DETOKSOWY
PORADNIK

Jak ograniczy¢ uzycie szkodliwych
substancji chemicznych na co dzien?

\'ls

N\ / MIASTO NA DETOKSIE



Realizowany przez 18 partneréw z rejonu Morza Battyckiego projekt edu-
kacyjny miat na celu zmiane zachowan konsumenckich dla poprawy stanu
Srodowiska naturalnego poprzez dazenie do:

\ll; redukcji emisji substancji do Morza Battyckiego pochodzacych
/  ze 7rédet rozproszonych o matej skali,

\i\}' zwiekszenia Swiadomosci na temat zagrozen,

\ll; wdrozenia dziatan pilotazowych w instytucjach miejskich, matych
\/ isrednich przedsiebiorstwach oraz gospodarstwach domowych.

W Gdansku projekt byt realizowany wspélnie przez: Gdanska Infrastrukture
Wodociggowo-Kanalizacyjna Sp. z 0.0, Urzad Miejski w Gdarisku oraz Uni-
wersytet Gdanski, odpowiedzialny za prace badawcze. Kampania projektowa
zostata przeprowadzona pod hastem MIASTO NA DETOKSIE.
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Uzywajgc powszechnie dostepnych i przyjaznych zdrowiu oraz Srodowisku
sktadnikow mozesz wysprzatac caty dom - skutecznie i niedrogo.
Czego potrzebujesz, by zaczgc?

OCET | 2 zt za 500 ml w szklanej butelce
Czysci, odttuszcza, usuwa kamien z czajnika,
udraznia rury i wywabia plamy (z krwi,

sokow lub wina), zmiekcza pranie. Sktadnik
uniwersalnego ptynu do czyszczenia, ptynu do
szyb, ptynu do dezynfekgji.

KWASEK CYTRYNOWY [ 10 zt za 1 kg

Sktadnik kostek do czyszczenia toalety i proszku
do prania, sprawdzi sie takze jako naturalny
zmiekczacz wody.

SODA OCZYSZCZONA | 20zt za 5 kg

Czysci i dezynfekuje, usuwa kamien oraz

osad, spalenizne z garnkéw, ttuszcz i brzydkie
zapachy. Sktadnik odswiezacza powietrza,
kostek do czyszczenia toalety, pasty czyszczacej,
proszku do zmywarki.

SOL/2ztza1kg
Usuwa spalenizne i wywabia plamy, neutralizuje
nieprzyjemne zapachy, ma wtasciwosci
czyszczace, dezynfekujace i Scierne. Sktadnik
pasty do czyszczenia mocno zabrudzonych
powierzchni i proszku do zmywarki.

SZARE MYD1O | 30 zt za 2 kg (10 kostek)
Swietna baza ,eko detergentéw”, sktadnik
proszku do prania, ptynu do naczyn i pasty
Czyszczacej.

NADWEGLAN SODU | 35zt za 5 kg
Ma wiasciwosci wybielajgce, sktadnik proszku
do prania i do zmywarki.

NATURALNE OLEJKI ETERYCZNE | 60 zt

za4x10 ml

Do sprzatania polecamy lawendowy, cytrynowy,
mietowy i z drzewa herbacianego. Wykorzystasz
kazdorazowo maksymalnie kilka kropelek -

taki pakiet olejkow wystarczy Ci co najmniej

na kilka miesiecy.

SODA KALCYNOWANA [ 20 zt za 5 kg
Sktadnik domowego proszku do prania.

Wydajac niecate 200 zt, skompletujesz zestaw,
ktory postuzy do samodzielnego przygotowania
skutecznych i ekologicznych domowych srodkéw
czystosci. Wiele produktéw wystarczy na kilka
tygodni, a nawet miesiecy. Niektére z nich (mydto,
soda, olejki) wykorzystasz tez do naturalnych
kosmetykéw. SPROBUJESZ?




% szklanki octu
1 szklanka wody
5 kropli olejku lawendowego

5 kropli olejku cytrynowego

Wymieszaj je w butelce o pojemnosci 350 ml z atomizerem i gotowe!
W zamknietym pojemniku ptyn mozesz przechowywa¢ nawet przez rok

<& oceT éwietnie usuwa brud i dezynfekuije, czysci szyby i lustra bez
zaciekéw, doskonale radzi sobie z osadem, kamieniem i ttusz-
czem oraz pomaga pozbyc¢ sie brzydkich zapachéw - mimo
ze sam pachnie dos$¢ intensywnie. Jesli jego won Ci przeszkadza,
zalej nim skoérki obrane z pomaranczy (500 ml, 2 owoce) i po-
zostaw na 5 dni - ocet zlany znad skérek bedzie miat znacznie
tagodniejszy aromat!

€  OLEEKLAWENDOWY dziata przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybicz-
nie, a jego zapach uspokaja i relaksuje (nas - nie owady, ktére
z kolei odstrasza).

¢ OLEEKCYTRYNOWY odéwieza, odkaza i nadaje piekny zapach.
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Czysci i dezynfekuje. Swietnie pochtania zapachy oraz ma delikatne dziatanie $cierne
-natyle dobre, by poradzi¢ sobie z zabrudzeniami i na tyle tagodne, by nie zniszczyé¢
czyszczonych powierzchni. Jest catkowicie biodegradowalna, bezpieczna dla cztowieka
i dla $rodowiska. Sprawdezi sie jako pasta, roztwor i suchy proszek. Soda oczyszczona
(wodoroweglan sodu, NaHCO,) ma wiele zastosowar.

Udraznia rury, czysci srebro, pomaga pozbyc sie plesni (np. na fugach), sprawdzi sie podczas
sprzatania toalety.

Usuwa ucigzliwe osady - te z kamienia na armaturze czy z mydta na kafelkach, ale takze te
z kawy czy herbaty na kubkach.

Pomaga uratowac przypalone garnki.

Jest skutecznym odplamiaczem - pomoze wywabi¢ np. plamy z sokéw i wina (posyp sodg, zalej
wrzatkiem), krwi i potu (wetrzyj paste z sody i wody).

Swietnie pochtania zapachy, co sprawdzi sie w przypadku lodéwki (miske sody rozpuszczonej
w wodzie wstaw na kilka godzin), mikrofaléwki, ale takze np. butéw (wsyp proszek na noc) czy
dtoni (wetrzyj po krojeniu czosnku lub cebuli).

Moze zastapic ,kupny” ptyn do ptukania ust (proporcja: pét tyzeczki sody na szklanke wody).

Pamietaj, ze soda rozpuszcza
sie w wodzie o temperaturze
I co najmniej 20 stopni Celsju-
sza - przygotowujgc domowe
Srodki czyszczace, uzywaj wiec
cieptej wody.

Odmiana sody

- soda kalcynowana
(inaczej weglan sodu
Na,CO,) Swietnie na-
daje sie do prania

i dzieki temu moze
zastagpic proszki, ktére
w wiekszosci zawierajg
nieprzyjazne Srodowi- Nie stosuj jej jednoczesnie
sku fosforany. z octem - obie substancje
reaguja ze sobg, znoszac
™ w ten sposéb swoje
~dobroczynne” wtasciwosci.




PLYNY DO NACZYN

v/ Potacz ze sobg 1 tyzke sody oczyszczonej, tyzke startego szarego mydta, sok z potéwki cytryny i 2
szklanki goracej wody. Zblenduj, gdy mieszanka ostygnie i uzyska zelowg konsystencje.

~/  Rozpus$¢ 50 g szarego mydta w 1 litrze gorgcej wody, dodaj 20 kropli olejku lawendowego lub mie-
towego. Gdy ptyn zastygnie, zblendu;j.

SRODKI DO ZMYWARKI

« Polacz % szklanki kwasku cytrynowego (dodaj tuz przed zmywaniem - nie tgcz wczesniej, bo moze
powodowac zbrylowanie i kruszenie srodka), 1 szklanke sody oczyszczoneji 1 szklanke sody kalcy-
nowanej oraz % szklanki soli i 1 szklanke wody (dolewaj powoli, na koncu). Srodek ma konsysten-
cje pasty - jesli chcesz uformowac kostki, dodaj mniej wody.

v Wymieszaj 1 szklanke sody kalcynowanej, ¥ szklanki sody oczyszczonej, ¥ tyzeczki mydta kastylij-
skiego, % szklanki soli, % szklanki kwasku cytrynowego. Dolewaj stopniowo % szklanki octu, mie-
szajgc do uzyskania jednolitej konsystencji. Mozesz uformowac tabletki w pojemniczkach na lé6d.

v/ Szklanke kwasku cytrynowego zalej % szklanki octu, jako nabtyszczacz dodaj do pojemnika ocet.

v/ Polacz 2 szklanki sody oczyszczonej, 1 szklanke nadweglanu sodu, 1 szklanke soli kuchennej

i po 15 kropli olejku cytrynowego i mietowego. Przed wstawieniem zmywania dosyp 1 tyzke kwa-
sku cytrynowego.




W prosty, niedrogi oraz przyjazny zdrowiu i sSrodowisku sposob za-
dbaja o Ciebieio dom.

SOL usuwa spalenizne, wywabia plamy, neutralizuje nieprzyjemne zapachy,
ma wiasciwosci czyszczace, dezynfekujace i scierne.

v

DOM - pasta do czyszczenia mocno zabrudzonych powierzchni. Wymieszaj sél, sode oczyszczong
i wode w réwnych proporcjach, dodaj kilka kropli olejku lawendowego, mietowego, cytrynowego
lub z drzewa herbacianego.

URODA - dodatek do szamponu do wtosow. SOl morska gruboziarnistg zmieszaj z szamponem
w proporcji sél:szampon = 3:2. Umyj doktadnie witosy i skore gtowy, sptucz ciepta, a na koniec
jeszcze zimng wodg (domknie tuski wioséw). Stosuj raz w miesigcu - wzmocni, porzadnie oczy-
$ci, doda objetosci. UWAGA: moze wpltywac na kolor wioséw farbowanych.

KAWA ma dziatanie ujedrniajace, lekko scierne, pochtania brzydkie zapachy.

v

CYTRYNA czysci, rozjasnia, odswieza, odka-
mienia, usuwa brzydkie zapachy i nieestetycz-
ne osady.

v

DOM - pogromca lodowkowej woni. Kompozycja zapachowa w Twojej lodéwce nie zacheca do jej
otwierania? Nasyp troche fuséw (wariant eko) albo zmielonej kawy na spodeczek lub do misecz-
ki, wstaw do lodéwki i pozostaw na noc. Rano po nieprzyjemnych aromatach nie bedzie $ladu

URODA - peeling. Wymieszaj w miseczce w réwnych proporcjach odsaczone fusy z kawy, sél

i oliwe z oliwek, opcjonalnie mozna dodac kilka kropelek olejku pomaranczowego. Po umyciu,
naktadaj okreznymi ruchami na ciato przez kilka minut, a nastepnie sptucz. Nie myj sie ponow-
nie, oliwkowy ,film"” dobrze nawilza i pielegnuje. Stosuj raz w tygodniu.

DOM - czyszczenie drewnianej deski do kroje-
nia. Cytryne przekréj na pét. Sokiem z 1 po-
towki skrop powierzchnie deski. Posyp solg
gruboziarnista. Wyszoruj potéwka cytryny,

z ktorej wyciskany byt sok. Pozostaw na 15
min. Sptucz pod biezaca (ciepta) woda.

URODA - odzywka do paznokci. Pét szklanki
oliwy delikatnie podgrzej i wymieszaj z so-
kiem z potowki cytryny. Zamocz w miksturze
dtonie na 5 minut. Wyciggnij, osusz reczni-
kiem papierowym i wmasuj reszte mikstury.
Gdy sie wchionie, umyj rece letnig wodga

bez mydta.




OLEJE ROSLINNE
— W PIELEGNAC]I
... PORZADKACH!

PIELEGNACJA SKORY

oczyszczanie, nawilzanie, tagodzenie podraz-
nien, demakijaz, zamiast kremu pod oczy, jako
baza do naturalnych peelingow

DOBIERZ DO CERY!

SUCHA - oleje nieschngce (awokado, makadamia, kokosowy,
z pestek dyni, oliwa z oliwek)

TLUSTA I TRADZIKOWA - oleje schnace (z dzikiej rézy, Iniany,
z wiesiotka, ogdrecznika, czarnuszki, pestek winogron, rokitnika)

MIESZANA | NORMALNA - potschngce (arganowy, ze stodkich
migdatéw, sezamowy, z pestek moreli, z krokosza)

NACZYNKOWA - olej z dzikiej rézy, nasion czarnej porzeczki
czy truskawki, pestek malin (naturalny filtr UV) / granatu / wino-
gron, marakui, rokitnika, ogérecznika

DOJRZALA - olej arganowy, z dzikiej rézy, z nasion rokitnika,
makadamia, z awokado, pestek winogron

NIETYLKO DLA URODY

Przecieranie mebli rattanowych, wiklinowych lub
drewnianych szmatkg z odrobing oleju lub oliwy
pozwoli na dtuzej zatrzymac ich dobry wyglad -
niwelujac zadrapania, zapobiegajac peknieciom,
nawilzajgc i konserwujgc (do tluszczu mozesz
dodad sok z cytryny - w proporcji 2:1). Sprawdzi sie
takze w pielegnacji drewnianych blatéw, desek do
krojenia czy stolnic oraz wyrobdw ze skory.

Miekka szmatkg z odrobing oleju roslinnego wypo-
lerujesz tez przedmioty ze stali nierdzewnej.

Olej stonecznikowy wyczysci ttusty okap lub pokretta
kuchenki (wycieraj mocno nasgczong Sciereczka).




OLEJKI ETERYCZNE

Swietnie uzupetniaja domowe receptury kosmetykow
czy srodkow czystosci, a czesto wykazuja tez dziatanie
prozdrowotne.

mieta z imbirem pomoga na mdtosci, drzewo herbaciane zadziata bakteriobojczo
(a takze znieczulajgco i rozkurczowo),
lawenda ukoi zszargane nerwy i wesprze

w walce z nadmiernym poceniem sig, bergamotka wykazuje wtasciwosci przeciw-
bakteryjne, zwtaszcza przeciwko bakteriom

trawa cytrynowa ma wtasciwosci powodujgcym brzydki zapach potu, dlatego

pobudzajace i odswiezajace, olejek z bergamotki jest chetnie stosowany
jako naturalny dezodorant. Niweluje nie-

pomarancza poprawi humor i powalczy przyjemny zapach skéry, wspomaga piele-

z trgdzikiem, gnacje cery ttustej, mozna go stosowac takze

przeciwko opryszczce.

Warto jednak pamietaé, ze uzywanie skoncentrowanych olejkéw w niewtasciwy sposéb
moze u niektérych (zwtaszcza alergikéw) wywotaé negatywne skutki - od wysypki, przez
wstrzgs anafilaktyczny, po oparzenia. Dlatego do olejkéw (zwtaszcza do ich wiasciwosci
leczniczych) warto podchodzié¢ z ostroznoscig, umiarem i... wiedzg. Bo choé niewatpliwie
sg produktami naturalnymi, natura dziata tu bardzo INTENSYWNIE.

+ Wdychanie skoncentrowanego olejku eukaliptusowego moze podrazni¢ uktad oddechowy
(zwhaszcza u dzieci).

v Na niektére olejki (np. lawendowy, z miety pieprzowej czy rézany) powinny uwazac kobiety
W cigzy - zwiaszcza jesli chodzi o naktadanie na skére. Warto wtedy skonsultowaé mozliwosci
ich stosowania z lekarzem.

Sa olejki (np. z drzewa herbacianego czy geraniowy), ktérych nie powinno sie stosowac u dzieci
ponizej 6. roku zycia.

Olejki cytrusowe zawierajg furanokumaryny, ktére moga przyczynic¢ sie do poparzeh stonecz-
nych przy ekspozycji nasmarowanego olejkami ciata na promienie UV (tzw. olejki $wiattoczute).

Mozliwe sg reakcje alergiczne, zwtaszcza na wrazliwej skérze (np. olejek mietowy w balsamie do ust).

< < X

Uczulenie moze wywotac tez nadmiernie czeste i intensywne stosowanie olejkow.

Jak uzywac olejkow?
zawsze w formie rozciehczonej
w umiarkowanych ilosciach (kilka kropel)

dobrze znajac ich wiasciwosci (wskazania
i przeciwwskazania)

nie zapominajac o prébie uczuleniowej
przy stosowaniu na skére




Do stworzenia dezodorantu i pasty do zebdéw
przyda sie (20 zt za 5 kg)
oraz nierafinowany (20 zt

za 900 ml). Olej sprawdzi sie takze w pielegnacji
suchej skory (balsam, demakijaz) czy wtoséw
(maska).

Przesuszona oraz wrazliwa skéra polubi ttoczong
na zimno (25 zt za 500 ml) - jesli
dodasz do niej i suszone (np. mie-
te - 100 g kupisz za kilka zt), powstanie domowy
peeling cukrowy, a wymieszana w proporcji 1:1

z wodg destylowang to Swietny dwufazowy ptyn
do demakijazu.

(6 zt za 500 g) ma wiasciwosci rozja-
Sniajace i odswiezajgce - sprawdzi sie np. w po-
taczeniu z jogurtem jako maska do skory ttustej.
Taka skore mozesz pielegnowac takze naturalny-
mi olejami - np. (15 zt za 500 ml) lub
z wiesiotka.

jest Swietng ptukankg do wto-
sow (wygtadza, domyka tuski, ma dziatanie przeciwtupiezowe), mozna w nim takze moczy¢ stopy
(regeneruje, od$wieza, zmiekcza naskoérek, dziata antybakteryjnie).

W domowych recepturach warto korzysta¢ tez z naturalnych , ktore
dodadzg kosmetykom (a takze domowemu proszkowi do prania) aromatu i dobroczynnych wia-
Sciwosci (np. pomaranczowy czy lawendowy - dla skéry suchej, uspokajajacy i przeciwstarzenio-
wy | mietowy - chtodzacy, tagodzi wypryski | jasminowy - kojacy / uspokajajacy | eukaliptusowy
- pobudzajacy krazenie i tagodzacy obrzeki). 4 buteleczki o pojemnosci 10 ml to wydatek rzedu
60 zt, ale wystarczg na dtugo i przydadzg sie takze podczas eko porzadkdw.



HIGIENA
JAMY USTNE]J

W produktach stomatologicznych moga znajdowac sie potencjalnie szkodliwe kon-
serwanty: triklosan i chlorheksydyna. Najlepiej ich unikaj, a preparatow zawieraja-
cych chlorheksydyne nie stosuj dtuzej niz 2 tygodnie. Staraj sie wybierac produkty
o jak najkrotszym sktadzie i uwaznie czytaj etykiety. A moze sprobujesz naturalnych
metod pielegnacji? Sprawdz te przepisy:

2 tyzki z sody oczyszczonej,

2 tyzki oleju kokosowego,

kilka kropelek olejku eteryczne-
g0 (szatwiowego, cytrynowego
czy mietowego)

2 tyzki oleju kokosowego,

1 tyzka biatej glinki, odrobina
ksylitolu, kilka kropelek olejku
gozdzikowego

1 tyzeczka sody oczyszczonej na szklanke wody + opcjonalnie tyzeczka soli i kilka kropelek olejku

Codziennie po przebudzeniu przez ok. 20 minut zuj nierafinowany olej kokosowy (mozesz
zaczac¢ od 1 tyzeczki, a pézniej sukcesywnie zwieksza¢ dawke - dla wprawionych petna tyzka).
Nastepnie dokfadnie przeptucz usta wodga i umyj zeby. Stosowane regularnie, dziata antybakte-
ryjnie i wspiera zdrowie dzigset.



€ Ccukrowy
Ma bardzo dobre wtasciwosci $cierajgce. Swietnie rozpuszcza sie w wodzie podczas naktadania. Dziata
antybakteryjne. Sprawdzi sie np. na tokciach, pietach, nogach (nie stosuj go na skoérze twarzy).

PRZEPIS Wez 40 g cukru, 5 ml oliwy z oliwek i odrobine suszonej miety lub lawendy. Mozesz tez pota-
czy¢ cukier z olejem kokosowym. Po zastosowaniu takiego peelingu nie trzeba juz naktadac balsamu.

€ SOy

Dla fanéw intensywnego Scierania. Dziata przeciwzapalnie i odkazajgco - sprawdzi sie np. przed
depilacjg. Jest dos¢ mocny - moze podrazni¢ wrazliwg skére. Nie powinny stosowac go osoby z cerg
naczynkows i tzw. ,pajaczkami” (w takim przypadku lepiej wybra¢ peeling cukrowy).

PRZEPIS Gruboziarnistg so6l morskg zalej wybranym olejem (np. jojoba, migdatowego lub po prostu
oliwy z oliwek) w proporcji 1:1 i doktadnie wymieszaj.

€ rKawowy
Z fuséw lub drobno zmielonych ziaren. Nawilza, odpreza, poprawia ukrwienie. Swietny w walce z cel-
lulitem. W potaczeniu z dieta i aktywnoscig fizyczng pomoze zadbac o piekng sylwetke. Natozony
na twarz, zmniejsza ilos¢ sebum i usuwa oznaki zmeczenia. A do tego ten zapach! Jednak uwaga: moze
podrazniac bardzo wrazliwg skoére.

PRZEPIS Do 1/4 szklanki odsgczonych fusow dodaj 1-2 tyzki oliwy z oliwek oraz (opcjonalnie) kilka kro-
pelek naturalnego olejku pomaranczowego (wczesniej sprawdz, czy Twoja skdra nie reaguje na niego
alergicznie). Jako peeling do twarzy sprawdzi sie kawa wymieszana z biatkiem jajka (bardzo delikatnie
masuj przez 2 minuty, zmyj letnig woda).

Pamietaj:

~/ Nie stosuj peelingu na podrazniong skére.  «/  Nakfadaj na oczyszczong, wysuszong, a na-
stepnie delikatnie zwilzong skore.
~/  Wykonuj max 1-2 razy w tygodniu (skéra

potrzebuje kilku dni na regeneracje). ~/  Zawsze wykonaj prébe alergiczna, by
sprawdzi¢, czy Twoja skéra nie jest uczulo-
~/ Do kazdego z przepisbw mozesz dodac na na ktérykolwiek sktadnik peelingu.

takze witamine E.

Sztucznie wytworzone substancje ztuszczajgce (drobinki tworzyw sztucznych, sktadniki z przedrost-
kiem poly-) w peelingach sg zrédtem mikroplastikéw, ktére mogg zagrazac¢ zyciu bytujgcych w Srodo-
wisku wodnym organizmow oraz uwalnia¢ wiele szkodliwych substancji. Jesli kupujesz gotowy peeling
- w trosce o srodowisko, wybieraj produkty o jak najbardziej naturalnym sktadzie.



¢ Wedtug danych WWF, kazdy mieszkaniec Europy
i Ameryki Pétnocnej generuje ok. 100 kg $mieci z plastiku
rocznie. Wedtug ekspertéw ONZ w ciggu kilku lat ta ilo¢
moze sie zwiekszy¢ nawet do 140 kg.
nli nie zmieH
nawykoéw, w 2050 r.
w morzach i oceanach
moze by¢ wiecej

W ryb.

€ Napowierzchni oceanéw unosi sie okoto 100 min ton
plastiku.

€ Obecny w wodach plastik kazdego roku zabija ponad
milion morskich ptakéw i sto tysiecy morskich ssakow.
Zwierzeta mogg sie w niego zaplatywac. Z6twie myla
folibwki z meduzami, ptaki - z rybami. Albatrosy zjadajg
plastikowe nakretki.

@ Zagrozenie to takze MIKROPLASTIKI. Uwalniane s3 do
Srodowiska podczas rozktadu plastiku, ich zrédta to
réwniez kosmetyki (np. pasty do zebow, peelingi),

a nawet prane w wodzie ubrania z poliestru (np. polary).

e, i
R

Trafiajgc do akwenéw,
foliowe siatki blokuja tez

CO ROBIC? odptyw rzek i kanatéw.

~ Na zakupy zabieraj ze sobg wielorazowg torbe (najlepiej
wykonang z przyjaznego Srodowisku materiatu), warzy-
wa i owoce wktadaj ,luzem” bezposrednio do koszyka,
kupuj produkty na wage, w szkle lub kartonach.

~ Nie zawijaj drugiego $niadania w folie - wybierz papier $niadaniowy, szklany pojemnik lub zro-
biong samodzielnie woskowijke, nie uzywaj folii aluminiowe;.

~ Nie kupuj ryzu i kaszy porcjowanych w foliowych torebkach, a jedli juz kupisz - nie gotuj (worecz-
ki zawierajg bisfenol A, ktéry uwalnia sie pod wptywem temperatury).

~ Nie uzywaj plastikowych sztu¢céw, naczyn i stomek - na rynku istniejg ekologiczne alternatywy
(np. papier, drewno czy stal nierdzewna).

~/  Zrezygnuj z plastikowych butelek PET (pamietaj tez, ze nie nadajg sie do wielokrotnego uzytku!)
- wybierz butelke ze szkia lub stali nierdzewne;j.

~ Segreguj odpady i zminimalizuj ich ilo$¢ - wyrzucenie plastikow do odpowiedniego pojemnika

zwieksza szanse na recykling.

Plastik to takze zagrozenie dla zdrowia, Zrédto potencjalnie szkodliwych substancji, maja-
cych wpltyw m.in. na prace uktadu hormonalnego. Przy produkcji plastikowych opakowan
wykorzystuje sie ponad 4 tys. chemicznych substancji. Pod katem toksycznosci zostata
jednak sprawdzona tylko ich niewielka czes¢, ok. 25%.



Uwaznie sprawdzaj symbole i skroty widoczne wewnatrz i pod recyklingowymi trojkatami
na plastikowych opakowaniach.

+ Unikaj w szczegdlnos$ci opakowan nieoznaczonych oraz z symbolem z 1 (PET), 3 (PVC), 4 (LDPE),
6 (PS - polistyren) i 7 (OTHER/INNE).

v Wzglednie bezpieczne bedg te z symbolem 2 (HDPE, czyli polietylen duzej gestosci) lub
5 (PP - polipropylen).

PET (politereftalan etylenu) to tworzywo przeznaczone do jednokrotnego uzytku. Nie zaleca sie
ponownego napetniania plastikowych butelek. Warto réwniez zwréci¢ uwage na wiasciwe warunki
przechowywania opakowan PET. Nie mozna wystawiac ich na stonce, poniewaz pod wptywem pro-
mieni UV z plastiku uwalniajg sie do wody i napojoéw szkodliwe dla zdrowia substancje. PET to réwniez
zrodto szkodliwego dla zdrowia ludzi i Srodowiska mikroplastiku.

Szkto jest zawsze lepsza, bezpieczniejszg alter-
natywga. Pozbawione jest bisfenolu A, estrow
ftalowych, aldehydu octowego i innych, poten-
cjalnie szkodliwych chemikaliéw. Jest to szcze-
g6lnie istotne w przypadku alergikéw, dzieci,
0s6b starszych i kobiet w cigzy. Szkto stanowi
bardzo dobrg bariere przed bakteriami, nadaje
sie do ponownego uzytkowania i dodatko-

wo jest bardzo dobrym surowcem wtérnym.
Zaletg szkifa jest takze to, ze w razie potrzeby
mozna je z tatwoscig wyparzy¢ wrzgcg woda.



¢ Najlepsze do przechowywania zywnosci jest szkto, ceramika i stal nierdzewna. Dobrym rozwigza-
niem s tez np. pojemniki z trzciny cukrowe;j.

&  Przy pojemnikach z tworzyw sztucznych upewnij sie, ze s przeznaczone do kontaktu z zywnoscig
i posiadajg oznakowanie, informujgce z jakiego rodzaju tworzywa sg wykonane.

O Wiele opakowan toleruje tylko okreslone temperatury (zwré¢ uwage np. na ikonke $niezynki lub
sztuc¢cow). Dla przyktadu - opakowania odpowiednie do mrozenia czesto nie powinny mie¢ kon-
taktu z cieptymi potrawami.

¢ Nigdy nie podgrzewaj potraw w plastiku. Pod wptywem temperatury z tworzywa mogg uwalniac
sie niebezpieczne zwigzki.

¢  Jesli decydujesz sie na tworzywa sztuczne, najbezpieczniejsze do kontaktu z zywnoscig beda po-
jemniki oznaczone 05/PP (polipropylen) i 02/HDPE (polietylen duzej gestosci).

Pamietaj! Ryzyko przenikania szkodliwych substancji z opakowania zwieksza sie w przypadku ttustych potraw.

Pojemnik na drugie $niadanie mozesz wykona¢ takze samodzielnie - np. z tkaniny!

Wez kawatek bawetnianego materiatu, spodnig strone posyp startym woskiem pszczelim

i skrop odrobing oliwy z oliwek. Przet6z papierem do pieczenia i zaprasuj, by wosk z oliwg
pokryty tkanine jednolitg warstwg. Odstaw do przeschniecia (materiat zrobi sie sztywny).

Woskowana warstwa bedzie warstwg ochronng miedzy pozywieniem i tkaning, zatrzyma

tez wilgoc.

AKCESORIA KUCHENNE

© Wybieraj przybory (np. fopatki, szczypce, chochle, tyzki, tarki itd.) wykonane drewna, stali nie-
rdzewnej lub silikonu (ze sprawdzonego zrédta).

©® Plastikowe (najczesciej polietylenowe, z tworzywa poliamidowego, polistyrenu lub teflonu) moga
zawierac bisfenol A - szkodliwy szczegdlnie podczas oddziatywania wysokich temperatur. Jesli
wybierasz tworzywo sztuczne - zwr6¢ uwage na oznaczenia w trojkacie.

L 2 Wybieraj patelnie i garnki ze stali nierdzewnej, kamienia, zeliwa lub ceramiki. W przypadku za-
kupu produktéw z powtokg nieprzywierajgcg, upewnij sie, ze sg one oznaczone jako ,PFOS free”,
.PFOA free” lub ,PTFE free".

L 2 Unikaj zakupu positkéw na wynos w opakowaniach z polistyrenu (styropianu).

+ Nie kupuj podejrzanie tanich produktéw «/ Nie uzywaj akcesoriéw aluminiowych.

z niewiadomego zrédta - np. na bazarku. Glin tatwo sie nagrzewa i w postaci
Moga by¢ wykonane z tzw. ,,czarnego jonéw tego pierwiastka uwalnia do
nylonu”, ktéry zawiera niebezpieczne organizmu: jest magazynowany w mé6-
substancje, np. pierwszorzedowe aminy zgu (moze przyczyniac sie do demencji
aromatyczne (PAAs). czy choroby Alzheimera i Parkinsona)

oraz w watrobie (negatywnie wptywa
na jej wydolnos¢)



WALE)

MIKROPLASTIKI?

Tworzywa sztuczne ulegajg procesowi degradacji bardzo powoli. W poczgtkowym okresie rozktadu
dzielg sie na coraz mniejsze czastki, z ktérych drobinki mniejsze niz 5 mm uznawane sg za MIKROPLA-
STIKI. Dostajgc sie do Srodowiska, negatywnie wplywajg na jakos¢ wod i zagrazaja zyciu bytujacych

w nich organizméw, a takze... trafiajg na nasze talerze!

< Mikroplastiki mogg uwalniac sie m.in. z ubran - zwtaszcza polarowych (podczas prania), opon
(podczas jazdy), odpaddw z tworzyw sztucznych, plastikowych opakowan (podczas mycia w go-
racej wodzie, np. w zmywarce) oraz z kosmetykéw zawierajgcych sztucznie wytworzone substan-
cje ztuszczajace - np. z peelingdw czy past do zebdw.

L 2 Znajduje sie je takze w pitnej wodzie butelkowanej. Podczas badan zleconych przez organizacje
ORB Media*, naukowcy przebadali 250 butelek 11 marek (kupionych w 9 krajach). Z analiz wynika,
ze srednio w kazdym litrze wody znajduje sie 10 czasteczek plastiku wielkosci ok. 0,1 mm (wiecej, niz
przecietna grubos¢ wiosa) i 314 mniejszych czgsteczek, ktére prawdopodobnie takze sg mikro plasti-
kami. Czastki te uwalniajg sie podczas ugniatania butelek oraz wystawiania ich na dziatanie wysokiej
temperatury lub temperatur zmiennych (najpierw do zamrazalnika, a potem ,na plaze").

Wptyw mikroplastikéw na nasze zdrowie nie jest dostatecznie zbadany - cho¢ wiemy,

ze substancje zawarte w tworzywach sztucznych moga zaburzaé prace ludzkiego uktadu
hormonalnego (tzw. substancje endokrynnie czynne). Brakuje standardéw i norm, ktére po-
magatyby okresli¢ narazenie i zagrozenie. Odzyskiwanie drobinek z wod jest bardzo trudne
i kosztowne - praktycznie niemozliwe przy wykorzystaniu obecnie istniejgcych technologii.

Wazne, by ogranicza¢ emisje ,,u zrédta” i wychwytywacé drobinki, zanim dostanga sie
do Srodowiska. Ograniczenie uzycia produktéw plastikowych to takze jedno z poza-
danych dziatan. Im mniej produktéw, tym mniej odpadéw - a wiec takze mikropla-
stikéw powstajacych z ich rozpadu.

Dzieki unijnej dotacji GIWK Blizej zZrédet zrealizuje projekt , FanpLESStic-sea”, obejmujacy dzia-
tania edukacyjne, technologiczne, strategiczne i badawcze w zakresie mikroplastikéw. Celem
prowadzonych w ramach projektu badan bedzie m.in. okreslenie poziomu mikroplastikéw

w réznych elementach sSrodowiska oraz identyfikacja ich Zrédet i ocena rzeczywistego zagroze-
nia, jakie ze sobg niosa.
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Projekt bardzo duzo zmienit

w codziennym zyciu i nawykach

- umnie i mojej rodziny. Okazato
sie, ze cho¢ moja wiedza o zwigzkach
chemicznych z racji wyksztatcenia jest
dos¢ obszerna, to jednak nie zdawa-
tam sobie sprawy, ze ta chemia jest
tak wszechobecna i ze stosowane
przez nas legalne i dostepne na rynku
produkty sg az tak szkodliwe i co gor-
sza odpowiedzialne za wiele choréb

cywilizacyjnych.

Najwiekszym szokiem byty
substancje endokrynnie czynne

i ich wptyw wtadnie na nasze zdrowie.
Nie bytam tez Swiadoma tak duzej
szkodliwosci plastiku w kontekscie nie
odpaddw, ale zdrowia wtasnie.

Zamienitam codzienng chemie (Srodki czystosci/kosmetyki) na ekologiczng badz
przygotowywang samodzielnie, we wiasnym zakresie. Wyrzucitam wiekszos¢ plastikowych opakowan
i akcesoriow kuchennych, zastepujac je szklanymi, drewnianymi lub metalowymi. Byta to rewolucja
w domu, ale na szczescie wszyscy domownicy jg zaakceptowali, bez buntu (w tym réwniez pranie
ubran w samodzielnie przygotowanym proszku i bez ptynu do ptukania). Podstawowym produktem
do sprzatania stat sie ocet.

to uniwersalny srodek do czyszczenia, soda na przypalony garnek, Srodek do czysz-
czenia wanny i sanitariatow (ekologiczny ptyn do naczyn i lekko podgrzany - nie gorgcy - ocet w réw-
nych proporcjach wlewamy do spryskiwacza, spryskujemy powierzchnie do czyszczenia, czekamy 30
minut, przecieramy i sptukujemy ) oraz proszek do prania.

Na poczatku najtatwiej zrezygnowac ze srodkéw do czyszczenia ,kazdej powierzchni”
i zastgpic je jednym, uniwersalnym, na bazie octu, przygotowa¢ domowy proszek do prania i zrezygno-
wac z ptynu do ptukania. Warto tez wyeliminowac plastikowe opakowania i zastgpi¢ je np. szklanymi
sukcesywnie, w zaleznosci od domowego budzetu. Pamietajmy, ze ,wyeliminowanie” oznacza réwniez
unikanie kupowania zywnosci w opakowaniach plastikowych.

| ka2 e cyslego Battjhad




dr Matgorzata Drewnowska

Urzad Miejski w Gdansku

Wczesniej nie zasta-
nawialismy sie, czy proszek, w ktérym pie-
rzemy ma negatywny wptyw na nasze zdro-
wie i Srodowisko. Nie wyobrazalismy sobie
zastapienia dotychczas stosowanych, czesto
dos¢ agresywnych Srodkéw czyszczgcych,
sodg oczyszczong, kwaskiem cytrynowym
czy octem. Przed przystgpieniem do projek-
tu jako ekspert, posiadatam jedynie wiedze
z zakresu sktadu kosmetykow, poniewaz juz
od dtuzszego czasu pilnie analizowatam ich
etykiety przed zakupem. Wptyw Srodkéw
czyszczacych nieco jednak marginalizowatam.
Teraz nie wyobrazam sobie, zeby w mojej
kuchni nie stat wielki stoik z soda oczyszczo-
ng, a w szafce tazienkowej nie byto podobne-
go stoika z kwaskiem cytrynowym. Okazato
sie nawet, ze zrobienie wtasnego proszku do
prania jest super tatwe, a efekty jego stoso-
wania przerosty moje oczekiwania.

Dzieki wiedzy zdobytej podczas projektu ograniczyliSmy ponadto ilo$¢ uzywanych na co
dzien tworzyw sztucznych. Preferujemy drewno, bawetne, szkto i stal nierdzewng, a jednorazowe
plastiki staramy sie redukowac do niezbednego minimum.

Domowy proszek do prania to zdecydowanie moj hit! Stosowany tgcznie z octem wlewanym do
przegrodki na ptyn zmiekczajgcy potrafi dziata¢ cuda!l Wystarczy zmieszac ze sobg sode kalcynowang,
kwasek cytrynowy i ekologiczne ptatki mydlane w réwnych proporcjach, zeby cieszy¢ sie czystymi ubra-
niami.

Jakzaczac ,,detoks” od niebezpiecznych substancji? Na poczatek polecatabym zapoznanie sie

ze sktadami kosmetykow. Mozemy zrobi¢ to samodzielnie, opierajac sie na informacjach o szkodliwo-
$ci substancji chemicznych stosowanych w kosmetykach (dostepne na stronie projektu NonHazCity)
lub poprzez zainstalowanie aplikacji mobilnej, ktéra po zeskanowaniu kodu kreskowego produktu,
sama wyszuka nam potencjalnie szkodliwe sktadniki. Oferta kosmetykéw naturalnych jest obecnie tak
szeroka i sg to tak dobre produkty, ze kazdy na pewno znajdzie co$ dla siebie, nie szkodzac przy okazji
wiasnemu zdrowiu i Srodowisku. Polecatabym tez zaopatrzy¢ sie w stoik sody oczyszczonej i kwasku
cytrynowego oraz butelke octu. Te substancje maja naprawde wielkg moc czyszczaca, a przy okazji sa
dla naszego zdrowia i Srodowiska catkowicie bezpieczne.



dr Magda
Caban

Uniwersytet Gdanski

Projekt zmienit wiele. Na co dzien
zajmuje sie wptywem dziatalnosci
cztowieka na Srodowisko, a nie

na samych ludzi. To co zmienitam
zwiazane jest codziennymi z nawykami.

Zaprzestatam, unikam lub ograniczam:
« picie z plastikowych butelek
~/ picie herbaty w saszetkach i gotowanie kaszy i ryzu w folii

v kupowanie owocow i warzyw zapakowanych w folie (nie pakuje ich tez do foliowych woreczkéw,
kupujgc na wage)

v/ kupowanie puszek z konserwami (zero puszek z tuhczykiem)

Przestatam kupowac¢ chemie domowg - soda i ocet wystarczaja. Robie wtasne proszki do prania, wta-
sne kosmetyki, kupuje paste do zebdw i detergenty ekologiczne , a w ramach ,zero waste” - zrobitam
wielorazowe waciki do twarzy i chusteczki do nosa :)

Moje ulubione przepisy to:

¢ pasta do zebow z sody i oleju kokosowego, dodaje krople olejku z szatwii i biatg glinke (jesli
mam). Nie korzystam z niej codziennie, ale na pewno uzupetnia higiene :)

¢ dezodorant - dziata w 100%, wstrzymywanie pocenia sig zawsze wydawato mi sig niezdrowe,
a mieszanka sody i oleju kokosowego redukuje do zera nieprzyjemny zapach, biore ten dezodo-
rant na wszystkie wyjazdy

¢ Dbalsamy nabazie olejow, lub nawet same oleje - tuz po kapieli na nieosuszong skore smaruje
sie olejem z pestek moreli, wchtania sie catkowicie a skéra jest miekka i nawilzona, mozna tez
dodac to takiego oleju witaminy E

€@ balsam do ust -z masta karite, oleju z kietkdw pszenicy, wit E i oleju kokosowego, Swietnie
sprawdza sie zimg

© serum na twarz z wody dejonizowanej (inaczej destylowanej, do kupienia np. na stacji benzy-
nowej - przyp. red.) i kwasu hialurunowego - przed kazdg aplikacja kremu czy oleju na twarz,
Swietnie nawilza, redukuje zmarszczki

©® detergenty - soda oczyszczona i kalcynowana, kwas cytrynowy, nadweglan sodu, ocet, etanol
i szare mydto - w réznych mieszankach
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zaczac?

Nie podgrzewac jedzenia w plastikach.

Kupowac wiecej jedzenia w stoikach (np. keczup, $ledziki, groszek, oliwa itd.), stoiki mozna potem
oddac rodzinie lub w internecie :)

Kupowac¢ ubrania bawetniane, a wszystkie nowe prac przed pierwszym uzyciem.
Nie pryskac sie perfumami bezposrednio na skoére, tylko na ubrania.

Nie stosowa¢ odSwiezaczy powietrza, pachngcego papieru toaletowego, pachngcych nawilza-
nych chusteczek, ptynu do ptukania.

Pozby¢ sie agresywnej chemii gospodarczej - wystarczy soda i ocet. Wanne i zlewy lepiej niz kaz-
dy kupny srodek wyczysci pasta z sody. Jedli kupne detergenty, to tylko ekologiczne.

Zapamietad, ze jesli jakis Srodek czystosci czy kosmetyk tadnie pachnie - to pewnie zawiera
mnoéstwo syntetycznej chemii. Pranie nie musi pachnie¢ taka, bryzg morska czy lasem. Ja do
ptukania stosuje kwasek cytrynowy lub ocet. Nie mozna przesadzac réwniez z iloscig natural-
nych olejkéw.

Czesto przeptacamy, kupujgc chemie, ktéra w dtuzszej perspektywie moze dziata¢ szkodliwie.
Najlepsze sg proste wybory - np. olejek z pestek moreli, z ryzu, jojoba itp. Cena znacznie nizsza,
bez szkodliwego wptywu na zdrowie czy na srodowisko. Zdrowie skéry zalezy przede wszystkim
od tego co jemy i czy pijemy wystarczajgcg ilos¢ wody, zapewniamy relaks i sen. Trzeba tylko dac
jej mozliwos¢ regeneracji, zabezpieczajgc przed utratg wilgoci i prawidtowo oczyszczajac.

Jes¢ czesciejw domu )

Stale podnosi¢ swojg $wiadomos¢ ekologiczna.



dr Aleksandra
Rutkowska

projekt DetoxED Lifestyle
Challenge

Politechnika Gdanska
i Gdanski Uniwersytet Medyczny

Czuje ogromng motywacje do kolejnych zmian. Nasza kampania ,DetoxED Life-
style Challenge” skupiata sie dotgd na narazeniu na substancje endokrynnie czynne

w produktach codziennego uzytku i zywnosci. Wtgczajac sie do kampanii ,Miasto na De-
toksie” dostaliSmy cate mnostwo pozytywnej energii i Swietnych przepiséw dotyczacych
eliminacji chemii ze srodkow czystosci i kosmetykow. To sprawito, ze duzo bardziej
szczego6towo zaczeliSmy analizowad ich sktady, a wiele zostato zamienionych na produk-
ty naturalne oparte na mydle, occie i sodzie, a w kosmetykach na naturalnych olejkach

i jadalnych sktadnikach.

Najczesciej korzystam z octu, sody oczyszczonej i cytryny - do czyszczenia powierzchni, armatury,
baterii. Uwielbiam peeling pomararnczowy do ciata - olejek macadamia albo kokosowy, cukier, pare
kropli olejku pomaranczowego - uzaleznia zapachem i efektami wygtadzenia skoéry.

Jaki nawyk warto wdrozy¢ w pierwszej kolejnosci? Czytanie etykiet przed zakupem produktu

i stopniowe ograniczanie liczby srodkéw chemicznych w domu. Krok po kroku, zaczynajac od tych,

ktére pachng najbardziej intensywnie i majg najdtuzszg liczbe sktadnikéw. Kiedy zacznie sie zmiane
od pierwszego produktu, potem kolejne przychodzg juz duzo tatwie;.



Gdansk, wrzesien 2017-luty 2018

W ramach pilotazu 9 gdanskich rodzin dobrowolnie zdecydowato sie ograniczy¢ lub wyeliminowac
szkodliwe substancje chemiczne ze swojego najblizszego otoczenia. Projekt byt realizowany przez
okres 6 miesiecy i towarzyszyly mu warsztaty dotyczgce m.in. przygotowywania naturalnych kosmety-
kow i sSrodkow czystosci, edukacji w zakresie niebezpiecznych substancji wystepujacych w tworzywach
sztucznych czy bezpiecznych zabawek.

Uczestnikéw pilotazu poddaliSmy badaniom na zawartos¢ okreslonych zwigzkow chemicznych. Wy-
konano analizy zawartosci wybranych zwigzkéw endokrynnie czynnych w moczu uczestnikow oraz
kurzu domowym - przed startem i po zakonczeniu pilotazu. Prébki kurzu pobierane byty w pokojach
dziennych, w ktorych mieszkancy deklarowali najdtuzszy okres przebywania (salon), a na 3 dni przed
pobraniem prébek, by otrzymaé odpowiednig ilos¢ materiatu do badan, wybrany obszar nie podlegat
sprzataniu. W czerwcu dodatkowo pobrano prébki kurzu z podtogi pod t6zkiem.

Wsrod uczestnikow przeprowadzono ankiete narazenia na substancje endokrynnie czynne wynikaja-
cego z warunkéw domowych (rodzaj mebli, wykorzystywane akcesoria, przeprowadzony remont) oraz
stylu zycia (kosmetyki, sprzatanie, gotowanie). Ankieta miata na celu zbadanie zaleznosci pomiedzy
wyposazeniem domu a stezeniem wybranych zwigzkéw endokrynnie czynnych (ang. endcrine disrup-
tors, ED) w kurzu domowym, a takze pomiedzy stylem zycia oraz nawykami zywieniowymi a stezeniem
ED w moczu osoby badane;.



Wyniki badan wykazaty, ze wprowadzone przez uczestni-
kéw zmiany stylu zycia przyczynity sie do istotnego zmniej-
szenia ich narazenia na zwigzki endokrynnie czynne (ED),

potwierdzonego obnizeniem stezenia ED w prébkach moczu
oraz kurzu domowego.

Jak uczestnicy pilotazu wspominajg
potroczng detoksowa przygode?




Rodzina
Jurkowskich

na zdjeciu Malwina i Filip

Co byto dla Ciebie gtdowng motywacja do wziecia udziatu w pilotazu?
Przede wszystkim che¢ zwiekszania Swiadomosci, poszerzenia wiedzy.

Ktore z nawykow byto Ci wprowadzi¢ w codzienne zycie najtatwiej, a ktore najtrudniej?
Najtatwiej - zrezygnowac ze sklepowych produktowych do sprzatania.
Najtrudniej - zrezygnowac z kupnego proszku do prania i ptynu do ptukania.

Co byto dla Ciebie najbardziej zaskakujace podczas trwania projektu?
Wyniki badan!

Czy robisz kosmetyki lub Srodki czystosSci samodzielnie? Z jakiego przepisu

najchetniej korzystasz?

Robie Srodki czystosci. Najtatwiej przyswoitam przepis na ptyn czyszczacy do codziennego sprzatania
na bazie wody i octu. Kosmetykéw nie robie, ale kupujac - uwaznie sprawdzam skfady.

Gdybys miat/a przekonacé innych do ograniczenia uzycia szkodliwych chemicznych
substancji (kr6tko), co bys powiedziat/a?
Nie jest to az tak trudne, jak moze sie wydawac. Nie jest to tez kosztowne!



Rodzina Zukowskich

na zdjeciu Violetta

Co byto dla Ciebie gtdwng motywacja do wziecia udziatu w pilotazu?
Przede wszystkim zdrowie oraz che¢ zminimalizowania objawdw alergii i problemoéw skérnych.

Ktore z nawykow byto Ci wprowadzié w codzienne zycie najtatwiej, a ktéore najtrudnie;j?
Najtatwiej: sprzatanie octem, cytryng, sodg oraz czytanie etykiet i wybieranie produktéw o najkrot-
szych i najbardziej naturalnych sktadach.

Najtrudniej: przygotowanie domowego proszku do prania (cho¢ faktycznie dziata). Przestatam korzy-
stac¢ ze zmywarki (trudno o skuteczny domowy srodek, a kupne nie majg dobrych sktadéw).

Co byto dla Ciebie najbardziej zaskakujgce podczas trwania projektu?
Prostota - myslatam, ze bedzie trudniej!

Czy robisz kosmetyki lub Srodki czystosci samodzielnie? Z jakiego przepisu

najchetniej korzystasz?

Lubie uniwersalny ptyn do sprzatania na bazie octu i peeling cukrowy (Swietnie dziata, tadnie sie
rozpuszcza - nie zatyka odptywu). Robitam tez proszek, ale wcigz trudno mi sie na niego catkowicie
przestawi¢. Samodzielnie zrobitam $ciereczke konopna.

Gdybys miat/a przekonac innych do ograniczenia uzycia szkodliwych chemicznych

substancji (krotko), co bys powiedziat/a?
To proste i dobre - dla zdrowia i Srodowiska!



Rodzina tugowskich

na zdjeciu Wioletta

Co byto dla Ciebie gtdwng motywacja do wziecia udziatu w pilotazu?
Zdrowie rodziny. Dbamy juz o to, co jemy - to kolejny krok. ChcieliSmy tez uporzadkowac posiadang
juz wiedze.

Ktore z nawykow byto Ci wprowadzié w codzienne zycie najtatwiej, a ktore najtrudnie;j?
Najtatwiej: nauczy¢ sie oznaczen plastikow i zrezygnowac z tych potencjalnie szkodliwych.
Najtrudniej: zorganizowac sie, by samodzielnie przygotowywac srodki czystosci (z kosmetykami
poszto tatwiej).

Co byto dla Ciebie najbardziej zaskakujgce podczas trwania projektu?

Wyniki badan - mimo zdrowego stylu zycia i diety. Mieszkamy w nowo urzagdzonym domu, a okazuje
sie, ze nowe rzeczy tez mogg zawierac szkodliwe substancje. Miatam swiadomos$¢ dot. szkodliwosci
ubran, ale okazato sie, ze warto przyjrzec sie takze np. dywanom, podtogom, oknom, farbom czy
Swieczkom zapachowym.

Czy robisz kosmetyki lub Srodki czystosci samodzielnie? Z jakiego przepisu

najchetniej korzystasz?

Wspaniaty jest domowy dezodorant - robie wiekszg partie i rozdaje znajomym i rodzinie w prezen-
cie, zeby przekonac ich do zdrowych nawykdéw. Sprawdzajg sie takze srodki czystosci - np. domowy
ptyn do mycia podtdg (woda, ocet, olejki). Lubie tez woskowany woreczek z warsztatow, ktore odbyty
sie podczas pilotazu.

Gdybys miat/a przekonac innych do ograniczenia uzycia szkodliwych chemicznych
substancji (krotko), co bys powiedziat/a?

Geny tadujg pistolet, ale to Srodowisko pocigga za spust. ,Detoks” to profilaktyka choréb cywilizacyj-
nych, autoimmunologicznych i alergicznych.



Rodzina Stanny

na zdjeciu Magdalena i Grzegorz z dzie¢mi: Kornelig i Konradem

Co byto dla Ciebie gtdowng motywacja do wziecia udziatu w pilotazu?

Chec¢ zadbania o zdrowie, walka z alergiami, troska o dzieci. Coraz wiecej i coraz mtodszych oséb cho-
ruje na nowotwory - chcemy sie przed tym chroni¢. Chcemy zy¢ w przyjaznym i zdrowym Srodowisku,
koegzystowac z naturg, a nie jg niszczyc.

Ktore z nawykow byto Ci wprowadzi¢ w codzienne zycie najtatwiej, a ktore najtrudniej?
Najtatwiej: przechowywanie artykutow sypkich w papierze lub szkle, ograniczenie puszek i plastikow,
rezygnacja z czesci zakupdw paczkowanych potraw.

Najtrudniej: przechowywanie chleba w woreczkach, zamrazanie (trzeba uzywac do tego folii).

Co byto dla Ciebie najbardziej zaskakujace podczas trwania projektu?
Skutecznos¢ i prostota domowego proszku do prania i proszku do zmywarki - nie wrécimy do kup-
nych. Wieksze wyczulenie na sktady - takze w kontekscie zywnosci.

Czy robisz kosmetyki lub Srodki czystosci samodzielnie? Z jakiego przepisu

najchetniej korzystasz?

Robimy paste do zebdw, balsam, proszek do zmywarki, mydetko dla dzieci, ptyn do mycia naczyn (cho¢
nie sprawdza sie do bardzo zattuszczonych rzeczy). Proszek do prania tez robimy sami (cho¢ za pierw-
szym razem skamieniat - warto trzymac kwasek osobno).

Gdybys miat/a przekonaé innych do ograniczenia uzycia szkodliwych chemicznych

substancji (kr6tko), co bys powiedziat/a?
Chce by moje dzieci doczekaty swoich dzieci i nie chce bezczynnie patrzeé¢ na destrukcje srodowiska. Kaz-
dy moze sie zaangazowac - matymi krokami jesteSmy w stanie zmieni¢ ten Swiat. Warto zaczac juz dzis.



Rodzina

Kardisoy

na zdjeciu Aleksandra
z corkg Emilig

Co byto dla Ciebie gtdowng motywacja do wziecia udziatu w pilotazu?
Che¢ dowiedzenia sie od ekspertow, czy faktycznie chemia jest tak grozna (zalezato mi na informacjach
z ,pierwszej reki” - w sieci jest wiele niesprawdzonych zrodet).

Ktore z nawykow byto Ci wprowadzi¢ w codzienne zycie najtatwiej, a ktore najtrudniej?
Najtatwiejsza byta rezygnacja z domowej chemii i ograniczenie plastikdéw (przerzucilismy sie na stoiki).
Najtrudniej byto mi odnalez¢ sie w ggszczu substancji i Swiadomie czytac etykiety, zeby umiejetnie
wybiera¢ produkty przyjazne zdrowiu i Srodowisku.

Co byto dla Ciebie najbardziej zaskakujace podczas trwania projektu?

Skuteczno$¢ domowego antyperspirantu! ;) Poza tym nie zdawatam sobie wcze$niej sprawy, ze opa-
kowania do zywnosci mogg by¢ grozne i jak bardzo trzeba na nie uwazac. Projekt stat sie tez okazjg do
wdrozenia w codzienno$¢ minimalizmu - przy okazji ograniczania szkodliwych substancji, nauczylismy
sie w ogéle ograniczac ilos¢ kupowanych rzeczy.

Czy robisz kosmetyki lub Srodki czystosci samodzielnie? Z jakiego przepisu

najchetniej korzystasz?

Przygotowuje antyperspirant, paste do zebéw, woskowijke na jedzenie, zabawki (te, ktére robilismy

na warsztatach). Jesli chodzi o srodki czystosci - robie ptyn do dezynfekgji, a brudne powierzchnie prze-
cieram octem.

Gdybys miat/a przekonacé innych do ograniczenia uzycia szkodliwych chemicznych

substancji (krétko), co bys powiedziat/a?
Zrob sobie detoks i przy okazji zaoszczedz!



Rodzina

Sierackich

na zdjeciu Agnieszka i Wojciech
z synami: Aleksandem i Jeremim
oraz kotka Baila

Co byto dla Ciebie gtdwng motywacja do wziecia udziatu w pilotazu?
Zdrowie rodziny (takze KOTA) oraz che¢ poszerzenia wiedzy w zakresie codzien-
nych nawykow, ktére pozwalajg zadbac o siebie i o Srodowisko naturalne.

Ktore z nawykow byto Ci wprowadzi¢ w codzienne zycie najtatwiej,

a ktére najtrudniej?

Najtatwiejsze (i bardzo przyjemne) okazato sie samodzielne przygotowywanie do-
mowych srodkéw czystosci i kosmetykow. 1

Bez wiekszych trudnosci udato sie ograniczy¢ uzycie plastikow. Wnikliwie czytamy ' ﬁf{“j‘,”"“
oznaczenia - unikamy w szczegoélnosci tworzyw z symbolem 01, 03§ 07. Jesli kupuje-
my produkty spozywcze w plastikowych opakowaniach, w domu staramy sie prze-
ktada¢ je do bezpiecznych pojemnikéw (np. szklanych).

Nie udato mi sie zrezygnowac ze sklepowego dezodorantu. Domowy antyperspirant
z sody oczyszczonej i oleju kokosowego nie jest dla mnie wystarczajgco skuteczny.
Nie jestem tez do konca zadowolona z ptynu do naczyh w wersji ,DIY”.

Co byto dla Ciebie najbardziej zaskakujace podczas trwania projektu?

Przekonatam sie, ze $rodki takie jak ,Cif" czy ,Domestos” nie sg potrzebne - z powodzeniem mozna
zastgpic je mniej agresywnymi produktami na bazie przyjaznych zdrowiu i Srodowisku sktadnikéw.
Nie sgdzitam, ze ocet czy kwasek cytrynowy okazg sie tak skuteczne w walce z kamieniem.

Nie spodziewatam sie tez, ze samodzielne przygotowywanie kosmetykéw moze by¢ tak przyjemne,
a nawet - sta¢ sie nowa pasja

Czy robisz kosmetyki lub Srodki czystosci samodzielnie? Z jakiego przepisu
najchetniej korzystasz?

Szczegblnie przypadt mi do gustu uniwersalny srodek czyszczacy, ptyn do szyb

i mleczko do czyszczenia tazienki. Czesto przygotowuje tez ptyn do dezynfekgji
(woda + ocet + olejek z drzewa herbacianego i rozmarynowy). Chetnie testuje rézne
receptury domowych kosmetykéw (gtéwnie balsamow, peelingéw i soli do kapieli)
- takie eksperymenty to wielka frajda!l

Na pewno wyprébuje jeszcze przepis na proszek do prania - do tej pory nie udato
mi sie go przygotowac.

Gdybys miat/a przekonacé innych do ograniczenia uzycia szkodliwych
chemicznych substancji (kr6tko), co bys powiedziat/a?

Warto wiedzie¢, ile szkodliwych substancji nas otacza i ze istniejg zamienniki - bez-
pieczne, zdrowe i przyjazne srodowisku, a do tego... tansze od tych sklepowych!




Rodzina Konczak

na zdjeciu Kamila i Maciej z corkami: Aleksandrg i Joanng

Co byto dla Ciebie gtdwng motywacjg do wziecia udziatu w pilotazu?
Staramy sie ogdlnie (w wielu aspektach) zy¢ coraz zdrowiej - to kolejny krok.

Ktore z nawykow byto Ci wprowadzié w codzienne zycie najtatwiej, a ktére najtrudnie;j?
Najtatwiej: sprzatanie octem, cytryng, sodg i szarym mydtem.

Najtrudniej: rezygnacja z kupnych $rodkéw do zmywarki (nie zawsze maja dobry sktad, ale nie zna-
lezliSmy skutecznego rozwigzania DIY).

Co byto dla Ciebie najbardziej zaskakujace podczas trwania projektu?
To, ze da sie posprzatac caty dom bez kupnej chemii i w prosty sposéb. Trzeba by¢ troche chemi-
kiem i wiedzie¢, ze niektorych sktadnikéw nie warto tgczyc.

Czy robisz kosmetyki lub Srodki czystosci samodzielnie? Z jakiego przepisu

najchetniej korzystasz?

Kremy, srodki czystosci (najczesciej z octem), proszek do prania, olejek herbaciany do sprzatania
toalety, pasta do czyszczenia.

Gdybys miat/a przekonac innych do ograniczenia uzycia szkodliwych chemicznych
substancji (krétko), co bys powiedziat/a?
Bez kupnej chemii zdrowiej i taniej!



Rodzina Gasperczyk

na zdjeciu Weronika z corkg Gosig

Co byto dla Ciebie gtdowng motywacja do wziecia udziatu w pilotazu?
Chec zadbania o zdrowie i Srodowisko naturalne oraz nauczenie corki dobrych nawykéw.

Ktore z nawykow byto Ci wprowadzi¢ w codzienne zycie najtatwiej, a ktore najtrudniej?
Najtatwiejsza okazata sie wymiana posiadanych przez nas plastikowych opakowan, ograniczenie che-
mii gospodarczej i zmiana sposobu codziennej pielegnacji na bardziej naturalny. Najtrudniej byto nam
nauczyc sie, jak wybiera¢ odpowiednie opakowania i wyeliminowac te potencjalnie szkodliwe podczas
kupowania zywnosci. Nietatwa jest tez rezygnacja z kupnych $rodkéw do zmywarki.

Co byto dla Ciebie najbardziej zaskakujace podczas trwania projektu?

Koszty (niewielkie), niska Swiadomos¢ spoteczna dot. szkodliwych substancji (bylisSmy odbierani jako
cztonkowie teamu ,eko-szalencow”) i niewielka liczba sktadnikéw potrzebnych do tworzenia natural-
nych srodkow czystosci czy kosmetykdw. Zaskakujgco przyjemne byto tez samodzielne przygotowywa-
nie zabawek (Swietny sposéb na kreatywne spedzenie czasu z rodzing).

Czy robisz kosmetyki lub Srodki czystosci samodzielnie? Z jakiego przepisu najchetniej

korzystasz?
Przygotowuje proszek do prania, uniwersalny ptyn do sprzatania, kremy i balsamy (eksperymentujemy
z réznymi przepisami), uzywamy tez szarego mydia.

Gdybys miat/a przekonacé innych do ograniczenia uzycia szkodliwych chemicznych

substancji (kr6tko), co bys powiedziat/a?
Nigdy nie wiesz, kiedy Twoje dziecko postanowi zjes¢ kostke toaletowg :) Zadbanie o zdrowie i Srodo-
wisko kosztuje naprawde niewiele wysitku (i pieniedzy) - po co sie truc i jeszcze za to ptaci¢?



