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 چطور میزان آرسنیک برنج را کاهش دهیم؟

مٌٌذُ ثخص ػوذُ اًزصي افزاد است. ثز اسبط اعلاػبت  در ثسيبري اس ًقبط خْبى ثزًح غذاي اغلي ٍ تبهيي

پزٍتئيي در مطَرّبي در حبل تَسؼِ اس عزيق ثزًح  ٪3/25 ٍ اًزصي٪ 3/22،  سبسهبى خَار ٍ ثبر ٍمطبٍرسي

آلَدگي ثزًح ثب .ميلَگزم در سبل ثِ اساي ّز ضخع ثزآٍرد ضذُ است  22در ايزاى هػزف ثزًح .تبهيي هيطَد 

فلشات سٌگيي يني اس هَارد هحتول آلَدگيْبي هحيغي است مِ عي آى تحت ضزايظ خبغي اسقجيل آلَدگي 

قل ضذُ ٍ هٌتآة، خبك ٍ ًشديني هشارع ثزًح ثِ هزامش غٌؼتي ٍ فبضلاة ّبي هزثَعِ، ػٌبغز سٌگيي ثِ ثزًح 

 .در آى تدوغ پيذا هينٌٌذ

ايي ػٌبغز ًقطي در  .آلَدگي ثزًح ثب ارسٌيل، مبدهين ٍ خيَُ ٍ سزة ثَدُ است گشارش ضذُ ، ضبيؼتزيي هَارد

رضذ ٍ حيبت اًسبى ًذاضتِ ٍ دريبفت آًْب در هذت عَلاًي، تدوغ در ارگبًْب )مجذ، مليِ، خَى ٍ استخَاى(، 

را ثِ دًجبل ايدبد ًقع هبدرسادي در ًَساداى  سزعبًشايي ٍ  اس خولِوَهيت ٍ ػَارضي اختلال در ػولنزد آًْب، هس

هيشاى دريبفت قبثل تحول فلشات سٌگيي سوي در استبًذارد هلي ايزاى ٍ سبسهبى ثْذاضت خْبًي ثزاي هَاد  .دارد

 . در خذٍل سيز ًطبى دادُ ضذُ استغذايي هختلف ٍ ثزًح 
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 ّبي عزح ، آسيبيي مطَرّبي اس ثزًح ٍاردات افشايص ثب .ثؼذ اس گٌذم است  ايزاى در اغليغذاي  دٍهيي ثزًح

 هي پيذا ثيطتزي اّويت ٍارداتي ثزًح اًَاع در سٌگيي فلشات ٍ ضيويبيي ػٌبغز مٌتزل ثزاي ميفيت مٌتزل

 گزم هيلي 0.15 ٍ 0.2 تزتيت ثِ ايزاى استبًذارد هليسبسهبى  ٍ CODEX تَسظ ثزًح در As حذ حذامثز. مٌٌذ

 . است ضذُ تؼييي ميلَگزم در

 ثزًح ّبي داًِ در. يبثذ هي تدوغ آرسٌيل غلات سبيز ثزاثز دُ حذٍد ثزًحدر  مِ ثزرسي ّب ًطبى دادُ است

 اي قَُْ ثزًح مِ است هؼٌي ثذاى ايي. ضَد هي هتوزمش آًذٍسپزم اعزاف ثيزًٍي سجَط لايِ در آرسٌيل

 ٪20-55 اهب مٌذ هي حذف سفيذ ثزًح اس آرسٌيل را  مزدى آسيبة فزآيٌذ.  داردسفيذ ثزًح اس يثيطتز آرسٌيل

 .ثزد هي ثيي اس ًيش را آى هغذي هَاد اس

اى آلَدگي ثب فلشات سٌگيي تحت تبثيز رٍش پخت ٍ اخشا فزايٌذ پخت ثزًح قزار شدٌّذ مِ هي هغبلؼبت ًطبى هي

دٌّذ ثب ايي حبل اثز  ثزخي اس رٍضْبي پخت تب حذٍد سيبدي هحتَاي فلشات سٌگيي را مبّص هي .گيزد هي

رٍش پخت ثز ايي ًَع آلَدگي ّوَارُ ينسبى ًيست ٍ در هغبلؼبت، ًَع ٍاريتِ ثزًح، هحتَاي اٍليِ فلش سٌگيي، 

گز ِ ػٌَاى ػَاهل هذاخل ًَع فلش سٌگيي ٍ آلَدگي آة پخت، ًَع ظزٍف هَرد استفبدُ خْت پخت ٍ دهبي آة ثِ

ايي تبثيز، ر ثزًح پختِ ضذُ تبثيزگذار ّستٌذاًذ مِ ثز تغييزات غلظت فلشات سٌگيي د هَرد ثزرسي قزار گزفتِ

 ثِ ضزح سيز است: ػَاهل 

ثبقيوبًذُ در ثزًح  آرسٌيل هيشاى مِ ثز است هتفبٍت هختلف مطَرّبي در ثزًح پخت ي ًحَُ: روش پخت

رٍش پخت اگزچِ يني اس هْوتزيي ػَاهل است اهب اثز آى ثستِ ثِ ًَع ػٌػز هتفبٍت  .است هَثز پختِ ضذُ

 است. 



دفتز بهبىد تغذیه جامعه وسارت بهداشت درمان و 

 آمىسش پششکی

3 
 

 خبرج آى اس آرسٌيني گًَِ ّيچ ٍ هبًذُ ثبقي ثزًح در آة هبينزٍفز، ثب پخت يب ثزًح مزدى متِ رٍش در 

هغبلؼبت گًَبگًَي ًطبى دادُ . ضَد هي خبرج ثزًح ارسٌيل اس هقذاري آثنطي رٍش در ٍلي ضَد ًوي

درغذ هي ضَد. ًتبيح ثزخي اس ديگز  50ثِ هيشاى   آرسٌيل مبّص ثبػث ثزًح ضستي است مِ 

 ثيطتز اي قَُْ ثزًح ٍدر سزد آة عزيق اس فلشات ثيطتز سفيذ ثزًح در هغبلؼبت ًيش ًطبى دادُ است مِ 

 .ضَد هي خبرج گزم آة عزيق اس

   ثْتزيي رٍش ثزاي مبّص ٍ  پخت ديگز رٍش آة سيبد حدن ثب ثزًح پختيثز اسبط تَغيِ هتخػػيي

ي هَاد هغذي ثزًح است . در ايي رٍش هيشاى ريش هغذي ّبي ثزًح هثل لهيشاى آرسٌيل ثب مبّص حذاق

رٍش هذمَر در سيز ضزح دادُ زفتِ ٍ ارسش غذايي ثزًح حفظ هي ضَد. ًاس ثيي  Bٍيتبهيي ّبي گزٍُ 

 ضذُ است:

 فٌدبى آة در قبثلوِ ريختِ ضَد. 4قبثلوِ ثِ اساي ّز فٌدبى ثزًح خبم در يل    -1

 دقيقِ ثدَضذ. 5يذ ذُ را درٍى قبثلوِ ريختِ ٍ ثگذارثزًح اس قجل خيسبًذُ ض ،هذى آةثؼذ اس ثِ خَش آ -2

 را آثنص مٌيذ) آة ثزًح را دٍر ثزيشيذ(.دقيقِ ثزًح  5ثؼذ اس  -3

 داخل قبثلوِ ثزيشيذ.ثزًح را داخل قبثلوِ ريختِ ٍ ثِ اساي ّز فٌدبى ثزًح ايي ثبر دٍ فٌدبى آة هدذدا  -4

 هيشاى حزارت سيز قبثلوِ را من مزدُ درة قبثلوِ را ثگذاريذ تب آة ثزًح توبم ضَد ٍ ثزًح دم ثنطذ. -5

هيشاى ثيطتزي آرسٌيل اس ثزًح ثِ  ضوي حفظ ارسش غذايي ثزًح ٍ حفظ ريش هغذي ّبي آى، ايي رٍشدر 

 مَدمبى ٍ ًَساداى ثزاي ثزًح تْيِ ٌّگبمدر  رٍش ايي درغذ ( خبرج هي ضَد. 50خػَظ ثزًح سفيذ ) ثِ هيشاى 

 . ّستٌذ آرسٌيل هؼزؼ در گزفتي قزار خغز هؼزؼ در ثسيبر آًْب سيزا هي ضَد ثسيبرتَغيِ

  .چِ ثخطي اس آرسٌيل ثزًح اس گزدر ايي رٍش ادر ايزاى پخت ثزًح ثِ رٍش آثنص مزدى هزسَم است

در آة ثزًح حل ضذُ ٍ دٍر ريختِ هي ضَد.  ًيش ثيي هي رٍد ٍلي ٍيتبهيي ّبي هحلَل در آة ثزًح
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ت، ثب حفظ استفبدُ اس رٍضي مِ اخيزا هتخػػيي تَغيِ  مزدُ اًذ ٍ در ثبلا ضزح  دادُ ضذُ اس

 در ثزًح  رٍش ثْتزي ثزاي مبّص هيشاى آرسٌيل در ثزًح است. Bٍيتبهيي ّبي گزٍُ 

در  سٌگيي هضز  ػبهل هْوي در افشايص ػٌبغز: ايي هَضَع  در پخت غلظت فلزات در آب مورد استفاده

 ضًَذ. غذاّبيي است مِ ثِ فزم فزًي تْيِ هي

است. ثب ايي حبل،پخت در  در هيشاى غلظت فلشات سٌگيي ثبقي هبًذُ در ثزًح خشئياثز ًَع ظزف  :نوع ظرف

 در ثزًح ضذُ است.  آرسٌيلظزف آلَهيٌيَم ثبػث افشايص 

تفبٍت در ٍاريتِ ثزًح، حدن ثزًح خبم هَرد استفبدُ ٍ هيشاى غلظت اٍليِ فلش سٌگيي در ثزًح  :واریته های برنج

 .ضذُ دارًذ خبم ًيش درضزايظ ينسبى پخت، اثز خشئي در هيشاى ثبقيوبًذُ ػٌبغز سٌگيي در ثزًح پختِ

 مِ سيزسهيٌي ّبي آة ثب ثزًح مطت ضزٍرت سغحي ّبي آة مبّص ٍ اخيز ّبي سبلي خطل: گيزي ًتيدِ

 هذت حتوب ثبيذ ضذى پختِ اس قجل ثزًح تزتيت ايي ثِ. است دادُ افشايص را ّستٌذ آرسٌيل ي ثبلقَُ هٌجغ

در ثزخي اس هٌبثغ  خيسبًذى ثزًح ثِ   .ضَد خبرج آى آرسٌيل تب ضَد دادُ ضستطَ ٍ خيسبًذُ آة در سهبًي

 ي اسثيي ثزدى آرسٌيل تَغيِ ضذُ است.اثزثبر ضستطَ ثب آة فزاٍاى  3سبػت ٍ  3هذت 

 هٌبثغ:

 در سٌگيي فلشات هحتَاي ثز تبثيزگذار پخت ػَاهل. هزين هيزلَحي ، ليلا آسادثخت الِْ، رضبيي رضب، هَرميبى-1

 1324: تغذيِ ًبهِ ٍيضُ ؛ 1322 سلاهت ًظبم تحقيقبت -1405هدلِ. ثزًح

 هختلف فزآيٌذّبي تأثيز هقبيسِ ٍ ثزرسي. ف ساثلي ط، رٍحي ة، خبغي م، سادُ ضنز ر، هبليذرُ رضبيي-2

 ضبليشارّبي در ضذُ مطت عبرم ّبي ثزًح در ٍمبدهيَم سزة سٌگيي فلشات هبًذُ ثبقي هيشاى ثز پخت ٍ آثنطي

 . 52-52): 1(  2 )؛ 1325 ثْبر ط.  هحي ثْذاضت در پضٍّص فػلٌبهِ. ايزاى درضوبل هطْز قبئ ضْز

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/
https://scitechdaily.com/tag/nutrition/
https://scitechdaily.com/tag/university-of-sheffield/
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