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دانستنی ها

پس از خوردن ترشی ‌و شیرینی فوری مسواک نزنید و ابتدا دهان 
خود را با مقدار کافی آب شست و شو دهید.

فقط نوع و تکرار مصرف مواد غذایی شیرین نیست که در ایجاد 
نحوه  بلکه  دارد،  دخالت  لثه  بیماری‌های  و  دندان  پوسیدگی 
خوردن یا به عبارتی عادات مصرف این غذاها و برخی غذاهای 
دیگر نیز می‌تواند تاثیر مخربی بر ساختمان دندان داشته باشند. 
و  مرکبات  مکیدن  غیرعادی،  نوشیدن  و  خوردن  مثل  عاداتی 
مزه‌مزه کردن آنها و نگهداشتن نوشیدنی‌های اسیدی مثل نوشابه 

در دهان می‌توانند باعث سایش زیادتر مینای دندان شوند. 
به خوردن  نسبت  زیادتری  مراتب  به  تاثیر  مخرب  عادات  این 
معمول این مواد دارند. لطفا به جملات زیر توجه کنید: شکرها 
)شکر میوه‌ها، شکر شیر و قند( و غذاهای پخته‌شده با نشاسته 
)نان، کیک و...( می‌توانند باعث پوسیدگی شوند.غذاهای چسبنده 
)مثل کشمش، شیرینی و...( در ایجاد پوسیدگی نسبت به آنهایی 
که به راحتی تمیز می‌شوند، دارای خطر زیادتری هستند. مکیدن 
لیمو، ترشی یا ترکیبات شور و پرنمک می‌تواند آثار مخربی روی 
می‌شود  مشخص  بالا  جمله  مقایسه 3  با  باشد.  داشته  دندان 
اثرات  نیز  از مواد غذایی  بر نوع ماده، روش استفاده  که علاوه 
بیماری‌زایی دارد. قرار گرفتن دندان در معرض غذاهای اسیدی 
که گاه غلظتی برابر با اسید باطری ماشین را دارد، می‌تواند منجر 
به حساس شدن دندان‌ها و حتی آسیب دايمی به عصب دندان‌ها 
شود. در این حالت اسید مورد نیاز جهت تخریب بافت دندان 
به جای این‌که توسط باکتری‌ها ساخته شود، با غذای ترش و 
اسیدی تامین شده و با عادت مخرب همراه آن تشدید می شود. 

اعظم شریعتی کارشناس آموزش 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکي بوشهر

منابع 

مرکز اطلاعات و مطالعات فنی ایران

اگر سطح اسیدی مایع یک باطری در حد 0/5 باشد، اسید لیمو 
در حد 2/2 و اسید پرتقال 3/5 و نوشابه کوکا در حد 2/3 خواهد 
بود. در بسیاری از مواد سوپرمارکتی، اسیدسیتریک وجود دارد 
که می‌تواند باعث ضعیف شدن مینا شود و مدت زمان حداقل 
3 تا 4 ساعت لازم است تا بزاق بتواند اثر اسیدی آن را خنثی 
کند، چرا که ترکیب تشکیل‌دهنده آن قندها هستند که سوخت 
مورد نیاز باکتری‌ها را برای ایجاد پوسیدگی دندان و بیماری‌های 
لثه فراهم می‌کنند. انواع و اقسام شیرینی‌ و ترشی در بازار وجود 
دارد که به معنای وجود اسید سیتریک قابل توجه در ترکیبات 
تشکیل‌دهنده آنهاست. این مواد می‌تواند باعث سایش و ضعیف 
شدن مینای دندان شود که دژ اولیه و محکم و مقاوم دندان است. 

در این خصوص بهتر است:
1. والدین را نسبت به خطرهای حاصل از این مواد آشنا کنیم تا 

بتوانند با آن برخورد کنند.
2. کودکان تشــویق شوند تا خریدن این محصولات را 

کاهش دهند.
3. به کودکان یاد بدهیم تا بلافاصله پس از مصرف این مواد 
مسواک نزنند، چرا که با حضور این مواد و اسید موجود، 
مینای دندان ضعیف شده و مسواک می‌تواند سطح صاف 
و یکدست مینا را مخدوش کند. در این حالت بهتر است 
برای کاهش شدت اسید محیط دهان به جای تشویق به 
مسواک‌زدن، ابتدا کودک را برای شست و شوی مرتب دهان 
با آب راهنمایی کنیم و بعد از گذشت مدت زمان لازم، 

مسواک زدن را توصیه کنيم.

تأثير مخرب ترشی و شيرينی را بر مينای دندان کمتر کنيم
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با کپــک‌ هــا
چه کنيــم؟

آيا کپک‌ها با هم فرق دارند؟ 
کپک‌ها با هم متفاوت هستند. براي مثال کپکي که روي 
ميوه‌ها از جمله گلابي و سيب  رشد مي‌کند روي ترشي‌ها 
نمي‌تواند رشد کند. کپکي که روي مربا ايجاد مي‌شود 
داراي خصوصيات بيشتري است. چون مي تواند قند را 
تجزيه کند. کپک‌هاي روي نان بسيار خطرناک هستند. 
کپک‌هايي که روي گردو، پسته و انواع ديگر مغزها رشد 
مي‌کنند و چرک تاب هستند و رنگ تيره‌اي دارند، بسيار 
از خود  از کپک‌هاي ميوه‌ها هستند، چون  خطرناک‌تر 
ماده‌اي ترشح مي‌کنند که گاه منجر به نقايص تولد و 

دگرگوني‌هاي ژنتيکي شده و يا سرطان‌زا هستند.

عوامل قارچي فســاد مــواد غذايي به عوامل کپکي و 

مخمري تقسيم مي‌شوند. کپک‌ها آن دسته از قارچ‌ها هستند که 

اغلب ايجاد بيماري خطرناکي نمي‌کنند اما گاهي در مواقع ضعف سيستم 

ايمني بدن مي‌توانند بسيار خطرناک شده و موادي سمي توليدکنند که براي انسان 

بسيار مضر و حتي کشنده است. کپک‌ها در محيط‌هاي خيلي مرطوب وگرم رشد مي‌کنند 

و عواملي که باعث گسترش و افزايش آنها مي‌شود، مقدار بيش از حد رطوبت است و پخت آنها 

نيز نمي‌تواند سموم آنها را از بين ببرد. بنابراين براي امنيت و سهولت بيشتر بهتر است آن را دور 

بريزيد. 120 هزار گونه کپک وجود دارد که قادرند روي موادغذايي رشد کنند و 40 نوع آنها بيماري‌زا 

بوده و بقيه نيز مي‌توانند، مسموميت غذايي ايجاد کنند. برخي کپک‌ها مي توانند سرطان‌زا باشند، اما 

عده‌اي از آنها مفيد هم هستند و در صنايع لبني کاربرد دارند. کپک‌ها در صورت مناسب بودن شرايط 

رشد يعني رطوبت و دما به سرعت رشد مي‌کنند و مي‌توانند سبب تخريب و غيرقابل مصرف شدن 

ميوه‌ها و غذا‌ها شوند. کپک‌ها داراي رنگ‌هاي مختلفي بوده و کرکي شکل وپنبه مانند هستند و در 

دماها و PH مختلف مي‌توانند زنده بمانند. حرارت، اکسيژن و رطوبت عامل رشد کپک ها هستند.

کپک‌ها توليد سمي به نام ميکوتوگين مي‌کنند که سلامت غذا را به خطر مي‌اندازد و به راحتي 

سبب بيماري مي‌شود.

کپک‌ها به اشکال متعدد رشد مي‌کنند و با توليد آنزيم‌هاي زياد سبب فساد غذاها 

مي‌شوند. براي فاسد‌شدن غذا و ميوه، کپک بايد رشد کرده و تغييرات فيزيکي و 

شيميايي ايجاد کند و با ترشح آنزيم اولاً سفتي غذا و رنگ آن را به هم 

بزند و آن را لزج کند، ثانياً تغيير طعم ايجاد کرده و مزه آن را 

به هم بزند يعني ترش مزه کند.

کپک چيست و چرا ايجاد مي‌شود؟

مقدمه
براي خيلي از ما پيش آمده که 
را  ميوه‌اي  يا  غذا  وقتي  حتي 
در يخچال نگهداري مي‌کنيم 
مجبور  و  زده  کپک  هم  باز 
بريزيم.  دور  را  آن  شده‌ايم 
چه  نمي‌دانيم  ما  از  خيلي 
در  غذايي  مواد  که  کنيم 

يخچال و يا محيط آشپزخانه 
کپک نزنند؟

اشرف تقوي کارشناس بهداشت 
عمومي دانشـگاه علوم پزشکي مشهد

دانستنی هـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا
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منابع 
مجله مهر ورزان شماره 9 پاييز 90 

را در قسمت جا ميوه‌اي پايين يخچال قرار مي‌دهيد بعد لابد براي شما هم پيش آمده که وقتي ميوه‌ها درباره ميوه‌ها چه بايد کرد؟
از چند روز کم‌کم شروع به کپک‌زدن کرده و خراب مي‌شوند. 

علت آن هم آبي است که بتدريج درجاميوه اي جمع مي‌شود ونيز 
رطوبت دايمي يخچال به اين مسأله کمک مي کند. چنانچه يک قطعه 

اسفنج در جا ميوه‌اي قرار دهيد رطوبت را جذب کرده و مانع کپک‌زدگي 
مي‌شود. بنابراين نبايد به مدت طولاني ميوه‌ها را نگهداري کرد. براي جلوگيري 

ازکپک‌زدگي ميوه‌ها بايد پس از شستن ميوه آن را کامل خشک کنيد و درون 
يک ظرف در بسته قرار دهيد تا هم ماندگاري آن بيشتر شود و هم کپک نزند. 
ميوه‌هاي بسيار رسيده و لک‌دار بايد از ساير ميوه‌ها جدا شود. اگر ميوه ‌اي 
کپک زد، بايد آن را از ساير ميوه‌ها جدا کرد و کل ميوه را دور انداخت. 
جداکردن بخشي از ميوه که کپک زده است و مصرف ساير قسمت‌ها 

دليل بر سلامت آن بخش نيست، بنابراين در صورت کپک‌زدگي 
طولاني است.ديگر از روش‌هاي نگهداري ميوه براي زماني ميوه همه ميوه را دور بيندازيد. پوره کردن ميوه ‌ها يکي 

85

چگونــه مي‌توان مانع کپــک‌زدن نان شــد؟ 
)مبارزه با کپک(

در  و  شده  ريشه‌دار  قادرند،  نان  کپک‌هاي  چون 
هستند،  خطرناک‌تر  بسيار  روند  فرو  نان  بافت 
بنابراين زماني که نان‌ها لايه لايه روي هم قرار 
گرفته‌اند و يکي از لايه‌ها کپک زده است بايد 
تمام نان‌ها دور ريخته شود، چرا که کپک به 
همه قسمت‌هاي ديگر هم نفوذ کرده است. 

بنابراين بيش از سردشدن کامل نان‌ها نبايد 
آنها را بسته‌‌بندي کنند زيرا حرارت نان زمينه 

کپک زدگي زودرس را فراهم مي‌آورد. انباشته 
تغيير  موجب  سردشدن  از  قبل  داغ  نان  شدن 

حالت ظاهري، بيات شدن زودرس، تسريع در کپک 
براي  بنابراين  مي‌شود.  گوارشي  بيماري‌هاي  و  زدگي 

جلوگيري از کپک زدن نان بايد در پلاستيک‌هاي در بسته 
در فريزر نگهداري شود. نگهداري نان در يخچال موجب بيات شدن 

و کپک زدن نان مي‌شود. توصيه مي‌شود نان در پارچه‌هاي سفيد و بي‌رنگ به 
جاي سفره‌هاي پلاستيکي پيچيده شود. زيرا رطوبت در پارچه وجود ندارد و 

ماندگاري نان بيشتر مي‌شود.

با پنير و کره کپک ‌زده چه بايد کرد؟
پنير کپک زده خطرناک است، چون ميکروب‌ هاي 
معده  زخم  سبب  است  ممکن  که  دارد  ديگري 
شــوند. درباره پنير مي‌توان بخــش کپک ‌زده را 
جدا کرد  و مابقــي را مصــرف کرد. امــا کره 
کپک زده بسيار خطرناک است چرا که کپک‌ها 
کره را تجزيه مي‌کنند. کره اکسيد شده حتي 
خطر سکته را به دنبال دارد اصولاً چربي‌هاي 

اکسيد شده بسيار خطرناک‌ هستند.

براي کپک رب و مربا چه تدبيري بايد کرد؟
يکي از دلايل کپک زدن مربا آن است که کاملًا پخته نشده است و هم چنين 
اگر قند مربا زير 27 درصد باشد به طور معمول کپک مي‌زند. استفاده از ظرف 
مناسب درب‌دار که هوا به آنها وارد نمي‌شود در نگهداري مربا بسيار مؤثراست 
و مي‌تواند مانع تشکيل کپک شود. چنانچه مربا کپک زده باشد مي توان يک 
لايه از روي آن برداشت و بقيه مربا را دوباره پخت، روش ديگري که مي تواند 
مانع از کپک زدگی شود، استفاده از کاغذ پرگامان يا همان کاغذ روغني است 
که مي توان در سطح مربا قرار داد. اين کار مانع رسيدن هوا به مربا مي‌شود و 
از کپک زدن جلوگيري مي‌کند. براي پيشگيري از کپک رب‌ مي‌توان يک لايه 
روغن در سطح آن ماليد که مانع اکسيژن رساني و ايجاد کپک مي‌شود. در 
اين صورت لازم نيست در يخچال نگهداري شود بلکه مي‌توان خارج از محيط 

يخچال نگهداري کرد.
براي پيشگيري از کپک آبغوره و سرکه بايد تمام شيشه را از اين مواد پر کرد و 
جايي براي هوا باقي نگذاشت. اين شيشه‌ها را درون ظرف بزرگي پر از آب قرار 
دهيد و روي شعله بگذاريد تا آب ‌جوش بيايد به مدت 6 دقيقه اين شيشه‌ها را 

بجوشانيد تا تمام سلول هاي رويشي کپک درون آبغوره و سرکه از بين برود.

دانستنی هـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا


