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Sposoby na ograniczenia kumulacji
mikroplastiku w naszym ciele

Istnieja sposoby na to, by cho¢ w pewnym stopniu ograniczy¢ kumulowanie sie
mikroplaktiku w mézgu. Warto je wdrozy¢, poniewaz ilos¢ tych czasteczek w mozgu kazdej
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Zyjacej obecnie osoby odpowiada objetosci plastikowej lyzeczki - wskazali eksperci na
lamach "Brain Medicine”.

Niedawne badanie opublikowane w czasopi$Smie ,Nature Medicine” wykazalo, ze w ciggu ostatnich
kilku lat ilos¢ mikroplaktiku nagromadzonego w mézgach ludzi znaczaco wzrosta i obecnie tkanka
mozgowa kazdego z nas zawiera Srednio tyle czasteczek plastikéw, ile miesci jedna tyzeczka. U os6b
z demencja jest ich nawet 3-5 razy wiece;j.

Jest to bardzo niepokojace, gdyz nie poznano jeszcze dlugofalowych skutkéw ich akumulacji
w organizmie ani nie dowiedziono, czy moézg potrafi sie z nich oczyszczac¢, co jest mozliwe
w przypadku innych narzaddw, np. watroby czy nerek.

Komentujac te doniesienia na tamach ,Brain Medicine” grupa naukowcow z Kanady i USA
podkreslita, ze poziomy mikroplastikéw i nanoplastikdéw wykryte w ludzkiej tkance mézgowej sa
alarmujace i cho¢ catkowite unikniecie ekspozycji na takie zanieczyszczenia jest nierealne ze
wzgledu na ich wszechobecnosé w srodowisku, istnieja dowody, Zze mozna ograniczy¢ ich spozycie
oraz usprawni¢ mechanizmy ich usuwania.

»~Dramatyczny wzrost stezen mikroplastiku w moézgu cztowieka w ciagu zaledwie o$Smiu lat, czyli
miedzy 2016 a 2024 r., jest alarmujacy. Odzwierciedla on jednak dokladnie wyktadniczy wzrost, jaki
obserwujemy w poziomach tych zanieczyszczen w srodowisku” - podkreslit dr Nicholas Fabiano
z Wydziatu Psychiatrii Uniwersytetu w Ottawie, gldéwny autor artykutu.

Przypomnial, ze najwieksze obawy budza czasteczki o wielkosci ponizej 200 nanometrow, ktore
sktadaja sie gtownie z polietylenu. Ich niewielki rozmiar sprawia, ze moga przenika¢ przez bariere
krew-mozg i odktada¢ sie w Scianach naczyn krwionosnych oraz komdrkach uktadu odpornosciowego.
Rodzi to pytania o ich potencjalny wptyw na zdrowie neurologiczne i rozw¢j choréb
neurodegeneracyjnych.

Jednak - zdaniem eksperta - poniewaz znane sa najwazniejsze zrddta mikroplastikow, z ktérych
docieraja one do naszego organizmu, mozemy starac sie ich unikac.

Wedtug badan najwieksze ilosci tego typu zanieczyszczen pochodza z wody spozywanej
z plastikowych butelek. Rézne badania sugeruja, ze przejscie na wode kranowa, jedynie
przefiltrowang, moze zmniejszy¢ roczne spozycie mikroplastikow z 90 tys. do 4 tys. czasteczek, co
oznacza redukcje az o 90 proc. ,To wazne, bo sama woda butelkowana naraza nas na niemal tyle
samo mikroplastiku, co wszystkie spozywane i wdychane Zrédla razem wziete” - zaznaczyt autor
omawianej publikacji.

Innym znaczacym zrédlem mikroplastikow sa jednorazowe saszetki z herbatq, ktore podczas
parzenia uwalniajg miliony kumulujacych sie w ciele czasteczek. Dlatego warto pi¢ napary zaparzane
bezposrednio z lisci.

Ogromne znaczenie ma tez sposéb przechowywania i przygotowywania zywnosci - podgrzewanie jej
w plastikowych opakowaniach, zwtaszcza w kuchenkach mikrofalowych, powoduje uwalnianie
znacznych ilosci zanieczyszczen. Z tego powodu specjalisci zalecaja stosowanie szklanych lub
stalowych pojemnikow jako bezpieczniejszej alternatywy.

Autorzy zwrdcili takze uwage na doniesienia sugerujace, ze wysoko przetworzona zywnosc jest
wiekszym zrédltem mikroplatikdw niz ta nieprzetworzona. Eksperymenty wykazaty, ze np. produkty
takie jak nuggetsy drobiowe moga zawiera¢ do 30 razy wiecej tych czasteczek niz Swieze mieso.



Warto pamieta¢ rowniez o stosowaniu filtrow HEPA, ktére moga usuwaé¢ do 99,97 proc.
mikroplastikéw unoszacych sie w powietrzu.

Dr Fabiano zaznaczyt takze, ze zgodnie z niektdrymi badaniami organizm ma zdolnos¢ do usuwania
czesci plastikowych czasteczek poprzez pocenie sie oraz wydalanie moczu i katu. Sugeruje to, ze
pomocne w procesie pozbywania sie mikroplastikow moglyby by¢ aktywnos$é fizyczna oraz np.
korzystanie z sauny. Jednak potrzebne sa szerzej zakrojone i dtuzej trwajace testy, aby zweryfikowac
te hipoteze. Tym bardziej, ze nie wiadomo, czy zdolnos¢ usuwania plastikow dotyczy w réwnym
stopniu réznych narzadoéw naszego ciata.

Dlatego autorzy omawianej publikacji apeluja o zintensyfikowanie badan nad wplywem
mikroplastikéw na zdrowie cztowieka, w tym o okreslenie bezpiecznych pozioméw ekspozycji
i potencjalnych konsekwencji dlugoterminowego narazenia.

,Potrzebujemy wiecej dowodéw, zeby w pelni zrozumie¢ mikroplastik (...). Moze on by¢ bowiem
jednym z najwiekszych zagrozen srodowiskowych i to takim, jakiego nigdy sie nie spodziewaliSmy” -

podsumowali.

Zrédlo: pap.pl
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Projekt dot. 0sob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastyczno$¢ w wykorzystaniu srodkow.
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie op0zni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".
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Starsi dorosli upiiaiacy sie ,na umor” maij
wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo , Alcohol”.
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Fale mozgowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaty analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakéw
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