RYZE

RyZe je rostlina z Eeledi lipnicovitych. Jejim kvétenstvim je lata, stejn& jako u ovsa
nebo prosa. Jedna se o jednoletou, 1 aZ 2 metry vysokou rostlinu s podlouhlymi
azkymi listy. Zatimco v Asii se ryZe péstovala jiz v 5.-3. tisicileti pi. n. |, do Evropy se
dostala mnohem pozd&ji, a to v 8. stolet do Spanélska. V roce 1522 byla zaloZena
prvni ryZové pole v Italii. Pravé z italského vyrazu ,riso” pravdépodobné pochézi
Eesky ndzev ryie.

Zizniva rostlinka

Existuje asi 8 000 odr(d, které se lii barvou, chuti, velikosti zrna a pouZitim, ale

i zplsobem Gpravy, ktery ovliviiuje obsah Zivin v ryZovém zrné. Jisté znéte tieba
jasminovou ryzi pvodem z Thajska ¢i japonskou ryzi basmati, ryzi hnédou nebo
natural (neloupanou). RyZe se péstuje jako monokultura, kdy se vysévd po mnoho
obdobi na stejné pozemky, a vétdinou vyZaduje zavodnéni do urtité vyie stonkd.
Nejéastéji péstovanym druhem je ryie setd, kterd méa nejkvalitngjsi odridy vhodné

pro vafeni.

Riiznorodé zpiisoby vyuZit

Ryie se vyuziva pfevainé pro vyzivu lidi, a to bud loupana, nebo pololoupana.
SlouZi mj. jako dietetickd potravina — je totiZ dobfe stravitelnd a necbsahuje
bilkoviny, které vyvoldvaji alergii (jako tieba gliadin, souéést lepku, ktery vadi
celiaklim a alergik@im). Vyrdbgji se z ni také riizné alkoholické ndpoje, napf. ryzové
vino. Ryzové slama se pouZiva pro pleteni roho#i, kosikd a kloboukd, v Japonsku se
na ni p&stuji jed!é houby a v €in& se z ni vyrabi jemny papir. RyZe nasla uplatnéni
také v kosmetickém priimyslu, je po staleti hlavni souédstf pudrd.

Bohatd na aéinné slozky

RyZe obsahuje mineralni [&tky a vitaminy, které jsou obzvldst dobré pro rdst vlast,
neht, kiiZe a kosti. Konzumace ryZe zlep3uje stav klize pfi lupénce a plsobi
preventivné proti ledvinovym kamen{m kalciového typu, podperuje vylucovéni
vody a zplodin metabolismu pfes ledviny. PouZiva se také k 1é¢eni zaZivacich obtiZi,
upravuje mirné prijmy i zdcpu. RyZové otruby pomdhajf snizovat riziko rakoviny
tlustého stifeva.

= Cervend fer 13 ryze

Zatimco v Fadé asijskych zemi je éervend fermentovand ryfe ufivéna po staleti pro
své légebné tidinky (pod riznymi nazvy, jako jsou ang-kak v Indonésii, hong-gug

v Koreji nebo héng qu miv Cing), pro nds je to méné zndmd varianta dpravy. Jednd
se o ryzi fermentovanou plisobenim plisné Monascus purpureus. Nékdy se pro tuto
ry#i pouZiva zkratka RYR (z angl. red yeast rice). Fermentace probihé tak, 7e se
ryzova zrna namaceji nékolikrat do destilované vody, poté se nadbytecna voda
odstrani, ryZe se sterilizuje a nakonec dochdzi k tzv. inokulaci (tj. naotkovani), &ili
vpraveni malého mnoZstvi mikroorganismii v suspenzi, kterd obsahuje spéry plisné
Monascus purpureus. Kultivace probiha nékolik dni a poté se ziskdva extrakt bohaty
na monakolin K a naopak se odstrariuji ostatni nezédouci latky vzniklé pisobenim
plisné (napi. mykotoxin citrinin). Prévé istota a kvalita ziskaného extraktu
rozhoduje o kvalité dopliik{ stravy na trhu. Konzumace Eervené fermentované ryze
je vhodna (krom lidi s nadvahou a tu¢nou stravou) pro ty, kdo trpi zvygenou
hladinou cholesterolu navzdory Stihlé postavé a zdravé stravé. Je védecky
prokdzéno, ze denni pfijem monakolinu K v mnoistvi alespori 10 mg pfispiva

k normalni hladiné cholesterolu v krvi, kdy ndsledn& dochézi i k niziimu vyskytu

nemoci srdce a cév.



