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1.1 Über das Handbuch
Gefährliche Stoffe sind in unseren Wohnungen allgegen­
wärtig. Die meisten Gegenstände und Produkte, die wir 
täglich in unserem Haushalt verwenden, bekommen  
ihre Eigenschaften durch Zugabe und Zusammensetzung 
bestimmter synthetischer Substanzen: durch Konser­
vierungsstoffe halten Kosmetika länger, durch Weichmacher 
sind Lebensmittelverpackungen weich und glatt und die 
Vorhänge im Wohnzimmer fangen aufgrund von Flamm­
schutzmitteln kein Feuer. Leider sind einige dieser Stoffe 
gefährlich und schädlich für unsere Gesundheit und 
die Umwelt.
Wir kommen täglich mit diesen Substanzen in Kontakt. 
Wir essen sie, wenn wir in Plastik verpackte Lebensmittel 
konsumieren, wir trinken sie, wenn wir Wasser aus 
Plastikflaschen zu uns nehmen, wir atmen sie ein, wenn 
wir PVC-Bodenbelägen ausgesetzt sind, und wir berühren 
sie durch unsere Textilien und Yogamatten. Und das  
sind nur einige wenige Beispiele für tägliche Kontaktmög­
lichkeiten. Die Summe aller Kontakte mit Materialien,  
die gefährliche Stoffe enthalten, resultiert jedoch in einer 
bemerkenswerten Menge an Zeit.
Wir sind den gefährlichen Substanzen jeden Tag,  
jede Woche, jeden Monat und Jahr für Jahr ausgesetzt. 
Das bedeutet nicht, dass wir alle mit Sicherheit krank 
werden, aber einige von uns schon!
Tatsächlich sind die Folgen dieser Langzeitbelastung  
und der Mischung vieler verschiedener Chemikalien  
noch nicht gut erforscht, da das Problem noch sehr jung  
und die Methodik für Versuche sehr schwierig ist. 

Entsprechende Studien müssten über mehrere Jahrzehnte 
hinweg durchgeführt werden und haben im Allgemeinen 
das Problem, dass Zusammenhänge zwischen Ursache 
und Wirkung nur sehr schwer nachzuweisen sind. 
Allerdings stehen viele der Substanzen im Verdacht, 
Krebs, Allergien und Fortpflanzungsprobleme sowie 
Entwicklungsstörungen bei Babys und Kindern zu 
verursachen. Einige Substanzen sind in ihrer molekularen 
Struktur den Hormonen so ähnlich, dass sie falsch 
interpretiert werden können und unser Hormonsystem 
(sogenannte endokrine Disruptoren) schon in sehr 
geringen Konzentrationen aus dem Gleichgewicht 
bringen können.
Da wissenschaftliche Studien fehlen und ständig neue 
Chemikalien entwickelt werden, hinken sowohl nationales 
Recht als auch EU-Recht derzeit hinterher, wenn es  
um den Schutz der BürgerInnen vor dem Kontakt mit 
schädlichen Substanzen geht. 
Deshalb müssen wir als BürgerInnen und  
VerbraucherInnen handeln! 
Wir müssen unsere Verwendung und den Kontakt mit 
potenziell gefährlichen Produkten und Materialien  
so weit wie möglich minimieren und deutlich machen, 
dass wir einen Systemwechsel hin zu giftfreien  
Lösungen wollen. 
Der erste Schritt besteht in der Bewusstseinsentwicklung 
und der Entgiftung unserer eigenen Haushalte.  
Dieses Handbuch führt Sie Raum für Raum durch Ihre 
Wohnung und zeigt Ihnen, wie es geht.

Kapitel 1: Einführung
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1.2 Über NonHazcity
Dieser Leitfaden wurde im Rahmen des Interreg-Projekts 
NonHazCity (www.giftfreie-stadt.de) entwickelt.  
Das Projektteam besteht aus Partnern rund um die Ostsee 
mit ExpertInnen aus der Wissenschaft, NGOs, Gemeinden 
und der Wirtschaft. Das Projekt zeigt Möglichkeiten auf, 
wie die Emissionen gefährlicher Stoffe in die Ostsee im 
Vorfeld reduziert werden kann: in unserem Alltag zu Hause 
und bei der Arbeit in der Stadt. NonHazCity fördert Kom­
munen, die Reduktionsziele festlegen und Aktionspläne 
entwickeln, um diese Emissionsquellen in ihren eigenen 
Einrichtungen und Betrieben, in Unternehmen und bei 
privaten Verbraucherinnen und Verbrauchern – bei allen, 
die in der Stadt tätig sind – zu minimieren.

Gefährliche Stoffe sind mit dem menschlichen Auge  
nicht sichtbar, dennoch werden sie in vielen Produkten 
und Materialien verwendet. NonHazCity hat die Vielzahl 
dieser Verwendungen aufgezeigt und sich für konkrete 
Reduktionspotenziale und sicherere Alternativen ein- 
gesetzt, die von den verschiedenen Akteuren unserer 
Städte nach Möglichkeit genutzt werden. NonHazCity 
möchte das Thema gesellschaftlich sichtbar machen,  
es auf die politische Agenda der kommunalen Entschei­
dungsträger setzen und dafür sorgen, dass das Risiko­
management von Chemikalien überall an Relevanz 
gewinnt – bei uns zu Hause und dann auch an unseren 
Arbeitsplätzen und bei allen Aktivitäten in der Stadt.

Für Informationsmaterialien rund um das Projekt gehen Sie bitte auf die Seite:  
https://www.giftfreie-stadt.de/publikationen/

6



 1.3 Wie Sie dieses Handbuch verwenden
Dieses Handbuch ist eine Schritt-für-Schritt-Anleitung 
zur Entgiftung Ihres Haushaltes. Sie werden hierzu Raum 
für Raum durch Ihre Wohnung geführt.
Kapitel 2 gibt Auskunft darüber, nach was gesucht und 
was entfernt oder ersetzt werden sollte, um gefährliche 
Stoffe in den verschiedenen Räumen Ihrer Wohnung  
zu vermeiden. Es enthält Checklisten, die Sie ausfüllen 
und nach einer Weile (z. B. nach 6 Monaten) erneut 
durchgehen können, um positive Entwicklungen und 
Herausforderungen zu erkennen.
In den meisten Räumen beginnt die Überprüfung mit dem 
Zählen der Produkte, die Sie verwenden. Die meisten 
von uns besitzen viel mehr Dinge, als wir benötigen oder 
nutzen. Daher besteht der erste Schritt bei der Entgiftung 
unserer Haushalte darin, diese Artikel auszusortieren. 
Wenn Sie als Familie zusammenleben, bitten Sie um 
Unterstützung und beginnen Sie mit dem Zählen Ihrer 
eigenen Sachen, bevor Sie für die ganze Familie zählen – 
Schritt für Schritt ist die Devise!

Kapitel 3 liefert vertiefende Informationen über  
gefährliche Stoffe und deren Auswirkungen auf die 
Gesundheit und die Umwelt.
Kapitel 4 gibt Auskunft über die gängigsten  
Umweltsiegel und Piktogramme.
Kapitel 5 präsentiert nützliche Do-It-Yourself-Anleitungen 
zum Selbermachen von Reinigungsmitteln.
Kapitel 6 enthält Empfehlungen und Checklisten,  
die Ihnen helfen, Ihren Haushalt schnell (aber weniger 
umfassend) zu entgiften. Die Listen lassen sich leicht  
aus dem Handbuch entnehmen und können an einer 
leicht zugänglichen Stelle (z. B. an der Kühlschranktür) 
als kleine Erinnerungshilfe angebracht werden.

https://youtu.be/E8j_jqEsTVU
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Kapitel 2: Schauen Sie sich Ihren  
Haushalt Raum für Raum an
2.1 Kleiderschrank 
Egal, ob teuer oder billig: Während der Produktion kommen 
Kleidungsstücke mit einer Vielzahl an Chemikalien in Kontakt. 
In der Textil- und Modeindustrie werden über 20.000 ver­
schiedene Chemikalien eingesetzt. Das sind etwa 30 % der 
weltweit verwendeten Chemikalien! Ziemlich viele dieser 

Chemikalien sind schädlich für die menschliche Gesundheit 
und die Umwelt, wie z. B. Azofarbstoffe, viele Lösungsmittel 
und Flammschutzmittel. Der Weg zu einem schadstofffreien 
Kleiderschrank beginnt also bereits im Geschäft, indem man 
dort nach gefährlichen Chemikalien fragt.

Schauen Sie sich an, wie viele Kleidungsstücke  
Sie regelmäßig anziehen. 
Es liegt an Ihnen, ob Sie jede einzelne Socke oder  
Unterwäsche von jeder und jedem in Ihrem Haushalt  
zählen oder ob Sie sich auf eine Person und nur auf  
die Oberbekleidung konzentrieren. Dabei geht es nicht  
darum, die richtige Anzahl zu ermitteln, sondern ein  
Gefühl dafür zu entwickeln, welche Textilien Sie tragen.

Schauen Sie sich an, wie viele Ihrer Kleidungsstücke ein Umweltsiegel tragen. 
Wenn Ihre Kleidung mit einem Umweltsiegel versehen ist, finden Sie diese Informationen in der Regel auf den kleinen 
aufgenähten Schildchen.

�  �
Sortieren Sie alle Kleidungsstücke und Schuhe aus, 
die Sie nicht regelmäßig tragen. Wie wäre es,  
wenn Sie sie Ihren Freunden oder gemeinnützigen 
Organisationen schenken?

	 Siegel	 Machen Sie eine Strichliste	 Siegel	 Machen Sie eine Strichliste

NO

RD
IC ECOLABEL
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 �
Tragen Sie Kleidung und Schuhe aus natürlichen statt 
aus synthetischen Materialien. Aber seien Sie vorsichtig 
bei Leder: Leder wird oft mit gefährlichen Chemikalien 
gegerbt und gefärbt. 

 �
Vermeiden Sie Kleidung und Schuhe,  
die starke chemische Gerüche abgeben. 

 �
Achten Sie bei Schwimm- und Outdoorbekleidung  
auf die Kennzeichnung „PFOA-frei“, „PFC-frei“ oder 

„Fluorcarbon-frei“. Die Substanzen PFOA und PFC  
werden verwendet, um Oberflächen wasser- und 
schmutzabweisend zu machen (insbesondere Impräg­
niermittel in Outdoor-Bekleidung) und können als  
Nebenwirkung das Hormonsystem schädigen.  
Weitere Informationen zu diesen Substanzen finden  
Sie in Kapitel 3.

 �
Bevorzugen Sie Sportkleidung aus Baumwolle  
anstelle von Sportkleidung aus Kunststofffasern  
(wie z. B. Polyamide, Polyester, Acryl). Letztere kann 
Biozide oder Nanosilber enthalten. Biozide sind  
Substanzen, die Bakterien und andere Mikroorganis­
men abtöten. Nanosilber wirkt antibakteriell und 
kann sich im Körper anreichern.

 �
Wählen Sie Kleidungsstücke ohne Aufdrucke.  
In aufgedruckten Motiven stecken nicht selten  
bedenkliche Schadstoffe – z. B. verschiedene  
Weichmacher, PVC oder polyzyklische aromatische 
Kohlenwasserstoffe (PAK).

 �
Kaufen Sie Produkte, die mit einem Umweltsiegel  
versehen sind. Weitere Informationen zu Umwelt­
siegeln finden Sie in Kapitel 4.

 �
Bekleidung aus Kunststoff (Polyamid, Polyester,  
Acryl usw.) kann Mikroplastik ins Waschwasser  
abgeben. Sie fördert außerdem das Schwitzen.  
Vermeiden Sie Kunststoff besser.

 �
Anstatt neue Kleidung zu kaufen, sollten Sie lieber  
Secondhand-Läden, Kleidertausch-Partys oder  
Online-Gebrauchtwaren-Plattformen aufsuchen.  
In der Regel sind Secondhand-Klamotten schon  
so oft gewaschen worden, dass gefährliche Stoffe  
bereits ausgewaschen wurden. 

 �
Vermeiden Sie Wäscheauffrischer und Schuhdeodo­
rants, da diese unnötige Biozide und/oder künstliche 
Duftstoffe enthalten können. Natronpulver ist eine 
tolle Alternative: einfach in die Schuhe streuen, über 
Nacht einwirken lassen und die Schuhe am nächsten 
Morgen auswischen.

 �
Wie wäre es mit Upcycling? Zaubern Sie kreative neue 
Teile aus Ihren alten Klamotten oder bringen Sie  
kaputte Kleidungsstücke in eine Schneiderei oder in 
Repair-Cafés.

 �
Vermeiden Sie Kleidungsstücke, die mit „bügelfrei“, 

„knitterfrei“ oder „vor dem Tragen waschen“ gekenn­
zeichnet sind. Sie enthalten oft schädliche Chemikalien!

 �
Waschen Sie auf umweltfreundliche Art und Weise: 
Lassen Sie die Maschine nur dann laufen, wenn sie 
komplett voll ist, und verwenden Sie umwelt­
zertifizierte Waschmittel oder einen Waschball.  
Vermeiden Sie Weichspüler, da die enthaltenen Duft- 
und Farbstoffe Allergien auslösen können. Die Tempe­
ratur von 30° C ist für durchschnittlich schmutzige 
Wäsche völlig ausreichend.

 �
Vermeiden Sie Insektizide und verwenden Sie  
stattdessen natürliche Produkte, wie z. B. Lavendel 
und Zedernholz.

 �
Kaufen Sie keinen billigen Schmuck, da dieser  
Allergene wie Nickel oder Blei enthalten kann.  
Zudem kann Blei neurologische Schäden beim  
Fötus und Kleinkindern verursachen.

Schauen Sie sich an, aus welchem Material Ihre Kleidungsstücke gemacht sind.
Diese Informationen finden Sie normalerweise auf den kleinen Schildchen, die in Ihre Kleidung genäht sind.

Material Faser Machen Sie eine Strichliste

Baumwolle Natürliche Fasern (pflanzlich)

Leinen Natürliche Fasern (pflanzlich)

Wolle Natürliche Fasern (tierisch)

Leder Natürliche Fasern (tierisch)

Viskose Natürliche und synthetische Fasern

Polyurethan Synthetische Fasern (Plastik)

Synthetisches Leder Synthetische Fasern (Plastik)

Polyamide (Nylon) Synthetische Fasern (Plastik)

Polyester Synthetische Fasern (Plastik)

Acryl Synthetische Fasern (Plastik)

Elastan Synthetische Fasern (Plastik)
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2.2 Wohnzimmer
Wohnzimmer können verschiedene Quellen gefährlicher 
Chemikalien enthalten. Dies können zum Beispiel schädliche 
Flammschutzmittel und Weichmacher sein, die aus Möbeln, 
Wandfarben, Bodenbelägen, Elektronik und Kabeln, aber 
auch aus Textilien wie Vorhängen, Teppichen und Kissen 
freigesetzt werden. Die ständigen Emissionen dieser Chemi­
kalien bedeutet in der Regel, dass wir ihnen permanent aus­
gesetzt sind und durch Hautkontakt und Atmung aufnehmen.
Einrichtungsgegenstände im Wohnzimmer, wie z. B. Vorhänge 
oder Regale, lassen sich nicht so einfach austauschen  
wie Küchenutensilien. Hier sind einige Empfehlungen, was 
Sie in Ihrem Wohnzimmer tun können, ohne neue Möbel  
zu kaufen. Zudem finden Sie hier einige Hinweise, was zu 
beachten ist, wenn Sie sich ohnehin entscheiden, Ihrem 
Wohnzimmer einen neuen Look zu verpassen.

 �
Entfernen Sie alle elektronischen Geräte,  
die Sie nicht benötigen und nicht mindestens  
einmal pro Woche benutzen. 

 �
Schalten Sie die elektronischen Geräte aus,  
die Sie im Moment nicht nutzen, aber im Raum 
behalten wollen. Sonst können aus den Geräten 
weiterhin Schadstoffe ausdünsten. 

 �
Befinden sich Kabel neben einer Heizung?  
Wenn ja, platzieren Sie sie an einem anderen Ort,  
wo sie keiner Hitze ausgesetzt sind.  
Info: Kabel werden oft aus PVC hergestellt,  
welches Additive wie Phthalate und/oder  
Flammschutzmittel enthalten kann. Wenn Kabel 
und Geräte erhitzt werden, können schädliche 
Chemikalien ausdünsten. 

 �
Saugen Sie oft in der Nähe von elektronischen 
Geräten und lüften Sie Ihr Wohnzimmer regelmäßig. 
Chemikalien sammeln sich oft im Staub an. Es ist 
besonders wichtig, in der Nähe von elektronischen 
Geräten zu staubsaugen, da sie sowohl Flamm­
schutzmittel als auch Phthalate freisetzen.  
Vermeiden Sie es, Staub in Ihren Waschbecken 
runterzuspülen, da dies bedeuten würde, dass sich 
die Kläranlagen mit dem Problem der Verschmut­
zung auseinandersetzen müssen. Werfen Sie den 
Staub in Ihren Müllbeutel (z. B. durch den Beutel des 
Staubsaugers). 

 �
Sorgen Sie für eine Raumlufttemperatur unter 21°C 
(dann werden weniger gefährliche Stoffe freigesetzt).

 �
Prüfen Sie, ob Ihre Möbel und Textilien mit Umwelt­
siegeln (siehe Kapitel 4 für weitere Einzelheiten) 
versehen sind, und kaufen Sie entsprechend 
zertifizierte Möbel und Textilien: Durch die Nachfrage 
nach Waren mit Umweltsiegeln tragen Sie dazu bei, 
den Markt in die richtige Richtung zu lenken. Eine 
hohe Nachfrage sorgt für ein größeres Angebot und 
bessere Preise für die ökologischen Alternativen. 

 �
Wenn Sie Möbel und Textilien ersetzen möchten,  
erwägen Sie den Kauf von Gebrauchtgegenständen. 
Möbel, die aus Spanplatten gefertigt sind, enthalten 
oft allergieauslösendes Formaldehyd – das bei  
einem Gebrauchtkauf wahrscheinlich bereits ver­
dunstet ist. Vermeiden Sie Möbel und Kissen mit 
Schaumgummi aus den 70er, 80er und 90er Jahren. 
Damals wurden Flammschutzmittel verwendet,  
die heute verboten sind. Vergewissern Sie sich daher 
vor dem Kauf, wie alt die Möbel sind. 

 �
Fragen Sie nach den Oberflächenbehandlungen: 
Textilien in Sofabezügen können mit hochfluorierten 
Substanzen behandelt worden sein, die sie schmutz- 
und wasserabweisend machen. Sie können auch mit 
chemischen Flammschutzmitteln behandelt worden 
sein. Wenn Sie neue Sofas, Vorhänge, Teppiche  
und andere Textilien kaufen, sollten Sie diese Stoffe 
vermeiden. Fragen Sie im Geschäft nach, wie die 
Produkte hergestellt wurden.

Schauen Sie sich an, wie viele  
elektronische Geräte Sie haben.

Schauen Sie sich an, aus welchen 
Materialien Ihre Möbel und Textilien 
gemacht sind.

Schauen Sie sich an, wo sich Ihre 
elektronischen Geräte befinden.
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 �
Lüften Sie die Wohnung während und nach der 
Renovierung regelmäßig, indem Sie alle Fenster weit 
öffnen und einen vollständigen Luftaustausch 
ermöglichen. Beachten Sie aber auch die Empfeh­
lungen des Herstellers, um die Renovierungsarbeiten 
nicht zu behindern. 

 �
Verwenden Sie Farben auf Wasserbasis. Besonders 
empfehlenswert sind natürliche Farben, wie z. B. 
Kalkfarben (verhindert Schimmelbildung), Ton- und 
Silikatfarben. Oder achten Sie auf die Umweltsiegel 
wie den Blauen Engel. Der Grund: Herkömmliche 
Farben enthalten oft Weichmacher, Konservierungs- 
und Lösungsmittel. 

 �
Wenn Sie nicht mit Natur- (z. B. Kalk- oder Tonfarben) 
und/oder öko-zertifizierten Farben gestrichen haben, 
sollten Sie die Farbe nach dem Auftragen mindestens 
24 bis 36 Stunden lang trocknen lassen. Betreten Sie 
während dieser Zeit nicht die Räume, da ein Großteil 
der flüchtigen und potenziell gefährlichen Chemikalien 
verdunstet und sich in der Raumluft ansammelt.

 �
Vermeiden Sie abwaschbare Tapeten. Sie enthalten PVC 
und Weichmacher, die das Hormonsystem stören können.

 �
Entsorgen Sie die Reste von Farben, Lacken und 
Baustoffen in den Recyclingzentren der Stadtreinigung. 
Lacke und Farben nicht im Waschbecken oder in der 
Toilette entsorgen!

 �
Vermeiden Sie Sprühdosen, da Sprays Ihre Atemwege 
negativ beeinflussen können. Verwenden Sie zum 
Auftragen von Lack und Farbe besser Pinsel und Rollen.

 �
Achten Sie darauf, dass Ihre Innenausstattung vorzugs­
weise mit lösungsmittelfreien Klebstoffen (auf dem 
Produkt gekennzeichnet) verarbeitet oder mit Nägeln 
oder Stecksystemen befestigt wird. Der Grund: Viele 
Klebstoffe geben giftiges Formaldehyd an die Raumluft ab.

 �
Wählen Sie Holzfußböden aus nachhaltiger Forstwirt­
schaft (FSC- oder PEFC-zertifiziert), Bambus, Kork, 
Linoleum oder Naturkautschuk als Bodenbelag und 
fragen Sie den Lieferanten oder Hersteller, wie er 
behandelt wurde.

 �
Denken Sie daran, dass Parkett nur bei Massivpar- 
kett besser als Laminatfußboden ist. Aus mehreren 
Holzschichten verleimte Parkettplatten können 
gefährliche Bestandteile in Bindemitteln und Schutz­
imprägnierungen (Phenol, Toluol, Formaldehyd) 
enthalten, unter Umständen sogar mehr als Laminat.

 �
Vermeiden Sie Produkte, die flüchtige organische 
Verbindungen (volatile organic chemicals = VOC) 
enthalten. Beachten Sie das Etikett oder  
fragen Sie nach. Achten Sie auf die 
Kennzeichnung „Emission Scale“ –  
wählen Sie Produkte mit der  
Kennzeichnung A +.

 �
Lassen Sie sich im Geschäft immer beraten und stellen 
Sie sicher, dass die Produkte für die Renovierung kein 
Formaldehyd, keine mineralischen Lösungsmittel, 
keine Weichmacher und keine flüchtigen organischen 
Verbindungen enthalten.

 �
Bevorzugen Sie im Allgemeinen Baumaterialien mit 
Typ-I-Umweltsiegeln: EU Ecolabel, Blauer Engel –  
da sie garantieren, dass diese Produkte während 
des gesamten Lebenszyklus weniger Schadstoffe  
an die Umwelt abgeben als vergleichbare Produkte. 
Weitere Einzelheiten finden Sie in Kapitel 4 und in 
Umweltsiegel-Apps (z. B. „Ecolabel Guide“).

 �
Befolgen Sie die Herstellerempfehlungen bei der 
Verwendung und Entsorgung von Materialien. Benut­
zen Sie Schutzausrüstung, um Ihre Haut zu bedecken.

 �
Achten Sie immer auf Informationen für Allergiker.

Wichtig zu wissen, wenn Sie renovieren.
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Plastik Machen Sie eine Strichliste

Einwegplastik (z. B. Strohhalme)

Lebensmittelbehälter

Küchenutensilien (z. B. Schneidebretter)

Styropor

Antihaftbeschichtung Machen Sie eine Strichliste

Küchenutensilien (z. B. Pfannen)

Einweg-Materialien (z. B. Backpapier)

Anderes Machen Sie eine Strichliste

Bambus-Verbundwerkstoffe

Aluminium

2.3 Küche
Einwegkunststoffe, Schneidebretter, Antihaftartikel und Alufolie: Gegenstände, die Sie täglich in Ihrer Küche verwenden, 
können Quellen gefährlicher Stoffe sein, die Sie durch Einatmen, Hautkontakt und Lebensmittel in Ihren Körper  
aufnehmen können. Die gute Nachricht ist: Durch nur wenige einfache und kostengünstige Maßnahmen können Sie 
innerhalb kurzer Zeit dafür sorgen, dass Sie diesen Stoffen deutlich weniger ausgesetzt sind.

Schauen Sie sich an, welche Materialien Sie in Ihrer Küche haben.
In der folgenden Liste finden Sie nur Materialien, die potenziell gefährliche Stoffe enthalten.
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 �
Glas, Keramik, Edelstahl, unbehandeltes Holz und 
Baumwolle (öko-zertifiziert) sind Materialien, die 
ungefährlich im Kontakt mit Ihren Lebensmitteln sind. 

 �
Vermeiden Sie im Allgemeinen Plastik. Das bedeutet 
nicht, dass Sie alle Kunststoffprodukte sofort weg­
werfen müssen, denn das wäre nicht nachhaltig. 
Denken Sie vielmehr an kunststofffreie Alternativen, 
wenn ein Artikel ersetzt werden soll, weil er kaputt 
gegangen ist. 

 �
Erwärmen Sie Ihre Lebensmittel nicht in Plastik­
behältern. Durch die Hitze können schädliche  
Chemikalien an Ihre Lebensmittel abgegeben werden.

 �
Die meisten Bambuswaren, wie z. B. Kaffeetassen oder 
Kinderteller, werden mit Klebstoffen in Form gepresst 
und verleimt. Diese Klebstoffe können schädliches 
Melaminharz beinhalten. Besonders wenn das Bambus­
geschirr einer Hitze über 70°C ausgesetzt wird, kann aus 
dem Melamin Formaldehyd gelöst werden. Vermeiden 
Sie solche Produkte besser! Einfaches, natürliches 
Bambus ohne Zusatzstoffe ist allerdings unbedenklich.

 �
Vermeiden Sie Aluminium! Aluminium kann ungesund 
sein, wenn es in Kontakt mit Ihren Lebensmitteln 
kommt, besonders wenn die Lebensmittel fettig und 
sauer sind. 

 �
Silikon ist sicher, solange es vor der ersten Verwendung 
erhitzt wurde (4 Stunden bei 200° C). Viele Hersteller 
vermeiden diesen kostenintensiven Schritt, deshalb 
sollten Sie Ihre Artikel vor dem Gebrauch erhitzen.

 �
Um eine fett-, wasser- oder schmutzabweisende 
Antihaft-Oberfläche zu erhalten, werden in den 
Beschichtungen von Küchenartikeln oder Lebens­
mittelverpackungen (z. B. Pfannen, Mikrowellen­
Popcorn im Beutel, Pizzaschachteln aus Karton zum 
Mitnehmen) hochfluorierte Substanzen (PFAS)  
verwendet. PFAS können krebserregend sein und 
Leberschäden verursachen. Vermeiden Sie PFAS-be­
schichtete Materialien und verwenden Sie stattdessen 
Utensilien aus Edelstahl, Gusseisen oder Keramik.

 �
Wählen Sie Cupcake-Formen und Backpapier mit 
Umweltsiegeln, statt Antihaft-Produkte.

Material Machen Sie eine Strichliste

Unverpackt

In Einwegplastik

In Mehrwegplastik

In Papier, Karton

In Glas, Keramik, Edelstahl

In Holz

In Aluminium

Anderes

Schauen Sie sich beim Einkauf an, in welchen Materialien  
Ihre Lebensmittel verpackt sind.
Beobachten Sie eine Woche lang Ihr Einkaufsverhalten  
und zählen Sie die mitgebrachten Verpackungen.

 �
Bei jedem Lebensmitteleinkauf entscheiden Sie, 
welche Materialien in Ihre Küche und welche 
gefährlichen Stoffe möglicherweise in Ihren Körper 
gelangen. Sie haben die Wahl! 

 �
Vermeiden Sie verpackte Lebensmittel so weit  
wie möglich, insbesondere wenn sie in Kunststoff 
verpackt sind. Für Gemüse und Obst können Sie 
wiederverwendbare (Baumwoll-) Beutel mitbringen. 
Käse und Fleisch können Sie unverpackt an der 
Theke kaufen und den Verkäufer bitten, es in Ihren 
Edelstahlbehälter zu legen.

 �
Kaufen Sie keine Lebensmittel in Konservendosen! 
Die Innenbeschichtungen von Konserven- und 
Getränkedosen aus Metall enthalten in der Regel 
Bisphenol A (weitere Informationen finden Sie  
in Kapitel 3).

Material Machen Sie eine Strichliste

Unverpackt

In Einwegplastik

In Mehrwegplastik

In Papier, Karton

In Glas, Keramik, Edelstahl

In Holz

In Aluminium

Anderes

Schauen Sie sich an, in welchen Materialien Sie Ihre Lebensmittel aufbewahren.
Zählen Sie die Materialen zur Aufbewahrung Ihrer Lebensmittel zu Hause.

 �
Bewahren Sie Ihre Lebensmittel vorzugsweise in 
Glas-, Keramik- oder Edelstahlbehältern auf. 
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Material Machen Sie eine Strichliste

In Plastik

In Papier, Karton

In Glas, Keramik, Edelstahl

In Papier, Karton

In Aluminium

Anderes

Schauen Sie sich an,  
in welchen Materialien Sie Ihre Lebensmittel einfrieren oder erhitzen.
Beobachten Sie eine Woche lang, wie Sie Lebensmittel einfrieren und erhitzen.

 �
Vermeiden Sie jegliche Art von Kunststoff  
für heiße, fettige und saure Lebensmittel,  
da sich unter diesen Bedingungen zunehmend 
gefährliche Stoffe aus den Kunststoffen lösen  
und in Ihre Nahrung wandern können. 

 �
Vermeiden Sie Aluminium! Aluminium kann in 
Kontakt mit Ihren Lebensmitteln ungesund sein, 
besonders wenn Ihre Lebensmittel sauer sind.

 �
Wählen Sie ökologische Lebensmittel, um die  
Menge der Pestizidrückstände zu reduzieren.  
Das gilt besonders für Kaffee, Milchprodukte,  
Fleisch, Äpfel, Bananen, Zitrusfrüchte, Trauben, 
Kartoffeln, Zwiebeln und Paprika, da bei  
deren Anbau in der Regel viele Pestizide  
eingesetzt werden. Die Wahl von ökologischen 
Lebensmitteln ist gut für die Gesundheit,  
aber auch für die Bauern, Tiere und Ökosysteme. 
Achten Sie auf die folgenden Siegel: Demeter, 
Bioland, BIO, EU-Bio-Siegel, Naturland.

 �
Falls Sie nicht sicher sind, ob Ihre Lebensmittel  
mit Pestiziden behandelt wurden oder nicht,  
gibt es einen einfachen Tipp: mischen Sie Wasser  
mit Backpulver oder mit Zitronensäure und reiben  
Sie die entsprechenden Nahrungsmittel damit ab.

 �
Achten Sie darauf, dass Schraubverschlüsse  
eine Blueseal-Schicht (blaue Innenschicht) haben,  
da diese PVC-frei sind. Die meisten mit Umwelt­
siegeln versehenen Lebensmittel werden in Glas­
behältern mit Blueseal-Deckel aufbewahrt,  
und natürlich können sie mehrmals wiederver­
wendet werden.

Schätzwert %

Schätzwert %

Schauen Sie sich an,  
wie hoch der geschätzte Prozentwert an Blueseal-Deckeln in Ihrer Küche ist.
Zählen Sie die Materialen zur Aufbewahrung Ihrer Lebensmittel zu Hause.

Schauen Sie sich an,  
wie hoch Ihr geschätzter Anteil an ökologischen (biologischen),  
regionalen oder saisonalen Lebensmitteln ist, die Sie kaufen und essen.
Beobachten Sie eine Woche lang Ihr Einkaufsverhalten in Bezug auf  
ökologische und konventionelle Lebensmittel und schätzen Sie die Anteile.
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 �
Sortieren Sie Produkte aus, deren Verfallsdatum 
überschritten ist, und entsorgen Sie sie ordnungs­
gemäß nach den örtlichen Vorschriften.  
Reduzieren Sie generell die Menge Ihrer Körper­
pflege- und Kosmetikprodukte.

 �
Vermeiden Sie Sprühprodukte, da sie sich negativ 
auf Ihr Atmungssystem auswirken können.

 �
Wählen Sie Produkte mit den Typ-I-Umweltsiegeln 
EU Ecolabel, Blauer Engel oder anderen Umwelt­
siegeln wie NaTrue, ICEA, Ecocert, da sie garantieren, 
dass Ihr Kosmetikprodukt weniger schädliche  
Stoffe enthält als vergleichbare Produkte. Weitere 
Einzelheiten finden Sie in Kapitel 4 und in  
Umweltsiegel-Apps (z. B. „Ecolabel Guide“).

 �
Vertrauen Sie den Herstellern nicht, wenn sie 
behaupten, dass ihre Produkte „ökologisch“, 

„natürlich“ oder „biologisch“ sind. Im Internet lassen 
sich die Unternehmenspolitik und Behauptungen 
dieser Art ganz leicht überprüfen; dies kann auch 
dabei helfen, Produkte zu wählen, die durch ver­
trauenswürdige, unabhängige Dritte zertifiziert sind.

 �
Achtung! Diese Liste enthält nur die gängigsten 
Chemikalien und ist aufgrund der großen Menge  
an Chemikalien auf dem Markt nicht vollständig. 
Wenn Sie also eine Chemikalie auf Ihrem Pflege­
produkt finden, die hier nicht aufgeführt ist,  
prüfen Sie, ob Sie diese im Internet finden oder 
verwenden Sie Apps, um den Barcode des Produkts 
zu scannen und es auf schädliche Substanzen  
zu überprüfen (z. B. ToxFox oder Codecheck).

 �
Die Inhaltsstoffe werden auf der Verpackung in  
einer bestimmten Reihenfolge aufgelistet –  
und zwar nach ihrem Anteil am Gesamtprodukt  
in abnehmender Reihenfolge. Sprich: Je mehr  
von einem Stoff im Produkt enthalten ist, desto 
weiter oben steht er in der Liste.

 �
Besonders besorgniserregend sind die soge-
nannten „endokrin wirkenden Chemikalien“,  
die unser fein abgestimmtes Hormonsystem  
durcheinander bringen und hormongesteuerte 
Prozesse wie unseren Stoffwechsel, unser  
Wachstum, die Funktion des Immunsystems und  
die Entwicklung von Organen schädigen können,  
z. B. Triclosan (in einigen Zahnpasten enthalten).

 �
Vermeiden Sie Haarglättungsmittel, Haarfärbe- 
mittel, Hautaufheller, Parfüms und Nagellack,  
da diese in der Regel hohe Mengen an schädlichen 
Chemikalien enthalten!

 �
Vermeiden Sie Deos mit Aluminiumsalzen  
und Sprühdosen. Sprays können sich negativ auf  
die Atemwege auswirken und Aluminiumsalze  
können die Poren verstopfen und möglicherweise 
Krebs verursachen.

Schauen Sie sich an,  
wie viele Produkte Sie benutzen.

Schauen Sie sich an, wie viele Ihrer 
Körperpflegeprodukte mit einem 
Umweltsiegel versehen sind.

Schauen Sie sich an, wie viele der auf 
den Produktetiketten aufgeführten 
Chemikalien gefährlich sind.
Prüfen Sie die Inhaltsstofflisten auf Ihren Körperpflege­
produkten: Finden Sie darauf eine der unten aufgeführten 
gefährlichen Chemikalien?

2.4 Badezimmer
Körperpflegeprodukte (Kosmetika) wie Cremes, Shampoos,  
Seifen usw. können Stoffe enthalten, die sich negativ auf  
Ihr Hormonsystem auswirken, Ihre Haut und Ihre Atemwege  
reizen und Allergien auslösen können.  
Die folgende Checkliste hilft Ihnen, Ihr Badezimmer in einen  
umweltfreundlichen und „gesunden“ Raum zu verwandeln. 

16



Substanzen* Risiken
Machen Sie einen Strich pro Substanz,  
die Sie auf Ihren Produkten finden:

Parabene: Methylparaben, Ethylparaben, 
Propylparaben, Butylparaben (Biozide)

Negative Auswirkungen  
auf das Hormonsystem

Formaldehydabspalter: DMDM Hydantoin, 
Quaternium-15, Imidazolidinyl Urea, 
Diazolidinyl Urea

Stark hautreizend,  
kann Allergien auslösen,  
wahrscheinlich krebserregend

Duftstoffe, Parfüme Können Allergien auslösen

Methylisothiazolinon  
(Konservierungsmittel)

Kann Allergien auslösen

Methylchlorisothiazolinon  
(Konservierungsmittel)

Kann Allergien auslösen

Ethylhexyl Methoxycinnamat  
(Octinoxat, Octylmethoxycinnamat) 
(UV-Filter)

Negative Auswirkungen  
auf das Hormonsystem

Butyliertes Hydroxytoluol (BHT)  
(Konservierungsmittel)

Negative Auswirkungen  
auf das Hormonsystem

Zink-Pyrithion Umweltgefährdender Stoff

Oxybenzon (Benzophenon-3)  
(UV-Filter)

Negative Auswirkungen  
auf das Hormonsystem

Triclosan  
(antiseptische und deodorierende 
Eigenschaften)

Negative Auswirkungen  
auf das Hormonsystem,  
wahrscheinlich krebserregend

Resorcinol (färbt Haare) Negative Auswirkungen  
auf das Hormonsystem

Cyclotetrasiloxan Hat wahrscheinlich negative  
Auswirkungen auf das Hormonsystem

4-Methylbenzylidenkampfer (UV-Filter) Sehr giftig für Wasserorganismen  
mit lang anhaltenden Auswirkungen;  
steht im Verdacht, die Fruchtbarkeit  
und ungeborene Kinder zu schädigen

* Aufgelistet sind die 20 gängigsten gefährlichen Stoffe – die Liste ist nicht vollständig.

17



Schauen Sie sich an, mit welchem 
Spielzeug Ihre Kinder regelmäßig spielen.
(mindestens einmal pro Woche)

Schauen Sie sich an, wie viele  
elektronische Spielzeuge und Geräte sich 
im Schlafzimmer Ihrer Kinder befinden.

Schauen Sie sich an, aus welchen Materalien 
die Spielzeuge Ihrer Kinder bestehen.
Sortieren Sie das Spielzeug Ihrer Kinder nach Materialien.

Überprüfen Sie das Alter der Spielzeuge  
oder schätzen Sie, ob sie vor/nach 2013 
hergestellt wurden.
Die Gesetzgebung in Bezug auf Spielzeug wurde in den 
letzten Jahren (seit 2013) verschärft. Daher sind ältere 
Spielzeuge in der Regel schlechter als neue.

Material Machen Sie eine Strichliste

Kunststoff

Holz

Stoff

Anderes

Produktionsjahr Machen Sie eine Strichliste

Vor 2013 produziert

Nach 2013 produziert

Weiß ich nicht

2.5 Kinderzimmer
Das Kinderzimmer ist in der Wohnung oft der am stärksten 
belastete Raum – Chemikalien werden aus Möbeln, Spielzeug 
und elektronischen Geräten freigesetzt und können sowohl 
die Luftqualität als auch die Gesundheit beeinträchtigen. 
Gleichzeitig sind Kinder empfindlicher gegenüber gefährlichen 
Chemikalien als Erwachsene. Ein giftfreies Kinderzimmer kann 
eine gute Grundlage für eine gesündere Zukunft sein.

 �
Entfernen Sie alle Spielzeuge, mit denen Ihr Kind 
nicht regelmäßig spielt.

 �Vermeiden Sie Elektronik im Schlafzimmer wegen 
der Strahlung!

 �Vermeiden Sie Spielzeugelektronik!  
Spielzeugtelefone, „sprechendes“ Spielzeug usw. 
können oft gefährliche Stoffe und Schwermetalle 
enthalten und sollten nicht in Kinderhände gelangen.

 �Sortieren Sie Gegenstände aus, die nicht als 
Spielzeug gedacht und die wahrscheinlich nicht für 
Kinder geeignet sind. Ausnahmen sind natürliche 
Materialien, wie unbehandeltes Holz und Textilien 
ohne Imprägnierung.

 �Wenn möglich, sortieren Sie altes Spielzeug aus. 
Seien Sie vorsichtig mit gebrauchtem Spielzeug, 
wenn Sie nicht wissen, wann es hergestellt wurde.
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Schauen Sie sich an, wie viele 
Kuscheltiere mit Schaumstoff gefüllt sind.  
Wurden sie vor 2013 hergestellt?

Schauen Sie nach, ob Ihre Kinder 
Hobbymaterialien wie Farben benutzen.

Untersuchen Sie die Möbel und Textilien Ihrer Kinder auf gefährliche Stoffe.

Überprüfen Sie die Spielzeuge nach  
ihrem Aussehen und auf ihren Geruch.

Eigenschaften Machen Sie eine Strichliste

Speckig und/oder klebrig

Kaputt

Abblätternde Farbe

Künstlicher Geruch

 �Entfernen Sie alle Weichplastikspielzeuge,  
die auf der Oberfläche riechen, sich klebrig und/
oder speckig anfühlen. Entfernen Sie auch altes 
Holzspielzeug mit abblätternder Farbe, altes oder 
kaputtes (elektronisches) Spielzeug sowie Nicht- 
Spielzeug wie Telefone, Schlüssel und so weiter. 
Diese Spielzeuge sind möglicherweise nicht mehr 
sicher für Ihre Kinder.

 �Wählen Sie Spielzeug mit dem Siegel „spiel gut“. 
Dieses Siegel zeigt an, dass ein Spielzeug nach 
folgenden Kriterien getestet wurde: Spielwert, 
Material, Verarbeitung, Haltbarkeit, Sicherheit, 
kindgerechte Größe, Menge und Gestaltung, Qualität 
der Gebrauchsanweisung, Eignung für verschiedene 
Altersgruppen usw. Auch Umweltaspekte werden 
berücksichtigt, wie z. B. detaillierte Kontrollen von 
Schadstoffen wie Kadmium, PVC und Weichmacher.

 �Bevorzugen Sie generell Spielzeug mit den Umwelt­
siegeln FSC, Blauer Engel, Öko-Test, Stiftung Warentest.

 �Vermeiden Sie Cernit-Modelliermasse, PVC-haltigen 
Modellierton (Gefahr von Phthalaten und anderen 
Weichmachern) und Künstler-Ton (Blei). Wählen Sie 
Kinderfarben auf Wasserbasis und kinderfreundliche 
Klebstoffe, die lösungsmittelfrei sind.

 �Seien Sie vorsichtig bei Filz- und Buntstiften!  
Sie können Stoffe enthalten, die eventuell Allergien 
auslösend und krebserregend sind. Fragen Sie den 
Hersteller, bevor Sie sie kaufen, oder lesen Sie die 
Tests der Stiftung Warentest (https://www.test.de/) 
und/oder Öko-Test (https://www.oekotest.de/).

 �Bevorzugen Sie generell Spielzeug mit den Umwelt­
siegeln FSC, Blauer Engel, Öko-Test, Stiftung Warentest.

 �Ältere Plüschtiere mit Schaumstoff können  
chemische Flammschutzmittel enthalten, die jetzt 
verboten sind. Wenn Sie neue Kuscheltiere kaufen, 
fragen Sie deshalb den Hersteller oder das Geschäft 
nach Flammschutzmitteln, um sie zu vermeiden.

 �Vermeiden Sie PVC/Vinyl-Matratzenbezüge. PVC/Vinyl 
kann in vielen verschiedenen Formen vorkommen.  
Es kann Teil von Matratzenbezügen aus Kunststoff sein. 
Weichgemachter Vinylkunststoff kann schädliche 
Phthalate enthalten. Verwenden Sie einen anderen 
Kunststoff-Matratzenbezug. Ansonsten reicht in der 
Regel ein doppelt so schweres Badetuch aus, um bei 
kleineren Unfällen zu schützen. Fragen Sie den Her­
steller, ob seine Matratzenbezüge Phthalate enthalten. 

 �Kaufen Sie Möbel mit Typ-I-Umweltsiegeln:  
EU Ecolabel, Blauer Engel – da sie garantieren,  
dass diese Produkte während des gesamten Lebens­
zyklus weniger Schadstoffe an die Umwelt abgeben  
als vergleichbare Produkte. Weitere Einzelheiten zu 
Umweltsiegeln finden Sie in Kapitel 4 und in Umwelt­
siegel-Apps (z. B. „Ecolabel Guide“).

 �Kaufen Sie Matratzen mit Baumwoll- oder Polyester­
füllung. Matten zum Toben, Spielen und Ausruhen 
sollten aus Naturkautschuk hergestellt sein.

 �Verwenden Sie kein gebrauchtes, mit synthetischen 
Substanzen behandeltes oder imprägniertes Holz  
oder gebrauchte Reifen für den Bau von Spielgeräten, 
Sandkästen und Spielplätzen im Garten.

 �Entfernen Sie alten Schaumgummi. Älteres Schaum­
gummi kann chemische Flammschutzmittel enthalten, 
die jetzt verboten sind. Ersetzen Sie alte Kissen, 
Matratzen und Möbel aus den 70er, 80er und 90er 
Jahren, die mit Schaumgummi gepolstert sind.  
Wenn Sie neue kaufen, bitten Sie den Hersteller oder 
das Geschäft, auf neue chemische Flammschutz­
mittel zu verzichten.
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2.6 Abstellkammer  
und Reinigung
Reinigungsprodukte für den Haushalt können Stoffe enthalten, die gefährlich und ätzend sind;  
sie können Ihre Haut und Ihre Atemwege reizen und Allergien auslösen. Die Verwendung  
solcher Produkte kann Ihre Gesundheit gefährden – seien Sie also vorsichtig! Die folgende Liste  
zeigt Ihnen, wie Sie Ihren Haushalt ohne den Einsatz gefährlicher Substanzen sauber halten können.

Schauen Sie sich an, wie viele Reinigungsprodukte Sie regelmäßig verwenden.

 �Reduzieren Sie die Anzahl Ihrer Reinigungsprodukte. Sie benötigen nur eine Handvoll Reinigungsmittel,  
um Ihre Wohnung sauber zu halten. Mit einem Allzweckreiniger können Sie fast alles reinigen.

 �Die Verwendung von Seife und Wasser reicht in der Regel aus, um Ihre Wohnung zu reinigen.  
Zusätzlich können Sie Ihre eigenen Reinigungsmittel aus Backpulver, Waschsoda, Essig, Salz, Zitronensaft  
und Pflanzenöl selber herstellen. Rezepte finden Sie in Kapitel 5.

 �Wählen Sie Produkte mit den Typ-I-Umweltsiegeln EU Ecolabel, Blauer Engel oder anderen Umweltsiegeln wie 
NaTrue, ICEA, Ecocert, da sie garantieren, dass Ihr Produkt weniger schädliche Stoffe enthält als vergleichbare Produkte.

Symbol Risiken Machen Sie eine Strichliste

GIFTIG 
 
 
Kann beim Einatmen oder Verschlucken tödlich sein.  
In diesem Fall sofort einen Arzt aufsuchen!

SCHÄDLICH, REIZEND 
Das Produkt ist schädlich, wenn es mit der Haut in Berührung kommt, 
verschluckt oder eingeatmet wird; es verursacht Allergien, Haut-  
oder Augenreizungen.  
Kann auch auf Produkten mit Umweltsiegeln gefunden werden.

ÄTZEND 
Das Produkt ist ätzend, es verursacht Metallkorrosion (nicht auf Metall­
oberflächen anwenden); wenn es mit den Augen oder der Haut in Kontakt 
kommt, verursacht es chemische Verbrennungen und dauerhafte Schäden. 
Vermeiden Sie Reinigungsmittel mit diesem Piktogramm.

UMWELTGEFÄHRDEND 
Das Produkt ist extrem gewässergefährdend;  
wenn es in eine Wasserquelle gelangt, führt es zum Tod  
der dort lebenden Organismen.  
Vermeiden Sie Reinigungsmittel mit diesem Piktogramm.

Überprüfen Sie, wie viele ihrer Reinigungsprodukte Gefahrensymbole haben.
Gefahrensymbole auf den Produkten zeigen an, dass sie giftig, schädlich/reizend, ätzend oder umweltgefährdend sind.  
Schauen Sie nach, ob Sie Gefahrensymbole auf der Verpackung Ihrer Reinigungsprodukte finden.

 ��Vermeiden Sie Reinigungsmittel, die mit den oben 
aufgeführten Piktogrammen gekennzeichnet sind.

 �Ziehen Sie in Erwägung, Reinigungsmittel, die Sie 
nicht verwenden, auszusortieren und gemäß den 
örtlichen Vorschriften zu entsorgen.
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Schauen Sie sich an, wie viele der  
Reinigungsmittel Sie aus dieser Liste nutzen.

Produkte Machen Sie eine Strichliste

Lufterfrischungsmittel

Produkte mit Duftstoffen/
Parfüm

Produkte in Sprühform

Desinfektionsmittel und 
Produkte mit angeblich 
antibakterieller Wirkung

Schauen Sie sich an, wie viele Ihrer Reinigungsprodukte  
mit einem Umweltsiegel versehen sind.

 �Duftstoffe und Lufterfrischungsmittel können 
Allergien, Kopfschmerzen oder andere Unver­
träglichkeiten verursachen. Generell sollten Sie 
Produkte in Sprühflaschen vermeiden, da diese 
Aerosole in die Luft abgeben können.

 �Desinfektionsmittel sollten zu Hause nicht  
verwendet werden, da sie resistente Bakterien 
fördern und Allergien auslösen können.  
Außerdem sind sie ätzend, reizen die Haut und/
oder die Schleimhäute, sind brennbar oder sogar 
explosiv oder können im Gemisch mit anderen 
Haushaltsreinigern giftiges Chlorgas freisetzen.

 �Produkte mit Umweltsiegeln garantieren eine zertifizierte Umweltqualität und weniger bis keine enthaltenen  
gefährlichen Stoffe, da der Zertifizierungsprozess ein gründliches Testverfahren durch dritte Institutionen ist.

 �Wählen Sie Reinigungsprodukte mit Typ-I-Umweltsiegeln: EU Ecolabel, Blauer Engel – da sie garantieren,  
dass diese Produkte während des gesamten Lebenszyklus weniger Schadstoffe an die Umwelt abgeben als  
vergleichbare Produkte. Weitere Einzelheiten zu Umweltsiegeln finden Sie in Kapitel 4 und in Umweltsiegel-Apps  
(z. B. „Ecolabel Guide“).

 �Vertrauen Sie den Herstellern nicht, wenn sie behaupten, dass ihre Produkte „ökologisch“, „natürlich“ oder „biologisch“ 
sind. Im Internet lassen sich die Unternehmenspolitik und Behauptungen dieser Art ganz leicht überprüfen;  
dies kann auch dabei helfen, Produkte zu wählen, die durch vertrauenswürdige, unabhängige Dritte zertifiziert sind.
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Hinweis: Bewahren Sie Ihre Reinigungsprodukte immer sicher und ausserhalb der 
Reichweite von Kindern und Tieren auf.

Schauen Sie sich an, wie viele Ihrer Reinigungsprodukte  
gefährliche Chemikalien enthalten.
Finden Sie heraus, ob die auf Ihren Produkten aufgeführten Chemikalien gefährlich sind! Prüfen Sie dazu die untenstehende 
Liste unerwünschter und gefährlicher Chemikalien und vermeiden Sie diese.

 �Bewahren Sie Reinigungsmittel niemals in Flaschen und Behälter auf, die normalerweise Getränke  
oder Nahrungsmittel enthalten.

Substanzen* Risiken
Machen Sie einen Strich pro Substanz,  
die Sie auf Ihren Produkten finden:

Alkylphenole und Alkylphenolethoxylate 
(APEO)

Negative Auswirkungen  
auf das Hormonsystem;  
giftig für Wasserorganismen

Methylisothiazolinon  
Methylchloroisothiazolinon  
Benzisothiazolinon

Können Allergien auslösen

Chlor Reizt die Atemwege; hautreizend

Natriumhypochlorit Ätzend; Haut- und Atemwegsreizungen

Natriumchlorat Reizend; giftig für Wasserorganismen

Tetrachlorethen (Perchlorethylen) Wahrscheinlich krebserregend;  
fortpflanzungsgefährdend;  
schädlich für Leber und Nieren

Octamethylcyclotetrasiloxan Reizt die Atemwege, giftig

Triclosan Negative Auswirkungen  
auf das Hormonsystem;  
wahrscheinlich krebserregend

Moschusxylol Wahrscheinlich krebserregend

Ethylendiamintetraessigsäure (EDTA) Schwer bzw. nicht abbaubare  
organische Substanz

Duftstoffe (Linalool, Limonen, Amylzimt, 
Hexylzimt, Benzylalkohol, Cumarin, 
Benzylbenzoat, Eugenol, Citronellol, 
Citral, Geraniol)

Können Allergien auslösen

Formaldehydabspalter: DMDM Hydantoin, 
Quaternium-15, Imidazolidinyl Urea, 
Diazolidinyl Urea, 5-bromo-3-nitro-1,3- 
dioxane, Sodium Hydroxymethylglycinate

Starke Hautreizungen,  
können Allergien auslösen, 
wahrscheinlich krebserregend
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Kapitel 3: Gefährliche Stoffe  
und Gesundheitsrisiken
Eine Beschreibung der Auswirkungen aller derzeit existierenden Zusatzstoffe  
auf Gesundheit und Umwelt würde den Rahmen dieses Handbuchs sprengen. 
Daher beschränken wir uns im Folgenden auf die Vorstellung der am häufigsten 
verwendeten und besonders schädlichen und gefährlichen Zusatzstoffe, die z. B. 
das Hormonsystem beeinflussen.

Weichmacher (Phthalate), Bisphenol A, (bromierte) Flammschutzmittel und 
Organozinnverbindungen sind allesamt hormonell wirksame Verbindungen,  
die auch als endokrine Disruptoren bezeichnet werden. Sie können in unser  
fein ausbalanciertes Hormonsystem eingreifen und hormongesteuerte Prozesse  
wie unseren Stoffwechsel, das Wachstum, die Funktion des Immunsystems und  
die Organentwicklung stören. Säuglinge und Kleinkinder reagieren besonders 
empfindlich auf diese Chemikalien. Eine Vielzahl von Erkrankungen und Störungen 
wird mit diesen künstlichen hormonell wirksamen Substanzen in Verbindung 
gebracht, darunter Fehlbildungen der Geschlechtsorgane, Unfruchtbarkeit, 
Allergien, Fettleibigkeit, Typ-2-Diabetes, verschiedene Krebsarten, Immunschwäche 
sowie Lern- und Verhaltensstörungen.
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3.1 Phthalate 
Phthalate werden als Weichmacher in zahlreichen Produkten wie Flip-Flops, Dusch­
vorhängen, Wickelauflagen, Bodenbelägen, Kinderspielzeug und Kunstleder verwendet. 
Weich-PVC kann sogar bis zu 50% Phthalate enthalten.
Da Phthalate nicht chemisch an die Kunststoffmatrix gebunden sind, können sie 
leicht aus Produkten entweichen oder sich durch Kontakt mit Flüssigkeiten oder 
Fetten aus dem Produkt herauslösen. Aufgrund ihrer vielfältigen Anwendungen sind 
wir den Phthalaten fast ständig ausgesetzt.
Sie können das Hormonsystem schädigen und fortpflanzungsgefährdend für den 
Menschen sein. Zudem haben sie negative Effekte auf die Umwelt. Phthalate neigen 
dazu, sich an Partikel zu binden und sind daher überall dort in der Umwelt zu finden,  
wo Produkte mit Weichmachern hergestellt oder verwendet werden. Staubpartikel  
in der Luft transportieren Phthalate über große Entfernungen. Daneben können sie 
beim Reinigen von PVC-Böden oder PVC-bedruckten Textilien ins Abwasser gelangen 
und sich in aquatischen Ökosystemen sowohl im Sediment als auch in Organismen 
anreichern. Wird beispielsweise belasteter Klärschlamm aus Kläranlagen auf Feldern 
ausgebracht, werden auch die Böden verunreinigt.

3.2 Bisphenol A, S und F (BPA, BPS und BPF)
BPA ist eine der meistproduzierten und meistverwendeten Chemikalie der Welt.  
Es wird zur Herstellung von Polycarbonaten und Kunstharzen genutzt, die z. B.  
in der Innenbeschichtung von Konservendosen, in Kunststoffartikeln oder als  
Beschichtung von Thermopapier (Kassenzettel) auftauchen. BPA wird permanent  
aus diesen Produkten freigesetzt, besonders bei Hitze oder Kontakt mit Säuren  
und Fetten.
Obwohl BPA ein geringes Bioakkumulationspotenzial hat, haben über 90%  
der Bevölkerung in Industrieländern die Substanz in Blut, Urin und Gewebe.  
BPA steht im Verdacht, dauerhafte Veränderungen des Nerven- und Hormon- 
systems herbeizuführen, und wird mit Entwicklungs- und Verhaltensstörungen, 
Hirnschäden, vorzeitiger Geschlechtsreife und Unfruchtbarkeit bei Frauen  
in Verbindung gebracht. In Babyflaschen ist BPA seit 2011 EU-weit verboten.
BPA wird durch andere Bisphenole, wie z. B. Bisphenol B, S und F, ersetzt.  
Bisphenol B, S und F werden oft als „sicher“ beworben, sind es aber nicht.  
Ihre molekulare Struktur ist BPA sehr ähnlich und daher können sie auch  
ähnliche, endokrinschädliche Eigenschaften haben.

3.3 Bromierte und chlorierte Flammschutzmittel
Bromierte Flammschutzmittel dienen dazu, die Entzündung brennbarer Materialien − 
wie Kunststoffe, Textilien oder Holz − hinauszuzögern und die Flammenausbreitung  
zu verlangsamen. Sie sind preiswert und lassen sich gut mit einer Vielzahl von Kunst­
stoffen kombinieren, weshalb sie in unzähligen Kunststoffartikeln wie elektronischen 
Geräten, Kuscheltieren, Polstern und Matratzen zu finden sind. Während Herstellung, 
Produktnutzung und Entsorgung können Flammschutzmittel aus Kunststoffen und 
Textilien ausdünsten und ausgewaschen werden. In einem voll entwickelten Brand 
brennen auch flammgeschützte Gegenstände und können hochgiftige bromierte Dioxine 
und Furane freisetzen.
Bromierte Flammschutzmittel können Funktionen des Hormonsystems stören und 
neurotoxische Wirkungen haben. Aufgrund ihrer chemischen Beständigkeit und guten 
Fettlöslichkeit (Lipophilizität) besteht die Gefahr einer Anreicherung in der Umwelt  
und Bioakkumulation in tierischen und menschlichen Geweben. Bromierte Flamm­
schutzmittel wurden bereits weltweit in Sedimenten, Staub und zahlreichen Tierarten 
nachgewiesen.
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3.4 Organozinnverbindungen
Zinnorganische Verbindungen werden als Stabilisatoren in PVC, als Katalysatoren 
bei der Herstellung von Silikondichtungsmassen, Polyester und Polyurethanen  
und als Biozide (z. B. für Holzschutzmittel) eingesetzt. Sie sind häufig in aufblasbaren 
Wasserspielzeugen und als Bakterizide in Kunststoffschuhen (Flip-Flops) sowie in 
Lebensmittelkontaktmaterialien (Verpackungen) zu finden. Je nach Verbindung 
haben sie unterschiedliche toxikologische Eigenschaften.
Einige Organozinnverbindungen schädigen das Immunsystem, die Leber und das 
Nervensystem. Sie können auch das Hormonsystem stören und die Fortpflanzungs­
fähigkeit beeinträchtigen. Organozinnverbindungen belasten die Umwelt, indem  
sie sich in Gewässern im Sediment und in Organismen anreichern. Aufgrund ihrer 
Toxizität für viele Wasserorganismen und ihrer Auswirkungen auf das Hormonsystem 
können sie die biologische Vielfalt beeinträchtigen.

3.5 Per- und Polyfluorierte Chemikalien (PFC)
Zwei der bekanntesten PFC sind die Perfluoroktan- (PFOA) und die Perfluoroktansulfon­
säure (PFOS). Sie sind extrem stabil, nicht biologisch abbaubar und reichern sich für 
sehr lange Zeit in Böden und Oberflächengewässern an und gelangen über das Grund­
wasser ins Trinkwasser und in viele Nahrungsmittel und Organismen. PFC verleihen 
Oberflächen wasser- und ölabweisende Eigenschaften (z. B. wasserdichte Textilien, 
Antihaftbeschichtung auf Kochgeschirr und fettabweisende Lebensmittelverpackungen).
PFC verursachen zahlreiche gesundheitliche Probleme wie hohe Cholesterinwerte, 
chronische Darmerkrankungen/-entzündungen, Hoden- und Nierenkrebs sowie 
schwangerschaftsbedingten Bluthochdruck. In der Europäischen Union wird PFOA 
rechtlich als krebserregend und fortpflanzungsgefährdend eingestuft. Die gute  
Nachricht ist: PFOS und PFOA sind seit 2020 weltweit verboten - für bestimmte Produkte 
bestehen jedoch Übergangsfristen.

3.6 Polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe (PAK)
PAK sind natürliche Bestandteile von Erdöl und Kohle und entstehen bei der unvollständigen 
Verbrennung organischer Materialien (Kohle, Heizöl, Brennstoff, Holz). Billige, verunreinigte 
Öle, die Weichmacher enthalten, werden in einigen Weichkunststoffen und Gummis 
verwendet, um Kosten zu sparen – was zu einer erhöhten PAK-Konzentration in zahlreichen 
Verbraucherprodukten führt. Diese können über die Haut aufgenommen werden und 
unserer Gesundheit schaden, da sie krebserregend, entwicklungsschädigend und fortpflan­
zungsgefährdend sind. Häufig sind schwarze Kunststoffe mit PAK belastet, da zum Einfärben 
unbehandelter Ruß verwendet wird, der hohe PAK-Konzentrationen aufweist (z. B. die 
gummierten Griffe von Werkzeugen und Lenkern).

3.7 Mineralöle
Wussten Sie, dass ein Mensch im Laufe seines Lebens bis zu 13 g Mineralöl in seinen 
Körper aufnimmt? Die Migration des Mineralöls erfolgt bereits durch Verdunstung,  
die schon bei normaler Zimmertemperatur einsetzen kann. 
Mineralöle können Entzündungen in Leber, Lymphknoten und Herzklappen auslösen. 
Gesetzliche Grenzwerte gibt es derzeit noch nicht. Mineralöle lassen sich immer wieder 
in Lebensmitteln nachweisen. Sie stammen oft aus Tinten und Drucken, aus recyceltem 
Papier und Karton, landen aber auch z. B. durch den Kontakt mit Schmiermitteln und 
Hydrauliköl während der Ernte oder bei der Verarbeitung und Transportprozessen in 
den Lebensmitteln.
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Kapitel 4: Informationen zu Piktogrammen,  
Umweltsiegeln und Codes

4.2 Recyclingcodes
Lebensmittelbehälter und -verpackungen aus Kunststoff 
sind normalerweise (aber nicht immer) mit einem Pfeilsymbol 
und einer Nummer gekennzeichnet: dem Recycling-  
oder Harzidentifikationscode. Die Codenummern 1 bis 6 
kennzeichnen spezifische, reine Kunststoffpolymere,  
während Nummer 7 alle anderen Arten von Kunststoffen 
und Gemischen abdeckt.

Polyvinylchlorid (PVC, Code 3) und Polystyrol (PS, Code 6) 
enthalten immer viele gefährliche Zusatzstoffe und Produk­
tionshilfsmittel/Nebenprodukte. Sie sollten daher insbe­
sondere im Kontakt mit Lebensmitteln vermieden werden. 
Die anderen Polymere sind in der Regel gesundheits­
freundlicher – allerdings ist dies stark von den jeweiligen 
Produktionsverfahren abhängig.

4.1 Piktogramme zur Klassifizierung  
der Gefährlichkeit von Stoffen
Gefahrensymbole visualisieren die Gefährlichkeit einer Substanz 
und sind Teil des „Global harmonisierten Systems (GHS) zur Ein- 
stufung und Kennzeichnung von Chemikalien“.
Die Faustregel ist einfach: Vermeiden Sie alle Substanzen,  
die mit einem der unten stehenden Symbole gekennzeichnet sind:

Symbol Risiken

GIFTIG 
Kann bei kurzem Kontakt mit geringen Mengen  
zum Tod oder zur Vergiftung führen.

SCHÄDLICH, REIZEND 
Kann weniger schwerwiegende  
Gesundheitsschäden oder Schäden  
in der Ozonschicht verursachen.

ÄTZEND 
Kann Korrosionsschäden an Metallen sowie  
Haut- und Augenschäden verursachen sowie  
Schäden im Körper, wenn es verschluckt wird.

UMWELTGEFÄHRDEND 
Kann in Gewässern schädliche Wirkungen haben.
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Code
Name 
Typische Produkte

Mögliche  
gesundheitliche Auswirkungen

Recycling  
und Verbrennung

Polyethylenterephthalat
Getränkeflaschen, Lebens­
mittel- und Gesundheits­
verpackungen, Polyester in 
zahlreichen Textilien

PET-Flaschen können – insbesondere bei 
Erwärmung – geringe Mengen des giftigen 
Metalloids Antimon auslaugen (unterhalb der 
gesetzlichen Grenzwerte). Einweg-PET-Flaschen 
können Acetaldehyd enthalten, eine Substanz, 
die den Geschmack des Wassers verändern kann 
und von der EU als potenziell krebserregend 
eingestuft wird. Deshalb sollten PET-Einwegflaschen 
nur einmal verwendet werden – nicht nachfüllen!

Recyclebar

Polyethylen hoher Dichte
Beschichtungen für Milch-, 
Wasser- und Saftbehälter, 
Lebensmittel- und Kosmetik­
verpackungen

Sollte nicht direktem Sonnenlicht ausgesetzt 
werden, da dies zum Austreten des Hormonstörers 
Nonylphenol führen kann.

Recyclebar

Polyvinylchlorid
Hart-PVC: Abflussrohre, 
Fensterprofile,  
Öl-/ Essigflaschen 
Weich-PVC: Bodenbeläge, 
Schläuche, Kunstleder, 
Vinyl-Teppiche, Schwimm­
ringe, Spielzeuge 

Vermeiden: extrem bedenklich!
PVC kann während des gesamten Lebenszyklus 
eine Vielzahl toxischer Chemikalien auslaugen 
(Bisphenol A, Blei, Quecksilber, Cadmium und 
Phthalate) und schwerwiegende Gesundheits- 
und Umweltprobleme verursachen. Der Aus­
gangsstoff Vinylchlorid ist krebserregend.

Das Recycling ist aufgrund der 
häufigen Verwendung gefährlicher 
Weichmacher sehr schwierig. Bei 
der Verbrennung und Entsorgung 
von PVC können zahlreiche Toxine 
(krebserregende, langlebige 
organische Schadstoffe) entstehen.

Polyethylen niedriger Dichte
Taschentuch-Verpackungen, 
Frischhaltefolie, Innenbe­
schichtungen von Milchkartons

Sollte nicht direktem Sonnenlicht ausgesetzt 
werden, da dies zum Austreten des Hormonstörers 
Nonylphenol führen kann.

Recyclebar

Polypropylen
Lebensmittelbehälter, 
Strohhalme, Babyflaschen, 
Mikrowellen-Geschirr

Relativ stabil und hitzebeständig. Mit der Zeit können 
Stabilisierungsmittel (z. B. Oleamid) auslaugen.

Recyclebar

Polystyrol
Styropor zur Mitnahme von 
Speisen, Einwegbecher/- 
deckel/-besteck, Fahrradhelme, 
Kleiderbügel

Vermeiden: extrem bedenklich! 
Bei der Herstellung wird der krebserregende Stoff 
Benzol verwendet. Es kann hormonstörende 
Phthalate enthalten. Schädliches Styrol kann aus 
der Lebensmittelverpackung in die Nahrung 
gelangen, vor allem wenn diese fettig, heiß oder 
säurehaltig ist.

Das Recycling ist schwierig und die 
Verbrennung aufgrund entstehen­
der Schadstoffe sehr problematisch.

Andere Kunststoffe
Wasserspender, Trinkflaschen, 
Mikrowellen-Geschirr, 
Küchengeräte, Brillengläser, 
Thermopapier-Kassenzettel

Am besten vermeiden!
Geschichtete oder gemischte Kunststoffe  
mit unbekannten Verbindungen. 

Nicht recyclebar

Polyurethan (PU)
Isolierungen, oft weiche/
geschäumte Produkte

Zum Teil wird bei der Produktion die  
giftige Substanz Isocyanat verwendet.

Das Recycling ist schwierig und  
die Verbrennung aufgrund von 
Schadstoffen sehr problematisch. 
Bei der Entsorgung können Schad­
stoffe (z. B. Isocyanat, Blausäure 
und Dioxine) freigesetzt werden.

Polymilchsäure (PLA)
Lebensmittelverpackungen, 
Einweggeschirr/-besteck 

Aus nachwachsenden Rohstoffen  
(z. B. Maisstärke) hergestellte Polyesterart,  
die oft als „Biokunststoff“ bezeichnet wird;  
häufig als Mischungen mit Polymeren  
auf Erdölbasis und zahlreichen Additiven.

Biologisch abbaubar in  
industriellen Kompostieranlagen 
(NICHT im privaten Kompost).
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4.3 Piktogramme für die richtige Handhabung von Küchenutensilien
Für den sicheren und korrekten Umgang mit Küchenutensilien ist es gesetzlich vorgeschrieben,  
dass die Utensilien Informationen enthalten, zum Beispiel in Form von Piktogrammen. Die verwendeten  
Piktogramme müssen „gut sichtbar, deutlich lesbar und unverwischbar“ sein. Die Materialangaben  
befinden sich in der Regel auf der Außenverpackung. Im Folgenden finden Sie die Beschreibungen der  
gängigsten Piktogramme:

28



Piktogramm Beschreibung

Dieses EU-weit gültige Symbol kennzeichnet Materialien, die für den Kontakt mit Lebensmitteln geeignet sind.

Diese Symbole bedeuten, dass das Produkt „spülmaschinengeeignet“ ist. Dieser Begriff wurde bisher nicht 
verbindlich definiert – deshalb findet man auch viele unterschiedliche grafische Darstellungen. Diese Symbole 
werden von Herstellern aufgrund eigener Erfahrung und Einschätzung gewählt.

Dieses Symbol steht für „spülmaschinenfest“. Es findet sich nur auf Produkten, die nach DIN-Normen geprüft 
wurden. Die Zahl oberhalb der Wasserstrahlen gibt die maximale Anzahl unbeschadet überstandener 
Spülzyklen wieder.

Hersteller verwenden unterschiedliche Symbole, um die Temperaturbereiche, für die ein Gegenstand geeignet ist, zu 
kennzeichnen.

Dieses Symbol gibt an, wie kältebeständig ein Produkt ist; das bedeutet, bis zu welchen Minustemperaturen 
der Gegenstand verwendet werden kann.

Diese Symbole zeigen an, wie hitzebeständig ein Produkt ist; also bis zu welchen Höchsttemperaturen Sie Ihre 
Küchenutensilien verwenden können. Manchmal wird auch angegeben, wie lange ein Gegenstand in Kontakt 
mit einer heißen Pfanne sein darf.

Gegenstände mit dem Schneeflocken-Symbol sind gefriergeeignet und frostfest. Küchenutensilien mit diesem 
Symbol können Sie also im Kühlschrank oder Gefrierfach aufbewahren. Offen bleibt allerdings, bis zu welchen 
Minusgraden.

Gegenstände mit solchen Symbolen sind grundsätzlich für den Gebrauch in der Mikrowelle geeignet. Offen 
bleibt, bis zu welcher Temperatur und über welchen Zeitraum sie erhitzt werden dürfen.

Diese Symbole zeigen an, dass der Gegenstand zur Zubereitung von Lebensmitteln im Ofen geeignet ist.

Gegenstände mit diesem Symbol dürfen nicht unbefüllt im Ofen erhitzt werden.

Gegenstände mit diesem Symbol dürfen nicht direkt in den Ofen gestellt, sondern nur auf einem Gitterrost 
verwendet werden.

Dieses durchgestrichene Ofen-Symbol weist darauf hin, dass der Gegenstand nicht auf die (heiße) Herdplatte 
gestellt werden darf.

Diese Symbole zeigen an, ob ein Küchenutensil für säurehaltige Lebensmittel geeignet ist.

Dieses Symbol soll vermitteln, dass der Gegenstand vor dem ersten Gebrauch mit einem Reinigungsmittel 
abgespült werden sollte.

Gegenstände mit diesem Symbol haben eine empfindliche Oberfläche. Messer sollten nicht verwendet 
werden, da sie die Oberfläche beschädigen und z. B. ein Ablösen der Beschichtung verursachen können.
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Siegel für Reinigungsmittel, Kosmetika und andere Produkte

Das EU Ecolabel dient als grenzüberschreitendes Siegel, das Verbraucherinnen und Verbrauchern hilft, 
weniger umweltbelastende Produkte und Dienstleistungen zu erkennen. Dabei wird der gesamte Lebens­
zyklus betrachtet, von der Rohstoffgewinnung über die Produktion bis hin zur Nutzung und Entsorgung.  
Zu den relevanten Produktgruppen gehören Farben und Lacke, Waschmittel, Kleidung und Schuhe, Papier­
produkte und Bodenverbesserungsmittel. Die zugrunde liegenden Kriterien werden laufend aktualisiert.

Der Blaue Engel wurde von der deutschen Regierung initiiert. Er kennzeichnet Produkte, die umweltfreundlicher 
sind als andere. Der Blaue Engel berücksichtigt sowohl die Belange des Umwelt- als auch des Verbraucher­
schutzes. Er wird daher an Produkte und Dienstleistungen vergeben, die nicht nur besonders umwelt- und 
gesundheitsverträglich sind, sondern auch den hohen Anforderungen an Arbeitssicherheit und Gebrauchs­
fähigkeit entsprechen. Mittlerweile können viele Produktgruppen (mehr als 12.000 umweltfreundliche Produkte 
und Dienstleistungen von rund 1.600 Unternehmen) mit dem Blauen Engel zertifiziert werden, z. B. Farben, 
Lacke, Möbel, technische Geräte, Baustoffe, Holzbehandlungsprodukte, Waschmittel, Papierprodukte oder 
Kleidung und Schuhe.

Ecocert ist eine Zertifizierungsstelle für nachhaltige Entwicklung. Es handelt sich um eine Kontroll- und 
Zertifizierungsstelle, die in Frankreich von Agronomen gegründet wurde. Sie sind sich der Notwendigkeit bewusst, 
eine umweltfreundliche Landwirtschaft zu entwickeln und denen, die sich für diese Produktionsmethode 
einsetzen, eine gewisse Form der Anerkennung zu bieten. Seit ihrer Gründung ist Ecocert auf die Zertifizierung 
von Produkten aus biologischer Landwirtschaft spezialisiert. Ecocert hat zur Verbreitung der ökologischen 
Landwirtschaft beigetragen.

Das Natrue-Siegel ist eine Garantie für kosmetische Produkte. Ihr Ziel ist die Förderung und der Schutz der 
natürlichen Schönheits- und Hautpflegeprodukte. Jedes Produkt mit dem Natrue-Siegel soll so natürlich  
wie möglich sein – durch natürliche und biologische Inhaltsstoffe, sanfte Herstellungsverfahren und umwelt­
freundliche Praktiken.

Die Hersteller von Produkten, die mit dem BDIH-Siegel für „Kontrollierte Naturkosmetik“ gekennzeichnet sind, 
verwenden natürliche Rohstoffe wie pflanzliche Öle, Fette und Wachse, Kräuterextrakte sowie ätherische Öle 
und Aromastoffe aus kontrolliert biologischem Anbau oder kontrolliert biologischer Wildsammlung. Neben der 
sorgfältigen Auswahl der Rohstoffe spielt auch die ökologische Auswirkung jedes Produktes eine wichtige Rolle.

Siegel für nachhaltiges Holz

Der „Forest Stewardship Council“ (FSC®) fördert eine umweltfreundliche, sozialförderliche und ökonomisch 
tragfähige Bewirtschaftung von Wäldern.
Das „Programme for the Endorsement of Forest Certification Schemes“ (PEFC) ist eine internationale, 
gemeinnützige, nichtstaatliche Organisation, die sich der Förderung der nachhaltigen Waldbewirtschaftung 
(SFM) durch unabhängige Drittzertifizierung verschrieben hat. PEFC ist entlang der gesamten Lieferkette tätig,  
um eine gute Praxis in den Wäldern zu fördern und sicherzustellen, dass Holz und andere forstwirtschaftliche 
Erzeugnisse unter Einhaltung ökologischer, sozialer und ethischer Standards produziert werden.

Siegel für Textilien

„Naturtextil BEST“ ist ein ganzheitlicher Standard. Er bewertet ökologische und soziale Kriterien entlang  
der gesamten textilen Produktionskette. Die wichtigsten Anforderungen sind: 100 % zertifizierte Bio-Fasern, 
eingeschränkte Faserverarbeitungsmethoden (Bleichen, Chlorierung, Merzerisierung usw.), begrenzte 
Auswahl an Farbstoffen und Hilfsmitteln und keine gefährlichen Stoffe (z. B. Formaldehyd, PCP, TCP, Schwer­
metalle und viele andere). Accessoires (Knöpfe, Taschen usw.) werden aus natürlichen Rohstoffen hergestellt. 
Hinzu kommen hochwertige Qualitätsparameter, Rückstandsprüfungen im fertigen Kleidungsstück, eine 
Umsetzung der ILO-Konventionen und existenzsichernde Löhne.

4.4 Umweltsiegel
Die Umweltzertifizierung ist eine freiwillige Methode zur Zertifizierung und Kennzeichnung von Umweltleistungen/-standards,  
die weltweit praktiziert wird. Ein Umweltsiegel kennzeichnet Produkte oder Dienstleistungen, die – innerhalb einer 
bestimmten Produkt- oder Dienstleistungskategorie – nachweislich insgesamt umweltfreundlicher sind.
Im Gegensatz zu vermeintlich „ökologischen“ Symbolen oder Behauptungen von Herstellern und Dienstleistern,  
werden vertrauenswürdige Siegel von unparteiischen Dritten für bestimmte Produkte oder Dienstleistungen vergeben,  
bei denen unabhängig festgestellt wurde, dass sie transparente ökologische Kriterien auf Betrachtungsgrundlage des 
gesamten Lebenszyklus erfüllen, inklusive chemischen Kriterien.
Umweltsiegel unterscheiden sich – sie können über verschiedene Eigenschaften des Produkts Auskunft geben. Beispielsweise  
sind Typ-I-Umweltsiegel am zuverlässigsten, da sie tatsächlich auf Betrachtungen des gesamten Lebenszyklus basieren.
Es gibt andere Umweltsiegel, die nicht den gesamten Lebenszyklus, sondern nur einige Aspekte bewerten, aber auch  
sie können anzeigen, dass ein Produkt eine festgesetzte Höchstmenge an gefährlichen Stoffen nicht überschreitet.
Weitere Informationen zu Umweltsiegeln finden Sie in Umweltsiegel-Apps (z. B. „Ecolabel Guide“).
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Der Global Organic Textile Standard (GOTS) wurde entwickelt, um die verschiedenen bestehenden Standards 
und Normentwürfe im Bereich der Öko-Textilverarbeitung zu vereinheitlichen und weltweit anerkannte  
Anforderungen zu definieren, die den ökologischen Status von Textilien von der Ernte der Rohstoffe über 
die umwelt- und sozialverträgliche Herstellung bis hin zur Kennzeichnung sicherstellen, um den Endver­
braucherinnen und Endverbrauchern eine glaubwürdige Garantie zu geben. Verarbeitungsbetriebe und 
Hersteller sollen in der Lage sein, ihre ökologischen Stoffe und Kleidungsstücke mit einer einzigen Zertifizierung 
zu versehen, die in allen wichtigen Absatzmärkten akzeptiert wird. Grundlegende Eigenschaften:
– GOTS erfordert die Verwendung von zertifizierten Bio-Fasern
– GOTS bietet sowohl anspruchsvolle ökologische als auch soziale Kriterien
– GOTS-Kriterien gelten für alle Verarbeitungsstufen
– Die GOTS-Zertifizierung beruht auf unabhängigen Kontrollen vor Ort

MADE IN GREEN by OEKO-TEX® ist ein nachverfolgbares Produktsiegel für alle Arten von Textilien (z. B. Bekleidung 
und Heimtextilien) und Lederartikeln aller Vorstufen (z. B. Bekleidung, fertiges und halbfertiges Leder) 
inklusive verwendeter Zubehörmaterialien. Mit dem „MADE IN GREEN“-Siegel wird der Nachweis erbracht, 
dass ein Artikel auf Schadstoffe getestet wurde. Dies erfolgt durch die Zertifizierung nach STANDARD 100  
oder LEATHER STANDARD by OEKO-TEX®. Außerdem wird gewährleistet, dass das Textil- oder Lederprodukt 
mit nachhaltigen Prozessen unter umweltfreundlichen und sozialverträglichen Arbeitsbedingungen hergestellt 
wurde. Dies erfolgt durch die Zertifizierung nach STeP by OEKO-TEX®. Anhand einer eindeutigen Produkt-ID  
auf dem Siegel können Sie zurückverfolgen, in welchen Ländern und Produktionsbetrieben der gekennzeichnete 
Artikel produziert wurde.

STANDARD 100 by OEKO-TEX® gehört zu den weltweit bekanntesten Siegeln für schadstoffgeprüfte Textilien. 
Zertifiziert werden Textilprodukte aller Verarbeitungsstufen. Die Zertifizierung umfasst eine Vielzahl 
humanökologischer Aspekte, darunter verbotene oder gesetzlich geregelte Schadstoffe, bekanntermaßen 
gesundheitsschädliche, aber nicht offiziell verbotene Chemikalien sowie Parameter, die als Vorsorgemaßnahme 
zum Schutz der Gesundheit aufgenommen werden. Standard 100 findet sich weltweit auf Millionen von 
Produkten in (fast) allen Einzelhandelssegmenten (basierend auf bisher über 65.000 ausgestellten Zertifikaten).

Der bluesign®-Standard führt die gesamte textile Herstellungskette zusammen, um gemeinsam den ökologischen 
Fußabdruck einer verantwortungsvoll handelnden Textilindustrie zu reduzieren. Statt sich auf das Testen von 
fertigen Produkten zu konzentrieren, analysiert der bluesign®-Standard alle „Input-Ströme“ – von Rohstoffen über 
chemische Komponenten bis hin zu Ressourcen – mit einem ausgeklügelten „Input Stream Management“-Prozess. 
Vor der Produktion werden die Komponenten auf ihre ökotoxikologische Wirkung hin untersucht. Potentiell 
schädliche Substanzen können so bereits vor der Produktion eliminiert werden. Ein wesentlicher Aspekt des 
bluesign®-Standards ist es, niemals Kompromisse bei der Funktionalität, der Qualität oder dem Design der Produkte 
einzugehen. Der Einsatz von „Best Available Technology“ (BAT) entlang der gesamten textilen Herstellungskette 
stellt sicher, dass die Produkte die Umweltstandards erfüllen, ohne die Leistungsanforderungen einzuschränken.

Andere Siegel

Das „spiel gut“-Siegel zeigt an, dass ein Spielzeug nach folgenden Kriterien getestet wurde: Spielwert, Material, 
Verarbeitung, Haltbarkeit, Sicherheit, kindgerechte Größe, Menge und Design, Qualität der Gebrauchsanweisung, 
Eignung für verschiedene Altersgruppen usw. Auch Umweltaspekte werden berücksichtigt, wie z. B. detaillierte 
Kontrollen von Schadstoffen wie Kadmium, PVC und Weichmacher.

Das Cradle to Cradle Certified™-Programm bietet Unternehmen die Möglichkeit, ihre Bemühungen bezüglich 
eines umwelt-intelligenten Designs ihrer Produkte zu belegen. Die fünf Bewertungskategorien sind:
– „Materialgesundheit“ (sicher für Mensch und Umwelt)
– Wiederverwendung von Materialien (Kreislauffähigkeit)
– Nutzung erneuerbarer Energien
– Verantwortungsvoller Umgang mit Wasser
– Soziale Gerechtigkeit
Es gibt fünf Cradle-to-Cradle-Zertifizierungsstufen: Basic, Bronze, Silber, Gold und Platin. Das Zertifikat Cradle to 
Cradle Certified™ wird vom Cradle to Cradle Products Innovation Institute mit Sitz in San Francisco (USA) verliehen.

Fairtrade ist ein ethisches Handelssystem, bei dem der Mensch an erster Stelle steht. Der faire Handel bietet 
den Bauern und Arbeitern in Entwicklungsländern bessere Geschäftsbedingungen und die Möglichkeit, ihr Leben  
zu verbessern und in ihre Zukunft zu investieren. Fairtrade ermöglicht es Verbraucherinnen und Verbrauchern, 
durch ihre alltäglichen Einkäufe zur Armutsbekämpfung beizutragen und Veränderungen herbeizuführen.
Wenn ein Produkt das FAIRTRADE-Zertifizierungszeichen trägt, bedeutet dies, dass die Hersteller und Händler 
die Fairtrade-Standards erfüllt haben. Diese umfassen soziale, ökologische und wirtschaftliche Kriterien sowie 
Fortschrittsanforderungen und Handelsbedingungen. Die Standards sollen die nachhaltige Entwicklung von 
kleinen Erzeugern und landwirtschaftlichen Arbeitskräften in den ärmsten Ländern der Welt unterstützen.
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Allzweck-Natronreiniger (750 ml)
3 Teelöffel 	 Natron
3 Teelöffel 	 geriebene Kernseife
700 ml 	 Wasser
2–3 Tropfen 	� Ätherisches Öl (optional)  

Achtung: Einige ätherische Öle  
können allergieauslösend sein.

	 Sprühflasche
	 Topf, Herd, Schneebesen

Anleitung:
1. �Die geriebene Kernseife und das Wasser  

im Topf langsam erhitzen.
2. �Mit dem Schneebesen umrühren,  

bis sich die Kernseife vollständig aufgelöst hat.
3. Die Mischung abkühlen lassen.
4. �Natron und Öl dazugeben und alles gut vermischen.  

Ihr Reiniger ist nun fertig und kann zur optimalen  
Verwendung in eine Sprühflasche gefüllt werden.

Achtung: Schütteln Sie den Reiniger vor jedem Gebrauch 
einige Male. Sprühen Sie den Reiniger auf die verschmutzten 
Flächen und wischen Sie ihn mit einem Schwamm oder 
Reinigungstuch ab.

Allzweck-Essigreiniger (750 ml)
500 ml	 Weißwein-Essig
250 ml 	 Wasser
2–3 Tropfen	� Ätherisches Öl (optional)  

Achtung: Einige ätherische Öle  
können allergieauslösend sein.

	 Sprühflasche

Anleitung:
Vermischen Sie den Essig, das Wasser und  
das ätherische Öl direkt in der Sprühflasche.
Achtung: Schütteln Sie den Reiniger vor jedem 
Gebrauch einige Male. Sprühen Sie den Reiniger 
auf die verschmutzten Flächen und wischen Sie 
ihn mit einem Schwamm oder Reinigungstuch ab.

Kapitel 5:  
Rezepte für Reinigungsmittel
Mit nur wenigen Haushaltsmitteln können Sie alle benötigten Reinigungsmittel innerhalb 
weniger Minuten kostengünstig selber herstellen. Sie gefährden so weder Ihre Gesundheit  
noch die Umwelt – und zudem können Sie dadurch Ihren Verpackungsmüll stark reduzieren.
Allzweck-Natron- oder Essigreiniger eignen sich beispielsweise für etwa 80 % Ihrer Reinigungs­
aufgaben in Bad und Küche. Sehen Sie sich unten unsere Rezepte an oder suchen Sie gerne 
viele weitere im Internet.
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Waschpulver (500 g)
100 g	 Kernseife
150 g	 Waschsoda
150 g	 Natron
100 g	 Spülmaschinensalz für hartes Wasser (optional)
2–3 Tropfen 	� Ätherisches Öl (optional)  

Achtung: Einige ätherische Öle  
können allergieauslösend sein.

	 Sprühflasche
	 Topf, Herd, Schneebesen

Anleitung:
Reiben Sie die Seife mithilfe einer Küchenreibe fein.  
Alle Zutaten gründlich in einer Schüssel oder direkt  
in einem Glas mischen. Verwenden Sie 1–2 Esslöffel  
des Pulvers zum Waschen! 

Fensterreiniger (500 ml)
250 ml	 Wasser
250 ml	 Spiritus
2–3 Teelöffel	 Apfelessig
	 Sprühflasche

Anleitung:
Alle Zutaten in die Sprühflasche geben und  
leicht schütteln. Das hausgemachte  
Reinigungsmittel für streifenfrei glänzende  
Fenster ist fertig! 

Spülmaschinen-Pulver (1125 g)
300 g	 Zitronensäure
300 g	 Waschsoda
300 g	 Natron
125 g	 Spülmaschinensalz für hartes Wasser (optional)

Anleitung:
Die Herstellung des Pulvers ist einfach. Alle Zutaten werden 
abgewogen, gemischt und trocken gelagert. Dies funktioniert 
sehr gut in einem Weckglas/Einmachglas mit Bügelver­
schluss. Durch Schütteln lassen sich alle Bestandteile effektiv 
mischen. Verwenden Sie nur 1–2 Teelöffel des Pulvers  
pro Maschinenladung!
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6.1 Empfehlungen
Kaufen und verwenden Sie allgemein weniger Produkte. Vermeiden Sie Artikel, die für den einmaligen Gebrauch 
hergestellt wurden.
Vermeiden Sie den Kauf und die Aufbewahrung von Produkten, die Sie nicht brauchen. Dies gilt für alle möglichen Dinge: 
Kleidung, Körperpflegeprodukte, Reinigungsmittel, Möbel usw. Wählen Sie, wenn möglich, Mehrzweckartikel und schlichte, 
einfache Varianten. Sie brauchen zum Beispiel nicht mehr als eine Handvoll Reinigungsmittel, um Ihren gesamten Haushalt 
sauber zu halten. Sie können Ihre diversen Reiniger sogar mit einer Handvoll Haushaltsmitteln selber herstellen. Wenn Sie  
vor dem Kauf doppelt überlegen, was Sie brauchen, werden Sie wahrscheinlich feststellen, dass Sie viel weniger benötigen  
als ursprünglich gedacht – und Sie werden eine Menge Geld sparen.
Dinge, die für den einmaligen Gebrauch gemacht werden, sind in Bezug auf eine nachhaltige Ressourcen- und  
Energienutzung meist unsinnig. Versuchen Sie, nichts zu kaufen, was für den Mülleimer bestimmt ist.

Wählen Sie Produkte mit Umweltsiegeln und (hauptsächlich) natürlichen Inhaltsstoffen.
Sie benötigen kein chemisches Fachwissen, um Ihren Haushalt zu entgiften. Vertrauenswürdige Umweltsiegel (z. B. Typ-I-  
Umweltsiegel) können Ihnen gute Dienste leisten. Machen Sie sich mit ihnen vertraut und versuchen Sie, Produkte zu kaufen, 
die diese Siegel enthalten. Achten Sie auf Marketing-Tricks: Produkte, auf denen Begriffe wie „Öko“ oder „Bio“ stehen,  
sind nicht automatisch öko-zertifiziert. Verwenden Sie keine Produkte mit etwaigen Duftstoffen (Allergiepotenzial).

Lüften und staubsaugen Sie Ihre Wohnung regelmäßig. Halten Sie die Raumtemperatur unter 21° C.
Gefährliche Chemikalien sammeln sich in der Raumluft und im Staub an. Durch regelmäßiges Öffnen der Fenster  
(zwei- bis dreimal täglich) und wöchentliches Staubsaugen wird eine große Anzahl gefährlicher Chemikalien entfernt.  
Zudem ist es gesund, die Raumtemperatur unter 21°C zu halten – unterhalb dieser Temperatur werden aus Produkten  
in Ihrem Haushalt viel weniger gefährliche Stoffe freigesetzt.

Vermeiden Sie Plastikgegenstände – insbesondere Spielsachen – die riechen, klebrig sind oder sich speckig anfühlen.
Ihre Wahrnehmungssinne sind Ihre besten Freunde. Wenn ein Stück Plastik riecht, gibt es Stoffe ab, die wahrscheinlich 
nicht gut für Sie sind. Dasselbe gilt für klebrige und speckige Oberflächen. Halten Sie diese Dinge von Ihrem Haushalt fern.  
Seien Sie besonders kritisch, wenn es um stark riechendes, klebriges und speckiges Spielzeug geht. Halten Sie dies von 
Ihren Babys und Kindern fern. Bitte lassen Sie Ihre Kinder nicht auf Spielteppichen aus Weichplastik spielen.

Sortieren Sie Körperpflege- und Reinigungsprodukte aus, die das Verfallsdatum überschritten haben.
Wenn Sie Ihre Lieblingskörpermilch einige Tage nach dem Verfallsdatum verwenden, wird Ihnen das gesundheitlich  
nicht schaden. Dennoch werden die Inhaltsstoffe mit der Zeit schlecht, und wenn Sie das Verfallsdatum einhalten,  
sind Sie auf der sicheren Seite.

Vermeiden Sie Desinfektionsmittel im Haushalt.
Ihr Zuhause ist kein Krankenhaus, daher ist es sehr unwahrscheinlich, dass Sie durch tödliche Bakterien gefährdet sind. 
Desinfektionsmittel können aber Allergien auslösen und das Wachstum resistenter Bakterien fördern.

Vermeiden Sie PVC und Styropor, insbesondere in der Küche und im Kontakt mit Ihren Lebensmitteln.
PVC und Styropor sind zwei Kunststoffarten, die in der Regel hohe Mengen an Additiven (Zusatzstoffen) enthalten,  
die aus den Produkten freigesetzt werden können. Sie zu vermeiden ist der gesündeste Weg.

Reduzieren Sie Kunststoffe, Aluminium und Antihaft-Gegenstände in der Küche.
Beachten Sie während des Lebensmitteleinkaufes, der Lagerung und der Zubereitung Ihrer Mahlzeiten folgendes:  
Sie sind auf der sicheren Seite, wenn Sie Behälter, Geschirr und andere Küchenutensilien aus Glas, Edelstahl, Keramik, 
Baumwolle, Holz und Papier verwenden. Versuchen Sie insbesondere, Kunststoffverpackungen zu vermeiden.  
Gemüse und Früchte werden bereits mit natürlicher Schale geliefert und benötigen keine zusätzliche Plastikverpackung.  
Auch wenn Sie Ihr Essen in einem Take-Away-Restaurant erhalten, unterstützen Sie Ihre Gesundheit und die Umwelt,  
indem Sie Ihre Glas- oder Edelstahlbehälter mitbringen.

Kapitel 6: Empfehlungen & kurze Checkliste
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Verwenden Sie keine Art von Kunststoff für heiße, fettige und saure Lebensmittel.
Hitze, Fett und Säure können die Freisetzung von Zusatzstoffen aus dem Kunststoff erhöhen, und bei Kontakt mit  
Lebensmitteln können die Zusatzstoffe in Ihren Körper gelangen. Wenn Sie also den Kontakt von Kunststoffen  
mit Ihren Lebensmitteln nicht vermeiden können, vermeiden Sie Hitze, Fett und Säure, um Ihrer Gesundheit einen  
Gefallen zu tun.

Wählen Sie ökologische Lebensmittel, um Pestizidrückstände zu vermeiden.
Wählen Sie Lebensmittel mit Umweltsiegeln, um die Menge an Pestizidrückständen zu reduzieren. Das gilt insbesondere  
für Kaffee, Milchprodukte, Fleisch, Äpfel, Bananen, Zitrusfrüchte, Trauben, Kartoffeln, Zwiebeln und Paprika, da bei  
deren Anbau in der Regel viele Pestizide verwendet werden. Die Wahl ökologischer Lebensmittel ist gut und wichtig für  
die Gesundheit, die Bauern, die Tiere und die Ökosysteme.

Trennen Sie sich von elektronischen Geräten, die Sie nicht verwenden.
Lassen Sie elektronische Geräte nicht in Ihrem Schlafzimmer und schalten Sie sie aus, wenn Sie sie nicht benutzen.  
Reinigen Sie die Umgebung elektronischer Geräte regelmäßig, da sich gefährliche Chemikalien im Staub ansammeln.

Bewahren Sie Ihre Chemikalien sicher auf.
Bewahren Sie Ihre Chemikalien (Reinigungsmittel usw.) nicht im Badezimmer auf, sondern besser in einem separaten  
Raum (Abstellkammer) oder Schrank und vor allem außerhalb der Reichweite von Kindern.

Verwenden Sie Möbel oder Heimtextilien ohne Flammschutzmittel.
Stellen Sie sicher, dass Sie Möbel oder Heimtextilien ohne Flammschutzmittel kaufen. Fragen Sie deshalb den Hersteller 
nach weiteren Informationen oder wählen Sie einen Hersteller, der ökologisch (ohne gefährliche Stoffe, Holz aus nachhaltiger 
Forstwirtschaft, Naturfasern) produziert.

Dekorieren Sie Ihr Zuhause mit Pflanzen.
Viele Pflanzenarten können Schadstoffe aus der Luft filtern und Ihren Haushalt gleichzeitig verschönern:

– Grünlilie (Chlorophytum comosum); neutralisiert Formaldehyd
– Jadepflanze, Glückspflanze oder Geldbaum (Crassula ovata)
– Drachenbaum (Dracaena sp.); neutralisiert Formaldehyd
– Bromelie (Bromelia sp.)
– Farn (Polypodiopsida sp.)
– Einblatt (Spathiphyllum sp.); absorbiert Benzol
– Birkenfeige (Ficus sp.); absorbiert Benzol
– Philodendron (Philodendron sp.)
– Bogenhanf (Sansevieria sp.); absorbiert Benzol
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Kleiderschrank Erster Check Zweiter Check

Ich besitze nur Kleidung, die ich regelmäßig trage.

Ich trage hauptsächlich Kleidung aus Naturfasern.

Neue Kleidung, die ich kaufe, ist normalerweise mit einem  
Umweltsiegel versehen und/oder aus zweiter Hand (Secondhand).

Ich wasche meine Wäsche meist auf ökologische Weise  
(Häufigkeit des Waschens, Waschmittel und Wasserverbrauch).

Küche Erster Check Zweiter Check

Ich kaufe die meisten meiner Lebensmittel  
ohne Einwegmaterialien/Kunststoffe.

Ich kaufe keine Einweg-Utensilien,  
wie zum Beispiel Plastikstrohhalme.

Ich verwende Behälter aus Glas, Keramik oder Stahl  
und Stoffbeutel zum Einkaufen.

Ich bewahre meine Lebensmittel in Glas-, Keramik- oder  
Stahlbehältern auf.

Ich verwende zum Einfrieren und Erhitzen von  
Lebensmitteln speziell dafür vorgesehene Behälter.

Ich esse oder trinke keine warmen Speisen oder Getränke  
aus Bambusgeschirr.

Ich benutze Pfannen aus Gusseisen anstelle von  
Antihaft- oder Aluminiumpfannen.

Ich verwende keine Alufolie.

Die meisten Lebensmittel, die ich kaufe, sind ökologische,  
regionale oder saisonale Lebensmittel.

Ich bekomme meine Lebensmittel zum Mitnehmen in meinen 
eigenen Mehrwegbehältern aus Edelstahl, Keramik oder Glas.

6.2 Kurze Checkliste
Nachdem Sie jeden Raum auf gefährliche Stoffe überprüft haben, sind Sie nun in der Lage, Quellen schädlicher Chemikalien zu 
erkennen und zu vermeiden. Für eine schnelle Überprüfung jetzt und/oder in einigen Wochen oder Monaten (z. B. in 6 Monaten) 
können Sie die folgende Tabelle als kleine Hilfestellung verwenden:

36



Badezimmer Erster Check Zweiter Check

Ich besitze nur Kosmetika und Körperpflegeprodukte, die ich 
regelmäßig verwende.

Ich verwende hauptsächlich öko-zertifizierte Kosmetik.

Ich benutze keine Deo-Sprays.

Ich verwende keine Lufterfrischungsmittel.

Ich verwende nur Produkte ohne die oben aufgeführten gefährli­
chen Stoffe.

Wohnzimmer Erster Check Zweiter Check

Ich lüfte mein Wohnzimmer mehrmals täglich.

Ich entferne regelmäßig Staub (2–3 Mal pro Woche).

Ich habe nur elektronische Geräte, die ich regelmäßig benutze.

Ich schalte elektronische Geräte ab, wenn ich sie nicht benutze.

Wenn ich neue Möbelstücke kaufe, bestehen sie aus Naturfasern 
(Sofa, Vorhänge usw.) und/oder Massivholz.

Kinderzimmer Erster Check Zweiter Check

Mein Kind hat nur Spielzeug um sich, mit dem es regelmäßig spielt.

Mein Kind hat keine elektronischen Geräte in seinem Zimmer.

Wenn ich meinem Kind neue Spielzeuge besorge, sind diese in der 
Regel mit einem Umweltsiegel versehen.

Wenn ich meinem Kind neues Spielzeug besorge, ist es ohne Plastik.

Mein Kind wird nicht mit Spielzeug in Kontakt gebracht, das 
künstlich und stark riecht.

Abstellkammer Erster Check Zweiter Check

Ich besitze nur Reinigungsmittel, die ich brauche.

Ich verwende hauptsächlich öko-zertifizierte Reinigungsmittel und/
oder Reiniger ohne gefährliche Substanzen.

Ich stelle meine eigenen Reinigungsmittel oft auf der Basis natürli­
cher Inhaltsstoffe her.

Ich bewahre die Reinigungsmittel außerhalb der Reichweite von 
Kindern und Haustieren auf.

Mein Kind wird nicht mit Spielzeug in Kontakt gebracht, das 
künstlich und stark riecht.
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Anhang
Nützliche Links

Das zentrale Portal für nachhaltige Beschaffung öffentlicher Auftraggeber (z. B. Leitfäden für verschiedene Bundesländer)
http://www.nachhaltige-beschaffung.info/DE/Home/home_node.html 

Die EU-GPP-Kriterien (Green Public Procurement) wurden entwickelt, um die Aufnahme umweltfreundlicher Anforderun­
gen in öffentliche Ausschreibungsunterlagen zu erleichtern.
http://ec.europa.eu/environment/gpp/eu_gpp_criteria_en.htm 

Verwendung von Umweltsiegeln (Zertifizierung durch Dritte), um z. B. einen Anbieter zu finden.
https://www.eu-ecolabel.de/produkte-anbieter.html?&no_cache=1 

Für Baustoffe: 
Umfangreicher Katalog mit ökologischen und energieeffizienten Kriterien und eine frei zugängliche Produktdatenbank mit 
Hersteller- und Händlerinformationen
https://www.baubook.info/ 

App: Codecheck
https://www.codecheck.info/ 

App: ToxFox – Unsichtbar, aber gefährlich: Viele Alltagsprodukte enthalten Schadstoffe, die mit Erkrankungen wie Krebs 
oder Unfruchtbarkeit in Verbindung gebracht werden. Der BUND hat mit dem ToxFox einen Produktcheck entwickelt, der 
Verbraucherinnen und Verbrauchern hilft, Kosmetik- und Alltagsprodukte auf Schadstoffe zu prüfen.
https://www.bund.net/themen/chemie/toxfox/ 

App: Scan4Chem – Die kostenlose und werbefreie App des Umweltbundesamtes liefert VerbraucherInnen Informationen 
zu Schadstoffen in Produkten (feste Erzeugnisse).
https://scan4chem.at/

Siegelklarheit hilft bei der Orientierung von Siegeln und wurde initiiert und finanziert vom Bundesministerium für wirt­
schaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung (BMZ).
https://www.siegelklarheit.de/ 
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Geber86, Markus Spiske, Becca Tapert, Green Chameleo.
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