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BERAS PUTIH, MERAH, ATAU HITAM? nhealth

Beras merup: besar masyarakat Indonesia.
Namun di tengah-tengah masyarakat, masih banyak pertanyaan Jenis beras
apayang paling baik untuk dikensumsi? Untuk memilihnya, berikut adalah 2, 3
perbedaan dari masing-masing jenis beras: -

Beras Putih Beras Hitam
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Lapisan kulit pada beras Memiliki kandungan Mengandung zat yang
putih sudah dibuang karbohidrat, protein, dan disebut dengan antosianin,
sehingga memiliki kandungan seratyang lebih tinggi yang menurunkan risiko
Zat giziyang rendah dibanding beras putih. penyakit jantung dan kanker.
Lebih mudah dicerna, Menurut International Journal Beras hitam jugamemiliki
dan lebih cepat membuat of Food Science and Nutrition, kandungan zat besi yang
berat badan seseorang mengkonsumsi beras merah lebih tinggi dibanding
bertambah. membuat kadar gula darah beras putih dan beras merah

lebih rendah.
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