Tipps fiir ein natiirliches | eben, das gesuncl halt...
Diclw und Mutter Ercle.

% Miste dein Badezimmer aus. Die meisten Menschen haben viel zu viele
Kosmetikprodukte, die meist chemische Stoffe und Mikroplastik enthalten. All dies
vergiftet langsam unseren K srper und belastet die
| eber. Zudem sind auch viele hormonwirksame
Stoffe in K osmetik enthalten, die zum Peispicl
unter anderem dafiir sorgen, dass Madchen heute
schon sehrjung ihre erste Blutung bekommen (mehr
Ostrogcn).

["ine einzige Seife kann reichen, um ein ganzes
Jahr zu duschen und kostet nur circa 5€.
Duschgele mit zahlreichen [nhaltsstoffen sind auf
dauer viel teurer und unnstig,

Auch hier auf Qualitst achten. |ch benutze zum
Deispicl gerne Aleppo-Seife, die auf Olivensl basiert.

Das gleiche gilt fiir Shampoo, auch hier gibt s inzwischen tolle Seifen. Daist es oft
allerdings herausfordernd, die Richtige zu finden. Ansonsten Naturkosmetik-
Shampoos.

Als Pflege fur die [Haut eignen sich Ole wie : Argansl, Jojobaél, Hanfosl, Olivensl,
Mandelsl, Wildrosensl. |ch benutze sie sowohl fiir das (Gesicht, als auch fiir den
Kérpcr.

FParfum ist sehr hormonwirksam und schadet mehr als es nutzt. (leane Produkte mit
(wenig)) atherischen Olen als Duftgeber sind eine gute Alternative.

/ ur Reinigung der (Gesichtshaut nehme ich nur Wasser und bei Bedarf (Ghassou
(marrokanische T onerde) oder [Heilerde (fein).

Nicht super streng aber so in etwa habe ich die Regelim K opf: Was ich essen wiirde,

kommt auf die Haut, sonst nichts.



@
£ %4

Wo wir schon zurzahnpasta kommen... den die “essen” wir ja fast, da viel iiber die
Mundschleimhaut aufgenommen wird. (Chemie, StiBungsmittel, (Geschmacksstoffe...
auch hier sind viele schadigende Stoffe drin. (Jnd auch das T hema [Flourid ist eine
Rechenrche wert... |ch nutze flouridfreie Zahnpasta von Weleda. [ s gibt aber auch
viele andere tolle Produkte.

Schonist auch, K osmetik selber herzustellen, das erfordert aber Zeit @

Nutze natiirdiche Reinigungsmittel. |ch denke, wer sich mal wirklich damit beschaftigt,
was wir da eigentlich frahlich durch die | uft sprithen und cinatmen (sowie auch iiber
die [Haut aufnehmen), der tiberlegt sich schnell Alternativen.

Gute Putzhelfer sind: [~ ssig(essenz), Natron, Zitronensaft/-saure etc...

T ausche Pfannen, prmcc und BackPaPcr aus. Kochc ghctstofﬂ:rci !

| _eider wissen immernoch viele Menschen nicht, dass beschichtete Pfannen und
T@PFC beijec{cm K ochen Giiftstoffe ins [~ ssen abgeben. (Jnd wenn sie zerkratzt
sind, auch noch Aluminium ohne [Z_nde. Schmeit das /cug weg! [~ delstahl-T spfe
sind super, [~ maille vom [Flohmarkt ist auch noch schon @ und eignet sich auch fiir
Pfannen. Meine T itan-[fanne hat zwar ein Vermégen gekostet (normal 00€ aber
ich hab sie im Sale fur die [Halfte gekauft) doch sie ist SUFT R und vermutlich eine
Pfanne firs ganze | _eben.

(Gusseisen habe ich selbst noch nicht (mich schreckt die Pflege ab haha) aber das ist
selbstverstandlich auch eine gute Maglichkeit.

So, undjetzt noch kurz zum Packpapier: Das ist tatsachlich schr oft mit [lastik
beschichtet. Daher backe ich inzwischen die meisten Sachen in glasernen

Back}cormcn. Ja, das ist mehr Abwasch) aber das ist denke ich ok wenn man bcdcnkt)

dass es heutzutage in Fastjedem [aushalt Geschirrsp[ilmaschincn gibt £




%+ Kaufe Second-Hand. (Gebrauchte Sachen sind um Welten weniger mit Giftstoffen
belastet. Mabel stehen schon langer rum und haben einen (Grogteil schon in die | uft
abgegeben. Tex’cﬂicn wurden schon héuxcig gewaschen und sind deshalb weniger voll
davon.

(Gebraucht kannst du dir auch mehr Qualitst leisten. Statt cinem neuen Fullover aus
Acryl/Tolyester ga, auch das geht in die [Jaut und schadigt!) bekommst du einen
Pulli aus K aschmir/\Wolle fiir den gleichen Preis !

1 (_:lbcrprﬁgc, was du isst. Ja, das bedeute’c, du musst am Amcarxg viele E’ci‘(et’cen lesen
(Was ist so drin, in der | omatensauce, die du immer kaupst’?)
| eider kann man sich auch bei Bio-Sachen heutzu’cage nicht mehr amcgesuncle
Qualitst verlassen.
]nha]tsstoge, die du vermeiden solltest :

o Zucker undjegliche Artvon SiruP (in Maken ok)

° Nitritpékc]saiz (Natriumnitrit) in Wurstwaren

o  Sonnenblumensl (das ist wirklich fast iiberall drin heute *seufz*)

° Zusatzstogc mit der Kcnnzcichnung I

° Konscrvicrungsstoﬁcc

e Aromen

J ]nha]tsstogc, die du nicht kennst (kann das was (utes sein? / umindest mal

hinterpragen)
° Toxische Stogc aus Dosen. [ _ssen lieberim Glas kaufen.

X Dingc, die ebenfalls toxische Stoffe enthalten und vermieden werden sollten:
] Dumctkctzcn/qualitativ mindcrwcrtigc K erzen. [T nthalten Parfumstoffe, die
unter anderem negativ auf den Hormonhaushalt wirken.

J Alu{:olic. Vor allem in \/erbinc‘ung mit [Jitze uncl/oder Séure geht das
Alumiﬂium in bcsorgniserregenclen Mengen in die Nal’wrung iiber.



e Medikamente sollten nur genommen warden, wenn sie wirklich sinnvoll und
notwendig sind. Sie belasten die | eber und enthalten oft sehr ungesunde
/ usatzstoffe.

o Plastikflaschen und -behslter. Selbst Babyflaschen sind meist aus Plastik und

es ist inzwischen erwiesen, dass Mikroplastik in unsere (Getranke iibergeht.
(Glasflaschen oder [Tlaschen aus [ delstahl sind eine gute Alternative.
Ubrigens: Auch “Papierbecher” fiir T o-(Go-Getranke sind innen mit Plastik
beschichtet! Pappe allein ist nicht auslaufsicher.

° Mcntruationshggicncprodul(tc und Kondomc. Ja, auch diese enthalten in den
meisten Fé“en krebserregencle Bleichstoge und Chemikalien. 56”35{:

Duxctstoge sind oft in Binden und TamPons. Wiecler\/erwenclbare
Cups/Einclen/MenstruationsPanties und Konclome ohne Schaclstoﬁce sind
die bessere \/\/ahl.

Mein TIPP Mach dir keinen Stress mit den ganzen Sachen. Ja,
heutzutage ist die Belastung durch Umweltgipce groB, aber wir kénnen
peu a peu unseren | _ebensstil verbessern und bewusster leben. Versuche
nicht alles auf einmal umzusetzten, sondern nimm dir eine Sache nach der
Anderen vor. Wenn man mal die Produkte kennt, die gut und zuverléssig
sind, ist es irgen&wann auch wirklich einfach und macht SPaB, gesunc{ zZu
leben.

(Ind es steigert die Lebensqua]itét wirklich ungemein &

Deine Joana
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