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	آرسنیک چیست؟
	منابع غذایی آرسنیک
	چرا آرسنیک در برنج پیدا می‌شود؟
	تاثیرات آرسنیک بر سلامتی
	آیا باید نگران میزان آرسنیک در برنج بود؟
	چگونه مقدار آرسنیک در برنج را از بین ببریم و یا کم کنیم؟
	از مقدار زیادی آب تمیز هنگام پخت برنج استفاده کنید.
	برنج را قبل از پخت خوب بشورید و آن را بین کف دست‌ها زیرآب به هم بسابید. این روش باعث کم شدن آرسنیک 10 تا 28 درصد می‌شود.
	برنج قهوه‌ای مقدار بیشتری آرسنیک نسبت به برنج سفید دارد و اگر هرروز به مقدار زیادی برنج مصرف می‌کنید برنج سفید انتخاب بهتری برای شما است.
	برنج‌های معطر انتخاب بهتری هستند.
	برنج‌هایی که در منطقه‌ی هیمالیا مثل هند، پاکستان و نپال تولید می‌شوند آرسنیک کمتری دارند.
	اگر ممکن است از خرید برنجی که در فصل‌های خشک کشت می‌شود خودداری کند، میزان آرسنیک در این دوره‌ها بیشتر است.
	و در آخر مهم‌ترین مورد این است که سبک غذایی شما نباید توسط یک نوع غذا تشکیل شود. سعی کنید غذاهای دیگر را وارد رژیم غذایتان بکنید در این صورت هم مواد مغذی مختلفی را دریافت می‌کنید و هم اینکه به مقدار زیاد و خطرناک از یک‌چیز دریافت نمی‌کنید. اگر برنج را به تعادل به غذاهای دیگر مصرف کنید و چند تا از موارد بالا رعایت کنید مشکلی برایتان پیش نمی‌آید.


