ارزش غذایي برنج :
 برنج یک منبع اصلی انرژی ، پروتئین ، ویتامین (B1) ، ریبوفلاوین (B2) ، نیاسین ، آهن و کلسیم در رژیم غذایی است . میزان کالری حاصله از برنج مشابه گندم و مقدار پروتئین موجود در آن کمتر از گندم است . در مقایسه با اقلامی نظیر گوشت و حبوبات ، برنج دارای پروتئین کمتری است . لیکن مواد قندی و نشاسته ای موجود در آن از سیب زمینی ، حبوبات و گندم بیشتر است.
جدول عناصر موجود در 100گرم برنج قهوه ای ، سفید ، نیم جوش و پخته
	تركيبات
	برنج سفيد خام
	برنج سفيد

پخته
	برنج قهوه اي

خام
	برنج قهوه اي  پخته
	برنج پاربويلد

خام
	برنج پاربويلد

پخته

	آب (درصد)


	12
	72/6
	12
	70/3
	10/3
	73/4

	انرژی (کیلوکالری(
	363
	109
	360
	119
	36
	106

	پروتئین (گرم(
	6/7
	2
	7/5
	2/5
	7/4
	2/1

	چربی ( گرم(
	0/4
	1/0
	6/1
	6/0
	3/0
	1/0

	کربوهیدرات (گرم(
	80
	2/24
	4/77
	5/25
	3/81
	3/23

	فیبر ( گرم(
	3/0
	1/0
	9/0
	3/0
	2/0
	1/0

	کلسیم ( میلی گرم(
	24
	10
	32
	12
	60
	19

	فسفر ( میلی گرم)
	94
	28
	221
	73
	200
	57

	آهن ( میلی گرم(
	8/0
	2/0
	6/1
	5/0
	9/2
	8/0

	سدیم ( میلی گرم)
	5/0
	-
	9
	-
	9
	-

	پتاسیم ( میلی گرم)
	25
	28
	214
	70
	50
	43

	تیامین( میلی گرم)
	2/92
	02/0
	34/0
	09/0
	44/0
	11/0

	ریبوفلاوین(میلی گرم)
	07/0
	01/0
	05/0
	02/0
	-
	0

	نیاسین ( میلی گرم)
	03/0
	4/0
	417
	4/1
	5/3
	2/1

	توکوفرول(میلی گرم)
	6/1
	-
	29
	3/8
	-
	-


