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برنــج غــذای اصــل میلیاردهــا نفــر در آســیا و آفریقــا اســت. ایــن مــاده غذایــ همچنیــن در بســیاری از
دستورپختها از تهچین مرغ و قرمهسبزی ایران گرفته تا ریزوتو ایتالیای، پائلا اسپانیای قرار دارد.
علیرغم جذابیت جهان آن، سوال که برای بسیاری مطرح مشود این است که آیا باید برنج را قبل از

پخت شست یا نه؟

کارشناسان آشپزی ادعا مکنند که شستشوی برنج قبل از پخت میزان نشاسته آن را کاهش مدهد و
این را متوانید هنام شستشو از آب کدر شده آن مشاهده کنید، اما محققان مگوید این نشاسته داخل
دانه برنج نیست بله نشاسته (آمیلوز) روی سطح دانه برنج است که هنام فرآیند آسیاب تولید شده

است.

در محافل آشپزی، شستن این ماده غذای برای برخ از دستور پختهای آشپزی توصیه مشود تا برنج
ر مانند ریزوتو، پائلا و پودینشفته نشود و دانه هایش از هم جدا باشند. با این حال، برای غذاهای دی

برنج، جای که به ی برنج چسبناک و شفته نیاز داریم از شستن برنج اجتناب مشود.

علاوه بر دستور پخت عوامل دیری مانند نوع برنج، سنت خانوادگ و هشدارهای بهداشت محل در
شستن یا نشستن برنج توسط افراد تأثیر مگذارد.

آیا واقعا شستن برنج باعث کاهش چسبندگ آن مشود؟

محققان در ی مطالعه جدید اثر شستشو بر چسبندگ و سخت سه نوع مختلف برنج از ی تامین کننده
را مقایسه کرند، برنج چسبناک، برنج دانه متوسط و برنج یاسمن بود.

این برنجها در مراحل مختلف تحقیق یا شسته نمشدند یا بین سه تا ۱۰ بار شسته مشدند. برخلاف آنچه
(یا سخت) گویند، این مطالعه نشان داد که فرآیند شستشو هیچ تاثیری بر چسبندگسرآشپزها به شما م

برنج ندارد.

محققان دریافتند که چسبندگ برنج ناش از نشاسته سطح (آمیلوز) نیست، بله به دلیل نشاسته
متفاوت به نامآمیلوپتیناست که در ط فرآیند پخت از دانه برنج خارج مشود. مقدار این نشاسته در
برنجهای مختلف متفاوت است؛ بنابراین متوان گفت این نوع برنج است که روی چسبناک شدن برنج

تاثیر دارد و نه شستن یا نشستن آن.

با این حال ممن است همچنان بخواهید برنج خود را بشویید

به طور سنت برنج برای از بین بردن گرد و غبار، حشرات، سنهای کوچ و پوسته باق مانده از
فرآیند پوست کن شسته مشد. هرچند در بسیاری از مناطق با پیشرفت مراحل تولید و پخش این ماده
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غذای دیر آن را نمشویند، اما همچنان در برخ از مناطق جهان این کار انجام مشود و آرامش
خاطر را برای آشپز آن فراهم مآورد.

با استفاده زیاد از پلاستی در زنجیره تامین مواد غذای، اخیرا میروپلاستیها در غذاهای ما از جمله
برنج یافت شده است. تحقیقات نشان مدهد که فرآیند شستشو تا ۲۰ درصد از پلاستیهای موجود در

برنج نپخته را از بین مبرد.

همین مطالعه نشان داد که صرف نظر از بستهبندی (کیسههای پلاستی یا کاغذی) که برنج را در آن
مخرید، بیشتر برنجها حاوی سطح از میروپلاستیها هستند.

محققان همچنین مگویند پلاستی موجود در برنج فوری (از قبل پخته شده) چهار برابر بیشتر از برنج
نپخته است. اگر برنج فوری را از قبل از پخت بشویید، متوانید پلاستی موجود در آن را تا ۴۰ درصد

کاهش دهید.

ام رشد آرسنیدر هن است، زیرا این ماده غذای آرسنی برنج همچنین حاوی مقادیر نسبتاً بالای
زیادی جذب مکند. مطالعات نشان داده است که شستن برنج حدود ۹۰ درصد از آرسنی موجود در

آن را از بین مبرد.

این کار همچنین باعث مشود مقدار زیادی از سایر مواد مغذی مهم برای سلامت بدن مانند مس، آهن،
روی و وانادیوم نیز از بین بروند.

سازمـان بهـداشت جهـان بارهـا در مـورد خطـر قـرار گرفتـن در معـرض آرسـنی موجـود در آب و غـذا
هشدار داده است.

میزان آرسنی در برنج بسته به محل کاشت، نوع برنج و روش پخت آن متفاوت است. بهترین توصیه
این است که این ماده غذای را قبل از پخت بشویید. با این حال، مهم است که به خاطر داشته باشید که
آرسـنی علاوه بـر برنـج در غذاهـای دیـر از جملـه محصـولات تهیـه شـده از برنـج (کیـ، بیسـویت و

غلات)، جلب دریای، غذاهای دریای و سبزیجات وجود دارد.
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