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آب معدنی| آلودگی پلاستیکی

آب بطری‌هــای پلاســتیکی برای افــرادی 

که به آب لوله‌کشی تمیز دسترســی ندارند، 

مناسب و اغلب ضروری است، اما منبع اصلی 

میکروپلاستیک‌ها هستند، به احتمال زیاد، 

آب حاصــل از بطری‌هــای پلاســتیکی یــک 

بــار مصــرف، آلودگی پلاســتیکی بیشــتری 

نســبت بــه آب لوله‌کشــی دارد. حتــی عمل 

ســاده‌ چرخاندن درب بطــری نیــز می‌تواند 

میکروپلاســتیک‌ها را در آب آزاد کنــد. در 

مطالعه‌ای، محققان دریافتند که یک لیتر آب 

معدنی حاوی حدود 240هزار قطعه کوچک 

پلاستیک است. بیشــتر آن ها نانوپلاستیک 

بودند، حتی کوچــک تر از میکروپلاســتیک 

و بیشــتر بــر اثــر تجزیــه میکروپلاســتیک‌ها 

ایجاد می‌شــوند. به جای این بطری‌ها، روی 

یک بطری آب قابل اســتفاده مجدد یا لیوان 

مسافرتی سرمایه‌گذاری کنید.

پروتئین فرآوری شده| پر از میکروپلاستیک

شــاید برایتــان پروتئیــن فرآوری‌شــده مثــاً 

ناگت مــرغ منجمد و جایگزین‌های گوشــت 

گیاهی منبع دیگری از میکروپلاســتیک‌ها 

کــه  داد  نشــان  مطالعــه  یــک  هســتند. 

شــده،  فــرآوری  پروتئینــی  محصــولات 

بزرگ‌ســالان آمریکایی را ســالانه در معرض 

حــدود 11هــزار ذره میکروپلاســتیک قرار 

می‌دهند؛ گوشت‌های بســته‌بندی شده‌ای 

که حداقل فرآوری شده بودند، هنوز در معرض 

میکروپلاستیک‌های حاوی مقداری آلودگی 

بودنــد، اما نه به انــدازه گوشــت‌های فرآوری 

شده.

محصولات لبنی| علاقه‌مند به پلاستیک!

لبنــی  غذاهــای  در  پلاســتیک  مشــکل 

مانند شــیر و پنیر محدود بــه بســته‌بندی یا 

فرآوری نیست. مسئله بزرگ تر این است که 

ترکیبات شیمیایی تشکیل‌دهنده پلاستیک 

تمایل دارند بــه مولکول‌هــای چربی متصل 

شوند. بنابراین، غذاهایی که به طور طبیعی 

چربــی بیشــتری دارنــد، بــه دلیــل شــرایط 

مناسب، احتمال بیشتری دارد که پلاستیک 

در آن هــا وجــود داشــته باشــد، محققــان 

میکروپلاستیک‌ها را در شیر مادر انسان نیز 

پیدا کرده‌اند.

فست فود| منبع رایج میکروپلاستیک

ظروف غــذای بیرون‌بــر و بســته‌بندی‌های 

قــرار  رایــج  منابــع  دیگــر  فســت‌فود از 

میکروپلاســتیک‌ها  معــرض  در  گرفتــن 

هســتند. دســتکش‌های پلاســتیکی کــه 

کارگــران خدمــات غذایــی هنــگام کار بــا 

مــواد غذایــی می‌پوشــند نیــز ممکن اســت 

میکروپلاســتیک‌ها را به غــذا منتقل کنند. 

وقتی ایــن دســتکش‌های یــک بــار مصرف 

ســر از ســطل زبالــه درمی‌آورنــد، بــه تولید 

زباله‌های پلاســتیکی نیز کمــک می‌کنند و 

در محیط به میکروپلاســتیک‌های بیشتری 

تجزیه می‌شــوند. بــرای همین تــا جایی که 

می‌توانید بیشتر در خانه آشپزی کنید.

آدامس جویدن| حتی اگر قورت ندهید!

یــک مطالعــه نشــان داد کــه جویــدن یــک 

تکــه آدامــس بــه مــدت تنهــا دو دقیقــه، 

آزاد  دهــان  در  را  میکروپلاســتیک‌ها 

نشــان  آزمایشــی  مطالعــه  می‌کند. یــک 

می‌دهــد کــه جویــدن آدامــس می‌توانــد 

میکروپلاســتیک‌ها را بــه بــزاق وارد کنــد. 

محققان دریافتند که حتــی آدامس طبیعی 

نیز آلودگی میکروپلاستیک دارد؛ بنابراین، 

حتی اگر خود آدامس را قورت ندهید، ممکن 

اســت پلاســتیک آن را کــه وارد بــزاق شــما 

می‌شود، قورت دهید.

چای کیسه‌ای| نفوذی‌های ریز

کیســه‌های چــای تجاری معمــولًا از مــواد 

پلاستیکی ساخته می‌شوند. خیساندن یک 

کیسه چای در آب جوش می‌تواند میلیاردها 

میکروپلاســتیک آزاد کنــد. اگر اهــل چای 

نیســتید اما قهــوه صبحگاهی‌تــان را بیرون 

می‌بریــد آن فنجان‌هــای داغ و در‌هایــی که 

در بیشتر کافه‌های ســریع‌پز، یک‌بار مصرف 

هستند، بیشتر با پلاستیک پوشانده شده‌اند 

و شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد گرما 

باعث می‌شــود این پلاســتیک به نوشیدنی 

شما نفوذ کند. برای مثال، می‌توانید به جای 

چای کیسه‌ای، چای دم‌کرده امتحان کنید. 

به میزان مصرف فست فود یا غذای بیرون‌بر 

توجه کنید به خصوص با غذاهای تازه به جای 

غذاهای فرآوری شده. به یاد داشته باشید که 

برنج خود را آبکش کنید.
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تنوع در ورزش عامل کاهش خطر مرگ

مطالعه جدید نشــان می‌دهد کــه ایجاد تنــوع در فعالیت‌های 

فیزیکی فقط به درد رفع خستگی و یکنواختی نمی‌خورد؛ بلکه 

رابطه‌ای معنادار میان انجام ورزش‌های گوناگون و کاهش خطر 

مرگ‌ومیر وجود دارد. آمارها نشان داد کسانی که بیشترین تنوع 

را در تمرینات خود داشتند )با فرض میزان برابر کالری مصرفی و 

زمان ورزش( ۱۹ درصد کمتر از کسانی که تنها به یک نوع ورزش 

می‌پرداختند، دچار مرگ زودرس شدند.دلیل اصلی این است 

که ورزش‌های مختلــف، بخش‌های متفاوتی از بــدن را درگیر 

می‌کنند و منجر به بهبود همه‌جانبه سلامت می‌شوند. وقتی شما 

ورزش‌های هوازی مثل دوچرخه‌سواری را با تمرینات قدرتی یا 

فعالیت‌های روزمره مثل بالارفتن از پله ترکیب می‌کنید، بدن 

شما در ابعاد مختلف تقویت می‌شود. این موضوع را می‌توان به 

تنوع رژیم غذایی تشبیه کرد. همان‌طور که تنوع در مواد غذایی 

برای بدن ضروری است، تنوع در فعالیت فیزیکی نیز به خودی 

خود دارای فواید سلامتی اســت.همچنین این مطالعه نشان 

داد که افزایش کل زمان ورزش نیز با طول عمر بیشــتر مرتبط 

است، اما یک سقف مشخص دارد. به نظر می‌رسد پس از حدود 

۲۰ ساعت ورزش در هفته، نمودار فواید ثابت می‌ماند و افزایش 

بیشــتر زمان تمرین، تأثیر چشــمگیری بر کاهش بیشتر خطر 

مرگ‌ومیر ندارد. عوامل دیگری مانند ســبک زندگی و عادات 

غذایی نیز در این تحلیل لحاظ شده‌اند. 
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میکروپلاستیک‌ها تقریباً در هر چیزی که مصرف می‌کنیم، از جمله آب، وجود دارند. برای 

همین صفر کردن میزان میکروپلاستیک سخت است اما دانستن این‌ که بالاترین سطح 

آن‌ها از کجا می‌آید و وارد بدن می‌شــود به ما در محدودکردن آن‌هــا می تواند کمک کند. 

خودتان حدس می‌زنید میکروپلاستیک‌ها بیشتر در چه غذاهایی پیدا می‌شوند؟
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دلایل خمیر شدن آش رشته
پخت بیش از حد رشته‌ها| رشته‌ها اگر مدت زیادی در آش باقی بمانند، آب را جذب کرده 

و خمیر می‌شوند.

هم زدن زیاد و شدید آش| باعث شکستن رشته‌ها و ترکیب شــدن بیش از حد نشاسته در 

آش می‌شود.

استفاده از رشته نامرغوب یا بسیار نازک| رشته‌های بی‌کیفیت یا خیلی نازک زودتر نرم 

و خمیر می‌شوند.

ذخیره طولانی‌مدت آش در حرارت یا دمای اتاق| باعث جذب آب توسط رشته و نرم شدن 

بیش از حد آن‌ها می‌شود.

ترفند: رشــته‌هایی که از آرد گندم با کیفیت تهیه شــده‌اند و دارای 

ســاختار محکم هســتند، کمتر خمیــر می‌شــوند. آش را با 

حرارت متوسط بپزید و از جوشیدن شدید آن جلوگیری 

کنید. همچنین هم زدن آش باید ملایم و با قاشق چوبی 

یا ملاقه‌ای نرم انجام شــود تا رشــته‌ها نشکنند. افزودن 

مقدار کمی روغن به آش به‌خصوص هنگام ریختن رشــته، 

کمک می‌کند رشته‌ها به هم نچسبند.

چطور خمیردندان مناسب بخریم؟

از محصولات حاوی فلوراید استفاده 1

کنید

فلوراید یک مــاده‌ معدنی طبیعی اســت که از 

مینای دنــدان محافظــت می‌کنــد و احتمال 

پوسیدگی را کاهش می‌دهد. به همین دلیل،  

خمیر دندان حاوی آن به  عنوان بهترین خمیر 

دندان ضد پوسیدگی معرفی می‌شود. بسیاری از کارشناسان علت کاهش پوسیدگی دندان 

در چند دهه‌ گذشته را به فلوراید موجود در خمیر دندان و آب آشامیدنی نسبت می‌دهند.

برچسب محصول را بخوانید2

توصیه می شود برچسب‌ها را به‌دقت بررسی کنید. همه‌ خمیر دندان‌ها برای تمام مردم 

مناسب نیستند. به‌عنوان مثال، بعضی از آن‌ها فقط برای بزرگ‌سالان ساخته شده‌اند و به 

کودکان کم‌سن و سال توصیه نمی‌شوند. افرادی که به‌طور مکرر با مشکل آفت یا زخم‌های 

دهانی روبه‌رو می‌شــوند، بهتر اســت از محصولات حاوی سدیم لوریل ســولفات استفاده 

نکنند. چون بعضی از تحقیقات نشان داده‌اند که این ماده خطر ابتلا به زخم‌های دهان را 

افزایش می‌دهد.

بااحتیاط از خمیردندان سفیدکننده استفاده کنید3

بسیاری از مردم خواهان دندان‌های سفید و براق هســتند و استفاده از خمیر دندان 

ســفید‌کننده می‌تواند یــک راهکار ایمــن و موثر برای رســیدن به ایــن هدف باشــد. با این 

حال توصیه می‌شــود کســانی که دندان‌های حســاس دارنــد به‌ســراغ خمیردندان‌های 

سفیدکننده‌حاوی مواد شیمیایی نروند، چون این مواد می‌توانند حساسیت دندان را تشدید 

کنند. دندان پزشک می‌تواند به شما در انتخاب بهترین خمیر دندان سفیدکننده که مناسب 

دندان‌های حساس باشد کمک کند.

رعایت بهداشت دهان و دندان برای حفظ سلامت دندان‌ها و لثه‌ها ضروری است 
و به جلوگیری از بوی بد دهان کمک می‌کند. خمیر دندان یکی از اجزای حیاتی 

روزانه مراقبت از دهان و دندان است که باید بدانیم چطور آن را انتخاب کنیم.

دهان و دندان

فوت وفن

اکرم انتصاری  |   روزنامه‌نگار

 به صرف میکروپلاستیک‌ها
 در غذا!

 غذاهای روزمره را که پر از میکروپلاستیک هستند
 و بدون این‌که بدانیم آن‌ها را می‌خوریم، می‌شناسید؟

 زندگی‌سلام
   شنبه 
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