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  خمیردندان زغالی بی‌خطر است؟

شــاید قبل از هر چیــز باید دربــاره زغال فعال 

بدانیم که مــاده اصلــی خمیردنــدان زغالی 

است. علاوه بر این، خمیر دندان‌های زغالی 

حاوی مواد دیگری نیز هستند که اغلب شامل 

مواردی بــرای تثبیــت، طعم دادن و شــیرین 

کردن خمیر دندان هستند. تحقیقات درباره 

ایمنی خمیر دندان زغالی محدود و بی‌نتیجه 

اســت. بنابرایــن، مطالعــات بیشــتری برای 

تعیین ایمنی خمیــر دندان زغالی مــورد نیاز 

اســت. به عنــوان مثــال، زغال چــوب ممکن 

است در شــکاف‌ها و شیار بین دندان‌ها جمع 

شــود یا اطــراف پرکردگــی دنــدان‌ را لکه‌دار 

کند. علاوه بر این، مســواک زدن بیش از حد، 

برای حذف زغال سیاه از روی دندان‌ها ممکن 

است منجر به ســایش دندان شود. در نهایت، 

برخــی از خمیردندان‌ها ممکن اســت حاوی 

فلوراید که یک عنصر ضروری برای جلوگیری 

از پوسیدگی دندان است، نباشند. بنابراین، 

تنها تکیه بر خمیر دندان زغالی می‌تواند منجر 

به احتمال بیشتر پوسیدگی شود. خمیر دندان 

»ســفید کننده« معمولی حاوی مواد ساینده 

و ســفید‌کننده اســت که برای ســفید کردن 

دندان‌ها در نظر گرفته شده است.

ــاره خمیر دنـــدان زغــالــی چه  ــ علم درب

می‌گوید؟

طرفداران خمیر دندان زغالی ادعا می کنند 

که ایــن خمیردندان دارای فواید آرایشــی و 

بهداشتی اســت. با این حال، شواهد کافی 

بــرای حمایــت از ایــن ادعاها وجــود ندارد. 

یکی از دلایل اصلی اســتفاده مردم از خمیر 

دنــدان زغالی این اســت کــه معتقدنــد این 

خمیردندان یک روش طبیعی برای ســفید 

کردن دندان‌هایشــان اســت. با ایــن حال، 

مطالعــات ایــن ادعــا را تاییــد نمی‌کنــد. به 

عنوان مثال، یک مطالعه در سال 2021 که 

اثرات سفیدکنندگی خمیردندان زغالی را 

در مقایســه با خمیردندان معمولی فلوراید 

بررسی کرد، هیچ تفاوتی در سفیدکنندگی 

نداشــت. در حالی که برخــی ادعا می‌کنند 

خمیــر دنــدان زغالــی دارای اثــرات ضــد 

میکروبــی اســت، شــواهد بــرای ایــن ادعا 

ضعیف اســت. یک مزیت بالقوه ناخواســته 

خمیر دندان زغالی این است که ممکن است 

باعث شود افراد در تلاش برای از بین بردن 

رنگ ســیاه از روی دندان و دهان خود مدت 

طولانی‌تری مسواک بزنند. نکته منفی این 

است که ساینده بودن زغال ممکن است به 

مینای دندان در صورت استفاده طولانی یا 

با فشار بیش از حد، آسیب برساند.

ــدان زغالی فکر   اگر به مصرف خمیر دن

می‌کنید...

تردید درباره ایمن بــودن خمیردندان زغالی 

شامل پتانسیل ســایندگی بیش از حد، فاقد 

فلوراید و منجر به پوسیدگی و در نهایت آسیب 

به مینــای دندان اســت. همچنیــن در برخی 

افراد ریسک اســتفاده از خمیردندان زغالی 

بالاتر است.

تداخل با مصرف دارو| علاوه بر این، بعضی 
از افــراد بایــد از زغــال فعــال اجتنــاب کنند. 

این افــراد عبارتنــد از: افراد باردار یا شــیرده، 

مصرف‌کننــدگان داروهای کنتــرل بارداری 

و افــرادی کــه داروهــای خوراکــی مصــرف 

می‌کنند.

  کاهــش اثرگــذاری داروهــا| در حالی‌که 
نبایــد خمیر دنــدان زغالی را قــورت دهید، 

ممکن اســت گاهی اوقات این اتفاق به طور 

تصادفــی رخ دهــد. عــاوه بــر ایــن، خمیر 

دندان زغالی ممکن است از طریق غشاهای 

مخاطی دهان شما جذب شود. زغال فعال 

بلعیده شــده می‌تواند جذب داروها و ســایر 

مــواد شــیمیایی را کاهــش دهد، بــه همین 

دلیل اســت که در صورت مصــرف دارو باید 

مراقب باشید.

 درنهایت اگــر به خریــد خمیردنــدان زغالی 

فکر می‌کنید، لازم اســت حتما مواد تشکیل 

دهنده آن را بخوانید. در صورت امکان، خمیر 

دندان زغالی حاوی فلورایــد را انتخاب کنید 

و تعداد دفعات اســتفاده از آن را محدود کرده 

تا از ســایش مینــای دنــدان خــود جلوگیری 

کنید. بــا این که همیشــه بعضــی گزینه‌های 

طبیعی ســفیدکننده دندان هم توسط افراد 

مختلف به ما پیشنهاد می‌شــود اما نهادهای 

رســمی مرتبط، روتین‌های بهداشــتی مفید 

برای دندان را به عنوان بهترین راه برای حفظ 

سلامت و سفیدی دندان‌ها توصیه می‌کنند.
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 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

 21 اردیبهشت ۱۴۰4    
13 ذی‌القعده 1446

 11 می ۲۰۲5  
 شماره ۲۹84

   مرحله اول
برای ذوب کردن هر یک قاشق غذاخوری پودر 

ژلاتین به یک چهارم لیوان آب سرد نیاز دارید. 

آب ســرد را در کاســه‌ای بریزید و پودر ژلاتین را 

روی آب بپاشــید. به این صورت که پودر ژلاتین 

را کم‌کم روی آب بپاشــید تا تمام ذرات با آب در 

تماس باشــند. حالا باید آب و ژلاتین را بین 5 تا 

10دقیقه کنــار بگذارید تــا ذرات ژلاتین نرم یا 

به اصطلاح شکفته شوند. )پس از اضافه‌ کردن 

پودر ژلاتین آن را هم نزنید(

   مرحله دوم
ظرف ژلاتین را به روش بن مــاری روی حرارت 

بخار آب قرار دهید و مخلوط کنید تا زمانی که به 

شکل مایع شود ) همچنین می‌توانید 10 ثانیه 

در مایکروفر قرار دهید(. پــس از این‌که ژلاتین 

ذوب شــد، می‌توانیــد آن را به دســر و ... اضافه 

کنید. ) دســرهای ژلاتینی برای نتیجه عالی به 

6 تا 12 ساعت استراحت در یخچال نیاز دارند(

    نکته‌ها
 برای ژله‌ای کردن 2 لیوان مایع به یک قاشــق 

غذاخوری پودر ژلاتین نیاز دارید.

 پــودر ژلاتین را مســتقیم بــه آب جــوش اضافه 

نکنید، رسیدن به نقطه جوش باعث از بین رفتن 

خاصیت ژلاتین می‌شود.

آشپزی من

فوت و فن استفاده از پودر ژلاتین

�

بیشتر بدانیم�

هندوانه ایرانی؛ واقعا مسئله‌ساز است؟

ــی در فــضــای مــجــازی  ــوی ــدئ ــه وی چــنــد روزی اســـت ک

ــاره هندوانه ایرانی در یکی از بازارهای روز روسیه  درب

دست‌به‌دست می‌شود. در این ویدئو نماینده دومای 

روسیه به بازار میوه و تره‌بار رفته و با گذاشتن یک 

دستگاه نیترات‌سنج روی هندوانه  و نشان دادن 

عدد480میلی‌گرم نیترات می‌گوید: »هیچ‌وقت 

هندوانه ایرانی نخرید. این‌ها مثل مین‌های جنگی 

هستند که با تاخیر منفجر می‌شوند. این‌ها همه اش 

پر از نیترات است و سرطان را به مردم می‌فروشند.« اما 

واقعیت همین است و باید قید هندوانه را بزنیم؟

 

 هندوانه‌ها نیترات بالایی دارند؟
دستگاه اندازه‌گیری نیترات که در ویدئوی گفته‌شده دیدیم 

مشخص نیست داخل هندوانه فرو رفته است یا نه. چون اگر 

نیترات پوسته هندوانه را اندازه‌گیری کرده باشند ممکن است 

هر آلودگی محیطی باعث بالا نشان‌دادن نیترات شده باشد. 

مثلا اگر آب غنی از نیترات برای شست‌و‌شــو اســتفاده شده 

باشد سطح بالایی از نیترات را در آن پیدا می‌کنید. به‌طور کلی 

نیترات در حد مجاز بد نیست چون همه گیاهان از آن تغذیه 

می‌کنند ولی اگر قبل از برداشت، نیترات زیادی به گیاه داده 

شود ممکن است مقدار زیادی از آن در میوه باقی بماند. پس 

هر هندوانه‌ای خطرناک نیست.

  میزان نیترات در یک هندوانه سالم
تحقیقات نشان داده است میانگین نیترات در هندوانه بسته 

به شرایط کشت بین 10 تا 40 میلی‌گرم در هر کیلوگرم است. 

خیلی‌ خیلی کمتر از آن‌چه در ویدئوی وایرال‌شده می‌بینیم. 

توصیه سازمان بهداشت جهانی برای بزرگ سالان نیترات 

نســبت به وزن‌شــان یعنی 3.7گرم در روز بــه ازای هر کیلو 

وزن اســت. یعنی اگر وزن‌تان 60کیلوگرم است، می‌توانید 

220میلی‌گرم نیترات را در روز بخورید. یعنی اگر هر روز، این 

میزان نیترات با مواد غذایی وارد بدن شود اشکالی پیش 

نمی‌آید اما بیشتر از آن خطر بیماری وجود دارد. اما اگر 

یک فرد سالم به طور مداوم هندوانه با نیترات خیلی 

بالا بخورد بزرگ‌ترین خطر، افزایش ریسک ابتلا به 

ســرطان روده بزرگ و دســتگاه‌ گوارش است. چون 

باکتری‌های دهان، نیترات را به نیتریت تبدیل می‌کنند 

که آن باعث سرطان خواهد شد. البته گوشت فراوری شده 

مانند سوسیس و کالباس نیتریت دارد و به همین دلیل باید 

در مصرف آن احتیاط کرد.

  تست خانگی نیترات در هندوانه
یک قــاچ از مغــز هندوانــه را ببریــد و داخل یک لیــوان آب 

بریزید. حالا آن را برای چند ثانیه هم بزنید اگه آب بلافاصله 

رنگ قرمــز یا صورتی گرفــت احتمال دارد نیتــرات زیاد یا 

رنگ مصنوعی داشته باشد البته این روش، احتمال خطا 

دارد و یک روش کاملا قطعــی و علمی برای مصرف‌کننده 

نیست و به همین دلیل بهتر است هندوانه را از جای معتبر 

خریداری کنید.
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خمیر دندان زغالی یک ترند محبوب است که امروزه به عنوان راهی سالم برای تمیز و 

سفید نگه داشتن دندان‌ها به بازار عرضه می‌شود. خمیر دندان زغالی در واقع از زغال 

فعال ساخته شده اســت که از حرارت دادن زغال چوب با گاز ساخته می‌شود. فرایند 

گرمایش، منافذ زغال چوب را باز می‌کند که به آن اجازه می‌دهد مواد شیمیایی را جذب 

کند. طرفداران خمیر دندان زغالی ادعا می‌کنند که به عنوان یک آهنربا عمل می‌کند 

و رسوب، باکتری‌ها و لکه‌ها را از روی دندان شــما جذب کرده و می‌کشد. اما، آیا خمیر 

دندان زغال فعال واقعا کار می‌کند؟ مهم‌تر این‌که آیا برای استفاده روزمره بی‌خطر است؟ 

در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای از ســایت verywellhealth، موارد مربوط به مصرف 

خمیردندان زغالی را بررسی می‌کنیم، با ما همراه باشید.

اگر اهل تهیه دسرهای مختلف باشید حتما می‌دانید که در بیشتر دسرها، پودر ژلاتین یکی 

از مواد اولیه و لازم برای تهیه خیلی از دسرهاســت. ژلاتین باعث قوام و شــکل‌گرفتن دسر 

می‌شود. این پودر ماده‌ای بدون رنگ و طعم و حاوی کلاژن است که پس از سرد شدن بافتی 

شــفاف و ژله‌ای پیدا می‌کند. کلاژن به دلیل پروتئین بالا برای ســامتی بسیار مفید است و 

برای تقویت استخوان، پوست و مو، سیستم گوارش و ... بسیار کاربردی است. اگر شما هم در 

استفاده از پودر ژلاتین مشکل دارید این مطلب را بخوانید.
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ترفند

 خمیردندان زغالی؛ 
یک ترند محبوب اما پرحاشیه!

 خمیر دندان زغالی یا خمیر دندان سیاه یک ترند محبوب است که مدتی است به عنوان راهی سالم

 برای تمیز و سفید نگه داشتن دندان‌ها معرفی می‌شود اما آیا واقعا جواب می‌دهد؟

خواص خوراکی ها�

4خاصیت مهم عناب که باید بشناسید
میوه عناب طعم و بافتی شبیه سیب دارد و مانند سیب، صدها گونه مختلف عناب وجود دارد که 

اندازه آن‌ها متفاوت است. برخی از آن‌ها به اندازه یک گیلاس کوچک هستند، در حالی که برخی 

دیگر به اندازه یک آلو نزدیک‌تر هستند. همچنین طعم آن‌ها هم می‌تواند متفاوت باشد و از شیرین 

تا ترش و هر مزه‌ای در این بین را داشــته باشد. مطالعات مختلف نشــان می‌دهد که میوه عناب 

ممکن است فواید چشمگیری برای سلامتی سیستم عصبی، ایمنی و گوارش بدن داشته باشد.

آنتی اکسیدان مبارز| میوه‌های عناب سرشار از ترکیبات آنتی‌اکسیدانی متعدد هستند. 1
آنتی‌اکسیدان‌ها ترکیباتی هستند که می‌توانند از آسیب ناشی از رادیکال‌های آزاد اضافی 

جلوگیری کنند. تصور می‌شود که آسیب رادیکال‌های آزاد، عامل اصلی چندین بیماری مزمن از 

جمله دیابت نوع ۲، بیماری قلبی و برخی از سرطان‌ها باشد.

بهبود عملکرد مغز| مطالعات حیوانی نشان می‌دهد که مصرف عناب ممکن است عملکرد 2
حافظه را بهبود ببخشد و به محافظت از سلول‌های مغز در برابر آسیب‌های ناشی از ترکیبات 

تخریب‌کننده اعصاب کمک کند.

کمک به حفظ سلامت قلب| عناب سرشار از پتاسیم اســت و سدیم کمی دارد. پتاسیم، 3
رگ‌های خونی شما را شل کرده و در نتیجه، به تنظیم سطح فشار خون کمک می‌کند. این 

میوه  از رسوب چربی و گرفتگی عروق شما جلوگیری می‌کند.

تقویــت سیســتم ایمنی بــدن| عنــاب ممکن 4
اســت سیســتم ایمنی بدن را تقویت و با رشــد 

سلول‌های ســرطانی مبارزه کند. یک مطالعه 

بررسی کرده که پلی‌ساکاریدهای عناب که 

قندهای طبیعی با خواص آنتی‌اکسیدانی 

هستند، ممکن اســت رادیکال‌های آزاد را 

دفع کنند، سلول‌های مضر را خنثی کنند و 

التهاب را کاهش دهند.

ظروف پلاستیکی و یک دردسر بزرگ دیگر
یک مطالعه جدیــد نشــان داده که مواد شــیمیایی مصنوعــی به نام 

فتالات‌ها که در محصولاتی مانند ظروف پلاستیکی نگهداری 

غذا، شــامپو، لوازم آرایش، عطر و اسباب‌بازی‌های کودکان 

یافت می‌شوند، احتمالا عامل بیش از ۱۰ درصد مرگ‌ومیر 

مردان و زنان ۵۵ تا ۶۴ ساله در سراسر جهان در سال ۲۰۱۸ 

به دلیل بیماری‌های قلبی بوده‌اند.

   فتالات‌ها مختل‌کننده ترشح تستوسترون
دکتر لئوناردو ترسانده، نویسنده ارشد این مطالعه توضیح می‌دهد که فتالات‌ها در واقع به ایجاد 

التهاب  در شریان‌های کرونری کمک می‌کنند؛ آن چه می‌تواند بیماری‌های موجود را تسریع کند و 

به مشکلات حاد و مرگ‌ منجر شود.  فتالات‌ها ترشح تستوسترون را مختل می‌کنند و تستوسترون 

پایین در مردان، عامل پیش‌بینی‌کننده ابتلا به بیماری‌های قلبی‌عروقی در بزرگ سالی است.

   فتالات‌ها در چه وسایلی استفاده می‌شوند؟
فتالات‌ها که بــه دلیل فراوانــی بالا در محصــولات مصرفی، آن‌هــا را »مواد شــیمیایی در همه‌جا 

موجود« می‌نامند، در همه جا از لوله‌های پی‌وی‌سی و کفپوش‌ها و محصولات مقاوم در برابر باران 

و لکه گرفته تا لوله‌های تجهیزات پزشکی و شیلنگ‌ باغبانی و برخی اسباب‌بازی‌های کودکان وجود 

دارند، زیرا پلاستیک را انعطاف‌پذیرتر و آن را در برابر شکستگی مقاوم‌تر می‌کنند. استفاده از آن‌ در 

ساخت ظروف بسته‌بندی موادغذایی، مواد شوینده، لباس‌ها، مبلمان و پلاستیک‌های خودرو نیز 

رایج است. 

   چه باید کرد؟
افراد عموما زمانی در معرض فتالات‌ها قرار می‌گیرند که هــوای آلوده به این مواد را تنفس کنند یا 

غذاها و نوشیدنی‌هایی مصرف کنند که با پلاستیک تماس داشته‌اند. محققان توصیه می‌کنند برای 

کاهش قرار گرفتن در معرض فتالات‌ها، از پلاستیک‌ها تا حد امکان اجتناب کنید، ظروف پلاستیکی 

را در مایکروویو یا ماشین ظرف شویی نگذارید. از لوسیون‌ها و مواد شوینده بدون عطر استفاده کنید و 

غذاها را در ظروف شیشه‌ای، فلزی یا چوبی نگهداری کنید. به جای محصولات کنسروی هم   میوه‌ها 

و سبزیجات تازه یا منجمد مصرف کنید و شست و شوی مکرر دست‌ها را فراموش نکنید.

 

سالمندی سالم با یک روتین ساده

 آهن|مکمــل آهن بــه تضمین ســامت گلبول‌هــای قرمز خــون کمک می‌کنــد و باعث 
اکسیژن‌رسانی در سراسر بدن می‌شــود. غیر از مکمل‌ها می‌توان به سبزی‌های با برگ‌ 

تیره، عدس، نخود، پنیر توفو، گوشت قرمز، مرغ، غذاهای دریایی، جگر، غلات غنی‌شده 

با آهن، آجیل و دانه‌ها و کینوا اشاره کرد.

 ویتامینE| ویتامین Eیک ماده مغذی حیاتی برای بدن است که نقش مهمی در جلوگیری 
از لخته شدن خون، محافظت از سلول‌ها در برابر آسیب اکسیداتیو و حمایت از عملکرد 

سیستم ایمنی دارد. غیر از مکمل‌ها، این ویتامین در آجیل و دانه‌ها)بادام، تخمه آفتاب 

گردان، فندق(، روغن‌های گیاهی)آفتاب گردان، گلرنگ، روغن جوانه گندم(، آووکادو، 

اسفناج، کلم بروکلی، سیب‌زمینی شیرین و غلات غنی‌شده یافت می‌شود.

مولتی‌ویتامین‌ها| مولتی‌ویتامین‌ها انرژی روزانه بدن را تأمین می‌کنند، اما مازاد آن در 
کلیه ذخیره و منجر به افزایش خطر ابتلا به سنگ کلیه و مشکلات قلبی و عروقی می‌شود.  

شــیر، ســبزیجات، میوه‌ها، حبوبات و گوشــت‌های گیاهی را به جای مولتی‌ویتامین‌ها 

مصرف کنید.

 بتاکاروتن|بدن بتاکاروتن را بــه ویتامینA تبدیل می‌کند که ویتامینی ضروری اســت 
و با ســامت چشــم، ایمنی، تولید مثل، رشــد و تکامل ارتباط دارد. هویج، سیب‌زمینی 

شیرین، کدو تنبل، کدو حلوایی، سبزی‌های با برگ تیره، زردآلو و طالبی حاوی بتاکاروتن 

هستند.

  چگونه می‌توان سالم پیر شد؟

از رژیــم غذایی ســالمی پیــروی کنیــد که حــاوی میوه‌هــا، ســبزیجات، غــات کامل و 

پروتئین‌های بدون چربی باشد. به‌طور منظم ورزش کنید و به اندازه کافی آب بخورید. 

حداقل 7 تا 9ساعت خواب خوب شبانه داشته باشید.  مغز خود را با کارهایی مانند حل 

کردن پازل، جدول کلمات متقاطع یا خواندن کتاب به چالش بکشید.

ســالمندی برای بخشــی از جمعیت ایــران در پیش اســت و 
۳۳درصد جمعیت کشــور تا ســال۱۴۳۰ پیر خواهند شد؛ 
دوره‌ای که می‌تواند با ابتلا به بیماری‌های مختلف ســخت‌تر 
شود. اما متخصصان اقداماتی را توصیه می‌کنند که می‌تواند 
روند پیــری را کند یــا به پیشــگیری از بیماری‌هــای مرتبط بــا پیری کمک 
کند. ازجمله این توصیه‌ها مکمل‌ها و ویتامین‌ها هستند که عملکردهای 

متفاوتی چون استحکام استخوان و تأمین سطوح انرژی بیشتر را دارند.

تغذیه

سالمند

تازه ها�

فائزه مهاجر    | مترجم


