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RECOMENDACIONES PARA DISMINUIR LA EXPOSICION A mﬁ

e Evitar el uso de plastico ya desde la
compra, en contacto con la comida y
en el microondas.

e Priorizar el uso de sartenes y ollas de
acero, vidrio o cerdmica sin
antiadherente.

e Usar utensilios de cocina de madera.

e Ventilar a diario.

e Evitar perfumes y ambientadores.

e Quitar el polvo con agua o utilizando
aspiradora.

e Reducir el tiempo frente a pantallas.

e Lavarse las manos con frecuencia.

e Consumir alimentos frescos, de
proximidad y de temporada
(preferentemente ecolégicos).

e Reducir ultraprocesados y \ \b
comida para llevar. \ |

e Lavar bien y/o pelar las
frutas y verduras




e Reducir la cantidad de cosméticos
(especialmente: lacas de ufias y productos de
skincare).

e Utilizar productos SIN: parfum, parabenos,
benzofenonas,
fenoxietanol, triclosdn o
parafina liquida.

e Reducir el uso de toallitas.

o Evitar esencia del arbol del té y lavanda.

Descargalo aqui »
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e Priorizar
tejidos
naturales.
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