au cours du blanchiment.



L’acide folique

Cette vitamine est située presque exclusivement
dans embryon du Riz complet et ne se retrouve plus
qu'a Pétat de traces dans le Riz blanchi.

La choline

Elle est aussi éliminée en grande partie par
I'usinage.

Au moment de la germination, toutes les vitamines
en réserve dans la couche & aleurone sont transportées
en petites quantités vers 'embryon afin que sa crois-
sance se déroule bien.

D'autres sont synthétisées par l'embryon lui-méme,
par transformation de certaines réserves du grain. On
constate ainsi une augmentation importante de la
teneur en certaines vitamines au cours de la germina-
tion, tandis que d'autres diminuent et que certaines
substances disparaissent.

On comprend tout P'intérét des grains de Riz complets
germés pour l'alimentation humaine ou pour corriger des

carences.

Un rapide calcul rapporté & la production mondiale
de Riz en 1988, montre qu'environ 590 000 tonnes de
vitamines naturelles produites par le Riz seraient
perdues pour I'alimentation humaine si toute la
production était blanchie.

¢) Intérét des vitamines du Riz complet pour 'Homme

Ce sont des substances indispensables & la
croissance et a 'équilibre vital de 'Homme qui se trou-
vent en trés faible quantité dans une alimentation
équilibrée. Dans le fonctionnement de notre corps
(métabolisme) les cellules détruisent et construisent en
permanence nos tissus en tirant en général I'énergie de
la transformation du glucose en gaz carbonique et eau
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(glycolyse). Ces réactions se déroulent rapidement
grice a la présence des enzymes et des vitamines qui
entrent dans leur composition.

En cas de manque de vitamines (carence) on peut
voir apparaitre des maladies graves (avitaminoses). Les
gros fumeurs et buveurs, ceux qui travaillent dans des
milieux pollués, les femmes enceintes ou qui allaitent
ainsi que celles qui prennent des contraceptifs oraux
ont des besoins accrus en vitamines. L'état des enfants
et des personnes 4gées peut se trouver amélioré par un
apport supplémentaire contrélé.

Il est bien dommage de voir disparaitre les vitamines
du Riz lors du blanchiment. Et pourtant il faut que
Palimentation les apporte étant donné que notre corps

ne sait pas les fabriquer.

A quoi servent les vitamines B ?

Le Riz complet est surtout riche en vitamine Bl
(thiamine). Cest une maladie appelée Béribéri qui
sévigsait chez les détenus d’un pénitencier de Java,
exclusivement nourris de Riz blane, qui a permis de
découvrir cette vitamine et les autres. Elle est indis-
pensable a l'utilisation du glucose qui donne I’énergie
aux cellules.

La nature a vraiment bien fait les choses puisque le
Riz complet apporte en méme temps 'amidon et la
vitamine B1 qui sert & son utilisation.

Si cette vitamine est en quantité insuffisante c’est
d’abord le systéme nerveux qui va souffrir. La
consommation d’alcool trop importante peut
entrainer une carence grave. Les signes sont
nombreux et variés, psychiques et physiques :
agitation, irritabilité, tristesse, manque de
concentration, confusion, sensation de briilures, de
douleurs ou d’anesthésie de certaines zones,
troubles de ’équilibre etc...
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La vitamine B6 (pyridoxine) est également impli-
quée dans 'équilibre du systéme nerveux ou elle régule
Pexcitation des nerfs et des muscles, favorise la forma-
tion d'un modérateur nerveux (gaba).

Les pilules contraceptives et certains médicaments
(INH) ont des effets antivitaminiques B6. Dans 'alcoo-
lisme on trouve toujours cette carence. Au cours de
Iivresse aigué, par exemple, on injecte de la vitamine
B6 par voie intraveineuse ou intramusculaire associée
a un sédatif.

A quoi sert la vitamine E ?

La vitamine E (tocophérol) dont les besoins sont
encore mal déterminés est habituellement contenue
dans 'huile et le beurre. On comprend pourquoi sa
carence est exceptionnelle. Son action est encore mal
connue mais on sait quelle protége certains produits
essentiels de nos cellules (acides gras essentiels, vita-
mines A et C) contre une oxydation qui les rendrait
inactifs.

Elle a été utilisée dans les troubles de la ménopause
et pour stimuler la formation des spermatozoides dans
certaines stérilités masculines.

On peut considérer la vitamine E comme
indispensable au bon fonctionnement de l'appareil
génital pour les deux sexes.

Son action est également favorable & 1’équilibre
nerveux et musculaire.

Que dire encore des vitamines ?

Le Riz ne contient pas de vitamine C ni de
vitamine D qui ont pourtant une grande importance.
Il faut absolument que notre alimentation soit variée,
équilibrée et naturelle. C’est le prix de la santé.
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On peut imaginer des giteaux de Riz complet avec
fraises, cassis, citrons, oranges et pamplemousses pour
la vitamine C. Les choux et les légumes verts, les
tomates et les pommes de terre en apportent égale-
ment.

Pour la vitamine D il faut manger des jaunes d’oeuf,
du saumon frais, de 'anguille, de la sardine, du foie de
poisson et de volaille ainsi que du lait et du beurre. La
vitamine D active le transport du calcium a travers les
cellules intestinales, va chercher le calcium des os
quand le taux sanguin est trop bas et permet la récupé-
ration d’'une partie du calcium qui serait éliminée dans
Purine.

N’oublions pas de nous mettre de temps en temps au
soleil car notre peau fabrique une substance qui sera
transformée en vitamine D3 sous 'influence des rayons
ultra-violets.

Il faut savoir aussi que certaines bactéries vivant
dans notre gros intestin produisent des vitamines (sauf
la vitamine C). Cependant, étant mal absorbées au
niveau de leur production, leur utilisation par notre
corps est trés faible.

L'utilisation abusive de grandes quantités de vita-
mines est contre-indiquée. Elles peuvent, si leur taux
est trop élevé, provoquer aussi des maladies.
Heureusement on les élimine alors dans l'urine.

Certains sportifs en abusent a tort et comme elles
coltent trés cher, on dit avec raison que 'urine de cer-
tains sportifs est la plus chére du monde.
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Tous ces éléments ont une fonction bien précise dans la
plante. C'est pour cela qu'elle les a stockés dans le grain :
l'embryon s'en servira au moment de sa germination et les
utilisera tous, en l'espace de deux & quatre semaines.

b) Répartition des éléments minéraux dans le grain de
Riz complet

La teneur en cendres du Riz complet est trois fois plus
importante que celle du Riz blanchi.

RESIDUS
SECS RIZ COMPLET RIZ BLANCHI
Cendres ...coooeecvveeen. 1,0a24 ... 0,3 40,7......diminution

Valeurs exprimées en g pour 100 g de Riz sec.

La moyenne de nombreuses analyses chimiques
détaillées de cendres provenant des grains de différentes
especes de Riz permet d'établir la liste ci-aprés.

ELEMENTS

MINERAUX RIZ COMPLET RIZ BLANCHI
Phosphore............. 300 a 380 ........... 113 & 160..diminution
Potassium ............. 120 4 390 ........... 57 & 110....diminution
Magnésium ........... 804220 ............. 27 a 37......diminution
Silicium.....cccceernnnnn 13,14 100 .......... 0,94a6....... diminution
Soufre......ccceveernnan 50461 .oceerinnn 28 4 39..... diminution
Chlore......ccccevenennee 20827 i 16 4 23......diminution
Calcium.....ccoeceeeen 13,56 440 ............ 4,6 & 18,5..diminution
Soditm.......ccevvvvnnee 48312 ... 34ab.... diminution
Manganése............ 1,344,2 ..., 0,9 a4 2,1....diminution
Fer.iiiriiicnenn. 0,788 i 0,2 a 2,7....diminution
ZANC..ooovviiiviririeennens 1,5a22. ... 0,3 a4 1,2....diminution
Cuivre ...ovvvvevvennns 0,340,4 ............. 0,1 42 0,2....diminution

Valeurs exprimées en mg pour 100 g de Riz sec.
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5. LES ELEMENTS MINERAUX

a) Composition en éléments minéraux du Riz complet

Les éléments contenus dans la plante proviennent de
I'atmosphere (elle respire) et du sol humide dans lequel
ses racines les ont puisés en méme temps que l'eau. Elle
les a intégrés dans ses propres molécules afin d'édifier un
végétal harmonieux et susceptible de se reproduire.

Les analyses effectuées sur les grains de Riz secs mettent
en évidence deux catégories d'éléments minéraux que l'on
retrouve d'ailleurs chez tous les végétaux, seules les
concentrations varient.

® Le carbone, I'hydrogéne, l'oxygéne et 1'azote
sont les éléments indispensables qui contribuent a
former les substances organiques fabriquées par
la plante.

® Les autres éléments forment les sels minéraux
mais peuvent également entrer dans des combinai-
sons organiques complexes.

+L.e phosphore, le potassium, le magnésium, le
silicium, le soufre, le calcium et en proportion
moindre le chlore et le sodium sont présents a des
doses de l'ordre de quelques milligrammes par gram-
me de Riz. Ils sont dits macro-éléments.

*Le manganése, le fer, le zinc, le cuivre, l'alu-
minium, le nickel, le cobalt, le molybdéne, le
bore, l'iode, le fluor, le brome, le titane, le chro-
me agissent 4 dose extrémement faible et méme par-
fois & 1'état de traces : ils sont appelés éléments
mineurs ou oligo-éléments pour les distinguer des
précédents.

Dans la cellule, les éléments minéraux se rencontrent :
*g0it a 1'état libre,

ssoit a4 1'état lié, c'est-a-dire sous forme de sels
minéraux ou sous forme de substances organiques.
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On peut imaginer des giteaux de Riz complet avec
fraises, cassis, citrons, oranges et pamplemousses pour
la vitamine C. Les choux et les légumes verts, les
tomates et les pommes de terre en apportent égale-
ment.

Pour la vitamine D il faut manger des jaunes d’oeuf,
du saumon frais, de 'anguille, de la sardine, du foie de
poisson et de volaille ainsi que du lait et du beurre. La
vitamine D active le transport du calcium a travers les
cellules intestinales, va chercher le calcium des os
guand le taux sanguin est trop bas et permet la récupé-
ration d’une partie du calcium qui serait éliminée dans
l'urine.

N’oublions pas de nous mettre de temps en temps au
soleil car notre peau fabrique une substance qui sera
transformée en vitamine D3 sous l'influence des rayons
ultra-violets.

Il faut savoir aussi que certaines bactéries vivant
dans notre gros intestin produisent des vitamines (sauf
la vitamine C). Cependant, étant mal absorbées au
niveau de leur production, leur utilisation par notre
corps est trés faible.

L'utilisation abusive de grandes quantités de vita-
mines est contre-indiquée. Elles peuvent, si leur taux
est trop élevé, provoquer aussi des maladies.
Heureusement on les élimine alors dans 'urine.

Certains sportifs en abusent a tort et comme elles
coltent trés cher, on dit avec raison que l'urine de cer-
tains sportifs est la plus chére du monde.
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Lors de I'usinage et de la transformation du Riz com-
plet en blanchi (par passage dans les quatre cones ou
rapes) on enléve en gros toute la partie externe du grain :
du bord jusqu’aux grosses cellules de la couche & aleurone
qui contiennent précisément le phosphore, le potassium,
le magnésium et le silicium. Le résultat de ce travail est
que tous les éléments minéraux contenus dans les diffé-
rentes couches cellulaires de la partie périphérique sont
enlevés pendant 'opération de blanchiment, si bien qu’ils
disparaissent en grande partie dans le Riz blanchi.

Les schémas de la figure 13 et les photographies de la
page 26 montrent quels éléments minéraux échappent &

I'alimentation humaine quand on blanchit le Riz complet.

c) Intérét des éléments minéraux du Riz complet pour
I'homme ?

Indispensables a la vie, ils sont présents dans toutes
nos cellules en quantité infinitésimale ou en grande quan-
tité comme par exemple le phosphore et le calcium de Tos.
Avec les vitamines ils participent & la constitution des
enzymes dont le role est essentiel dans les réactions chi-
miques qui sont & la base de notre vie. Pour étre efficace
I'enzyme a besoin d’'un métal donné et pas d'un autre, un
peu comme chaque voiture a besoin de sa propre clé pour

démarrer.

Le magnésium

Un adulte de 60 kg en contient environ 24 grammes,
4 peine un peu plus que le poids d’une lettre ordinaire.
On évalue les besoins & environ 250 mg par jour mais il
en faut 2 a 3 fois plus pendant la grossesse et chez les
sportifs.

Le manque de magnésium chez la femme enceinte
explique en partie les malaises et les vomissements du
premier trimestre de la grossesse, certaines contrac-
tions de I'utérus et la grosse fatigue qui suit 'accouche-
ment. Nous avons déja évoqué son importance dans la
spasmophilie.
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Le magnésium participe au fonctionnement de
presque toutes les enzymes qui favorisent la
production d’énergie et facilitent 'action des
hormones transportées par le sang.

Le calcium est souvent 'antagoniste du
magnésium.

Si on décide par exemple de lever le bras, le cerveau
doit donner un ordre nerveux qui arrive aux muscles
grice aux nerfs. Ainsi certains muscles se contractent
et d’autres se reldchent (agonistes et antagonistes) et le
mouvement peut se faire.

Le magnésium est indispénsable a toutes les étapes
de ce geste qui parait simple et qui exige pourtant des
milliers de réactions chimiques.

Sl y a trop de magnésium (insuffisance rénale chro-
nique) il peut y a avoir paralysie, un peu comme ce qui
se passe avec le curare.

Si 'organisme manque de magnésium les crises de
tétanie peuvent se déclencher.

Notre coeur qui se contracte sans arrét (37 millions
de fois par an environ) est trés sensible au magnésium.

Les cardiologues font des injections intraveineuses
de magnésium dans certaines maladies cardiaques
graves (infarctus du myocarde, tachyarythmies) car il
protege la membrane des cellules cardiaques malades
(effet d’écran), il dilate les artéres du coeur (coro-
naires), évite que les plaquettes du sang ne fassent des
petits bouchons dans les vaisseaux (effet anti agré-
gant).

De plus il maintient par sa présence le potassium et
le calcium des cellules.
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La plupart des analyses sanguines réalisées
chez les sportifs montrent un déficit trés impor-
tant en magnésium. Il est possible que certaines
morts subites se produisant au cours d’un effort
sportif trop important soient dues a de trés
fortes diminutions du magnésium sanguin chez
des sujets dont le coeur ne présentait antérieu-
rement aucune anomalie décelable.

En plus d’'un réle anti-stress certains chercheurs ont
cru mettre en évidence une action contre le cancer.
D’apres eux, plus la teneur en magnésium de 'eau de
boisson est élevée, plus la fréquence des cancers est
basse.

Pour ne pas grossir on mange de moins en moins les
aliments riches en magnésium (chocolat, noisettes,
noix, cacahuétes, amandes, noix de cajou). Nos habi-
tudes consistant 4 consommer le pain et le Riz blanchis
nous privent du son qui apportait cet élément en gran-
de quantité (pour 100 g environ : chocolat 300 mg de
magnésium, noix et amandes 200 mg, son de céréales
400 mg, bigorneau bouilli 400 mg).

Par le son qu’il contient, le Riz complet apporte
beaucoup de magnésium. Cest un aliment de choix

dans notre nourriture.

Le calcium

Nous en avons besoin surtout au moment de la
croissance pour la formation du squelette. Le corps d’'un
adulte contient plus de 1,2 kilogramme de calcium dont
1% environ ne se trouve pas dans l'os.

Cette quantité minime joue pourtant un réle capital,
comme le magnésium, dans la transmission de 'ordre
nerveux et la contraction du muscle.
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Si une hémorragie se produit a partir d'un vaisseau
sanguin, le sang qui doit fermer la plaie par un petit
caillot ne peut le faire qu'en présence dune concentra-
tion normale de calcium.

L'équilibre entre calcium et magnésium est indis-
pensable au bon fonctionnement de 'organisme.

Des études diététiques récentes ont montré que,
contrairement au cas du magnésium, notre alimenta-
tion apporte suffisamment de calcium.

Les quantités absorbées dans notre organisme sont
strictement régulées par des hormones et des vitamines
(hormone parathyroidienne, vitamine D et ses dérivés).
La vitamine D active le transport du calcium a travers
les cellules intestinales, va chercher le calcium des os
quand le taux sanguin est trop bas et permet la récupé-
ration d'une partie du calcium qui serait éliminé dans
I'urine.

Certains médicaments perturbent la fixation du cal-
cium sur 'os. Par exemple il est souhaitable de complé-
ter les traitements contre I'épilepsie par un petit peu de
vitamine D. En effet ces anticonvulsivants peuvent sti-
muler au niveau du foie les enzymes responsables de la

destruction de cette vitamine.

Le phosphore

Il est lié au calcium de l'os qui en contient plus de
500 g. Ce sont d’ailleurs les mémes vitamines et hor-
mones qui reglent leur taux respectif. Les besoins sont
accrus dans la grossesse, Pallaitement et pendant la
croissance.

Il fait partie des cellules et des enzymes mais son
role essentiel consiste a stocker et & échanger
I'énergie pour la rendre utilisable (A.T.P.).
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Le potassium

Il est environ 20 fois plus concentré dans les cellules
que dans les liquides qui les entourent.

Dans le sang, par exemple, on trouve le potassium
presque exclusivement dans les globules rouges.

Il est indispensable & la vie cellulaire, aux mem-
branes et a la contraction musculaire.

Comme il est rare d’en manquer dans l'alimentation,
ce sont surtout les fortes éliminations urinaires, quel-
quefois a la suite de la prise de certains médicaments
(diurétiques), les diarrhées importantes et les vomisse-
ments qui peuvent faire diminuer sa concentration
malgré le contrdle permanent des hormones.

On observe alors une grande fatigue, une paralysie
avec des muscles flasques et parfois méme dans des cas
exceptionnels un arrét cardiaque.

Heureusement de nombreux signes avertissent le
médecin avant 'arrivée de troubles aussi graves,
notamment Pexamen attentif de I'enregistrement élec-
trocardiographique.

Le muscle cardiaque peut également s’arréter si la
concentration en potassium augmente trop dans le
sang.

Ce sont les reins qui veillent sur cet élément en reje-
tant dans 'urine les excédents dangereux.

Nous rappelons a l'occasion que cest grace au
magnésium que le taux de potassium reste
constant dans nos cellules.

Le Riz complet est un excellent aliment pour
lapport en potassium.




Le silicium
Son réle est encore trés mal connu dans 'organisme.

Les chercheurs sont d’accord pour dire que la sou-
plesse, I'élasticité et la résistance de nos arteéres et
de notre peau sont dues en grande partie & la pré-
sence du silicium. Il est également indispensable a
la fixation du calcium sur P'os pendant la croissance.

A Tintérieur de notre tube digestif les aliments ne
sont jamais directement en contact avec les cellules
qu'ils doivent traverser pour arriver dans notre sang,
car ces cellules sont recouvertes d’une couche gélati-
neuse appelée mucus, indispensable a leur protection et
a une assimilation lente et efficace. Le silicium apporté
par le Riz complet pourrait favoriser la consistance de
cette gelée. Ainsi, méme s'il ne pénétrait pas dans le
sang, il pourrait jouer a ce niveau un réle trés impor-
tant. D’ailleurs les argiles riches en silicium sont utili-
sées dans certaines maladies pour renforcer cette bar-
riere naturelle grace aux liaisons qui s’établissent entre
le mucus et 'argile. Mais attention, a fortes doses, il
peut induire des décalcifications.

Il suffit d’apporter le silicium par le Riz complet.

Le fer

I1 est indispensable & notre santé et notre corps a du
mal a 'absorber. Notre sang le conserve précieusement
dans les globules rouges ol il est fait partie de 'hémo-
globine.

C’est le fer de 'hémoglobine qui transporte 'oxyge-
ne pris en charge aux poumons jusquaux cellules
qui en ont besoin pour vivre.
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Il v a un besoin accru en fer chez les femmes qui ont
des menstruations abondantes, pendant la grossesse et
chez les trés jeunes enfants et les personnes dgées. On
donne également des compléments de fer dans cer-
taines anémies pour favoriser la fabrication de ’hémo-

globine.

Le soufre

11 est utilisé dans nos cellules et certains toxiques ne
peuvent étre éliminés que grice & sa présence.

Comme le silicium, le soufre a un réle a jouer
dans Délasticité, la souplesse et la résistance de
nos tissus.

Le zinc

Il est indispensable a 'activité de certaines enzymes,
notamment pour le transport du gaz carbonique.

L'iode
I1 participe a la construction des hormones
fabriquées par la thyroide.

Le sodium

Le Riz complet est pauvre en sodium ce qui est
trés intéressant dans certains régimes.

On diminue 'apport de sodium pour éviter
Paccumulation d’eau dans nos tissus (oedémes) comme
c’est le cas pour certaines maladies rénales, insuffi-
sances cardiaques ef dans la cirrhose du foie. Dans ce
dernier cas I'abdomen devient distendu car un liquide
g’'accumule dans cette cavité réalisant ainsi ce que l'on
appelle une ascite qu’il faut parfeis ponctionner.
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Bien que ce soit assez discuté, on conseille
souvent une restriction en sodium dans les
hypertensions artérielles.

Le calibre de nos artéres est en effet réglé par de
petites fibres musculaires qui font partie de leur paroi.

Si la membrane qui entoure ces fibres est trop per-
méable au sodium, ce dernier y pénétre et perturbe un
équilibre. Certains pensent que Pentrée du sodium pro-
voquerait la contraction de la fibre entrainant ainsi la
diminution du diameétre de l'artére ce qui provoquerait
I'hypertension artérielle.

Le manganeése

C'est un oligo-élément de trés grand intérét bien que
ses carences soient rares.

Notre corps n’en contient que 20 mg environ et
sa présence est capitale pour le fonctionnement
de nombreuses enzymes réglant le métabolisme
dans les petites usines appelées mitochondries
ou sa concentration est la plus élevée.

Il faut quand méme savoir que dans les grands états
de fatigue, méme si les signes médicaux de carence
n’apparaissent pas franchement isolés, la diminution
globale du stock des oligo-éléments peut 8tre respon-
sable de I'irréversibilité de ces pathologies. Et comme la
fatigue entraine le manque d’appétit, on comprend que
les choses n'ont aucune chance de changer.

Ceci est primordial pour comprendre importance de
I'apport de manganése par le Riz complet puisque le
lait, la viande, les volailles, les poissons, les fruits et les
légumes n’en apportent presque pas.




99

Comme nous ne consommons que peu de noix et
que, pour ne pas grossir, nous évitons de manger
des noisettes, des amandes et de maniére générale
des fruits oléagineux, faisons confiance au Riz
complet pour un apport convenable de manganése.

De toute facon les éléments que nous ingérons sont sou-
mis & toute une série d’événements qui se succédent.

Absorption, passage dans le sang et circulation, fixation
et stockage, participation & la construction des tissus, aux
réactions chimiques, élimination par différentes voies
(matiéres fécales, urines, sueur), surveillance permanente
des concentrations par tout un systéme trés sophistiqué
d’équilibres, autant de phases qui caractérisent la com-
plexité de I'étre vivant par rapport a la matiére inerte.
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MAIS LE RIZ COMPLET N’A PAS FINI DE NOUS
ETONNER. QUE CONTIENT-IL. ENCORE ?

On vient d'examiner en détail les principaux constituants i

du fruit du Riz, ou du moins les plus connus. Le Riz complet
est 1'aliment végétal le plus riche en sélénium, oligo-élé-
ments trés recherché pour ses propriétés anti-oxydantes. Il
contient aussi des substances telles que des acides
nucléiques, des nucléoprotéines, de 'acide férulique qui
assure une protection contre les micro-organismes.

Certaines variétés de Riz sont de couleur brune, d’autres
de couleur rouge. A quoi est due cette coloration ? Des pig-
ments rouges que l'on appelle anthocyanes sont contenus
uniquement dans les cellules du tégument externe (péricar-
pe). A l'intérieur, 'amidon du grain de Riz reste bien blanc.
Ces couleurs sont conservées au cours de la cuisson.

Des recherches trés sophistiquées sont en cours, conduites
par une équipe spécialisée dans les substances phénoliques.
Elle vient de découvrir des catéchines, des épicatéchines et
leurs polymeéres, les proanthocyanidols, trouvés notamment
dans les raisins. Ils agissent comme intenses capteurs de
radicaux libres oxygénés, y compris contre le radical libre
alcool qui serait responsable des dégats causés par l'alcoolis-
me. Devant l'immense intérét médical de ces composés, une
équipe de 'TNSERM poursuit des recherches sur ce sujet.

Des études sont toujours engagées sur le Riz pour com-
prendre comment la composition du sol peut modifier la
teneur de la plante et en particulier celle des grains en ses
divers composants. Ainsi un apport de zinc a trés faible dose
(sous forme de sel) au sol d'une riziére n'en contenant plus
suffisamment permet a la fois d'augmenter les rendements &
la récolte et d'élever la teneur en zinc des grains de Riz com-
plets. On entrevoit par la, l'immense espoir que l'on peut
apporter aux populations grandes consommatrices de Riz
blanchi chez lesquelles précisément la carence en zinc
entraine de graves maladies, surtout chez les enfants.

A la suite de ces études nous aimerions pouvoir corriger
d'autres carences constatées dans certaines populations.
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IV. RESULTATS DES EXPERIENCES
AYANT SERVI A COMPARER LES
EFFETS DU RIZ COMPLET A CEUX DU
RIZ BLANCHI.

1. EXPERIMENTATION ANIMALE

Plusieurs lots de rats ont été soumis a une alimentation
composée uniquement de Riz complet ou de Riz blanchi et
nous les avons comparés a des lots témoins recevant une ali-
mentation normale.

Le rat d’élevage a été choisi car sa croissance est continue
et qu’il a, de ce fait, des besoins permanents en protéines et
en éléments minéraux.

Etant bien entendu qu'une alimentation exclusive en Riz
complet n'est pas une alimentation normale, méme pour le
rat, la comparaison des rats nourris au Riz complet ou au
Riz blanchi par rapport aux rats témoins est riche d’ensei-
gnements.

Les animaux nourris au Riz complet sont, au bout d'un et
deux mois, plus lourds que ceux ayant eu le Riz blanchi. Ils
ont beaucoup mieux grossi.

Lorsque nous mettons les rats dans de l'eau, aprés
les avoir alourdis selon leur poids et que nous les
faisons nager en mesurant le temps moyen de nage,
nous avons la surprise de constater que ceux nourris
au Riz complet nagent plus longtemps que les
témoins et que ceux nourris au Riz blanchi.

Lorsque les animaux sont endormis par une injection
d’équanil, on mesure le temps qu'ils mettent a se réveiller,
c’est-a-dire le temps de sommeil.
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I1 faut savoir que plus le foie est efficace pour débarras-
ser le sang de I’équanil plus le temps de sommeil est
court. C'est avec beaucoup d’'intérét que nous avons noté
que les rats qui dormaient le moins étaient ceux nourris
au Riz complet. La preuve est done faite d'un meilleur
pouvoir de détoxication hépatique chez ces animaux.

Peut-&tre faut-il voir ici la justification d'une pratique
courante chez les macrobiotiques qui ne consomment que du
Riz complet pendant quelques jours & 'occasion de 'appari-
tion de certaines maladies.

Nous avons également remarqué que les poils des ani-
maux recevant du Riz complet sont plus longs et plus
brillants, a tel point que sans connaltre leur nourriture nous
pouvons deviner a quel lot ils appartiennent.

Les éléments minéraux qui nous intéressaient le plus
étaient le calcium, le magnésium, le potassium, le sili-
cium et le phosphore.

Nous avons mesuré 'entrée et la sortie de certains de
ces éléments : les rats nourris au Riz complet retien-
nent de trés grandes quantités de magnésium et de
potassium, beaucoup plus que les rats nourris au Riz
blanchi.

Pour le calcium, les entrées sont restées identiques aux
sorties, peut-étre a cause de I'absence momentanée de vita-
mine D.

Si la teneur en silice du cerveau est semblable dans tous
les lots, il y en a davantage dans les globules rouges des rats
nourris au Riz complet. Nous constatons la méme chose pour
le phosphore.

Les tibias ont été mesurés et pesés. A longueur égale ils
sont plus lourds chez les rats nourris au Riz complet.
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L’étude des incisives, dents a4 croissance continue,
montre de facon indiscutable qu’elles sont plus petites et
plus légéres chez les rats consommant du Riz blanchi.
Compte tenu de 'absence de vitamine D, on note que le
magnésium remplace le calcium. Or le Riz complet en
apporte des quantités considérables.

Il nous a paru intéressant de voir comment étaient digé-
rées les particules végétales par ces rats .

Nous avons comparé deux lots de “feces” (ou “crottes”) de
rats qui ont mangé exclusivement depuis un mois soit du Riz
complet soit du son de Riz complet. Une fois lavées pour en
éliminer les matieres organiques, nous avons observé les
fragments de Riz non digérés.

Les résultats obtenus sont extraordinaires, On retrouve
dans les feces des rats qui ont consommé les grains de Riz
complet entiers, de gros fragments de son que 'on peut faci-
lement identifier. Cela veut dire que les graing ont été frac-
tionnés uniquement en gros morceaux dans la cavité buccale
par les dents. Les tissus cellulosiques ne sont pas fragmen-
tés dans le tube digestif du rat.

L’examen plus approfondi de ces restes montre que les
sucs digestifs n’ont pas pu attaquer le péricarpe (ou tégu-
ments du grain) par Pextérieur puisqu’il est resté intact : il a
bien joué son role protecteur.

La digestion s’est done faite de l'intérieur du grain vers
sa périphérie, c’est-a-dire par 'amidon, lentement en
fonction de la pénétration des sucs digestifs. Peu a peu
ils sont parvenus de l'intérieur vers la couche a aleurone
(située plus a l'extérieur) qui contient les sels minéraux,
les vitamines, les acides aminés et les lipides essentiels
qui seront libérés lentement.
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Les parois cellulosiques des cellules ne sont digérées que
dans l'intérieur du grain (albumen, couche & aleurone),
celles des cellules externes restent intactes jouant un réle
dans P'absorption de I'eau par tous ces petits tubes vidés de
leur contenu par les sucs digestifs.

On voit sur leur surface de petits trous par lesquels les
sues digestifs ont pu pénétrer. Cette observation prend toute
sa valeur quand on regarde les photos faites & partir des
feces des rats qui ont consommé du son de Riz (son + farines
basses). Par définition il n'y avait pas de grains entiers et
peu d’amidon, tous les fragments étant de petite taille. Les
sucs digestifs ont pu attaquer plus facilement “la peau” du
grain en passant notamment & travers les éraflures faites
par les rapes. Dans ce cas la digestion s'est faite des deux
cotés a la fois et elle est plus compléte.

On comprend par cet exemple l'intérét de la mastication
pour réduire le plus possible les grains entiers en fragments

les plus petits possibles afin qu'ils soient mieux digérés.

Nous retenons de ces cing années de recherches sur
I'animal que les rats qui consomment du Riz complet y
trouvent davantage d’éléments pour leur croissance,
leur squelette, leurs dents et leur pelage. En plus, ils
sont capables de résister plus longtemps & une épreuve
de fatigue et leur foie est beaucoup plus efficace pour
épurer leur organisme.

D’autres expériences avec complémentation en acides ani-
més et vitamines ont toujours confirmé nos résultats.
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2. EXPERIMENTATION HUMAINE

a) Les spasmophiles

L’introduction de Riz complet dans ’alimentation
pourrait-elle améliorer certaines dystonies neuro-végéta-
tives (D.N.V.), ces états difficiles & “cadrer” o1 le physique
et le psychique sont toujours mélés, 'un influant sur
Iautre, emportant le sujet dans le douloureux labyrinthe
d’otz il a du mal & sortir ? Quand I'étiquette de spasmophi-
le a été collée sur le front de ces patraques, le médecin qui
a eu du mal & séparer le vrai du faux, se trouve devant
tellement de symptdmes qu'il lui faudrait prescrire des
dizaines de médicaments s'il se laissait prendre au piége.
Et pourtant, que d’angoisses, de douleurs réellement res-
senties, que de similitudes avec des maladies dont il fau-
dra savoir rejeter le diagnostic et que de bons résultats
obtenus par le comportement rassurant du médecin qui

b 1

connait bien son malade et qui saura “faire le tri

Equilibrer ces sujets est un travail long et délicat. La
thérapeutique, la plus simple possible, qui maintient a
peu pres le fragile équilibre, peut devenir insuffisante a
Poccasion dun changement de saison, d'une fatigue... ou
dune simple contrariété.

C’est pourtant a ces malades, puisqu’ils existent, que
nous nous sommes adressés, pour leur proposer de
consommer trois fois par semaine le Riz complet de
Camargue offert par les Riziculteurs qui nous ont toujours
fait confiance. Leur aide deviendra précieuse par la suite
puisque, grace & eux, nous obtiendrons I'aide financiere de
I’Office National Inter Professionel des Céréales.

C’est de la clientéle d’'un praticien, éleve et ami, que les
malades sont issus. Presque tous sont du sexe féminin, 21
sur 23, étant donné que les femmes sont plus souvent
atteintes de spasmophilie que les hommes. Comment ne
pas les comprendre 7 Le travail, les grossesses, les
enfants, lentretien de la maison, que de responsabilités et
de contrariétés...!
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On sait également que les repas pris trop vite sont mal
équilibrés et que dans certaines journées continues c’est
un yaourt ou une pizza qui fera 'affaire. Les jours de
repos sont réservés au rangement, & la lessive et au repas-
sage. Impossible de sortir de cet engrenage ! Le médica-
ment doit étre le sauveur, a tout prix !

Nos témoins ont été choisis parmi des amis, des col-
légues, des étudiants... Ils étaient au nombre de 19,

A Toccasion d'un interrogatoire et d’un examen le doc-
teur dJ. M. Navarro établissait une fiche d’évaluation de la
dystonie neuro-végétative (D.N.V.) notant de 1 a 4 selon
leur intensité, les 10 symptdémes correspondants aux 10
signes les plus fréquemment rencontrés chez ses malades.

Le score d’un sujet normal devait &tre égal & zéro, celui
du sujet le plus pertubé a 40.

Un prélévement sanguin permettant de doser quelques
paramétres dont les plus importants pour nous étaient le
calcium total et ionisé ainsi que sa variation en fonction
de l'acidité du sang, le magnésium du plasma et des glo-
bules rouges.

Le Riz complet a été distribué sous forme de paquets de
1 kg, sans publicité, avec des indications pour la cuisson.
Dans nos conseils il y avait un point essentiel : il ne
devait pas rester d’eau dans l'ustensile utilisé pour la
cuisson. En effet, si on avait jeté cette eau, beaucoup d’élé-
ments minéraux auraient été perdus.

Nous avons conseillé 800 grammes a 1 kg par mois de
ce Riz rond, variété Balilla, dont nous connaissons la com-
position. Ceci correspond & environ 200 g par semaine &
répartir en deux ou trois fois.

D’autre part, nous avons demandé aux témoins de ne
pas changer leurs habitudes alimentaires en dehors de
lapport de Riz complet et aux malades de supprimer tout
apport médicamenteux de calcium, magnésium et vita-
mines pendant 'expérience.




FICHE D’EVALUATION CLINIQUE DE LA D.N.V.

N° DOSSIER :

NOM (initiale) :

Prénom :

PROFESSION :

SYMPTOMES

Asthénie

Troubles
du sommeil

Troubles
équilibre

Troubles
psychiques

Céphalées
Paresthésies

Troubles
vasomoteurs

Lipothymies

Malaises
atypiques

CHVOSTEK

SCORE
DE GRAVITE

BILAN
BIOLOGIQUE

Poids
Traitement

Remarques

ler examen

DATE

4

3 2

Sérum
Ca total :

Caio. :

Mg Plasm. :
Mg éry:

1
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1

AGE .
SEXE :
28me examen 3Jéme examen
DATE DATE
4 3 2 1 4 3 2
4 3 2 1 4 3 2
4 3 2 1 4 3 2
3 2 1 3 2
2 1 3
3 2 1 3
1 2
2 1 3 2
3 1 3
3 2 1 3 2
Sérum Sérum
Ca total : Ca total :
Caio. : Caio.:
Mg Plasm. : Mg Plasm. :
Mg éry: Mg éry :
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Modéle de fiche de cuisson du Riz complet
distribué aux sujets

200 grammes de Riz complet par semaine d
répartir en 2 ou 3 fois.

Cuisson : 1 volume de Riz complet pour 3 volumes
d'eau ¢ mesurer avec un verre. Porter ¢ ébullition
et laisser ensuite & feux doux 40 minutes environ,
c'est-a-dire jusqu’a ce qu'il ait absorbé toute leau.
Accommoder & son gotit.

- /

L'expérience a porté sur un mois, deux pour certains
malades. Voici I’essentiel de nos constatations :

Au début 94 % des sujets présentaient une fatigue
importante, 81% des troubles du sommeil et des troubles
psychiques. On notait que 60 4 70 % d’entre eux avaient
des troubles de I’équilibre, des maux de téte et des anoma-
lies dans la perception des sensations. Il v avait moins de
troubles circulatoires (44 %), moins de pertes de connais-
sance (37%) et de malaises difficiles & exprimer. Par
contre 87,5 % des sujets testés présentaient le signe de
Chvostek a la percussion du nerf facial.

Aprés un mois, nous avons constaté une amélioration
spectaculaire des troubles de I'équilibre (63 % d’amé-
liorations dont 44 % de disparition du symptéme), des
céphalées (56 % d’ameéliorations dont 31 % de dispari-
tion). Les paresthésies et les troubles du sommeil évo-
luent également de fagon favorable dans le pourcenta-
ge intéressant de 44 %. Par contre, le signe du facial
ne s’améliore que dans 25 % des cas.

Voila des réalités devant lesquelles il faut réfléchir.
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Si le signe de Chvostek est considéré comme primordial
on peut dire que le sujet est encore spasmophile. Si on
demande l'avis du patient, il confirme 'amélioration qu’il
n’espérait plus, le retour vers la normale, I'élan vital
retrouvé. En 'aidant a faire le premier pas, nous lui avons
permis de résister tout seul aux agressions de la vie de
tous les jours.

Les signes biologiques ont évolué de facon fort intéres-
sante. Avant l'expérience, certains patients ont un cal-
cium total sanguin bas, d’autres sont normaux, d’autres
ont un taux élevé. Les témoins sont normaux a exception
de I'un d’entre eux.

A la fin de Pexpérience, on constate une forte aug-
mentation chez tous ceux dont le taux de calcium
était bas, on note 68 % de variations positives. Les
malades ont, en général, un calcium ionisé, c’est-a-
dire libre et non lié, plus bas que les témoins. Aprées
un mois d’expérience, ce calcium reste plus stable
quand l’acidité du sang diminue. Ceci devrait per-
mettre de résister plus convenablement aux émotions
et au stress.

Comme on pouvait le prévoir le magnésium sanguin
était bas ou normal chez les malades. Si des modifications
se sont produites nous n’avons pas pu les mettre en évi-
dence dans le sang. Il est vrai que le magnésium est avant
tout dans nos cellules et que la fraction sanguine circulan-

te n’est que le reflet d'un équilibre global fort compliqué.

b. Les sujets agés

L'expérience sur les sujets 4gés en milieu psychiatrique
a pu étre réalisée a la Clinique Saint-Antoine &
Montarnaud grace & son Directeur, Monsieur Brun et sur-
tout grace & Paide précieuse du docteur Ioannidés. Nous
avons été touchés par la confiance du chef cuisinier,
Monsieur J.-L. Diez, dont quelques recettes sont repro-
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duites ci-dessous. Ce travail a servi de sujet de Thése de
Médecine & Mademoiselle E. Le Stanc qui a su trans-
mettre son enthousiasme au personnel dont la complicité
était indispensable.

Le probléme était de savoir, chez des sujets 4gés traités
par des médicaments qui provoquent une diminution du
tonus intestinal, c'est-a-dire des constipations séveéres
contre lesquelles des purgatifs sont prescrits systémati-
quement, si les fibres alimentaires apportées par le Riz
complet pouvaient permettre une diminution de prescrip-
tion des laxatifs.

Pendant un mois le malade est en observation. Nous
réalisons certaines analyses et nous notons les caractéris-
tiques de sa constipation. Le deuxi@me mois nous donnons
du Riz complet trois fois par semaine sous différentes
formes pour ne pas provoquer la lassitude du sujet : il
peut accompagner une viande en sauce, étre incorporé en
semoule dans un potage ou tout simplement &tre sous
forme de giteau de Riz complet en dessert. Grace a l'art
culinaire de Monsieur Diez, nos malades prennent envi-
ron 600 grammes de Riz complet par mois.

Nous faisons alors de nouvelles analyses et nous éva-
luons I’état de la constipation actuelle. Il faut avouer que
nous avons tenté ici une expérience tres difficile car les
sujets sont hospitalisés pour des motifs variables qui vont
de I'état dépressif simple & la démence. L’ancienneté de
leur constipation est évaluée 4 7 ans en moyenne (1 & 20
ans) et nous comptons 55 % de femmes pour 45 %
d’hommes.

Apres un mois aucun des témoins (sans Riz complet)
n’est amélioré. Soixante quatorze pour cent des cas
répondent favorablement par une augmentation du
nombre de selles. Alors qu’avant Pexpérience 5 % seu-
lement des sujets vont a la selle tous les deux jours,
nous en comptons 79 % lorsqu’ils consomment le Riz
complet trois fois par semaine.
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Une fois de plus, on constate une augmentation du cal-
cium plasmatique total chez les sujets améliorés. Le taux
du magnésium sanguin augmente dans le plasma et les
globules rouges, mais de facon plus modeste.

RECETTES DE RIZ COMPLET de J.-L. Diez.

Chef Cuisinier de la Clinique Saint-Antoine &
Montarnaud

(Recettes pour 70 personnes)

- ™

GATEAU DE SEMOULE DE RIZ COMPLET

Dans 5 litres de lait froid, versez 1,5 kg de
semoule, et 800 g de sucre. Faire cuire, en
remuant, des que Uébullition commence pendant
4 a 5 minutes. Enlever du feu et laisser refroidir.
Mélangez-y : 150 g de beurre, des fruits confits,
un zeste de citron, d'orange, du rhum, 15 jaunes
d’oeuf. Ajouter ensuite les blancs battus en neige
ferme puis verser dans des moules beurrés.

Faire cuire au four, au bain-marie, pendant
40 minutes.

Laisser refroidir avant de démouler.

o J

4 SOUPE A

18 litres d’eau plus du bouillon concentré de poule
ou de boeuf (2 cuilléres a soupe) et 1,5 kg de
semoule de Riz complet.

Cuisson 20 minutes.
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/

SALADE COMPOSEE :

- 2 kg de Riz complet. Cuisson : dans une marmite
metire de 'eau salée (2 volumes d’eau pour
1 volume de riz) ajouter un bouquet garni et
porter & ébullition. Verser le riz, couvrir ef laisser
cuire environ 1 heure 1/4 jusqu'a absorption de
toute leau de cuisson.

- 500 g mais

- 2560 g de germes de soja

- 500 g de tomates coupées en dés

- 100 g de cornichons coupés en rondelles

- 4 poivrons

- /

-

~

RIZ ACCOMPAGNANT UNE VIANDE EN
SAUCE (blanquette) :

- Faire revenir dans une marmite : 10 oignons
hachés + ail + 0,56 kg de champignons coupés en
fines lamelles + 4 poivrons

- Saler, potvrer, aromatiser.

- Ajouter 3 kg de Riz complet, en remuant sans
arrét.

- Mouiller avec un ligquide bouillant (eau ou
bouillon de volaille) 2 volumes d’eau pour un de
riz.

- Ajouter 3 ou 4 cuilléres & soupe de créeme fraiche,
mélanger bien le tout.

- Couvrir et cuire ¢ feu doux pendant 1 heure 1/2
Jusqu'a évaporation compléte du liquide.

- /
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3. RIZ COMPLET ET SPORT

Il est trés difficile de faire des expérimentations sur les
sportifs car ils ont depuis longtemps leurs habitudes alimen-
taires et leurs “petites combines” pour tenir le coup.

Depuis quelque temps, pour améliorer les performances et
surtout réduire le temps de récupération, beaucoup d'entre
eux ont pris conscience de l'importance qu'il faut accorder a
'alimentation.

Les problemes les plus graves sont posés par les courses a
étapes car il faut plus de deux jours pour recharger en glyco-
géne un muscle "vidé". Et pourtant il faut recommencer
chague jour !

C'est ainsi que, au cours d'une épreuve épuisante qui
consistait & parcourir & pieds la distance Hendaye-Cerbeére
en faisant un marathon par jour pendant six jours sur des
routes franchissant les principaux cols pyrénéens, trois spor-
tifs ont choisi des aliments & base de Riz complet : nouilles,
pates, galettes de Riz soufflé.

Malgré les difficultés le pari a été tenu et cet exploit a
permis au docteur Madame 1. Le Meur-Franchini de réaliser
sa thése de Médecine sur le suivi de ces sportifs.

Ceux qui pratiquent un sport d’endurance savent combien
il faut étre prudent dans la prise des glucides.

Il ne faut pas absorber trop de sucres rapides prés de la
compétition car ils provoquent des hyperglycémies suivies
d’hypoglycémies redoutables. Le sportif a alors les “jambes
coupées”.

L’'apport de Riz complet, trois fois par semaine, ne peut
étre que bénéfique aux sportifs. Il leur apportera les
vitamines, le magnésium, le potassium et les glucides
lents nécessaires au fonctionnement musculaire. Grice
aux fibres, l'assimilation se fera lentement, sans a
coups, de facon réguliére.
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Par contre les sucres lents du type de 'amidon du Riz sont
fortement conseillés d’autant plus qu'ils seront accompagnés
de fibres alimentaires dans le Riz complet.

On sait également que l'utilisation des sucres nécessite
des quantités accrues de vitamines du groupe B. Elles sont,
comme nous 'avons vu, en abondance dans les couches péri-
phériques du grain de Riz complet qui n’ont pas été enlevées
au blanchiment.

Des travaux de recherche réalisés sur les footballeurs et
les triathlétes nous ont confirmé les besoins impérieux en
magnésium chez ces athlétes. On comprend pourquoi nous
sollicitons leur attention sur la nécessité, avant tout apport
thérapeutique, d’équilibrer leur alimentation.

Nous pensons qu'un giteau de Riz complet avec du miel
par exemple est le dessert idéal pour 'avant dernier et le
dernier repas précédant la compétition. Le dernier repas,
précisons le, doit étre pris trois 4 quatre heures avant
I'épreuve.
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Apreés avoir analysé le Riz complet nous avons
ingisté sur l'intérét nutritionnel et médical de cha-
cun de ses constituants. L'essentiel de sa composi-
tion a été détaillé et commenté pour que le lecteur
puisse faire un choix intelligent.

Pour ne pas alourdir ie texte en donnant trop de
détails qui auraient peut étre masqué P'essentiel,
nous avons volontairement laissé de c6té de nom-
breux aspects passionnants des résultats de nos
recherches.

Aliment au gotlt excellent, le Riz complet apporte
d’une facon globale et intelligente les moyens
d’aider des malades qui présentent des symptémes
extrémement pénibles.

Les fibres, les minéraux, 'amidon et les vitamines
que la nature a si astucieusement placés ensemble
pour le développement de 'embryon sont égale-
ment, par cette méme coincidence, favorables a
I'alimentation humaine.

Les sucs digestifs attagueront ces structures lente-
ment, progressivement, afin que ’absorption se réa-
lise sans a-coup dans le sang.

Equilibrer son alimentation, ¢’est souvent retrouver
son propre équilibre. Le Riz complet vous y aidera.

Comme tous les sujets qui ont participé a nos expé-
riences et que nous remercions, vous ne pourrez
plus faire marche arriére...

Du Riz complet... trois fois par semaine...
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V. LES TROIS METHODES DE
CUISSON DU RIZ COMPLET

Il faut toujours commencer par laver soigneusement le
Riz complet a 'eau froide avant de le faire cuire afin d’élimi-
ner toutes les poussiéres ou tout poil de balles qui pourrait
rester. Pour cela mettre le Riz dans une passoire ou mieux
dans un égouttoir a pieds et celui-ci dans un récipient légeére-
ment plus grand que l'on remplit d'eau au-dessus du niveau
du Riz : bien remuer le Riz avec la main, 'eau se trouble
légeérement et les poussiéres ou les petits débris de balles
flottent a la surface de l'eau et il suffit de les éliminer d’un
geste de la main puis de soulever la passoire pour faire
égoutter le Riz. Faire un ringage supplémentaire sous le
robinet.

On compte généralement 80 g par personne, mais cela
dépend bien entendu de I'Age des convives, de leur activité,
de leur appétit et du menu.

Une tasse a thé pleine contient environ 160 g et sert de
mesure pour 2 personnes dans les schémas des Figures 13,
14 et 15 indiquant les proportions établies en fonction de
I'ustensile de cuisson choisi.

Les temps de cuisson donnés & titre d'indication varient
en fonction de :

- la nature de l'ustensile utilisé (cuivre, cuivre étamé,
inox, aluminium, émail, céramique ou autre),

- de la rapidité de chauffe de la source de chaleur (gaz,
électricité, ete...),

- de la dimension de l'ustensile,
- de la quantité de Riz a cuire,

- de la variété de Riz utilisée, ou de la durée de sa conser-
vation (temps écoulé depuis sa récolte : plus il est frais
et meilleur il est),

- du goiit personnel (Riz ferme ou bien cuit)



118
1. PREMIERE METHODE - CUISSON A L’'EAU

Principe : une fois lavé a I'eau froide, le Riz est plongé
dans de 'eau bouillante mesurée en quantité juste suffisante
pour qu'en fin de cuisson il ait absorbé toute 'eau : des sels
minéraux du Riz passant dans l'eau au cours de la cuisson
ils seraient perdus en éliminant ’eau en excés.

Il peut &tre servi nature, salé ou sucré, assaisonné a son
golit et parfumé par des aromates choisis ajoutés dans 'eau
de cuisson. Ce mode de cuisson est appelé a la Créole et en
Camargue on a dit parfois “4 I'Arlésienne”. On l'utilise pour
préparer toutes les salades. Les grains sont toujours bien
détachés et ne peuvent se coller entre eux puisque 'amidon
est enfermé dans la “peau” de couleur brune.

Comment procéder suivant le récipient de cuisson
choisi ?

Pour une cuisson en autocuiseur ou cocotte-minute

(D Cas du Riz & grains ronds :
- 1 volume de Riz complet

- 1,5 volumes d’eau et cuisson 20 minutes
(Riz ferme)

- 2,25 volumes d’eau et cuisson 25 minutes
(Riz bien tendre)

D Cas du Riz a grains longs :
- 1 volume de Riz complet

- 2 volumes d’eau et cuisson 25 minutes
(Riz ferme)
- 2,5 volumes d’eau et cuisson 30 minutes

Par exemple prélever une tasse & thé pleine de Riz &
grains ronds que l'on met directement dans I’égouttoir &
pieds, rincer la tasse et mesurer une tasse et demie d’eau (ou
de bouillon de légumes par exemple) dans l'autocuiseur,
ajouter le sel et éventuellement les aromates de son choix et
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mettre a chauffer. Pendant ce temps, laver le Riz comme il a
été expliqué en début de chapitre.

Quand leau bout, y jeter le Riz, fermer I'autocuiseur,
maintenir l'allure de chauffe jusqu’a ’émission de vapeur
par la soupape : réduire le feu au niveau le plus bas permet-
tant toutefois le chuchotement de la soupape et laisser cuire
ainsi pendant 20 minutes pour le Riz & grains ronds (temps
de cuisson compté & partir de ce moment-la). Ouvrir Pauto-
cuiseur, il ne doit plus rester d’eau : le Riz est cuit si un
grain s’écrase facilement entre deux doigts. Toutefois, si on
en a le temps, il est préférable d’attendre 5 4 10 minutes
aprées avoir éteint le feu pour ouvrir 'autocuiseur : le Riz
absorbe la vapeur d’eau résiduelle et devient plus moelleux.

Certaines personnes préférant le Riz plus cuit, il faut
rajouter la moitié ou une tasse entiére d’eau chaude et lais-
ser cuire 5 a 10 minutes supplémentaires, selon le gofit.

Dés la fin de la cuisson, noter soigneusement sur la der-
niére page de ce livre les quantités de Riz et d’eau utilisées,
ainsi que la durée de cuisson si elles sont différentes de
celles indiquées ici : elles vous serviront pour la prochaine
cuisson.

Pour une cuisson en casserole avec couvercle

D Cas du Riz & grains ronds :
- 1 volume de Riz complet

- 2,5 volumes d’eau et cuisson 35 minutes
{Riz ferme)

- 3 volumes d’eau et cuisson 40 minutes
(Riz tendre)

> Cas du Riz a grains longs :
- 1 volume de Riz complet

- 3 volumes d’eau et cuisson 40 minutes
(Riz ferme)
- 3,5 volumes d’eau et cuisson 50 minutes
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Procéder comme pour une cuisson en autocuiseur mais :

- mettre d’avantage d’eau pour un méme volume de 11z
car la cuisson dure plus longtemps,

- cuire a couvert,

- maintenir I’ébullition douce et réduire le feu au fur et a
mesure que la quantité d’eau diminue.

Pour une cuisson en marmite électrique

(O Cas du Riz & grains ronds :
- 1 volume de Riz complet

- 1,5 volumes d’eau et cuisson 35 minutes
(Riz ferme)

- 1,75 volumes d’eau et cuisson 40 minutes
(Riz tendre)

> Cas du Riz & grains longs :
- 1 volume de Riz complet

- 1,5 volumes d’eau et cuisson 40 minutes
(Riz ferme)

- 92 volumes d’eau et cuisson 45 minutes

Verser 'eau froide (mesurée) dans la marmite puis le Riz
complet lavé, poser le couvercle et brancher la marmite et
programmer pour que la cuisson dure 35 minutes (ou 40). Le
Riz complet est prét & &tre consommé ou accommode.

Si la marmite n’est pas programmable interposer entre la
marmite et la prise électrique un petit programmateur, réglé
sur 35 minutes.
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RIZ COMPLET
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CUISSON DU RIZ COMPLET AU GRAS
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2. DEUXIEME METHODE - CUISSON DANS LA
MATIERE GRASSE PUIS DANS L'EAU

Principe : C’est P'inverse du principe de la méthode
précédente.

Apreés avoir rincé le Riz & l'eau froide et I'avoir égoutté, le
verser directement dans la matiére grasse préalablement
chauffée ou il va légérement rissoler, remuer pour que tous
les grains soient enrobés de corps gras chaud. Ajouter ensui-
te I'eau bouillante ou le bouillon, remuer et faire cuire : le
Riz est alors assaisonné et prét a étre consommé. Bien
entendu on peut ajouter les aromates de son choix a I'eau de
cuisson.

Cette préparation du Riz appelée “pilaf” et quelquefois “a
la Gardianne” (en Camargue) est surtout justifiée pour le
Riz blanchi car en “saisissant” et grillant la couche externe
de 'amidon elle évite aux grains de coller entre eux quand
on ajoute I'eau de cuisson. Lorsque le Riz complet cuit par
cette méthode c’est la “peau” qui grille ainsi et le Riz prend
un léger gotit de noisette.

Dans le détail, les proportioﬁs varient légérement en fonc-
tion de l'ustensile utilisé et de la forme des grains.

Pour une cuisson en autocuiseur ou cocotte-minute

(O Cas du Riz & grains ronds :
- 1 volume de Riz complet

- 1 cuillerée a soupe dhuile (pour 1 & 3 tasses
de Riz) et cuisson 5 minutes

- 2 volumes d’eau et cuisson 25 minutes

D Cas du Riz & grains longs :
- 1 volume de Riz complet

- 1 cuillerée a soupe d'huile (pour 1 & 3 tasses
de Riz) et cuisson 5 minutes
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Mettre une tasse a thé de Riz complet & grains ronds (par
exemple) pour 2 personnes, le laver & I'eau froide et le
mettre & égoutter. Mesurer deux volumes d’eau (ou de
bouillon), porter & ébullition dans une casserole a part.
Mettre 1 cuillerée a soupe d’huile ou 20 g de beurre dans
Pautocuiseur, faire chauffer doucement.

Verser le Riz directement dans le corps gras trés chaud et
remuer pour que chaque grain soit huilé. Mouiller le Riz
avec 'eau bouillante, ajouter le sel, le poivre et les ingré-
dients ou aromates choisis.

Fermer lautocuiseur et chauffer vivement jusqu’a 1'émis-
sion de vapeur par la soupape. Compter & partir de ce
moment-14 25 minutes de cuisson en maintenant Pallure de
chauffe le plus bas possible tout en laissant chuchoter douce-
ment la soupape.

Pour une cuisson en casserole avec couvercle

(O Cas du Riz ¢ grains ronds :

1 volume de Riz complet

1 cuillerée a soupe d'huile (pour 1 & 3 tasses
de Riz) et cuisson 5 minutes

- 2 volumes d’eau et cuisson 35 minutes
{Riz ferme)

2,75 volumes d'eau et cuisson 45 minutes
(Riz tendre)

t

D Cas du Riz & grains longs :

1 volume de Riz complet

1 cuillerée a soupe d'huile (pour 1 & 3 tasses
de Riz) et cuisson 5 minutes

2,5 volumes d’eau et cuisson 35 minutes
(Riz ferme)

3 volumes d'eau et cuisson 45 minutes

Procéder de la méme maniére que pour une Cuisson en
autocuiseur mais la durée étant plus longue (toujours ébulli-
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tion trés douce) la quantité d’eau a ajouter par volume de
Riz est plus importante.

Pour une cuisson en marmite électrique

(D Cas du Riz & grains ronds :
- 1 volume de Riz complet
- 1 cuillerée a soupe dhuile (pour 1 & 3 tasses
de Riz) et cuisson 5 minutes
- 2 volumes d’eau et cuisson 40 minutes

> Cas du Riz & grains longs :
- 1 volume de Riz complet
- 1 cuillerée a soupe d'huile (pour 1 & 3 tasses
de Riz) et cuisson 5 minutes

Laver le Riz a 'eau froide. Mettre le corps gras dans la
marmite et la brancher. Verser le Riz égoutté dans la marmi-
te et laisser chauffer pendant 5 & 10 minutes. Ajouter ensui-
te I'eau froide et mettre le minuteur sur 40 minutes suivant
que les grains de Riz sont longs ou ronds.
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3. TROISIEME METHODE - CUISSON AU LAIT

Principe : il faut préparer le Riz en deux temps :
commencer par une cuisson dans l'eau ou le Riz absorbe un
volume d’eau au moins égal au sien, puis ajouter le lait
(bouillant ou non) en quantité suffisante.

Pour préparer le Riz complet au lait, surtout ne pas le
mettre directement dans le lait (chaud ou froid) : il restera
toujours dur. La cuisson & feu doux est trés longue : choisir
un ustensile suffisamment grand pour éviter au lait de ver-
ser ! Il est bon de saler 1égérement I'eau et de ne pas sucrer
le lait. On compte environ 50 & 60 g de Riz par personne.

La durée de cuisson est estimée a partir du moment ol la
soupape émet de la vapeur.

Pour une cuisson en autocuiseur ou cocotte-minute

O Cas du Riz & grains ronds :
- 1 volume de Riz complet
- 1 volume d'eau et cuisson 10 minutes

- 1,5 4 2 volumes de lait et cuisson 20 minutes
(Riz ferme)

- 2,5 volumes de lait et cuisson 25 a 30 minutes
(Riz tendre)

D Cas du Riz & grains longs :
1 volume de Riz complet
- 1,25 volumes d'eau et cuisson 15 minutes

- 2 volumes de lait et cuisson 25 minutes
(Riz ferme)

3 volumes de lait et cuisson 35 minutes

Mettre 'eau dans la cocotte-minute et 'amener & ébulli-
tion ; pendant ce temps, laver le Riz, le verser dans 'eau
bouillante, fermer la cocotte-minute et laisser cuire 5
minutes & partir de 'émission de vapeur par la soupape.
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Ouvrir 'autocuiseur, ajouter peu 4 peu le lait, remuer le
riz, ramener I'ébullition et fermer la cocotte-minute ; laisser
cuire 15 minutes et baisser progressivement le feu sous la
cocotte.

On peut ajouter le lait bouillant ce qui raccourcit la cuis-
son de 5 minutes (prévoir une casserole & part pour le faire
bouillir pendant que le Riz commence & cuire dans 'eau).

Si on aime le Riz au lait bien cuit on peut lui faire absor-
ber un a trois volumes de lait en plus : il suffit de prolonger
la cuisson & feu trés doux pendant 10 & 15 minutes environ.

Pour une cuisson en cassereole avec couvercle

O Cas du Riz & grains ronds :

1 volume de Riz complet

1 volume d'eau et cuisson 10 minutes

- 2 volumes de lait et cuisson 25 minutes
(Riz ferme)

- 2,5 volumes de lait et cuisson 30 minutes
(Riz tendre)

> Cas du Riz & grains longs :
- 1 volume de Riz complet
- 1,5 volumes d'eau et cuisson 25 minutes

- 2 a 3 volumes de lait et cuisson 40 a 60
minutes (Riz ferme)
- 3 volumes de lait et cuisson 55 minutes

Laver le Riz, verser I'eau dans la casserole, la porter a
ébullition, y jeter le Riz et laisser cuire 20 a 25 minutes,
Jusqu’a l'absorption presque compléte de P'eau. Verser peu a
peu le lait sur le Riz en cours de cuisson avant que I'eau ne
soit entierement absorbée, attendre que la plus grande par-
tie du mélange eau + lait soit absorbée par le Riz, avant de
verser tout le lait. Laisser cuire trés doucement pendant le
temps indiqué jusqu’a absorption compléte du lait.
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Si on aime le Riz bien gonflé dans le lait, on peut ajouter
un & trois volumes de lait en plus et laisser cuire jusqu’a son
absorption compléte.

Laver le Riz sous le robinet d’eau froide. Mettre 'eau dans
la marmite, y ajouter le Riz et la brancher pendant 15 ou 25

Pour une cuisson en marmite électrique

O Cas du Riz & grains ronds :
- 1 volume de Riz complet
- 1 volume d'eau et cuisson 15 minutes
- 1,25 volumes de lait et cuisson 25 minutes
(Riz ferme)
- 1,5 & 2 volumes de lait et cuisson 30 minutes
(Riz tendre)

> Cas du Riz & grains longs :

1 volume de Riz complet

1,25 volumes d'eau et cuisson 25 minutes

2 volumes de lait et cuisson 45 minutes
(Riz ferme)

3 volumes de lait et cuisson 55 minutes

minutes suivant la forme des grains. Avant I'absorption com-
plete de l'eau, rajouter un peu de lait froid et attendre
quelques minutes puis verser le lait restant. Remettre le
minuteur de I'appareil pour 25 & 30 minutes supplémen-
taires. Le Riz est prét quand il a absorbé tout le lait.
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RIZ COMPLET
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Figure 16

CUISSON DU RIZ COMPLET AU LAIT



130

QUELQUES ASTUCES

Pour toute recette, la durée de cuisson sera raccourcie
de 10 minutes au moins si le Riz complet, une fois bien
lavé, est mis & tremper dans la quantité d'eau froide
nécessaire a sa cuisson, 4 heures a l'avance ou mieux la
veille.

Pour diminuer encore le temps de cuisson du Riz com-
plet il suffit de mettre 'amidon directement en contact
avec l'eau afin qu'il gonfle plus rapidement : par exemple
en broyant grossiérement les grains avec un ancien mou-
lin & café. Le Riz complet concassé a une durée de cuisson
divisée par deux suivant la dimension des grains. Il se
consomme comme du pilpil : en potage, en taboulé ou en
gratin.

Si le broyage est plus poussé, le Riz complet transformé
en une semoule @ grains fins, d'aspect blanchatre, a 1'im-
mense avantage de "cuire tout seul” : verser dans du
liquide bouillant (eau, bouillon ou lait dont on a mesuré
le volume & l'avance), couvrir le récipient avec un cou-
vercle, arréter le feu et attendre 20 minutes. C'est cuit.

Et la meilleure facon de ne rien perdre des constituants
du Riz complet est de le manger cru. Le matin laver
l'équivalent d'une cuillerée & soupe et grignoter 2 & 3
grains a la fois tout en préparant son petit déjeuner ou en
vaquant & ses occupations habituelles. C’est trés bon.

Les enfants ¢ la campagne s'amusent souvent &
mdchonner des grains de Blé murs cueillis dans les
champs et décortiqués un & un pour s'en faire une sorte de
“chewing gum". D'ailleurs le Docteur Kousmine conseille
depuis longtemps d'ajouter la valeur de 2 cuillerées & des-
sert de céréale crue broyée et en particulier du Riz complet
dans sa formule de petit déjeuner devenue célébre.
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VI. LES RECETTES INEDITES DE
COUSENE "GRAIN DE R’z"(pour4d5personnes)

L LES POTAGES

1. DAIGO BOULIDO AU RIZ COMPLET

1 Tmer'tl 'gousses d’all le___' fendre en’ deux long1t
ement enlever rie : géfme, les m ttre dang
asse: ole avec la menthe, ver ser l’eau et po
“+ " & ébullition pendant 5 minutes: g
3 Jeter la semoule en plule 1emuer endant
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3. POTAGE AUX HARICOTS VERTS

”.-.”_:'pU_IS le poté.ge 1
'emuer saupoudre1
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2. LES SALADES

1. LA SALADE AUX CERISES
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3. LA SALADE DES ENFANTS

1 Une .(ou' 2):""emes a l’avance, mettre les 1 ou_ "g_bols de R
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5. LA SALADE DE RIZ AU CELERI-RAVE -
5_;.--2 L R 0 S
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- 7. LA SALADE AUX PIGNONS —
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3. LES ENTREES

- 1.LE GRATIN AU FROMAGE
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i ’I‘r1e1 l’o1gno et le couper en fines Iamelles Th
. Beurrer largement’ chaque platindividuel. ' Leuillerée o
. Répartir Ia semoule dans: chaque plat en: une.sf--cafe dhuzle
couche diniem environ en’ ayant . som de mena

_ger un petit bou1 relet pemphenque :

. Mettre le four a chauffer, thermostat 7o BRI
8 Repart1r tine cuillerée a café d’ hulle sur la-'i'_'lp_lci_riéfze..;
© . semoule, disposer | 'par dessus les o1gnons et les“".-l casserole
© 7 tomates: LT spatule

- 9. Saupoudr or de flomage rapé Effeuﬂler Ie thym _'._1 petit plat :
et la marjolaine: Enf'ourner et lalsse1 cu1re 25 a ‘individuel
130 minutes. Serwr chaud IR 'allant au four
\Vamante serwr f'r01d avec une salade R S /

4. LE GRATIN DE SEMOULE (par personne) —\

Calculer la’ quantlte d’mgredlents d’aples 1e 30gde
"~ nombre de per sonnes. S - semoule ﬁne
1 Mettre le 1a1t a boullhr et y Jetex Ia semoule en__-‘-de Riz complet
' - Teuf
L v et a1reter le feu elle gonﬂem seule:’ iy tranche de
2 Casser 'ceuf dans la semoule; saler et. pOlVl er'_ Jambon
e 3'3.30111381 le gmgembre le fromage et: battre ala 0,25 litre lcut:g_ :
i “fourchette energlquement el e B g gruyere
L8 Laver'les champlgnons, _:;; 50g champa~
f ~gnons: de Paris
'un ‘peu d’huale
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4, LES POISSONS ET LES COQUILLAGES

1 LE PATE AU THON I
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2 LA GRATINEE DE MOULES FARCIES

: _("'poﬂs raides sortant dé ia coquﬂles) et 163.5:_ peLure
' ouvnr Je_ter; laﬁvalve v1de et dans l’autre lalssel_..-:

e £ autocuzseur
i grandplat a’
*f:'gratm S :
-':;f1 casserole
i_: ‘1planched
.“hacheri i

3. DES MOULES UN J OUR DE FLEMME

L Lavel 1e Riz dans l’egouttmr g 320 g de RLz
2. Eplucher I’mgnon et le hacher fm-.:-PeIer les complet S
'3:_5-'t0mates et les couper en- des : : Sl 3 tomates i
8. Couper la: poxtzme fumee én des = L 2 ke de moules- :
:-.ffDans l’autoculsem ‘verser un peu d’hmle la poz_ " dehetées bzen :
- trine fumée, faire chauffer ajouter les legumes nettoyees s
=1l Riz, le Safran Ie bouquet garm bmn remuer 3 tranches. de
L avee la spatule. .. ' _ pottrine fumée.
; _5'.-Dans une casserole falre bouﬂhr 1 5 1 d’eau la:-"if I} 4 verre h le
“;_’f'_:”verser dans Pautocuiseur, fermer; laisser cmre_-};3 oignons -
a4 feu doux/30, ‘minutes i pa1 tII‘ du 51fﬂement 3, gousses d azl
-6, 'DanS:la rnarmlte mettre un peu d'huile; le ba81-'f safran.-
- le, l:a‘l'et_ le pn’nent ecrases falre chauffe1 et thym et laur Ler
" “ajouter les moules : secouer de temps: en temps - 1 bouquet de:
. lustensile de:ecuiss'o'n'f et arréter le_ffe_u:'quandilés “basilic
'..ﬁ._':z:coqullles g'ouvrent. RS R R e R TRl ..'perszl :
7. Etaler le Riz dans le piat de serv1ce,' enfoncer les o1 pzment _
: '3:'::-moules (coté pomtu de la coqmlle) sur toute _la :sel et poiur




5. LES LEGUMES

B _.;Verser doucement le Ialt bomilan’s parsemer sur'_: sel et

e dessus Ie gxuyere restant

1 CAROTTES _PARESSEUSES
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.:gMettre U volume d’eau a boﬁﬂln .y _]eter le R . ;

“ couvrir et laisser: cuire ébullition douce Jusqu ¢:1

: “absor ptmn presglie compléte de Teau.

":;'_Falre bouillir:le lait; l’ajouter en: 2'ou: 3_ fo1s au'

i Rig lalsser cuire: doucement a couvert
. :_Couper la courge en tranches. de 2:cm

complet :
: "SOOg courge: a
a2 tranches)
i 2itre de lazt
‘6__ceufs s

.I_?_et p01v1.e1 Verser- daﬁs _a-térrme 1es mo1ceaux"'--" ol 6t poi
. de courge bien: egouttes et remuer le tout. - sl
: .-Beurler le plat aigratm D:tsposer au fond le R1

200gde'-
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' Riz et laisser cuire & couvert 30 & 35 minutes.-
3. Laver les courgettes,; los creuser pour les farcir :
¢ soit du coté du pédoncule pour obtenir un ma

+.‘chon creux: (réserver une rondells pour “bou-

" 'que Pory hache menu avec la menthe’

o cuit; le hachis et le gruyére saler et poivrer,” .

S meler dehcatement ala farce

mostat 6 7)

3 COURGETTES FARCIES

5 Laver le Raz a l’eau frmde Mettre 2, 5 tasses :
- ‘d’eau: a bouillir dansla casserole e plonger" :

; 80g de gruyere'

' cher” la cour ‘gette) soit partager la courgette en: - rd, '

- deux dans'le sens de la’ lorigueur: en évidant

;chaque moitié, soit transformer la courgette en' .

Shoune barquette en ‘creusant le: dessus (couper un .

: .-'_'peu le fond pour ev1ter qu elle ne: roule) Les"
ranger dans le plat a gratm Resezver la chair .

20l de er eme: .
' frazche G
10 feuzlles de

5 Pour:la farce mélanger le fromage blanc a
: _creme fraiche et les trois- jaunes: d’oeui"s le Rzz.-'

5 courgettes
150.g de RL'
complet

_IOOgﬁom__ge

blane .

rapé:

menthe

3 oeufs :
E cuzllerees &
‘soupe dhuile. -
'f1 verrede :
- . bouillon .

- 6. Baitre les blancs en neige, blen felmes et Ies

ROLY muscade r

i sel et powre
e Remphr chaque courgette’de: cette preparatlon
- Verser une cuillerée d’huile ‘sur chacune et un-
- veire de bouillori {ou d’eau) dans le fond du plat;
: 8§§Mett1e a four chaud pendant 35 mmutes (ther—-5

5 1 casserole

I'plat &' gr atiri ;' :

_'1 ‘planche @
: hacher

fji.“.Laver le R1z Ies legumes b1 osser les carottes
o trierles ‘oignons et:les couper en: ‘tranches ﬁnes_
2. Amerier & ebulhtmn la valeur de 4 tasses deau..

o ‘autres legumes remuer et lalsser gnller un pe'
- 4. Verser le Riz sur les legumes, blen'remuer &’
: jspatule puls aJouter les ohves rmcees-et d

4. RIZ AUX SENTEURS MERIDIONALES

:cemplet

_3;-Mettre Ihuile dans Pautocuiseur et faire cuire
Lles 01gnons en les remuant de: temps en: temps__-
“jusqu’a ce:qu’ ‘ils dorent ajouter ensmte Yes iz
- dlolive:
L 300gd lwe

30 oighons -

320gdeRzz'“

1 fenouil .
2 car ottes.

I/d verre ht;r.zlef
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5. LE RIZ COMPLET RELAX

55--: 75g debeurre
e 'f_:thym romarm

_mmutes (mamtemr une ebulhtmn douce)
“Variantes.: rem ' enie
gembre le beurxe par de Ihuzle aJouter des a
“des grillées, du mais. Un’ plat transparent: permet
\cle survelller Ia ﬁn de 1a c'ulsson (hqulde absorbe) i

couvercle

6. LE GRATEN DE RIZ AUX TOMATES

'_E:Zl_."'Laver .le R1z a l’eau fr01de dans l’egOuttmf ver—- _ 320g de Rzz

i ser 3 tasses deau dans Pautocuisenr, ‘porter & _'_'complet : :

-+ ébullition, mettre e Riz, fermer, laisser cuire 20 - 1 kg de tomates

: _r;z.'_mmlites (& partir du '1fﬂement de 14 soupape). . 2 ozgnons U
-".ﬁLaver et pele1 1es emates couper ﬁnement les 1005 gruyere
' : : ' 20 cl de. creme s
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7. LE RIZ EN COCOTTE -
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6. LE PLAT UNIQUE

1. LA TERRINE DE RIZ AU POISSON
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- 2 LE PAIN DE RIZ MOBE FLORENTINE

- 240 g de Rzz comple._”:;{
w1 kg dépmards S

' 100g de beurre
10 g de farme

.20, g de beurre dans une cassexoie, mettre’-}': HOLU

H :_la faune melanger et verser le lalt fro1d_='f' : -

. sans cesser de: tourner Lalsser epa1ss1r af' I egouttoar a pzeds
" fewdoux. __1 ar ande marmzte ou' -

S4; Incorpoxer les epmards a la sauce et 80 g*-"autocuzseur S
"+ dé beurre; saler et poivrer, mélanger.” | 2 casseroles
% Casser les oeufs dans la terrme, les. battre_}"f 2 saladzers :

i 'en o_m_elette et mcorpmer le Riz cuit.” S plat a gratm &

6. Prepal er le | pozsson le tuer et lever lesf_". bords élevés ou une. .
.o filets si nécessalre e L grande terrine .. S
7. Beurrer le plat & gratm et commencer a Ie'_ I spatu,le en bois -

. 3:-'remphr en. dlsposant le Riz aw fond le i I couteau doﬁ”zce N
T romarin par dessus Deposel ensmte le: 1 planche a decouper
. saAumon eru en une. seule couche, puls les:' I asswtte PR 3

- épinards en sauce. ' SR N A

- 8. Mettre a four chaud pendant 20 mmutes-;-'?'

LU (’thermostat’? 8).. SH T s : R
: Varlantes 1emp11r Ia terrme en 1epartlssant les 1ngrechents en
- ¢ouches successives de Riz, saumon et épinards et ainsi de:suite =~
. jusqu’a épuisement des; ingr -édients; Ne pas mettre de béchamel ou
Cla remplacer par 200 g de creme ﬂ amhe allégée ou par du parme- ;L

anrape ':f S e e T L 3.
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= 3 LA POULE AU POT FARCIE = ™
a: . 350 sde Rzz complet 4
e poule

e pam a tremper dans 16 1a1t pms 1’egout~_. :
- ter, le presser et 'émietter. Sur la planche
- hacher I¢ foie, le-coeur, le gésier ‘et le jam-~ 1
~bon. Dans 1¢ galadier casser. les oeufs, les
o '_.5batt1e en omelette, a;outer le pam émlette
“ et le hachis, saler et poivrer,

8. Mettre la farce dans le: ventre de la poul
. “tasser.et brider la volaille..
'._4_.}Dlsposer la poule dans la marmi e, aJou— _;5
- fer le ‘persil et laisser. bouﬁhr doucement_'
. “pendant 50 minntes. - :
: 5. Pendant ce temps, laver'le R1z 1’egoutte1 Lgran
. 'puis le verser dans.la marmite et laisser  Iterrs
j.:.':_ cuire 40 mmutes supplementalres ]

un demz bol de laat
sel et po;we fon

X ':volallle et dlspoé,el.:fiies mm ceaux autour
:_Retlrer a Ialde de l’ecummre Ie R1z d

1_3gr and plat de
. seruzce rond ou ovale: i

1emplacé par de Ia saumsse set:he v
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: Detaﬁler les ch1p01atas'en petltes tranches

les mgnons' couvrir et faire cuire olicement jus-
“ooquiace qu'ils dorent & pein: rréter Te feu, saler
" et poivrer, couvrir. et garder a _chaud :

“ poéle de cuisson dont on a éliming le corps gras:

S ter les crevettes Ciure les petlts pms a:leau 5
" minutes environ égoutter et laisser en: attente.

couper en petlts morceaux dans une ass1ette

‘i faire 2 fines plutét qu'une épalsse)
L Decouper le poulet cauit; séparer 1es chalrs des
" os et les détailler également en petits morceaux.

" Riz. sur le§ oignons,: le beurre restant remuer
pms aJouter lé poulet’ et remuer. Faire de méme:

et Ies petﬁ:s p01s On garde au four chaud. -

2 cotes de porc":
. Mettre un peu d’huﬂe dans’ la sauteuse; a_]outer;;" S

100 g de petzts.-é"_'
pois it o
308 de
chamngnons
© secs.et noirs:.

i :'_Dans la grande poele verserun peu d’hmle fa1re_:-
© revenir lés: cotes de porc ot les cthoiatas puis
‘clire & ‘couvert 10 mmutes ‘Retirer les cotes, les -
. "eponger saler et. powrer ‘et les couper en tres
_‘petits morceaux. Les réserver au chaud, ‘dans la:

9. Débarasser Jes oignons dans le plat de service
- gar -dé au chaud. Dans Ia- sauteuse vidée mettre”
i les champ1gnons egouttes a cuire doucement .
' (aJouter 10 g 'de beurre si nécessaire). pms les_

- 10; Dans la terrine, casser. les oeuifs; saler, powler"
et battre en omelette: Dans la 28me poéle,
‘mettre un: peu d’huile & chauffer verser les.
“oeufs, laisser cuire afin d’avoir une omelette fine
et mon. bavelse puis la couper en lameres (en'

. 12. Tout est finalement prét, reste & melange1 tous -
i les 1ng1ed1ents dans le plat de service. Mett1e le -

-+ pour le pore,: l’omelette les: crevettes le: _]ambon

id; utlhser des champ1gnons de Pans

4. LE RIZ CANTONNAIS A MA FAGON —

?-1 tranche de

c_a'mbon cuit’

ya poulet

appelés

“‘Trompettes '
‘des morts

. v 2 oeufs

. 8. Couper le jambon en trés petits dés. Ebouillan-

2 ctholatas

| thym et laurier.
‘. dgrainsde -
genivre

éel etpoi'vre' e

"':ISauteuse :
-l égouttoir -
I autocuzseur o

I bol _
2 casser oles
1 sauteuse’ o

-2 poeles
11 couteau.

1 planche a

 hacher

2 cuzlle: es.

2 fourchettes : :

1 écumoire: -
1 spatule [t
_1 coutequ




7. LES DESSERTS

1.LE GATEAU A L'ARMAGNAC

149

10, _1pot d’hu;le

o ibien yemuer: ai?ec Ia spatuie puls ajouter le 1&11:5

. '-_bouﬁlan Couvnr et laasser en attente

3;9-.‘?“? de
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3 LE GATEAU AU CHOCOLAT DE ROSINE

: .__Vel ser un pei_izd eau dans 1a glande casserole et‘;-_

'p'our la petlte casselole dans’ laquelle on--=--complet' : :
;'_:met le chocolat et le lait. Tourner constamment:'_'_250 gchocolat 5
' ' CGcroquer o
. 250gde bew re

e sucre et enﬁn le. rhum en. tournant tOllJOLlI‘S i _
125g de sucre o

2. Hors du feu,’ ajouter les jaunes: doeufs un aun
7 réserver les. blancs danslaterrine. .
2 K Saupoudwr avec la semouie de R et
0 gettes, melange1 P
4, Mettre. le fom 3 chauffer (thermostat 5) e
5. Saler un'peu’ les: blanes. doeuf, les. monter en - 2 cuillerées &
. neige. ferme et les mcorpmer dehcatement a la:-::soupe de rhum e

péte chocolatée. Y 60g nozsettes
-6 _Chem1se1 lg moule a gateau avec 1e pap1er al u—f ‘en poudre ;
| . minium ety verser - la préparation.. © 0L pmcee de sel _3-;5

”.-7._Mettre au four deJa chaud et laisser cuire une

. demi-heure sans ouvrir. Démouler froid, - “-2 casseroles

' :N B. Prendre un chocolat d'excellente. quahte ou I ferrine

“ bien réaliser un melange :ch01s1 de dlfferents-'f' Lmixer
chocolats noars : i
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LEXIQUE pour mieux comprendre

ACIDES AMINES : (ou aminoacides) consti-
tuants de la matigre vivante. Certains sont
indispensables. Assemblés entre eux ils forment
des protéines.

ACIDE PHYTIQUE : c’est un hexaphosphate de
calcium, magnésium et inositol (appelé aussi
phytine) lié aux protéines du grain d’aleurone
dans le grain de Riz complet. Il a été utilisé pour
combattre le rachitisme,

ACIDITE DU SANG : se mesure par le pH (ou
potentiel Hydrogéne) qui est égal & 7,40 £ 0,02
pour le sang des artéres.

ALBUMEN : partie de la graine qui prend nais-
sance et se développe en méme temps que
Pembryon mais 4 partir dune cellule spéciale
(seule cellule & 3n chromosomes de la plante) :
tissu bourré de réserves qui sont utilisées par le
minuseule embryon du grain de Riz complet lors
de sa germination, favorisant sa croissance rapi-
de et son intense respiration jusqua ce que ses
premiéres racines et feuilles lui permettent
d’assurer son autonomie.

ALEURONE (couche a) : formée d'une ou deux
couches de grosses cellules bourrdes de grains
d’aleurone qui sont des globules contenant des
protéines pures cristallisées, des protéines
amorphes et de Pacide phytigue.

ALLERGIE : réaction parfois brutale de orga-
nisme qui & été sensibilisé & une substance.
AMIDON : substance de réserve ¢laborée par
une plante & partir d’'eau et du gaz carbonique
de Yatmosphére 4 condition quelle soit éclairée
par les rayons du soleil. Il est formé d'amylose
et d’amylopectine en mélange.
AMYLOPECTINE : trés longue chaine linéaire
de molécules de maltose avec des chaines déri-
vées formant des ramifications ; se trouve dans
Pamidon (production uniguement végéiale).
AMYLQOSE : trés longue chaine de molécules de
maltose disposées en ligne, dans Pamidon.
ANDROCEE : organes sexuels miéles de la flenr
an ensemble des étamines.

ANEMIE : appauvrissement du sang en glo-
bules ronges et en hémoglobine.
ANTAGONISTE : qui & une réaction opposée.
ANTHOCYANES : pigments cellulaires qui colo-
rent les vacuoles des cellules végétales en rouge
et notamment celles du péricarpe d'un caryopse
de Riz rouge,

ANTICORPS : substance spécifique qui apparait
dans le ¢orps suite a la présence d’éléments
étrangers,

ASSIMILATION : passage des substances
absorbées dans notre corps ol elles deviennent
nos propres substances.

ASTHENIE : dépression de I’état général,
fatigue mal définie sans cause nette.
ATHEROME : iésion chronique de la parci des
artéres.

A.T.P. : Adenosine Tri Phosphate, substance

indispensable au stockage et a la libération de
Pénergie utilisable par les cellules,

ATYPIQUE : qui ne ressemble pas A ce qui est
habituel, différent du type normal.
BIGORNEATU : escargot de mer comestible.
BRACTEE : petite feuille en éeaille.

CALCIUM IONISE : calcium porteur de denx
charges électriques positives Ca++

CALORIE : unité de mesure de quantité de cha-
leur, On doit plutdt utiliser le joule (1 cal = 4,18
joules)

CAPTEUR DE RADICAUX LIBRES : substance
qui pitge les radicaux libres en les fixant sur
des molécules non nocives. Evite le vieillisse-
ment de la peau.

CARYQPSE : fruit sec indéhiscent. On ne peut
pas séparer la graine qui adhére fermement au
fruit lorsqu'il est mar. Cas du fruit du Riz appe-
18 grain de Riz complet en magasin didtétique.
CATECHINE : substance phénolique, capteur
de radicaux libres.

CELLULE : unité fondamentale, morphologique
et fonctionnelle de tout étre vivant {végétal on
animal) formée d'une membrane contenant le
cytoplasme aun sein duquel est le noyau porteur
de linformation génédtique. La cellule végétale a
la particularité d’8tre emprisonnée dans une
paroi de nature cellulosique (consiituant princi-
pal des fibres alimentaires) et d'adhérer & sa
veisine grace & une fine lamelle de pectine,
CELLULOSE : constituant caractéristique de Ia
paroi de toute cellule végétale qui donne par
hydrolyse complate du glucose ; n'est pas atta-
quée, donec pas digérée par les diastases du suc
intestinal.

CEPHALEES : douleurs violentes et tenaces de
la téte.

CHVOSTEK (signe de) : contraction des muscles
de la face observée quand on percate doucement
le nerf facial en dessous de Yapophyse zygoma-
tigue.

CIRRHOSE : affection surtout hépatique, dans
laquelie les cellules conjonctives du foie prolifz-
rent, créant une fibrose. L’alcoolisme entraine
une ¢irrhose,

CLAUSTROPHOBIE : angoisse épronvée quand
on se trouve enfermeé.

CRAMPE : contraction involontaire, douloureu-
se et transitoire d’'un muscle ou d’'un groupe
musculaire.

CRISE DE TETANIE : voir tétanie,

CURARE : Poison végétal abolissant 'action des
nerfs sur les muscles, provequant la suppression
de la contraction musculaire.

CYTOPLASME : substance fondamentale de la
cellule limitée par une membrane et contenant
le noyau.

DECOCTION : faire bouillir longuement une
quantité déterminée de plante. Pour la décoction
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de Préle mettre 50 g de plante séche dans un
demi litre d’eau et faire bouillir 30 minutes, lais-
ser infuser 10 minutes avant de boire.
DECORTICAGE : action d'enlever (décortiquer)
les balles du Riz paddy pour obtenir le Riz com-
plet.

DEMENCE : diminution importante cu perte
compléte des fonctions intellectuelles.
DETOXICATION : neuiralisation du pouvoir
toxique de certains eorps par leur combinaison
avec d’autres substances. Le foie élimine les
toxines.

DIURETIQUE : qui augmente le volume des
urines.

DYSTONIE NEURO-VEGETATIVE : déséqui-
libre nerveux pouvant étre & Yorigine de la spas-
mophilie.

LLECTROMYOGRAMME : enregistrement gra-
phique de I'activité électrique qui accompagne la
contraction musculaire.

EMBRYON : (du grec embruon : foetus) petite
plante miniature nouvelle, née dun oeuf (prove-
nant de la fécondation d'un ovule par un grain
de pellen) qui vit dabord aux dépens de la plan-
te-mére qui le forme, ensuite seul en condtion de
vie ralentie par suite de la déshydratation de la
graine dans laguelle il se trouve protégé et enfin
aux dépens des réserves de la graine qu’il va
épuiser 4 partir du moment ol i sera réhydraté
& une température convenable pour donner une
véritable plantule capable de se nourrir seule
dans son miliew.

ENDOCARPE : partie interne du péricarpe du
fruit ; selérifig, il devient le noyau dans un fruit
charnu (Cerise).

ENDURANCE : un effort est dit d'endurance
quand il dure longtemps et que es muscles ont
tout I'oxygéne nécessaire a leur activité. Il y a
ators pen d’acide lactique produit (marathon).
Opposé & “résistance”.

ENZYME : substance qui proveque et accélére
une réaction chimique.

EPICARPE : partie la plus externe du fruit ou
“pean”,

EPICATECHINE : substance phénolique, “cap-
teur” de radicaux libres.

EPILEPSIE : affection caractérisée par des
convulsions avec perte de connaissance, ver-
tiges, absences, survenant chez des sujets en
bonne santé apparente.

EPILLET : chacune des fleurs de la panicule de
Riz.

TQUANIL : médicament anxiolytique, sédatif et
myoreiaxant,

ERREUR GENETIQUE : certaines protéines
peuvent étre fabriquées par nos cellules avec
des erreurs dans lordre de placement des acides
aminés. Ces “maladresses” de fabrication peu-
vent exister dés la naissance et correspondre 4
des maladies transmissibles par les parents.
ERYTHRQCYTE : globule rouge du sang, I}
eontient ’hémoglobine de couleur rouge si eile

est oxygénée. Il y en a plusieurs millions par
millimétre cube de sang.

ETAMINE : I'une des piéces florales méles d'une
fleur, Elle est formée d'un filet portant une
anthére qui élabore les grains de pollen.
FACIAL (nerf)) : Teme nerf crinien responsabie
de la mimique {attitudes du visage).

FARINES BASSES : partie enlevée aux grains
de Riz complets dans les 4 cénes & blanchir
(rapes) pour obtenir le Riz blanchi.
FERULIQUE (acide) : substance phénolique.
FIBRILLATION : trémulation désordonnée des
fibres musculaires.

FLORAISON : épanouissement des fleurs, La
floraison du Riz dure meoins de 2 heures.
FUMURE : engrais ou fumier apporté dans un
champ ou une rizidre pour enrichir le sol,
GELATINISE : qui prend la consistance d’un
gel, cas de Pamidon du Riz lorsqu’il est étuvé. Le
Riz est ensuite déshydraté et 'amidon devient
translucide.

GEMMULE : bourgeon de 'embryon qui donne-
ra la premigre pousse feuillée.

GEBRME : ou embryon {voir ce mot).

GLUCIDES : constituants de la matiére vivante
fréquemment appelés “sucres” du fait que beau-
coup dentre enx ont une saveur douce. Glucides
rapides : absorbés rapidement. Glucides lents :
il faut un temps assez long pour gue leur diges-
tion se fasse.

GLUCOSE : “sucre” simpie ou monosaccharide.
Le taux de glucose sanguin est appelé glycémie,
Le glucose est le carburant idéal de nos cellules.
GLUMELLE : chacune des 2 grandes bractées
scarienses protégeant Iépillet sur la panicule.
GLUME : chacune des 2 petites bractées sca-
rieuses & la base de Pépillet, formant avec les
glumelles les “balles” enlevées lors du décortica-
ge du Riz paddy.

GLUTEN : substance protéique contenue dans
toutes les céréales (sauf le Riz), contribue & la
fermentation du pain, a exclure des régimes en
cas de maladie coeliaque.

GLYCOGENE : ¢'est “Pamidon hépatique”, gluci-
de de réserve pour les tissus de 'homme, formé
de chaines de glucoses. Se trouve dans les
muscles et le foie. Sera fragmenté en glucose
pour fournir de I'énergie.

GLYCOLYSE : transformation du glucese abou-
tissant soit a l'acide lactique (ne nécessite pas la
présence d'oxygine} soit au gaz carbonique et &
'ean avec production d’énergie.

GRAMINEE : famille de plantes qui ont des
caractéres communs a cenx du Big, du Riz, de la
Canne 4 sucre et comprenant dune facon géné-
rale toutes les céréales, caractérisées par le fait
que les chloroplastes des feuilles (petites unités
contenant la chlorophylle} fixent le gaz earbo-
nique pour Iintégrer dans leurs propres molé-
cules avec un rendement 4 & & fois supérieur a
la moyenne des autres plantes ; comprend envi-
ron 7 000 espéces ; importance économique




considérable.

GYNECEL : carpelle unique (cas du Riz) ou
ensemble de carpelles (certaines fleurs) occu-
pant le centre de la fleur et constituant Porgane
sexnel femelle de la plante.
HEMICELLULOSES : polysaccharides non cel-
lulesiques (glucides) élaborés par la plante et
mis en réserve dans la graine, utilisation lente
par I'embryon lors de son développement.
HEMOGLOBINE : protéine contenant du fer,
située dans les globules rouges et servant an
transport de Poxygéne.

HEXAPHOSPHATE : substance trés riche en
phosphore.

HORMONE : substance produite par un organe,
en général une glande, transportée par le sang
dans un autre organe pour exciter son dévelop-
pement et son fonctionnement.
HYPERGLYCEMIE : augmentation du taux de
glucose sanguin,

HYPOGLYCEMIE : diminution du taux de glu-
cose sanguin.

IDIOPATHIQUE (maladie) : qui existe par elle-
méme, qui nest pas le signe d'une autre mala-
die.

INFLORESCENCE : ensemble de fleurs regrou-
pées sur un méme axe, par exemple la grappe de
Lilas, la panicule de Riz.

INFLUX NERVEUX : phénoméne électrigue
enregistrable quand le nerf est excité ; se dépla-
ce dans e nerf a des vitesses différentes selon
les fibres. 1l déclenche la contraction du musecle.
ION : atome ou groupement d’atomes portant
une charge électrique.

LN.S.E.R.M. : Institut National pour la Santé
Et la Recherche Médicale.

INSULINE : hormone secrétée par le pancréas,
qui passe dans le sang et sert 4 T'utilisation des
sucres par les cellules, réglant ainsi la glycémie.
IRRADIER : exposer & des rayonnements ioni-
sants (rayonnement X, ultra-violef, du cobalt 60}
ISSUES : ce qui sort des cones i blanchir le Riz ;
synonyme de son.

KWASHIORKOR : maladie caractérisée par un
retard de croissance, des vedémes, des troubles
intestinaux, des lésions du foie et des altéra-
tions de la peau ; provoquée par une sous-ali-
mentation.

LAXATIY : purgatif 1éger.

LIGNINE : substance glucidique et azotée hau-
tement polymérisée élaborée par les cellules des
tissus lignifiés des végétaux pouvant g'ajouter
ou se substituer & la paroi cellulosique qui
enserre les cellules végétales.

LIPIDES : constituants de la matiére vivante
appelés souvent graisses.

LIPOPROTEINES : union entre lipides et pro-
téines.

LIPOTHYMIE : perte de connaissance avece
conservation de la respiration et de la circula-
tion.
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MACROBIOTIQUE: alimentation de préférence
végétale (céréales, légumes, fruits).

MALTOSE : sucre double pouvant se dédoubler
et donner deux sucres simples (2 glucoses).
MARATHON : course pédestre sur route (42,195
k).

MEMBRANE : couche externe des ceilules
{végétales, animales ou humaines).
MENSTRUATIONS : écoulement sanguin d'ori-
gine utérine se reproduisant tous les mois
{régles).

METABOQLISME : ensemble des transfor-
mations chimiques et biolegiques permettant la
vie des celiules.

MICROSONDE : microscope électronique trés
sophistiqué inventé par le Professeur Castaing
pour chserver et analyser de trés petits échan-
tillons sans les détruire,

MITOCHONDRIE : corpuscule cellulaire ot se
prodaisent de trés nombreuses réactions chi-
miques du métabolisme,

MOLECULE : c’est la plus petite quantité d'un
corps pur qui puisse exister a I'état libre. Les
molécules sont formées par assemblage
d’'atomes.

MUCILAGE : substance produite par un végé-
tal, & base de glucides et de pectines, susceptible
de gonfler au contact de Fean.

NUCLEIQUE (acide) : substance acide située
dans le noyau des cellules, support de 'hérédité.
NUCLEOPROTEINE : constituant du noyau de
la cellule formé par un acide nucléique et une
protéine basique.

OEDEME : gonflement des tissus ou des
organes par infiltration liguidienne.
OLIGO-ELEMENT : élément mindral nécessai-
re & la vie en tras petite quantité.
OSTEOPOROSE : amincissement et raréfaction
des travées osseuses provoquant la fragilité des
0s.

OVAIRE : cavité creuse du carpelle ou du gyné-
cée contenant les ovules ou un seul dans le cas
du Riz. Aprés ia fécondation de l'ovule la paroi
de I'ovaire se transforme en frait.

OVULE : (du latin ovam : oeuf) cellule sexuelle
femelle située dans Povaire. Aprés la féconda-
tion de Tovule par le grain de pollen il devient
Pocuf qui se transforme en graine.

PANICULE : inflorescence terminée par un
bourgeon A croissance indéfinie o chaque fleur
a un pédoncule, par opposition a 'épi (de Blé) ot
les fleurs n'ont pas de pédoncule. A maturité la
panicule est le groupement de 15 & 50 grains de
Riz au sommet de la tige.

PARATHYROIDES : glandes placées derriére la
thyroide et produisant une hormone.
PARESTHESIE : anomalie de la perception des
sensations, anesthésie légére ou sensations
anormales, fourmillements.

PECTINE : {du grec péktikos : sujet & se figen)
gsubstance (polysaccharides en mélange) assu-
rant la cohésion des cellules végétales entre
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elles ; permet de faire de la gelée avec la pulpe
de certains fruits (cuisine).

PEDONCULE : axe portant la fleur puis le fruit,
exemple la “queve” de Cerise.

PERICARPE : paroi de 'ovaire de la fleur trans-
formée en fruit aprés la fécondation de l'ovule ;
formé de 3 couches : épicarpe (externe}, méso-
carpe ou pulpe {centrale) et endocarpe (interne).
PETALE : chacune des piéces (ou languette)
colordes de la corolle d’'une fleur (pétale de Rose)
; le Riz n'en a pas.

PHENOLIQUE {composé) : substance qui dérive
des phénols, douée souvent de propriétés anti-
septiques.

PHOSPHATE DE CALCIUM : sel de calcium en
solution dans l'urine mais qui peut former des
cristaux et des caleuls.

PHOSPHOLIPIDES : lipides liés au phosphore.
PHYTIQUE (acide) ou PHYTINE voir ACIDE
PHYTIQUE,

PISTIL : synonyme de gynécée ou ensemble des
carpelles ; organe femelie de la fleur formé

de l'ovaire ereux contenant Fovule, prolongé par
le style et surmonté par le stigmate.
PLANTULE : jeune plante issue du développe-
ment de I'embryon de la graine ; comprend 3
parties : la gemmule (donnera la pousse
feuillée), la tigelle (jeune tige) et la radicule
(premidre racine).

PLAQUETTES SANGUINES : petits éléments
du sang intervenant dans la coagulation.
PLASMA SANGUIN : phase liquide du sang
dont on a empéché la coagulation. On y trouve
en suspension les globules rouges et blanes et
ies plaguettes.

PLUMEUX : aflusion 4 Pallure du stigmate de
la fleur du Riz faisant penser 4 une petite
plume,

POLLEN (grain de) : grain libéré par les
anthéres des étamines. Il se colle sur le stigmate
de la fleur, germe en élaborant un long tube qui
pénetre dans le style et va jusque dans l'ovaire
féconder Povule.

PROANTHOCYANIDOLS : formes polymérisées
dee catéchines. Capteurs de radicaux libres 50
fois plus efficaces que la vitamine C.
PROTEINES : grosses molécuies formées
d'acides aminés.

PROTIDES: substances organiques englobant
acides aminés et protéines.

PSYCHASTHENIE ; indécision, doute, scrupule,
appréhension, sans raison valable.

PURGATIF : médicament provequant l'évacua-
tion du contenu intestinal ; laxatif .

RADICAL LIBRE : groupe d’atomes ayant une
affinité entre eux et portant en commun un élec-
tron non apparié dit “célibataire” qui recherche
avidement un compagnon et entraine des réac-
tions en chaines souvent violentes et finit par
disparaitre en donnant un autre radical libre,
parfois plus dangereux. Responsable du vieillis-
sement de la peau. On appelle “captewr” de radi-

caux libres une substance capable de les piéger
{¢rés recherchée).

RADICULE : premiére racine de la plante, pré-
existant dans Pembryon.

REMINERALISER : apporter des minéraux &
un organisme qui en manquerait. Ce verbe n'a
actuellement pas de sens médical précis.

RIZ PADDY : ou semence (état du Riz semé) ;
c’est aussi 'état du Riz récoléé : le Riz complet
est entouré naturellement par les balles inco-
mestibles sur la planie ; forme de conservation
du Riz dans les silos.

SACCHAROSE : glucide formé de glucose et de
fructose ; sucre.

SEMOULE : trés petits fragments obtenus par
broyage de grains de Riz complets ou non ;
temps de cuisson réduit.

SEPALES : petites feuilles généralement vertes
formant le calice dune flewr et que l'on retrouve
parfois sur le fruit {par exemple sur le cdté oppo-
sé 4 la “queue” de la Pomme) ; absents dans la
fleur de Riz.

SIGNE DE CHVOSTEK : voir CHVOSTEE
SIGNE DE TROUSSEALU : voir TROUSSEAU
SON : partie périphérique d'une céréale qui a
été rapée (son de Blé, son de Riz).

SUC PANCREATIQUE : secrétion du pancréas
se déversant dans lintestin gréle et apportant
des enzymes digestives.

STIGMATE : sommet du gynécée ou surface
réceptrice des grains de pollen.

SYMPTOME : troubles pergus par le médecin ou
signalés par le malade permettant détablir un
diagnostic.

TACHYARYTHMIE : anomalie du rythme car-
diaque dans sa fréquence et sa régularité, Le
coeur est trés rapide.

TETANIE {crise de) : contractures des extrémi-
tés (mains) pouvant s'étendre aux membres ef
quelques fois au trone, arrivant par accds, mais
pouvant é&fre provoguées artificiellement par la
compression des vaisseaux sanguins.
THYROIDE : glande située 2 la base du cou,
produisant des hormones,

TISSU : ensemble des cellules ayant méme
structure et méme fonction.

TRIATHLON : épreuve sportive combinant la
natation, la course cycliste et la course A pied.
TROUSSEAU {signe de} : contractures provo-
quées par la compression des membres au
niveaun des principaux vaisseaux et des nerfs.
ULTRA -VIOLEY'S : rayonnements solaires invi-
sibles & l'oeil et situés a cbté du violet sur le
spectre solaire.

VASO MOTEURS (troubles) : perturbations du
calibre des vaisseaux sanguins (dilatation on
constriction).

VERTICILLE : ensemble des pigces florales
s'insérant & un méme niveau de Paxe de la fleur.
VIVRIERE {culture)} : dont les produits sont des-
tinés a I'alimentation.
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Avec le RIZ COMPLET

vers un

EQUILIBRE ALIMENTAIRE RETROUVE

Jacqueline BAYONOVE
Docteur és Sciences Maitre
de Conférences Faculté des
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Montpellier

Une Biologiste férue de Botanique et
passionnée par ses Recherches, curieuse
de comprendre pourquoi et comment les
substances contenues dans le Riz complet
ont fait disparaitre chez elle les symp-
témes de la spasmophilie écrit 4 un autre
Biologiste, Professeur a la Faculté de
Médecine, pour lui faire part de ses
constatations.

D'abord sceptique mais curieux, celui-ci
réalise quelques expériences prélimi-
naires et devant la positivité des résul-
tats, ils décident de se rencontrer, de tra-
vailler ensemble et d'expérimenter sur
I'Homme et I'Animal : patraques, spasmo-
philes, personnes agées, sportlfs et... rats
de laboratoire.
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