Ni totes les substancies quimiques son
perjudicials ni totes les naturals son
innocues.

Apliqueu sempre el principi de precaucio
disminuint  I'exposicid a qualsevol
substancia innecessaria.

Podeu trobar molta informacio a Internet
sobre disruptors endocrins pero no tota
és verag.

Assegureu-vos que tot allo que llegiu
estigui basat en I'evidencia cientifica.

més informacio:

http://www.llevadores.cat/publicacions/acl/1190-disruptors
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Es qualsevol substancia que es comporta com una “falsa
hormona” i que pot ocasionar alteracions a mig-llarg
termini en la salut de les persones exposades.

Durant la vida fetal, I'exposicio a aquestes substancies té
especial rellevancia per ser un moment de vital
importancia en la formaci¢ del futur nado.

Molts estudis estan relacionant I'exposicié a aguestes
substancies amb pubertats precoces en nenes,
alteracions congenites en els genitals dels nens,
problemes de fertilitat tant en dones com en homes,
alteracions metaboliqgues com la diabetis i I'obesitat,
malalties cardiovasculars i alguns tipus de cancers.

Segurament heu sentit a parlar dels parabens i els
bisfenols, perd existeixen centenars de substancies
capaces de produir alteracions a nivell endocri.

Molts d’aquests compostos acostumen a estar presents
en productes de cosmetica i d’higiene personal, de
neteja i productes d'Us quotidia a la cuina.
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, al bany...

e Reduiu el nombre de cosmétics i productes d'higiene
personal.

e Eviteu al maxim tints capil-lars, maquillatge, esmalt
d'ungles i perfums.

« Els sabons i xampus en format solid (pastilla) acostumen
a portar menys disruptors endocrins.

e Utilitzeu protectors solars de compostos minerals (panta-
lla fisica) en lloc dels protectors convencionals (pantalla
quimica).
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heteja de la llar...

¢ Disminuiu el nombre de productes de
neteja de lallar i opta per productes naturals (bicarbonat
sodic, llimona, vinagre).

¢ Ventileu diariament la casa.

. A
a la cuina...

o Eviteu els aliments enllaunats (porten un recobriment
plastic intern que acostuma a contenir disruptors
endocrins).

* Eviteu escalfar recipients de plastic al microones; el vidre
és la millor opci6 per conservar i escalfar els aliments.

» Netegeu les fruites i verdures abans de consumir-les.

despres del naixement...

e Utilitzeu productes de neteja com més naturals
millor (aigua, sabo en pastilla i esponja, oli J
d'ametlles, etc.)

¢ Si no opteu per la lactancia materna, escolliu
biberons de vidre enlloc de plastic.

e Prioritzeu bolquers de roba enfront dels bolquers
d'un sol Us.

e Els materials naturals com la fusta i 1a roba en s

les joguines i objectes de puericultura son la @SS
millor alternativa al plastic.
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