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EL MANUAL

Una guia para reducir la exposicion al plastico en tu hogar

La gran mayoria de los productos de plastico (>99 %) se fabrican a partir de petroquimicos perjudiciales para el medio
ambiente y para la salud humana.!" Los plasticos y sus aditivos quimicos estan por todas partes: estan presentes en los
alimentos que comemos, en el aire que respiramos y en los productos que aplicamos sobre nuestra piel. Estas sustancias
quimicas nocivas pueden interferir con el sistema hormonal y se han relacionado con un mayor riesgo de infertilidad, obesidad
y enfermedades croénicas.

La buena noticia es que hay medidas eficaces que puedes empezar a aplicar desde hoy mismo para reducir tu exposicion al
plastico, tanto para ti como para tu familia y tu comunidad. Inspirada en la intervencion que la Dra. Shanna Swan y Million Marker
llevaron a cabo con seis parejas en el documental The Plastic Detox, esta guia ofrece soluciones para reducir el plastico en tu vida
diaria. Encontraras estrategias practicas para identificar, reducir y sustituir los plasticos nocivos en las areas clave de tu dia a dia.
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En esta guia encontraras:

Diez cambios sencillos y de gran impacto que puedes poner en practica desde hoy

Una lista detallada, habitacion por habitacion, para ayudarte a identificar y sustituir los plasticos nocivos
en toda tu casa

Consejos de expertos para entender mejor los ingredientes de los productos y tomar decisiones mas seguras

Datos faciles de compartir sobre como el plastico afecta a nuestra salud
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El Manual del Plastico ha sido desarrollado en colaboracion entre la Oceanic Preservation Society y
Million Marker. Las traducciones fueron realizadas por Health & Environment Alliance (HEAL).

Encuentra recursos gratuitos adicionales en unplasticyourlife.com y Ginete a la conversacion en redes sociales
con el hashtag #UnplasticYourLife.
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10 COSAS QUE PUEDES

¢Preparado/a para reducir el plastico en tu vida? Evita los peores focos
de exposicion toxica con estos diez consejos:

Sustituye los recipientes de
plastico para alimentos

i

Los recipientes de plastico y el film transparente pueden liberar
sustancias quimicas en los alimentos y bebidas, alterando

tus hormonas. Guarda los alimentos en recipientes de vidrio,
acero inoxidable o ceramica, y sustituye el film de plastico por
alternativas como envoltorios de cera de abeja o fundas de tela.

Nunca calientes plasticos,

Cocina con cuidado

Evita ingerir sustancias quimicas persistentes perjudiciales
(PFAS), que pueden acumularse en el organismo. Sustituir

las tablas de cortar y los utensilios de plastico por opciones

de madera maciza, acero inoxidable o bambu natural es un
cambio facil y rapido para reducir la liberacion de microplasticos
en los alimentos. Cambia también las sartenes y utensilios
antiadherentes o de teflon por alternativas mas seguras como
vidrio, acero inoxidable, cobre, ceramica o hierro fundido.

Evita las bebidas embotelladas

Al calentar plasticos pueden liberarse mas sustancias nocivas
en tus alimentos y bebidas. El plastico negro, ademas, puede
contener materiales reciclados toxicos procedentes de
dispositivos electrénicos. Utiliza vidrio o ceramica para calentar
en el microondas y para almacenar alimentos. Lava a mano

los articulos de plastico en lugar de meterlos en el lavavaijillas.
Opta por electrodomésticos de acero inoxidable o vidrio. Si tus
electrodomésticos tienen piezas de plastico, evita que el agua
caliente permanezca en ellas demasiado tiempo.

10 COSAS QUE PUEDES (Y DEBES) HACER DESDE HOY

Las botellas de plastico pueden liberar sustancias quimicas y
microplasticos en las bebidas, especialmente cuando se calientan,
se exponen al sol, se almacenan durante mucho tiempo o se lavan
en el lavavaijillas. Filtra el agua del grifo y usa botellas de vidrio o
acero inoxidable. Nunca bebas agua embotellada que haya estado
dentro de un coche caliente.



Rechaza los recibos en papel

Elige productos de cuidado personaly

Los recibos de papel térmico suelen estar recubiertos con BPA

o BPS, sustancias quimicas que alteran las hormonas y pueden
absorberse a través de la piel. Siempre que sea posible, opta por
recibos digitales. Si en tu trabajo manejas recibos con frecuencia,
considera usar guantes o lavarte las manos con regularidad. Evita
tocar recibos justo después de usar gel hidroalcohdlico, ya que
puede aumentar la absorcion de estas sustancias a través de la
piel.

Cuida turopa con mas conciencia

Presta atencion a los productos que usas en la piel y el cabello, ya
que muchas de sus sustancias pueden absorberse en el organ-
ismo. Puedes utilizar aplicaciones como Healthy Living o Clearya
para encontrar productos con ingredientes mas seguros. Existen
excelentes jabones en pastilla, lociones, champus y acondiciona-
dores que ademas son soluciones de residuo cero. Siempre que
sea posible, limita el uso de tratamientos quimicos capilares, como
alisados, que a menudo contienen disruptores hormonales.

Evita las fragancias sintéticas

Utiliza detergentes en pastillas, polvo o liquido sin fragancia en
lugar de capsulas envueltas en plastico. Evita también las laminas
suavizantes para secadora, unos productos desechables que se
introducen en la secadora para perfumar y suavizar la ropa. En su
lugar, prueba con bolas de lana para secadora: suavizan las telas,
reducen la electricidad estatica y duran mucho mas tiempo. Aikadir
vinagre blanco al compartimento del suavizante también ayuda a
suavizar la ropa. Y siempre que puedas, aprovecha el sol y el aire
fresco tendiendo la ropa al aire libre.

Elige tejidos organicos

Los tejidos sintéticos como el poliéster, el acrilico o el nailon
son plasticos y pueden contener tintes disruptores hormonales,
sustancias ignifugas y otros tratamientos quimicos. Ademas,

al lavarse liberan microplasticos. Revisa de qué estan hechas

tu ropa, tu ropa de cama y las telas del hogar, y considera
alternativas de fibras naturales como algoddn organico, lino,
canamo o lana.

10 COSAS QUE PUEDES (Y DEBES) HACER DESDE HOY

Los términos “fragancia” o “parfum” en una etiqueta pueden
ocultar mezclas de sustancias quimicas potencialmente
disruptoras hormonales, como los ftalatos, que se utilizan para
prolongar el aroma. Incluso los productos etiquetados como “sin
perfume” pueden contener fragancias o ftalatos. Elige productos
sin fragancia o perfumados unicamente con aceites esenciales
naturales verificados por terceros.

Renueva el aire de tu hogar

El aire interior puede estar incluso mas contaminado que el aire
exterior, con mayores niveles de sustancias quimicas relacionadas
con el plastico. El polvo puede atrapar particulas y microplasticos,
y los ambientadores perfumados afaden ain mas quimicos al
ambiente. Prueba alternativas naturales como las plantas de
interior, limpia las superficies semanalmente con un pano hiumedo
y barre o aspira con regularidad. Siempre que sea posible, abre las
ventanas al menos 15 minutos al dia.
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LISTA PRACTICA PARA
UNHOGAR MAS SEGURO

Cada habitacion de tu casa contiene objetos que pueden exponerte a microplasticos y sustancias quimicas, como
los productos de limpieza en el lavadero, los productos de cuidado personal en el bafio o los utensilios de cocina
en la cocina. Pero no te agobies con estos sencillos cambios. Cada paso que des para reducir el plastico en tu vida
contribuye a crear un hogar mas saludable.

VAMOS HABITACION PORHABITACION

LA
COCINA

LAHABITACION
INFANTIL

DORMITORIO

LAVADERO

m m
- r

-MAS ALLA
_DEL HOGAR
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LA COCINA

Come fresco y evita el plastico

La comida no deberia entrar en contacto con plastico, pero la cocina es uno de los lugares donde mas exposicion hay a toxinas
ocultas. Objetos cotidianos como tablas de cortar, recipientes de almacenamiento o utensilios de cocina pueden liberar sustancias
quimicas y microplasticos en los alimentos. El riesgo aumenta cuando estos materiales se calientan. Sustancias como BPA, ftalatos,
PFAS y otros disruptores endocrinos se han relacionado con alteraciones hormonales, problemas de fertilidad, alergias, asma

e incluso algunos tipos de cancer. La buena noticia es que la cocina es uno de los lugares mas faciles para empezar a reducir el
plastico en casa.

Cambia la forma de almacenar tus
alimentos

» Recipientes: Los recipientes de plastico pueden
liberar sustancias como bisfenoles y ftalatos en
la comida, especialmente cuando estan calientes.
Sustitlyelos por recipientes de vidrio, ceramica o
acero inoxidable. También puedes reutilizar tarros
de vidrio para guardar alimentos y bebidas.

» Envolturas y bolsas: En lugar de film transparente
o bolsas de plastico, utiliza envoltorios de cera de
abeja o fundas de tela para cuencos. Cuando vayas
a comprar, evita las bolsas de plastico para fruta 'y
verdura y lleva bolsas reutilizables de tela.

Bebidas: abandona el habito de las
botellas de plastico

. ®
« Botellas de un solo uso: Ademas de generar - BISFENOLES
residuos, los envases de plastico pueden transferir Los bisfenoles (BPA, BPS, BPF) son sustancias

toxinas y microplasticos a las bebidas. Utiliza uimicas que se utilizan para fabricar plasticos
botellas reutilizables de vidrio o acero inoxidable. ; q P . P
duros y transparentes. Son conocidos

disruptores hormonales y se han relacionado

con diversos problemas de salud. Aunque
muchos productos se etiquetan como “sin BPA”,
a menudo contienen sustancias similares como
BPS o BPF, que pueden ser igual de perjudiciales.
Por eso, lo mas recomendable es evitar calentar
alimentos en recipientes de plastico o lavar
plasticos en el lavavajillas.

¢ Filtros de agua: Las jarras filtrantes de vidrio o los
filtros que se colocan en el grifo ayudan a eliminar
contaminantes del agua del grifo. Para una filtracion
mas completa, puedes optar por sistemas de
6smosis inversa.

» Café e infusiones: Sustituye las capsulas de café y
algunas bolsitas de té por café molido o té a granel,
para evitar ingerir microplasticos. K

-

ELPLASTICONO SOLO NOS RODEA,
ESTA DENTRO DE NOSOTROS.
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Cocinay limpia sin plastico

+ Tablas de cortar: Sustituye las tablas de plastico
por opciones de madera maciza, bambu natural o
titanio.

« Utensilios: El calor y la friccion pueden hacer
que los utensilios de plastico liberen sustancias
quimicas directamente en los alimentos. Elige
utensilios de acero inoxidable, madera o bambu
para espatulas, batidores y cubiertos.

» Sartenes y ollas: Las sartenes antiadherentes
antiguas o rayadas pueden liberar PFAS. Sustitiyelas
por opciones mas seguras como vidrio, acero
inoxidable, ceramica o hierro fundido.

» Microondas: Evita calentar alimentos en plastico.
Si la comida para llevar llega en recipientes de
plastico, pasala a un recipiente mas seguro cuando
llegues a casa.

» Pequenos electrodomésticos: Cafeteras, batidoras
o hervidores pueden tener piezas de plastico en
contacto con alimentos y bebidas. Cuando tengas

+~ ANTIADHERENTE que sustituirlos, busca modelos con componentes

. _ de vidrio o acero inoxidable.
“Antiadherente” es una seial de alerta que

puede indicar la presencia de PFAS (sustancias
perfluoroalquiladas y polifluoroalquiladas),
también conocidas como “sustancias quimicas
eternas”. Evita cualquier utensilio de cocina que
presuma de ser “antimanchas” o “resistente al
agua” sin especificar que esta libre de PFAS.

» Lavavajillas: Sustituye las capsulas envueltas en
plastico por pastillas o detergente en polvo sin
fragancia.

+ Esponjas y paios: Las esponjas de plastico y los
panos de microfibra liberan microplasticos. Opta
K / por cepillos de madera con cerdas naturales,
esponjas de lufa o trapos de algodon.

DATOS
IMPACTANTES

Latas engaiosas: La mayoria de las latas de bebidas y alimentos tienen un revestimiento

interior de plastico.

Bolsitas de té toxicas: Una sola bolsita de té hecha de polipropileno puede liberar hasta
1,200 millones de particulas de microplastico por mililitro de té.2

Muchos chicles estan hechos con materiales plasticos y pueden liberar miles de
microplasticos en la boca en pocos minutos.®

LISTA POR HABITACION PARA UN HOGAR MAS SEGURO LA COCINA 7



EL BANO

Protege tu rutina de belleza y cuidado personal

El baiio es donde empiezas y terminas cada dia, pero también esta lleno de productos que pueden exponerte a
sustancias quimicas nocivas. Todo lo que aplicas sobre el cuerpo acaba entrando en contacto con tu 6rgano mas

grande: la piel. jY la piel no es lugar para el plastico!

Desde la pasta de dientes hasta el champu, muchos productos convencionales contienen fragancias sintéticas,
conservantes, agentes espumantes y otros aditivos quimicos. Ademas, los envases y accesorios de plastico —
como cepillos de dientes, dispensadores de jabon, botellas de champt o tubos de pasta de dientes — pueden
liberar sustancias como BPA o ftalatos con el tiempo. Estos pequenos cambios pueden marcar una gran

diferencia para tu salud.

Revisa los productos de tu bano

» Desodorante y gel de ducha: Las opciones
tradicionales suelen contener compuestos de
aluminio, fragancias sintéticas y sulfatos. Elige
desodorantes 100% naturales, preferiblemente en
tubos de cartén compostable o tarros de vidrio.

» Utensilios de bano: Las esponjas, cepillos o
aplicadores hechos con plasticos sintéticos
pueden liberar microplasticos. Utiliza esponjas de
lufa natural o pafos de algodén organico.

« Cortinas de ducha de vinilo: Sustituyelas por
cortinas de algodon, lino o cafhamo.

» Toallas: Elige toallas y manoplas hechas con fibras
naturales u organicas, como algodoén, bambt o
canamo.

» Balsamos labiales y productos de primeros
auxilios: Muchos contienen ingredientes derivados
del petréleo y fragancias artificiales. Opta por
productos sin fragancia y con ingredientes
naturales, preferiblemente en envases de papel o
carton.

LISTA POR HABITACION PARA UN HOGAR MAS SEGURO

* Productos de higiene menstrual: Tampones,
compresas y copas menstruales pueden estar
fabricados con plasticos o fibras sintéticas, o
contener residuos quimicos. Las opciones de
algodon organico o silicona de grado médico
ayudan a reducir la exposicion. Evita el uso de geles
de higiene intima innecesarios, ya que pueden
alterar el equilibrio del pH e introducir sustancias
quimicas perfumadas nocivas en el organismo.

» Protector solar: Muchos protectores solares
quimicos pueden dafar la vida marina y no siempre
son la mejor opcidn para la piel. Busca protectores
solares “de base mineral”, con ingredientes activos
como oxido de zinc no nano o diéxido de titanio no
nano.

» Colonias y perfumes: Multitud de sustancias
quimicas nocivas pueden ocultarse bajo el término
‘fragrancia’. Evita fragancias que contengan
ftalatos, parabenos, microperlas o siliconas. Elige
productos sin fragancia o perfumados Unicamente
con aceites esenciales naturales verificados por
terceros.

\
+~ PARFUM

Si ves “Parfum” en una etiqueta sin mas informacion,
ten cuidado. Esta sola palabra puede ocultar una
mezcla de cientos de sustancias quimicas, incluidos
los ftalatos, potentes disruptores hormonales. En
EE. UU,, las empresas no estan obligadas a revelar la
composicion de sus mezclas aromaticas.
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Los productos solidos: un look mas
limpio

Jabdn de manos y cuerpo: Cambiar al jabon
en pastilla es la forma mas sencilla de reducir
el plastico. Si prefieres jabén liquido, utiliza
dispensadores reutilizables de vidrio o acero
inoxidable con recargas.

Lavado del cabello: Muchos champus y
acondicionadores contienen tensioactivos,
conservantes y fragancias sintéticas. Ademas,

las botellas de plastico pueden liberar sustancias
quimicas con el tiempo. Busca champus y
acondicionadores en envases de vidrio o aluminio,
o prueba champus y acondicionadores sélidos.

Mejora tu higiene bucal

Cepillos de dientes : Los cepillos de dientes

de plastico acaban descomponiéndose en
microplasticos. Opta por cepillos de bambu con
cerdas de aceite de ricino.

Pasta de dientes: Puedes sustituir la pasta
convencional por pastillas o polvos dentales.

Hilo dental: Muchos hilos dentales estan
recubiertos con ceras derivadas del petréleo o
PFAS. Utiliza hilo dental biodegradable de seda o
fibras naturales.

Belleza mas segura y con menos
toxicos

Cuidado de la piel: Muchos productos
convencionales contienen fragancias sintéticas,
parabenos y conservantes que pueden absorberse
a través de la piel con el tiempo.

Maquillaje: Muchos cosméticos contienen metales
pesados, colorantes sintéticos y otros aditivos. Los
envases también pueden liberar microplasticos

u otras sustancias quimicas en los productos.
Reducir el nimero de productos que utilizas y
elegir cosméticos con pigmentos de origen vegetal
es la forma mas sencilla de disminuir la exposicion.

Desmaquillante: Evita las toallitas desechables, que
suelen contener fibras plasticas. En su lugar, utiliza
paios reutilizables junto con jabdn en barra o un
limpiador facial sin parabenos.

LISTA POR HABITACION PARA UN HOGAR MAS SEGURO

an

+~ -PARABEN

Revisa las listas de ingredientes y busca
cualquier término que termine en “-paraben”
(como methylparaben, propylparaben

o butylparaben). Estos conservantes
sintéticos se utilizan para prolongar la vida
util de muchos productos cosméticos, pero
pueden interferir con el equilibrio hormonal
natural del cuerpo.

(& /

» Espumas y geles capilares: Opta por productos
con ingredientes naturales o de baja toxicidad, que
ademas ayuden a nutrir y fortalecer el cabello.

» Envases: Busca productos de maquillaje y cuidado
capilar en envases reutilizables o recargables,
como botellas de aluminio, tarros de vidrio o bolsas
de recarga.

EL BANO 9



DATOS
IMPACTANTES

La cara oculta de la cosmética: Se estima que 9 de cada 10 productos cosméticos
contienen microplasticos.*

e Toallitas himedas: Cuando se tiran por el inodoro pueden liberar microplasticos y obstruir
las redes de alcantarillado y los rios - como la masa de 180 toneladas retirada del rio
Tamesis en 2025.5

Tratamientos capilares agresivos: El uso frecuente de productos quimicos para alisar el
=~ cabello se ha relacionado con un mayor riesgo de cancer.®
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EL DORMITORIO

Prioriza los tejidos naturales siempre que sea posible

El dormitorio es un buen lugar para continuar reduciendo la exposicion a sustancias toxicas en casa. Invertir en
algodon, lino u otros materiales naturales para la ropa de cama y la ropa de vestir ayuda a reducir la exposicion a
microplasticos y aditivos quimicos como tintes y sustancias ignifugas. Los tejidos sintéticos liberan microplasticos
tanto al lavarlos como al usarlos. Al dormir sobre sabanas sintéticas, estas fibras pueden entrar en contacto con la
piel y ser absorbidas. Ademas, algunas personas experimentan irritacion cutanea a causa de estos materiales.

Revisa los materiales de tu ropa

« Ropa: Prioriza el algoddn (organico si es posible),
el lino, el caihamo, la lana o tejidos como Tencel/
Lyocell. La ropa de segunda mano también puede
ser una opcion mas sostenible y, en algunos casos,
mas segura.

» Ropa deportiva: La ropa de gimnasio, los
uniformes deportivos y los bafadores suelen
estar fabricados con fibras sintéticas. Revisa las
etiquetas y, cuando sea posible, sustituye estas

Ty ,l"’ i SaSi A} ik prendas por opciones de tejidos naturales.
+»~ POLIESTER, NAILON, Un dormitorio mas natural
ACRILICO, YLICRA
+ Ropa de cama: Elige sabanas, edredones, mantas
Tejidos como el poliéster, el nailon, el y fundas de almohada fabricadas con fibras
acrilico y la licra son formas de plastico. naturales.
Al usarlos y lavarlos liberan miles de
microplasticos al medio ambiente y al aire » Cortinas y persianas: Opta por cortinas o estores
que respiras.7 También puedes entrar en hechos con fibras naturales como lino, algodén
contacto con estas sustancias a través de la organico o bambli. Las contraventanas de madera
piel, especialmente cuando sudas. también son una buena alternativa sin plastico.
N ) « lluminacion: Elige lamparas y luminarias de vidrio,

metal, bambu natural o ceramica.

4 N

ELPLASTICONO SOLO CONTAMINA,
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DATOS

Deja de vestir plastico

Pantalones de yoga : Un solo par de mallas de poliéster puede liberar mas de 400.000
== fibras de microplastico en un solo lavado.® La ropa deportiva sintética también puede
liberar sustancias toxicas que se absorben en el torrente sanguineo al sudar.

E. 1 Ropa de cama sintética: Las mantas y edredones de poliéster o acrilico contribuyen a
la presencia de microplasticos en el polvo del dormitorio, que puedes inhalar mientras
duermes.

1 Tu huella de plastico: Las suelas de la mayoria de los zapatos estan hechas de
% goma sintética y plasticos que, con el uso, se desgastan y se convierten en polvo de
microplasticos en nuestras calles y hogares.

LISTA POR HABITACION PARA UN HOGAR MAS SEGURO EL DORMITORIO 12



LAHABITACION INFANTIL

Jugar de forma segura para crecer sano

Los bebés y los nifos son especialmente sensibles a las sustancias quimicas porque sus cuerpos y cerebros atin
estan en desarrollo. Pueden estar expuestos a disruptores hormonales al chupar juguetes, al usar determinados

tejidos o al comer y beber. También son especialmente vulnerables cuando gatean por el suelo, donde el polvo
y las fibras de las alfombras suelen acumular sustancias nocivas. Estas exposiciones, incluso en niveles bajos,
pueden afectar al crecimiento, al sistema hormonal, al desarrollo cerebral y a la salud a lo largo de la vida. Empieza
por cambiar los objetos que los ninos mas tocan o se llevan a la boca, para crear un entorno mas seguro.

Los bebés no deberian estar
rodeados de plastico

Biberones: Muchos plasticos pueden liberar

BPA, ftalatos y otros disruptores endocrinos,
especialmente cuando se exponen al calor. Elige
biberones de vidrio o acero inoxidable con tetinas
de silicona de alta calidad. Desecha las tetinas del
biberén en cuanto notes signos de desgaste.

Chupetes: Los bebés en etapa de denticién son
vulnerables a ingerir microplasticos cuando se
les dan chupetes de silicona o juguetes para la
denticion. Opta por chupetes de silicona 100% de
alta calidad y sustitilyelos en cuanto notes signos
de desgaste.

Panales: Algunos panales y tejidos estan tratados
con sustancias quimicas para aumentar su
absorcion o durabilidad, lo que puede irritar la piel
y contener compuestos que no siempre estan bien
regulados. Considera el uso de panales de tela en
lugar de los desechables, que estan fabricados en
gran parte con plasticos.

Baberos: Sustituye los baberos de vinilo por
opciones de algodon organico o silicona de grado
alimentario.

Mantas y alfombras: Elige textiles de fibras
naturales como algodén organico o lana para
reducir la exposicion a materiales sintéticos y
microplasticos.

Muebles infantiles: Siempre que sea posible, opta
por muebles de madera maciza con acabados no
téxicos en lugar de plastico o aglomerado.

LISTA POR HABITACION PARA UN HOGAR MAS SEGURO

+ SILICONA

Aunque la silicona es una alternativa popular
al plastico, asegtirate de que los productos
que van a la boca del bebé estén etiquetados
como “100% silicona de grado alimentario”
o “grado médico”. La silicona de menor
calidad puede contener a veces rellenos o
aditivos. Una prueba sencilla puede darte
una pista sobre su calidad: si al retorcer

la silicona aparece un tono blanquecino,

es probable que sea de menor calidad. Si
mantiene el color, es mas probable que sea
de grado alimentario o médico.

%
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Opciones mas seguras para los nifnos

Colchonetas de juego: Las colchonetas de espuma
suelen estar hechas de EVA o PVC, materiales que
pueden liberar sustancias quimicas. Opta por col-
chonetas de algodén organico, corcho o una alfom-
bra de lana.

Peluches: Muchos peluches estan fabricados con te-
jidos sintéticos que liberan microplasticos y pueden
estar tratados con sustancias ignifugas. Busca pe-
luches fabricados con algodon organico, lana o
cafamo.

Juguetes y juegos: Muchos juguetes de plastico
contienen ftalatos, PVC u otras sustancias téxicas.
Elige juguetes hechos de madera, caucho natural o
tela.

DATOS

Material de manualidades: Muchas ceras, pinturas y
rotuladores contienen plasticos y otros ingredientes
sintéticos. Opta por ceras de abeja, pinturas de origen
vegetal y papel.

Vasos de aprendizaje: Elige vasos infantiles de ace-
ro inoxidable.

Ropa y disfraces: Prioriza prendas y disfraces de fi-
bras naturales como algodén o lana, evitando materi-
ales sintéticos como el poliéster.

Espuma de bano: Muchos productos de espuma de
bafo contienen fragancias sintéticas y tensioactivos.
Busca jabon de Castilla sin fragancia o productos
perfumados Unicamente con aceites esenciales veri-
ficados por terceros.

+~ PVC

El PVC (cloruro de polivinilo), a menudo
identificado con el nimero de reciclaje 3, es

uno de los plasticos mas toxicos. Puede liberar
sustancias quimicas nocivas como los ftalatos,
que se anaden para hacerlo blando y flexible. Evita
el PVC en juguetes, mordedores y colchonetas de
juego siempre que sea posible.

~

Biberones: Calentar o esterilizar biberones de plastico puede liberar grandes cantidades
de microplasticos. Los bebés alimentados con biberdon podrian ingerir mas de 160 veces

mas microplasticos que un adulto medio.®

Panales desechables: Un bebé puede utilizar miles de panales desechables, cada uno con
plasticos que tardan siglos en descomponerse.

Pajitas de plastico: Ademas de contaminar, pueden liberar microplasticos directamente

@ en la bebida.

¥ Patitos de goma: Muchos juguetes de bafo blandos estan fabricados con PVC y pueden
*= acumular moho y bacterias en su interior, liberando estas sustancias nocivas en el agua

del bano.

LISTA POR HABITACION PARA UN HOGAR MAS SEGURO
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ELLAVADERO

Ropa limpia con menos quimicos

Los productos de lavado y limpieza pueden hacer que tu casa huela fresca, pero muchos de ellos esconden un

auténtico coctel de sustancias quimicas. Los detergentes, suavizantes y productos de limpieza suelen contener

fragancias sintéticas, tensioactivos, disolventes, conservantes y agentes antibacterianos, muchos de los cuales se

han relacionado con alteraciones hormonales, alergias, asma, problemas respiratorios e irritacion de la piel - sin

olvidar el impacto medioambiental cuando estas sustancias se vierten por el desagiie y llegan a las vias fluviales.

Los envases de plastico afiaden otra capa de preocupaciéon. Muchos botes de limpieza, esponjas y panos de
microfibra estan hechos de plastico y liberan microplasticos durante su uso y eliminacién, contribuyendo a la
contaminacion del agua y a una mayor exposicion a sustancias quimicas nocivas.

Detergentes con menos toxicos

» Capsulas de detergente: Evita las capsulas de
detergente envueltas en plastico (PVA) que contienen
sustancias quimicas concentradas. Utiliza detergentes
en polvo o liquidos sin fragancia.

« Suavizantes: La mayoria contienen fragancias sintéticas
y otras sustancias quimicas. Afiade medio vaso de
vinagre blanco al ciclo de aclarado para suavizar la ropa
de forma natural.

» Potenciadores de aroma: Estos productos suelen
contener sustancias quimicas agresivas. En su lugar,
anade bicarbonato de sodio al lavado para mejorar la
limpieza y neutralizar los olores de forma natural.

» Laminas para secadora: Son productos desechables
que recubren los tejidos con fragancias sintéticas. Utiliza
bolas de lana para secadora para reducir la electricidad
estatica y suavizar la ropa de forma natural.

Productos de limpieza mas seguros

» Desinfectantes: Muchos limpiadores comerciales
contienen numerosas sustancias quimicas. Puedes
preparar una alternativa sencilla con agua y vinagre
en un pulverizador de vidrio reutilizable.

+ Esponjas y paios: Las esponjas de plastico y los
panos de microfibra liberan microplasticos. Utiliza
cepillos de madera con cerdas naturales, esponjas
de lufa o trapos de algodon.

« Guantes: Utiliza siempre guantes de nitrilo

0 neopreno cuando limpies con productos
peligrosos, como disolventes, amoniaco o lejia.

LISTA POR HABITACION PARA UN HOGAR MAS SEGURO

&

s~ SUAVIZANTES Y LAMINAS
PARA SECADORA

Evita tanto los suavizantes como las laminas
para secadora, ya que anaden sustancias
quimicas innecesarias. Los términos “sin
fragancia” o “neutro” no garantizan que

un producto sea seguro, ya que no estan
regulados estrictamente. Para una colada
mas segura, elige detergentes sin fragancia
y revisa las etiquetas. Busca ingredientes
sencillos como jabon de Castilla, glicerina
vegetal, aceites frutales, agua o bicarbonato
de sodio.

/

« Escobas y fregonas: Barre y friega con frecuencia
para evitar la acumulacion de polvo. Siempre
que sea posible, utiliza herramientas de limpieza
hechas con fibras naturales.

« Aspiradora: Cuando tengas que sustituir tu
aspiradora, considera elegir un modelo con filtro
HEPA.

EL LAVADERO
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DATOS
IMPACTANTES

. Escondido a plena vista: Ese aroma a “limon fresco” en muchos limpiadores multiusos
<~ suele proceder de una mezcla de sustancias quimicas que aparece en la etiqueta
simplemente como “fragancia”, y que puede incluir ftalatos disruptores hormonales que
puedes inhalar o absorber a través de la piel.

Secadora toxica: Las laminas para secadora suelen estar hechas de poliéster (un plastico)
recubierto de fragancias sintéticas que pueden dejar residuos quimicos en la ropay
liberar sustancias al aire de tu hogar.

(ﬁs Una avalancha invisible: Una sola carga de ropa con tejidos sintéticos puede liberar
cientos de miles de fibras de microplasticos en el sistema de aguas residuales', que
pueden acabar en nuestros océanos y en la cadena alimentaria.
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EL SALON

Crea un espacio mas saludable para el tiempo en familia

Puedes convertir tu salon en un espacio mas saludable y con menos plastico eligiendo tejidos naturales y reduciendo

las superficies recubiertas de plastico. Puedes hacer tu espacio mas sostenible sin necesidad de gastar mucho. Elegir
objetos sin plastico y fabricados con materiales naturales es una inversién en calidad, durabilidad y menor riesgo para
la salud de toda la familia.

Muebles y decoracion con materiales
naturales

Asientos y mesas: Prioriza muebles fabricados con
madera, vidrio, lana, algodon o lino.

Almacenamiento: Sustituye los contenedores de
plastico por cestas de fibras naturales, como yute,
ratan o hierba marina.

Mantas y fundas de caojin: Elige textiles de fibras
naturales como algodén organico o lana para
reducir la exposicion a materiales sintéticos y
microplasticos.

Cortinas y persianas: Elige cortinas o estores

de lino, algodén organico o bambdi. Las
contraventanas de madera también son una buena
alternativa sin plastico.

lluminacion: Opta por lamparas de vidrio, metal,
bambu natural o ceramica en lugar de plastico.

Velas y ambientadores: Evita los ambientadores
sintéticos. Como alternativa, puedes utilizar
difusores de aceites esenciales, hervir hierbas y
frutas en agua o usar plantas de interior.

Mascotas mas sanas

Juguetes: Elige juguetes para mascotas fabricados
con caucho natural, algodén o lana, y evita los de
plastico que puedan contener BPA o ftalatos.

Comederos y bebederos: Prioriza los de acero
inoxidable, ceramica o vidrio en lugar de plastico,
para evitar que se filtren sustancias quimicas en su
comida y agua.

Camas: Busca camas para mascotas hechas con
fibras naturales, como algoddn o cainamo, y lavalas
con regularidad para reducir la acumulacion de
polvo y sustancias quimicas nocivas.

LISTA POR HABITACION PARA UN HOGAR MAS SEGURO

+ FTALATOS

Los ftalatos se utilizan para hacer que los
plasticos sean mas flexibles. Son comunes
en juguetes, cortinas de ducha de vinilo,
suelos de PVC y fragancias sintéticas
presentes en ambientadores y velas.

« Higiene: Utiliza champus hipoalergénicos sin

fragancia y evita productos con fragancias
sintéticas o parabenos.

» Limpieza: Aspira y limpia el polvo de las zonas

donde tu mascota pasa mas tiempo y utiliza arenas
y desodorizantes sin fragancia.
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Suelos y alfombras

» Alfombras: Evita las alfombras sintéticas, que » Suelos: Si vas a renovar el suelo, considera
pueden contener sustancias quimicas o fibras materiales naturales como corcho de origen
plasticas. Elige alfombras de lana, yute, sisal o sostenible, bambu, madera recuperada o baldosas
algodon organico. ceramicas ecoldgicas.

~

ESHORADE TOMAREL CONTROLY

DATOS

Velas perfumadas: Muchas velas perfumadas estan hechas con cera de parafina, un
a4 subproducto del petrdleo que puede liberar compuestos toxicos al quemarse, y fragancias
sintéticas que contienen ftalatos.

El polvo doméstico: El polvo doméstico puede acumular microplasticos y sustancias
<~ quimicas procedentes de objetos del hogar, como sustancias ignifugas de los aparatos
electronicos y ftalatos de los suelos de vinilo.

'5 Mascotas mas expuestas: Las mascotas suelen tener niveles mas altos de sustancias
< quimicas relacionadas con el plastico en su organismo, probablemente porque pasan mas
tiempo en el suelo y se lamen el pelo.
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MAS ALLA DELHOGAR

Reducir el plastico cuando estas fuera de casa

Aungue no puedes controlar todas las situaciones fuera de casa, si puedes tomar decisiones para reducir tu
exposicion al plastico.

~

Como reducir el plastico cuando
sales

v Lleva botellas reutilizables, termos,
cubiertos reutilizables, pajitas y bolsas de la
compra.

v Evitalos vasos para llevar de café o té, que
suelen estar recubiertos de plastico por
dentro.

v Transporta tus comidas en recipientes sin
plastico.

v Rechaza articulos de un solo uso
innecesarios cuando comas fuera o pidas
comida para llevar.

v Siempre que puedas, rechaza los recibos
en papel o pide la version digital.

+  Evita los ambientadores en el coche y abre
las ventanas para renovar el aire de forma
natural.

DATOS
IMPACTANTES

- Vasos para llevar: Muchos vasos de papel para café estan recubiertos con una fina capa
de plastico que puede pasar a la bebida caliente y la tapa de plastico negro suele estar
fabricada a partir de componentes electronicos reciclados.

0 Botellas al sol: Dejar una botella de plastico al sol o dentro de un coche caliente puede
hacer que las sustancias quimicas se liberen mas rapidamente en la bebida.

== Recibos: El papel térmico utilizado para la mayoria de los recibos suele estar recubierto
- de BPA o sustancias similares, que pueden absorberse a través de la piel.
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Encuentra mas recursos para ayudar a reducir la exposicion al plastico en tu vida en unplasticyourlife.com.

El Manual del Plastico fue creado en colaboracion por la Oceanic Preservation Society y Million Marker,
y traducido por la Health & Environment Alliance (HEAL).

Mas informacion sobre Million Marker en millionmarker.com.
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