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meer dan de helft van al het afval dat we produceren wordt

gescheiden ingezameld. Door het scheiden van afval is re-

cycling mogelijk. Bij recycling wordt het product zo bewerkt

= schillen en resten van groenten,

fruit (ook citrus) en aardappelen
= pinda- en notendoppen
= plantaardige ofie en
gestold vet
= theezakjes (afhankelijk
van het materiaal van het zakje
en label, en zonder nietjes)
en filters met koffiedik
=brood
= kaaskorsten (zonder plastic)
= onknid, klein snoeiafval,
gemaaid gras en bladeren
= snijbloemen en kamerplanten
= viees- en visresten (inclusief
graten, schelpen en botjes)
= resten van gekookt eten

dat er iets nieuws van gemaakt
kan worden. Afvalstoffen die vaak
worden gerecycled zin glas, pa-
pier, plastic en metaal.

CFT-AFVAL

Het grootste deel van ons afval be-
staat uit groente-, fruit- en tuinafval,
ofwel gftafval. Dit afval bestaat
it schillen en resten van groente,
fruit en aardappelen, resten van
gekookt eten, eierschalen, plant-
aardige olie, gestold vet, onkruid,
Klein snoeiafval, gemaaid gras en
bladeren. Van dit afval kan com-
post gemaakt worden. Wat pre-
Gies in de gft-afvalbak mag, ver

schilt per gemeente. Over het algemeen kun je het liistje

hiernaast goed als leidraad gebruiken.

GLAS

Glas heeft een zeer goede barriére tegen vocht en gassen

(zoals zuurstof) waardoor voedsel en dranken in glazen

flessen en potten lang vers blijven en vitamines worden

behouden. Glas kan oneindig gerecycled worden en dat
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kan bpa zitten. Daarom kies ik zelf liever voor een product
(zoals witte bonen of tomatensaus) in een glazen pot in
plaats van in blik.

ZERO WASTE

Wat betekent zero waste? Letterlik luidt de vertaling ‘nul
afval. De zerowaste-principes Zin voornamelik gericht
op het voorkomen van afval, waarbij producten worden
hergebruikt. Het uiteindelijke doel is dat er helemaal geen
afval op vuilnisbelten of in verbrandingsovens  eindigt.
De Frans-Amerikaanse zerowaste-blogger Bea Johnson
laat heel mooi zien in een schema hoe je kunt werken aan
afvalvermindering. Ze werkt volgens de methode Refuse,
Reduce, Reuse, Recycle & Rot.

DESR'ENVAN AFVALVERMINDERING

- Refuse: het weigeren van afval, dus het nee zeggen tegen
verpakkingen en andere overbodige producten. Dit is dan
ook meteen de belangrijkste stap om minder afval te pro-
duceren, want wat je niet in huis haalt zal uiteindelijk niet
in de prullenbak belanden en hoeft dus ook niet te worden
gerecycled.

= Reduce: consuminderen, heel bewust nadenken of je iets
wel echt nodig hebt. Je krijgt hierdoor een eenvoudigere
levensstil waarmee de focus ligt op kwaliteit in plaats van
kwantiteit en ervaringen in plaats van spullen. We hebben
vaak veel minder nodig dan we denken.
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& ambitie is minder afval, maar wat is
afval eigenlijk? Afval is niets nieuws,
de mens heeft altijd al afval geprodu-
ceerd. Voor de Tweede Wereldoorlog
bestond het afval overwegend uit or
ganisch materiaal zoals etensresten,

stof en papier. Dit afval wordt door bacterién en schimmels

afgebroken en noemt men biologisch afbreekbaar. Er werd
vroeger veel gedaan aan hergebruik en reparatie van
spullen omdat de meeste mensen
in armoede leefden. Biina niets werd
weggegooid. Sinds de industriéle re-
Volutie is de hoeveelheid afval enorm
toegenomen. Ons afval is sindsdien
uitgebreid met grote hoeveelheden
niet-organisch materiaal: producten
gemaakt van kunststoffen zoals plas-
tic, nylon en piepschuim. Deze zijn
niet biologisch afbreekbaar en worden

meestal verbrand. Door het verbran-

den van dit afval gaan niet alleen gft-afval 250 kg
waardevolle grondstoffen verloren, papier en karton 125 kg
maar komen er ook grote hoeveel glas 50 kg

heden CO, in de lucht die bijdragen plastic en andere

kunststoffen 25 kg
= textiel 15 ky
W metalen 10 kg

M overig afval
gezin per jaar aan afval weggooit. lets (hout, stenen, etc.) 25 kg

aan het opwarmen van de aarde.

Hiernaast Zie je wat een gemiddeld
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opgehaald door de gemeente en dat is dan dat. We pro-
duceren met z'n allen enorm veel afval, gemiddeld bijna
500 (1) kilo per persoon per jaar. Ongeveer de helft hiervan
is restafval wat dus niet meer gerecycled kan worden. Als
jie dit achter in je tuin zou opslaan dan zou het een berg van
20'n vilftig vuilniszakken zijn. Met meer dan 17 miljoen
mensen alleen al in Nederland gaat het dus om een niet
voor te stellen hoeveelheid aan afval. Een groot deel van dit
afval bestaat uit verpakkingen van voedingsmiddelen. Voor
het produceren van deze verpakkingen zijn grondstoffen en
natuurlijk ook energie nodig. Na gebruik belanden ze in de
afvalbak en is er weer energie nodig om dat afval op te
halen en te verwerken. Heel lang dachten we dat het recy-
clen van afval de oplossing was, maar dat is het helaas niet.
Hoewel we door de jaren heen ijverig hebben gerecycled,
wordt bijvoorbeeld maar een klein deel van de kunststoffen
daadwerkelik gerecycled. Veel soorten plastic ziin namelijk
niet recyclebaar. Het grootste deel van het plastic afval
gaat naar de stortplaats of wordt verbrand. Recyclen is niet
dé oplossing, het voorkomen van afval is waar we ons op
moeten focussen.

Sinds in 2013 miln ogen geopend werden, weet ik ieder
een kan zelf iets doen. Ik heb dit boek geschreven om jou
te laten zien dat je zelf het verschil kunt maken. Ongeacht
waar je vandaan komt, hoe oud je bent of hoeveel geld je
te besteden hebt. Hoe Klein ik zelf ook ben op deze wereld,
machteloos voel ik me niet. Ik ben ervan overtuigd dat je als
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welijke hormoon ocestrogeen, waardoor de hormoonhuis-
houding verstoord kan worden. Ook de ontwikkeling van
de hersenen en het immuunsysteem kunnen worden ver-
stoord door bpa. Zelfs Kleine hoeveelheden zouden al scha-
delijke effecten hebben. In Europa geldt vanaf 2011 een
verbod op de verkoop van babyflesjes die bisphenol A be-
vatten, maar het wordt helaas nog in zeer veel andere plas-
tic producten verwerkt. In Frankrijk
geldt sinds 2015 een verbod op bpa
in alle voedselverpakkingen.

METAAL

Blik en ander metaal s heel goed te
recyclen. Het verschilt per gemeen-
te, maar vaak kun je metalen ver-
pakkingen (bier en frisdrankblikjes,
soepblikken en aluminium schaak-
ties) samen met het plastic inleve-
ren. Spuitbussen zoals deodorant
en slagroom mogen vaak niet bij
het pmd-afval (plastic, metaal en
drinkkarton), maar horen in de rest-

afvalbak. Zelf koop ik bina nooit
voedsel in blik. Veel blikken hebben aan de binnenkant een
plastic laagje. Deze coating voorkomt dat stoffen zoals tin
uit het blik in het voedingsproduct terechtkomen. Dit ge-
beurt vooral bij zure producten, zoals tomatenpuree, die
het blik kunnen aantasten. In het plastic laagje van een blik
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In de meeste gemeenten in Nederland wordt inmiddels
plastic ingezameld. Dat plastic afval gescheiden ingeleverd
wordt, betekent niet dat je dat plastic ook daadwerkelik
terug zult zien in een soortgelike plastic verpakking. Een
deel van het ingezamelde plastic (vooral flessen) wordt ge-
recycled, maar het grootste deel is afval van slechte kwali-
teit (pakjes en folies) dat niet geschikt is om te recyclen en
alsnog verbrand zal worden.

Ongeveer de helft van al het plastic dat geproduceerd
wordt, is voor eenmalig gebruik. Vooral in een supermarkt
is vrijwel alles verpakt, zelfs groente en fruit, terwijl die van
zichzelf al een beschermd jasje hebben. Het grootste deel
van ons afval bestaat zogezegd dan ook uit verpakkings-
materiaal van levensmiddelen.

Plastic verteert niet en biift dus altijd bestaan. Als je plastic
laat rondslingeren deelt het zich op in kleine deeltjes:
microplastics. Hiervan komt een groot deel (tussen de 4,8
en 12,7 milioen ton) uiteindelik in zee terecht. Daamaast
bevat plastic ook nog allerlei weekmakers en andere chemi-
calién om het duurzaam en flexibel te maken. Een groeiend
aantal studies wilst op de mogelik schadelijke effecten van
stoffen die veel in plastic gebruikt worden. Het bekendste
chemische stofje in plastic is bisphenol A (bpal. Bpa zit in
heel veel soorten plastic, onder andere in verpakkingen
zoals plastic flesjes, en kan onder bepaalde omstandig-
heden (beschadiging of verwarming) vrijkomen en in je
voedsel terechtkomen. De stof gedraagt zich als het viou-
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ONGEVEER DE HELFT VAN
AL HET GEPRODUCEERDE
PLASTICISVOOR
EENMALIG GEBRUIK

zeeftechnieken it de papierpulp gehaald. Van deze pulp
wordt ‘nieuw’ papier gemaakt. In tegenstelling tot glas ziin
papier en karton niet eindeloos recyclebaar. Door het recy-
cleproces worden de papiervezels steeds korter en slap-
per. Hierdoor kan papier zes tot zeven keer worden gerecy-
cled. Bij de vervaardiging van nieuw papier en karton Ziin,
afhankelijk van de te maken nieuwe papier of kartonsoort,
verse (houtvezels of oud papier als grondstof nodig. Som-
mige papiersoorten ziin gemaakt van 100 procent nieuwe,
verse (hout)vezels. Massief karton daarentegen wordt vol-
ledig van vezels uit oud papier geproduceerd.

PLASTIC

Plastic is een kunststof die niet in de natuur voorkomt,
maar in een fabriek wordt geproduceerd. Bij het produce-
ren van plastic zijn grote hoeveelheden fossiele grondstof-
fen nodig, zoals aardolie en aardgas. Plastic bestaat uit
polymeren. Dat ziin grote moleculen die ziin opgebouwd
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Recyclingcode

Afkorting

Materiaalnaam

PP

Polypropeen

Polypropeen is een wat
harder soort plastic. Het
‘wordt gebrikt voor auto-
onderdelen en veel
lunchboxen zin bivoorbeeld
‘gemaskt van polypropeen.
PPis een veili plastic

dat e eventueel oprieuw
kunt gebruiken en het is
recyclebaar.

06

PS

Polystyreen

Polystyreen is een hardere
plasticsoort en wordt
‘gebrikt voor producten
z0als wegwerpbekertes,
bloempotten, fietbakjes
en voor het piepschuim
‘waar vieesbakies van de
supermarkt van worden
gemaskt. Er zin twijfels
over de veiligheid van

dit plastic, vooral bi
verwarming van het
plastic kunnen mogelik
schadelike stoffen lekken
en in het voedingsproduct
terechtiomen.

07

Overig

Deze code wordt gebruikt
oor overi plastic, dat nist
in de andere grospen
thuishoort. Code 7 kun je
beter vermiden omdat het
vaak onduidelik is wat voor
soort kunststof ermee
wordt aangeduid.
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GLAZEN FLESSEN VOOR
BIER OF FRISDRANK
KUNNEN TOT WEL
VEERTIC KEER OPNIEUW
GEVULD WORDEN

gebeurt dan ook al eeuwen. Het recyclen van glas bespaart
grondstoffen en energie. ‘Nieuw’ glas bestaat voor 50 tot
80 procent uit ‘oud’ glas. Glazen flessen voor bier of fris-
drank worden doorgaans hergebruikt. Ze kunnen tot wel
veertig keer opnieuw gevuld worden. Het statiegeld-
systeem in Nederland zorgt ervoor dat 99 procent van deze
flesjes retour komt voor hergebruik. Er zitten wel energie-
en milieukosten aan verbonden voor transport en het
schoonmaken ervan, maar een statiegeldflesie blijft veel
milieuvriendelijker dan een wegwerpexemplaar.

PAPIER & KARTON

Van oud papier en karton wordt weer nieuw papier en kar-
ton gemaakt. Nadat het is ingezameld en gesorteerd gaat
het terug naar de papierfabriek. Daar wordt het oud papier
opgelost in water waardoor de papiervezels van elkaar los-
komen en er papierpulp ontstaat. Nietjes, paperclips, plak-
band of stukjes plastic worden met behulp van verschillende
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Recyclingcode

Afkorting

PET

Polyetheentereftalaat

PET kennen we allemaal
als het dunne plastic
waarmee frisdrankflessen

en folie worden gemaskt.
PET is senvoudig te recyclen
enis voor eenmalig gebruik
relatief veilig.

PEHD
(of HDPE)

Hoge-dichtheid
polyetheen

PEHD is een dikkere,
ondoorzichtigere plasticsoort
‘waar shampoofiessen, plastic
zakken en speelgoed van
‘gemaskt worden. Je kunt het
veili opnieuw gebruiken en
het is eenvoudig recyclebaar.

Pve

Polyvinylchloride

P\C s een plasticsoort die
e beter kunt vermiden.

Er zitten schadelike stoffen

in zoals dioxine en allerlei
‘weekmakers om het plastic
flexibel te maken. Je vindt
P\C in bijvoorbesld
douchegordinen, luchtbedden,
zwembadjes, sommige
regenjassen en regenlaarzen
en flessen met schoonmaak-
middelen. PVC s snel

te herkennen aan de

sterke geur.

PELD
(of LDPE)

Lage-dichtheid
polyetheen

PE-LD wordt gebruikt voor
zachte plastic producten zoals
plastic tasies en knijpflessen.
Het s veilig in gebruik en kan
gerecycled worden.
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IKWIST NIET EENS DAT
HET MOGELIJKWAS,
LEVEN MET EEN GEZIN
EN MAAREEN LITER
AFVAL PRODUCEREN

liefde is nooit meer bij me weggegaan en heeft ervoor ge-
zorgd dat ik wil leven met respect voor de natuur en dieren.

Ruim twaalf jaar werkte ik in het ziekenhuis als verpleeg-
kundige tot mijn jongste geboren werd. De combinatie tus-
sen werk en opvang was voor mij niet ideaal. Het stoppen
met werken kwam op het juiste moment, want zo had ik
alle tiid om me te verdiepen in deze zerowastelifestyle, het
puzzelstukje dat aan mijn duurzame leven ontbrak. Ik deed
mijn best bewust te leven en te consumeren en had toch
elke week een bomvolle Kiiko waar ik bijna op moest gaan
zitten om de deksel nog dicht te kunnen kriigen. Ik voelde
al langer dat ik het anders wilde, maar nu wist ik eindelijk
hoe: een zerowastelifestyle was de oplossing.

HET AFVALPROBLEEM
Soms jkt het alsof we hier in Nederland geen afvalpro-
bleem hebben. Alles wat je aan de straat zet, wordt neties
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uit een aaneenschakeling van kleine moleculen, de mono-
meren. De eigenschappen van plastics zin afhankelijk van
de polymeerlengte. Polyetheen (PE) heeft bijvoorbeeld
heel lange polymeerketens en is hard en stug.

De Society of the Plastics Industry (SPI) heeft in 1988 een
coderingssysteem in het leven geroepen dat recyclers helpt

bij het sorteren van plastic. Op vrijwel alle producten van

plastic staat het algemene recyclingsymbool: een driehoek
gevormd uit drie doorlopende pijlen. Het ciffer in de drie-

hoek geeft aan om welke soort kunststof het gaat. Voor

het gescheiden aanleveren van je plastic afval heb je dit
overzicht niet nodig, hiervoor kun je het best kijken naar de
afvalscheidingswijzer op de web-

Cijfers over plastic: site van voorlichtingsorganisatie
= jaarlijks wordt wereldwijd naar Milieu Centraal. Over het alge-

schatting 311 miljoenton nieuw  meen geldt dat je alleen verpak-
plastic gemaakt

= per jaar worden er wereldwijd

maar liefst 1 biljoen (1000 bieden en geen spullen (zoals

miljard) plastic tasjes gebruikt speelgoed) of samengestelde pro-

ducten (zoals  pillenstrips). Maar

kingen ter recycling mag aan-

mocht je soms nog producten of verpakkingen van plastic
kopen, dan is het raadzaam om de code te checken.
Nummer 1, 2 en 5 zin relatief veilig en kunnen het best
gerecycled worden, nummer 3 kun je het beste zoveel
mogelijk vermijden, omdat dit type plastic zich niet laat
recyclen. Op de volgende bladzide vind je een overzicht van
de recydlingcodes.
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WE PRODUCEREN
PERPERSOON
BIJNA 500 (?) KILO
AFVALPERJAAR

als meer mensen hiermee aan de slag gaan, dacht ik. Ik
maakte foto's van mijn zerowaste-ervaringen, startte de
openbare Facebookpagina Leven zonder afval en ging er
Vol enthousiasme mee aan de slag. En nu is er dus ook
een boek!

Erger jij je ook aan de hoeveelheid afval die je produceert?
Wil je hier ook graag wat aan veranderen, maar weet je niet
precies hoe? De allereerste stap naar een leven zonder af-
val is bewustwording en die is al gestart omdat je nu dit
boek leest (yes!), dus laten we maar snel beginnen. Er zal
een wereld voor je opengaan, want er is z6 veel mogelik
als het gaat om het reduceren van je afval. In dit boek laat
ik je zien wat je allemaal kunt aanpassen of veranderen
waardoor je straks kilo's minder afval aan de straat zet. Ik
wens je veel leesplezier en ook succes met het aanpakken
van jouw afvalberg. Ik ben nu al trots op je!
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mens en dus als consument voor verandering kunt zorgen.
Bedrijven zijn immers afhankelijk van hun Kianten en als de
vraag maar groot genoeg is, zullen ze bepaalde producten
gaan verkopen of een product aanpassen en omgekeerd:
bij teruglopende vraag (of kritiek) niet meer verkopen. Mijn
moeder moest jarenlang zelf haar
eigen vegaburgers maken (heerlijk
trouwens) omdat er geen alterna-
tief bestond. Kijk je nu in de super-
markt dan zie je schappen vol ve-
getarische burgers, balletjes en
worstjes. Helaas in onnodig grote,
met lucht gevulde, vaak plastic
verpakkingen, maar dat terzijde.
Of kijk bijvoorbeeld naar een potje

pindakaas, voorheen alleen ver-
krijgbaar met palmolie, veel te
veel zout en suiker, maar nu verkrijgbaar met maar één in-
arediént, namelijk pinda’s. Er wordt wel degelijk geluisterd
naar de consument en trends worden gevolgd. Met jouw
pinpas kun je dus het verschil maken door een bepaald pro-
duct niet meer te kopen en te kiezen voor het duurzame
alternatief.

Vanaf de eerste dag dat ik begon met het verkleinen van
mijn afvalberg merkte ik dat het effect had. Je hoeft niet
eerst weken of maanden te zwoegen; je ziet meteen dat je
afvalbak minder snel vol is. Wat een impact zou het hebben
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*‘Waarom afval produceren als het
toch wordt weggegooid?’
- loesje
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‘The greatest threat to our planet is the
belief that someone else will save it.”
- Robert Swan
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pitsuur. Drie kinderen in de kleren hijsen,
boterhammen smeren en drinkflessen
vullen, tandenpoetsen, schoenen aan...
ja, 66k je linkersok, Sam! Een gewone
ochtend op een gewone doordeweekse
dag. Op de achtergrond staat de televisie
aan en ik luister half naar het ochtendprogramma BBC
Breakfast, waarin een moeder geinterviewd wordt. Voor
haar op het tafeltie staat een weckpot met prullen. Niet
zomaar prullen, haar totale afval van één heel jaar zit in die
glazen pot. Het getetter van miin kinderen hoor ik niet
meer, ik ben een en al oor voor deze Frans-Amerikaanse
dame. Ze vertelt hoe ze met haar gezin zero waste leeft.
Ik was al overgestapt op wasbare luiers omdat de baby op
dat moment de grootste afvalproducent was in ons huis,
maar hoe ik miin afvalberg verder kon verkleinen? Ik had
werkelijk geen idee. Ik wist niet eens dat het mogelijk was,
leven met een gezin en maar één liter afval produceren.
Dezelfde dag nog googelde ik deze Bea Johnson. Ik keek
een paar YouTube-filmpjes en wist meteen: dit..., dit! Dit
wil ik ook.

Al jarenlang leefde ik vrij milieubewust. Ik groeide op in
Bussum met ouders die vegetariér werden in de jaren
tachtig. Toen best bijzonder, nu bijna normal. Tiidens miin
opvoeding leerde ik veel over de natuur. We gingen kampe-
ren, wandelen en bramen plukken. Min liefde voor alles
wat groeit en bloeit heb ik te danken aan mijn ouders. Deze
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