
 گیردمیبرنج سیاه، برنج ممنوعه یا برنج بنفش رنگ سیاه یا بنفش خاصش را از یک ترکیب به نام آنتوسیانین 

ها و تن شدمیکه خواصی همانند آنتی اکسیدان دارد. در چین باستان برنج سیاه بسیار ارزشمند و مغذی شناخته 

افراد سلطنتی اجازه مصرفش را داشتند و برای مردم عادی ممنوع بود اما امروزه برنج سیاه در بسیاری از 

خواص برنج سیاه را که دلیل محبوبیت این برنج  11مه در ادا .شودمیتولید و مصرف  کشورهاو  هافرهنگ

.کنیممیهستند را معرفی   

 

غذی زیادی داردبرنج سیاه مواد م  

 پروتئینگرم  9در مقایسه با دیگر انواع برنج، برنج سیاه بیشترین پروتئین را دارد. در هر صد گرم برنج سیاه 

همچین برنج سیاه منبع خوبی برای  .گرم برنج وجود دارد 7گرم برنج قهوه ای تنها  111وجود دارد و در هر 

 آهن است.

برنج سیاه نپخته حاویگرم  54  

کالری 161  

گرم چربی 1.4  

گرم پروتئین 5  

گرم کربوهیدرات 45  

گرم فیبر است. 1و   

 

حاوی آنتی اکسیدان فراوان استاه برنج سی  

نتی اکسیدان برنج سیاه علاوه بر منبع خوب پروتئین، فیبر و آهن منبع بسیار خوبی برای آنتی اکسیدان است. آ

 .کنندمیمحافظت  شودمیبدن در برابر استرس اکسیداتیو که توسط رادیکال های آزاد ایجاد  هایسلولها از 

قبلی، آلزایمر و بعضی انواع سرطان را  هایبیماریمزمن مثل  هایبیماریبه  ابتلا به خطراسترس اکسیداتیو 

 دهندمیاست تحقیقات نشان  شدهشناختهبرنج سیاه نسبت به انواع دیگر برنج کمتر  بااینکه .دهدمیافزایش 

، چند نوع زردینه )رنگیزه( و ترکیب گیاهی دیگر با خواص شبیه آنتی اکسیدان 34آنتوسیانین، علاوه بر وجود 

ر برای سلامتی مفید هستند.دارد که بسیا کاروتنوئید  



 

 برنج سیاه حاوی آنتوسیانین است

و برنج سیاه  هامیوهطبیعی هستند که دلیل رنگ سیاه و بنفش در گیاهان،  هایرنگآنتوسیانین ها گروهی از 

 قلبی هایبیماریو  که مواد غذایی حاوی آنتوسیانین به درمان چاقی مزمن دهندمیهستند. تحقیقات نشان 

.کندمیکمک   

 

کندمیبرنج سیاه به سلامت قلب کمک   

به جلوگیری  بسیاری از آنتی اکسیدان هامصرف برنج سیاه روی سلامت قلب زیاد نیست اما  تأثیرتحقیقات روی 

و کاهش خطر  شوندمیرنگیزه هایی که در برنج سیاه یافت  بین .کندمیقبلی کمک  هایبیماریاز ابتلا به 

و حیوانات نشان داده است که آنتوسیانین  هاانسانروی  تحقیقاتیافت شده است.  هاییارتباطقلبی  هایبیماری

با کلسترول بالا  سالبزرگ 131یک پژوهش روی  .کندمیبهتر شدن میزان کلسترول و تری گلیسیرید کمک  به

.یابدمیآنتوسیانین کاهش  گرمیمیلی 01لسترول بد خون با خوردن دو کپسول نشان داد که میزان ک  

 

 برنج سیاه گلوتن ندارد

لیاک که . افراد مبتلا به بیماری سشودمیگلوتن یک نوع پروتئین است که در غلاتی مثل گندم، جو و چاو یافت 

( شودمیباریک  یرودهزیرا باعث واکنش سیستم ایمنی و آسیب دیدن )کنند  باید از خوردن گلوتن خودداری

 دردهاینفخ و جانبی مثل  عوارضباعث ایجاد  تواندمیهمچنین مصرف گلوتن  برنج سیاه مصرف کنند. توانندمی

.شود میشک  

 

نج سیاه و کاهش وزنبر  

. کنندمیبرنج سیاه منبع خوبی برای پروتئین و فیبر است که هر دو به کاهش وزن و کم کردن اشتها کمک 

. کندمیپژوهش روی حیوانات نشان داده است که مصرف آنتوسیانین به کم کردن درصد چربی بدن کمک 

زن بالغ با  51روی  ایهفته 6محدود است اما یک پژوهش  هاانسانن تحقیق روی اثرات برنج سیاه بر کاهش وز

برنج سیاه وزن بیشتری نسبت به نشان داد که با خوردن سه وعده ترکیب برنج قهوه ای و  وزناضافهمشکل 

.افرادی که برنج سفید مصرف کردند از دست دادند  



 

میزان آنتی اکسیدان و پروتئین را دارد. دیگر انواع برنج معروف نیست اما بیشترین  یاندازهبهبرنج سیاه  بااینکه

 ازلحاظبه همین دلیل خوردن آن با فواید زیادی برای سلامتی همراه است. علاوه بر مغذی بودن برنج سیاه 

و طعم خوبی دارد. شودمیغذایی  هایبشقاب ترینسادهشدن  زیباتربصری باعث   

 

 

 


