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Onas

Spoétka GIWK (Gdanska Infrastruktura Wodociggowo-Kanalizacyj-
na Sp. z 0.0.) zostata utworzona w 2004 r. przez Miasto Gdansk,
ktore przekazato jej nadzor wiascicielski nad gdanskim systemem
wodociggowo-kanalizacyjnym.

Naszym celem jest zapewnienie mieszkaricom wody pitnej naj-
wyzszej jakosci oraz efektywne oczyszczanie Sciekow.

Chcemy wdrazac najnowoczesniejsze rozwigzania, ktére umozli-
wiajg obnizenie kosztéw funkcjonowania systemu wodociggowo-
-kanalizacyjnego, podwyzszajg stopien oczyszczania $ciekdw oraz
zabezpieczajg system wod-kan dzieki eliminacji mikrozanieczysz-
czen (EDC, mikroplastik, farmaceutyki) u Zrédta. Aby korzystac

z wiedzy i do$wiadczenia innych oraz dzieli¢ sie swoim, uczestni-
czymy w wielu projektach miedzynarodowych.

Ochrona srodowiska i zasobow naturalnych oraz budowanie
Swiadomosci ekologicznej mieszkancéw Gdanska to nieodtgczne
elementy naszej dziatalnosci, dzieki ktérej staramy sie minimalizo-
wac niekorzystny wptyw cztowieka na srodowisko.

Zwracamy uwage na koniecznos¢ oszczedzania zasobow wody
pitnej i troski o czystosc¢ terendw, na ktérych znajduja sie jej
ujecia, jak rowniez dbania o stan sieci kanalizacyjnej(= poprzez
niewrzucanie do niej odpadow.

Prowadzimy i wspieramy edukacje w zakresie ochrony srodowiska
naturalnego, szczegdlnie w obszarach zwigzanych z dziatalnoscia
wodociggowa i kanalizacyjna.

W ramach realizowanych przez nas dziatan edukacyjnych (przy-
blizamy mieszkancom Gdanska m.in. zagadnienia zwigzane

z ochrong zasobdéw naturalnych wody, ochrong Morza Battyckiego
czy energig odnawialna.

Od 2017 r. prowadzimy kampanie MIASTO NA DETOKSIE, ktorej
celem jest zwiekszenie Swiadomosci spotecznej na temat sub-
stancji niebezpiecznych wystepujgcych w produktach codzienne-
go uzytku oraz zachecenie do ograniczenia ich uzycia.
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sugeruje, jakbyśmy zachęcali do ograniczenia użycia substancji a nie produktów z tymi substancjami; może odwrócić "na temat produktów codziennego użytku zawierających substancje niebezpieczne oraz zachęcani do ograniczenia ich użycia"


Dbaj o materiaty majace kontakt z zZywnoscig - to wazne!

Codziennie spozywane produkty mogg zawiera¢ substancje szkodliwe dla zdrowia. Uwalniane sa
one z materiatow i sSrodkow, z ktorymi zywnosé miata kontakt podczas zbioréw, w procesie pro-
dukcji i pakowania oraz w kuchni.

Substancje chemiczne stosowane w rolnictwie i w procesie produkcyjnym moga trafi¢ do zywnosci
jako pozostatosci tych proceséw (np. pestycydy) lub by¢ celowo dodane (np. sSrodki konserwuja-
ce). Niniejsza broszura koncentruje sie jednak na substancjach zawartych w MATERIALACH, z kt6-
rymi zywnos$¢ miata kontakt przed spozyciem.

Najczesciej sg to tworzywa sztuczne, papier i karton oraz szkto i metal. Podczas kontaktu z mate-
riatem, niebezpieczne substancje mogg migrowac do zywnosci, a ostatecznie - z kazdym kesem
- trafia¢ do ludzkiego organizmu.

Codziennie przyswajamy wiele réznych substancji, ktére przedostaty sie z opakowan do zywno-
$ci. Ich tgczna ilos¢ moze stanowi¢ dawke szkodliwg dla zdrowia, powodujgca np. stany zapalne,
problemy z rozrodczoscia, nowotwory i zaburzenia rozwojowe - szczegdlnie u dzieci (takze niena-
rodzonych) i niemowlat.

Prawo dotyczgce materiatdw majgcych kontakt z zywnoscig na szczeblu Unii Europejskiej i krajo-
wym nie jest wedtug nas wystarczajace, aby chroni¢ przed zagrozeniami zdrowotnymi. Dopdki nie
zostang wprowadzone bardziej rygorystyczne przepisy i kontrole, musimy zadbac o swoje bezpie-
czenstwo sami - wiedzac, jakich materiatéw unikac i ograniczajac ich uzycie.




Dlaczego jedzenie
jest pakowane?

Materiatem, z ktérym zywnos¢ ma najdtuz-
szy kontakt - podczas transportu i przecho-
wywania w magazynach oraz w naszych
wiasnych kuchniach - jest opakowanie.

Pakowanie zywnosci pozwala chronic ja
przed zanieczyszczeniem i zepsuciem, co
zwykle prowadzi do wydtuzenia okresu jej
trwatosci, a co za tym idzie - zmniejszenia
ilosci odpadow spozywczych. Opakowania
moga wspomagac tez prawidtowe do-
zZowanie, porcjowanie i przechowywanie
zywnosci, a takze by¢ wykorzystywane jako
powierzchnia reklamowa.

Aby spetniaty te wszystkie funkcje, zwy-

kle zawierajq liczne - czasami toksyczne

- dodatki (takie jak np. zmiekczacze lub
przeciwutleniacze) oraz sg poddawane ob-
rébce (np. przy uzyciu farb drukarskich lub
powtok ochronnych). Ponadto, zanieczysz-
czenia (np. smary) moga pochodzi¢ z pro-
ceséw przetwarzania opakowan. Dlatego
ochrona zywnosci przy wykorzystaniu
materiatéw opakowaniowych oraz ochrona
naszego zdrowia i Srodowiska to czesto
dwie strony medalu.

Jak mozesz chronic sie przed
niebezpiecznymi substancjami?

Zmniejsz ilos¢ substancji niebezpiecznych w swojej
kuchni i zachowaj szczegdlng ostroznos¢ przy zakupie
pakowanej Zywnosci.

W tym materiale znajdziesz informacje i sposoby, dzie-
ki ktorym ograniczysz stosowanie toksycznych chemi-
kaliéow w kuchni i zadbasz o zdrowie oraz o srodowisko.

Materiaty majace kontakt z zywnoscia

Najczesciej stosowanymi materiatami opakowaniowymi sg tworzywa sztuczne, papier i kar-
ton, szkto oraz metal. Czesto wykorzystuje sie takze tekstylia, silikony, gume i woski, a do
dalszej modyfikacji materiatéw takze farby, tusze, kleje i powtoki.

Opakowanie moze sktadac sie tylko z jednego materiatu, np. z niepoddanej obrébce ptyty
drewnianej. Wiekszos¢ zawiera jednak kilka warstw réznych materiatéw i dodatkéw - np.
woreczki z ryzem do gotowania dodatkowo sg umieszczane w kartonie, opakowania na
napoje i produkty mleczne sktadajg sie ze sprasowanych: folii, aluminium i kartonu, a ptatki
$niadaniowe czesto sq pakowane w plastikowa torbe umieszczang w zadrukowanym tu-
szem kartonie.

Pakowanie jedzenia w wiele réznych materiatéw (sklejonych ze soba lub luzno utozonych
jedne w drugich) jest dos¢ powszechne i dotyczy wielu réznych artykutow spozywczych.

=

etykieta, klej
Opakowanie
(np. drukowane
wewnatrz/zewngtrz)
Torba w pudetku
(np. papier, two-
. rzywa sztuczne)
Jedzenie
Pudetko sktadane,
owane
natrz/zewnatrz
etykieta, klej
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0d opakowania, przez jedzenie, do organizmu?

Istniejg dwie drogi, jakimi niebezpieczne substancje dostaja sie do materiatdéw opako-
waniowych:

a) niezamierzona - uwalnianie w procesie produkcyjnym bezposrednio z maszyn lub
w wyniku reakcji substancji uzytych do wytworzenia danego materiatu;

b) zamierzona - dodawanie przez producentdéw okreslonych substancji do materiatéw
przeznaczonych do kontaktu z zywnoscia, aby nadac¢ im pewne witasciwosci - np.
miekkos¢ i elastycznosé, wytrzymatosé czy odpornosé na wysokie temperatury.

Toksyczne substancje pomocnicze (np. rozpuszczalniki lub smary) mogg mie¢ bezpo-
sredni kontakt z zywnoscig lub wyptukiwad sie z maszyn. Ponadto, w wyniku reakcji

i wzajemnego oddziatywania zastosowanych materiatéw wyjsciowych i zwigzkéw
chemicznych podczas produkcji, moga powstawac dodatkowe zwigzki. W ten sposéb
chemikalia finalnie staja sie sktadnikami materiatéw opakowaniowych i nazywane sa
substancjami dodawanymi w sposéb niezamierzony (NIAS - z ang. non-intentionally
added substances).

Aby zagwarantowa¢ odpowiednia jako$¢ materiatéw dopasowang do okreslonych po-

trzeb konsumenckich, stosuje sie dodatki (np. wypetniacze, plastyfikatory, stabilizatory).

Co wiecej, powierzchnie tworzyw czesto poddaje sie obrdébce i pokrywa np. tuszami lub
dodatkowymi powtokami. Opisy i mozliwe skutki zdrowotne najczesciej stosowanych
dodatkéw znajdziesz w r¢ .U Jale ,,Substancje niebezpieczne i wywotywane przez nie
skutki zdrowotne” (strona .

Migracja

Dodatki stosowane w produkcji materiatéw (zmiekcza-
cze, stabilizatory itp.), jak réwniez substancje che-
miczne naktadane na powierzchnie - kleje do tgczenia
warstw, farby (zawierajace np. oleje mineralne) czy
tusz - czesto nie s chemicznie zwigzane ze strukturg
molekularng materiatu.

!yobraz sobie gtéwny materiat (np. tworzywo
sztuczne lub papier) jako trojwymiarowagiatke mole-
kut, miedzy ktérymi znajduja sie dodatki gq one
z tatwoscia, w sposob mechaniczny ,,oddzieli¢ sie”
od tej ,,siatki”’, a nastepnie przemieszczaé pod wpty-
wem drgan lub wysokiej temperatury (tzw. migracja).
Wysoka temperatura (np. podczas podgrzewania
mrozonego positku w mikrofaléwce) zwieksza tez
ryzyko uwalniania sie substancji z materiatéw opako-
waniowych do pozywienia.

Migracja i potencjalne zagrozenia dla zdrowia sg znane
w przypadku niektérych substancji, takich jak bisfenol
A czy rézne plastyfikatory. W zwigzku z tym UE opra-
cowata wytyczne do oceny ryzyka wszystkich mate-
riatdéw i substancji oraz okreslita wartosci progowe dla
niektérych substancji niebezpiecznych. Dotycza one
dopuszczalnych tadunkéw migracji otowiu i kadmu
stosowanych w ceramice, ograniczenia listy substancji
dopuszczonych do produkcji folii z celulozy pocho-
dzacej z recyklingu, a takze dopuszczalnych tadunkéw
migracji dla substancji stosowanych w produkcji two-
rzyw sztucznych. Jak wida¢, nie wszystkie materiaty

i substancje podlegajg precyzyjnym regulacjom: do
tej pory nie powstaty ujednolicone wytyczne w formie
stosownych dyrektyw UE, dotyczace np. chemikaliow
dopuszczonych do stosowania przy produkcji papieru,
tektury, powtok, farb i klejéw.
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Kumulacjaiinterakcja

Niektore toksyczne substancje chemiczne trafiajgce do organizmu nie s3 metabolizowane ani wydalane

z moczem i katem. Dlatego kumulujg sie w organizmie - czesto w watrobie lub w tkance ttuszczowej. To
nagromadzenie jest szczegdlnie niepokojgce, poniewaz stezenie substancji toksycznych moze sumowac sie
do poziomu, przy ktérym ich oddziatywanie staje sie grozne dla zdrowia. Ponadto przenikajg one do mleka
matki, skagd mogga przedostawac sie do organizméw bardzo matych dzieci, ktdre sg szczegdlnie podatne na
ich szkodliwe dziatanie.

Jezeli w tym samym miejscu wystepuja rézne substancje (co moze miec¢ miejsce, gdy toksyczne chemikalia
gromadza sie w organizmie), mogg one wzajemnie oddziatywac na siek btegujgc swoj negatywny wptyw.
Efekt ten jest powszechnie znany np. w przypadku potgczenia niektoryciiiekdw i alkoholu.

Dlatego juz niewielkie ilosci poszczegdlnych substancji niebezpiecznych, uwalnianych do organizmu np.

Zz materiatow przeznaczonych do kontaktu z zywnoscia, moga powodowac uszczerbek na zdrowiu - nawet
jesli dany materiat sam w sobie spetnia wszystkie wymogi prawne (tzn. wszystkie zawarte w nim toksyczne
substancje chemiczne pozostajg ponizej okreslonych limitéw stezenia lub dla stopnia migracji).

Jak wiele wiadomo o procesach, ktore faktycznie zachodza w organizmie? Niestety, nauka o zdrowiu znajduje
sie dopiero na poczatku szczegdtowych badan i zanim uzyskamy petng wiedze, moze mingc kilkadziesiat lat.
Wyniki dotychczasowych badan to jednak wystarczajgcy powdd dla nas - konsumentéw, aby zacza¢ dbac

0 wiasne bezpieczenstwo juz dzis!
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Jak substancje niebezpieczne wptywaja na zdrowie?

Dobra wiadomos¢ - wiele substancji chemicznych uzywanych do produkcji materiatéw opakowaniowych
jest nieszkodliwych! Zta - nadal istnieje sporo zwigzkoéw, ktére sq niebezpieczne. Powinnismy je znac i uni-
kac ich na tyle, na ile tylko mozemy.

Szczegdlng uwage trzeba zwrdécié na tzw. ,,substancje chemiczne endokrynnie czynne” (EDCs - ang. endo-
crine disruptive chemicals), ktére moga zaburzac funkcjonowanie naszego delikatnie nastrojonego uktadu
hormonalnego, odpowiedzialnego m.in. za metabolizm, wzrost, uktad odpornos$ciowy i rozwdj organéw.
Choroby cywilizacyjne i zaburzenia, takie jak znieksztatcenia narzagddéw ptciowych, bezptodnosé, alergie, oty-
tos¢, cukrzyca typu ll, kilka rodzajow nowotworéw hormonozaleznych, niedobdr odpornosci oraz zaburzenia
uczenia sie i zachowania sg prawdopodobnie spowodowane wiasnie przez te substancje.


jowre
Podświetlony
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Ftalany (plastyfikatory)

Wiele ftalanéw to substancje endokrynnie czynne. Znaleziono je w artykutach z tworzyw sztucznych (np.

w klapkach, zastonach prysznicowych, zabawkach) i materiatach majacych kontakt z zywnoscia. Niektore ro-
dzaje plastyfikatoréw naleza do gtéwnych substancji migrujacych z materiatéw przeznaczonych do kontaktu
Z Zywnoscia. Znajduja sie w foliach z PCW wykorzystywanych do pakowania miesa i w uszczelkach pokrywek
np. stoikdw czy szklanych butelek typu twist-off.

Ftalany moga uszkadzac watrobe, uktad hormonalny i rozrodczy. Niektére z nich sg szkodliwe dla srodowiska,
poniewaz negatywnie wptywajg na dziatanie hormondw i uktadu rozrodczego bytujacych w nim organizmow.

CO ROBIC?

e W niektorych sklepach, w ladach ze sSwiezg zywnoscig, do pakowania Swiezego miesa stosuje sie folie PCW.
Na zakupy zabieraj wtasne pojemniki szklane lub metalowe.

® Pierscienie uszczelniajgce pojemnikéw szklanych moga zawiera¢ PCW. Wybieraj alternatywy z innych mate-
riatdw - rozpoznasz je po niebieskim zabarwieniu pierscienia uszczelniajgcego (np. w opakowaniach zywno-
sci ekologicznej).

Bisfenol A (BPA)

BPA jest jedna z najczesciej produkowanych i uzywanych substancji chemicznych na swiecie. Stosowana jest do
produkcji poliweglanu i zywic epoksydowych, wystepuje tez np. w wewnetrznych powtokach puszek do zyw-
nosci oraz w papierze termicznym (wykorzystywanym np. do wydruku paragondéw). BPA jest stale uwalniany
z tych produktoéw, szczegdlnie w kontakcie z artykutami ttustymi i kwasnymi oraz pod wptywem temperatury.

Chociaz nie przejawia wtasciwosci bioakumulacyjnych, ponad 90% obywateli swiata zachodniego ma te sub-
stancje we krwi, moczu i tkankach. Podejrzewa sie, ze BPA powoduje nieodwracalne zmiany w uktadzie ner-
wowym i hormonalnym. Prawdopodobnie wptywa na zaburzenia rozwoju i zachowania, uszkodzenia mdzgu,
przedwczesng dojrzatosc ptciowa, a takze nieptodnosc kobiet. Od 2011 r. BPA jest zakazany do stosowania

w butelkach dla niemowlat w catej UE.

Pamietaj! BPA jest czesto zastepowany innymi rownie szkodliwymi bisfenolami, np. bisfenolem B, S lub F.
Dlatego oznaczenie ,,BPA free” na produkcie nie oznacza automatycznie, ze jest on bezpieczny.

CO ROBIC?

e Wewnetrzne powtoki puszek z metalu do zywnosci i napojéw gazowanych zwykle zawierajg BPA. Jesli to
mozliwe, raflepie} unikaé spozywania produktéw z takich puszek.

® BPA moze znajdowac sie takze w urzadzeniach gospodarstwa domowego z elementami (pojemnikami)
z tworzywa sztucznego (np. czajnik). Zastanow sie, czy mozesz zastapic je szklanymi lub metalowymi odpo-
wiednikami.

® Unikaj plastikowych naczyn wielokrotnego uzytku.

® Unikaj kontaktu z paragonami drukowanymi na papierze termicznym. Jesli potrzebujesz ich jako dowodu
zakupu - najlepiej przechowuj je w formie kserokopii.
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A BisfenolSiF

Ze wzgledu na negatywny wptyw BPA
stosuje sie obecnie alternatywne bisfenole,
L réwniez w materiatach przeznaczonych
- 4 do kontaktu z zywnoscia: bisfenol S (BPS)
- § i bisfenol F (BPF). Czesto sg one reklamo-
?.' ] wane jako ,bezpieczne”, ale w rzeczywisto-
$ci takie nie s i moga, podobnie jak BPA,
zaburza¢ gospodarke hormonalna.

CO ROBIC?

® Podobnie jak w przypadku BPA: uni-
kaj zywnosci i napojow gazowanych
w metalowych puszkach oraz artykutéw
gospodarstwa domowego wykonanych
z plastiku. Uzywaj naczyn i przyboréw
kuchennych wykonanych z ceramiki, szkta,
metalu lub drewna.

© Zachowaj szczegdlng ostroznosé przy
zakupie artykutéw oznaczonych ,BPA
free”. Czesto wtasnie one zawierajg BPS

lub BPF.

Klej

Do produkcji wielu materiatow przeznaczo-
nych do kontaktu z zywnosciag wykorzystuje
sie kleje, czesto majace w sktadzie nawet 15
réznych zwigzkéw chemicznych. Kleje moz-
na znalez¢ zwtaszcza w torebkach z moz-
liwoscig wielokrotnego zamykania, np.
opakowaniach seréw czy bakalii. Uwalniaja
one substancje niebezpieczne intensywniej
niz torebki bez kleju. Niewtasciwe procesy
produkcyjne klejonych opakowan moga po-
wodowac¢ wytwarzanie pierwszorzedowych
amin aromatycznych, ktére juz w matych
dawkach sg potencjalnie rakotworcze.

CO ROBIC?

® Unikaj opakowan z mozliwoscig wielokrot-
nego zamykania. Uzywaj tych zamyka-
nych prézniowo.

® Ograniczaj uzycie opakowan z tworzyw
sztucznych. Kupuj jak najwiecej na wage
i pakuj do wtasnych pojemnikéw lub wo-
reczkow.



Substancje per- i polifluoroalkilowe
(PFAS)

PFAS nadaja tworzywom sztucznym wiasciwosci hydrofobowe
(wodoodporne) i oleofobowe (ttuszczoodporne). Stosuje sie je
w produkcji np. nieprzywierajacych powtok patelni i garnkow,
opakowa' - pcornu ,do mikrofaldowki” czy opakowan zywnosci
na wyno: jczesciej spotykane PFAS to kwas perfluorook-
tanowy (PFOA) i sulfonian perfluorooktanu (PFOS). Moga one
powodowac rézne problemy zdrowotne, takie jak wzrost poziomu
cholesterolu, przewlekte zapalenia jelit, choroby tarczycy, raka jg-
der i nerek oraz nadcisnienie w cigzy. Wiele PFAS jest chemicznie
obojetnych, nie ulega biodegradacji i moze kumulowac sie w $ro-
dowisku, zywnosci i zwierzetach przez dtugi okres czasu.

CO ROBIC?

e Wybieraj patelnie oznaczone ,,PFAS, PFOA lub PFC free” lub
patelnie bez powtok nieprzywierajgcych - np. zeliwne czy cera-
miczne.

@ Unikaj powlekanych opakowan na wynos i ttuszczoodpornych
opakowan pazywrese (np. rozkow na frytki).
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Czy wiesz, ze cztowiek w ciggu zycia spozywa do 13 g oleju mineralnego?
Kilka sktadnikéw olejow mineralnych moze migrowac do zywnosci w wyniku
parowania albo podczas bezposredniego kontaktu z materiatem opakowa- '

Oleje mineralne

niowym. Raz wprowadzone do organizmu, niektére z tych zwigzkdéw moga

powodowac stany zapalne watroby, zastawek serca lub uktadu limfatyczne-
go. Obecnie dla olejéw mineralnych nie ma jeszcze regulacji dotyczacych ich
minimalnych stezen w materiatach majacych kontakt z zywnoscia.

W ostatnich latach oleje mineralne byty wielokrotnie wykrywane w zywnosci,
czesto takze w kartonach i papierze z recyklingu. Pochodza one z obecnie
stosowanych farb i nadrukéw, ale moga sie znalez¢ w zywnosci rowniez

w wyniku kontaktu ze smarem i olejem hydraulicznym z urzadzen wykorzy-
stywanych podczas zbiordw, produkcji lub transportu.

CO ROBIC?

® Staraj sie kupowac jak najwiecej zywnosci niepakowanej. Jesli decydujesz
sie na opakowanie, niech pierwszym wyborem bedzie szkto, drugim - nie-
zadrukowany papier lub karton. Jesli kupujesz jedzenie w opakowaniach
z tworzyw sztucznych, po przyjsciu do domu rozpakuj je i przetdz do szkla-
nych lub metalowych pojemnikow.
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Wskazowki doty-
czgce zdrowego
obchodzenia sie

z materiatami
majgcymi kontakt
Z Zywnoscia

Chcesz unikna¢ niebezpiecz-
nych substancji pochodzacych
Z materiatéw majacych kontakt
Z Zywnoscia, ale jeszcze nie
wiesz jak?

Zrozumienie problemoéw zwia-
zanych z materiatami opako-
waniowymi do zywnosci jest
wyzwaniem - tym bardziej, ze
patrzac na materiat, czesto trud-
no stwierdzi¢, jak zostat wypro-
dukowany. Nawet 2 identycznie
wyglgdajace plastikowe kubki na
jogurt moga miec rézna toksycz-
nos¢, w zaleznosci od sposobu
ich produkgji.

viec odnalez¢ zdrowa
( e w dzungli materiatéw
przeznaczonych do kontaktu
Z Zywnoscia?

Te proste wskazéwki pomoga
Ci krok po kroku zmniejszy¢
ilos¢ niebezpiecznych
substancji w Twojej kuchni

Tworzywa sztuczne

Tworzywa sztuczne to syntetyczne struktury polimerowe za-
wierajgce zazwyczaj wiele dodatkéw, takich jak zmiekczacze,
stabilizatory, barwniki i przeciwutleniacze. Moga one uwalnia¢
trwate, o wtasciwosciach bioakumulacyjnych, toksyczne i zabu-
rzajgce gospodarke hormonalng substancje chemiczne. Oprécz
kwestii zwigzanych z mozliwg emisjg substancji niebezpiecznych,
tworzywa sztuczne stanowig tez problem dotyczacy gospodarki
odpadami. Opakowania spozywcze stanowig ok. 36% catego
zanieczyszczenia morza plastikami. To wystarczajace powody, aby
ograniczy¢ uzycie tworzyw sztucznych i unika¢ stosowania tych
(potencjalnie) toksycznych przedmiotéw w codziennym zyciu.

PAMIETA]J!

® Zwracaj uwage = kody i piktogramy recyklingowe (patrz: tabe-
la na stronie...

® Zastgp tworzywa sztuczne szktem, metalem i tekstyliami.
Wybierz np. torby z bawetny organicznej zamiast toreb plasti-
kowych, woskowijki (bawetniane serwetki pokryte naturalnym
woskiem) zamiast folii spozywczej lub aluminiowej, drewniane
przybory kuchenne zamiast plastikowych.

e Uzywaj jednorazowych produktéw z tworzyw sztucznych zgodnie
z ich przeznaczeniem - tylko raz.

® Stosuj produkty z tworzyw sztucznych tylko do celéw, do
ktorych zostaty przeznaczone. Nie podgrzewaj ani nie wypetniaj
goracymi potrawami opakowan z tworzyw sztucznych przezna-
czonych do mrozenia i na odwrot.

® Nie uzywaj tworzyw sztucznych do przechowywania potraw
goracych, ttustych i kwasnych - te wtasciwosci moga zwiekszy¢
migracje substancji niebezpiecznych do pozywienia.
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Karton i papier

Karton i papier czesto zawierajg oleje mineralne pochodzace z farb drukarskich i in-
nych zrodet. Zwtaszcza opakowania sktadajgce sie w duzej czesci z papieru i tektury

z recyklingu moga by¢ nimi silnie zanieczyszczone. Im ciemniejszy karton, tym wiekszy
procentowy udziat surowcéw z recyklingu. Dobre wiesci: gotowanie zywnosci powoduje
parowanie oleju mineralnego i tym samym jego uwalnianie z jedzenia.

PAMIETA]J!

® Zywnos¢ zakupiong w kartonowych opakowaniach przektadaj w domu do pojemnikéw
ceramicznych, szklanych lub ze stali nierdzewnej.

® Zamrazanie zmniejsza migracje. Mrozonki zapakowane w karton i papier sg bezpiecz-
ne, jesli znajdujg sie w zamrazarce. Rozmrazaj je jednak bez opakowania.

® Jesli do pakowania jedzenia wykorzystujesz karton, wybieraj jaskrawe kolory, ponie-
waz zwykle sg one wykonane z nowych wtdkien i zawierajg mniej oleju mineralnego.

Z punktu widzenia ochrony zdrowia i srodowiska, szklane stoiki zamkniete zakretkami
sq jednym z najlepszych zamiennikéw tworzyw sztucznych. Wady? Szkto duzo wazy
(transportwo sie ttucze, a proces jego produkcji jest energochtonny.

Upewnij sie, zg zakretki maja uszczelke oznakowang niebieska linig, co oznacza, ze s
wolne od PCW. Wiekszos¢ ekologicznej zywnosci jest przechowywana w szklanych
pojemnikach z takimi zakretkami. Stoiki wykorzystuj wielokrotnie.

Chron szklane butelki przed peknieciem, stosujac powtoki ochronne np. z silikonu.
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Powtoki nieprzywierajace
tzw. non-stick

Powtoki nieprzywierajgce moga pokry-
wac wiele rodzajow opakowan artykutow
spozywczych, ale takze naczynia kuchen-
ne - np. patelnie czy formy do pieczenia.
Wiele garnkéw i patelni jest powlekanych
politetrafluoroetylenem (PTFE, znanym
réowniez jako teflon). Nie nalezy ich zbytnio
nagrzewad, poniewaz wydzielajg sie wtedy
toksyczne opary (np. PFA ydy tempera-
tura wzrasta powyzej 36C 7. Moze tak by¢
réwniez w przypadku, gdy patelnia z po-
wioka PTFE jest rozgrzewana bez jedzenia.
Opary, wdychane w wysokich stezeniach,
mogga powodowac objawy grypopodobne:
tzw. goraczke polimerowa lub teflonowa.

Aluminium migruje do zywnosci (w-szeze-
gélnesef kwasnej i ttustej), ktorej spozycie
moze przyczyniac sie do uszkodzen uktadu
nerwowego (choroba Alzheimera), zaburzen
ptodnosci i ostabienia uktadu kostnego.

Nie szoruj recznie i nie myj w zmywarce
aluminiowych kawiarek, aby pozostawié
na nich ochronng warstwe tlenku, za-
pobiegajacg uwalnianiu sie aluminium
do kawy.

Zastap folie aluminiowa zdrowymi alter-
natywami, takimi jak opakowania z wosku
pszczelego lub pudetka i pojemniki ze
stali nierdzewnej.

PAMIETA])!

® Zrezygnuj z przyboréw kuchennych z po-
wioka nieprzywierajaca i artykutéw spo-
zywczych w zawierajacym jg opakowaniu.

e Wybieraj zeliwne, nierdzewne i cera-
miczne patelnie oraz garnki. Pamietaj,
aby przed pierwszym uzyciem zeliwnych

naczyn wypali¢ warstwe nieprzywierajgca

(wskazowki znajdziesz w sieci).
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Bambus

Naczynia bambusowe wykonane
sq nie tylko z bambusa, ale réw-
niez z wypetniaczy (np. zywicy
melaminowej, skrobi kukurydzia-
nej czy kleju), ktére nadajg im
pozadane ksztatty. Klej melami-
nowy moze uwalnia¢ rakotwor-
cze formaldehydy, ktére migruja
do zywnosci. W konsekwencji,
korzystanie z bambusowych
naczyn z dodatkiem melaminy
moze powodowac uszkodzenia
pecherza moczowego i nerek,

a takze alergie (uktadu oddecho-
wego, skory). Ryzyko uwalniania
substancji niebezpiecznych
rosnie, gdy materiat jest pod-
grzewany powyzej 70°C.

PAMIETA])!

® Unikaj stosowania do zywnosci
bambusowych naczyn, ktére
powstajg przy uzyciu klejow

i zywic. Lepszym wyborem sg
naczynia ceramiczne, ze szkta
lub ze stali nierdzewnej.

b
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Silikon

Silikon jest bezpieczny, jesli zostanie odpowiednio przygotowany przed pierwszym
uzyciem. W koricowym etapie produkcji powinien zosta¢ zahartowany (podgrze-
wanie w 200°C przez 4 godziny), co pozwala pozbyc sie ewentualnych szkodliwych
substancji. Niestety, niektorzy producenci nie przestrzegaja tej procedury, aby zaosz-
czedzi¢ czas i pienigdze.

PAMIETA]!

® Dla pewnosci, podgrzej silikon przed pierwszym uzyciem (200°C, 4 godziny).

® Najlepszym wyborem bedg akcesoria do pieczenia wykonane z ceramiki, gliny
i szkta zaroodpornego.




,Detoks” kuchni nie jest tak trudny, jak sie wydaje.
Pierwszym krokiem jest poznanie podstawowych
informacji o najpopularniejszych materiatach (patrz:
poprzedni rozdziat). Kolejny krok to wyrobienie od-
powiednich nawykéw konsumenckich i zywieniowych.
Jak kupowac i gotowac?

Woskowijka DIY - do przechowywania przekasek
(np. kanapek, ciastek lub owocow)

Wez kawatek bawetnianej tkaniny, posyp ja startym
woskiem pszczelim, polej odrobing oleju, a nastepnie
potdz na nig papier do pieczenia i zaprasuj. Zostaw
do przeschniecia i gotowe! Woskowa warstwa ochroni
przed przenikaniem wilgoci.

Kuchnia

® Zacznij od inwentaryzacji: sprawdz, z jakich materia-
téw wykonane sg Twoje przybory i naczynia. Zweryfi-
kuj ich potencjalne zagrozenie dla 7Adrowia, korzysta-
jac z naszego poradnika (tu wpisz i\ strony).

® Na ile to mozliwe, pozbadz sie z domu styropianu
(polistyren) i PCW.

® Uzywaj produktéw v orzyw sztucznych tylko do
celéw, do ktérych z =ty wytworzone (patrz: pik-
togramy na stronach....). Jesli trzeba je wymieni¢
z powodu np. pekniecia lub zniszczenia, poszukaj
odpowiednikéw wykonanych z innych materiatow
(nie z plastiku). Przyktad: deska do krojenia z drewna
lub korka zamiast plastikowe;j.

® Masz w domu folie spozywczg i aluminiowg? Po wy-
korzystaniu zapasow, szukaj w sklepach zdrowszych
alternatyw lub samodzielnie przygotuj woskowijke.

o Wszelkie artykuty spozywcze przechowuj w szkla-
nych, metalowych, ceramicznych lub drewnia-
nych pojemnikach.

Zakupy

® Przygotuj sie - zabieraj ze sobg wtasne torby na
owoce i warzywa.

o Staraj sie kupowac jak najwiecej na wage lub w du-
zych opakowaniach - tak, aby stosunek miedzy
iloscig jedzenia a masa zuzytego na ppakowanie
tworzywa byt jak najwiekszy - z korzyscia dla zdro-
wia i dla sSrodowiska.

® Korzystaj z oferty sklepoéw, ktére sprzedajg zywnosé
bez opakowania (a jest ich coraz wiecej). Zasada jest
prosta i zdrowa: przynosisz swoje wtasne pojemniki
i napetniasz je produktami spozywczymi z dozowni-
kéw. Polecamy!

Na wynos

® Czy to kawa czy obiad - pakuj ,do
swojego”! Gwarantujemy, ze wiekszosé
sprzedawcéw zareaguje na to bardzo po-
zytywnie, a Ty mozesz stac sie inspiracja
dla innych!

W barachirestauracjach
=7 sztuke odmawiania. Powiedz ,nie”
@ikowym stomkom, pakowanym po-
jedynczo ciasteczkom, kubkom do kawy
na wynos oraz jednorazowym sztu¢com.
Duze porcje? Przygotuj wtasne pudetko,

w ktérym zabierzesz do domu niedojedzo-
ne danie.

© Wybieraj restauracje, ktére do przygoto-
wywania potraw uzywajq swiezych pro-
duktow, a nie porcjowanych potproduk-
téw, czesto zapakowanych w plastik.

W podrozy

® Przyzwyczajasz sie do unikania nie-
bezpiecznych substancji i zmniejszania
ilosci odpaddéw w codziennym zyciu, ale
w podrozy problem powraca? Zrob sobie
przystuge: zabierz ze soba wczesniej
przygotowane przekaski zapakowane
w pojemniki (np. ze stali nierdzewnej)
i butelke z wodg, a takze wtasne torby
na zakupy.
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Dobre wybory dla zdrowia
i sSrodowiska

o Torby bawetniane (z certyfikatem ekologicznym)

Sa niezwykle wygodnym i zdrowym pomocnikiem podczas
zakupodw, transportu i przechowywania wszelkiego rodzaju
zywnosci. Mogg by¢ wykorzystywane przez wiele dekad i s
tatwe w czyszczeniu. Upewnij sie jednak, ze zostaty wyprodu-
kowane w warunkach przyjaznych dla srodowiska.

o Stal nierdzewna

Pudetka i pojemniki ze stali nierdzewnej sprawdzg sie pod-
czas zakupéw i przechowywania. Mozesz trzymac w nich
produkty miesne, mleczne i sypkie, a takze orzechy, stodycze
i wiele innych ulubionych potraw oraz sktadnikéw do ich
przygotowania. Mozesz pakowac w nie positki zabierane do
pracy. Stal bedzie dobrym wyborem réwniez wtedy, gdy
decydujesz sie na nowe sitka, topatki do patelni, tarki lub inne
przedmioty gospodarstwa domowego,

=

® Szkto

Szklane stoiki moga by¢ uzywane podobnie jak elementy ze
stali nierdzewnej. Majg jeszcze jedng zalete: sq darmowym
opakowaniem do ponownego wykorzystania po zywnosci
kupionej wczesniej. Zbierz zestaw o réZnych.@iarach,

a z pewnoscia nie zabraknie Ci opakowan do-gr=tchowywa-
nia Zywnosci.
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e Drewno (niepoddane obrébce lub zabezpieczone ekolo-
gicznie certyfikowanym olejem/woskiem)

Drewniane i korkowe deski do krojenia warzyw sg zdrowszym
i bardziej zréwnowazonym wyborem niz te wykonane z two-
rzyw sztucznych. Upewnij sie, ze drewno posiada certyfikat
ekologiczny, jest nieimpregnowane i olejowane/woskowane
ekologicznymi produktami.

o Serwetki - owijki i torby pokryte pszczelim woskiem
Aby utrzymac swiezos¢ zywnosci w loddwce lub zabez-
pieczy¢ kanapke, uzyj wielorazowych owijek pokrytych
pszczelim woskiem zamiast folii plastikowej lub aluminiowej
- unikniesz generowania Smieci i ochronisz zywnos¢ przed
niebezpiecznymi substancjami.

® Zastawy ceramiczne, naczynia kuchenne i pojemniki
Takie produkty nie zawierajg niebezpiecznych substancji, sg
wielokrotnego uzytku i tatwo utrzymac je w czystosci.

e Wyroby zeliwne
Zdrowa i trwata alternatywa dla produktéw powlekanych
teflonem.

® Papier i tektura (jasno zabarwione, bez nadrukoéw i tuszu)
Sa zwykle bardziej przyjazne dla srodowiska niz tworzywa

sztuczne. Jesli naniesiono na nie nadruk, upewnij sie, ze nie
ma on bezposredniego kontaktu z zywnoscia.

StOWNICZEK

Pojemniki i opakowania z-twerzyw-sztuezaych-ra-2ywhesg powinny by¢ oznaczone symbolem trzech strzatek

tworzacych tréjkat i numerem - jest to kod identyfikacyjny zastosowanego materiatu. Numery kodu od 1do 6
oznaczajg okreslone polimery konkretnego tworzywa sztucznego, natomiast numer 7 obejmuje wszystkie inne
rodzaje tworzyw sztucznych i ich mieszanek.

PCW i polistyren (PS) zawierajg duzg liczbe niebezpiecznych lub potencjalnie niebezpiecznych dodatkéw oraz
srodkéw pomocniczych czy produktéw ubocznych procesu produkcji. Dlatego nalezy ich unikaé, zwtaszcza
w kontakcie z zywnoscia. Inne polimery sg na 0gét zdrowsze, ale jest to mocno uzaleznione od poszczegdl-
nych proceséw produkcyjnych konkretnych tworzyw sztucznych.

Kody recyklingowe:
Tworzywo sztuczne nie jest tylko tworzywem sztucznym

potencjalne

skutki zdrowotne recykling i spalanie

nazwa/typ produktu

Politereftalan etylenu
Butelki do napojoéw, opakowania do produktéw

Butelki PET moga - szczegdlnie Nadajace sie do recyklingu.

w wysokiej temperaturze - uwalniac¢

c 1 zywnosciowych i artykutéw opieki zdrowotnej. niewielkie ilosci toksycznego anty-
W przypadku tekstyliéw, w tym ubrar = epuje monu metaloidalnego. Jednorazowe
PET pod nazwa ,,poliester”. butelki PET moga zawiera¢ aldehyd

octowy - substancje, ktéra moze
zmieni¢ smak wody i ktéra zostata
uznana przez UE za rakotworcza.

Polietylen wysokiej gestosci Unikaj narazenia na bezposrednie Nadajace sie do recyklingu.

Wewnetrzna warstwa opakowan wielomateriato- dziatanie promieni stonecznych,
2 wych (tzw. tetrapakéw) na mleko, wode i soki oraz poniewaz moze to spowodowac
opakowania na zywnosc i kosmetyki. uwalnianie rerylefenety - substancji

HDPE endokrynnie czynnej.
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PVC

nazwa/typ produktu

Polichlorek winylu

Twarde PCW: spusty, profile
okienne, butelki plastikowe z olejem
spozywczym i octem winnym.
Miekkie PCW: wyktadziny podtogo-
we, weze, skory syntetyczne, dywa-
ny winylowe, akcesoria kapielowe.

potencjalne
skutki zdrowotne

Unikaj: bardzo niebezpieczny! PCW moze
uwalniac rézne toksyczne substancje chemiczne
w catym cyklu zycia (bisfenol A, otéw, rte¢, kadm
i ftalany) i moze powodowac powazne problemy
zdrowotne i srodowiskowe. Materiat wyjsciowy
chlorek winylu jest znang substancja rakotwoércza.

recykling!alanie

Recykling jest bardzo trudny,

a spalanie i sktadowanie PCW moze
prowadzi¢ do powstania wielu
toksyn (rakotworczych i trwatych
zanieczyszczen organicznych).

oS
(=

LDPE

Polietylen o niskiej gestosci
Opakowania chusteczek do nosa, fo-
lia spozywcza, wewnetrzna warstwa
opakowan wielomateriatowych (tzw.
tetrapakow) na mleko, wode i soki.

Unikaj narazenia na bezposrednie dziatanie
promieni stonecznych, poniewaz moze to spo-
wodowac uwalnianie reryteferety, - substancji
endokrynnie czynnej.

Nadajace sie do recyklingu.

PP

Polipropylen

Pojemniki na zywnosc, stomki,
butelki dla dzieci, naczynia do mi-
krofaldwki.

Relatywnie stabilny i odporny na ciepto. Po dtuz-
szym okresie czasu, moze uwalniac stabilizatory
(np. oleamid).

Nadajace sie do recyklingu.

.
(A

PS

Polistyren
Styropian do transportu positkéw na
wynos, jednorazowe kubki/pokryw-
ki/sztucce, kaski rowerowe, wieszaki
na ubrania.

Unikaj: bardzo niebezpieczny! W procesie
produkcji stosowany jest benzen, znany czynnik
rakotworczy. Moze zawierac toksyczny chlorek
winylu i endokrynnie czynne ftalany. Szkodliwy
styren moze migrowac z opakowania do zywno-
$ci, zwtaszcza gdy zywnos¢ jest ttusta, goraca
lub kwasna.

Recykling jest trudny, a spalanie
bardzo problematyczne ze wzgledu
na mozliwos¢ emisji szkodli-

wych substancji.

A

OTHER

Inne

Wktady chtodzace do napojow,
butelki na napoje, naczynia do mi-
krofaldwki, sprzet kuchenny, w tym
AGD, soczewki okularowe, papier
termiczny.

Unikaj! wielowarstwowych lub mieszanych two-
rzyw sztucznych o nieznanymi sktadzie lub gdy
jednym z taczonych tworzyw jest poliweglan (PC),
poniewaz moga one uwalniac¢ bisfenol A.

Nie nadaje sie do recyklingu.

Poliuretan (PU)
1zolacje, czesto produkty miekkie/
piankowe (réwniez dla dzieci!).

Czasami podczas produkcji stosowana jest tok-
syczna substancja - izocyjanian.

Recykling jest trudny, a spalanie
bardzo problematyczne ze wzgledu
na mozliwa emisje szkodliwych sub-
stancji. W przypadku sktadowania
moga réwniez uwalnia¢ sie szkodli-
we substancje (np. izocyjanian, kwas
cyjanowodorowy i dioksyny).

Kwas polimlekowy - polilaktyd
(PLA)

Rodzaj poliestru produkowanego z surowcéw
odnawialnych (np. skrobia kukurydziana), czesto
W postaci mieszanek z polimerami ropopochodny-
mi i wieloma dodatkami.

Biodegradowalne w ke==~stowni-
kach przemystowych ( \NIE 7 kompo-
stownikach domowycl::
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Piktogramy:
Prawidtowe obchodzenie sie z naczyniami i przyborami kuchennymi

W celu bezpiecznego i prawidtowego korzystania z naczyn i przyboréw kuchennych prawo wymaga, aby zawieraty one okreslone
informacje, np. w formie piktogramoéw. Uzyte piktogramy musza by¢ dobrze widoczne, wyrazne, czytelne i nieusuwalne. Natomiast
informacje o materiatach zamieszczone w innej formie znajduja sie zazwyczaj na opakowaniu zewnetrznym. Ponizej opisy i wyjasnienia
do najczesciej stosowanych piktogramow:

piktogram

Ten obowigzujacy w catej UE symbol oznacza materiaty, ktére nadaja sie do kontaktu z zywnoscia.

Symbole oznaczaja, ze produkt jest odpowiedni do mycia w zmywarce. Pojecie ,zmywarka do naczyn” nie jest zdefinio-
wane, podobnie jak graficzne przedstawienie symbolu. Wybiera go producent na podstawie wtasnego doswiadczenia
i osadu.

Symbol oznacza, ze dany produkt mozna my¢ w zmywarce. Znajduje sie on tylko na produktach, ktére zostaty przetesto-
wane zgodnie z normami DIN (normy Niemieckiego Instytutu Normalizacyjnego okreslajace wymagang jakos¢, wytrzy-
matos¢ oraz zastosowanie produktéw). Liczba nad dyszami wodnymi odzwierciedla maksymalna liczbe cykli mycia, ktérg
testowany produkt przetrwat bez uszkodzen.

Ikony informuja, na jakie minimalne i maksymalne temperatury moga by¢ narazone przedmioty gospodarstwa domowe-
go. Symbole mogg sie rézni¢ w zaleznosci od producenta.

Symbol wskazuje, jak bardzo produkt jest odporny na zimno, czyli do jakich minimalnych temperatur mozna stosowaé
dany artykut.

Symbole pokazuija, jak bardzo produkt jest odporny na ciepto i do jakich maksymalnych temperatur mozna uzywac tak
oznaczonych przyboréw kuchennych. Czasami wskazujg réowniez, jak dtugo obiekt moze miec¢ kontakt z goraca patelnia.
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kryszka
Notatka
i z dużej litery

kryszka
Notatka
brak kropki po nawiasie

jowre
Podświetlony
Chlorek winylu (materiał wyjściowy)

jowre
Podświetlony
sprzęt kuchenny (w tym AGD),

jowre
Podświetlony
wykrzyknik out

jowre
Notatka
Dodać kropkę po nawiasie, wyrzucić wykrzyknik przed nawiasem zamykającym

jowre
Podświetlony
Dwukropek out, piktorgramy dużymi literami

jowre
Podświetlony
bez przecinka

jowre
Podświetlony
jedna kropka zamiast dwu

jowre
Podświetlony
różnić się

mszypryt
Przekreślenie

mszypryt
Wstawiony tekst
nonylfenolu
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Ttumaczenie z j. angielskiego na j. polski:
na zlecenie GIWK Sp. z 0.0.

Jesli masz jakiekolwiek pytania badz sugestie odnosnie broszury,
zachecamy do kontaktu. Broszura jest dostepna rowniez w formie
elektronicznej wraz z referencjami na stronie:
www.miastonadetoksie.pl

Niniejsza broszura zostata opracowana i wydrukowana w ramach
projektu NonHazCity 2 (# X006), przy wsparciu finansowym
Programu Regionu Morza Battyckiego Unii Europejskiej INTERREG
oraz Bingo Umweltlotterie / Norddeutsche - Fundacji na rzecz Sro-
dowiska i Rozwoju (NUE). Tre$¢ niniejszej broszury jest wytacznie
pogladem autordw, a nie Komisji Europejskiej.

W broszurze wykorzystano zdjecia pobrane ze stron http://unspla-
sh.com oraz https://pixabay.com. Dziekujemy fotografom za te
fantastyczne zdjecia oraz za ich udostepnienie na ww. stronach do
dowolnego i darmowego wykorzystania.

Niniejsza broszura zostata wydrukowana na ekologicznym i przy-
jaznym dla srodowiska w kontekscie zmian klimatycznych, certy-
fikowanym papierze z recyklingu z certyfikatem Blue Angel, z za-
stosowaniem wytacznie naturalnych farby niezawierajacych olejéw
mineralnych i metali ciezkich.
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mszypryt
Komentarz w tekście
Jeśli chcemy zostawić ten tekst może warto upewnić się, że wydruk na takim papierze będzie możliwy
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jowre
Podświetlony
Może dałoby się wstawić ikonki zamiast słów (analogicznie po lewej)

mszypryt
Notatka
jestem za bo będzie czytelniejsze :)




