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1. Einleitung 
 

Mikroplastik spielt in der heutigen Gesellschaft eine große Rolle, dies liegt aber 

nicht nur an dem, was man heutzutage mit Plastik alles produzieren kann, sondern 

viel mehr an der Angst vor den vermeintlichen Auswirkungen von Mikroplastik auf 

unseren Körper. Auch wenn viele Menschen über die Auswirkungen von 

Mikroplastik nachdenken, wissen die meisten nicht einmal, dass es überhaupt in 

ihrem Körper enthalten ist. Zu diesem Zeitpunkt ist dieses Thema aber noch relativ 

unerforscht. Aufgrund von mehreren Studien und Forschungen, stellen viele 

Forscher Hypothesen darüber auf, was Mikroplastik in unserem Körper bewirkt, 

man konnte aber bisher keine Hypothese vollständig bestätigen. Dies liegt auch 

daran, dass die meisten Forschungen bei Tieren durchgeführt wurden und man 

unsicher darüber ist, ob man die Ergebnisse auch auf Menschen beziehen kann.1 

 
Ich habe mich für dieses Thema entschieden, weil es sehr aktuell ist und sich 

vermutlich die Mehrheit der Menschheit noch nie richtig mit diesem Thema 

auseinandergesetzt hat. Generell fand ich alle Themen rund um Plastik schon immer 

interessant. Mit dieser Facharbeit möchte ich aber nicht dazu aufrufen ein Leben, 

ohne Plastik zu führen, ich möchte lediglich darauf aufmerksam machen, was 

Mikroplastik in unserem Körper anstellen kann und wie wir generell Mikroplastik 

in unseren Körper aufnehmen.  

 
Im Folgenden werde ich auf die erwähnten Hypothesen eingehen. Zuallererst 

erfolgt eine Definition von Mikroplastik, um erstmal eine Einleitung in das Thema 

zu bekommen und anschließend werde ich darauf eingehen, wie Mikroplastik 

überhaupt in unseren Körper gelangt. In Bezug dazu werde ich dann die 

vermeintlichen Auswirkungen von Mikroplastik im Körper erläutern. Als 

Eigenanteil hatte ich eigentlich geplant meinen eigenen Urin auf Bisphenol A und 

Weichmacher testen zu lassen und dann zu überprüfen, ob die Werte sinken, wenn 

ich eine Woche komplett auf Plastik verzichte. Dies ist aufgrund des Geldlichen 

und der derzeitigen Situation mit dem Coronavirus leider nicht möglich. Deshalb 

werde ich mich damit beschäftigen, wie ein Tagesablauf aussehen würde, wenn 

 
1 https://www.wissenschaft.de/gesundheit-medizin/hormon-aus-der-plastikflasche-2/, Hormon aus der 
Plastikflasche, wissenschaft.de, 15.06.2016 (24.02.2020, 22:24h) 
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man auf Mikroplastik verzichten würde und wie weit dies überhaupt möglich ist. 

Außerdem werde ich ein, von Galileo durchgeführtes Experiment auswerten und 

eine dazugehörige Frage beantworten. Abschließend werde ich meine Ergebnisse 

in einem Fazit zusammenfassen und selber Stellung nehmen. 

 

 

2. Definition von Mikroplastik 
 

Plastik besteht allgemein aus Erdöl, Gas oder Kohle, um das Plastik stabiler oder 

hitzebeständig zu machen, werden Weichmacher, also Phthalate hinzugefügt.2 

Mikroplastik sind kleine synthetische Kunststoffpartikel, die einen Durchmesser 

von 5 mm bis 0,1 µm aufweisen. Aufgrund der Größe dieser Teilchen kann man sie 

als Mensch mit bloßen Augen nicht identifizieren.3 Es gibt zwei verschiedene Arten 

von Mikroplastik, auf die ich im Folgenden genauer eingehen werde. 

 

 

2.1 Primäres Mikroplastik 
 

Primäres Mikroplastik wird von Anfang an in seiner endgültigen Form produziert, 

da es in Form von Kunststoffpellets als Grundmaterial für die Produktion von 

weiteren Kunststoffartikeln dient.4 Diese Plastikgranulate findet man zum Beispiel 

in Kleidung, Kosmetik, Putzmitteln und vielem mehr.  Das primäre Mikroplastik 

kann in verschiedenen Formen auftreten, einmal direkt in partikulärer Form, wie 

zum Beispiel als Peeling Perlen, mit denen wir unsere Hautschüppchen einreiben, 

um abgestorbene Haut zu entfernen. Außerdem kann es in flüssiger, Pasten- oder 

Pulverform auftreten und ebenfalls als kleine Fasern in unserer Kleidung.5 

 

 

 
2 https://www.youtube.com/watch?v=8LdmG-fKoYI, Das große Plastik-Experiment - Wer hat mehr Plastik 
im Körper?, Galileo, ProSieben, 19.12.2019 (25.03.2020, 13:44h) 
3 https://www.mnu-bb.de/Fachbereiche/Chemie/Umwelt/mikroplastik.shtml, Mikroplastik, MNU 
Landesverband Berlin/Brandenburg e.V. (14.02.2020, 19:24h) 
4 https://www.umweltbundesamt.de/service/uba-fragen/was-ist-mikroplastik, Was ist Mikroplastik, Umwelt 
Bundesamt (14.02.2020, 20:14h) 
5 https://ozeankind-shop.de/arten-von-mikroplastik/, Verschiedene Arten von Mikroplastik, Plastikrebell 
(09.03.2020, 19:52h) 
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2.2 Sekundäres Mikroplastik 
 

Unter sekundärem Mikroplastik versteht man den photolytischen6 Zerfall von 

Makroplastik, sprich größeren Plastikartikeln, wie zum Beispiel eine PET-

Wasserflasche, zu kleineren Teilen. Man spricht bei diesem Zerfall aber nicht von  

Verrottung, da diese viele Jahre dauern kann. Ein Beispiel dafür ist die PET-

Wasserflasche, die für einen kompletten Zerfall ca. 450 Jahre benötigt.7 Der Zerfall 

von Makroplastik zu sekundärem Mikroplastik geschieht durch verschiedene 

Umwelteinflüsse, wie zum Beispiel Wind und Wellen, aber auch Sonne, weshalb 

man auch von einem photolytischen Zerfall spricht.8 Denn unter Photolyse versteht 

man eine durch Strahlung, in diesem Fall Licht, ausgelöste Spaltung einer 

chemischen Bindung.9 Die drei Vorgänge, bei denen am meisten sekundäres 

Mikroplastik entsteht, sind der Reifenabrieb, der Schuhsohlenabrieb und das 

Waschen von synthetischer Kleidung.10 

 

 

3. Mikroplastik im Körper 
 

Wir Menschen kommen täglich mehrmals mit Plastik in Berührung, doch über die 

Auswirkungen, die die kleinen Plastikteilchen in unseren Körpern auslösen, wissen 

wir kaum etwas. Auch wenn man versucht Plastik zu vermeiden, nimmt man 

trotzdem Mikroplastik auf, da dies über viele verschiedene Wege gelingen kann. 

Aber schädigen diese Teilchen wirklich unsere Gesundheit und wenn ja auf welcher 

Art? 

 

 

 

 

 

 
6 https://mikroplastik-info.de/mikroplastik-wissen/was-ist-mikroplastik/, Was ist Mikroplastik?, 
Mikroplastik-info (09.03.2020, 20:15h) 
7 https://ozeankind-shop.de/arten-von-mikroplastik/, Verschiedene Arten von Mikroplastik, Plastikrebell 
(09.03.2020, 20:20h) 
8 http://mikroplastik.de/mikroplastik/, PROBLEM MIKROPLASTIK, Plasticontrol e.V. (09.03.2020, 20:28h) 
9 https://www.chemie.de/lexikon/Photolyse.html, Photolyse, Chemie.de (09.03.2020, 20:26h)   
10 https://mikroplastik-info.de/mikroplastik-wissen/was-ist-mikroplastik/, Was ist Mikroplastik?, 
Mikroplastik-info (09.03.2020, 20:36h) 
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3.1 Wie gelangt es in den Körper? 
 

Wir nehmen oft unbewusst Stoffe auf, die unserer Körper schädigen könnten, so ist 

das auch bei Plastikpartikeln. Die meisten gehen davon aus, dass wir Mikroplastik 

hauptsächlich über die Haut aufnehmen, aber es gibt noch einige andere Wege, wie 

die Teilchen in unseren Körper gelangen.  

 

 

3.1.1 Atmung 
 

Der Abrieb von Reifen, vor allem bei Autos, ist einer der größten Faktoren, wie 

Plastikpartikel in unsere Umwelt gelangen. Dieser Abrieb verteilt sich dann in der 

Atmosphäre, egal ob in der Luft oder in den Gewässern.11 

 
Plastikpartikel sind ähnlich wie Staubpartikel, sie können ebenfalls mithilfe des 

Windes, mehrere tausend Kilometer transportiert werden. Doch obwohl sie eine 

ähnliche Masse wie die Staubpartikel aufweisen, können sie trotzdem länger 

transportiert werden. Dies liegt an der geringeren Sinkgeschwindigkeit der 

Plastikpartikel, die sie durch ihre Form erhalten.12 

 
Ob diese Partikel nun aber wirklich durch das Einatmen in unseren Organismus 

gelangen, ist bisher nicht bekannt. Viele Forscher sind jedoch der Meinung, dass 

Plastikpartikel, die eine Größe von 0,025 mm aufweisen, über Mund und Nase 

aufgenommen werden könnten. Wenn sie kleiner als 0,005 mm sind, könnten sie 

sogar bis ins Lungengewebe durchdringen.13  

 

 

3.1.2 Ernährung 
 

Die meisten Menschen gehen davon aus, dass der größte Plastikanteil in ihrem 

Körper von ihrer Ernährung stammt, immerhin kommen ca. 80 Prozent aller 

 
11 http://kurt.digital/2019/01/25/was-macht-mikroplastik-in-unserem-koerper/, Was macht Mikroplastik in 
unserem Körper?, Anna Quasdorf, 25.01.2019 (18.03.2020, 22:15h) 
12 https://mikroplastik-info.de/mikroplastik-im-koerper/mikroplastik-in-der-luft/, Mikroplastik in der Luft, 
Mikroplastik-info (09.03.2020, 20:28h) 
13 ebd. 
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Lebensmittel mit Plastik in Berührung.14 Aber auch unser Trinkwasser ist dem 

Mikroplastik ausgesetzt. 

 
Bei einer Studie in den USA wurden Proben von Leitungswasser aus verschiedenen 

Ländern getestet und in 83 Prozent konnte ein Anteil von Mikroplastik festgestellt 

werden. Das beste Ergebnis mit einem Anteil von 72 Prozent erreichten Frankreich, 

Deutschland und Großbritannien. Ähnlich wie in der Luft, gelangt das Mikroplastik 

durch Reifenabrieb mithilfe vom Regen in das Grundwasser und auch kleine 

Teilchen, die bei dem Gebrauch von Plastikprodukten entstehen, gelangen in die 

Umwelt. Aber auch beim Waschen von synthetischen Klamotten gelangen kleine 

Fasern in das Waschwasser und somit auch in das Grundwasser. Die Klärwerke 

können immerhin 95 Prozent des Mikroplastiks aus dem Wasser filtern, eine 

komplette Entfernung ist zurzeit aber noch nicht möglich. Aber selbst das 

Mineralwasser, welches wir meistens in Plastikflaschen kaufen, weist eine noch 

höhere Konzentration auf als das Leitungswasser.15 Eine weitere Studie des 

Instituts für Ökologie, Evolution und Diversität der Frankfurter Universität, konnte 

im Wasser aus Plastikflaschen bei über der Hälfte der Proben, Phthalate und 

Bisphenol A feststellen, generell wurden viele Stoffe im Mineralwasser gefunden, 

die normalerweise nicht im Trinkwasser vorhanden sein sollten.16 

 
Aktuell gibt es noch keine Methode, die dafür genutzt werden kann, um den Mikro-

plastikgehalt auch in Nahrungsmitteln zu überprüfen. Es gibt aber viele 

Vermutungen darüber, in welchen Lebensmitteln Mikroplastik enthalten ist und wie 

es da hineinkommt. Sicher steht auf jeden Fall, dass kleinere Mikroplastikteilchen 

leichter in die Nahrungskette gelangen als größere. Ähnlich wie beim Leitungs-

wasser spielt auch bei den Nahrungsmitteln das Grundwasser eine große Rolle. 

Denn durch das Grundwasser gelangt das Mikroplastik anschließend in unsere 

Ozeane, Seen und Flüsse und die dort lebenden Organismen nehmen das Plastik 

dann als Nahrung auf und es gelangt in ihren Verdauungstrakt. Bisher ist 

unbekannt, ob es von da auch in ihr Muskelgewebe diffundieren kann. Wir nehmen 

 
14 https://www.wiwo.de/technologie/forschung/bisphenol-a-in-unserem-blut-fliesst-plastik/9002916.html, In 
unserem Blut fließt Plastik, Meike Lorenzen, 30.10.2013 (28.02.2020, 12:05h) 
15 https://mikroplastik-info.de/mikroplastik-im-koerper/mikroplastik-im-trinkwasser/, Mikroplastik im 
Trinkwasser, Mikroplastik-info (09.03.2020, 20:32h) 
16 https://di-amanti.com/auswirkungen-von-plastik-auf-menschen/, Auswirkungen von Plastik, Greenbox 
(19.03.2020, 22:16h) 
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diese dann anschließend als Nahrung auf, wobei das Plastik auch in unseren Körper 

gelangen kann.17  

 
Ein weiteres Problem ist, dass sich Teilchen von der Plastikverpackung des 

Nahrungsmittels lösen können und diese dann auf oder in das Nahrungsmittel 

kommen.18 Aber auch das meiste Gemüse, welches im Supermarkt nicht eingepackt 

ist, war zuvor in Kontakt mit Plastik. Dies liegt an dem Klärschlamm, welches 

häufig als Dünger auf Acker verwendet wird. In diesem Klärschlamm befindet sich 

das, aus dem Grundwasser herausgefilterte, Mikroplastik.19 Die meisten Plastik-

teilchen, die in den Körper gelangen, sind sehr gut fettlöslich, dass bedeutet sie 

können dadurch noch besser in den Körper gelangen, wie zum Beispiel über die 

Mundschleimhaut.20 

 
Bei vielen Produkten, die wir täglich zu uns nehmen, wissen wir gar nicht aus 

welchen Stoffen sie bestehen und ob sie schädlich für unseren Körper sind. Ein 

Beispiel dafür ist das Kaugummi, dies besteht nämlich hauptsächlich aus Kunst-

stoffen. Außerdem werden weitere künstliche Stoffe hinzugefügt, die man auch 

zum Beispiel in Klebstoff finden kann. Somit ist gesichert, dass in Kaugummis 

Phthalate enthalten sind, die beim Kauen in 

den Körper gelangen könnten.21 

 

Die nebenstehende Grafik zeigt die ge-

schätzte Aufnahme von Mikroplastik durch 

die Ernährung pro Woche. Man sieht deut-

lich, dass Wasser den höchsten Anteil 

beansprucht mit 1769 Plastikteilchen 

pro Woche. Schalentiere, also zum 

 
17 https://mikroplastik-info.de/mikroplastik-im-koerper/mikroplastik-in-unserer-nahrung/, Mikroplastik in der 
Nahrung, Mikroplastik-info (09.03.2020, 20:36h) 
18 https://www.wwf.de/themen-projekte/meere-kuesten/plastik/plastik-umgibt-uns-auch-in-unserer-nahrung-
wasser-und-luft/, Plastik umgibt uns: Auch in unserer Nahrung, Wasser und Luft, WWF (20.03.2020, 19:30h) 
19 https://www.bmel.de/DE/Landwirtschaft/Pflanzenbau/Boden/_Texte/mikroplastik-im-boden-rolle-
landwirtschaft.html, Mikroplastik im Boden – welche Rolle spielt die Landwirtschaft?, Dr. Elke Brandes und 
Peter Kreins (20.03.2020, 19:38h) 
20 https://www.wiwo.de/technologie/forschung/bisphenol-a-in-unserem-blut-fliesst-plastik/9002916.html, In 
unserem Blut fließt Plastik, Meike Lorenzen, 30.10.2013 (20.03.2020, 19:41h) 
21 https://www.spiegel.de/gesundheit/diagnose/aus-was-besteht-kaugummi-a-1022838.html, "Die Kaumasse 
besteht vor allem aus Kunststoff", Frederik Jötten, 11.03.2015 (24.03.2020, 20:50h) 
22 https://mobil.wwf.de/fileadmin/fm-wwf/Publikationen-PDF/WWF-Report-Aufnahme_von_Mikroplastik_ 
aus_der_Umwelt_beim_Menschen.pdf, Aufnahme von Mikroplastik aus der Umwelt beim Menschen, 
Dalberg und University of Newcastle, Australia (23.03.2020, 22:40h) 

Abbildung 1 Geschätzte Aufnahme von Mikroplastik 
über den Verzehr üblicher Lebensmittel und Getränke 
(Teilchen (0-1 mm) pro Woche) 22 
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Beispiel Krebse, haben den zweithöchsten Anteil, aber dieser beträgt gerade mal 

ein Neuntel des Anteils vom Wasser. Ebenfalls aufgelistet sind Bier und Salz, aber 

nur mit einem sehr geringen Anteil von ungefähr 10 Plastikteilchen pro Woche. 

Diese Grafik verdeutlicht abschließend nochmal, dass der Mensch den größten 

Mikroplastikanteil im Körper durch das Trinken von Wasser erlangt und nicht 

durch das Essen von im Wasser lebenden Organismen. 

 

 

3.1.3 Kosmetik 
 

Wie im Vorherigen schon erwähnt ist das größte Problem, dass das Mikroplastik 

durch die Verwendung von Produkten, im Grundwasser landet und dort nicht 

vollständig herausgefiltert werden kann. In vielen Kosmetikprodukten, die wir 

täglich verwenden, ist Mikroplastik vorhanden. In Peelings und Zahncremes dient 

es zum Beispiel als Schleifmittel, es wird aber auch häufig für die Konsistenz 

verwendet. Wie man der Definition vom primären Mikroplastik entnehmen kann, 

handelt es sich in der Kosmetik um primäres Mikroplastik, das bedeutet, dass den 

meisten Verbrauchern gar nicht bewusst ist, dass sie sich zum Beispiel mit 

Mikroplastik eincremen oder ihre Zähne damit putzen. Deshalb ist es besonders 

wichtig auf die Inhaltsstoffe der Kosmetika zu achten, zum Beispiel ob Polyethylen 

oder Nylon-6 enthalten ist. 23 Mittlerweile gibt es auch schon zahlreiche Apps, 

womit man erkennen kann, ob ein Produkt Mikroplastik enthält, in dem einfach den 

Strichcode scannt.24 

 
Letztendlich hat das Mikroplastik über Kosmetika aber nicht direkt eine 

Auswirkung auf den menschlichen Körper, sondern eher die Spätfolgen von dem 

Gebrauch. Nach dem Abduschen oder Abwaschen der verwendeten Produkte, 

gelangen die restlichen Teilchen ins Abwasser, inklusive dem Mikroplastik, das 

nicht vollständig herausgefiltert werden können. Insgesamt sollen 500 Tonnen 

Mikroplastik im Meer aus der Kosmetik stammen. Kosmetika haben also nur einen 

passiven Einfluss auf den Menschen.25 

 
23 https://mikroplastik-info.de/mikroplastik-in-kosmetik/, Mikroplastik in Kosmetik, Mikroplastik-info 
(20.03.2020, 21:01h) 
24 https://www.youtube.com/watch?v=Uo_04JXGPFM, Mikroplastik weiter in Kosmetik, Panorama 3, NDR, 
ARD, 19.10.2016 (20.03.2020, 21:17h) 
25 ebd. 
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3.2 Negative Auswirkungen auf den Menschen 

 

1998 wurde erstmals eine Studie durchgeführt, die die Auswirkungen von 

Mikroplastik auf den Körper zeigen sollte. Friederich vom Saal fütterte in der 

University of Missouri Labormäuse mit in Öl gelöstem Bisphenol A, bei ihnen 

konnte am Ende des Experiments eine Vergrößerung der Prostata festgestellt 

werden. Ob dies auch für Menschen gilt, ist bisher noch ungeklärt, viele Forscher 

stellen aber immer mehr Hypothesen darüber auf, welche Erkrankungen durch 

Mikroplastik folgen könnten.26 Deswegen ist es wichtig zu erwähnen, dass die 

folgenden Auswirkungen von Mikroplastik nur Vermutungen sind und bisher keine 

davon vollständig bestätigt wurde. 

 
Das Mikroplastik überhaupt im menschlichen Körper enthalten ist, wurde 2018 von 

Forschern an der Uni Wien nachgewiesen. Sie untersuchten den Kot von mehreren 

Probanden und fanden in allen Proben Mikroplastik, im Durchschnitt waren es 20 

Plastikteilchen pro 10 g Kot. Die Probanden sollten außerdem die Woche zuvor ein 

Essenstagebuch führen, alle tranken aus PET-Flaschen und aßen Fisch und 

Lebensmittel, die zuvor in Plastik verpackt waren.27 „Ein Mensch nimmt pro 

Woche durchschnittlich bis zu fünf Gramm Plastik auf. Das entspricht in etwa dem 

Gewicht einer Kreditkarte.“, so laut dem WWF.28 

 
Wenn von Mikroplastik im Körper gesprochen wird, fällt häufig der Begriff 

Bisphenol A, kurz BPA. Es ist die meistproduzierteste Chemikalie der Welt und 

wird dafür verwendet, um Plastik stabiler zu machen. BPA ist in vielen 

Gegenständen aus Plastik enthalten, die wir täglich benutzen, wie zum Beispiel 

Konservendosen oder Spielzeug.29 Bisphenol A soll wie ein Hormon mit östrogener 

Wirkung agieren. Das bedeutet, sie können im Körper Signale an Zellen senden, 

worauf diese reagieren, diese Art von Chemikalie nennt man endokrine 

Disruptoren. Genauso wie Hormone wirkt auch Bisphenol A in kleineren Dosie-

rungen stärker als in größeren und ist somit gesundheitsschädigender. Aus diesen 

 
26 https://www.wissenschaft.de/gesundheit-medizin/hormon-aus-der-plastikflasche-2/, Hormon aus der 
Plastikflasche, wissenschaft.de, 15.06.2016 (21.03.2020, 20:55h) 
27 https://www.sueddeutsche.de/gesundheit/mikroplastik-mensch-1.4181146, Uni Wien: Mikroplastik im 
Menschen nachgewiesen, Süddeutsche Zeitung, 23.10.2018 (21.03.2020, 21:00h) 
28 https://mobil.wwf.de/fileadmin/fm-wwf/Publikationen-PDF/WWF-Report-Aufnahme_von_Mikroplastik_ 
aus_der_Umwelt_beim_Menschen.pdf, Aufnahme von Mikroplastik aus der Umwelt beim Menschen, 
Dalberg und University of Newcastle, Australia (23.03.2020, 22:40h) 
29 https://www.wiwo.de/technologie/forschung/bisphenol-a-in-unserem-blut-fliesst-plastik/9002916.html, In 
unserem Blut fließt Plastik, Meike Lorenzen, 30.10.2013 (26.02,2020, 12:22h) 
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Gründen behauptet die Weltgesundheitsorganisation, dass Bisphenol A einen 

Einfluss auf den Zuwachs von hormonell bedingten Krankheiten hätte. Bisphenol 

A könnte somit Auswirkungen auf die Entwicklung des Gehirns haben und Schuld 

für eine vergrößerte Prostata, Krebserkrankungen, Diabetes, Fettleibigkeit und 

Herzkreislauferkrankungen haben.30 Diese Aussage unterstützt auch der Instituts-

direktor der Physiologie an der Universität Bonn, Dieter Swandulla: „[bei BPA] 

handelt es sich um ein synthetisches Hormon, das östrogene Wirkung hat. Man hat 

herausgefunden, dass seine Aufnahme zu Fettleibigkeit, Diabetes und Herzkreis-

lauferkrankungen führen kann.“31  

 
Ein weiteres Problem an Mikroplastik ist, dass sich Schwermetalle daran haften und 

diese dann mit in den Körper gelangen.32 Schwermetalle sind bestätigt, dass sie 

gesundheitsschädlich sind, da sie Enzyme irreversibel hemmen. Das bedeutet,  

dass sie am aktiven Zentrum des Enzyms binden und somit kein weiteres Substrat  

am Enzym binden kann. Dadurch ist die Enzymaktivität deaktiviert, da das Enzym 

erstmal wieder neu produziert werden muss und somit nicht seine Aufgabe erfüllen 

kann.33 Jedes einzelne Plastikteilchen im Körper wird als Fremdkörper erkannt, 

dadurch werden im Körper Entzündungsreaktionen angeregt, die ebenfalls zu 

Krebserkrankungen und Herzinfarkten führen können.34 

 
Allgemein kann man sagen, dass Frauen stärker vom Mikroplastik betroffen sind 

als Männer. Dies liegt zum einen daran, dass Frauen viel häufiger mit Produkten in 

Kontakt kommen, die Mikroplastik enthalten. Ein Beispiel dafür wären Tampons 

und Binden, im Durchschnitt sollen Tampons zu sechs Prozent aus Plastik bestehen, 

Binden sogar 90 Prozent. Wie schon erwähnt sind die meisten Plastikteilchen sehr 

gut fettlöslich, da Frauen einen höheren Körperfettanteil aufweisen, können sich 

 
30 https://di-amanti.com/auswirkungen-von-plastik-auf-menschen/, Auswirkungen von Plastik, Greenbox 
(19.03.2020, 22:18h) 
31 https://www.wiwo.de/technologie/forschung/bisphenol-a-in-unserem-blut-fliesst-plastik/9002916.html, In 
unserem Blut fließt Plastik, Meike Lorenzen, 30.10.2013 (26.02,2020, 12:25h) 
32 https://www.biorama.eu/mikroplastik-im-koerper/, Mikroplastik: In aller Munde und Körper, Werner 
Sturmberger, 04.09.2018 (21.03.2020, 23:00h) 
33 https://www.lernhelfer.de/schuelerlexikon/chemie-abitur/artikel/enzymregulation#, Enzymregulation, 
Lernhelfer (21.03.2020, 22:50h) 
34 https://www.biorama.eu/mikroplastik-im-koerper/, Mikroplastik: In aller Munde und Körper, Werner 
Sturmberger, 04.09.2018 (21.03.2020, 23:00h) 
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diese Plastikteilchen also auch deutlich besser in ihr Gewebe ansetzen als bei 

Männern.35 

 
Um genauer auf diese möglichen Auswirkungen von Mikroplastik auf den 

menschlichen Körper einzugehen, sollte man nicht nur zwischen Geschlechtern 

unterscheiden, sondern auch zwischen dem Alter. Generell soll Mikroplastik bei 

Kindern zu Asthma, Fettleibigkeit und einer zu frühen Pubertät führen, aber es soll 

auch Auswirkungen auf die Psyche habe, also zum Beispiel ADHS oder ein 

niedrigeren IQ bewirken. Bei Frauen und Männer sollen die Auswirkungen 

ungefähr gleich sein, die einzigen Unterschiede sind, dass Männer eine niedrigere 

Spermienzahl haben als normal und dass Babys ein zu niedriges Geburtsgewicht 

aufweisen könnten.36 

 
Besonders schädlich sind diese Chemikalien also für schwangere Frauen, da sie die 

Entwicklungsphase des Embryos stören könnten, wie zum Beispiel bei der Reifung 

des Gehirns.37 Außerdem gibt es die Vermutung, dass Mikroplastik ebenfalls 

epigenetische Veränderungen hervorrufen kann, sprich einen Einfluss auf die 

Genaktivität hat, ohne die DNA dabei zu verändern. Forscher stellten die 

Hypothese auf, dass Bisphenol A die Methylierung der DNA-Stränge verhindere 

und somit wichtige Prozesse bei der Gen-Regulation gestört seien. Bei der 

Methylierung bindet eine Methylgruppe an einem Cytosin der DNA, da sich diese 

Methylgruppe an den Promoter setzt, kann das Protein, welches normalerweise das 

Gen ablesen würde, nicht mehr binden. Dadurch wird das Gen stillgelegt und kann 

nicht mehr abgelesen werden und genauso wird dies dann an die Nachkommen 

vererbt.38 Um dies zu bestätigen, führten Forscher einen Versuch durch, wobei 

gelbfelligen Agouti-Mäusen BPA verabreicht wurde, bei ihren Nachkommen 

konnte man feststellen, dass diese deutlich gelber und dicker wurden und zudem 

auch krank. Dies liegt eben daran, dass das BPA die Methylierung verhindert hat 

und somit Gene abgelesen wurden, die normalerweise stillgelegt sind. Da dies aber 

 
35 https://www.goettinger-tageblatt.de/Nachrichten/Wissen/Plastikatlas-2019-Die-Gefahr-von-Kunststoff-ist-
fuer-Frauen-hoeher-als-fuer-Maenner, Gender-Problem Plastik: Frauen leiden mehr unter Giftstoffen als 
Männer, RND/ame, 06.06.2019 (21.03.2020, 23:26h) 
36 https://www.boell.de/de/2019/05/27/gesundheit-chemie-im-koerper?dimension1=ds_plastikatlas, 
Gesundheit: Chemie im Körper, Ulrike Kallee und Manuel Fernandez, 6. Juni 2019 (24.03.2020, 21:32h) 
37 https://di-amanti.com/auswirkungen-von-plastik-auf-menschen/, Auswirkungen von Plastik, Greenbox 
(21.02.2020, 22:20h) 
38 https://www.simplyscience.ch/teens-liesnach-archiv/articles/epigenetik-es-steht-doch-nicht-alles-in-den-
genen.html, Epigenetik – Es steht doch nicht alles in den Genen, simplyscience, 30.04.2013 (22.03.2020, 
23:12h) 
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ein Versuch an Mäusen war, kann diese Erkenntnis nicht auf Menschen bezogen 

werden und es für sie geltend machen.39 

 
Allgemein kann man also sagen, dass Mikroplastik im Körper enthalten ist, man 

aber noch unsicher über seine Auswirkungen im menschlichen Körper ist. 

 

 

4. Wie sieht ein Tagesablauf ohne Mikroplastik aus? 
 

Diese Frage stellen sich immer mehr Menschen, wenn sie von den Auswirkungen 

von Mikroplastik auf den menschlichen Körper hören. Man wird versuchen 

Mikroplastik so gut es geht zu vermeiden, doch ist dies überhaupt so einfach und 

auf was müsste man dann alles verzichten? 

 
Um diese Frage zu beantworten, werde ich die Antwort als Tagesablauf darstellen, 

der komplett frei von Mikroplastik ist. Ein Tag beginnt damit, dass man aufwacht 

und aus seinem Bett aussteigt, in dem man eben noch eingekuschelt in der Decke 

und dem Kissen lag. Und genau dies ist der erste Kontakt mit Mikroplastik am Tag. 

Die Mehrzahl von Bettwäsche besteht aus Polyester, eine synthetische Kunstfaser, 

die wie der Name schon sagt, aus Mikroplastik besteht. Dieses Problem wird auch 

bei der Kleidung, Handtüchern und Waschlappen auftreten, man müsste also 

komplett auf nicht synthetische Textilien umsteigen.40 

 
Nach dem Aufstehen geht der erste Weg ins Badezimmer, wo einen weitere 

Plastikartikel erwarten, die man nicht verwenden dürfte. Dazu gehört eigentlich 

jede Art von Kosmetik, denn es geht nicht nur um die Inhaltsstoffe, sondern auch 

mehr um Produkte, die in Plastik verpackt sind, denn bei einer Plastikverpackung 

können sich immer kleine Teilchen lösen und in das Produkt gelangen. Bei der 

Zahnbürste und der Zahnpasta müsste man am besten auf eine Zahnbürste aus 

Bambus oder Holz umsteigen und die Zahnpasta entweder im Internet bestellen 

oder selber machen, aber natürlich nicht in einer Plastikverpackung oder Tube. 

Weiter geht es dann mit Seife, um seine Hände zu waschen, hier müsste man auf 

 
39 https://www.wissenschaft.de/gesundheit-medizin/hormon-aus-der-plastikflasche-2/, Hormon aus der 
Plastikflasche, wissenschaft.de, 15.06.2016 (21.03.2020, 23:46h) 
40 https://www.bigtex.de/textilkunde-alles-rund-um-fasern-und-stoffe/a-5086/, Textilkunde: Behalten Sie den 
Überblick über die wichtigsten Textilarten!, Bigtex Magazin, 14.07.2015 (24.03.2020, 23:00h) 
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Seife am Stück umsteigen, die vorher nicht in Plastik verpackt war, man müsste 

aber auch auf die Inhaltsstoffe achten, damit in der Seife kein Mikroplastik 

enthalten ist. All dies gilt dann natürlich auch bei der Schminke und anderen 

Produkten, die man morgens verwendet. Frauen, die zu dieser Zeit ihre Periode 

haben, müssten auf Tampons und Binden verzichten, da diese nicht nur in Plastik 

verpackt sind, sondern auch Plastik enthalten, am besten wäre hier ein Umstieg auf 

eine Menstruationstasse, die zwar auch aus Plastik besteht, aber auf längere Zeit 

nicht so schlimm wäre. Man könnte aber auch Stoffbinden verwenden.41 

 
Weiter geht es dann mit Frühstücken und Essen im Allgemeinen. In einem Leben 

ohne Mikroplastik sollte man auf jeden Fall auf Lebensmittel verzichten, die 

Mikroplastik beinhalten, dazu gehören zum Beispiel Fisch und generell im Wasser 

lebende Organismen. Aber auch auf Lebensmittel, die in Plastik eingepackt sind, 

muss man verzichten, dazu gehören so gut wie alle Fertiggerichte, das bedeutet, 

dass man alles frisch kochen müsste, was letztendlich gar nicht schlecht wäre. Das 

Gute ist, dass es in vielen Städten schon Läden gibt, in dem die Produkte unverpackt 

sind und man sie sich selber in Glasbehälter oder Ähnlichem verpacken und 

mitnehmen muss. Dadurch kann man sicher sein, dass das Lebensmittel vorher kein 

Kontakt mit Plastik hatte. Seinen Einkauf sollte man am besten in einem Jutebeutel 

transportieren. Wenn man sich Essen mit zur Schule oder Arbeit nimmt, zu der man 

dann selbstverständlich zu Fuß geht, muss man auch hier darauf achten, dass die 

Verpackung plastikfrei ist, also zum Beispiel eine Brotdose aus Edelstahl. 42 

 
Das wohl Schwierigste an diesem Tag wird das Trinken von Wasser sein. Wie 

schon erwähnt ist generell in Wasser Mikroplastik enthalten, egal ob 

Leitungswasser oder gekauftes Mineralwasser in PET-Flaschen. Trotzdem ist 

Leitungswasser, welches man dann aus einem Glasbehälter trinkt, besser als Wasser 

aus Plastikflaschen, weil sich dort immer weitere Plastikteilchen lösen könnten. 

Dementsprechend könnte man auch Mineralwasser in Glasflaschen kaufen.43  

 
Wenn man dann abschließend abends noch duschen gehen möchte, muss man auch 

hier auf die Produkte achten, die man verwendet. Dabei sind nicht nur die 

 
41 https://ecoyou.de/plastikfrei-leben/#Badezimmer, Plastikfrei Leben: 101 Tipps & Tricks für dein Leben ohne 

Plastik, EcoYou (24.03.2020, 23:06h) 
42 ebd. 
43 ebd. 
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Inhaltsstoffe interessant, sondern auch wieder die Verpackungen. Es gibt spezielle 

Seife für den Körper und für Haare, man müsste also nicht auf Shampoo verzichten, 

für eine Body Lotion oder eine Creme gilt genau das Gleiche. Auch beim Rasieren 

sollte man auf einen Rasierhobel umsteigen. 44 

 
Man sieht also, dass ein Leben ohne Plastik auf jeden Fall möglich ist und man nur 

auf wenige Produkte verzichten müsste. Jetzt ist nur die Frage, wie teuer dieser 

Umstieg ungefähr ist. Im Folgenden habe ich eine Tabelle entworfen, die die 

unterschiedlichen Preise darlegt, einmal von den Produkten ohne Plastik und 

einmal die mit Plastik. Bei den Produkten mit Plastik, habe ich handelsübliche 

Preise genommen von den Produkten, die ich täglich nutze. 

 Produkte/ Lebensmittel 
mit Plastik 45  

Produkte/Lebensmittel 
ohne Plastik  

Zahnbürste 2 € 3,50 € 46 
Zahnpasta 4,50 € 6 € 45 
Seife ca. 1 € 3 € 45 

Essen   
      Nudeln 0,75 € 2 € 47 
      Kichererbsen 1,75 € 2,25 € 46 

      Olivenöl 3,30 € 7 € 46 

Wasser 0,20 €/ 1 Liter 1 €/ 1 Liter 
Brotdose ca. 4 € 24 € 48 
Deodorant 1,50 € 9 € 45 

Rasierer 10 € 36 € 45 

Shampoo/ Haarseife 2,30 € 10 € 45 

Duschgel/ Seife 0,55 € 5 € 45 

Gesichtscreme 3,55 € 15 € 45 

Body Lotion 1,50 € 10 € 45 

T-Shirt ca. 15 € 33,50 € 49 
Bettwäsche ca. 15 € 25 € 50 

 
Man sieht, dass die Produkte und Lebensmittel ohne Plastik deutlich teurer sind als 

die mit Plastik. Wenn man an einem Tag also all die Produkte mit Plastik 

verwenden würde, würde man auf 71,40 € kommen, im Gegensatz dazu beträgt der 

 
44 https://ecoyou.de/plastikfrei-leben/#Badezimmer, Plastikfrei Leben: 101 Tipps & Tricks für dein Leben 
ohne Plastik, EcoYou (24.03.2020, 23:06h) 
45 https://www.rossmann.de/de/, Rossmann (24.03.2020, 23:10h) 
46 https://www.shop-naturpur.de/Plastikfrei/plastikfreie-Kosmetik/, Shop-Naturpur (24.03.2020, 23:13h) 
47 https://www.youtube.com/watch?v=dns0lKem1_, ZERO WASTE: ALDI vs. Unverpackt- der 
Preisvergleich, rethinknation, 23.12.2018 (24.03.2020, 23:20h) 
48 https://laguna-onlineshop.de/lunchboxen/?p=, Laguna-Onlineshop (24.03.2020, 23:24h) 
49 https://www.foster-natur.de/search?sSearch=t-shirt&p=1, Foster-natur (24.03.2020, 23:25h) 
50 https://www.wayfair.de/heimtextilien/pdp/clearambient-renforce-bettwaesche-rueschen-
gmnd1097.html?piid=38455086, Wayfair (24.03.2020, 23:27h) 
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Gesamtbetrag bei den Produkten ohne Plastik 205,25 €. Den größten Unterschied 

macht hier auf jeden Fall die Kosmetik.  

 
Wenn man sich also dazu entscheidet, ein Leben ohne Plastik zuführen, muss man 

sich vorher auf jeden Fall darüber informieren, welche Produkte man verwenden 

darf und welche nicht, natürlich muss auch das Geldliche dann stimmen. 

 

 

5. Auswertung des großen Plastik-Experiments von Galileo 
 

Ein Leben ohne Plastik und die dazugehörige Senkung des Mikroplastikanteils im 

Körper ist also sehr wohl möglich. Aber ändert sich der Mikroplastikanteil viel-

leicht auch schon, wenn man nur einige Tage auf Plastik verzichtet? 

 
Genau mit dieser Frage hat sich am 19.12.2019 Galileo, ein Wissensmagazin von 

ProSieben, auseinandergesetzt. Sie führten ein Experiment durch, bei dem einer der 

Reporter komplett auf Plastik verzichten sollte und der andere sollte möglichst viel 

Kontakt mit Plastik haben. Das Experiment zog sich über eine Zeitspanne von zehn 

Tagen. Ziel des Experiments war zu überprüfen, ob sich die Werte von dem 

Mikroplastik im Körper der beiden Reporter in dieser kurzen Zeit verändert. Dafür 

wurde beiden vor dem Experiment Blut entnommen und auf verschiedene Phthalate 

überprüft. Bei beiden Reportern konnte Mikroplastik im Blut festgestellt werden. 

Um die Werte genauer darzustellen, auch mit dem Vorher-Nachher-Vergleich, 

werde ich mich im Folgenden auf die Reporter einzeln konzentrieren.51 

 
Zunächst einmal der Reporter, der eine Woche lang so viel wie möglich mit Plastik 

in Kontakt kommen sollte. Bei ihm waren zuvor zwei Phthalate sehr auffällig, und 

zwar Bisphenol S und DINCH. DINCH findet man vor allem in Lebensmittel-

verpackungen wieder und Bisphenol S, kurz BPS, wird für Konservendosen 

verwendet. Der Wert vom DINCH betrug vor dem Experiment 237 und war damit 

schon höher als normal, genauso wie der Wert vom BPS mit 212. Am Ende des 

Experiments, konnte man feststellen, dass sich all seine Werte erhöht haben, vor 

allem DINCH und BPS. Der Anteil von DINCH im Blut ist nach den zehn Tagen 

 
51 https://www.youtube.com/watch?v=8LdmG-fKoYI, Das große Plastik-Experiment - Wer hat mehr Plastik 
im Körper?, Galileo, ProSieben, 19.12.2019 (25.03.2020, 13:44h) 
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auf 328 gestiegen und der Anteil vom BPS hat sich mit 394 fast verdoppelt. Es ist 

also bei diesem Teil des Experiments deutlich zu erkennen, dass sich der Anteil von 

Mikroplastik im Körper schon durch einige Tage stark verändern kann.52 

 
Auch der Reporter, der eine Woche lang komplett auf Plastik verzichten sollte, hatte 

zuvor einige Werte, die vor allem auffällig hoch waren.  Dazu gehörte ebenfalls 

Bisphenol S, so wie Tetrabrombisphenol A, kurz TBBPA. Dieser Weichmacher 

wird in Plastik verwendet damit es hitzebeständig wird. Der Anteil von TBBPA im 

Blut war mit 305 deutlich zu hoch, der Wert von BPS betrug 101 und war somit 

noch in einem normalen Bereich. Bei diesem Reporter konnten ebenfalls Unter-

schiede bei den Werten festgestellt werden, da sie fast alle gesunken sind. Der Wert 

von BPS konnte in den zehn Tagen auf 77 sinken und der Anteil von TBBPA konnte 

mit einem Wert von 259 um 15 Prozent reduziert werden.53 

 
Bei beiden Reportern konnte auch der Anteil von Bisphenol A festgestellt werden, 

auch dieser ist dementsprechend gestiegen oder gesunken, doch nur um einige 

Prozente. Dies liegt daran, dass Bisphenol A als meist erforschte Chemikalie gilt, 

dadurch verwenden nur noch wenige Unternehmen diese Chemikalie. Die meisten 

verwenden neue Chemikalien, die bisher kaum untersucht wurden, wie zum 

Beispiel Bisphenol S.54 

 
Zusammenfassend kann man sagen, dass sich der Anteil von Mikroplastik im 

Körper schon durch ein paar Tage verändern kann, egal ob nach oben oder nach 

unten. Mithilfe dieses Experiments kann man also auf die Frage, ob sich der Plastik-

anteil im Körper auch schon verändert, wenn man nur einige Tage auf Plastik 

verzichtet, mit einem deutlichen Ja antworten. 

 

 

 

 

 
52 https://www.youtube.com/watch?v=8LdmG-fKoYI, Das große Plastik-Experiment - Wer hat mehr Plastik 
im Körper?, Galileo, ProSieben, 19.12.2019 (25.03.2020, 13:44h) 
53 ebd. 
54 ebd. 
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6. Fazit 
 

Mikroplastik im menschlichen Körper ist also ein Thema, welches uns auch in 

Zukunft weiterhin begleiten wird. Dieses Thema ist leider viel zu aktuell um klare 

Aussagen darüberzumachen, was Mikroplastik wirklich für Auswirkungen auf 

unseren Körper hat. Vermutet werden aber hauptsächlich hormonell bedingte 

Krankheiten, wie zum Beispiel Brust- oder Prostatakrebs. Das bedeutet, dass viele 

der Phthalate Einfluss auf Enzyme oder generell Zellen haben könnten. Auch wird 

vermutet, dass Mikroplastik Auswirkungen auf den Fötus haben soll und dadurch 

seine Entwicklung gestört sei. Doch all dies sind, wie schon erwähnt Hypothesen, 

die bisher noch nicht bestätigt werden konnten. Sicher ist aber auf jeden Fall, dass 

die meisten Menschen bereits Mikroplastik in hoher Konzentration im Körper 

haben. Trotzdem ist es vielen nicht bewusst, dass sie überhaupt Mikroplastik im 

Körper aufnehmen können und über welche Wege dies geschieht. Eine gute Sache 

ist, dass die Menschen, die von den vermeintlichen Auswirkungen von 

Mikroplastik gehört haben, die Chance dazu haben etwas zu ändern. Ein Leben 

ohne Plastik ist nämlich sehr wohl möglich, auch wenn man mehr Geld als sonst 

investieren müsste.  

 
Letztendlich sind wir aber selber dafür verantwortlich, dass Mikroplastik die 

Chance dazu hat in unseren Körper zu gelangen. Wir haben den Plastikkreislauf 

begonnen und können diesen nicht mehr unterbrechen, sprich die Menschen lassen 

Mikroplastik in die Umwelt gelangen, wo es letztendlich für immer bleibt. All unser 

verbrauchtes Mikroplastik, zum Beispiel beim Duschen, gelangt in unsere 

Gewässer, wodurch wir es dann über die Ernährung wieder aufnehmen. Dadurch, 

dass es aktuell noch keine Methoden gibt, die Mikroplastik vollständig aus den 

Gewässern entfernen können, wird dieser Kreislauf auch weiterhin 

aufrechterhalten. Wenn also alle Menschen versuchen würden, Mikroplastik so gut 

wie möglich zu vermeiden, könnte man eventuell etwas verändern. Dies hätte nicht 

nur einen Vorteil für uns, wenn die vermeintlichen Auswirkungen von Mikroplastik 

im Körper bestätigt werden, sondern wäre auch für unsere Umwelt und Tierwelt 

hilfreich. Ich möchte aber keinesfalls mit dieser Facharbeit dazu aufrufen, auf 

Plastik zu verzichten, ich selber werde dieses wohl auch nicht schaffen. Man lebt 

nun mal in einem gewissen Standard, zu dem Plastik dazugehört, wie zum Beispiel 
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ein Auto, dessen Reifenabrieb wohl den größten Anteil am Mikroplastik in der 

Atmosphäre hat. 

 
Zusammenfassend kann man also sagen, dass in unserem Körper Mikroplastik 

enthalten ist und wir dafür selber verantwortlich sind. Auch wenn die Auswir-

kungen noch unerforscht sind, sollte man auf sein Plastikkonsum achten, nicht nur 

für sich selbst, sondern auch für andere und vor allem für die Umwelt. Dies sollte 

zumindest geschehen bis Methoden gefunden wurden, die zum Beispiel 

Mikroplastik vollständig aus den Gewässern entfernen können. Doch all dies wird 

noch eine gewisse Zeit brauchen, um genauere Aussagen machen zu können. 
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