COM EVITAR ELS PLASTIFIGANTS?

Guia de bons habits per reduir I'us de plastics




PLASTIC

Aquesta Guia s'ha realitzat dins del projecte ‘Fes el canvi, Be Plastic Free’ financat
per I'Ajuntament de Barcelona en la convocatoria de subvencions per al
desenvolupament de projectes en el marc de la emergéncia climatica de la
ciutat de Barcelona 2022 (22S06957-001).
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PLASTIFICANTS

Els plastificants s6n uns compostos quimics que s'afageixen als
plastics per a proporcionar-los flexibilitat, duresa o rigidesa.
Aquests compostos poden constituir fins més del 50% del pes del
plastic.

Com que la majoria d'aquestes substancies quimiques no estan
fortament unides al propi plastic, poden alliberar-se en totes les
etapes del cicle de vida d'aquests materials. L'alliberament pot
produir-se per migracio a liquids o solids, o per volatilitzacioé a l'aire.

A més, els plastificants poden alliberar-se durant el reciclatge i la
recuperacido de productes, per la qual cosa també poden estar
presents en els productes fabricats a partir de materials reciclats.
Aixo implica que poden transferir-se a uns altres materials d'usos
meés sensibles, com joguines intantils, roba feta de plastic reciclat o
envasos d'aliments.

Per tant, la contaminacié per plastics també inclou aquests
compostos quimics que actuen com a contaminants. L'evidéncia
cientifica mostra que algunes d'agquestes substancies son nocives per
a la salut humanai el medi ambient.

Hi ha molts tipus de plastificants; els més coneguts sén els bisfenols
(com el Bisfenol A) i ftalats. Pero també existeixen unes altres
families ampliament utilitzades com els ésters organofosforats i les
cloroparafines.

QUINA DIFERENCIA HI HA ENTRE
| ?

PLASTIC

Son productes fabricats per I'ésser huma a partir de petroli,
carbd, gas natural o cel-lulosa.

Estan formats per polimers, que son molécules grans formades a
partir de moltes unitats repetides (monomers).

pollmer

monomer
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PLASTIFICANT

Sén un tipus d'additiu quimic que s'afegeix als plastics per a
donar-los major flexibilitat, duresa o rigidesa.
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Els éssers humans estem exposats als plastificants a través de tres vies:

INHALACIO

INGESTA
CONTACTE
DERMIC




INHALACIO

Alguns plastificants entren al cos a través de la respiracioé perque es

volatilitzen facilment, per la qual cosa arriben als pulmons i d'aqui, al
torrent sanguini.

Els nivells de plastificants en ambients interiors (cases, llocs de treball,
mitjans de transport...) son superiors als de I'exterior. Aixo és degut al fet
que als llocs tancats estem envoltats de plastics (materials de contruccid,
mobiliari, aparells electronics...) que alliberen plastificants.




INGESTA

Els plastificants també entren al cos a través del menjar i la beguda. Els
propis aliments poden estar ja contaminats, com per exemple els peixos
del mar, pero també poden incorporar plastificants en els processos de
produccio d'aliments, aixi com en I'embalatge.

A més, els plastificants es troben en els envasos de menjar i beguda, i
poden migrar de lI'envas a l'aliment que els conté. Les taxes de migracié
poden ser superiors quan els aliments embalats s'escalfen al forn o al
microones.

Tot i que alguns plastificants utlitzats en els plastics d'us alimentari estan
regulats per I'Autoritat Europea de Seguretat Alimentaria, l'evidencia
cientifica mostra que molts altres haurien de tenir una regulacid meés
estricta o ser directament prohibits, com en el cas del bisfenol-A.

Dins de la ingesta, s'inclou la pols. Encara que és poc conegut, tots
ingerim, de manera involuntaria, una certa quantitat de pols cada dia (20
mg en poblacié adulta, i 50 mg en poblacié infantil). La pols també
acumula gran quantitat de plastificants que s'han alliberat en els
ambients interiors.
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CONTACTE DERMIC

Finalment, els plastificants també poden entrar en el nostre cos a
I'entrar en contacte amb la nostra pell.

Aqguest és el cas dels plastificants associats als teixits de la roba, aixi
com els de productes d'higiene (gels, xampus, exfoliants, cremes
solars, etc.), els quals es poden absorbir a través de la pell. Aquesta via
d'exposicié és menys important que la respiracio i la ingesta.

La major part de I'exposicid habitual a plastificants es produeix a través de
la inhalacid i la ingesta, i en menor mesura, per contacte dermic.
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PER QUE ES IMPORTANT
REDUIR LA NOSTRA
EXPOSICIO?
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Existeixen més de 4000 substancies quimiques associades als plastics, de les quals més de 60
estan classificades com a substancies d'alt risc per a la salut humana.

Entre totes aquestes substancies quimiques es troben els plastificants, pero també altres
compostos com:

Estabilitzants. Inhibeixen processos de degradacioé durant la fabricacio del plastic.
Retardants de flama. Retarden la propagacié de les flames si s'incendia el plastic.

Filtres solars. Absorbeixen la llum UV i augmenten la vida util dels plastics exposats al sol.
Antibacterials. Eviten la proliferacié de bacteris, pel que sé6n molt importants per a usos
alimentaris.

EFECTES ADVERSOS EN LA SALUT HUMANA

Aquestes substancies, tant si s'acumulen en el cos com si no, tenen efectes nocius donat que
estem exposats a molt baixes concentracions perdo de manera continua i des de multiples fonts,
produint una toxicitat cronica,

L'evidéncia cientifica mostra que l'exposicié continua a les substancies quimiques afegides als
plastics esta relacionada amb una major probabilitat de desenvolupar diversos tipus de cancer,
infertilitat, diabetis, obesitat, problemes en la glandula tiroidal, malalties heurodegeneratives i
alteracions en el sistema immunologic 2345,
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COM ES COMPORTEN QUAN ENTREN EN EL NOSTRE ORGANISME?

En entrar al cos, aquestes substancies quimiques, com per exemple els
plastificants, poden:

Algunes de les substancies quimiques que s'acumulen sén clasificades com Contaminants
Organics Persistents.

S6on molt resistents a la degradacié ambiental per processos fisics, quimics o biologics, per la
qual cosa, un cop emeses al medi ambient, hi romanen llargs periodes de temps.

acumular-se enels ‘__$
A teixits
So6n capacos de bioacumular-se, També poden ser biomagnificables:
la qual cosa implica que, amb el els contaminants s'acumulen al llarg
pas del temps, l'individu acumula de la cadena trofica, ja que els
metabolitzar-se i - major quantitat de contaminants. depredadors els ingereixen en menjar

.. . = les seves preses.
eliminar-se per l'orina .

e o D o

En tots dos casos es produeixen efectes EDAT DE L'INDIVIDU CADENA TROFICA
nocius per la salut humana.
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La regla de les Tres Erres (3R) estimula la participacid
ciutadana, des de l'ambit de la llar, I'escola i la feina
mitjancant la reduccid, la reutilitzacid i el reciclatge dels
productes que consumim.

REDUIR

DIGUES NO AL PLASTIC INNECESARI

I\

RECICLAR REUTILITZAR

L'ULTIMA OPCIO, DONA-LI UNA ALTRA
TIRA-HO AL CONTENIDOR VIDA A AQUEST PLASTIC
CORRECTE
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La regla classica de les 3R es complementa amb altres moltes R,
entre les quals val la pena destacar:

REPARAR

ESPECIALMENT ELS
DISPOSITIUS ELECTRONICS

RESPONSABILITZAR-SE

EMPRESES I INDIVIDUS ENS COMPROMETEM A
GESTIONAR CORRECTAMENT ELS RESIDUS

REFLEXIONAR

PENSA ENEL TEU DIA A DIA COM UNA
OPORTUNITAT PER A ACONSEGUIR HABITS
MES SOSTENIBLES
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ESPAIS TANCATS

EL NOSTRE CONSELL N.
VENTILA! ES LA MANERA MES FACIL

D'ELIMINAR ELS PLASTIFICANTS
ALLIBERATS A L'AIRE

Redueix la quantitat de dispositius electronics
Els mobils, ordinadors o tablets alliberen plastificants a
l'aire, ja que tenen components plastics en la seva
estructura

Aspira en comptes d‘escombrar, i neteja la

pols de casa
Eliminaras més facilment els plastificants que s'alliberen
i cauen a terra amb la pols

/M

A casa, tria mobles de fusta, vidre, o metall
Evita els conglomerats, les resines i la melamina, ja que
alliberen més plastificants

No utilitzis teixits antitaques en tapisseries,

cortines o estovalles
Aquests teixits tenen molts compostos quimics toxics
afegits que s'alliberen a l'aire
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MENJAR | BEGUDA

EL NOSTRE CONSELL N.

EVITAELS PLASTICS D'UN SOL US

Escalfa el menjar en recipients de ceramica,

metall o vidre

Encara que portis el menjar en un tupper de plastic o
compris menjar precuinat envasat (p.e. noodles o
lasanya), intenta escalfar-lo en recipients que no tinguin
plastic

Utilitza tuppers de vidre sempre que puguis

2

Embolica els entrepans en opcions més
sostenibles: tela, paper, tupper de vidre

Consumeix més productes frescos i menys
processats

Evita begudes ensucrades
Tenen més plastificants que I'aigua6
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Porta sempre la teva ampolla d'aigua de
vidre o ceramica

Demana aigua de l'aixetaen bars i

restaurants ;
ATENCIO! A Espanya és obligatori per llei ' que els bars i
restaurants ofereixin aigua de l'aixeta sense cap cost

No reutilitzis les ampolles d'aigua de plastic
En general, no reutilitzis mai materials d'un sol us, donat
gue amb el pas del temps s'alliberen plastificants i altres
additius quimics

Compra productes a granel
Porta sempre que puguis els teus propis recipients (pots
de vidre, tupper, bosses, etc)

Utilitza bosses de tela i un carro per anar ala
compra

No rentis els recipients de plastic al

rentavaixelles
Millor renta'ls a ma, sense alta temperatura ni fregat
excesiu. Aixi s'alliberen menys microplastics i additius
guimics a l'aigua.

Afavoreix estris de cuina que no siguin de
plastic
Substitueix-los per vidre, metall o ceramica

20



OCI, CURA PERSONAL | HABITS

EL NOSTRE CONSELL N.

EVITA PRODUCTES QUE PORTIN
MICROPLASTICS, COM ALGUNES

CREMES EXFOLIANTS O PURPURINA

Compra productes a granel

Porta sempre que puguis els teus propis recipients (pots
de vidre, tupper, bosses, etc)

Compra pastilles de sabé i xampu en format
solid

Pinta't les ungles en un espai obert i ventilat
Els pintaungles porten compostos quimics toxics volatils

Evita utilitzar cosmeétics amb microplastics
afegits
Les cremes exfoliants o les pastes de dents amb

microcristalls tenen microplastics per a augmentar la seva
capacitat abrasiva

No compris purpurina
La purpurina esta composta 100% de microplastics (petits
plastics que també alliberen plastificants)
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ROBA

EL NOSTRE CONSELL N.

REFLEXIONA SOBRE EL TEU CONSUM,
REALMENT NECESSITES TANTA ROBA?

Llegeix les etiquetes de la roba

Afavoreix comprar teixits fets de fibres naturals, com coté
olli

Limita I'Gs de teixits repellents a l'aigua i
aillants d'humitati vent

Aquests teixits porten compostos perfluorats que son els
gue repel-leixen l'aigua i s6n toxics. Fes-los servir nomeés
guan sigui necessari

Utilitza la quantitat minima de detergent

Molts dels detergents comercials per rentar la roba porten
microplastics afegits, tot i que no estan obligats a indicar-
ho en l'etiqueta

Asseca la roba a l'aire lliure sempre que puguis
A l'assecadora s'alliberen facilment els microplastics i
plastificants de la roba, per tant és millor reduir el seu us
per a quan sigui realment necessari
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POLIESTER

V 4

ACRILIC

Aquests son els plastics més habituals de la roba

Quants d'ells pots identificar en les etiquetes de les teves peces?

Es el plastic més habitual de la roba.

(ue també forma part d'ampolles i recipients
alimentaris), el PLA i el PPT.

Entre tots els poliésters, els més coneguts sén el PET /

\

- - - - -7 -7 -7 /7 = =7

Imita la llana natural i el cuir.
Es poden utilitzar soles o combinades amb

| fibres naturals.

/

\

:

\

Obtingudes directament de plastics fosos o dissolts

El POLIETILE és molt utilitzat en el téxtil de la roba de

la llar.

El PROPILE o ELASTA s'empra en la roba esportiva
donat que proporciona major elasticitat a aquests \

teixits.
l Van ser les primeres fibres plastiques a ser /
comercialitzades. /

Es poden trobar amb altres noms de marques \
registrades, com Nylon® y Perlon®

POLIAMIDA  POLIOLEFINES
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COM ABORDAR LA
CONTAMINACIO
PER PLASTICS?
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La contaminacio per plastics és un problema global que requereix |'accié coordinada
de governs, empreses i ciutadania i hauria d'abordar-se des de 4 perspectives:
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s
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REDUIR ELCONSUMI
EXPOSICIO A PLASTICS

Tal i com s'indica en aquesta guia, cada

persona pot fer petits canvis d'habits que MATERIALS ALTERNATIUS,
promoguin accions més sostenibles ow ‘ EX P LU RA R REUTILIZABLES |

N v

v BIODEGRADABLES

Les empreses tecnologiques, centres de recerca i
departaments de R+D+i investiguen nous materials

| L L | gue substitueixin als plastics i que no siguin d'un sol
us

ELS ADDITIUS QUIMICS PER
SU BSTlTU | ALTERNATIVES
NO CONTAMINANTS
El sector cientific, les empreses i 'administracio publica
treballen conjuntament per a reemplacar els additius

GESTIONAR

quimics toxics per altres compostos no perjudicials per al /\
medi ambient i la salut humana Z<_> B . . )
La gestio responsable d'aquests tipus de residus és una
tasca conjunta tant de I'empresa que fabrica el plastic
I l com de I'administracié publica
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SERAS CAPAC DE
MILLORAR
ELS TEUS HABITS?




Comprova quant pots fer per a canviar els teus habits i reduir I'is de plastics.

Recorda que tot l'explicat en aquesta guia s6n recomanacions, no obligacions. La contaminacio per
plastics és un problema global que tambén involucra I'administracioé publica i les empreses.

A nivell individual, cada persona pot fer petits canvis en la mesura en la
qual siguin possibles i viables en el dia a dia.

ESCANEJA AQUEST CODI QR I RESPON A LES ALTERNATIVES QUE T°HI OFERIM

Et resulta facil o dificil implementar aquests canvis en el teu dia a dia?
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No necessitem un petit grup de persones fent
uha vida perfecta de residu zero,
Necessitem milions de persones que ho facin de
mahera imrer{—ecfza.

ANNE-MARIE BONNEAU, ZERO WASTE CHEF
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