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Die groBe Mehrheit der Kunststoffprodukte (>99 %) wird aus petrochemischen Stoffen hergestellt, die schadlich fiir
die Umwelt und die menschliche Gesundheit sind [1]. Kunststoffe und ihre chemischen Zusatzstoffe umgeben uns
Uiberall - sie gelangen in die Lebensmittel, die wir essen, in die Luft, die wir atmen, und in die Produkte, die wir auf
unsere Haut auftragen. Diese schadlichen Chemikalien kdnnen in den Hormonhaushalt eingreifen und werden mit
einem erhéhten Risiko fur Unfruchtbarkeit, Fettleibigkeit und chronische Krankheiten in Verbindung gebracht.

Die gute Nachricht: Es gibt wirksame MaBnahmen, die Du jetzt ergreifen kannst, um die Kunststoffbelastung

fiir Dich, Deine Familie und Dein Umfeld zu reduzieren. Inspiriert von der Intervention, die Dr. Shanna Swann

und Million Marker mit sechs Paaren in der Dokumentation The Plastic Detox durchgefiihrt haben, bietet dieser
Leitfaden Losungen, um Dein Leben kunststofffreier zu gestalten. Du findest umsetzbare Strategien, um schadliche
Kunststoffe in wichtigen Bereichen Deines Alltags zu identifizieren, zu reduzieren und zu ersetzen.

e N

Dieser Leitfaden beinhaltet:

Zehn einfache, wirkungsvolle MaBnahmen, die Du sofort umsetzen kannst
Eine detaillierte Zimmer-fiir-Zimmer-Checkliste zur Identifizierung und zum Austausch schadlicher

Kunststoffe

Expertentipps zur Entschliisselung von Produktinhaltsstoffen

Teilbare Fakten dariiber, wie Kunststoffe unseren Korper und unsere Gesundheit beeinflussen

- /

Das Plastic Playbook wurde in Partnerschaft zwischen der Oceanic Preservation Society und
Million Marker entwickelt. Weitere kostenlose Ressourcen findest Du unter unplasticyourlife.com. Beteilige Dich
an der Diskussion in den sozialen Medien mit dem Hashtag #UnplasticYourLife.

Diese Ubersetzung des Plastic Playbook wurde von der Health & Environment Alliance (HEAL) erstellt.
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Bereit, Dein Leben kunststofffreier zu gestalten? Vermeide die
schlimmsten Schadstoffquellen mit diesen zehn Profi-Tipps:

Plastikbehalter fiir Lebensmittel
ersetzen

Achtsam kochen

Plastikbehalter und Frischhaltefolie kénnen Chemikalien in
Lebensmittel und Getranke abgeben und Deinen Hormonhaushalt
storen. Bewahre Lebensmittel in Glas, Edelstahl oder Keramik

auf und wechsle zu Alternativen wie Bienenwachstiichern oder
Stoffabdeckungen.

Kunststoffe niemals erhitzen -

Das Erhitzen von Kunststoffen kann mehr schadliche
Chemikalien in Deine Lebensmittel und Getranke freisetzen.
Schwarze Kunststoffe kdnnen giftige recycelte Materialien aus
Elektronikgeraten enthalten. Wahle Glas oder Keramik zum
Erhitzen in der Mikrowelle und zur Lebensmittelaufbewahrung,
und wasche Kunststoffgegenstidnde wie Kaffeekannen von
Hand statt im Geschirrspiiler. Entscheide Dich bei Geraten wie
Wasserkochern und Kaffeemaschinen fiir Edelstahl oder Glas.
Wenn Deine Gerate Kunststoffteile haben, lasse heiBes Wasser
nicht zu lange darin stehen.

10 DINGE, DIE DU JETZT TUN KANNST (UND SOLLTEN)

Vermeide die Aufnahme schadlicher ,ewiger Chemikalien”
(PFAS), die sich im Kérper ansammeln konnen. Das Ersetzen
von Kunststoffschneidbrettern und -utensilien durch solche aus
100 % Holz, Edelstahl oder massivem Bambus ist ein einfacher
und schneller Schritt, um das Gelangen von Mikroplastik

in Deine Lebensmittel zu reduzieren. Ersetze Antihaft- und
Teflonkochgeschirr durch sicherere Alternativen aus Glas,
Edelstahl, Kupfer, Keramik oder Gusseisen.

Auf Flaschengetranke
verzichten

Plastikflaschen kénnen Chemikalien und Mikroplastik in Getranke
abgeben - besonders wenn sie erhitzt, in der Sonne gelassen,
lange gelagert oder im Geschirrspiiler gewaschen werden.

Filtere Leitungswasser und verwende stattdessen Glas- oder
Edelstahlflaschen. Trinke niemals Wasser aus einer Flasche, die in
einem heiBen Auto gestanden hat.



Kassenzettel ablehnen

Schadstoffarme Haar-und
Ko

Thermopapierquittungen sind oft mit BPA oder BPS
beschichtet — hormonstérende Chemikalien, die durch die Haut
aufgenommen werden kénnen. Entscheide dich fiir digitale
Belege. Wenn Du beruflich hdufig mit Quittungen in Beriihrung
kommst, trage Handschuhe oder wasche Dir regelmaBig die
Hande. Vermeide es, Quittungen direkt nach der Verwendung
von Handdesinfektionsmitteln anzufassen, da dies die
Chemikalienaufnahme durch die Haut erh6hen kann.

Wasche bewusst waschen

Verwende duftstofffreie Tabletten, Pulver oder Fliissigwaschmittel
statt in Kunststoff verpackter Waschmittelpods. Verzichte auf
Weichsplilerblatter, um schadliche Duftstoffe und Mikroplastik

aus Deiner Wasche fernzuhalten. Wolltrocknerknoépfe sind eine
einfache Alternative - sie machen Gewebe weich, reduzieren
statische Aufladung und halten viel langer als Einwegtiicher. Hange
Deine Wasche wenn méglich drauBen zum Trocknen auf.

Nattuirliche Stoffe wihlen

Synthetische Textilien wie Polyester, Acryl und Nylon
sind Kunststoffe und konnen hormonstérende Farbstoffe,
Flammschutzmittel und andere Chemikalien enthalten.
Sie geben beim Waschen auch Mikroplastik ab. Achte auf
die Zusammensetzung Deiner Kleidung, Bettwasche und
Polstermdbel und ziehe natiirliche Alternativen wie Bio-
Baumwolle, Leinen, Hanf und Wolle in Betracht.
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Achte auf die Produkte, die Du auf Haut und Haar auftragst,

da diese in den Korper aufgenommen werden kénnen. Nutze
Apps, Produkte mit sichereren Inhaltsstoffen zu finden. Es gibt
hervorragende feste Seifen, Lotionen, Shampoos und Spiilungen,
die auch Zero-Waste-Losungen sind. Schranke wenn maéglich
den Einsatz chemischer Haarbehandlungen wie Glattungs- und
Relaxerprodukte ein, die haufig Hormonstérer enthalten.

Synthetische Duftstoffe meiden

Die Begriffe ,Fragrance” oder ,Parfum” auf einem Etikett

kdnnen eine Vielzahl unregulierter, potenziell hormonstérender
Chemikalien wie Phthalate verbergen. Selbst Produkte, die als
,ohne Duftstoffe” vermarktet werden, konnen Duftstoffe/Phthalate
enthalten. Wahle duftstofffreie Produkte oder solche, die
ausschlieBlich mit von Dritten gepriiften natiirlichen dtherischen
Olen parfiimiert sind.

Die Innenraumluft kann starker verschmutzt sein als die

AuBenluft und héhere Konzentrationen kunststoffbezogener
Chemikalien aufweisen. Staub kann schadliche Partikel und
Mikroplastik binden, wahrend parfiimierte Raumsprays noch mehr
Chemikalien in die Luft bringen. Probiere natiirliche Alternativen
wie Zimmerpflanzen, wische Oberflachen wéchentlich mit einem
feuchten Tuch ab und sauge oder fege regelmaBig. Offne, wenn
maoglich, die Fenster taglich mindestens 15 Minuten lang, um
Innenraumschadstoffe abzuleiten und frische Luft hereinzulassen.



ZIMMER-FUR-ZIMMER-CHECKLISTE
FUREIN SICHERERES ZUHAUSE

Jedes Zimmer in Deinem Zuhause enthalt Gegensténde, die Dich Mikroplastik und schadlichen Chemikalien
aussetzen kdnnen, wie z. B. Reinigungsmittel im Hauswirtschaftsraum, Hautpflegeprodukte im Badezimmer und
Kochgeschirr in der Kiiche. Aber lass Dich beim Vornehmen dieser einfachen Wechsel nicht Giberfordern. Jede
Verdnderung, die Du vornimmst, um Dein Leben von Plastik zu befreien, schafft ein gesiinderes Zuhause.

GEHEN WIR ZIMMER FUR ZIMMER VOR!

DAS
BADEZIMMER

DAS DAS
SCHLAFZIMMER KINDERZIMMER

DER DAS
HAUSWIRTSCHAFTSRAUM B WOHNZIMMER

SAUSSERHALBDES
_ZUHAUSES
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DIE KUCHE

Frisch essen, Plastik meiden

Unsere Lebensmittel sind kein Ort fiir Kunststoff - dennoch ist die Kiiche eine der gr6Bten Quellen versteckter
Schadstoffe. Alltagliche Gegenstande wie Schneidebretter, Vorratsbehalter und Kochgeschirr kdnnen Chemikalien
und Mikroplastik in Deine Lebensmittel abgeben. Das Risiko steigt, wenn diese Materialien erhitzt werden. Chemikalien
wie BPA, Phthalate, PFAS und andere endokrine Disruptoren werden mit Hormonstérungen, Fruchtbarkeitsproblemen,
Allergien, Asthma und sogar bestimmten Krebsarten in Verbindung gebracht. Die gute Nachricht ist, dass die Kiiche
einer der einfachsten Orte ist, um Dein Leben von Plastik zu befreien und die Belastung zu reduzieren.

Lebensmittellagerung neu denken

« Behilter: Plastikbehalter kbnnen schadliche
Chemikalien wie Bisphenole und Phthalate in
Mahlzeiten abgeben, besonders bei Warme.
Ersetze Plastikaufbewahrung durch Glas, Keramik
und Edelstahl. Nutze GlasgefaBe zum Aufbewahren
von Lebensmitteln und Getréanken.

* Folien & Tiiten: Verwende statt Frischhaltefolie
oder Gefrierbeuteln Bienenwachstiicher
und Stoffschiisselabdeckungen. Verzichte
auf Plastiktiiten im Supermarkt und bringe
wiederverwendbare Stoffbeutel mit.

Getrianke: Die Plastikflasche

loswerden

« Einwegflaschen: Sie erzeugen nicht nur Miill - )3 BISPHENOLE
die chemiebelastete Verpackung kann Giftstoffe
und Mikroplastik in Getranke abgeben. Wahle Bisphenole (BPA, BPS, BPF) sind
wiederverwendbare Edelstahl- oder Glasflaschen. Chemikalien, die zur Herstellung harter,

klarer Kunststoffe verwendet werden.

+ Wasserfilter: Glaskaraffen oder am Wasserhahn Sie sind bekannte Hormonstorer. Viele
montierte Wasserfilter helfen, Schadstoffe aus Produkte tragen heute das Label ,,BPA-frei”,
dem Leitungswasser zu entfernen. Fiir eine enthalten aber oft verwandte Chemikalien
besonders griindliche Filterung eignen sich wie BPS oder BPF, die genauso schadlich
Umkehrosmoseanlagen. sein konnen. Am besten: Lebensmittel nie

in Plastik in der Mikrowelle erhitzen und

» Kaffee & Tee: Tausche Kaffeepads aus Kunststoff Plastikbehalter nicht im Geschirrspiiler
und Teebeutel gegen gemahlenen Kaffee und reinigen.
losen Tee aus, um das Trinken von Mikroplastik zu
vermeiden. K

PLASTIKIST NICHT NUR UBERALL UM UNS HERUM,
ESISTINUNS.
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»~ »ANTIHAFT”

»Antihaft” ist ein Warnsignal fiir PFAS

(Per- und Polyfluoralkylsubstanzen),

auch bekannt als ,,ewige Chemikalien”.
Vermeide Kochgeschirr, das damit wirbt,
»fleckenabweisend” oder ,wasserdicht” zu
sein, ohne ausdriicklich anzugeben, dass es
PFAS-frei ist.

%

PLAST-ICK
SCHNELLFAKTEN

Kochen & Reinigen ohne Plastik

Schneidebretter: Tausche Plastik gegen Holz,
Bambus (massiv) oder Titan aus.

Utensilien & Werkzeuge: Hitze und Reibung
kénnen Chemikalien aus Kochutensilien aus
Kunststoff direkt in Lebensmittel freisetzen. Wahle
Edelstahl, Holz oder massiven Bambus fiir Spateln,
Schneebesen und Besteck.

Kochgeschirr: Alteres oder zerkratztes
Antihaftkochgeschirr kann PFAS freisetzen.
Ersetze Antihaft-/Teflonkochgeschirr durch
sicherere Optionen wie Glas, Edelstahl, Keramik
oder Gusseisen.

Mikrowelle: Erhitze keine Lebensmittel in
Plastikbehaltern. Wenn Dein Essen zum Mithehmen
in Plastik geliefert wird, fiille es zu Hause um.

Kleine Haushaltsgerate: Kaffeemaschinen, Mixer
und Wasserkocher kdnnen Kunststoffteile enthalten,
die mit Deinen Lebensmitteln in Beritihrung kommen.
Achte bei der nachsten Anschaffung auf Gerate mit
Glas- oder Edelstahlkomponenten.

Geschirrspiiler: Ersetze in Plastik verpackte
Tabs durch duftstofffreie Tabletten oder Pulver in
Kartonverpackung.

Schwamme & Tiicher: Plastikschwdmme und
Mikrofasertiicher geben Mikroplastik ab. Reinige
stattdessen mit Holzbiirsten mit Naturborsten,
Luffaschwammen oder Baumwolllappen.

= Versteckte Schadstoffe in Dosen: Wusstest Du, dass die meisten Dosen flir Getranke und
& |ebensmittel eine Kunststoffbeschichtung haben?

: Giftige Teebeutel: Das Aufbriihen eines einzigen Polypropylen-Teebeutels kann bis zu 1,2
" Milliarden Mikroplastikpartikel pro Milliliter Tee freisetzen [2].

a Kaugummi ist eklig: Die meisten Kaugummis bestehen aus Kunststoff und konnen in
wenigen Minuten Tausende von Mikroplastikpartikeln in lhren Mund abgeben [3].

ROOM-BY-ROOM CHECKLIST FOR A SAFER HOME

THE KITCHEN 7



DAS BADEZIMMER

Deine Schonheits- und Korperpflegeroutine schiitzen

Dein Badezimmer ist der Ort, an dem Du jeden Tag beginnst und beendest, aber es ist auch voller Produkte, die
Dich schéadlichen Chemikalien aussetzen konnen. Alles, was Du auf Deinen Korper auftragst, gelangt auf Dein

groBtes Organ - Deine Haut — und die ist kein Ort fiir Plastik!

Von Zahnpasta liber Shampoo bis hin zu Handseife sind viele herkdmmliche Produkte vollgepackt mit
synthetischen Duftstoffen, Konservierungsmitteln, Schaumbildnern und anderen chemischen Zusatzstoffen.
Dariiber hinaus kénnen Kunststoffverpackungen und -werkzeuge - wie Zahnbiirsten, Seifenspender,
Shampooflaschen und Zahnpastatuben - im Laufe der Zeit giftige Stoffe wie BPA und Phthalate abgeben. Diese
einfachen Wechsel konnen einen groBen Unterschied fiir Deine Gesundheit machen.

Deine Badezimmerregale
entschliisseln

Deodorant & Duschgel: Herkommliche Produkte
enthalten oft Aluminiumverbindungen, synthetische
Duftstoffe und Sulfate. Wahle 100 % natiirliche
Deodorants in kompostierbaren Kartontuben oder
GlasgefaBen.

Reinigungswerkzeuge: Loofahs, Biirsten und
Applikatoren aus Kunststoff konnen Mikroplastik
ins Wasser und auf Deinen Korper abgeben.
Reinige Dich mit Luffaschwdmmen oder Bio-
Baumwolllappen.

Duschvorhinge & Liner aus Vinyl: Wahle Vorhange
aus Baumwolle, Leinen oder Hanf.

Handtiicher: Wahle Handtiicher und Waschlappen
aus 6kologischen Fasern wie Baumwolle, Bambus
oder Hanf.

Lippenbalsam & Erste-Hilfe-Produkte:
Herkommliche Balsame und ihre Behalter konnen
erddlbasierte Inhaltsstoffe und Kunststoffe in
Duftstoffen enthalten. Verwende duftstofffreie
Produkte mit natiirlichen Inhaltsstoffen,
vorzugsweise in Papier- oder Kartonverpackung.

Periodenprodukte: Tampons, Binden und
Menstruationstassen kénnen aus Kunststoffen und
synthetischen Fasern bestehen oder chemische
Riickstande enthalten. Biobaumwoll- oder
medizinische Silikonoptionen helfen, die Belastung
zu reduzieren. Verzichte auf die Verwendung von
Vaginalwaschmitteln, da sie den pH-Wert aus dem
Gleichgewicht bringen und schadliche Duftstoffe in
Deinen Koérper einbringen kénnen.

ZIMMER-FUR-ZIMMER-CHECKLISTE FUR EIN SICHERERES ZUHAUSE
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DAS BADEZIMMER

+ Sonnenschutz: Viele chemische

Sonnenschutzmittel enthalten Inhaltsstoffe, die
Meereslebewesen schaden. Achte auf ,mineralisch”
gekennzeichnete, riffsichere Sonnenschutzmittel
mit Nicht-Nano-Zinkoxid oder Nicht-Nano-
Titandioxid.

Parfum & Eau de Cologne: Achte auf Duftstoffe
oder Produkte, die Phthalate, Parabene,
Mikroperlen und Silikone enthalten. Eine Vielzahl
schadlicher Chemikalien kann unter dem Begriff
~Duftstoff” zusammengefasst werden. Wéhle
Produkte, die , duftstofffrei” sind oder nur mit von
Dritten gepriiften dtherischen Olen parfiimiert
wurden.

+ ,FRAGRANCE” ODER
ARFUM”

Wenn Du ,Fragrance” oder ,,Parfum” ohne
weitere Spezifizierung auf einem Etikett
siehst, ist Vorsicht geboten. Dieses einzelne
Wort kann Hunderte von Chemikalien
verbergen, darunter Phthalate - starke
Hormonstorer. In den USA sind Unternehmen
nicht verpflichtet, die Inhaltsstoffe ihrer
Duftstoffmischungen offenzulegen.




Feste Produkte sind der neue Trend

+ Hand- & Korperseife: Wechsle zu fester Seife -
die einfachste, plastikfreieste Option. Noch nicht
bereit, auf fliissige Seife zu verzichten? Probiere
wiederverwendbare Glas- oder Edelstahlspender
mit Nachfiillpacks.

» Haarpflege: Viele Shampoos und
Conditioner enthalten synthetische Tenside,
Konservierungsmittel und Duftstoffe.
Kunststoffflaschen konnen mit der Zeit auch
Chemikalien in diese Fliissigkeiten abgeben. Suche
nach Shampoos und Conditionern in Aluminium-
oder Glasverpackung oder probiere feste
Shampoos und Conditioner.

Zahnpflege erneuern

« Zahnbiirsten: Aus Kunststoff werden schlieBlich
Mikroplastikpartikel. Wahle Zahnbiirsten aus
Bambus mit Borsten aus Rizinusol.

» Zahnpasta: Wechsle zu Zahnpastatabletten oder
-pulver.

» Zahnseide: Viele herkdbmmliche Zahnseiden
sind mit Wachsen aus Petrochemikalien oder
PFAS beschichtet. Verwende plastikfreie, 100 %
biologisch abbaubare Seide oder Zahnseide aus
Naturfasern.

Schonheit: Sicher, effektiv und
schadstofffrei

» Hautpflege: Herkdmmliche Produkte enthalten
oft synthetische Duftstoffe, Parabene und
Konservierungsmittel, um Textur und Haltbarkeit
zu verbessern. Obwohl sie sich auf der Haut gut
anfiihlen, kdnnen diese Chemikalien im Laufe der
Zeit aufgenommen werden.

+ Make-up: Viele Kosmetika enthalten
Schwermetalle, synthetische Farbstoffe und
andere Zusatzstoffe. Verpackungen kénnen
ebenfalls Mikroplastik oder andere Chemikalien in
Produkte abgeben. Die Anzahl der verwendeten
Produkte zu reduzieren und sich fiir Kosmetika
mit pflanzlichen Farben zu entscheiden, ist der
einfachste Weg, die Belastung zu verringern.

ZIMMER-FUR-ZIMMER-CHECKLISTE FUR EIN SICHERERES ZUHAUSE
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s~ »~PARABEN”

Scanne die Inhaltsstofflisten nach allem, was
auf ,-paraben” endet (wie Methylparaben,
Propylparaben, Butylparaben). Diese
synthetischen Konservierungsmittel sind
haufige Inhaltsstoffe in Haut-, Haar- und
Schminkkosmetika, um die Produktleistung
und Haltbarkeit zu verbessern. Sie konnen
jedoch die natiirliche Hormonfunktion
Deines Korpers beeintrachtigen.

* Make-up-Entferner: Vermeide Einweg-

Gesichtstiicher, die oft Kunststofffasern enthalten.
Probiere wiederverwendbare Gesichtspads

und feste Seife oder ein parabenfreies
Gesichtsreinigungsmittel.

Mousses & Gele: Verwende Gele mit natiirlichen
oder schadstoffarmen Inhaltsstoffen, die Haare
auch nahren und starken.

Verpackung: Achte auf Haar- und Make-
up-Produkte in wiederverwendbaren oder
nachfiillbaren Materialien wie Aluminiumflaschen,
GlasgefaBen oder Beuteln.



PLAST-ICK
SCHNELLFAKTEN

ﬁ Die hdssliche Wahrheit liber Schonheit: Wusstest Du, dass 9 von 10 Kosmetikprodukten
Mikroplastik enthalten [4]?

e Feuchttiicher-Problem: Wenn Feuchttiicher heruntergespiilt werden, kbnnen sie
Mikroplastik freisetzen und Wasserwege verstopfen — wie die 180-Tonnen-Masse, die
2025 aus der Themse entfernt wurde [5].

Gefahrliche Haarpflege: Die haufige Verwendung chemischer Haarglattungsprodukte und
=~ Relaxer ist mit einem deutlich erhohten Krebsrisiko verbunden [6].

ZIMMER-FUR-ZIMMER-CHECKLISTE FUR EIN SICHERERES ZUHAUSE DAS BADEZIMMER 10



DAS SCHLAFZIMMER

In

naturliche Stoffe investieren

Das Schlafzimmer ist ein kluger Ort, um Deine schadstoffarme Reise fortzusetzen. Investitionen in Baumwolle,

Leinen oder andere natiirliche Materialien fiir Bettwasche und Kleidung helfen, die Belastung durch Mikroplastik

und chemische Zusatzstoffe wie Farbstoffe und Flammschutzmittel zu reduzieren. Synthetische Stoffe setzen beim
Waschen und Tragen Mikroplastik frei. Wenn Du auf synthetischen Laken schlafst, konnen die Fasern spater durch die
Haut aufgenommen werden. Manche Menschen reagieren auf diese Materialien auch mit Hautreizungen!

» POLYESTER,NYLON, ACRYL
UND ELASTHAN

Stoffe wie Polyester, Nylon, Acryl und
Elasthan sind alle Formen von Kunststoff.
Beim Tragen und Waschen setzen sie
Tausende winziger Mikroplastikpartikel in
die Umwelt und die Atemluft frei [7]. Diese
Chemikalien konnen auch durch die Haut
aufgenommen werden, besonders beim
Sport.

Deine Garderobe umgestalten

+ Kleidung: Bevorzuge Baumwolle (mdglichst

Bio), Leinen, Hanf, Wolle und Tencel/Lyocell.
Secondhand-Kleidung ist eine nachhaltige und
manchmal sicherere Option.

+ Sportkleidung: Trainingskleidung, Trikots und
Badeanziige bestehen oft aus synthetischen
Polymeren. Uberpriife die Etiketten und wechsle zu
natiirlichen Stoffen.

Ein naturliches Zuhause

» Bettwasche: Wahle Laken, Bettdecken, Decken
und Kissenbeziige aus Naturfasern.

» Fenster: Wahle Vorhénge oder Jalousien
aus Naturfasern wie Leinen, Bio-Baumwolle
oder Bambus. Holzladen sind eine weitere
kunststofffreie Option.

« Beleuchtung: Entscheide Dich fiir Leuchten aus
Glas, Metall, massivem Bambus oder Keramik.

-

PLASTIKIST NICHT NUREIN
UMWELTPROBLEM -

ZIMMER-FUR-ZIMMER-CHECKLISTE FUR EIN SICHERERES ZUHAUSE
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PLAST-ICK

Yogahosen: Ein einziges Paar Polyesterleggings kann in einem einzigen Waschgang
liber 400.000 Mikroplastikfasern abgeben [8]. Synthetische Sportbekleidung kann beim
Schwitzen auch giftige Chemikalien freisetzen, die in lhren Blutkreislauf aufgenommen
werden.

Fg.,] Synthetische Bettwasche: Polyester- und Acryldecken tragen zu Mikroplastikstaub im
Schlafzimmer bei, den Du im Schlaf einatmest.

1 Dein Plastik-FuBabdruck: Die Sohlen der meisten Schuhe bestehen aus synthetischem
“~ Gummi und Kunststoffen, die sich auf StraBen und im Haus zu Mikroplastikstaub abnutzen.

ZIMMER-FUR-ZIMMER-CHECKLISTE FUR EIN SICHERERES ZUHAUSE DAS SCHLAFZIMMER 12



DAS KINDERZIMMER

Sicher spielen, gesund aufwachsen

Kinder und Babys reagieren besonders empfindlich auf schadliche Chemikalien, da sich ihr Kérper und ihr Gehirn
noch in der Entwicklung befinden. Kinder kdnnen Hormonstérern ausgesetzt werden, indem sie an Spielzeug
lutschen, bestimmte Kleidung tragen, essen oder trinken. Sie sind diesen Chemikalien auch ausgesetzt, wenn sie
auf Béden krabbeln, wo Staub und Teppichfasern oft schadliche Stoffe enthalten. Diese Belastungen, selbst in
geringen Mengen, kénnen Wachstum, Hormone, Gehirnentwicklung und die lebenslange Gesundheit beeinflussen.
Konzentriere Dich darauf, die Gegenstéande auszutauschen, die Kinder am haufigsten beriihren oder in den Mund
nehmen, um ihre Umgebung sicherer zu gestalten.

Unsere Babys sind kein Ort fiir

Plastik!

Babyflaschen: Viele Kunststoffe konnen

BPA, Phthalate und andere endokrin

wirkende Chemikalien abgeben - besonders

bei Hitzeeinwirkung. Wahle Glas- oder
Edelstahlflaschen mit Saugern aus hochwertigem
Silikon. Entsorge Flaschensauger, sobald Du erste
VerschleiBerscheinungen bemerkst.

Schnuller: Zahnende Babys sind gefahrdet,
Mikroplastik aufzunehmen, wenn ihnen Silikon-
Schnuller oder BeiBspielzeug gegeben werden.
Achte auf Schnuller aus 100 % hochwertigem
Silikon und ersetze diese, sobald VerschleiBspuren
sichtbar sind.

Windeln: Einige Windeln und Stoffe werden mit
Chemikalien behandelt, um die Saugfahigkeit
oder Haltbarkeit zu erh6hen, was die Haut reizen
kann und Verbindungen enthalten kann, die nicht
gut reguliert sind. Erwég e die Verwendung von
Stoffwindeln anstelle von Wegwerfwindeln, die
groBtenteils aus Kunststoffen hergestellt werden.

Latzchen: Tausche Vinyl-Latzchen gegen Optionen
aus Bio-Baumwolle oder lebensmittelechtem
Silikon aus.

Decken & Teppiche: Wahle Naturfasern wie Bio-
Baumwolle oder Wolle, um die Belastung durch
synthetische Materialien und Mikroplastik zu
reduzieren.

Kinderzimmermdobel: Kaufe wenn méglich
Massivholzmdbel mit schadstofffreien Oberflachen
statt Kunststoff- oder Spanplattenprodukte.

ZIMMER-FUR-ZIMMER-CHECKLISTE FUR EIN SICHERERES ZUHAUSE

+ SILIKON

Obwohl Silikon eine beliebte Alternative

zu Kunststoff ist, achte bei Produkten, die
in den Mund Deines Babys gelangen, auf
die ausdriickliche Kennzeichnung ,,100 %
lebensmittelechtes” oder ,,medizinisches”
Silikon. Silikon minderer Qualitdt kann
manchmal Fiillstoffe oder Zusatzstoffe
enthalten. Ein schneller Kneiftest kann
Hinweise auf die Qualitat des Silikons geben.
Wenn Du das Silikon verdrehst und es weiB3
wird, ist es wahrscheinlich von minderer
Qualitat. Bleibt die Farbe gleich, handelt
es sich eher um lebensmittelechtes oder
medizinisches Silikon.

DAS KINDERZIMMER




Gesiinder fiir Kinder

» Schaumstoff-Spielmatten: Diese bestehen oft
aus EVA- oder PVC-Schaum. Verwende Bio-
Baumwollispielmatten, Korkmatten oder dicht
gewebte Wollteppiche.

» Kuscheltiere: Viele sind aus synthetischen Stoffen
gefertigt, die Mikroplastik abgeben und mit Flamm-
schutzmitteln behandelt sein kénnen. Suche nach
Kuscheltieren aus Bio-Baumwolle, Wolle oder Hanf.

» Spielzeug & Spiele: Viele Plastikspielzeuge
enthalten Phthalate, PVC oder andere Giftstoffe.
Suche nach Spielzeug aus Holz, Naturkautschuk
und Stoff.

» Bastelmaterialien: Viele Buntstifte, Farben
und Marker enthalten Kunststoffe oder
andere synthetische Materialien. Suche nach
Bienenwachsmalstiften, pflanzlichen Farben und
Papier.

* Trinklernbecher: Wahle Trinklernbecher aus
Edelstanhl.

 Kleidung & Kostiime: Wahle Kostiime und
Alltagskleidung aus natiirlichen Fasern wie
Baumwolle oder Wolle, vermeide synthetische
Materialien wie Polyester.

PLAST-ICK

+ Badeschaum: Viele Badezusatze enthalten
synthetische Duftstoffe und Tenside. Suche nach
einfacher, duftstofffreier Kastilienrotseife oder
Produkten, die nur mit von Dritten gepriiften
atherischen Olen parfiimiert sind.
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+~ PVC

PVC (Polyvinylchlorid), oft mit der
Recyclingnummer 3 gekennzeichnet, ist
einer der giftigsten Kunststoffe. Es kann
schadliche Chemikalien wie Phthalate
freisetzen, die hinzugefiigt werden, um es
weich und flexibel zu machen. Vermeide PVC
in Spielzeug, BeiBringen und Spielmatten,
wann immer moglich.

Babyflaschen: Das Erhitzen oder Sterilisieren von Plastikflaschen setzt groBe Mengen
Mikroplastik frei. Flaschengefutterte Babys kdnnten tiber 160-mal mehr Mikroplastik
aufnehmen als der durchschnittliche Erwachsene [9].

N

% Schmutzige Windeln: Das durchschnittliche Baby verwendet Tausende von

>~ Einwegwindeln, die jeweils Kunststoffe enthalten und Jahrhunderte brauchen, um auf

einer Deponie zu zersetzen.

@ Plastikstrohhalme: Diese sind eine wichtige Verschmutzungsquelle und geben zudem
Mikroplastik direkt in das Getrank lhres Kindes ab.

¥ Gummiente: Viele weiche Badespielzeuge bestehen aus PVC und kénnen innen Schimmel
»< und Bakterien bilden und schadliche Stoffe ins Badewasser freisetzen.

ZIMMER-FUR-ZIMMER-CHECKLISTE FUR EIN SICHERERES ZUHAUSE
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DERHAUSWIRTSCHAFTSRAUM

Frische Wasche, weniger Chemikalien

Deine Wasch- und Reinigungsprodukte lassen Dein Zuhause frisch duften und makellos aussehen, aber viele
von ihnen verbergen einen Cocktail aus schadlichen Chemikalien. Inhaltsstoffe in Waschmitteln, Weichspiilern
und Reinigungssprays enthalten oft synthetische Duftstoffe, Tenside, Losungsmittel, Konservierungsmittel und
antibakterielle Chemikalien. Viele davon wurden mit Hormonstorungen, Allergien, Asthma, Atemproblemen
und Hautreizungen in Verbindung gebracht — ganz zu schweigen von den Umweltauswirkungen, wenn diese
Chemikalien in den Abfluss gelangen und in Gewasser eindringen.

Kunststoffverpackungen stellen eine weitere Sorge dar. Viele Reinigungsflaschen, Schwidmme und
Mikrofasertiicher bestehen aus Kunststoffen, die beim Gebrauch und bei der Entsorgung Mikroplastik freisetzen
und so zur Wasserverschmutzung und weiterer schadlicher chemischer Belastung beitragen.

Waschmittel ohne Schadstoffe

» Waschpods: Verzichte auf Waschmittelkapseln,
die in Kunststoff (PVA) eingewickelt sind und
konzentrierte Chemikalien enthalten. Verwende
duftstofffreie Pulver oder Fliissigmittel.

» Weichspiiler: Die meisten enthalten synthetische
Chemikalien und Duftstoffe. Gib beim Spiilgang
einen halben Becher weiBen Essig fiir eine
natirliche Weichspiilwirkung hinzu.

» Duftbooster: Diese enthalten oft aggressive
Chemikalien. Streue Natron in die Wasche, um die
Reinigungskraft zu verstarken und Geriiche auf
natiirliche Weise zu neutralisieren.

» Weichspiilerblatter: Einwegprodukte, die Stoffe
mit synthetischen Duftstoffen beschichten.
Verwende Woll-Trocknerballe, um Statik zu
reduzieren und Kleidung auf natiirliche Weise zu
weichen.

Sauberere Reinigungsmittel

» Desinfektionsmittel: Kommerzielle
Reinigungsmittel enthalten oft einen Cocktail aus
Chemikalien. Stelle Deine eigene ungiftige Version
mit Wasser und Essig in einer wiederverwendbaren
Glasspriihflasche her.

« Schwamme & Tiicher: Kunststoffschwdamme
und Mikrofasertiicher setzen Mikroplastik frei.
Reinige mit Holzblirsten mit Naturborsten,
Luffaschwammen oder Baumwolllappen.

ZIMMER-FUR-ZIMMER-CHECKLISTE FUR EIN SICHERERES ZUHAUSE

+ WEICHSPULERUND
TROCKNERTUCHER

Verzichte auf Weichspiiler und Trocknertiicher,
da sie unnétige Chemikalien hinzufiigen

und weder Sauberkeit noch Weichheit
verbessern. ,Frei von und klar” oder ,,ohne
Duftstoffe” garantiert keine Sicherheit. Diese
Begriffe sind nicht reguliert und Produkte
konnen dennoch versteckte Chemikalien
enthalten. Wahle fiir eine sicherere Wasche
duftstofffreie Waschmittel und studiere

die Inhaltsstofflisten; achte auf natiirliche
Grundstoffe wie Kastilienseife, pflanzliches
Glycerin, Fruchtole, Wasser oder Backpulver.

- /

« Handschuhe: Trage beim Reinigen mit gefahrlichen
Reinigungsmitteln wie Losungsmitteln,
Ammoniak oder Bleichmittel stets Nitril- oder
Neoprenhandschuhe.

» Besen & Mopp: Fege und wische haufig, um
schéddliche Staubansammlung zu verhindern.
Verwende Reinigungswerkzeuge aus Naturfasern.

» Staubsauger: Erwage beim nachsten Kauf ein
Modell mit HEPA-Filter.
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PLAST-ICK
SCHNELLFAKTEN

| Versteckter Duft: Der ,frische Zitronen”-Duft in Deinem Allzweckreiniger? Er stammt

<~ oft aus einem chemischen Cocktail, der einfach als ,,Duftstoff” aufgefiihrt wird und
hormonstorende Phthalate enthalten kann, die Du einatmen oder liber die Haut
aufnehmen kannst.

Giftige Weichspiilerblatter: Trocknertiicher bestehen typischerweise aus Polyester
(einem Kunststoff), der mit synthetischen Duftstoffen beschichtet ist und chemische
Ruckstande auf Deiner Kleidung hinterlassen und in die Raumluft Deines Zuhauses
gelangen kann.

¢ﬁ> Eine unsichtbare Lawine: Ein einziger Waschgang mit synthetischen Stoffen kann
Hunderttausende Mikroplastikfasern in das Abwassersystem [10] freisetzen, die so in die
Nahrungskette und die Ozeane gelangen.
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DAS WOHNZIMMER

Eine gesunde Oase fiir die Familie schaffen

Verwandle Dein Wohnzimmer in einen gesiinderen, kunststoffarmen Raum, indem Du natiirliche Stoffe wahlst und
kunststoffbeschichtete Oberflaichen reduzierst. Du kannst Deinen Raum nachhaltiger gestalten, ohne das Budget
zu sprengen. Der Wechsel zu kunststofffreien Artikeln aus natiirlichen Materialien ist eine Investition in Qualitat,
Langlebigkeit und reduzierte Gesundheitsrisiken fiir die ganze Familie.

Natirliche Mobel & Dekoration

+ Sitzmobel & Tische: Bevorzuge Mébel aus Holz,
Glas, Wolle, Baumwolle oder Leinen.

« Aufbewahrung: Ersetze Kunststoffaufbewahrung
durch natiirliche Korbe aus Jute, Rattan oder
Seegras.

» Decken & Kissenbeziige: Ersetze Polyester-,
Fleece- und Nylondecken durch Bio-Baumwoll-
oder Wollwiirfe.

» Fenster: Wahle Vorhange oder Jalousien aus
Naturfasern wie Leinen, Bio-Baumwolle oder -~
Bambus. Holzldden sind eine weitere groBartige, »~ PHTHALATE
kunststofffreie Option.

Phthalate werden verwendet, um Kunststoffe

» Beleuchtung: Setze auf Leuchten aus Glas, Metall, weich und flexibel zu machen, und sind
massivem Bambus oder Keramik. haufig in Spielzeug fiir Haustiere und Kinder,
Vinyl-Duschvorhingen und -bodenbeldgen
« Duftkerzen: Verzichte auf synthetische sowie synthetischen Duftstoffen wie
Raumsprays. Probiere dtherische Oldiffusoren, Lufterfrischern und Kerzen zu finden.
kochle einen Topf mit Bio-Krautern und Friichten
oder stelle Zimmerpflanzen auf. K /

Gliicklichere, gesiindere Haustiere

» Spielzeug: Wahle Haustierspielzeug aus » Pflege: Verwende duftstofffreie, hypoallergene
natiirlichen Materialien wie Gummi, Baumwolle Haustiershampoos und vermeide Produkte mit
oder Wolle und vermeide Kunststoffspielzeug, das synthetischen Duftstoffen oder Parabenen.

BPA oder Phthalate enthalten kann.
» Reinigung: Sauge und entstaube Bereiche, in

« Wasser- & Futterschiisseln: Bevorzuge Schiisseln denen Dein Haustier Zeit verbringt, regelmasig,
aus Edelstahl, Keramik oder Glas. anstelle von um chemikalienbelasteten Staub zu reduzieren,
Kunststoff, um das Gelangen von Chemikalien in ihr und verwende duftstofffreie Katzenstreu und
Futter und Wasser zu verhindern. Desodorierungsmittel.

» Betten: Suche nach Haustierdecken aus
Naturfasern wie Baumwolle oder Hanf und wasche
das Bett Deines Haustieres regelmaBig, um Staub
und schadliche Chemikalienansammlungen zu
minimieren.
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Boden & Teppiche

» Teppiche: Vermeide synthetische Teppiche. Wahle + Boden: Erwage beim Renovieren den Ersatz
Bodenbelédge aus Naturfasern wie Wolle, Jute, Sisal synthetischer Bodenbeldge durch natiirliche
oder Bio-Baumwolle. Optionen wie nachhaltig gewonnenen Kork,

Bambus, wiedergewonnenes Holz oder
umweltfreundliche Keramikfliesen.

ESIST ZEIT,DIEKONTROLLE ZU
UBERNEHMEN.

PLAST-ICK

Duftkerzen: Viele bestehen aus Paraffinwachs, einem Erdoélprodukt, das beim Verbrennen
2% giftige Verbindungen freisetzt und synthetische Duftstoffe, die Phthalate enthalten.

Staub ist kein SpaB: Hausstaub ist ein Magnet fiir Mikroplastik und die darin enthaltenen
<~ Chemikalien, wie Flammschutzmittel aus Elektronikgeraten und Phthalate aus Vinylboden.

‘&, Haustiere sind gefahrdet: Haustiere haben oft hGhere Konzentrationen
9 kunststoffbezogener Chemikalien in ihrem Kdrper als ihre Besitzer, wahrscheinlich weil sie
mehr Zeit auf dem Boden verbringen und sich selbst pflegen.
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AUSSERHALB DES ZUHAUSES

Unterwegs Plastik meiden

Auch wenn Du nicht jede Situation auBerhalb Deines Zuhauses kontrollieren kannst, hast Du bei den
Entscheidungen, die Du triffst, die Wahl.

Das ,,Auswartsspiel”: Plastik
unterwegs reduzieren

v Wiederverwendbare Wasserflaschen,
Thermoskannen, Bestecksets, Strohhalme
und Einkaufstaschen mithehmen

v Kaffee- und Teebecher mit
Kunststoffbeschichtung vermeiden

v Mittagessen in plastikfreie Behéltern
einpacken

v Beim Essen unterwegs auf unnétige
Einwegartikel verzichten

v Kassenzettel méglichst ablehnen oder per
E-Mail erhalten

v Keine Raumsprays im Auto verwenden und
Fenster regelmaBig 6ffnen, um die Luft
natirlich zu filtern

PLAST-ICK
SCHNELLFAKTEN

«_ T0-Go-Becher: Der Papierbecher fiir Deinen Kaffee ist wahrscheinlich mit einer diinnen
Kunststoffschicht ausgekleidet, und der schwarze Plastikdeckel besteht oft aus recycelter
Elektronik.

.M. In heiBem Wasser: Eine Plastikflasche in der Sonne oder in einem heiBen Auto zu lassen,
kann dazu fihren, dass schadliche Chemikalien viel schneller in das Getrank abgegeben
werden.

Kassenzettel: Das Thermopapier flir die meisten Kassenzettel ist mit BPA oder einer
verwandten Chemikalie beschichtet, die direkt durch die Haut aufgenommen werden kann.
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Weitere Ressourcen zur Reduzierung der Kunststoffbelastung und zur Unterstiitzung besserer
Chemikalienvorschriften findest Du unter unplasticyourlife.com.

Mehr iiber Million Marker: millionmarker.com.
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