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Desde o seu nascimento, a DECO tem como objectivo, informar, defender e representar os consumidores portugueses. Sendo Parceiro Social e
membro por direito das mais importantes organizacoes de defesa do consumidor internacionais, a DECO tem trabalhado em estreita colaboracao
com estas organizacoes para, desta forma, dispor de uma maior forca e capacidade de actuacdo nesta area.

A DECO é uma associacao privada, sem fins lucrativos, com o estatuto de utilidade publica, e que vive exclusivamente das quotas dos seus
associados.

Uma das areas prioritarias de intervencao é a Educacao que deve constituir um elemento essencial para a formacao integral do individuo,
constituindo parte determinante do seu crescimento na cidadania. A Educacao do Consumidor deve permitir que os consumidores tomem as
decisoes acertadas nos seus actos de consumo, possibilitando uma melhor gestdo de recursos, considerados a nivel individual, de acordo com
as suas necessidades reais e simultaneamente, conhecam e beneficiem dos direitos que lhes assistem.

0 trabalho desenvolvido nestes dominios € um contributo essencial para que os consumidores tomem consciéncia do impacto colectivo e ambiental
em que se traduzem as suas opcoes individuais de consumo, induzindo-os a ter habitos e comportamentos que garantam a manutencao e até
melhoria da envolvente social e ambiental. O lancamento deste “Guia” vem exactamente neste sentido, de alertar os cidadaos para alguns habitos

simples que podem fazer a diferenca.
DECO
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A DECOJovem nasceu do encontro entre os objectivos prosseguidos pela DECO e as necessidades sentidas pelas escolas. Sob o enquadramento
da DECO, as escolas DECOJovem desenvolvem actividades e projectos de educacao do jovem consumidor, atravessando todos os niveis de
escolaridade. A sua participacao na elaboracdo deste guia constitui uma mais valia que nos permite aumentar a abrangéncia e disseminacao dos
seus conteudos.




CONSUMO SUSTENTAVEL, 0 QUE E?

E saber usar os recursos naturais para satisfazer as nossas necessidades,
sem comprometer as aspiracoes das geracdes futuras. Isto €, adquirir

0 necessario para uma vida normal, minimizando o desperdicio e a
quantidade de residuos produzida. Porque quanto menor for a nossa
Pegada Ecoldgica, menor é o impacto negativo sobre o nosso planeta. E
isto nao exige um grande esforco da nossa parte, apenas mais atencao
a pequenos gestos simples que podem fazer a diferenca.




“UM DIA DE CONSUMO

SUSTENTAVEL”

SABER USAR PARA NAO DESPERDICAR

A LIPOR - entidade responsavel pela gestdo, tratamento e valorizacao EM CASA

dos residuos sélidos urbanos no Grande Porto - e a DECO - Associacao

Portuguesa de Defesa do Consumidor apresentam-lhe: NA CASA DE BANHO
NOS TRANSPORTES
NO TRABALHO
NA ESCOLA

NA COMUNIDADE
NAS COMPRAS
NA COZINHA

NA SALA / A MESA

NA LAVANDARIA

Este guia pretende despertar a consciéncia do impacto ambiental que AO FIM-DE-SEMANA

provocamos todos os dias. Apresenta alguns gestos muito simples que

podem transformar o consumo dia:nrio‘numa grande ajuda para melhorar NA NATUREZA / LAZER
o mundo que nos rodeia. Porque so existe uma Terra e todos dependemos
dela para viver. Proteger o nosso modo de vida depende da certeza de
que nao gastamos mais do que a Natureza pode repor. O futuro do nosso
planeta estd nas nossas maos e ndo ha tempo a perder. Agir é um
compromisso de todos nés, que ninguém pode recusar. NO ECOPONTO / ECOCENTRO

NO JARDIM



EM CASA

= PINTE AS DIVISOES DA CASA COM CORES CLARAS
as tintas escuras absorvem a luz e nao a reflectem.

- PREFIRA TINTAS A BASE DE AGUA OU ACRILICAS
nao exigem a utilizacao de solventes e produtos de limpeza
poluentes.

- NAO DEITE PELO CANO OU PELA SANITA 0S RESTO0S
de dleos, tinta, solventes, vernizes e produtos afins - um
litro de 6leo pode recobrir até 1000 m? de superficie de
agua, tornando-a impropria.

— ECONOMIZE AQUECIMENTO isole melhor a habitacao, evite correntes de
ar e coloque vidros duplos.

= EVITE AQUECEDORES COM A RESISTENCIA ELECTRICA A VISTA o consumo 7
é muito elevado e secam o ar.

- MANTENHA 0 AQUECIMENTO NO MINIMO e apague o aquecedor ou a
braseira quando ja ndo precisar deles.

—> COLE 0 DISTICO “Publicidade nio enderecada, aqui nao, obrigado!”
na sua caixa de correio, para evitar a poluicao publicitaria ndo desejada.
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= INVISTA EM PAINEIS SOLARES ou outras formas de energia renovavel.
- DESLIGUE 0 QUADRO ELECTRICO em caso de auséncia prolongada.

> PREFIRA LAMPADAS COMPACTAS FLUORESCENTES duram mais e gastam a quarta
parte da energia que gasta uma lampada incandescente.

— UTILIZE A ILUMINACAO NATURAL para poupar electricidade.

— DESLIGUE SEMPRE A LUZ dos compartimentos que estiverem desocupados.

— UTILIZE A BOTIJA em vez do cobertor eléctrico.

- APROVEITE A AGUA DA CHUVA para regar ou lavar o carro.

— REUTILIZE, sempre que possivel, parte da agua que usa.
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NACASARIE ERINAT = - SUBSTITUA 0S AEROSSOIS OU SPRAYS PELOS ROLL-ON (especialmente

_. ‘ os recarregaveis), sticks ou pulverizadores de compressao.
2D
— PREFIRA maquinas de barbear recarregaveis.
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— FECHE AS TORNEIRAS ENQUANTO LAVA 0S DENTES as maos ou faz
a barba - poupara entre 10 a 30 litros de dgua.

o

- INSTALE CHUVEIROS E TORNEIRAS ECONOMIZADORAS com menos
agua, dao a sensacao de maior caudal.

- INSTALE TORNEIRAS TERMOSTATICAS

mantém a temperatura da agua, evitando
o desperdicio realizado enquanto se regula
a temperatura desejada.

— REPARE AS TORNEIRAS E 0S AUTOCLISMOS QUANDO EXISTAM FUGAS
DE AGUA os desperdicios podem chegar até aos 500 litros por dia no caso de
um simples fio de dgua a correr.



- REGULE 0 SEU EQUIPAMENTO DE AQUECIMENTO DE AGUA de forma
a evitar situacoes de sobreaquecimento. Poupa energia e evita o recurso S
a agua fria para fazer a compensacao. /

— TOME DUCHE em vez de banho de imersao, i
gasta-se muito menos agua.

- EVITE 0 DESPERDICIO DE AGUA POTAVEL recolha por exemplo a
agua que sai do chuveiro antes de se atingir a temperatura pretendida
e use-a para a sanita, rega, lavagens, para dar de beber a animais de
estimacao, etc...

— UTILIZE AUTOCLISMOS DUPLOS ou com botao de descarga controlada e prefira

autoclismos de baixa capacidade - em cada descarga gasta-se 10 a 15 litros de agua.
Em alternativa coloque uma garrafa de agua no reservatério, diminuindo a sua
capacidade.

= NAO DEITE LIXO PARA A SANITA este lixo ird poluir os rios ou mares, para além de
que tera de fazer mais descargas, gastando mais agua.




08h00

NOS TRANSPORTES
-~
fe
- /f
.






09h00

NO TRABALHO

> DESLIGUE SEMPRE AS LUZES E AS MAQUINAS (computadores, fotocopiado-
ras, impressoras, etc) antes de sair.

— SE PRECISAR DE TROCAR DE COMPUTADOR entregue-o a uma instituicao
que o queira utilizar ou encaminhe-o para uma empresa que recicle esse tipo
de material.

- FACA AS EMENDAS AOS SEUS TEXTOS DIRECTAMENTE no ecra do
computador.

- APROVEITE BEM A LUZ NATURAL antes de
acender a luz eléctrica do seu local de trabalho.

s g - COMPRE TINTEIROS REUTILIZAVEIS.

- EVITE AS EMBALAGENS DESCARTAVEIS para
pequenas refeicoes no local de trabalho. Leve as

suas proprias embalagens reutilizaveis e ndo use
embalagens novas todas as vezes.

— COLOQUE UM RECIPIENTE no local de trabalho
para separar o papel usado.

&




- SUGIRA A EMPRESA onde trabalha o financiamento de
iniciativas ambientais na comunidade.

= IMPRIMA SO SE NAO PUDER EVITAR utilize sempre o verso
das folhas impressas para novas impressoes em modo rascunho
ou para apontamentos.

- REDUZA 0 CONSUMO DE ELECTRICIDADE ao substituir a
iluminacao de tecto por iluminacao mais directa, como por
exemplo, candeeiros em secretarias de trabalho.

— REAPROVEITE ENVELOPES em bom estado, para o correio
interno.

—_—
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- NAO UTILIZE 0 AR CONDICIONADO estes aparelhos funcionam com
fluidos refrigeradores cujas fugas contribuem para o aquecimento do
planeta.

—> PROTEJA AS JANELAS COM TOLDOS OU ESTORES e evitara aqueci-
mentos indesejados.

- OPTE PELA PARTILHA DO AUTOMOVEL tente descobrir guem, no seu
emprego, faz o mesmo percurso que voceé.

()

— DESLIGUE O MONITOR se o computador estiver
inactivo durante mais de 15 minutos.
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NAESCOLA — EVITE, NA CANTINA todo o embalamento desnecessario (p&o, talheres,
etc). Os tabuleiros higienizados dispensam as bases de tabuleiro.

— CULTIVE E DIVULGUE a utilizacao de bens reutilizaveis e recarregaveis

(canetas, pilhas, detergentes, etc...).

— NO WC opte pela instalacao de torneiras temporizadoras e autoclismos de
baixo fluxo.

o 0
- IMPRIMA SE NAO PUDER EVITAR confirme a sua
necessidade antes de imprimir ou fotocopiar.
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NAS COMPRAS que contribuem para a realizacdo de trocas comerciais mais
justas entre o Norte e o Sul e melhores condicdes de vida para os produtores das chamadas “Economias em
Desenvolvimento”. Escolha produtos fabricados por empresas com uma politica ambiental e social transparente
e confirmada.

produtos de origem mais longinqua significam mais transporte,
mais poluicao, mais embalagem, maior consumo de recursos.

Gt () i T

como as pilhas com baixo teor
de mercurio ou cadmio.
com tara recuperavel.

corantes e conservantes desnecessarios.

\(#%

£
37
[B=

prescinda de produtos quimicos e desconfie da designacao “bio” de alguns
produtos, procurando informar-se sobre as condicoes de controlo da producao
biolégica dos produtos que pretende adquirir. 0 0







1 9 h 0 0 - FECHE SEMPRE BEM A PORTA DO FRIGORIFICO se ficar aberta haverd um maior
NA COZINHA dispéndio de energia para manter a temperatura e os alimentos poderao estragar-se.
Nao mantenha a porta aberta enquanto pensa no que vai tirar, nem a abra e feche
repetidas vezes. Certifique-se também de que a porta do frigorifico esta bem calafetada.

— DESCONGELE REGULARMENTE O SEU CONGELADOR a presenca de gelo

- DESCONGELE 0S T nas paredes do congelador implica um aumento no consumo de energia.
ALIMENTOS ANTES DE 05 I —> ENCHA 0 LAVA-LOUCA quando estiver a lavar a louca a mao e deixe a
COZINHAR e sem recurso ao louca suja de molho antes da lavagem. Assim poupara muitos litros de agua.
micro-ondas. Poupa energia na N3o lave a louca peca a peca. Junte-a e lave-a uma ou duas vezes por dia.
reducao do UtSO do micro-ondas @ L Procure lavar a louca com &gua fria, estara a poupar energia.

e no menor tempo que precisa w

para cozinhar os alimentos. d %@ -

0O

de aluminio implica grandes

gastos de energia. "IE

- GUARDE 0S ALIMENTOS EM mm D
CAIXAS em vez de utilizar a = SUBSTI'I(':l(J)A 0S ROL?S DE WW
pelicula aderente ou a folha de PAPEL DE COZINHA pelos ]
aluminio na cozinha - a produgao panos de cozinha, sao mais

\AJ ecolodgicos.
— POUPE ENERGIA procure esvaziar e

. o - COLOQUE 0 FRIGORIiFICO AFASTADO DO FOGAO, de aquecedores,
deslAlga_r frigorificos e congelador em caso de exposicdo ao sol ou outras fontes de calor e respeite as distancias
auséncia prolongada. recomendadas para ventilacao. Mantenha a grelha exterior do

frigorifico limpa pois evitara maior consumo de energia.




— MANTENHA AS PANELAS TAPADAS enquanto cozinha - para
manter em ebulicdo 1,5 litros de d4gua num tacho, uma simples
tampa permite reduzir a energia necessaria a apenas um quarto.

— DESLIGUE 0S DISCOS DO FOGAO um pouco antes do cozinhado estar preparado, estes
mantém-se quentes durante algum tempo depois de serem desligados.

- USE PANELAS DE PRESSAQ mais
répidas e economizadoras de energia.

R

. ® & o0 : — USE UMA CHALEIRA em vez de um tacho ou panela para ferver dgua e ferva
apenas a quantidade de dgua que precisa.

- ACHAMAE 0 DISCO DOS
FOGOES E PLACAS DE GAS nao T
devem ultrapassar a base do
recipiente para se maximizar o

E——

— ORGANIZE UM CAIXOTE DO LIXO com espacos divididos para receber as varias
aproveitamento do calor.

categorias de residuos domésticos, com vista a reciclagem.

- EVITE COMPRAR ELECTRODOMESTICOS DESNECESSARIOS como facas eléctricas, maquinas de fazer D U

sumos, abre-latas eléctricos, descascador eléctrico, etc... cada novo electrodoméstico significa aumento do
consumo de energia eléctrica.

= TENHA EM CONTA A CLASSE DE EFICIENCIA ENERGETICA antes de comprar um electrodoméstico.

Um electrodoméstico de classe A pode ser mais caro, mas a poupanca na factura da electricidade ao longo
dos anos torna-o um investimento seguro.















AO FIM-DE-SEMANA
NA NATUREZA / LAZER

produtos provenientes de espécies ameacadas - ndo compre rochas e corais,
nem animais empalhados ou lembrancas feitas a partir de animais, pois se o fizer estd a incentivar
0 seu comercio.

ou substancias nos cursos de agua - as ribeiras, rios

e 0 mar nao sao caixotes para o nosso lixo, tantas vezes perigoso e causador de morte para milhares
de animais.

se passear na praia ou no campo. Nao deixe
a sua assinatura na paisagem: uma simples garrafa de
plastico leva 500 anos a degradar-se.

converta-as em
instrumentos musicais, brinquedos, mascaras, recipientes
para coleccoes, parafusos, pregos, bricolage, jogos...

- - . - -
nao colha flores, nao destrua ninhos, nao corte e ¥
ramos nem faca inscricoes nas arvores.



coloque um
recipiente com sementes em lugar seguro,
longe dos gatos ou coloque um ninho artificial
na sua varanda ou quintal. As aves, alimen-
tando-se de insectos, ajudam a poupar dinheiro
em pesticidas.

paisagens.
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com menores
impactos ambientais (eco-turismo). Passeie a pé ou de
bicicleta em vez de usar veiculos motorizados.

e dé passeios para observa-la.
Estara a desenvolver o seu gosto e respeito pelo Ambiente
através de um contacto directo.

ou sem pilhas como as que utilizam a energia do proprio
utilizador (ao girar uma manivela ou por vibracao).




AO FIM-DE-SEMANA _
NO JARDIM — REGUE AS PLANTAS molhando sempre a base em lugar das folhas — REGUE 0 JARDIM DE MANHA ou ao fim da

e utilize também para este fim, a &gua que sobra na panela depois tarde quando esta mais fresco - em hora de

de se cozerem ou aquecerem vegetais - € mais rica em nutrientes, maior calor implica uma evaporacao mais rapida

embora seja necessario deixa-la arrefecer antes da rega. da dgua e regar a noite pode provocar o
aparecimento de fungos nas plantas.

\;

— CULTIVE 0S ALIMENTOS DE QUE PRECISA
estara a poupar dinheiro ao mesmo tempo
que contribui para a reducao da energia
usada na producao e transporte comercial
dos produtos.

2/ Ve

- NAO USE A MANGUEIRA COMO VASSOURA 4
para limpar terracos ou passeios.



— PLANTE UMA SEBE caso tenha uma propriedade ou jardim -
serve de barreira contra o vento, regula o sistema hidrico no solo
e nas culturas, controla a erosao, pode produzir madeira, lenha,
frutos ou plantas medicinais e mantém o equilibrio ecolégico
(sendo reflgio e local de vida de espécies de plantas e animais).

— T

)

- FACA A COMPOSTAGEM CASEIRA é uma maneira facil e
barata de tratar o lixo orgénico (detritos da cozinha, restos de
podas, residuos verdes, ...) e podera assim enriquecer com
himus natural a sua horta ou jardim, sem necessidade de
incorporar outros adubos ou fertilizantes.

— ANTES DE UTILIZAR INSECTICIDAS NO JARDIM assegure-se de que os
insectos visados, sdo realmente nefastos. Algumas espécies, ainda que em
quantidade apreciavel, ndo representam risco algum. Informe-se das
alternativas naturais aos insecticidas quimicos: certas plantas que repelem
insectos, insectos predadores Uteis, preparados domésticos simples como
agua de sabao contra os pulgdes, ou cinza no combate aos caracois.

— PREFIRA UM CORTADOR DE RELVA MANUAL dispensa electricidade

e combustivel, ndo polui e nao faz barulho.

— DEIXE A RELVA CORTADA NO SOLO formando um tapete. Protege e
favorece um novo crescimento, evitando a producao de residuos.










Aterro sanitario

Aditivos alimentares Compostagem

Biodegradavel Consumo sustentavel

Biodiversidade
Agricultura bioldgica Contaminantes

CFC's (Clorofluorcarbonetos)
Descartavel

Agua potavel

Desperdicio
, Combustiveis fésseis
Aguas residuais

Ecossistema

Comeércio justo

Ambiente Ecoturismo



Efeito de Estufa

Eficiéncia Energética

Embalagens

Energia ndo-renovavel

Energia renovavel

Espécies ameacadas

Fosfatos (detergentes com)

Fumadores passivos

Lampada fluorescente

Pegada ecoldgica

Reciclar

Recursos naturais

Reduzir

Residuos

Retornavel (tara)

Reutilizar

Roda dos alimentos

Separar

Solventes

Triagem
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