Nawet odpowiednik karty
kredytowej - tyle
mikroplastiku moze mimowolnie
zjes¢ przecietny konsument
tygodniowo

0 mikroplastiku w zywnos$ci pisze sie coraz wiecej.
Australijscy naukowcy postanowili przebadac ryz jako jeden
z podstawowych sktadnikéw pozywienia na Swiecie. We wnioskach
zalecajg, aby ryz ptuka¢ przed gotowaniem. Ten prosty sposéb
pozwoli unikng¢ spozycia zawartych w nim drobinek plastiku.
Z pierwszych na Swiecie badan mierzgcych poziom mikroplastiku
w ryzu wynika, ze najwiecej tworzyw sztucznych znajduje sie
w ryzu instant. Tymczasem kanadyjski rzad dotgczyt wyroby
z plastiku do oficjalnej listy produktéw uznawanych w tym
kraju za toksyczne. Umozliwi to Kanadyjczykom okreslanie zasad
ograniczania ryzyka zwigzanego z uzyciem plastiku.

,Plastikowy dodatek”

+Wszystkie nasze prébki, niezaleznie od opakowania,
w ktdérym je dostarczono, miaty pewien poziom plastiku” -
powiedziat australijskiej telewizji 9News gtowny autor badan
dr Jake 0’'Brien z Uniwersytetu Queenslandu (ang. University of
Queensland).

W 100-gramowej porcji zwyktego, niegotowanego ryzu moze by¢
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od trzech do czterech miligraméw mikroplastiku, a ryz instant,
ktéry jest poddawany wiekszej obrdébce, zawiera ich az 13
miligraméw.

Jednym ze 7zrédet zanieczyszczenia ryzu jest opakowanie,
ale mikroskopijne fragmenty plastiku dostajg sie do ryzu
rowniez innymi sposobami. Do skazenia mikroplastikiem dochodzi
m.in. podczas procesu uprawy, a takze w czasie przetwarzania
ryzu jeszcze przed jego zapakowaniem.

Inna analiza przeprowadzona przez Uniwersytet w Newcastle
(ang. University of Newcastle) w Australii (PDF) wykazata,
ze ludzie co tydzien konsumuja ok. 2000 drobnych

kawateczkéw plastiku, ok. 5 graméw, co jest wagowo
odpowiednikiem karty kredytowej.

,Na tym etapie nie wiemy o zadnych konsekwencjach zdrowotnych
wynikajgcych ze spozywania mikrodrobin plastiku zawartych
W zywnosci, uwazamy jednak, ze istnieje pewne ryzyko”
— powiedziat dr O0’'Brien.

Australijscy naukowcy radza, by ryz przed gotowaniem dobrze
wyptukac¢. Dzieki tej zwyktej czynno$ci mozna ograniczy¢ ilos¢
mikroplastiku o 20-40 proc.


https://stories.uq.edu.au/news/2021/instant-rice-packs-a-plastic-punchinstant-rice-packs-a-plastic-punch/index.html
https://www.wwf.org.au/ArticleDocuments/353/pub-no-plastic-in-nature-assessing-plastic-ingestion-from-nature-to-people-jun19.pdf.aspx?OverrideExpiry=Y
https://eu.usatoday.com/story/news/nation/2019/06/12/plastic-youre-eating-credit-cards-worth-plastic-each-week/1437150001/
https://eu.usatoday.com/story/news/nation/2019/06/12/plastic-youre-eating-credit-cards-worth-plastic-each-week/1437150001/
https://www.theepochtimes.com/microplastic-warning-experts-recommend-washing-rice-to-avoid-eating-plastic_3812071.html

Dzieki zwyk*emu ptukaniu mozna ograniczy¢ ilos¢ mikroplastiku
w ryzu 0 20-40 proc. Zdjecie ilustracyjne

(JIb Enjoy / Pixabay)
Zesztoroczne badanie przeprowadzone przez stowarzyszenie

Queensland Alliance for Environmental Health Sciences,
dotyczgce tworzyw sztucznych w owocach morza, wykaza%*o
zanieczyszczenie plastikiem krewetek, ostryg i krabdéw. Jednak
najwiekszg zawartos¢ plastiku stwierdzono w sardynkach, ktore
zwykle sg spozywane w catosci.

Mikroplastik znaleziono réwniez m.in. w piwie i soli.

W opinii kancelarii Center for International Environmental Law
drobinki plastiku przedostajgce sie do organizmu
cztowieka mogg prowadzié¢ do roéznorakich negatywnych skutkéw
zdrowotnych, w tym stanu zapalnego oraz obumierania komdrek
i tkanek. Moze to z kolei wywotac¢ choroby nowotworowe, choroby
uktadu krgzenia, zapalenie jelit, cukrzyce, reumatoidalne
zapalenie stawbéw, przewlekte stany zapalne, choroby
autoimmunologiczne 1 neurodegeneracyjne oraz udar.
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Toksyczne produkty

Kanada swojg decyzjg ogtasza, ze wyroby z plastiku, od zabawek
po talerze plastikowe, zostaty uznane za potencjalne
zagrozenie dla Srodowiska w krdétszym lub dtuzszym horyzoncie
czasowym.

W komunikacie Greenpeace Canada podkresla, ze dziatania rzadu
federalnego otwierajg droge do catkowitego zakazu
jednorazowych wyrobéw plastikowych, zas$ ,producenci otrzymali
jasny komunikat, ze rzad nie ugnie sie pod presjg branzy”.

,Plastik jest wszedzie: w zywnos$ci, ktérg spozywamy, wodzie,
ktérg pijemy, i nawet w powietrzu, ktdorym oddychamy. Decyzja
rzgdu [..] by*a bardzo oczekiwania. Jest to jednak
tylko pierwszy etap. [..] Nie ma juz czasu do stracenia
z fatszywymi rozwigzaniami przemystu, ktory zamyka nas
w kulturze jednorazowo$ci, obiecujgc recykling jako
rozwigzanie” — napisata Laura Yates z Greenpeace Canada.

Z kolei organizacja branzowa Chemistry Industry Association of
Canada wyrazita odmienny poglad, stwierdzajagc, ze podjeta
przez rzad decyzja daje ,niewtasciwe przestanie do globalnych
inwestoréw w branzy chemicznej w kwestii tego, ze Kanada ma
niejednoznaczne podejscie do olbrzymich mozliwos$ci
inwestycyjnych dla gospodarki wtérnego obiegu”.

Na stronie internetowej rzgdu Kanady znajduje sie lista ok. 60
organizacji z branzy chemicznej, ktore od 2020 roku zgtosity
sw0j sprzeciw wobec planowanej decyzji wtadz, jednak ich
wnioski zostaty odrzucone.

Kanadyjczycy planujg, ze w 2030 roku w kraju maja znikng¢
plastikowe sSmieci, zas we wcigz trafiajgcych na rynek
plastikowych wyrobach potowa surowca ma pochodzid
z recyklingu.

1 lipca 2019 roku Wyspa Ksiecia Edwarda byta pierwszag
kanadyjska prowincja wprowadzajgcg zakaz plastikowych toreb.



Po roku podliczono, ze na wysypiska $mieci przestato trafiad
ok. 15-16 mln plastikowych toreb rocznie.

Obroncy praw zwierzgt od lat alarmuja o szkodach, jakie
plastik wyrzadza Srodowisku i zwierzetom, ktdére tracg zycie
po potknieciu plastikowych Smieci,
m.in. dryfujacych w zbiornikach wodnych czy porzucanych
w lasach.

Naukowcy zalecili dalsze prace nad skutkami spozycia
mikroczgstek plastiku przez ludzi.

W artykule wykorzystano relacje Jessie Zhang 1 PAP.

Zréodto: epochtimes.pl

Wyprobuj proste metody na
wzmocnlenle swojej odpornosci

Przewaznie infekcje zaczynaja nam doskwierad,
gdy na horyzoncie pojawia sie jesienna plucha. Mozna jednak
to zmienié¢, dbajagc o swojg odpornos$¢. Im wczesSniej sie
za to zabierzemy, tym bardziej wyjdzie nam to na zdrowie.
Sposoby sg czesto duzo prostsze do wprowadzenia w zycie, niz
nam sie wydaje. Wystarczy przyjrze¢ sie codziennym zwyczajom
i siegng¢ do domowych metod, ktdére sprawdzajg sie od pokolen.
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Swietna wiadomoé¢ dla wielbicieli snu

Nalezy pamieta¢ o odpoczynku i wysypianiu sie, poniewaz
przemeczony organizm staje sie bardziej podatny na infekcje.
Gdy Spimy, szyszynka wydziela melatonine, ktdéra przyczynia sie
m.in. do wzmocnienia uktadu odpornosciowego, zwiekszajgac
produkcje limfocytéow. Jako przeciwutleniacz niszczy tez wolne
rodniki 1 regeneruje organizm cztowieka. Poziom melatoniny
jest uzalezniony od Swiatta, im jest ciemniej, tym wiecej
jej powstaje, nazywa sie jg wiec ,hormonem nocy” lub ,hormonem
snu”. Dlatego aby sen przynidést najwiecej korzysci, zaleca sie
sypianie w catkowitej ciemnos$ci. Jako$¢ snu poprawia tez
cisza, nie zapominajmy zatem o wylgczeniu na noc urzadzen
elektronicznych. Emitujg one z pozoru niegtos$ny szum. DZwiek
ten powoduje wzrost poziomu adrenaliny, co skutkuje stresem
i obnizeniem odpornosSci.

Naszemu ciatu i umystowi nie stuzy zdenerwowanie, Kktore
zmniejsza sprawnos¢ sit obronnych, za to pomaga pozytywny
nastrdoj, usSmiechanie sie, w efekcie czego uwalniajag sie
endorfiny, naturalne substancje przeciwzapalne.

Ruch

Doskonatg profilaktyka prozdrowotng jest aktywnos¢ fizyczna,
ktora zapewnia nam kondycje psychofizyczng. Ruch, zwtaszcza
na Swiezym powietrzu, poleca sie wszystkim, niezaleznie
od wieku.

Chcesz, by organizm lepiej radzit* sobie ze zmianami
temperatury 1 warunkami pogodowymi, postaraj sie go
zahartowa¢. Przyktadowo bierz rano naprzemienny prysznic -
polewaj sie parokrotnie wodg, poczynajac od cieptej, a konczac
na zimnej.

Kolorowo na talerzu

Pora wyrobi¢ dobre nawyki zywieniowe. Nasz jadtospis powinien
obfitowa¢ w duzg ilos¢ warzyw i owocdéw, ktdére zawieraja
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antyoksydanty, np. witaminy A, C, E, karotenoidy,
bioflawonoidy, cynk i selen. Przeciwutleniacze zwalczajg wolne
rodniki. Naturalna bomba warzywno-owocowa kazdego dnia pomoze
stworzy¢ ,obronng twierdze”, chronigcg przed natarciem
bakterii i wirusdéw. Siegajmy czesto m.in. po marchew, szpinak,
jarmuz, brokuty, dynie, bataty, pomidory, czerwong papryke,
pietruszke, czarne i czerwone porzeczki, borowki amerykanskie,
truskawki (takze te mrozone).

Co do cytrusdéw, to spotyka sie informacje, ze majg one
wtasciwosci wychtadzajgce i nasz organizm musi wtozy¢ sporo
energii, zeby zwiekszy¢ ich temperature i méc je strawit.
Dlatego zajadajmy sie nimi w upaty, a w okresie jesienno-
zimowym lepiej ograniczy¢ ich spozycie. Do naparéw i herbatek
zamiast cytryny Swietnie nadaje sie rosngca takze w Polsce
pigwa, obfite Zrdédto witaminy C, a takze A i witamin z grupy B
oraz sktadnikéw mineralnych, takich jak potas, magnez, zelazo,
wapn.

W chtodniejsze dni dobrze jest gotowac potrawy rozgrzewajace,
np. wszelkiego rodzaju zupy, doprawiane aromatycznymi
przyprawami typu imbir, kurkuma, majeranek, oregano, czosnek,
pieprz cayenne, curry, chili, cynamon. Wspomniane przyprawy
nie tylko rozgrzewaja, lecz takze majag wtasciwos$ci
bakteriobdjcze i antywirusowe.

W szarugowe poranki kanapki mozna zastgpi¢ ciepta owsianka lub
krolowg kasz — kaszg jaglang, ktdéra zawiera sktadniki
mineralne, witaminy, rozgrzewa i ma wtasciwo$ci antywirusowe.
A jesli juz zdarzy sie infekcja, to pomoze jg zwalczac¢. Usuwa
nadmiar $luzu z organizmu. Ciepte $niadanie mozna przyprawic
nutg imbiru i1 cynamonu, orzechami 1 owocami, siemieniem
lnianym.

Sniadanie powinno spozywaé¢ sie w ciggu godziny
od przebudzenia. Komdrki uktadu immunologicznego muszg by¢
regularnie odzywiane, by byty w stanie
przeciwdziata¢ drobnoustrojom.
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Kasza jaglana wys$mienicie sprawdza sie jako wytrawny sktadnik
np. drugiego dania lub satatek.

Tradycyjne zamitowanie Polakdw do kiszonek z kapusty, o0gorkow,
soku z kiszonego buraka, domowego kwasu chlebowego i wtasnej
produkcji octu jabtkowego to, poza walorami smakowymi,
rewelacyjna metoda dostarczania organizmowi naturalnych
probiotykdéw, ktdére zapewniajg zdrowie naszych jelit. Dzieki
rownowadze bakteryjnej w jelitach zostaje zahamowany rozwéj
patogendéw i stymuluje sie uktad immunologiczny.

Czosnek, cebula strzega odpornosci, wiec warto je mie¢ czesto
na talerzu. Dzieciom mozna ,przemyci¢ te dos¢ piekace
przysmaki”, robigc z nich syropy, np. zalewane miodem.

Inne skarby

Skorzystajmy z dobrodziejstwa aloesu, ktéry ma w sobie wiele
przeciwutleniaczy i mineratdéw, dzieki czemu dba o rdéwnowage
flory jelitowej oraz pobudza makrofagi niszczgce
m.in. drobnoustroje. Z jego migzszu mozna przygotowac sok.

W spizarni nie powinno zabrakng¢ zrédet witamin w postaci soku
z malin czy z owocOw lub z kwiatdédw bzu. Mozna ich smakiem
urozmaica¢ ziotowe napary, np. z czystka, bogatego
w polifenole, ktore neutralizujg wolne rodniki, hamuja
powstawanie i rozwéj standéw zapalnych.

Napar z hibiskusa lub dzikiej rézy, ktére dostarczg dawke
witaminy C, mozna ostodzi¢ miodem, np. malinowym bgdZ lipowym.
Wazne, by zrobi¢ to dopiero, gdy napar ostygnie, inaczej
bowiem ten ,ztoty nektar” utraci swoje drogocenne wtasciwoSci.
WSrdéd nich jest dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
wykrztusne, uodparniajace, chroni przed rozwojem zakazenia.

Rozgrzewajgca herbatka z kwiatostanu lipy polecana jest
wieczorem, bo dziata napotnie.

Warto tez wrzuca¢ do naparéw antyseptyczne gozdziki, pyszne
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w potgczeniu z imbirem i miodem lub w indyjskim masala czaj.

Skarbem mogg by¢ takze oleje — np. z czarnuszki, zwiekszajacy
poziom przeciwciat w naszym organizmie, czy olej 1lniany
zawierajacy kwasy omega-3, poprawiajace kondycje uktadu
immunologicznego.

Sposobéw budowania odpornos$ci jest mndéstwo, to jedynie
przyktady. Wiele z nich pamietamy z dziecinstwa, a do dobrych
praktyk warto wracac.
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