
ثمانیة أسباب تثبت أن الأرز البني أكثر صحة وفائدة من الأرز الأبیض

في المرة المقبلة عند شرائك الأرز قد تحتاج إلى إعادة النظر في لون حبیبات الأرز ! أجرت مؤخرا المجلة الأمیركیة
(the American Journal of Clinical Nutrition) دراسة تؤكد أن الأرز البني بلا شك خیارصحي لعشائك

أساسا الأرز البني هو أحد أشكال الأرز الأبیض ولكنه لم یتعرض لعملیة التكریر؛ فالأرز الأبیض الذي نقوم بشرائه 
یتم نزع قشرته الخارجیة وإزالة النخالة لجعله أخف و أسرع للطهي! وللأسف بهذه الطریقة یفقد الأرز قیمته الغذائیة 

ویتم
تجریده من العناصر المهمة كالكالسیوم والمغنیسیوم والبروتین والألیاف وفیتامین B1 والبوتاسیوم. ومن المعروف أن 

.الألیاف لها دور كبیر في عملیة الهضم والحفاظ على وزن صحي سلیم

ولهذا السبب نقرأ عبارة "أرز محسن أو مقوى" على بعض أكیاس الأرز وذلك لأن الأرز الأبیض یحتوي على مواد 
مضافة غیر طبیعیة تتم اضافتها لأن الأرز الأبیض یخلو من العناصر الغذائیة و التي توفر الحد الأدنى من 

الاحتیاجات الغذائیة للجسم.هذه أحد الأسباب الرئیسیة من الناحیة الغذائیة التي تجعل الأرز البني أغنى بكثیر في 
.كل من هذه المعادن والفیتامینات المذكورة آنفا

وفیما یلي ثمانیة فوائد صحیة للأرز البني التي تثبت أهمیته :

:الأرز البني غني بالسیلینیوم.1
وهو مادة ضروریة للجسم ومضادة للأكسدة ویتسبب نقصه زیادة نسبة التعرض للسرطانات و أمراض القلب وحالات 

.الالتهابات والتهاب المفاصل الروماتیزم



2. :الأرز البني غني بالمغنیسیوم
؟ من متطلباتنا الیومیة من المنغنیزیوم. هذا المعدن یساعد جسم  كوب واحد من الأرز البني یعطینا أكثر من ٨٠

الإنسان على تكوین الأحماض الدهنیة الهامة التي تسهم في انتاح الكولیسترول المفید لصحة جسم الانسان. كما أنه 
.مفید أیضا لصحة الجهاز العصبي و الجهاز التناسلي

الأرز البني یحتوي على زیوت طبیعیة.3 :

.هذه الزیوت طبیعیة ومفیدة لصحة القلب وتسهم في خفض نسبة الكولیسترول الضار في جسم الأنسان

4. :الأرز البني یسهم في عملیة فقدان الوزن

الأرز البني غني بالألیاف التي تسهم في الحفاظ على صحة الأمعاء وتمكنها من أداء وظیفتها بشكل سلیم وصحي 
ممایساعد على هضم الطعام وبالتالي یعزز عملیة فقدان الوزن . فبعد أكل وعاء واحد من الأرز البني ، تشعر 

.بالشبع. وفعلیا تكون قد تناولت كمیة أقل من الطعام

5. :الأرز البني له قیمة غذائیة كبیرة

على عكس الأرز الأبیض، الأرز البني لم یفقد قیمته الغذائیة. وتظهر الدراسات أن ستة حصص أسبوعیة من 
الحبوب الكاملة یمكن أن تقلل من تراكم الترسبات الدمویة وتقلیل فرص الاصابة بأمراض القلب وارتفاع نسبة 

.الكولیسترول في الدم

6. البني مضاد للأكسدة :الأرز
.بالإضافة للعنب و الشاي الأخضر، یعتبر الأرز البني مصدر مهم مضاد للأكسدة

7. الأرز البني غني جدا بالألیاف :
أن الألیاف تساعد  الأرز البني غني جدا بالألیاف التي تقلل من نسبة الإصابة بسرطان القولون. وتشیر الدراسات الى
على القضاء على المواد المسببة للسرطانات وحالات التسمم ومنعهم من الإلتصاق بخلایا القولون في أجسامنا. كما 
یحتوي الأرز البني على العناصر المهمة التي تضمن استقرار وسلامة عملیة الهضم ، ومنع / تخفیف الإمساك، 

سلیم وصحي .وتساعد الأمعاء على أداء وظیفتها بشكل



8. :الأرز البني یحافظ على استقرار نسبة السكر في الدم
على عكس الأرز الأبیض، یساعد الأرز البني على الحفاظ على استقرار نسبة السكر في الدم، لأنه یفرز السكریات 
ببطء وبطریقة منتظمة مما یجعله خیار صحي وأفضل لمرضى السكري. في حین أظهرت دراسات في آسیا و جود 
علاقة بین استهلاك الأرز الأبیض وخطر الإصابة بمرض السكري من النوع ٢، وأثبتت الأبحاث الجدیدة أن الأفراد 
الذین یتناولون وجبتین أسبوعیا على الأقل من الأرز البني یمكن أن یقللوا من فرص اصابتهم بمرض السكري نوع ٢

في المئة .بنسبة تصل إلى ١١

انا لا مع الابیض و لا الاسمر والاصح انك تترك الاثنین
بس المعلومات مفیده وحبیت افیدكم


