
ت
لام

 س

آدامس برای هزاران سال به شکل صمغ طبیعی 

درختان جویده می‌شد، اما امروز فرمولاسیون 

صنعتی جایگزین آن شده است؛ محصولی نرم 

والاســتیک که بلعیده نمی‌شــود، ولــی تماس 

طولانی‌مدتــی بــا مخــاط دهــان وبــزاق دارد. 

ساختاربیشتر آدامس‌های امروزی ازپایه صمغ 

مصنوعی، رزین، نرم‌کننده‌ها، مواد نگهدارنده 

و شیرین‌کننده‌ها تشکیل شده است.درحالی 

که نهادهای نظارتی بهداشتی ترکیبات غذایی 

آدامس‌هــا رادرمقادیرمجازبی‌خطر می‌دانند، 

پژوهش‌هــای اپیدمیولوژیــک وسم‌شناســی 

پرسش‌های مهمی را درباره مصرف مداوم آن‌ها 

مطرح کرده‌اند.

ــات شــیــمــیــایــی و  ــب ــی ــرک ــرده ت ــ ــت پـ ــش پ

بحث‌برانگیز

درمیــان مــواد اولیــه، نگهدارنــده‌ای بــه نــام 

بوتیــل هیدروکســی تولوئــن بــرای جلوگیری 

ازفســاد چربی‌ها کاربرد دارد. اگرچه دوزهای 

بســیاربالای ایــن مــاده دربرخی بررســی‌های 

حیوانــی بــا خطــر تومورهــا مرتبــط بــوده، 

سازمان‌های بین‌المللی غذا ودارومقادیرمصرف 

روزانه زیر۰.۲۵میلی‌گرم به ازای هرکیلوگرم 

وزن بــدن را ایمن اعــام کرده‌انــد؛ میزانی که 

مصرف واقعی افراد درجوامع ازآن فراترنمی‌رود. 

افزودنــی دیگر، دی‌اکســید تیتانیوم اســت که 

برای سفیدی و یکدســتی بافت به کارمی‌رود و 

تأثیرات بافتی آن دردوزهای صنعتی همچنان 

زیر ذره‌بیــن پژوهشــگران قــراردارد.در بخش 

شــیرین‌کننده‌ها هم شــیرین‌کننده مصنوعی 

آسپارتام درمقادیرمجازبی‌خطر ارزیابی شده، 

اما مبتلایان به بیماری ژنتیکی فنیل‌کتونوری به 

علت وجود فنیل‌آلانین باید ازآن اجتناب کنند.

مغز،اشتها و دندان‌ها چطور واکنش نشان 

می‌دهند؟

یافته‌های  عصب‌ شناختی نشان می‌دهد جویدن 

آدامس با افزایش جریان  خون  مغزی  می ‌تواند 

دربازه‌های کوتاه‌مدت۱۵تا۲۰دقیقه‌ای،سطح 

هوشــیاری، حافظه کاری وتمرکزذهنی را بالا 

ببرد.همچنین کاهش سطح هورمون کورتیزول 

درطول جویــدن، به افــت اضطراب و اســترس 

روانــی منجرمی‌شــود.درحوزه مدیریــت وزن، 

آدامس با کاهش اشــتها وارضــای میل به طعم 

شــیرین میان‌وعده‌ها می‌تواند مانــع پرخوری 

شــود، هرچند پژوهش‌ها نتایجی دوگانه دارند 

واســتفاده ازطعم نعنــاع گاه تمایل بــه خوردن 

میوه‌ها را کم می‌کند.درحوزه دهــان ودندان، 

آدامس‌های بدون قندِ غنــی از»زایلیتول« مانع 

رشد باکتری‌های مخرب شده و با افزایش ترشح 

بزاق، پلاک‌های دندانی را تا ۷۵درصدکاهش 

می‌دهند.

ــاز  ــرس ــس دردس ــ ــدن آدام ــوی ــه وقـــت ج چ

می‌شود؟

مصرف بیش ازاندازه یا انتخاب نوع نامناســب 

آدامس با عوارض جانبی روشنی همراه است:

مشکلات گوارشی: الکل‌های قندی موجود 

درآدامس‌های رژیمی ازدسته فودمپ‌ها هستند 

ومصرف مداوم آن‌ها خاصیت ملینی دارد؛ این 

ترکیبات علایم بیماران مبتلا به ســندرم روده 

تحریک‌پذیر را به شدت تحریک می‌کنند.

آســیب به فــک و ســردرد: حــرکات مــداوم 

وطولانی‌مــدت عضــات صــورت بــه مفصــل 

گیجگاهی-فکی فشار آورده و می‌تواند آغازگر 

دردهــای مزمن صورت وحملات ســردردهای 

تنشی یا میگرنی درافراد مستعد باشد.

پوســیدگی بــا آدامس قنــدی: نســخه‌های 

شیرین‌شده با شکرمستقیم باکتری‌ها را تغذیه 

کرده و رونــد تخریب مینــای دندان را ســرعت 

می‌بخشند.

راهنمای انتخاب و مصرف هوشمندانه

برای بهره‌منــدی ازاثرات مثبــت آدامس بدون 

مواجهه بــا آســیب‌های آن، اعتدال شــرط اول 

اســت. اگر به دنبــال بهداشــت دهــان و بهبود 

تمرکزهســتید، نســخه‌های بدون قنــدِ حاوی 

زایلیتول بهترین انتخاب به شــمارمی‌روند؛ اما 

چنانچه سابقه میگرن، مشکلات گوارشی یا درد 

فک دارید، جویدن آدامس را به حداقل رسانده 

یا از نمونه‌های طبیعی شیرین‌شــده با اســتویا 

استفاده کنید. مطالعه دقیق برچسب ترکیبات 

و مشاوره با دندانپزشک، تضمین می‌کندکه این 

عادت روزانه آسیبی به سلامتی شما وارد نکند.
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چطورغذاهای سرخ‌کردنی را بپزیم که به تابه نچسبند و وا نروند؟
چنــد باربرایتان پیــش آمده که هنگام ســرخ کــردن کتلت، 

ماهی یا ســیب‌زمینی، مواد به کف تابه بچسبند، خرد شوند 

وظاهر جذابشان ازبین برود؟ راه‌حل این دردسر همیشگی 

آشــپزی، اســتفاده ازروغن فراوان نیســت؛رازاصلی دریک 

ترفند فوق‌العاده ساده پیش ازشروع پخت نهفته است: داغ 

کردن اصولی تابه!

چرا و چگونه باید اول تابه را داغ کنیم؟

شــوک حرارتی و حفظ بافت: وقتی مواد ســرد یــا هم‌دمای 

محیط را داخل تابه‌ای کاملًا داغ می‌ریزید، یک شوک حرارتی 

ســریع به ســطح غذا وارد می‌شــود؛ این اتفاق یک لایه ترد و 

محافظتی روی غذا می‌سازدکه مانع ازپاشــیده شدن یا آب 

انداختن بافت داخلی می‌شود.

پیشگیری قطعی ازچسبیدن مواد: داغ شدن اولیه ظرف 

و ســپس اضافه کردن روغن، منافذ میکروسکوپی فلزتابه را 

می‌بندد و مانع ازگیرکردن پروتئین‌ها و نشاســته‌ها به کف 

ظرف می‌شــود؛ در نتیجــه تکه‌های غــذا بســیارخوش‌فرم 

ویکدست برشته می‌شوند.

جذب کمترروغن: ورود غذا به روغن و تابه داغ باعث می‌شود 

لایه بیرونی ســریع بســته شــود و غذا روغن اضافه را به خود 

نکشد؛ بنابراین خوراک شما ســبک‌تر و سالم‌تر خواهد بود.

دفعه بعد که قصد سرخ کردن غذایی را داشتید، صبورباشید؛ 

ابتدا اجازه دهید تابــه خالی به دمای مطلوب برســد، روغن 

را اضافه کنید و بعــد با خیال راحت موادتان را ســرخ کنید تا 

خوش‌فرم‌ترین دست‌پخت را تحویل بگیرید!
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جویدن آدامس گرچه به تمرکزبهتر،کنترل استرس ومهاراشتها کمک می‌کند، اما مواد 

شــیمیایی و زیاده‌روی در مصــرف آن می‌تواند چالش‌هایــی جدی برای دســتگاه گوارش 

وسلامت فک به همراه داشته باشد. همزمان با روز جهانی آدامس، به سراغ پرونده این عادت 

پرطرفداررفته‌ایم تا تأثیرات پنهان،ترکیبات وفواید ومضرات احتمالی آن را برای سلامت 

بدن کالبدشکافی کنیم.

کشف مکانیسم جدید رشد مو

براساس یافته‌های این تیم، پس ازبروزالتهاب یا آسیب درسطح پوست، سلول‌های ایمنی 

موسوم به ماکروفاژها به بافت چربی هجوم برده و آن را برای آزادسازی اسیدهای چرب 

غیراشــباع یگانه، به‌ویژه »اسید اولئیک«و»اســید پالمیتولئیک«،تحریک می‌کنند. این 

ترکیبات به‌عنوان سیگنال‌های متابولیکی عمل کرده و با افزایش فعالیت میتوکندری، 

ســلول‌های بنیــادی فولیکــول راازحالــت اســتراحت خــارج و وارد فازرشــد می‌کنند.

آزمایش‌های اولیه بر روی موش‌ها نشــان داد که کاربرد موضعی این اســیدهای چرب، 

رشــد قابل‌توجه مو را طــی حدود۲۰روز به‌همراه داشــته اســت.تیم پژوهشــی با تأکید 

برپیش‌بالینی بودن این مطالعه، هشــدارداده اســت که نتایج مشاهده‌شده درموش‌ها 

قابل تعمیم مستقیم به انســان نیســت. این یافته‌ها هنوزیک درمان تأییدشده محسوب 

نمی‌شــوند وبرای ارزیابی ایمنی و کارایی این روش دردرمان انواع ریزش موی انسانی، 

به تحقیقات بالینی گسترده‌تری نیازاست. این کشف فعلًا صرفاً درسطح آزمایشگاهی 

ودرک مسیرهای زیســتی حائز اهمیت اســت و نباید به عنوان محصولی آماده یا درمان 

قطعی تلقی شود.

آن۲۲  نتایــج  کــه  درمطالعــه‌ای  تایــوان  ملــی  دانشــگاه  پژوهشــگران 
اکتبر۲۰۲۵درنشــریه علمی Cell Metabolism منتشرشد،مکانیسم زیستی 
جدیــدی را شناســایی کردندکه نشــان می‌دهد بافــت چربی زیرپوســت نقش 
کلیدی در رشد دوباره مو دارد. این یافته ثابت می‌کند که سلول‌های چربی پس 
ازآسیب پوستی، با آزادسازی اسیدهای چرب خاص، سلول‌های بنیادیِ خاموشِ 

فولیکول‌های مو را بیدار کرده و چرخه رشد را آغازمی‌کنند.

تازه ها

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

 آدامس؛ ابزار تمرکزیا تهدید 
پنهان سلامت؟

 بررسی فواید، مواد تشکیل‌دهنده و خطرات عادت روزمره آدامس
 زندگی‌سلام که ساده از کنارشان عبور می کنیم
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