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جرم می تواند باعث تحلیل لثه و تخریب 
استخوان های نگه دارنده دندان ها شود و اگر 
جرم گیری انجام نشود منجر به لقی دندان ها، 
تحلیل لثه ها و حتی منجر به کشیدن دندان ها 
می شود.  باقی مانده های ریزدهان، کلیسم بزاق 
و باکتری ها روی دندان ها می نشینند و تشکیل 
پلاک می دهند، اگر این پلاک را مسواک و تمیز 
کردیم که هیچ؛ اما اگر تمیز و مسواک نکردیم 
جرم تشکیل می شود. میزان جرم گرفتن 
دندان ها در افراد مختلف متفاوت است، این 
می تواند شامل بهداشت دهان، باکتری های 
دهان و نحوه چیدمان دندان ها باشد که به 
نسبت آنها، جرم گیری بیشتر می شود؛ ولی 
بعضی افراد این شرایط را ندارند و ممکن است 
هر چند سال یکبار هم به جرم گیری نیاز پیدا 
نکنند. فردی که به صورت ژنتیک، بیماری 
لثه ای دارد باید بهداشت دهان و دندانش را 
رعایت و کنترل کند، بعضی اوقات خودِ فرد 
هم می بیند که پشت لثه اش جرم می گیرد؛ 
اما در نهایت باید دکتر تشخیص دهد که آیا 
باعث تحلیل لثه شود یا خیر؟ اما افراد خودشان 
هم متوجه می شوند که روی دندان هایشان 
یک لایه ضخیم نشسته است، یا بعضی افراد 
درست مسواک نمی کنند یا بیماری دارند که 
لایه ای را روی دندان هایشان احساس می کنند 
و آن همان پلاک است که اگر به دادش نرسند، 
تبدیل به جرم می شود. یکی از عواملی که 
می تواند باعث جرم شود مصرف کافئین و تئین 
است، یکی از عوامل دیگر آن، سیگار و قلیان 
است؛ اما تنها عامل های جرم نیستند. هرچه 
چای رقیق تری مصرف کنیم کمک کننده 
خواهد بود؛ بهتر است، بیشتر از 3 فنجان چای 
در طول روز مصرف نکنیم. این نکته را هم اضافه 
کنم که تغییر رنگ الزاما برای جرم نیست زیرا 
که تغییر رنگ را با یک برساژ هم می توان 
برطرف کرد. دندان هایی که کامپوزیت شده اند 
هم نیاز به جرم گیری دارند، کامپوزیت یک 
تکنیک زیبایی است اما اینکه جرم گیری لازم 
دارند یا خیر؟ بله صددرصد باید جرم گیری شود 
و هرچند وقت یکبار باید پولیش شوند. پولیش 
را معمولا زمانی که لبه دندان ها و لثه ها قهوه ای 
یا زرد رنگ شد باید انجام دهند و این در افراد 
باز متفاوت است. خود جرم باعث ضعیف شدن 
و تحلیل لثه ها و در نتیجه لق شدن دندان ها 
می شود ولی جرم گیری درمانی است برای 

کمترکردن این وضعیت.
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»اسفناج«سرشارازموادمغذیکنترلفشارخونباترکیبمیوهها
یافته های جدید نشــان می دهــد: مصرف برخی 
میوه ها می تواند منجر به کنترل فشــارخون شود و این 
موضوع حتی از کاهش مصرف نمک نیز تاثیرگذارتر است. 
مصرف موز و مرکبات می تواند منجر به کاهش قابل توجه 
فشارخون شود؛ این میوه ها سرشار از پتاسیم هستند. این 
نتایج حاصل تجزیه وتحلیل اطلاعات 3 هزار و 303 نفر 
است که دارای مشکلات قلبی وعروقی بودند. نتایج این 
مطالعات نشان داد: سطوح بالاتر پتاسیم در ادرار به شدت 

با کاهش فشارخون مرتبط است. هرچه میزان پتاسیم در 
رژیم غذایی کمتر باشــد، میزان پتاسیم در ادرار کاهش 
می یابد و در نتیجه فشارخون بالاتر می رود. این مطالعه 
شامل درصد بالایی از افراد بود که کمترین میزان پتاسیم 
را در رژیم غذایی خود مصرف می کردند. توصیه می شود 
کسانی که نگران فشارخون خود هستند در کنار کاهش 
مصرف سدیم )نمک(. غذا های پرپتاسیم شامل میوه هایی 

مانند موز و مرکبات و سبزیجات هستند. 

اسفناج با برگ های پهن و تیره خود ارزش غذایی 
بی شماری دارد که خواص آن فقط به تامین آهن بدن 
منتهی نمی شود. متخصصان تغذیه معتقدند اسفناج از 
نظر علم تغذیه سرشار از آهن، ویتامین ها و مواد معدنی 
است که به ندرت در غذا های دیگر پیدا می شود. این 
 A، C ،  E، K، B سبزی سرشار از ویتامین هایی از قبیل
و املاحی مانند آهن، منیزیم، کلسیم، پتاسیم و فولات 
است. 180 گرم اسفناج پخته شده، 43.6 میلی گرم آهن 

دارد که این مقدار نسبت به دیگر منابع گیاهی و حیوانی 
آن مانند گوشت بیشتر است. طبق تحقیقات دانشمندان  
اسفناج در کاهش انواع سرطان از جمله: کولون، معده، 
پروستات و.. نقش بالایی دارد . اسفناج کلسترول خون را 
پایین می آورد. اسفناج بالایی دارد، پتاسیم کاهش دهنده 
فشارخون است . اسفناج به دلیل دارابودن ویتامین )A( از 
بیماری هایی مانند آب مروارید، شب کوری و... پیشگیری 

می کند.

Cموادغذاییسرشارازویتامین
وقتی به ویتامین C فکر می کنید، ناگزیر به پرتقال فکر 
می کنید. اما اگر به شما بگوییم که این میوه در مقایسه با برخی 
دیگر از میوه ها بسیار ضعیف است، در حالی که پرتقال دارای 
70 میلی گرم ویتامین C را دار است، هر یک از این میوه ها و 
سبزیجات با طراوت حاوی مقدار بیشتری در هر وعده هستند. 
»جسیکا لوینسون«، کارشناس تغذیه آشپزی می گوید: 
»ترکیب غذاهایی که دارای ویتامین C بالایی هستند با غذاهای 
حاوی آهن غیرهم )آهن موجود در غذاهای گیاهی( به جذب 
آهن کمک می کند. به عنوان مثال، پختن اسفناج در سس 
گوجه فرنگی یا اضافه کردن آبلیمو به سالاد لوبیا، فواید زیادی 
از ویتامین C وجود دارد، به همین دلیل است که دریافت کافی 
از آن در رژیم غذایی بسیار مهم است. به گفته محققان این 
ماده مغذی به محافظت از سلول ها در برابر آسیب های ناشی 
از چیزهایی مانند دود سیگار، آلودگی و اشعه ماوراءبنفش 
خورشید کمک و همچنین از ترمیم زخم پشتیبانی می کند و به 
جذب آهن از غذاهای گیاهی کمک می کند. به علاوه، سرم های 
صورت ویتامین C برای کاهش لکه های تیره و روشن شدن 

پوست شناخته شده اند! 
  توت فرنگی

توت فرنگی به رنگ یاقوتی دارای 85 میلی گرم ویتامین 
C در هر فنجان است، همراه با دوز زیادی منگنز که می تواند 
به ثابت نگه داشتن قندخون کمک کند. فقط مطمئن شوید 
توت فرنگی ارگانیکی خریداری کنید؛ گروه کاری محیط زیست 
بارها توت فرنگی های معمولی را یکی از پرآفت کش ترین اقلام 

تولیدی تشخیص داده است.
  آناناس

آناناس تازه، گرمسیری و آبدار حاوی 79 میلی گرم 
ویتامین C در هر فنجان است و برخلاف سایر میوه ها، حاوی 
مقادیر قابل توجهی از آنزیم بروملین است که ممکن است 
به هضم پروتئین کمک کند پیشنهاد می شود یک اسموتی 

خوشمزه آناناس و ریحان را باهم ترکیب کنید.
  انبه

 C انبه  شیرین و آبدار حاوی 122 میلی گرم ویتامین
در هر میوه است. انبه همچنین منبع قوی زآگزانتان است، 
آنتی اکسیدانی که با فیلترکردن پرتوهای مضر نور آبی که به 
دژنراسیون ماکولا کمک می کند، باعث بهبود سلامت چشم  
شده و انواع منجمد انبه به همان اندازه سالم است و یک افزودنی 

عالی برای اسموتی های صبحانه ایجاد می کند.
  کلم بروکسل

 ،C  یک فنجان کلم بروکسل حاوی 75 میلی گرم ویتامین
همراه با مواد مغذی ضدسرطان است. اگر خیلی گرم است که 
نمی توانید جوانه های بریان شده تان را با بیکن تهیه کنید، کلم 
بروکسل و کلم پروشوتو خوشمزه با سس فندق را امتحان کنید.

  فلفل دلمه ای
همه فلفل های دلمه ای )سبز، زرد، قرمز و نارنجی( حاوی 
ویتامین C بیشتری نسبت به یک پرتقال هستند که از 95 
میلی گرم در فلفل سبز تا 341 میلی گرم در فلفل زرد متغیر 
است. آنها همچنین کالری بسیار پایینی دارند و تنها حاوی 
45 کالری در هر فنجان هستند که آنها را به میان وعده ای عالی 

تبدیل می کند.
  هلو

یک هلو متوسط دارای 138 میلی گرم ویتامین C است. 
میوه شیرین تابستانی را به بلغور جودوسر خود اضافه کنید، از 
آن برای تهیه مرغ یا ماهی کبابی استفاده کنید، یا به عنوان یک 

میان وعده در حین فعالیت آن را مصرف کنید.
  کلم بروکلی

یک فنجان کلم بروکلی خام و خرد شده، حدود 81 
میلی گرم ویتامین  C، همراه با ویتامین K بیشتری دارد که 
برای سلامت استخوان ها و لخته شدن خون مناسب مهم است.

  کلم پیچ
کلم پیچ منبعی قوی از ویتامین های B6 و A است، ماده 
مغذی که سلامت شبکیه ما را حفظ می کند و رشد طبیعی 
دندان ها و استخوان ها را تقویت می کند. در واقع، کلم پیچ، یک 

سوپر غذا، فواید بی شمار دیگری نیز برای سلامتی دارد.
  گل کلم

این سبزی همه کاره دارای ویتامین C قدرتمندی است، 
حدود 283.4 میلی گرم در هر وعده )تنها در حدود 1 سر گل 
کلم!( علاوه بر ویتامین C، گل کلم فاقد چربی و کلسترول بوده 

و همچنین دارای مقدار کمی سدیم است. 

خوراکیهاییکهباعثبروز»جوش«
میشوند

باید توجه داشته باشید که یک سری خوراکی سالم وجود 
دارند که با اینکه ارزش غذایی بالایی دارند، ولی ممکن است 
در برخی از افراد باعث بروز آکنه و جوش شوند. در ادامه با این 

خوراکی ها آشنا می شوید.
  سویا

سویا ماده  غذایی مفیدی است که می تواند جایگزین 
موادغذایی ناسالم در رژیم غذایی روزانه شود، اما باید توجه 
داشت که مصرف زیاد آن،  ممکن است تأثیرات نامطلوبی روی 
پوست  داشته باشد. همچنین براساس تحقیقات،  90 درصد 
محصولات سویا در جهان اصلاح شده و یا دست کاری شده  
ژنتیکی هستند و به همین خاطر بهتر است در مصرف آن 
احتیاط کنید. در این پژوهش عنوان شده است که مصرف سویا 
می تواند موجب اختلال در تعادل هورمون های بدن شود و همین 
نداشتن توازن هورمونی زمینه را برای بروز آکنه، جوش و یا حتی 

چروکیدگی پوست به خصوص در بانوان فراهم می کند.
  آجیل

برای داشتن یک بدن سالم نباید در مصرف انواع غذاها 
حتی غذاهای سالم زیاده روی کرد. در اکثر رژیم های غذایی، 
مصرف آجیل در حجم زیاد توصیه می شود، اما اگر میزان 
پروتئین دریافتی شما در این زمینه بیش از نیاز روزانه تان 
باشد، پوست تان باید بهای آن را بپردازد. یک رژیم غذایی غنی و 
سرشار از امگا3 و امگا6 حاوی اسیدهای چرب ضروری برای بدن 
است، اما مصرف برخی از آجیل ها موجب می شود سطح امگا6 
به شدت افزایش یابد. بسیاری از اسیدهای چرب موجود در امگا6 
که در رژیم های توصیه شده  غربی به دلیل پروتئین بالا توصیه 
می شوند، می توانند موجب بروز جوش و قرمزی در پوست شوند.  

عمــود ی افقــی  

افشینتبریزی
دندانپزشک

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

سالم ترین روغن های خوراکی برای پخت وپز 
 روغن های سالم، معمولا از انواع ویتامین، چربی  تک غیراشباع و چربی چند غیراشباع سالم تشکیل می شوند. 

در ادامه چند روغن سالم که برای آشپزی پیشنهاد می شوند را معرفی می شوند.

روغن کنجد از جمله روغن های بسیار سالم است. این روغن شامل آنتی اکسیدان، ویتامین E و غیره است. این روغن برخلاف 
روغن زیتون برای سرخ کردن هم مناسب است. همچنین می توان آن را در سالاد نیز استفاده کرد. خواص: بهبود حافظه، کاهش 

فشارخون، شادابی پوست و... 

 ،E، K  روغن زیتون یکی دیگر از روغن های سالم و پرطرفدار است. این روغن طعم و عطر خوشایندی دارد و شامل ویتامین
چربی ، موادمغذی، آنتی اکسیدان است که برای سلامت قلب مفید هستند. این روغن دارای انواع مختلفی است. به صورت کلی از 
روغن زیتون برای تهیه کردن انواع سالاد و همچنین برای پخت وپز استفاده می شود. برای پخت وپز بهتر است روغن زیتون مدت 
زمان کمی در معرض حرارت متوسط یا حتی حرارت خیلی ملایم قرار بگیرد تا ویتامین ها و مواد مغذی آن از کم نشود یا از بین نرود. 

کنجد

زیتون

روغن آفتاب گردان از گیاه آفتاب گردان گرفته می شود. روغن آفتاب گردان شامل انواع ویتامین  E، امگا۳ و غیره است. 
استفاده از این روغن مزایای متعددی دارد و شماری از آن ها شامل موارد زیر هستند: کمک به بهبود یبوست در دوران بارداری، 
کمک به بهبود سیستم ایمنی، کمک به حفظ سلامت قلب و سیستم عصبی. روغن آفتاب گردان معمولا برای پخت وپز روزانه 

مناسب است. برای نمونه، روغن آفتاب گردان برای پختن انواع برنج خارجی و ایرانی به کار می رود. 

روغن ذرت، نوعی روغن گیاهی است که حاوی امگا۳، امگا 6، ویتامین E، اسیدلینولئیک و غیره است که برای بدن مفید و 
ضروری هستند. روغن ذرت طوری تولید می شود که برای سرخ کردن نیز مناسب است. برای خرید بهترین روغن ذرت لازم است 
بدانید این محصول با قیمت  و با حجم مختلف در دسترس است. مزایی روغن ذرت: کمک به کاهش کلسترول، کاهش دهنده وزن، 

کمک به سلامت قلب وعروق.

آفتابگردان

ذرت


