Patienteninfo Menstruationsartikel kurz

Sehr geehrte Patientin, liebe Eltern, liebe Angehörige, liebe Interessierte!

[bookmark: fnref1_1]Im Laufe des Lebens verbrauchen Menstruierende durchschnittlich etwa 180 Kilogramm Menstruationsprodukte – das ist ein erhebliches Umweltproblem, vor allem wenn Produkte in der Toilette statt im Restmüll landen. Weniger bekannt ist, dass viele Produkte auch gesundheitsrelevante Inhaltsstoffe enthalten (z.B. erdölbasierte Kunststoffe und deren Zusatzstoffe, Bisphenole, Phthalate, Parabene, Dioxine). Wissenschaftliche Studien weisen auf Zusammenhänge mit Hormonstörungen und weiteren Gesundheitsproblemen hin. 
[bookmark: fnref1_2]Bisher gibt es nur wenige unabhängige Informationen über Inhaltsstoffe, richtige Entsorgung und Umweltfolgen. Grundsätzlich unterscheidet man Einweg- und Mehrwegprodukte. 
1. [bookmark: einwegprodukte_binden_und_tampons]Einwegprodukte:

Binden und Tampons
· bestehen aus Viskose, Baumwolle, Zellulose und diversen Kunststoffen 
· [bookmark: fnref1_3](z.B. Polyethylen, Polypropylen) sowie Klebstoffen, Duftstoffen usw. 
· [bookmark: fnref1_4]enthalten häufig Mikroplastik (Superabsorber) und weitere Chemikalien wie Weichmacher, Pestizide, Dioxine
· [bookmark: fnref1_5]Vorteil: einfach anzuwenden, überall erhältlich
· [bookmark: fnref1_6]Nachteil: großes Abfallvolumen, biologisch nicht abbaubar, potenziell gesundheitsschädliche Stoffe, hohe laufende Kosten, Verstopfung von Abwasserkanälen bei Entsorgung über die Toilette 

1. Mehrwegprodukte 

Menstruationstassen (Cups)
· [bookmark: fnref1_7]Material: medizinisches Silikon, TPE oder Kautschuk. 
· [bookmark: fnref1_8]Vorteil: bei sachgemäßem Gebrauch bis zu ca. 10 Jahre nutzbar, keine Austrocknung der Vaginalschleimhaut, bisher keine auffälligen gesundheitsschädlichen Wirkungen in Tests. 
· [bookmark: fnref1_9]Nachteil: die Anwendung erfordert etwas Übung; Reinigung mit warmem Wasser nötig. 

Waschbare Menstruationsbinden / Slipeinlagen
· [bookmark: fnref1_10]meist (Bio-)Baumwolle, waschbar bei 60 °C. 
· [bookmark: fnref1_11]Vorteil: Haltbarkeit ca. 5–10 Jahre, bei Bio-Baumwolle ökologisch deutlich günstiger. 
· [bookmark: fnref1_12]Nachteil: höhere Anschaffungskosten, Wasch- und Arbeitsaufwand. 

Menstruationsunterwäsche
· [bookmark: fnref1_13]Materialien: Baumwolle, Viskose, teils Kunststoffe; je nach Marke sehr unterschiedlich. 
· [bookmark: fnref1_14]Vorteil: kein Abfall, lange Verwendbarkeit möglich. 
· [bookmark: fnref1_15]Hinweis: Es sollten keine Biozide (antimikrobielle Ausrüstungen) enthalten sein; die Kennzeichnung ist bislang uneinheitlich.
 
Menstruationsschwämme
· [bookmark: fnref1_16]Naturprodukt, teilweise mit Unterwäsche kombinierbar. 
· [bookmark: fnref1_17]Vorteil: mehrfach nutzbar (ca. 6 Monate). 
· [bookmark: fnref1_18]Nachteil: Anwendung erfordert Übung. 
[bookmark: stark_gekürzte_übersicht]Tabelle: Kurzübersicht
	Produkt
	Vorteile
	Nachteile/Hinweise

	Einmalbinden, Tampons
	Einfach, verfügbar
	Viel Müll, Mikroplastik/Chemikalien, hohe Kosten

	Menstruationstassen
	Sehr lange nutzbar, wenig Müll
	Übung nötig, Reinigung mit Wasser

	Waschbare Binden
	Langlebig, bei Bio-Baumwolle ökologisch günstiger
	Waschaufwand, höhere Anschaffungskosten

	Menstruationsunterwäsche
	Kein Müll, komfortabel
	Auf Biozidfreiheit achten, Kennzeichnung lückenhaft

	Menstruationsschwämme
	Naturprodukt, mehrfach verwendbar
	Übung erforderlich



Fazit:
Jede menstruierende Person muss individuell entscheiden, was am besten passt – auch Kosten, Alltagstauglichkeit und Sicherheitsgefühl spielen eine Rolle. 
[bookmark: fnref1_19]Unser Rat: Informieren Sie sich über die verschiedenen Produkte, achten Sie auf Inhaltsstoffe (insbesondere Kunststoffe und Biozide) und entsorgen Sie Einwegprodukte immer im Restmüll – so schützen Sie Ihre Gesundheit und die Umwelt. 
Weitergehende ausführliche Informationen finden Sie unter:
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Die Inhalte dieser Broschure sind angelehnt an die Veroffent- PERIODS

ECO-FRIENDLY

lichung “Toxic free periods”, eine Veroffentlichung von WECF
International (NL) in Zusammenarbeit mit PGL — Partners for
a Healthy Living Environment (PGL). Autorin: Chantal Van den
Bossche

WECF (Women Engage for a Common Future e.V.) ist ein Netz-
werk von 150 Frauen- und Umweltorganisationen in 50 Landern,
das sich seit mehr als 25 Jahren fur eine gesunde Umwelt einsetzt. Das Ziel von
WECF ist es, die weibliche Fuhrungsrolle und die Gleichstellung der Geschlechter
im Bereich der Nachhaltigkeit zu stdrken. Eine nachhaltige Entwicklung, Klima- und
Umweltschutz und eine giftfreie Zukunft sind unsere Schwerpunktthemen, mit Fo-
kus auf die feministische Perspektive. Mit unseren Aktivitéten im Bereich Capacity
Building, Einflussnahme auf die Politik und Bewusstseinsbildung stérken wir die
Position von Frauen weltweit.

Diese Broschure wurde vom Bundesministerium fur Umwelt, Naturschutz und
nukleare Sicherheit, und Verbraucherschutz — BMUV und dem Umweltbundesamt
geférdert. Die Verantwortung fur den Inhalt liegt bei WECF. FUr Inhalte von Verof-
fentlichungen Dritter, die wir als Link nennen, Ubernehmen wir keine Haftung.

* Bundesministerium
Umwelt fiir Umwelt, Naturschutz, nukleare Sicherheit
und Verbraucherschutz

Bundesamt

Eine Publikation im Rahmen des WECF Programms ChemFem ©2022
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Warum diese Broschtire?

Menstruation ist etwas ganz Naturliches. Und etwas Positives.
Auch wenn sie manchmal anstrengend, Iastig oder schmerz-
haft sein kann. Die Menstruation ist ein Zeichen von Reife und
Fruchtbarkeit. Sie ermdoglicht es, Kinder zu bekommen. Leider

ist die Menstruation als solches nach wie vor mit Scham be-

haftet und als Gespréchsthema tabu.

Das gleiche gilt fur Menstruationsprodukte. Und davon ver-
brauchen Menstruierende eine ganze Menge: Summa sum-
marum verbrauchen Menstruierende wdahrend ihres Lebens
durchschnittlich 180 Kilogramm an Menstruationsprodukten.
Damit ist offensichtlich, dass allein die schiere Menge ein
Problem ist — auf alle Falle fUr die Umwelt. Weniger offensicht-
lich, aber genauso wichtig: Menstruationsprodukte sind auch
ein Problem fUr unsere Gesundheit. Menstruationsprodukte
bestehen teilweise bis zu 90 Prozent aus Erddlkunststoffen und
kénnen gefdahrliche Chemikalien wie Bisphenole, Phthalate,
Parabene, Dioxine usw. enthalten, die in wissenschaftlichen
Studien unter anderem mit Hormonstérungen und zahlrei-
chen anderen Krankheiten in Verbindung gebracht werden.

Ein besserer Zugang zu sicheren, unbedenklichen, am bes-
ten wiederverwendbaren, Produkten sowie mehr Informa-
tion kbnnen diese Situation verbessern. Welche Produkte

wir verwenden und wie wir sie entsorgen, hangt neben der
Erschwinglichkeit auch von der VerfUgbarkeit ab und davon,
ob Menstruierende stigmatisiert werden. Dass Menstruati-
onsprodukte in grofRen Mengen schadstoff- und kunststoff-
haltige Abfdlle verursachen, darf nicht auf Frauen, Madchen
und Menschen, die menstruieren, abgewdlzt werden. Hier sind
andere Akteur*innen in der Verantwortung.

Wir konnen das Blatt wenden

Mit dieser Publikation informieren wir und wollen so die Ver-
wendung von nachhaltigeren, unbedenklichen und gunstige-
ren alternativen Menstruationsprodukten férdern. Wir setzen
uns ein fur mehr Offenheit, mehr Fakten und mehr Wissen zum





Thema Menstruation. Fragen, wie sich Menstruationsprodukte
auf die Gesundheit und die Umwelt auswirken und welche
Aspekte sozialer Gerechtigkeit zu bertcksichtigen sind, sind
uns besonders wichtig.

#HealthNotHygiene
Wir wahlen far unsere Arbeit den Begriff Menstruationsge-
sundheit (Menstrual Health) statt Menstruationshygiene
(Menstrual Hygiene), weil das Wort ,Hygiene” Stigmata her-
vorruft, die wir loswerden wollen. Sprache hat einen groRen
Einfluss auf unser Empfinden, Denken und Handeln. Wenn wir
also die Tabus rund um die Periode brechen wollen, steht
die Verwendung eines neuen, positiv besetzten Begriffs
am Anfang.

Euer WECF-Chemikalien Team










#Healthy Period - Das Recht auf eine
gesunde Menstruation

In Deutschland wird dem Thema Periode weder in der Of-
fentlichkeit noch in der Politik besonders viel Aufmerksamkeit
entgegengebracht. Das gleiche gilt fur die Gesundheits- und
Umweltprobleme, die mit der Verwendung von Perioden-
produkten verbunden sind. So Uberrascht es nicht, dass es
zum Thema Menstruation und Menstruationsprodukte selbst
ein groldes Wissensdefizit gibt. Drei von vier Jugendlichen
zwischen 13 und 17 Jahren sagen, dass sie zu wenig Uber die
Menstruation wissen.' Zuhause und in der Schule werden nur
wenig oder gar keine Informationen Uber diesen natdrlichen
Zyklus vermittelt. Viele Menschen assoziieren die Menstruation
mit Schmerz, negativen Begleiterscheinungen, mit Verheimli-
chung und Schmutz.

Informationen Uber Menstruationsprodukte, zum Beispiel,
woraus diese bestehen, ob sie unsere Gesundheit aufgrund
ihrer Inhaltsstoffe beeintréchtigen, wie sie entsorgt werden,
ob sie die Umwelt belasten usw. mussen oft erst mihsam
zusammengetragen werden. Und wird Uber die Menstruati-
on gesprochen, so bedeutet das noch lange nicht, dass sie
kein Tabu mehr ist. Den meisten Menschen sind Gesprdche
Uber ,die Tage” unangenehm. #PeriodPositivity ist noch keine
Selbstverstandlichkeit.

; 'V#qushTheTaboo - Reden wir dartiber

Die Art und Weise wie Menstruationsprodukte beworben, ver-
kauft, verwendet und weggeworfen werden, hdlt uralte Tabus
! aufrecht. Die ,Hygieneindustrie” tréigt dazu bei, die Menstru-
ation als Tabuthema zu behandeln und auch die Werbung
bleibt schambehaftet und zielt auf das Unsichtbar-machen
der Periode ab. Im Laufe unserer Recherche hatten wir immer
wieder Probleme, seridse Quellen und Studien zum Thema
Menstruationsgesundheit zu finden. Die Daten und Erkenntnis-
se reichen oftmals nicht aus, um zuverldssige Hinweise und
Empfehlungen geben zu kdnnen. Generell gibt es zu wenige






frauen- und genderspezifische Daten. Dass das auch fur das
Thema Menstruation gilt, ist fur uns nicht Uberraschend. Zu
lange wurde — und wird — die Menstruation als ein unange-
nehmes, rein privates Thema angesehen, Uber das besser
nicht gesprochen wird.

Es ist Zeit, das zu dndern. Wir méchten das Thema Menstrua-
tionsgesundheit an sich und verschiedene Aspekte, die es mit
sich bringt, enttabuisieren und positiv angehen. Wir zeigen die
Qualitgt der Menstruationsprodukte und die damit verbunde-
nen gesundheitlichen und ékologischen Aspekte auf fur ein
rundum gutes und naturliches Gefuhl, fur unsere Gesundheit
und far unsere Umwelt.











Wie sind Menstruationsprodukte aufgebaut, wie viele verschie-
dene Inhaltsstoffe enthalten sie? Wisst ihr das? Oder gehdren
sie zu dieser Art von Produkten, die zahlreich verwendet wer-
den, Uber die Verbraucher*innen sich aber kaum Gedanken
machen? Wahrscheinlicher ist es, dass bisher eher der Trage-
komfort und die Sicherheit im Vordergrund der Uberlegungen
standen. Doch auch hier beginnt sich das Blatt langsam zu
wenden. Und das ist auch notwendig.

Sowohl die Verpackungen der Menstruationsprodukte als
auch die Materialien, die z.B. zu einem Tampon oder einer Bin-
de verarbeitet werden, kbnnen Stoffe beinhalten, die fUr unse-
re Gesundheit und fur die Umwelt bedenklich sind. Menstrua-
tionsprodukte sind entweder vollstédndig aus Kunststoff oder
aus einer Mischung aus Naturmaterialien wie Baumwolle oder
Viskose und Kunststoffen hergestellt. Meist sind sie einzeln in
Plastik verpackt und enthalten synthetische Chemikalien wie
Bisphenole, Duftstoffe etc. Tampons kénnen zusdtzlich mit Ap-
plikatoren ausgerustet sein, die haufig Phthalat-Weichmacher
enthalten.

a) Die Produkte: Binden, Tampons,
Menstruationstassen

Kaum zu glauben: Wie bei vielen anderen Produkten sind auch
Hersteller*innen von Menstruationsbinden und Tampons nicht
dazu verpflichtet, die Inhaltsstoffe zu verdffentlichen. Im Fokus
steht die Funktionalitat der Produkte: dass eine Binde das Blut
gut aufnimmt, ein Tampon nicht auslauft, unangenehme
GerUche verhindert werden und alles sanft zur Haut ist. Wir
schauen deshalb genauer hin, wie die Produkte aufgebaut
sind und was in ihnen steckt.

Binden

Damit eine Binde nicht auslduft, hat sie mehrere Schichten
mit unterschiedlichen Funktionen. Die oberste Schicht besteht
aus Polyethylen (PE), Polypropylen (PP), Polyester (allesamt
Kunststoffe) und/oder Baumwolle. Einige Produkte enthalten
in der obersten Schicht zusdtzlich geruchsneutralisierende
Duftstoffe. Die darunterliegende, zweite Schicht soll das Aus-





laufen verhindern und das Blut in das Zentrum der Binde
leiten. Diese Schicht wird aus Polyethylen, Polyester, und/
oder Polypropylen (also wiederum Kunststoffe) oder Zellulose
(Pflanzenfasern) hergestellt. Fur den Kern einer Menstruati-
onsbinde werden Zellulosefasern verwendet, ein sogenannter
Flockenzellstoff, oder Baumwolle. Manchmal enthdlt diese
Schicht super-absorbierende Polymere (SAP), also Kérner
aus Kunststoff, die sich bei Kontakt mit Feuchtigkeit zu einer
Art Gel ausdehnen. AulRerdem enthdlt der Kern Emulgatoren
oder hydratisierende Substanzen, die dafur sorgen, dass die
FlUssigkeit in den dufderen Schichten gehalten wird. Darunter
befindet sich ein Silikonpapier oder eine Polyethylen-/Poly-
propylen-Schicht, die feuchtigkeitsundurchldssig ist und das
Auslaufen verhindert. Die unterste Schicht ist schlie3lich der
Kleber, der dafur sorgt, dass die Binde an der Unterwdsche
haftet. Zusammengefasst: Eine Binde kann aus bis zu 90 Pro-
zent Plastik bestehen.

Tampons

Tampons bestehen aus einem Kern aus Viskose (Holzzellstoff)
und/oder aus Baumwolle. Fur die durchl@ssige Aukenschicht
wird PE (Polyethylen) und/oder PP (Polypropylen) oder eine
zusdtzliche Schicht aus Baumwolle verwendet. Der Faden
besteht aus Polyester, Polypropylen, Baumwolle und/oder
Viskose (Zellulose als Ausgangsstoff). Die duRere, weichere
Schicht sorgt dafur, dass das Blut absorbiert wird und erleich-
tert gleichzeitig das EinfUhren und Herausnehmen. Tampons
werden meist einzeln verpackt, in Kunststoff oder Biokunst-
stoff.

Menstruationstassen
Menstruationstassen sind plastikfreie und wiederverwendba-
re Monatsartikel. Sie sind, da mehrmals verwendbar, kosten-
gunstig und verfagen im
Gegensatz zu den Einweg-
produkten Uber einen langen
Produkt-Lebenszyklus. Mens-
truationstassen (manchmal
auch Menstruationskappen,
Menstruationscups oder kurz
MensCups genannt) werden
grofitenteils aus medizinischem






Silikon oder fur medizinische Zwecke zugelassenen thermo-
plastischen Elastomeren (TPE) oder Kautschuk hergestellt. Die
Materialien werden gefdrbt und mit Weichmachern flexibel
gemacht. Hierzu hat die Stiftung Warentest getestet und keine
Auffalligkeiten gefunden.’

b) Die Grundmaterialien: Kunststoffe,
Baumwolle, Viskose, Silikon

Kunststoffe

Kunststoff bzw. Plastik wird aus Erddl hergestellt. Eine Bin-

de kann, wie schon gesagt, aus bis zu 90 Prozent Kunststoff
bestehen, der Rest ist Zellulose. Tampons enthalten weniger
Plastik und setzen sich aus einer Mischung aus Kunststoff,
Baumwolle und Viskose zusammen. Polyethylen (PE) und Po-
lypropylen (PP) sind dabei die meistverwendeten Kunststoffe.
Auch die Ruckholschnur am Tampon besteht meistens aus
Plastik.

Plastik ist ein vielseitig verwendbares, sehr langlebiges und
kostengUnstiges Material. Es wird in der Umwelt quasi nicht
abgebaut, sondern zerfdllt am Ende seines Lebenszyklus in
immer kleinere Stuicke. Sind die Plastikteilchen kleiner als fUnf
Millimeter, sprechen wir von Mikroplastik. Untersuchungen
zufolge findet sich Mikroplastik mittlerweile in allen Umwelt-
kompartimenten, also in Boden, Luft und Wasser, an Strédnden
und im Meer. Dorthin gelangt es aufgrund der Zersetzung von
Plastik oder z.B. als Ruckstand vom Waschen synthetischer
Stoffe in Waschmaschinen, wo sich Mikroplastikteilchen I6sen
und ins Abwasser gelangen. Manchen Produkten wie Kosme-
tika oder Reinigungsmittel wird Mikroplastik auch absichtlich
hinzugefugt, um bestimmte Effekte zu erzielen. Das heifdt, wir
atmen Mikroplastik ein, nehmen es Uber Nahrungsmittel auf
oder es gelangt mit der Kosmetik Uber die Haut in unseren
Korper.

Welche Folgen Mikroplastik moglicherweise auf unsere Ge-
sundheit und die Umwelt hat, ist noch nicht ausreichend er-
forscht. Klar ist inzwischen jedoch, dass es die Tierwelt, inklusi-
ve Wassertiere, geféhrdet und die Artenvielfalt beeintréchtigt.
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Der blolRe Austausch von Plastik gegen biologisch abbauba-
ren Kunststoff ist dabei leider keine Lésung: Auch Biokunst-

stoffe belasten Natur und Umwelt, denn sie kénnen ebenfalls
im Meer wie auch im Magen eines Meeresbewohners landen.

Baumwolle

Baumwolle ist weich, atmungsaktiv, saugféhig und im Gegen-
satz zu Kunststoffen ein naturliches Material. Ihr Anbau ver-
schlingt jedoch viel Fldiche und Wasser. Wenn die Baumwolle
nicht 6kologisch angebaut wird, werden meist in betréicht-
lichem Malf3 giftige Pestizide eingesetzt. Diese verunreinigen
das Trinkwasser im Anbaugebiet und fUhren bei der lokalen
Bevolkerung zu ganz unterschiedlichen Gesundheitsproble-
men. Frauen sind besonders betroffen, sie machen einen
grofden Anteil der Arbeiter*innen in der Landwirtschaft aus und
sind daher den Pestiziden, oft auch wdhrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit, besonders stark ausgesetzt.

In geringen Mengen wurden Pestizidricksténde aus dem
Baumwollanbau auch in Tampons gefunden, die die Vaginal-
flora schadigen kénnen. Der Kauf von Tampons, die beispiels-
weise aus Biobaumwolle hergestellt werden, ist daher ein
Schritt in die richtige Richtung und Tampons aus Biobaum-
wolle sind immer héufiger in den Verkaufsregalen zu finden.
Ein Kaufanreiz ist daher nicht nur unsere eigene Gesundheit,
sondern auch die der Baumwollarbeiter*innen in anderen
Teilen der Welt, damit diese unter gestinderen Bedingungen
und ohne Pestizideinsatz arbeiten kdnnen. Stand heute (2022)
liegt der Bio-Baumwollanteil weltweit bei circa 3%.

Viskose

Viskose ist eine kunstlich hergestellte Faser auf Basis von Zel-
lulose, einem naturlichen Rohstoff, der z.B. aus Bambus oder
Eukalyptusholz gewonnen wird. Obwohl Viskose einen ebenso
natdrlichen und pflanzlichen Ursprung wie Baumwolle hat, ist
ihr Image meist schlechter, da sie industriell verarbeitet wird.
Da Viskose sehr saugfdhig ist, wird sie auch zur Herstellung
von Tampons verwendet und verleitet manche, einen solchen
Tampon stundenlang zu tragen. Warum dies nicht ratsam ist,
wie in den Gebrauchsanweisen vermerkt, haben wir im Kapitel
#ToxicFree zusammengefasst.





Silikone

Silikone sind stark und flexibel — was erklért, warum z.B. Mens-
truationstassen aus Silikon bestehen. Silikone werden aus
dem Element Silizium, das sich in Sand befindet, hergestellt
und mithilfe von Sauerstoff aus diesem herausgeldst. Damit
gehdren Silikone zu den synthetischen, klinstlich produzierten
Materialien. Zwischen den einzelnen, in der Industrie ver-
wendeten, Silikonen bestehen grole Qualitdtsunterschiede.
Um sicherzugehen, dass Silikonprodukte keine bedenklichen
Kunststoffe enthalten, sollten diese aus 100 Prozent Silikon be-
stehen. Der Silikongehalt muss auf der Verpackung vermerkt
sein. Wahrend viele der marktf&higen Menstruationstassen zu
100 Prozent aus medizinischem Silikon hergestellt sind, wurden
in manchen Endprodukten bestimmte zyklische Siloxane wie
D4 gefunden, ein silikonbasiertes Additiv, das von der Europd-
ischen Chemikalienagentur (ECHA) als besonders besorgni-
serregend eingestuft wird.’

c) Chemische Zusatzstoffe:
Weichmacher, Duftstoffe, Flammsch
mittel, Bleichmittel, Biozide

Weichmacher
Damit Kunststoffe die gewlnschten Materialeigenschafte
bekommen, werden ihnen sogenannte Additive zugesetzt,
dazu gehdren z.B. Weichmacher, die Kunststoffe biegsa-
mer machen. Sie finden sich deshalb z. B. auch in Menstru-
ationsprodukten, in den Klebestreifen von Einlagen oder in
den Applikatoren fur Tampons. Problematisch ist, dass Pht-
halat-Weichmacher, aber auch andere Kunststoffinhaltsstaffe
wie Bisphenol A, Bisphenol S und andere Bisphenole hor-
monell wirksam sein kdnnen. Sie zahlen damit zur Gruppe der
sogenannten Endokrinen Disruptoren, auch EDCs (endocrjne
disrupting chemicals) genannt. Hormonell wirksame Cher‘r)i—
kalien kbnnen korpereigene Hormonfunktionen stéren und
somit das Risiko fur hormonell bedingte Krebsarten wie Brust-
und Prostatakrebs erhdhen oder zu Fruchtbarkeitsstérungen
fuhren. Dieser Schadstoffgruppe haben wir unter #EDCfree ein
eigenes Kapitel gewidmet.*





lele Menstruationsprodukte enthalten Duftstoffe, um unan-
enehme Geruche zu verhindern. Der direkte Kontakt mit dem
ensiblen Milieu der Vaginalflora ist problematisch. Manche
der Duftstoffe kébnnen Allergien oder auch Hautirritationen
ausldsen. Einige Duftstoffe werden darudber hinaus als kreb-
serregend (karzinogen), neurotoxisch, hormonell wirksam und
reprotoxisch (fortpflanzungsschadigend) charakterisiert. Man-
che Duftstoffe, wie Moschusverbindungen oder Lysmeral, sind
sehr langlebig und konnten in Muttermilch sowie in Blutproben
von Jugendlichen® nachgewiesen werden.

Bromierte Flammschutzmittel

Obwohl der Name auf andere Verwendungsbereiche schlie-
Ren lasst: Tatsdchlich werden bromierte Flammschutzmittel
(BFRs) auch Tampons zugesetzt. Hauptséchlich finden wir
Flammschutzmittel in aus Plastik hergestellten Produkten, die
hitzebestdndig und schwer entflammbar sein sollen, z.B. Elek-
‘tronikgerdte, synthetische Schaumstoffe, Textilien und Mobel.
Die Menge an BFRs in der Umwelt nimmt stetig zu, Ruckstéan-
de finden sich u.a. in der Muttermilch. Die gesundheitlichen
Folgen sind bisher nicht ausreichend untersucht. Studien
zeigen einen Zusammenhang zwischen BFRs und neurologi-
schen Stérungen. Vermutet werden auch negative Effekte auf
Schilddrisenhormone und auf das sich entwickelnde Immun-
system von Kindern. Sensible Bevolkerungsgruppen wie Kinder
oder Schwangere reagieren besonders empfindlich auf eine
Belastung mit Flammschutzmitteln. Mehr Informationen zu
BFRs findet Ihr bei CHEMTrust® und Breast Cancer UK.

Bleichmittel

Damit Tampons die helle Farbe bekommen, die wir gewohnt
sind, werden die im Tampon eingesetzten Rohstoffe gebleicht.
Bis in die 90er Jahre wurde Chlorgas zum Bleichen verwendet.
Dabei entstand das bekanntermalféen krebserregende und
hochst schadliche Dioxin. Heutzutage werden daher Binden
und Tampons mit Wasserstoffperoxid gebleicht. Die stabile
Flussigverbindung aus Wasserstoff und Sauerstoff (H20?) gilt
in hochverdinnter Form als unbedenklich. Auf Nummer sicher
gehen Benutzer*innen von Tampons aus Bio-Baumwolle, un-
gebleicht.





Biozide

“Keine Angst vor Gerlchen” — viele Hersteller*innen werben
mit antibakterieller Wirkung ihrer Menstruationsprodukte. An-
tibakteriell bedeutet hier jedoch den Einsatz von Bioziden, also
Pestiziden, die als Zellgifte antimikrobiell wirken und geruchs-
bildende Bakterien abtéten bzw. deren Vermehrung hemmen
sollen. Oft kommen in Menstruationsprodukten reaktive Silber-
verbindungen, wie z.B. Silberchlorid und Silberpulver als Biozide
zum Einsatz. Biozid haltige Menstruationsprodukte kénnen die
natdrliche Hautflora beeintrachtigen, zudem gibt es bereits
Hinweise auf sich bildende Bakterienresistenzen. In der EU ist
der Einsatz von Bioziden derzeit erlaubt, weil es eine Uber-
gangsregelung gibt, die es zuldsst, Biozide bis zu ihrer ersten
amtlichen Genehmigungsentscheidung nach dem EU-Biozid-
recht weiter zu vermarkten und einzusetzen.’
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. v oo Ein Kennzeichen unseres moder-

‘ L nen Lebens ist'der Einsatz von vielen
o Chemikalien. Circa 100.000 Chemikalien sind
\ in Europa auf dem Mark, weltweit ist von bis zu

350.000%die Rede. Sie finden sich in allen moéglichen
\Produkten und Anwendungen. Die meisten von ihnen sind
leider nicht auf ih esundheits- und Umweltgefdhrlichkeit
detestet. Wissensche(tlich ist jedoch belegt, dass viele von
ihnen gesundieitsschdadlich sind. Umso problematischer ist
es, dass wir m&&iilen dieser Schadstoffe tagtdglich aus un-
terschiedlichen Qugllen in Kontakt kommen und diese auf-
nehmen. Dies geschieht oftmals, ohne dass wir es wissen, weil
Inhaltsstoffe nicht angegeben sein mudssen, Warnhinweise
fehlen und hdufig einfach das Bewusstsein nicht vorhanden
ist. Zu breit sind die unterschiedlichen Einsatzfelder, ,zu nor-
mal” ist die Produktherstellung mithilfe von Chemikalien in
unserer heutigen Zeit und zu unbedarft unser Umgang damit.
Sprechen wir Uber Chemikalien und Menstruationsprodukte,
so sollten wir uns darUber im Klaren sein, dass Chemikalien,
die die Haut und Schleimhdute durchdringen, direkt in den
Blutkreislauf gelangen. Eine umfassende Erforschung der
gesundheitlichen Folgen der entsprechenden Exposition ist
daher absolut notwendig, heute mehr denn je.





a) Schadstoffe in Menstruationsprodukten

Sowohl der “Chem Fatal Report: Potential Health Effects of
Toxic Chemicals in Feminine Care Products™, verodffentlicht
von Women's Voices for the Earth im Jahr 2013, als auch die
Vero6ffentlichungen unserer Partnerorganisation Women
Environmental Network (WEN) UK" zeigen, dass die Liste der
schddlichen Substanzen, die u.a. in Tampons oder Menstruati-
onsbinden zu finden sind, sehr lang ist. Die staatliche franzési-
sche Agentur fur Lebensmittel, Umwelt und Arbeitsschutz (AN-
SES, Agence nationale de sécurité sanitaire de I'alimentation,
de I'environnement et du travail) wurde 2017 von den franzd-
sischen Ministerien fur Gesundheit und Wirtschaft beauftragt,
die Sicherheit von Menstruationsprodukten (Tampons, Binden,
Slipeinlagen und Menstruationstassen) zu bewerten" ™",

Die Expert*innengruppe stellte fest, dass es fur die Zusam-
mensetzung, Herstellung oder Verwendung von Menstruao-
tionsprodukten keine spezifischen Anforderungen gibt. Au-
Rerdem hat das Expert*innenkomitee festgestellt, dass viele
schdadliche Substanzen — mit Ausnahme von Duftstoffen,
Farbstoffen und Weichmachern — den Endprodukten nicht
absichtlich zugesetzt wurden, sondern als Verunreinigung
wdhrend des Produktionsprozesses in die Produkte gelan-
gen oder aus den verwendeten Rohstoffen stammen. Die
Expert*innen von ANSES empfehlen daher, die Qualitét der
Produkte zu erhdhen und deren Belastung mit schédlichen
Chemikalien zu minimieren oder bestenfalls vollstéindig zu eli-
minieren. Dies gilt besonders fur die sogenannten CMR-Sub-
stanzen, die karzinogene (krebserregende), mutagene (gen-
schadigende) und reprotoxische (fruchtbarkeitsstérende)
Eigenschaften besitzen. Ebenso bezieht sich die Forderung
auf Chemikalien mit hormonwirksamen Eigenschaften (EDCs).
Leider hatten die Empfehlungen der ANSES lediglich auffor-
dernden und keinen regulatorischen Charakter.

Im Auftrag der jeweiligen Regierungsbehdérden wurden in :
Schweden™ und Danemark”® Menstruationsprodukte auf ihre
Schadstoffbelastung hin untersucht. Die KEMI- und THINK-Stu-
dien zeigen, dass zwar die jeweils gefundenen Schadstoffkon-
zentrationen unterhalb der gesetzlichen Grenzwerte lagen,

-
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jedoch Uberraschend viele verschiedene Schadstoffe in den
Produkten enthalten waren. Das Gesundheitsbedenkliche
daran: Gesetzliche Grenzwerte beziehen sich nur auf eine
einzelne Substanz, das gleichzeitige Auftreten verschiedener
Schadstoffe wird nicht bertcksichtigt. Hinzu kommt, dass wir
nicht nur mit den Schadstoffen aus Menstruationsprodukten
in Kontakt kommen, sondern auch mit gesundheitsgefdhr-
denden Stoffen aus anderen Alltagsprodukten. Chemikalien
kénnen in der Interaktion mit anderen Stoffen anders reagie-
ren als als einzelne Substanz. Die Fachwelt spricht hier vom
Cocktaileffekt.

Wie wir wissen, sind die herstellenden Firmen bisher nicht
dazu verpflichtet, sémtliche Produktbestandteile of-

fenzulegen. Dazu fehlt es schlicht an nationalen und

internationalen Vorschriften. Eine transparente Kenn-
zeichnung der Inhaltsstoffe auf Einwegprodukten
existiert bisher nicht fur Menstruationsprodukte,

was angesichts der Tatsachen, dass Binden und
Tampons regelmdfig mit sensiblen Kérper-
stellen in Berhrung kommen, sehr bedenk-
lich ist.






b) #EDCfree - Hormonell wirksame o
Chemikalien (EDCs)

Unter der Vielzahl verschiedener Inhalts- und Zusatzstoffe in
Menstruationsprodukten, sind auch Chemikalien, die wie
Hormone wirken, sogenannte endokrine Disruptoren (EDCs).
Diese kdnnen z.B. die hormongesteuerten Abldufe im Korper
stéren und sich auch im Kérper anreichern. Bereits der Ver-
dacht einer solchen Schadigung sollte gentgen, um gemaf3
dem Vorsorgeprinzip solche Substanzen streng zu regulieren
und in Menstruationsprodukten ganz zu verbieten.”

Auswirkungen von Endokrinen Disruptoren auf

die Gesundheit

Viele der in Kunststoffen eingesetzten Chemikalien wie Phthao-
lat-Weichmacher oder Bisphenol A (letzteres ist ein wichtiger
Ausgangsstoff in der Kunststoffherstellung), sind hormonell
wirksam. Laut der Weltgesundheitsorganisation” werden EDCs
mit Fruchtbarkeitsstérungen, z.B. Zyklusstérungen und verrin-
gerter Spermaqualitat, verzégerter oder verfrihter Pubertdt
bei M&dchen, neurologischen Entwicklungsstérungen bei
Kindern, Immunstérungen sowie hormonbedingten Krebs-
erkrankungen in Zusammenhang gebracht. Mehr und mehr
Analysen zeigen aufierdem einen moglichen Zusammenhang
zwischen erhdhter Exposition gegenuber endokrin wirksa-
men Chemikalien und der Zunahme bestimmter chronischer
Erkrankungen und gesundheitlicher Stérungen.®

EDCs sind bereits in niedrigen Konzentrationen schédlich
(Low-Dose-Effekt), sichere Grenzwerte gibt es nicht. Mischun-
gen von Chemikalien (Cocktail-Effekt), denen wir ausgesetzt
sind, kdbnnen gesundheitsschédlicher sein als die Effekte der
einzelnen Chemikalie. Wissenschaftlichen Studien zufolge
kann die Exposition gegenuber Dioxinen und PCBs (polychlo-
rierten Biphenylen) die Entwicklung von Endometriose und
PCOS (polyzystisches Ovarialsyndrom) begunstigen.” Die-

se Substanzen gelangen auch Uber die Schleimhdute der
Vagina in den Kérper. Dioxine sind fettldslich und kénnen sich
im Kérper anreichern. Auch Phthalat-Weichmacher, die unter
anderem Kunststoffen wie in Tampon-Applikatoren zugesetzt
werden, haben eine hormonstérende Wirkung. Wissenschaft-
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POTENTIELL
SCHADLICHE
INHALTSSTOFFE

Dioxine, Spuren von Pestiziden und
Herbiziden, unbekannte synthetische
Duftstoffe und Disulfid (in Tampons
aus Viskose)

GESUNDHEITS-
RISIKEN

Krebserregend, Beeintréchtigung
der Fruchtbarkeit, homonell
stérend, menstruationsstérend
und allergische Reaktionen.

Dioxine und Furane, Spuren von
Pestiziden und Herbiziden, unbeaknnte
synthetische Duftstoffe und selbstkle-
bende Chemikalien wie Methyldibrom-
glutaronitril und BPA, Weichmacher und
andere Petrochemikalien.

Krebserregend, Beeintréichtigung
der Fruchtbarkeit, homonell
stérend, menstruationsstérend
und allergische Reaktionen.

Inkontinenz-
material

Dioxine und Furane, Spuren von

Pestiziden, Herbiziden und synthetischen
Duftstoffen (Butylphenylmethylpropional,
Hydroxyisohexyl 3-Cyclohexylcarboxal-
dehyd), bestimmte polyzyklische aromati-
sche Kohlenwasserstoffe (PAK), PCB

Krebserregend, homonell stérend,
allergische Reaktionen.

Feucht-
tacher

\2;\

Methylchlorisothiazolinon, Methyliso-
thiazolinon, Parabene, Quaternium-15,
dmdm Hydantoin und unbekannte
geruchsbildende Substanzen.

Krebserregend, homonell stérend,
allergische Reaktionen.

risiken im Zusammenhang mit Inhalts:
en, Inkontinenze und Feuchttiic

liche Studien zeigen, dass die Exposition gegentber Phthala-
ten mit Unfruchtbarkeit in Zusammenhang gebracht werden
konn.ZO,ZW,ZZ

Frauen sind aufgrund ihres héheren Fettgehalts im Kérper und

des unterschiedlichen Hormonsystems empfindlicher flr EDCs.
Hormonell gesteuerte Entwicklungs- bzw. Lebensphasen wie
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Wir brauchen
einen EDC*
Aktionsplan!






die fetale Entwicklung, Pubertdt, Schwangerschaft oder Me-
nopause, sind besonders sensible Zeitfenster. In der Schwan-
gerschaft und beim Stillen geben Mutter ihren Chemikali-
en-Cocktail an ihr Kind weiter.

Mit Ausnahme einiger weniger Lander ist der politische Hand-
lungswille, EDCs strenger zu regulieren oder gar zu verbieten,
eher gering. Deutschland geht hier mit schlechtem Beispiel
voran — zumindest bisher. Angesichts der moglichen Gesund-
heitsfolgen ist dieses politische Nichthandeln aus unserer
Sicht besorgniserregend. Sowohl die gesundheitlichen wie
auch die seelischen Folgen, z.B. aufgrund eines unerfullten
Kinderwunsches, sind hoch. Auch der finanzielle Schaden ist
grof3; nach Schatzungen belaufen sich die Behandlungskos-
ten von EDC indizierten Krankheiten in der EU auf bis zu 637
Milliarden Euro jahrlich.®

Periodenarmut

Ist die Frage nach schadlichen Inhaltsstoffen in Menstruati-

nsprodukten ein Luxusproblem vor dem Hintergrund von Pe-
riodenarmut? FUr viele Menstruierende sind ein paar Euro im
Monat fur Tampons (etwa 2-3 Euro) kein Problem. Doch auch
bei uns gibt es Menschen, die oft nicht wissen, wovon sie le-
ben sollen. Sie stehen monatlich immer wieder vor der Frage:
Essen oder Tampons kaufen? Viele der Frauen, die nicht das
Geld fur einen Tampon oder &hnliches haben, sch&dmen sich
dies zuzugeben und behelfen sich dann anderweitig.**
LAnderweitig” meint: Socken, TaschentlUchern oder Toiletten-
papier werden zu Menstruationsprodukten umfunktioniert.
Dies kann zu erheblichen gesundheitlichen Schadigungen
wie z.B. dem toxischen Schocksyndrom fuhren oder Infektio-
nen.

Menstrulerende geben in inrem Leben mehr als 20.000 Euro
fur Menstruationsprodukte aus. Das beinhaltet nicht nur die
Produkte, die{Ur die Gesundheit wichtig.sind, also Tampons,
Menstruationstassen oder-Binden, sondern auch Dinge die
Menstruierende sich besser fUhlen lassen wie Schmerzmittel,
Schokolade oder eine Warmflasche. s~ -,
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Und welchen Einfluss hat z.B. das Leben ohne ein Dach Uber
dem Kopf auf die Menstruation? In Deutschland leben 59.000
Frauen als Obdachlose ohne feste Wohnung®, wohnungslose
Gefluchtete sind dabei nicht bertcksichtigt. Wie funktioniert
die Menstruationspflege ohne Bad oder flieRend Wasser?
Welche Produkte benutzen diese Menschen? Wenn Uberhaupt
welche vorhanden sind, Produkte wie die Menstruationstasse
oder -schwamm sind zum Beispiel fur Wohnungslose keine
Alternative, denn oft fehlt der Zugang zu flieend warmen
Wasser, was fur die sichere Nutzung der Tasse notig wdre.

Ein Ende der Stigmatisierung des Themas Menstruation ist
auch schon aus diesen Grunden wichtig! Wir von WECF for-
dern, dass Menstruationsprodukte in éffentlichen Einrichtun-
gen von Seiten des Staates kostenlos zur Verfigung gestellt
werden, damit eine sichere Menstruation fur alle moglich ist.
Schottland macht es vor.”

Naturlich ist bei Periodenarmut auch an Menschen zu den-
ken, die auf der Flucht sind, in Kriegsgebieten leben oder in
armen Ladndern ohne Zugang zu sanitdren Einrichtungen. In
der Regel sind es Mdadchen, die beispielsweise wahrend ihrer
Periode nicht mehr zur Schule gehen kénnen, weil sanitdre
Anlagen fehlen und Menstruationsprodukte Mangelware sind.
In diesem Zusammenhang mag die Auseinandersetzung mit
Schadstoffen in Produkten manchmal weit weg erscheinen.

Dennoch: Alle Menschen sollten Zugang zu giftfreien Menstru-
ationsprodukten haben — hier und weltweit.











Einwegprodukte fur die Menstruation zu benutzen, ist derzeit
die géngigste Variante. Einwegmenstruationsbinden und
insbesondere Tampons werden in der Werbung als sinnvolle
und sichere Produkte gezeigt, die Frauen frei und unabhdngig
machen. Menstruationsprodukte haben jedoch Auswirkungen
auf die Umwelt: Einwegprodukte tragen nicht nur zu steigen-
den Mullbergen bei, sondern auch zu verstopften Abwasser-
kandlen und zunehmender Umweltverschmutzung.

Die Statistik zeigt, dass Menstruierende zwischen dem 13. und
49. Lebensjahr durchschnittlich mehr als 2.340 Tage ihre Peri-
ode haben. Dabei entsteht eine Menge MUll. Im Durchschnitt
sind es 180 Kilogramm Abfall aus Menstruationsprodukten in
einem Menstruationsleben.

a) Was passiert mit meinen benutzten
Tampons und Binden?

Gebrauchte konventionelle Tampons und Menstruations-
binden sind nicht recycelbar und mussen in den Restmuill.

In jeder Binde (in manchen bis zu 90 Prozent) bzw. in jedem
Tampon befindet sich Plastik, im Produkt selbst und/oder in
der Verpackung. Es dauert mehr als hundert Jahre, bis die
Kunststoffanteile aus einer Menstruationsbinde oder einem
Tampon-Applikator abgebaut werden. Damit sind sie umwelt-
belastender als Alternativen aus Naturstoffen wie Bio-Baum-
wolle oder Zellstoff oder als wiederverwendbare Menstruati-
onsprodukte. Wirkliche Alternativen, z. B. biologisch abbaubare
Produkte, sind jedoch noch immer rar und haufig teurer als
konventionelle Hygieneprodukte.

In den letzten Jahren ist das Bewusstsein fur die Folgen, die die
Herstellung, der Konsum und die Entsorgung von Einwegpro-
dukten mit sich bringen, gewachsen. Einwegprodukte stellen
einen grofden Anteil der kommunalen Abfallstréme. Das fuhrt
zu 6kologischen, 6konomischen und sozialen Folgen, die beim
Thema Einwegprodukte” bedacht werden mussen. Besonders
die Politik ist hier gefragt dem Problem entgegenzuwirken, zum
Beispiel, indem sie die Verwendung nachhaltiger Alternativen
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FAKTEN

99%

Bis zu 90 % einer ca. 11.000 Binden und 49 Milliarden
herkdmmlichen Tampons wirft eine Gesundheitsartikel
Menstruationsbinde menstruierende (Binden, Taschentiicher,
kénnen aus Plastik Person in ihrem Tampons usw.) wurden
bestehen. Leben weg. 2017 in der EU28

weggeworfen.

fordert. Dies kdnnte auch zu sinkenden Kosten fur die kommu-
nale Abfallentsorgung fuhren.

Zwar ist in Europa der Markt fur wiederverwendbare Menstru-
ationsprodukte in den letzten Jahren allmdhlich gestiegen,
Einwegprodukte dominieren jedoch weiterhin. Obwonhl sie
einen hohen Plastikanteil haben, sind Einweg-Menstruations-
produkte nicht unter der europdischen Single-Use Plastics
Directive®, kurz SUPs Verordnung, verboten. Dies liegt daran,
dass Frauenorganisationen sich gegen ein Verbot eingesetzt
hatten, weil sie befurchteten, dass dann Mehrwegprodukte
viel teurer und fur viele Menstruierende unerschwinglich wer-
den kdénnten.

Wir von WECF setzen uns dafur ein, biologische und nachhal-
tige Alternativen nicht zu besteuern, sondern sie im Gegenteil
zu férdern. Gemeinsam mit 30 anderen Organisationen for-
dern wir die Europdische Kommission auf, das Recht auf eine
gesunde Menstruation fur alle anzuerkennen und zu veran-
kern.”

Weitere Infos zu Plastik, Mull oder CO,~Emissionen finden sich
in dem englischsprachigen Report ,The Environmental & Eco-
nomic Cost of Single-Use Menstrual Products, Baby Nappies &
Wet Wipes” von Break Free From Plastic.™
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b) Einwegprodukte vermeiden - Abfall

reduzieren

Es ist wichtig, steigende Abfallmengen zu reduzieren. Das
ist auch bei Menstruationsprodukten maoglich. So verringert

MENSTRUATION
OHNE MULL

Viele Menstruationsprodukte sind nur far den
einmaligen Gebrauch und dazu noch extra
verpackt. Weniger Einwegprodukte bedeuten
weniger Mull.

11.000

Einweg-Tampons, -Binden und
-Unterwdsche benutzt eine menstruierende
Person durchschnittlich inihrem Leben.

Menstruationstassen braucht sie
maximal inihrem Leben.

Probiere bei deiner ndchsten Menstruation
doch mal eine Menstruationstasse oder

eine waschbare Slipeinlage oder Mens-
Unterwésche!

34

zum Beispiel die Verwendung
einer einzigen Menstruations-
tasse die Abfallmenge um 99%
im Vergleich zur Verwendung
von Einwegprodukten. Wenn das
Angebot an wiederverwendbaren
Produkten allen zur Verfugung
stinde und bezahlbar wdare und
nur 20% der Anwender*innen in
der EU sich fUr die Verwendung
von Menstruationstassen ent-
scheiden wurde, kbnnte die Ab-
fallmenge europaweit um fast
100.000 Tonnen pro Jahr reduziert
werden.

Ein besserer Zugang zu nicht
schédlichen Mehrweg- und auch
Einweg-Menstruationsprodukten
und mehr Information kénnen
giftige Mullberge reduzieren. Um
gesunder und nachhaltiger mit
der Periode umzugehen, mussen
Stigmen, die die Menstruation
umgeben, abgebaut werden und
sicherere Mehrweg-Menstruati-
onsprodukte fur alle zugénglich
und erschwinglich sein.

Die Verantwortung fur Abfallberge
von Periodenprodukten, die mit
Schadstoffen und Kunststoffen
belastet sind, kann nicht auf Frau-
en, Madchen und Menschen, die
menstruieren, abgewdlzt werden.
Hier muss die Politik handeln.
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Binden und Tampons waren ein Segen fur Frauen: bequem,
hygienisch und entscheidend, wenn es um Emanzipation
geht. Schadstoffe in und Umweltbelastung durch Menstruati-
onsprodukte waren lange kein Thema. Mittlerweile wéchst das
Bewusstsein fur schadstofffreie Produkte und fur die Reduzie-
rung von Mull. Viele der neuen Alternativen sind wiederver-
wendbar und dadurch um einiges nachhaltiger (und billiger)
als gewdhnliche Tampons und Binden. Zwar benutzen immer
noch 75 Prozent der Menstruierenden Tampons, aber schon
13 Prozent greifen inzwischen zu Menstruationstassen, zwei
Prozent kommmen ohne Hilfsmittel aus.”

a) Die Oko-Bilanz

Eine grobe Einschdtzung der Umweltauswirkungen zeigt, dass
Einwegbinden die grofiten belastenden Umwelteffekte haben;
weniger belastend sind Tampons, insbesondere wenn sie aus
Bio-Baumwolle hergestellt sind. Fur die Herstellung und Rei-
nigung der Menstruationstassen werden zwar Rohstoffe und
Energie aufgewendet, aber ihr langer Gebrauch belastet die
Umwelt insgesamt am wenigsten.* Umfassende Okobilanzen
zur Verwendung von Periodenprodukten sind allerdings noch
Mangelware, weshalb es kaum Zahlen und Daten dazu gibt.
Untersuchungen zu Schadstoffen in Menstruationsprodukten
wurden - auch in Deutschland bisher kaum durchgefuhrt.

b) Nachhaltige und gesunde Alternative

Jeder Mensch ist einzigartig und nicht jedes Menstruations-
produkt passt zu jedem Kérper. DIE menstruierende Person
gibt es nicht. Wir méchten dennoch einige schadstofffreiere
Alternativen vorstellen, auch solche, die wiederverwendbar
und dadurch nachhaltiger sind als konventionelle Tampons
und Binden.

Bio-Binden und Bio-Tampons

Wer Binden, Slipeinlagen oder Tampons verwenden mdchte,
kann auf biologisch hergestellte und abbaubare Produkte aus
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MENSTRUATIONS WASCHBARE WASCHBARE

TASSE MENSTRUATIONS SLIPEINLAGEN
UNTERWASCHE

100% ungebleichter Bio-Baumwolle achten. Diese Produkte
werden ohne Pestizideinsatz hergestellt.

Menstruationstassen

Als nachhaltige, wiederverwendbare Alternative zum Tampon
ist die Menstruationstasse eine gute Idee. Die ersten Menstru-
ationstassen wurden bereits im Jahr 1867 patentiert und sind
heute in verschiedenen Varianten sowohl in Drogeriemdrkten
als auch in Apotheken erhdiltlich. Es handelt sich dabei um
einen kleinen Becher aus Gummi, Silikon oder Naturkautschuk,
der in die Vagina eingefuhrt wird und dort das Blut auffangt.

Eine Menstruationstasse kann je nach Grofde 8 bis 50 Milliliter
Flussigkeit aufnehmen.” Vor dem ersten Gebrauch sollte sie
entsprechend der Bedienungsanleitung gereinigt werden. Die
Menstruationstasse muss geleert werden, wenn sie voll ist,
was von der Starke der Menstruation und der Art der Tasse
abhangt - spdtestens aber nach acht Stun-

den. ,Bei der korrekten hygienischen
Anwendung ist die Tasse zudem
deutlich schonender fur die Vagi-
nalflora als andere Menstruations-
produkte”, so die Gyndkologin Barbara
Havenith. ,Die Verwendung von Tam-
pons saugt nicht nur das Menstruati-
onsblut auf, sondern auch viele nutzliche
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Laktobazillen, die in die Vagina gehdren und vor vaginalen
Infektionen wie z.B. durch Candida oder Bakterien schutzen”?
Mit einer Menstruationstasse bleiben diese nutzlichen Bakte-
rien erhalten. Der Nachteil der Tasse ist, dass sie vor dem Ein-
setzen und nach dem Leeren mit warmem Wasser ausgespult
werden muss. Viele &ffentliche Toiletten haben leider keinen
Wasserhahn in der Toilettenkabine. Und wenn es einen gibt,

dann meist nur mit kaltem Wasser.

Waschbare Menstruationsbinden

Eine weitere ressourcenschonende Alternative sind waschba-
re Binden aus reiner Baumwolle. Wenn sie aus Bio-Baumwolle

hergestellt sind, ist dies eine umweltfreundlichere Option, denn
waschbare Binden halten funf bis zehn Jahre.

Bei Binden gilt das gleiche wie bei Windeln oder vergleichba-
ren Textilien. FUr eine hygienische Reinigung bedarf es einer
Temperatur von mindestens 60°C und dem Einsatz eines
klassischen Vollwaschpulvers. Die Verwendung von FlUssig-
waschmitteln kann u.U. nicht ausreichend sein bei 60°C. Die
Kombination von Temperatur und Waschpulver ist also ent-
scheidend! Empfehlen die Produzent*innen niedrigere Tem-
peraturen als 60°C, sind aus unserer Sicht die Produkte nicht
zu empfehlen, da entweder die Hygiene nicht ausreichend
sichergestellt werden kann oder die Textilien mit Bioziden
ausgeruUstet sind und insofern keine nachhaltigen Produkte
darstellen.

Die meisten waschbaren Binden werden aus umweltfreund-
lichen Rohstoffen wie Hanf, Bio-Baumwolle oder Bio-Bamlbus
hergestellt und enthalten manchmal eine
Schicht aus laminiertem Polyester

(PUL) gegen das Auslaufen.
Sie kosten aktuell zwischen
funf und 18 Euro. Ferner
gibt es vielfdltige An-
leitungen zum Selbst- o
n&dhen von waschbaren
Binden im Internet.
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Menstruationsunterwdsche
Menstruationsunterwdésche erfreut
sich zunehmender Beliebtheit und
ist eine weitere Alternative zu
Tampons & Co. Auf den ers-

ten Blick ist diese spezielle
Unterwdsche hygienisch,
praktisch und sicher, denn

die Hose ist dunn und

kann die Blutmenge

von zwei Tampons

aufnehmen. Auch

mit einer Mens-

truationstasse

GIFTFREI BLUTEN |

}elche Menstrual Cups
sind frei von Schadstoffen?




https://www.wecf.org/de/giftfrei-bluten-welche-menstrual-cups-schneiden-am-besten-ab/



oder einem Menstruationsschwamm kann sie gut kombiniert
werden. Nach dem Gebrauch wird die Hose kurz mit kaltem
Wasser ausgespult, danach kommt sie in die Waschmaschine
und kann wieder genutzt werden. Wie bei den waschbaren
Menstruationsbinden sollte die Unterwdsche fur eine hygie-
nische Reinigung bei mindestens 60°C gewaschen werden.
Leider fehlen oft Informationen darUber, welche Materialien
in den Unterwdschen verarbeitet werden. Manche bestehen
aus Baumwolle oder Viskose und manche benutzen Plastik.
Bei vielen Produkten wird jedoch wegen der verwendeten
Materialien eine niedrigere Waschtemperatur von den Her-
steller*innen empfohlen. Um die Hygiene sicherzustellen und
um GerUche zu vermeiden, werden dort in der Regel Biozide
eingesetzt.

Eingebrachte Biozide sind potenziell gesundheits- und um-
weltgefdhrdend. Fur eine informierte Kaufentscheidung ist
eine verstandliche Kennzeichnung der Inhaltsstoffe und ver-
wendeter Materialien, inklusive des Hinweises, ob und welche
Biozide enthalten sind, wichtig. Wird mit dem Geruchs- oder
Hygieneschutz geworben, mussen die eingesetzten Biozide
auf der Verpackung oder Etikett gut lesbar aufgelistet wer-
den. Aufderdem gilt eine allgemeine Informationspflicht beim
Einsatz von Bioziden oder anderen besorgniserregenden
Chemikalien. Fur eine bewusste Kaufentscheidung lohnt es
sich, nachzufragen. Nicht nur aus gesundheitlichen Grinden,
sondern auch, weil die gezielte Nachfrage von uns Verbrau-
cher*innen Einfluss darauf nehmen kann, wie nachhaltig und
recyclingfahig Produkte hergestellt

werden.

Menstruationsschwamm

Fur die erfahrenere Anwenderin* sind Menstruationsschwdam-
me eine praktische Alternative. Der Schwamm hat keine
Ruckfuhrschnur oder éhnliches, er besteht aus naturlichen
Materialien und ist etwa sechs Monate lang haltbar. Er kann
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bis zu acht Stunden lang an Ort und Stelle bleiben. Das rich-
tige Einfuhren und Entfernen erfordern jedoch einige Ubung.
Zu bedenken ist, dass Menstruationsschwdmme maoglicher-
weise das Risiko fur das Auftreten des toxischen Schock-
Syndroms (TSS) erhdhen kénnten. Deshalb warnt beispiels-
weise die Organisation Wen UK davor, sie zu verwenden.

c¢) Vorteile alternativer Menstruations-
produkte?

Wer sich fUr biologische, waschbare Binden, Menstruations-
tassen, biozid-freie (1) Menstruationsunterwdsche oder Mens-
truationsschwdmme entscheidet, tut sich und der der Umwelt
etwas Gutes — weniger Schadstoffe fur den Kérper, weniger
giftiger MUl fur die Umwelt. Zwar mag die Erstanschaffung
zundchst etwas teurer erscheinen, aber die Dauer, Uber die
die Produkte genutzt werden kdnnen, und wegfallende Aus-
gaben fur Einwegprodukte gleichen die Investition schnell
aus. Frauen verbrauchen in circa 40 fruchtbaren Jahren etwa
12.000 Einwegprodukte. Dem stehen in der gleichen Zeitspan-
ne bei einer Menstruation von durchschnittlich funf Tagen
200 waschbare Binden gegenuber. Eine Menstruationstasse
halt jahrelang und bendtigt werden im Schnitt neun Stuck.

Abgesehen von den Vorteilen fur den Geldbeutel, sind diese
Alternativen auch besser fur die Gesundheit. Viele Frauen sa-
gen, dass sie weniger Unterleibsschmerzen bei der Menstru-
ation haben, wenn sie zB. eine Menstruationstasse benutzen.
Wissenschaftliche Belege hierfur gibt es derzeit noch nicht.
Weil die Tassen das Menstruationsblut auffangen und es nicht
aufgesaugt wird, trocknen auch die vaginalen Schleimhdute
nicht aus, was wiederum das Risiko fur Reizungen und allergi-
sche Reaktionen verringert.
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Menstruationsprodukte werden weltweit in grofsen Massen
verwendet. Das Fehlen einer klaren Kennzeichnung auf (Ein-
weg)Produkten und eine mogliche Haufung der Belastung
mit schadlichen Substanzen sind ein klarer Grund zur Sorge.
Obwohl es immer mehr Studien gibt, die die Schadlichkeit,
der in Tampons und Binden verwendeten Substanzen bele-
gen, sind die Hersteller*innen nicht gesetzlich verpflichtet,
die Inhaltsstoffe ihrer Produkte offenzulegen. Anders als bei
Lebensmitteln und Kosmetika mussen die Hersteller*innen
keine Packungsbeilage oder Liste der Inhaltsstoffe zur Verfu-
gung stellen.

Nur wenige Akteur*innen weltweit

Die Industrie fur Menstruationsprodukte ist mit einem Umsatz
von 42,7 Milliarden USD*, Tendenz steigend, ein Milliardenge-
schdéft und liegt in den Hadnden von wenigen Akteur*innen:
Procter & Gamble, Kimberly-Clark und Johnson & Johnson
sind die ,global player”. Diesen Unternehmen ist es bisher
gelungen, Verbraucher*innen zu Uberzeugen, dass Wegwerf-
produkte nicht nur die bequemste und gunstigste Option
sind, sondern auch keinerlei Gesundheits- oder Umweltrisiken
bergen. Produktsicherheit und Nachhaltigkeit scheinen von
untergeordneter Bedeutung zu sein.

Wo bleiben entsprechende européische Regulationen?
Eigentlich erscheint es vollkommen logisch, Tampons, Bin-
den und Menstruationstassen in dieselbe Kategorie wie
Medizinprodukte einzuordnen, wie es in den USA und Japan
geschieht. Schliefdlich handelt es sich um Produkte, die so-
wohl mit der Haut als auch der Vaginalschleimhaut in Kontakt
kommen.” In Europa hingegen werden Menstruationspro-
dukte unter der sehr weit gefassten europdischen Richtlinie
zur allgemeinen Produktsicherheit (GPSD, Gerdte- und Pro-
duktsicherheitsgesetz) wie normale Konsumprodukte reguliert,
also wie ein Kugelschreiber oder eine Kaffeetasse und mus-
sen dieser entsprechend “sicher” sein. Spezifische Vorschriften
fur Tampons und Binden und andere Menstruationsprodukte
gibt es nicht, was aufgrund der Kérperndhe dieser Produkte
nicht nachvollziehbar ist.
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Fur Menstruationsprodukte gibt es bisher keine Kennzeich-
nungspflicht von Inhaltsstoffen. Die Tampon-Hersteller*innen
muUssen nur das TSS-Risiko und den Absorptionsgrad (in Form
von Tropfen) auf der Verpackung angeben. Hier ist also die
Politik dringend gefragt. Sie muss einen gesetzlichen Rahmen
schaffen, der die Anwendung gesundheitsschédlicher Stoffe
verbietet und Produzent*innen zur Deklaration der Inhalts-
stoffe verpflichtet, um Verbraucher*innen eine informierte
Kaufentscheidung zu ermoglichen. Bis dato gibt es allerdings
keine gesetzliche Verpflichtung, die Inhaltsstoffe von Mens-
truationsprodukten offenzulegen. Die Suche nach unbedenk-
lichen Produkten lastet bis dato auf den Verbraucher*innen.

In die richtige Richtung geht der Beschluss des Europdischen
Parlaments vom Juni 202], die sexuelle und reproduktive
Gesundheit, die damit verbundenen Rechte sowie das Wohl-
ergehen, die Gesundheit, die Sicherheit und das Leben von
Frauen zu unterstitzten und zu férdern. Dies liegt in der Ver-
antwortung der Mitgliedsstaaten und sie sind deshalb dazu
aufgefordert, empfohlene MaRnahmen der EU, wie z.B. die
Abschaffung der Steuer auf Menstruationsprodukte oder die
Bek&dmpfung von Menstruationsarmut, umzusetzen.*

Wie sieht die Situation in Deutschland aus?

BezUglich der Kennzeichnungspflicht von Menstruationspro-
dukten gilt in Deutschland die EU-Richtlinie 2001/95/EG*, die
Uber die allgemeine Produktsicherheit bestimmt und wie
bereits erwdhnt z.B. auch fur Mébel oder Sportgerdate gilt. Im
Umkehrschluss bedeutet das, dass in Deutschland eine spe-
zifische, gesetzliche Kennzeichnungspflicht flr Tampons oder
Binden fehlt und weder Material noch Zusdtze wie Farbstoffe,
Konservierungsstoffe oder Weichmacher auf der Verpackung
gelistet werden mussen. Bei den Schadstoffgrenzwerten
orientiert sich Deutschland an den europdischen Richtlinien,
die bestimmte Tests fUr Menstruationsprodukte vorschreiben.
Allerdings sind die geltenden Schadstoffgrenzwerte auch hier
die gleichen wie fur Gebrauchsgegenstdnde, wie z.B. Taschen-
tucher oder eben Sportgerdte. Sie berucksichtigen also nicht,
dass Menstruationsprodukte, anders als Taschenttcher, im
Kérper mit Schleimhdéuten in Kontakt kommen und somit die
Schadstoffaufnahme um einiges héher sein kann.”
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Es hat sich in den letzten Jahren auf politischer Ebene in Bezug
auf Menstruationsprodukte kaum etwas bewegt. Zwar wur-

de 2020 die Mehrwertsteuer auf Menstruationsprodukte von
19% auf 7%" angepasst und im Juli 2021 ein Label eingefuhrt,
das auf Einwegkunststoffprodukten die negativen Umwel-
tauswirkungen einer falschen Entsorgung anzeigt, um die
Bevolkerung zu sensibilisieren®, keine der genannten MafRnah-
men befasst sich jedoch mit den gesundheitsgefdhrdenden
Inhaltsstoffen in Tampons und Binden. Das Thema Menstru-
ation ist in Deutschland weiterhin ein grol3es Tabuthema,
weshalb wohl die Inhaltsstoffe der Produkte oder deren
Sicherheit leider immer noch kein Diskussionsthema

sind.











o
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Beinahe alle Produkte, die wir téglich nutzen, enthalten syn-
thetische Chemikalien. Wir sind ihnen ausgesetzt, ohne unser
Wissen, denn hdufig gibt es keine Pflicht, Inhaltsstoffe zu
deklarieren. Es ist die Aufgabe der Politik, Schadstoffe zu ver-
bieten und Verbraucher*innen zu informieren. Dies geschieht
allerdings nicht oder nur unzureichend.

Um die eigene Gesundheit zu schutzen, empfehlen wir, darauf
zu achten, was in den Produkten enthalten ist. Das ist wegen
der ungenugenden Deklarationspflicht nicht ganz einfach.

Dennoch: Artikel 33 der REACH-Verordnung (das ist die Euro-
paische Chemikalien Verordnung) gibt Verbraucher*innen
das gesetzlich verbriefte Recht, eine kostenfreie Auskunft hin-
sichtlich bedenklicher Inhaltsstoffen anzufordern, die auf der
so genannten Kandidatenliste der Europdischen Chemikalien
Agentur stehen, eine Liste mit besonders besorgniserregen-
den Chemikalien®. Aufgrund dieses Rechts auf Information
mussen Anbieter*innen oder Produzent*innen innerhalb von
45 Tagen Auskunft geben, ob und welche Chemikalien in den
Produkten eingesetzt werden. Die Verpflichtung zur Auskunft
gilt jedoch nur fur die erwdhnten, besonders besorgniserre-
genden Stoffe, und auch nur dann, wenn sie in Konzentrati-
onen von mehr als 0,1% im nachgefragten Produkt enthalten
sind.

“/ird mit dem Hygiene- oder Geruchsschutz bei Menstrua-

tionsprodukten geworben, mussen die Wirkstoffnamen auf
der Verpackung angegeben sein. Auch hier haben Verbrau-
cher*innen nach Artikel 58 der EU-Biozid-Verordnung das
Recht auf Information, wenn sie wissen méchten, ob ein Pro-
dukt wie beispielsweise Menstruationswdsche mit Bioziden
ausgeruUstet ist.

Um Verbraucher*innen zu schutzen fordern wir von WECF die
konsequente Umsetzung des Vorsorgeprinzips und daher ein

Verbot von Bioziden und anderen schdadlichen Chemikalien

in Menstruationsprodukten. Damit Verbraucher*innen eine \ ",
gesunde, auf umfassende Information basierte Kaufentschei
dung treffen kdnnen, fordern wir eine verpflichtende, Iicken-
lose Angabe aller Inhaltsstoffe eines Produktes.
#Kennzeichnungspflicht, jetzt!
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a) WECF fir eine gendergerechte und
giftfreie Chemikalienpolitik

In Deutschland engagieren wir uns gemeinsam mit PAN
Germany und HejSupport fUr die Umsetzung des Aktionsplans
zum Schutz vor EDCs und unseren Forderungen ,Hormongifte
stoppen”®. DarUber hinaus bilden wir gemeinsam mit anderen
Organisationen die Allianz ,Giftfreie Zukunft*®, die sich fur ein
Verbot schadlicher Chemikalien einsetzt, und das Netzwerk
LExit Plastik”?, um durch politische Lobbyarbeit Wege aus der
Plastikkrise zu finden.

Auf EU-Ebene liegt uns eine gendergerechte Umsetzung der
EU-Chemikalienstrategie fur Nachhaltigkeit (CSS) am Herzen.
Sie erkennt die Risiken schdadlicher Chemikalien an, insbeson-
dere auch von hormonell wirksamen Chemikalien, und den
Bedarf an besserer Regulierung bis hin zu Verboten. Die CSS
umfasst einen Aktionsplan mit 70 Mafdnahmen, der auch
Chemikalien in Produkten beinhaltet. Der gendergerechte
Ansatz I&sst allerdings noch zu winschen Ubrig, wie eine
Untersuchung von WECF zusammen mit dem European En-
vironment Buro (EEB) zeigt™. Auch die derzeitige Revision von
REACH™ bietet die Mdglichkeit, besorgniserregende Stoffe,
z.B. EDCs oder Polymere, zur Plastikproduktion strenger zu
regulieren. Gemeinsam mit unserem NGO Netzwerk bringen
wir uns kritisch in die Diskussion ein und fordern Mafdnahmen
zum Schutz von Mensch und Umwelt.

Auf internationaler Ebene sind wir u.a. im Internationalen Che-
mikalienmanagement “SAICM* (Strategic Approach to Inter-
national Chemicals Management)™, bei den UN-Chemikalien-
konventionen, wie den Konventionen von Basel, Rotterdam,
Stockholm (BRS) und Minamata, und bei den Verhandlungen
zu einer Plastikkonvention aktiv, um auch hier zu erwirken, dass
bedenkliche Chemikalien nichts in (Menstruations-)Produkten
zu suchen haben. Mit der Women's Major Group®™ haben wir
vor allem Genderthemen im Blick. Unsere Recherchen zu Che-
mikalien und Gender im Rahmen der Basel Rotterdam Stock-
holm Konventionen in verschiedenen Lédndern sind eine wich-
tige Grundlage fUr unser politisches Engagement. Mehr dazu
gibt es auf unserer Webseite.
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b) WECF und WASH (Water, Sanitation and
Hygiene, UNICEF)

Der Mangel an hygienischen Toiletten und sauberem Wasser
in l&ndlichen und strukturarmen Regionen Osteuropas, des
Kaukasus, Zentralasiens, Afrikas und anderer Regionen fuhrt
dazu, dass viele M&dchen, wenn sie ihre Periode haben, nicht
zur Schule gehen. Dies bestdtigten auch 50-90 Prozent der
Mdadchen, die WECF zusammen mit der Partnerorganisation
Journalists for Human Rights in Nordmazedonien in einer Stu-
die befragt hatte.” Millionen von M&dchen verpassen deshalb
ein Viertel ihrer Schulzeit.

Armut beraubt Menschen weltweit vieler Méglichkeiten. Doch
ohne sichere sanitdre Einrichtungen gibt es keine Bildung,
vor allem nicht far Madchen. Deshalb investieren wir seit
Jahren in unser ,Water & Sanitation Safety Planning” (WSSP)
Programm.*

Ein Schwerpunkt des Projekts ist es, den Mangel an sicheren
sanitdren Anlagen in Schulen zu beheben, indem wir gemein-
sam mit unseren Partner*innen EcoSan-Toiletten bauen, die
nach dem Prinzip der UDDT (Urine Diverting Dry Toilets), auf
Deutsch ,Urinseparierende Toiletten” funktionieren. Neben

der Information Uber die Nutzung der EcoSan-Toiletten ist
auch der Umgang mit der Menstruation und die Bedeutung
der Menstruationsgesundheit fur die Gleichstellung der Ge-
schlechter Teil des Projekts.

Ihr kénnt unser Projekt unterstutzen,
damit M&dchen zur

Schule gehen kénnen, auch
wenn sie ihre Periode haben:
www.wecf.org/donate

Partnerschaften

Natracare ist eine britische
Firma fur dkologische Mens-
truationsprodukte. Mit dem
Programm ,1% for the planet”
unterstUtzt Natracare unsere
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Projekte zu Periodenarmut und einer besseren sanitaren
Versorgung. Mit Hilfe von Natracare konnten wir in Osteuropa
schon 22 UDD-Toiletten®® bauen.

Plastic and Toxic Free Period

WECEF ist Partnerin von Plastic and Toxic Free Period von
HejSupport. Die Webseite ist eine Plattform zum Thema Mens-
truation und bietet in englischer Sprache aktuelle Informa-
tionen, wissenschaftliche Studien, aktuelle politische Entwick-
lungen, Interviews und die Méglichkeit zum Austausch. Werdet
aktiv!

nestbau.info

Mit unserem Nestbauprogramm informieren wir grund-
satzlich daruber, wie im Alltag in den unterschiedlichsten
Lebensbereichen Schadstoffe reduziert werden kdnnen,
www.nestbau.info.

Noch Fragen? Gerne!

Schreibt uns! Wir sind per Mail und Uber unsere Social Media
Kandle erreichbar. Wir freuen uns auf eure Nachrichten.

Fur noch mehr Engagement, Gleichberechtigung und
Menstruations-Aktionen folgt ©wecf.germany auf Instagram —
STAY ENGAGED!
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+ BUND: https://www.bund.net/themen/aktuelles/
detail-aktuelles/news/menstruations-und-hygienepro-
dukte-enthalten-hohe-mengen-an-hormonellen-schad-

stoffen/
« Plastic and Toxic Free Period: http://ptfperiod.info/

(auf Englisch)

+ Quarks: https://www.quarks.de/gesundheit/medizin/darum-wis-
sen-wir-viel-zu-wenig-ueber-tampons-und-co/

Umweltbundesamt (UBA), Scan4Chem. Die App gibt Informatio-
nen zu Schadstoffen in Produkten. https://www.umweltbundesamt.
de/themen/chemikalien/chemikalien-reach/reach-fuer-verbrau-
cherinnen-verbraucher/scan4chem-smartphone-app#erklar-
film-scan4chem

- Splendid Reserach: https://www.splendid-research.com/de/splen-

did-news/pressemitteilungen/menstruation-und-nachhaltigkeit

- Utopia: In der Re?el besser: Alternativen zu o.b., Always & Co.
https://utopia.de/ratgeber/damenhygiene-alternativen-zu-o-b-
always/

- Utopia: Stoffbinden selbst ndhen: Zero Waste in der Menstruation
https://utopia.de/ratgeber/stoffbinden-selber-naehen-zero-was-
te-in-der-menstruation/

- Umweltbundesamt (UBA), Scan4Chem. Die App gibt Informatio-
nen zu Schadstoffen in Produkten. https://www.umweltbundesamt.
de/themen/chemikalien/chemikalien-reach/reach-fuer-verbrau-
cherinnen-verbraucher/scan4chem-smartphone-app#erklar-
film-scan4chem

- Vulvani: Online-Kurs: Free Bleeding — Menstruation ohne Produkte

https://vulvani.com/online-kurs-menstruation-ohne-produk-

te-free-bleeding-lernen
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