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 چطور میزان آرسنیک برنج را کاهش دهیم؟

كننده بخش عمده انرژي افراد است. بر اساس اطلاعات  در بسياري از نقاط جهان برنج غذاي اصلي و تامين

پروتئين در كشورهاي در حال توسعه از طريق برنج  ٪3/92 و انرژي٪ 3/92،  سازمان خوار و بار وكشاورزي

آلودگي برنج با .كيلوگرم در سال به ازاي هر شخص برآورد شده است  92در ايران مصرف برنج .تامين ميشود 

فلزات سنگين يكي از موارد محتمل آلودگيهاي محيطي است كه طي آن تحت شرايط خاصي ازقبيل آلودگي 

قل شده و منتآب، خاك و نزديكي مزارع برنج به مراكز صنعتي و فاضلاب هاي مربوطه، عناصر سنگين به برنج 

 .در آن تجمع پيدا ميكنند

اين عناصر نقشي در  .آلودگي برنج با ارسنيك، كادميم و جيوه و سرب بوده است گزارش شده ، شايعترين موارد

رشد و حيات انسان نداشته و دريافت آنها در مدت طولاني، تجمع در ارگانها )كبد، كليه، خون و استخوان(، 

را به دنبال ايجاد نقص مادرزادي در نوزادان  سرطانزايي و  از جملهموميت و عوارضي اختلال در عملكرد آنها، مس

ميزان دريافت قابل تحمل فلزات سنگين سمي در استاندارد ملي ايران و سازمان بهداشت جهاني براي مواد  .دارد

 . در جدول زير نشان داده شده استغذايي مختلف و برنج 
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 هاي طرح ، آسيايي كشورهاي از برنج واردات افزايش با .بعد از گندم است  ايران در اصليغذاي  دومين برنج

 مي پيدا بيشتري اهميت وارداتي برنج انواع در سنگين فلزات و شيميايي عناصر كنترل براي كيفيت كنترل

 گرم ميلي 2..2 و 2.9 ترتيب به ايران استاندارد مليسازمان  و CODEX توسط برنج در As حد حداكثر. كنند

 . است شده تعيين كيلوگرم در

 برنج هاي دانه در. يابد مي تجمع آرسنيك غلات ساير برابر ده حدود برنجدر  كه بررسي ها نشان داده است

 اي قهوه برنج كه است معني بدان اين. شود مي متمركز آندوسپرم اطراف بيروني سبوس لايه در آرسنيك

 ٪22-52 اما كند مي حذف سفيد برنج از آرسنيك را  كردن آسياب فرآيند.  داردسفيد برنج از يبيشتر آرسنيك

 .برد مي بين از نيز را آن مغذي مواد از

ان آلودگي با فلزات سنگين تحت تاثير روش پخت و اجزا فرايند پخت برنج قرار زدهند كه مي مطالعات نشان مي

دهند با اين حال اثر  برخي از روشهاي پخت تا حدود زيادي محتواي فلزات سنگين را كاهش مي .گيرد مي

روش پخت بر اين نوع آلودگي همواره يكسان نيست و در مطالعات، نوع واريته برنج، محتواي اوليه فلز سنگين، 

گر ه عنوان عوامل مداخل نوع فلز سنگين و آلودگي آب پخت، نوع ظروف مورد استفاده جهت پخت و دماي آب به

اين تاثير، ر برنج پخته شده تاثيرگذار هستنداند كه بر تغييرات غلظت فلزات سنگين د مورد بررسي قرار گرفته

 به شرح زير است: عوامل 

باقيمانده در برنج  آرسنيك ميزان كه بر است متفاوت مختلف كشورهاي در برنج پخت ي نحوه: روش پخت

روش پخت اگرچه يكي از مهمترين عوامل است اما اثر آن بسته به نوع عنصر متفاوت  .است موثر پخته شده

 است. 



دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درمان و 

 آموزش پزشکی

3 
 

 خارج آن از آرسنيكي گونه هيچ و مانده باقي برنج در آب مايكروفر، با پخت يا برنج كردن كته روش در 

مطالعات گوناگوني نشان داده . شود مي خارج برنج ارسنيك از مقداري آبكشي روش در ولي شود نمي

درصد مي شود. نتايج برخي از ديگر  22به ميزان   آرسنيك كاهش باعث برنج شستن است كه 

 بيشتر اي قهوه برنج ودر سرد آب طريق از فلزات بيشتر سفيد برنج در مطالعات نيز نشان داده است كه 

 .شود مي خارج گرم آب طريق از

   بهترين روش براي كاهش و  پخت ديگر روش آب زياد حجم با برنج پختنبر اساس توصيه متخصصين

ي مواد مغذي برنج است . در اين روش ميزان ريز مغذي هاي برنج مثل لميزان آرسنيك با كاهش حداق

روش مذكور در زير شرح داده رفته و ارزش غذايي برنج حفظ مي شود. ناز بين  Bويتامين هاي گروه 

 شده است:

 فنجان آب در قابلمه ريخته شود. 4قابلمه به ازاي هر فنجان برنج خام در يك    -.

 دقيقه بجوشد. 2يد ده را درون قابلمه ريخته و بگذاربرنج از قبل خيسانده ش ،مدن آببعد از به جوش آ -9

 را آبكش كنيد) آب برنج را دور بريزيد(.دقيقه برنج  2بعد از  -3

 داخل قابلمه بريزيد.برنج را داخل قابلمه ريخته و به ازاي هر فنجان برنج اين بار دو فنجان آب مجددا  -4

 ميزان حرارت زير قابلمه را كم كرده درب قابلمه را بگذاريد تا آب برنج تمام شود و برنج دم بكشد. -2

ميزان بيشتري آرسنيك از برنج به  ضمن حفظ ارزش غذايي برنج و حفظ ريز مغذي هاي آن، اين روشدر 

 كودكان و نوزادان براي برنج تهيه هنگامدر  روش اين درصد ( خارج مي شود. 52خصوص برنج سفيد ) به ميزان 

 . هستند آرسنيك معرض در گرفتن قرار خطر معرض در بسيار آنها زيرا مي شود بسيارتوصيه

  .چه بخشي از آرسنيك برنج از گردر اين روش ادر ايران پخت برنج به روش آبكش كردن مرسوم است

در آب برنج حل شده و دور ريخته مي شود.  نيز بين مي رود ولي ويتامين هاي محلول در آب برنج
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ت، با حفظ استفاده از روشي كه اخيرا متخصصين توصيه  كرده اند و در بالا شرح  داده شده اس

 در برنج  روش بهتري براي كاهش ميزان آرسنيك در برنج است. Bويتامين هاي گروه 

در  سنگين مضر  عامل مهمي در افزايش عناصر: اين موضوع  در پخت غلظت فلزات در آب مورد استفاده

 شوند. غذاهايي است كه به فرم فرني تهيه مي

است. با اين حال،پخت در  در ميزان غلظت فلزات سنگين باقي مانده در برنج جزئياثر نوع ظرف  :نوع ظرف

 در برنج شده است.  آرسنيكظرف آلومينيوم باعث افزايش 

تفاوت در واريته برنج، حجم برنج خام مورد استفاده و ميزان غلظت اوليه فلز سنگين در برنج  :واریته های برنج

 .شده دارند خام نيز درشرايط يكسان پخت، اثر جزئي در ميزان باقيمانده عناصر سنگين در برنج پخته

 كه زيرزميني هاي آب با برنج كشت ضرورت سطحي هاي آب كاهش و اخير هاي سالي خشك: گيري نتيجه

 مدت حتما بايد شدن پخته از قبل برنج ترتيب اين به. است داده افزايش را هستند آرسنيك ي بالقوه منبع

در برخي از منابع  خيساندن برنج به   .شود خارج آن آرسنيك تا شود داده شستشو و خيسانده آب در زماني

 ي ازبين بردن آرسنيك توصيه شده است.ابربار شستشو با آب فراوان  3ساعت و  3مدت 

 منابع:

 در سنگين فلزات محتواي بر تاثيرگذار پخت عوامل. مريم ميرلوحي ، ليلا آزادبخت الهه، رضايي رضا، موركيان-.

 324.: تغذيه نامه ويژه ؛ 329. سلامت نظام تحقيقات -422.مجله. برنج

 مختلف فرآيندهاي تأثير مقايسه و بررسي. ف زابلي س، روحي ب، خاصي م، زاده شكر ر، ماليدره رضايي-9

 شاليزارهاي در شده كشت طارم هاي برنج در وكادميوم سرب سنگين فلزات مانده باقي ميزان بر پخت و آبكشي

 . 29-22): .(  9 )؛ 322. بهار ط.  محي بهداشت در پژوهش فصلنامه. ايران درشمال مشهر قائ شهر

3- Scientists Find New Way of Cooking Rice That Removes Arsenic and Retains Nutrients, 

Food Science Nutrition University Of Sheffield, By UNIVERSITY OF 

SHEFFIELD NOVEMBER 4, 2020 

https://scitechdaily.com/tag/food-science/
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