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Kemikaliebanta
din vardag



Bygg Giftfritt

Byggmarknaden 6versvimmas av kemiska
amnen och det vi anvander nar vi bygger far
vi ocksd i oss, antingen genom inandning eller
genom huden.

Farg

Konventionella farger kan innehalla miljé-och
halsoskadliga tillsatser. Valj istallet vattenba-
serade farger och farger med lag avdunstning
av hilsoskadliga @mnen. For utomhusbruk

ar rodfarg ett bra alternativ for bade halsa
och milj6 eftersom den innehaller vatten som
losningsmedel.

Glom inte att vddra val under arbetet!

Virke

Impregnerat virke innehaller giftiga amnen
som arsenik, krom och koppar. I spanskivor
innehaller limmet ofta formaldehyd som irri-
terar 6gon och slemhinnor. Vilj istdllet rent tra
eller ssmmansatta traprodukter utan kemiska
tillsatser. Anvand bara impregnerat virke nar
det verkligen behovs.

Tapet

Avsta fran strukturtapet och vatrumstapet i
PVC. Dessa kan innehdlla milj6- och halsoskad-
liga amnen. Undvik ocksa glasfibertapet som
innehaller konsthartser som avger fibrer som
ar irriterande for 6gonen. Valj istdllet papper-
stapet eller rafibertapet med starkelsebaserat
tapetklister.

Undvik
Spanskivor, fogskum, lim & Kklister, plast-

farg, plastgolv, primers, reliningror, struk-
turtapeter, flytspackel, fogmassa.

Isolering

[solering kan innehalla skadliga fibrer och
kemikalier. Vdlj istallet byggekologiska iso-
leringsmaterial s3 som exempelvis cellulosa,
hampa, kork, kutterspan, lin eller ull.

Golv

Undvik milj6- och hélsoskadliga PVC-goly,
osunda heltackningsmattor och laminat. Valj
istallet golvbelaggning i naturmaterial som
tra, klinker, linoleum eller natursten.
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Giftfri Tradgard

Genom att odla ekologiskt och giftfritt odlar
du med naturen istallet for mot den- utan
konstgddsel och kemiska bekdmpningsmedel.

Skadedjur och ogras

Kemiska bekdmpningsmedel som anvands for

att skydda vaxter mot skadedjur eller for att fa
bort ogras fororenar vart vatten och paverkar

den biologiska mangfalden negativt.

Man kan bli av med skadedjur och ogras utan
gifter. Valj starka och friska plantor, och satt
ratt vaxt pa ratt plats- ju battre plantorna mar
desto mer motstandskraftiga blir dem. Ge
kontinuerlig skotsel, s som jamn vattning och
ratt mangd naring. Ett bra satt for att minska
risken for ogras ar att tackodla.

Kontrollera vdxterna dagligen. Var snabb med
att ta bort eventuella angrepp av skadedjur
eller att plocka bort ovilkommet ogras.

Vaxter som lockar nyttiga insekter
aster, honungsfacelia, blaklint, koriander,

fankal (i blom), kungsmynta, fargkulla,
morot (i blom), gullris & stjarnflocka.

Jord

Genom tackodling och kompostering kan du
bygga upp din jord och dven skapa ny. Beho-
ver du dnda kopa jord ar det viktigt att den ar
ekologisk. Det star ofta i odlingsanvisningarna
att gammal jord ska slangas bort och ersattas
med ny. Lyssna inte pa detta! Den jord du har
ar en rikedom som du ska spara. Ar den inte
tillrackligt bra for att odla i kan du alltid for-
battra den genom att tillsiatta det som saknas,
pa ekologisk vag.

Naring

Konstgodsel har hog miljopaverkan. Till-
verkningen slukar energi och anvandningen
urlakar jorden och minskar dess bordighet.
Behover du tillsdtta ndring sa anvand naturlig
sadan. Exempel pa naturlig gédning ar kom-
post, stallgodsel, grasklipp, urin, nasselvatten,
algomin och stenmjol.

Ett naturligt satt att ge tillbaka naring till
jorden ar att anvanda vaxtfoljd vilket innebar
att man byter plats pa véaxtslaget varje ar. En
fyradrig vaxtfoljd rekommenderas, sa dela in
kokstradgarden i delar och gor upp en plan for
varje ar. Vaxtfoljd haller jorden naringsrik och
minskar risken for skadedjur och ogras.
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Lek Giftfritt

Barns kroppar ar inte fardigutvecklade vilket

gor barn mer kansliga for kemikalier an vuxna.

Barn exponeras ocksa for mer kemikalier dn
vuxna eftersom de andas snabbare samt dter
och dricker mer i forhallande till sin vikt. De
utforskar ofta sin omgivning genom att smaka
och suga pa saker, samt ror sig pa golvets niva
och exponeras da for kemikalier uppfangade
av damm.

Leksaker

En vanlig bov i leksaker ar mjukgjord plast
som ofta innehaller ftalater. Ftalater ar en
grupp kemiska amnen dar vissa bevisats vara
hormonstérande och skadliga for fortplant-
ningsformagan. Tre av dem ar forbjudna i alla
leksaker och barnvardsartiklar i dos 6ver 0,1
% och tre andra ar forbjudna i leksaker och
barnvardsartiklar som kan stoppas i munnen,
ocksa i dos 6ver 0,1 %. Trots forbuden upp-
tacks dessa ftalater regelbudet i leksaker vid
stickkontroller.

For att minska barns exponering av ftalater ar
det bra att undvika leksaker i mjuk plast, som
exempelvis dockor, badankor och bollar. Var
uppmarksam pa leksaker som "luktar plast”
eller kanns kladdiga. Om du har méjlighet,
forvara ovriga plastleksaker i ett annat rum an
det barnet sover i.

Elektronik

Lat inte barn leka med eller plocka isar gam-
mal elektronik. Produkter som inte ar klas-
sade som leksaker foljer ett annat regelverk
an leksaker och kan darfor innehalla skadliga
dmnen som man inte vill att barn ska fa i sig.

Visste du att...
En femaring har i genomsnitt
500 leksaker!

Vaga fraga!

Fraga efter Svanen-markta leksaker nar
du koper nytt och undvik leksaker som
luktar parfym eller plast. Traleksaker
ar oftast ett bra val. Leksaker ska vara
CE-markta och fria fran PVC. Valj helst

bort leksaker som ar tillverkade i lander
utanfor EU dar kemikalielagarna ofta ar
mindre strikta. Du har som konsument
ratt att fa veta om det du koper innehaller
sarskilt farliga @mnen, sd vaga fraga!

Stada

I dammtussar kan det gomma sig en hel del
elaka dmnen. Barn som leker mycket pa golvet
ar sarskilt utsatta. Vattorka golven, en eller ett
par ganger i veckan.
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Livemedel

Genom att valja ekologisk mat slipper du fa i
dig de rester fran bekdmpningsmedel som kan
finnas i konventionellt producerad mat. Du
bidrar ocksa till andra positiva miljoaspekter,
sd som mindre lackage av bekdmpningsmedel
i naturen och en hogre biologisk mangfald.

Kaffe- Kaffe produceras, precis som bananer
och vindruvor, i ett tropiskt klimat dar det
anvands mycket bekdmpningsmedel.

Kott- Ekologiskt kott kommer fran djur som
fatt utlopp for sitt naturliga beteende.

Plast och varme

Varm plast slapper ifran sig mer kemika-
lier an kall. Undvik darfor att virma mat
i behallare av plast, eller att steka med

redskap av plast. Satsa pa matlador i me-
tall eller glas och redskap av tr4, glas eller
porslin.

Ekologiskt

Vill du minska risken for att fa i dig rester fran
bekdmpningsmedel ska du valja ekologiskt.
Men kanske kdnns det som ett stort steg att
byta ut hela kundkorgen pa en gang? Ett tips
ar att borja byta ut ndgra varor och att efter-
hand lata de ekologiska alternativen ta 6ver
kylskdpet. Ndgra varor ar daremot extra vikti-
ga att byta till ekologiskt:

Bananer och vindruvor- 1 produktionen av
dessa anvands stora mangder bekdmpnings-
medel. GIom inte att dven russin ar vindruvor,
fastien annan form.

Mjélk- Kor pa ekologiska lantbruk ater gras
och Kklover fran dngarna runt garden vilket gor
skillnad pa mjolken de producerar.

Konserv eller kartong?
[ konservburkar av metall finns ofta Amnet

bisfenol A som misstdnks vara hormon- och
reproduktionsstorande. Valj tomatkross,
bonor och dina andra burkfavoriter som kar-
tongforpackning istallet. Borja med att byta ut
konserver med feta produkter i, s som exem-
pelvis kokosmjolk. Studier har visat att dessa
drar at sig mer bisfenol A i jaimforelse med
mindre feta produkter.
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Stadkoll

Idag anvands en mangd produkter for att
stada och gora rent. Dessa produkter har ofta
ett hogt innehall av kemikalier som hamnar i
avloppet och sprids vidare ut i vattendragen
dar de paverkar djur och natur. Samtidigt har
du ofta en hel del milda hushallskemikalier
hemma som fungerar perfekt till stadning. For
dig som vill kemikaliebanta dina stadrutiner
kommer gamla hushallstips val till pass!

Stadprodukter

Gor en inventering av din stadskrubb.
Kolla over vilka produkter som finns och
vilken klassning/riskfras kemikalierna i
produkterna har. Behovs alla i ditt hem?
Lat inte gamla stadprodukter sta kvar i
stadskrubben om de inte ska anvandas,
lamna in dem pad miljostationen eller ater-
vinningscentralen som farligt avfall.

Undvik ammoniak, lut, lacknafta, klorin,
ugnsrengoringsmedel, fonsterputs, toa-

doftstenar, doftspray och desinficerande
medel.

Vill du képa nya stidprodukter? Vilj da de
med miljomarkning sa som Naturskydds-
foreningens markning Bra Miljéval eller
Svanen.

Bra Miljoval
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Husmorstips
Ofta ar husmorstips bade billiga och miljo-
vanliga.

Gor rent spisen- Bakpulver ar en kemikalie-
bantande stadares basta van! Stroé bakpulver
pa de smutsiga partierna och hall pa attika sa
att det borjar bubbla och frasa. Nar det slutat
bubbla torkar du av och skéljer med vatten.
Glom inte anvianda handskar.

Gor rent mikrovdgsugnen- Blanda saft fran ci-
tron med vatten i en skal. Koér denna i mikron
pa full effekt i ndgra minuter. Den ingrodda
smutsen loses upp och kan sedan enkelt tor-
kas bort med trasa.

Stopp i avloppet- Aterigen bakpulver! Blanda
1 dl vatten med 1 dl bakpulver. Hall i av-
loppet, vanta en kvart och spola sedan med
varmt vatten. Upprepa tills stoppet 16st sig.

Allrengdrare- Skapa din egen allrengorare
med naturliga ingredienser. Blanda 10 drop-
par citronsaft med 20 droppar tea tree-olja
(bada har bra antibakteriella egenskaper) i 1
dl vatten. Du har nu en blandning som fung-
erar perfekt vid rengoring av kakel, koksytor
och golv.




Kosmetika

Varje dag anvander vi olika hygienprodukter
och kosmetika for att halla oss frascha och
snygga. Detta dr produkter som paverkar bade
miljon och var halsa.

Kosmetika

Hygienprodukter och kosmetiska produk-

ter anvander de flesta av oss dagligen. Tval,
shampoo, krdmer, smink och tandkram ar
bara nagra exempel. Dd kosmetika och hygien-
produkter kan innehalla allergiframkallande
konserveringsmedel, doftamnen och hormon-
storande kemikalier ar det bra att vara upp-
madrksam som konsument.

Det ar vanligt att vara kanslig mot parfymer,
farg och konserveringsmedel. Tank darfor

pa att i forsta hand vélja parfymfria och mil-
jomarkta hygienprodukter och kosmetiska
produkter. Kolla ocksa 6ver innehallsforteck-
ningen pa dina favoritprodukter sd att de
inte innehaller nagra miljofarliga &mnen eller
amnen som just du kan vara kanslig for.

Brukar du farga haret? Testa en eko-frisor! De
har valt bort skadliga fargningsprodukter och
erbjuder ofta bra och giftfria harvardsproduk-
ter.

Tips: Gor din egen giftfria deo!

Du behover (lika delar av allt):
- 0,5 dl Kokosolja (kallpressad olja pa
burk)

- 0,5 dl Bikarbonat (tar bort dalig lukt)
- 0,5 dl Majsstarkelse (tex. Maizena, suger
upp fukt)

- ev. ndgra droppar doft/eterisk olja

Smalt kokosoljan- ha i lite doftolja om du
vill. Blanda sedan ner alla torra ingredien-
ser. Forst kommer det bli som en sas men
nar kokosoljan stelnat igen blir det som en
kram som man smorjer i armhalan.

Voila- en hemmagjord giftfri deo!
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Textil

Enligt Naturskyddsforeningen koper vi i Sve-
rige 15-20 kg klader och textil per person och
ar. Eftersom det gar at mycket vatten, kemika-

lier och energi till att producera textilier ar det

viktigt att gora medvetna val. Det handlar om
paverkan pa miljon, men ocksa om var halsa.

Om vi som konsumenter gor medvetna val kan

detta ocksa gora skillnad for de som arbetar
inom textilindustrin i andra lander.

Textil

Under textilproduktionen tillsatts en mangd
kemikalier for att uppna olika funktioner.
Exempelvis anvands kemikalier for att forhin-
dra dalig lukt, skydda mot brand, impregnera
allvadersklader eller motverka mogel.

Vidlj i forsta hand klader och textilier med
miljomarkning. Detta innebar en garanti for
att textilierna uppfyller vissa milj6- och kemi-
kaliekrav. Stall krav i butiker och vaga fraga.
Fragar du efter miljomarkta klader visar du
ocksa for butiken att efterfragan pa dessa
finns.

Nya textilier kan innehalla rester av kemika-
lier fran tillverkning, firgning och transport.
En stor del av kemikalierna skoljs ur om du
tvattar textilierna innan anvandning. Tvatta
dem aven regelbundet for att forhindra att
damm och darmed kemikalier samlas i dem.

Begagnat
Kop begagnade klader eller byt! Kop
klader och textilier i second hand- buti-

ker eller delta i kladbytardagar. I en del
stader finns kladbibliotek eller foretag
som erbjuder mojlighet att byta klader.

Bomullsodlingar medfor stora miljokonsekven-
ser och vi har dérfor behov av bade fler ekolo-
giska bomullsodlingar samt mer anvdndning

av andra material. For att hjalpa till med den
utvecklingen kan du képa produkter av hampa,
lin och svenskt ull, vilka alla &dr battre f6r miljon
an konventionellt odlad bomull.
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Lycka till med
kemikaliebantningen!
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