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 آیا بیماران دیابتی به نوع پخت برنج نیزباید توجه کنند؟

 

ذرت . به طور طبیعی در غذاهاي نشاسته اي مانند برنج )resistance starch)RSه هضم یا ب نشاسته مقاوم :مقدمه

نشاسته مقاوم به دلیل ویژگی هاي شیمیایی و قابلیت هضم پایین به عنوان یک فیبر رژیمی شناخته .یافت می شود ... و

  .می شود 

    

لون شده تخمیر می شود و اسید هاي چرب وارد کو  ،نشاسته مقاوم به هضم در معده وروده کوچک هضم نمی شود

کولون و در نتیجه بهبود حساسیت انسولین  و پاسخ )PH(درجه اسیدي کوتاه زنجیر  تولید می کند که باعث کاهش 

 . انسولین در افراد سالم و افراد با مقادیر افزایش یافته قند خون و کاهش قند خون بعد از صرف غذا می شود

برنج پخته گزارش شده ) فنجان (گرم به ازاي هر پیمانه  8/0- 26/1رنج بسیار متفاوت و    نشاسته مقاوم بمیزان 

  .است

، میزان آمیلوز برنج ،فرایند پخت وسرد کردن و ذخیره . را تغییر می دهندRSمقدار زراعی  میکروارگانیسم هاي خاك

و درجه قند سازي می تواند در  ویژگی افرادو RSنبع ،مغذا  فرم  .سازي بر میزان نشاسته مقاوم برنج تاثیر می گذارد

  .ناشتا تاثیر گذارد قند خون غلظت هاي 

 به هضم چهار در مطالعه اي  با هدف بررسی تاثیر روش پخت و سرد کردن برروي محتواي نشاسته مقاوم : یافته ها

میزان افزایش قند خون  بعدازصرف  اسمین و اثر آن بر رويینوع انه متوسط ودنوع برنج سفید دانه بلند ،دانه کوتاه ،و

محتواي بر  برنج واریته این مطالعه این فرضیه را مطرح می کند که .سالم انجام شد نزرگسالاغذا و درجه اشتها در ب
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بعد از صرف  می شود که قند خونسبب  بالانشاسته مقاوم اثر خواهد گذاشت و برنج با محتواي  نشاسته مقاوم برنج

  .ري افزایش یابدبه میزان کمت غذا

     

براي بررسی تاثیر روش ) زود پز(،پلوپز، تحت فشار  )آون(قسمت فر اجاق گازدرسه نوع روش پخت ظورنبراي این م

نمونه ها بلافاصله بعد از پخت و همچنین بعد   RSمیزا ن .ستفاده قرار گرفت ا پخت بر محتواي نشاسته مقاوم برنج مورد

در این مطالعه یک گروه . درجه سانتی گراد اندازه گیري شدند 4روز در دماي  3از سرد کردن در یخچال به مدت 

و گروه دیگر برنج با بالاترین و پایین ترین میزان نشاسته مقاوم را مصرف ) گروه شاهد(شربت گلوگز  مصرف کردند

، در فواصل زمانی صفرافراد و سپس میزان افزایش قند خون و میزان اشتها ) گروه مورد(کردند

  .    اندازه گیري شدند  120.90.60.45.30.15

گرم نشاسته به ازاي  2/0(نشاسته مقاوم میزان برنج سرد شده دانه کوتاه تهیه شده در زودپزحاوي پایین ترین 

گرم  55/2(نشاسته مقاوم  و برنج سرد شده دانه بلند تهیه شده در پلوپز حاوي بالاترین  محتواي)  گرم برنج پخته100

  .انتخاب شدند آزمایش براي ) گرم برنج پخته 100ه به ازاي نشاست

دانه متوسط و کوتاه .برنج دانه بلند نشاسته مقاوم روش پخت تاثیر معنی داري روي محتواي  ،در بین برنج هاي تازه 

نج محتواي نشاسته مقاوم بر.یاسمین را کاهش داد نوعبرنج   RSروش پخت در زودپز به طور معنی داري .نداشت 

برنج سرد   RSگونه برنج تاثیر معنی داري بر روي محتواي .سرد شده به طور معنی داري تحت تاثیر روش پخت بود

یاسمین که با زود پز و آون طبخ شده بودند را  نوع  برنج  RSسرد شدن به طور معنی داري محتواي .شده داشت

  .اما بر روي گونه هاي دیگر برنج یا روش هاي دیگر پخت تاثیري نداشت .کاهش داد 
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پس از  تقریباابتداغلظت متوسط قند خون ناشتا در  :میزان نشاسته مقاوم به هضم بر میزان قند خون تاثیر 

ته مقاوم کمترین میزان نشاسو  بیشترینبا مصرف  60و  45و  30تفاوتی نداشت اما در دقایق مصرف همه انواع برنج 

بین دوگروه تفاوت معنی داري وجود هر چند پایین تر بود ) شربت گلوکز(در مقایسه با گروه کنترل میزان قند خون 

گرسنگی و تمایل به خوردن  در مقایسه با گروه کنترل میزان کمترین میزان نشاسته مقاوم و  بیشترینبا مصرف .نداشت 

  ي افزایش یافته بود احساس رضایت و سیرکاهش یافته ودر نتیجه 

اگرچه نمونه  .برنج متغیر است و به گونه برنج و روش پخت بستگی داردنشاسته مقاوم به هضم مقدار : نتیجه گیري

تفاوت ها سبب  نای ، ولیمتفاوتی داشتند نشاسته مقاوم به هضمهاي برنج مورد مطالعه به طور معنی داري محتواي 

  .بعد از صرف غذا در بزرگسالان سالم نشدند قند خون افزایش تفاوت هاي فیزیولوژیکی در 
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