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INLEIDING

Eindelijk staat plasticvervuiling als probleem op de publieke agenda. De 
verontwaardiging die volgde op de schokkende laatste afl evering van David 
Attenborough’s documentaireserie Blue Planet II en een recente doelstelling 
van de regering om voor 2025 al het nieuwe plastic 100 procent recylebaar 
te zijn, laten zien dat men zich er eindelijk van bewust is dat de enorme 
schade die wordt toegebracht aan onze oceanen een ramp is voor het milieu, 
die alleen kan worden bestreden met radicale maatregelen. Omdat dit 
bijproduct van de olie-industrie sinds de jaren 50 op zulke grote schaal wordt 
geproduceerd, lijkt het nu haast onmogelijk om het niet te gebruiken.

Plastic zit in alles: in onze kleding, in voedselverpakkingen, in elektronica, in 
fl essen, in verf en in bouwmateriaal. Het is een cruciaal bestanddeel van onze 
auto’s, telefoons en computers – zelfs van onze huizen en tuinen. We dragen 
het, we kijken ernaar en we slapen erop. We worden dag en nacht omringd 
door plastic in allerlei gedaanten.

Onze afhankelijkheid van plastic is inmiddels zelfs zo groot, dat de 
mensheid ieder jaar haar eigen gewicht in plastic produceert. Dat is 300 
miljoen ton plastic per jaar. En daarvan komt maar liefst 10 tot 20 miljoen ton 
in de oceaan terecht. Dat is alsof er iedere minuut een vrachtwagen plastic in 
de zee wordt gedumpt.

Hoe belandt dat plastic in zee? Volgens Greenpeace komt 80 procent 
van het plastic over land in zee terecht. Het overgrote deel daarvan wordt 
weggegooid of achtergelaten op straat of op het platteland. Wind en regen 
dragen het plastic vervolgens naar zee.

De gevolgen voor het zeeleven zijn hartverscheurend: dieren als dolfi jnen 
en schildpadden kunnen verstrikt raken in stukken plastic of kunnen plastic 
aanzien voor eten. Er zijn gevallen bekend waarbij aangespoelde walvissen 
hun maag vol plastic hadden, waardoor er geen eten meer bij kon. 
Onderzoek heeft aangetoond dat bij 90 procent van de zeevogels plastic in 
het spijsverteringsstelsel aanwezig is. Ook zijn er microplastics (piepkleine 
plasticdeeltjes die worden opgegeten door fi lterdiertjes als plankton en 
indirect ook door vissen en dus mensen) aangetroffen in tafelzout, kraanwater 
en bier. Dichter bij huis zijn op vuilnisbelten nog steeds enorme hoeveelheden 
plastic te vinden, dat er soms al tientallen jaren ligt.

In eerste instantie werd plastic gezien als een wonderproduct, maar 
inmiddels kennen we ook de nadelen van dit ongelofelijk veelzijdige 
materiaal: plastic vergaat niet. Ieder stuk plastic dat ooit is gemaakt bestaat 
nog steeds, ook de 10 procent die is gerecycled voor hergebruik. Dat is een 
schrikbarend feit, dat iedereen tot actie aan zou moeten zetten.
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Omdat we in ons dagelijks leven zo afhankelijk zijn van een grote variëteit 
aan plastic producten, kan het nogal een uitdaging blijken om zonder plastic 
te leven. Het goede nieuws is dat er heel veel manieren zijn om eenvoudig 
minder plastic te verbruiken. Vaak is het een kwestie van bewust nadenken of 
er geen andere optie is en of iets ook anders kan.

Denk je dat je onmogelijk zonder plastic kunt? Dit boek helpt je stap voor 
stap over te schakelen op een leven zonder plastic. Dit boek staat boordevol 
tips om vandaag nog je plasticgebruik terug te dringen en je te helpen voor 
allerlei zaken praktische alternatieven te vinden, wat je budget ook is.

Of het nu gaat om het los kopen van groente en fruit of welke 
schoonmaakmiddelen je gebruikt – deze makkelijke tips helpen je veilige, 
herbruikbare, betaalbare alternatieven te vinden en laten je meteen zien wat 
de voordelen zijn voor je gezondheid, portemonnee en afvalgebruik, inclusief 
ideeën voor duurzaam hergebruik en het omgaan met plastic dat je al in huis 
hebt, en slimme ideeën voor het upcyclen van afval. Dit boek is de ultieme 
beginner’s guide voor een plasticvrij leven.

En mocht je denken dat één persoon die minder plastic gebruikt de wereld 
toch niet kan redden, bedenk dan dat positieve verandering altijd bij één 
iemand begint. Veel regeringen en fabrikanten nemen dit probleem nu 
serieus, maar aangezien veranderingen op zo’n grote schaal waarschijnlijk 
vrij lang duren, dragen we allemaal de verantwoordelijkheid om nu een eind 
te maken aan plasticvervuiling.

Bovendien kunnen we als consumenten met onze keuzes ontzettend veel 
collectieve macht uitoefenen. Door simpelweg andere producten te kopen, 
kunnen we er samen voor zorgen dat er een vraag ontstaat naar plasticvrije 
producten en verpakkingen.

Het belangrijkst is dat je een eerste stap zet. Het uitbannen van plastic 
gaat niet van de ene op de andere dag, en je kunt snel overweldigd raken 
door alles wat je zou kunnen doen. Zelfs al verander je iedere week maar 
één ding – bij elkaar opgeteld maak je daarmee alsnog een groot verschil. 
Begin met een paar makkelijke stappen, zodat je goed gemotiveerd raakt, 
of concentreer je meteen op wat het meeste effect zal hebben. Koop je 
bijvoorbeeld iedere dag een plastic fl esje water, dan kun je daar meteen iets 
aan doen door voortaan kraanwater uit een herbruikbare waterfl es te drinken.

Als je eenmaal besloten hebt dat je plasticvrij wilt leven, kun je de impact 
van je keuzes vergroten door andere mensen, zoals vrienden en familie, te 
vertellen waarom je voortaan liever producten met minder plastic koopt. Op 
die manier inspireert de ene persoon de andere en verandert een druppel op 
een gloeiende plaat in een vloedgolf van verandering die de wereld beter kan 
maken – niet alleen voor onszelf, maar ook voor toekomstige generaties.
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Als leven met veel minder plastic makkelijk was, zou 
iedereen het al doen. We weten dat plastic slecht is voor 
het milieu, maar toch kunnen we moeilijk zonder. Plastic 
is overal. De truc is om geleidelijk aan te minderen 
en stapsgewijs veranderingen te introduceren. In dit 
hoofdstuk lees je hoe je een vliegende start maakt.
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#1
LEER JEZELF NIEUWE 
GEWOONTES AAN

Een plasticvrij leven is voor iedereen een ingrijpende verandering. En om 
verandering door te zetten, moet het een gewoonte worden. Gewoontes 
ontstaan vanzelf wanneer we nieuw gedrag een aantal keer herhalen. Op 
een gegeven moment worden bewuste keuzes een automatisme, waardoor 
bepaald gedrag onderdeel van je dagelijkse routine wordt en je het langer 
volhoudt. Momenteel hebben de meeste mensen de vrij hardnekkige 
gewoonte om meerdere keren per dag plastic te gebruiken. De truc is om 
met die oude gewoontes te breken en ze te vervangen door duurzamere 
gewoontes. Als je ooit hebt geprobeerd om je aan je goede voornemens te 
houden of op dieet te gaan, dan weet je: ‘alles of niets’ eindigt meestal in 
een mislukking. Net zoals de meeste mensen niet zonder chocola kunnen, is 
het voor de meeste mensen ook niet realistisch om in één keer al het plastic 
uit hun leven te willen bannen. Als je jezelf iets helemaal ontzegt, zorgt dat er 
juist voor dat je terugkrabbelt of faalt, de nieuwe gewoonte beklijft niet en je 
valt uiteindelijk toch weer terug in je oude, plasticverslindende gewoontes.

Realiseer je dus dat je beter niet van de ene op de andere dag plasticvrij 
kunt gaan leven. Je slagingskans is groter als je het stap voor stap aanpakt. 
Begin bij plastic producten die makkelijk te vervangen zijn en bouw dit steeds 
verder uit. Zo wordt plasticvrij leven onderdeel van je mindset en zal het je 
niet snel te veel worden. Hier alvast een paar goede tips om mee te beginnen. 
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#2
DOE NIET IN EEN KEER AL JE 
PLASTIC DE DEUR UIT!

Wanneer je hebt besloten om plasticvrij te gaan leven, is het heel verleidelijk 
om je hele huis binnenstebuiten te keren en alles waar plastic in zit weg 
te doen. Maar vergeet niet dat al het plastic dat je weggooit een enorme 
hoeveelheid afval oplevert en waarschijnlijk verbrand wordt, of ergens het 
milieu vervuilt. Neem liever de tijd om je plastic spullen uit te zoeken, en geef 
spullen die nog goed zijn een tweede leven door ze aan een goed doel te 
doneren. En als er goed gebruik wordt gemaakt van een plastic voorwerp bij 
jou thuis, is het wellicht beter om dat zo te houden. De werkelijke verandering 
zit hem in het niet kopen van nieuwe plastic producten. Als je eenmaal stopt 
met plastic in huis halen, zul je geleidelijk aan ontdekken hoe je bepaalde 
plastic spullen kunt vervangen en hoe je er op een duurzame manier afscheid 
van kunt nemen.
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#3
ZOEK STEUN BIJ ANDEREN

De plasticvrij-beweging groeit snel en wint overal ter wereld terrein, dus de 
kans is groot dat andere mensen bij jou in de buurt ook de uitdaging zijn 
aangegaan om te leven zonder plastic. Ga dus op zoek naar internetfora en 
Facebookgroepen voor jouw regio. Daarop kun je vragen stellen, informatie 
vinden over waar je goede plasticvrije alternatieven koopt en tips delen 
om minder plastic te verbruiken. Je kunt er zelfs je frustraties kwijt over wat 
er allemaal moeilijk is aan plasticvrij leven. En zoals bij iedere nieuwe 
uitdaging, zal je zien dat het makkelijker is om gemotiveerd te blijven als je 
met een paar muisklikken toegang hebt tot steun of een praatje.
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Ons eten en drinken wordt nogal eens in heel veel 
onnodig plastic verpakkingsmateriaal verpakt. 
Het goede nieuws is dat je met een paar slimme 
veranderingen je plasticverbruik drastisch kunt 
verminderen – dat maakt voor het milieu een aanzienlijk 
verschil.
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#6
NEEM JE EIGEN 
BOODSCHAPPENTAS MEE

Plastic tassen zijn al jaren een grote vijand van het milieu en nog altijd 
worden er elke minuut 1 miljoen plastic tassen uitgereikt. Bij iedere tas kan het 
tot wel 1000 jaar duren voordat deze is afgebroken.

Koop jij steeds zo’n zak? Neem dan in het vervolg drie of vier herbruikbare 
tassen mee als je boodschappen gaat doen. Dan ben je meteen van al die 
plastic tassen af! Simpele milieuvriendelijke linnen tasjes zijn goedkoop 
en makkelijk verkrijgbaar en kunnen in de wasmachine als ze vies zijn. En 
aangezien ze van katoen zijn, zijn ze ook nog eens biologisch afbreekbaar.

Voor mensen die zo’n tasje vervolgens vergeten mee te nemen, is er een 
goed alternatief: koop een paar van die opvouwbare boodschappentasjes 
(online verkrijgbaar). Je kunt ze heel klein opvouwen en ze wegen praktisch 
niets. Als je altijd zo’n tasje in je jaszak of je handtas bewaart, grijp je nooit 
meer mis! En denk eraan: gebruik je tasjes niet alleen als je boodschappen 
doet, maar voor alles wat je koopt, dus ook voor kleding, elektronica en 
cosmetica.

BOODSCHAPPEN DOEN
Je moet misschien iets meer vooruitdenken bij het 
boodschappen doen om minder plastic te verbruiken, maar 
het kan wel!
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VERDIEN GELD MET 
JE OUDE PLASTIC 
TASSEN 
Sommige supermarkten betalen zelfs om plastic tassen van je over te nemen 
wanneer je online boodschappen doet en betalen een klein bedrag voor 
iedere tas die je bij de bezorging overhandigt. Meestal wordt de totale 
waarde van de tassen in mindering gebracht op het totaalbedrag van je 
huidige of volgende bestelling, afhankelijk van wanneer je ze afgeeft. 
Sommige supermarkten accepteren ook tassen van hun concurrenten, zodat 
je altijd je plastic tassen kunt recyclen. Van de ingeleverde tassen worden 
nieuwe plastic tassen gemaakt, wat betekent dat je minder plastic afval 
produceert en ook nog eens geld bespaart!
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DRINK BEWUST 
KOFFIE
Veel mensen hebben thuis een koffi eapparaat waar cups voor eenmalig 
gebruik in moeten. Die zijn erg slecht voor het milieu. Je zou kunnen 
overstappen op een biologisch afbreekbare variant, bijvoorbeeld 
van het merk Halo, dat composteerbare cups maakt die in de meeste 
machines passen. Maar in principe is losse koffi e van gemalen koffi e of 
bonenkoffi e het groenst. Ga dus op zoek naar kleine zelfstandige koffi e- en 
delicatessenwinkels bij jou in de buurt en laat daar je eigen pot of blik vullen.
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#23
STAP OVER OP LOSSE THEE

Wist je dat de 165 miljoen theezakjes die Britten iedere dag in de vuilnisbak 
gooien plastic bevatten? In de fabriek wordt polypropyleen gebruikt voor 
het sealen van papieren theezakjes, zodat ze in je kop thee of in de 
verpakking niet open kunnen gaan. Dat betekent dat bijna alle theezakjes 
niet 100 procent afbreekbaar zijn, dus als je theezakjes composteert, blijven 
er mogelijk kleine beetjes microplastic in de grond achter. Wil je zeker 
weten dat er geen plastic in je theezakje zit? Kies dan voor losse thee en 
gebruik een roestvrijstalen thee-ei of een ouderwetse theepot en een metalen 
theezeefje.
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