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1. INTRODUCAO

O Almanaque para Préaticas Sustentaveis vem ocupar uma demanda latente, apontando
novos caminhos para uma mudanc¢a comportamental e de paradigmas, auxiliando todos os buscadores
cidaddos e cidadés que acreditam na mudanca FLORESCENDO de dentro para fora. Esse simples e
eficiente manual de bolso se prop8em a orientar praticas que fomentem valores como a solidariedade,
paz, amor, cooperac¢do, consciéncia, igualdade, cuidado ao préximo e ao Planeta Terra.

A chegada do novo milénio, trouxe uma nova onda de reflexdo e acdo. O momento em que
nosso Planeta - Gaia, vive, € impar, crucial, sem precedentes. Somos parte dessa epopéia histérica
e temos a rara oportunidade de mudar o rumo da “nossa nave” e ajudar na preservacdo das presentes
e futuras geracdes. Nao temos mais tempo, a contagem regressiva ja comecou... Nossa atitude deve
mudar, reciclar, renovar e transcender. O comprometimento individual no AQUI — AGORA , ira
favorecer a corrente pela sustentabilidade e essa forte acdo em rede, sensibilizara a todos que ainda
nao acordaram do sono profundo e continuam maltratando nossa mée natureza.

As Mudancas Climaticas Globais e Locais (GLOCAL), nunca estiveram tdo eminentes, e Recife
se consolida como uma das cidades litorAneas mais afetadas por esse quadro. A maré sobe e os
muros caem, o clima muda a cheia esvai, 0 mangue seca e o lixo sai... A necessidade de uma acao
continua e participativa, buscando solucdes imediatas e a longo prazo ja sdo conhecidas, e chegada
finalmente, a hora da implementacéo. A parceria entre sociedade civil, poder publico e set  ores
privados € a tOnica principal para o enriqguecimento e materializacdo dos debates. Todos podem e
devem se envolver com a tematica SocioAmbiental, ndo temos mais alternativas. O meio ambiente
ecologicamente equilibrado € um bem de uso comum do povo e fundamental para a sadia qualidade
de vida. Assim voga o artigo 225 da nossa Constituicdo Federal, citando o poder publico e a
coletividade o dever de defendé-lo e preserva-lo para as presentes e futuras geracdes.

Nesse almanaque vamos abordar nossa praxis - as agfes cotidianas. Ele foi escrito com a
participacédo e colaboracdo de muitas organiza¢6es, autores anénimos, donas de casa e sugestdes de
orgdos ambientais do poder publico. Resgatei experiencias bem sucedidas que vinha aplicando em
praticas ecopedagogicas individuais, familiares e coletivas e aprofundei em um pequeno guia pratico.
Tudo foi descrito de maneira simples, pratica e objetiva, unido em capitulos com teméaticas
fundamentais para o equilibrio ambiental. Ele tende a crescer e se tornar uma publicacédo coletiva,
onde a experiencia de cada um de nés, ratificando a Cidadania Planetaria , sera registrada e
divulgada. Sdo mais de 100 dicas e receitas, caberia muito mais , mas uma longa jornada comega com
0 primeiro passo.

O tempo voa e as mudancas se acumulam. Os padrdes de consumo sdo insustentaveis. Se
consumissemos como os Norte Americanos, precisariamos de aos menos 5 Planetas para suprir essa
hiper-demanda. A missao dessa publicacdo € trazer as solugcbes e implicacbes para um
guestionamento de postura em um sentido mais profundo. Fomos e estamos direcionados a consumir,
a buscar o que é mais pratico, rapido, descartavel, barato, enfim, nos tornamos de certo modo
compulsivos pelo consumo e isso causou um efeito danoso ao meio ambiente e a nossa sociedade.
Cuidar do meio ambiente é cuidar de nos mesmos . A responsabilidade é coletiva — difusa, pertence
a cidadas e cidadaos; Coerentes na praxis ambiental, atuando, contratando, consumindo e produzindo
acles, produtos e servicos que facam parte de um Universo Solidario e Sustentavel.

Espalhem essa semente, ela florescera em plena abundancia, sincronizada com essa forga superior
universal que nos impulsiona a agir de forma ética e solidaria.

Sao pequenos passos que nos levam a uma grande e virtuosa jornada rumo a Cidadania Planetéria

“Sejamos noés a transformacao que queremos para o0 mundo”
Mahatma Gandi

Juntos somos muitos
Thomas Enlazador



2. CONCEITOS E PRINCIPIOS DA SUSTENTABILIDADE

A expressdo “desenvolvimento sustentavel’ surgiu em 1980, na “Estratégia mundial de
preservacao”, tendo recebido posicédo de destaque no relatério Brundtland na Comissao Mundial das
Nacbes Unidas para o Meio Ambiente e o Desenvolvimento, a expressao foi consagrada em 1992 pela
Conferéncia das Nac¢fes Unidas para o Meio Ambiente e o Desenvolvimento — ECO 92, realizada no
Rio de Janeiro. Agora nos preparamos para a Rio + 20, 20 anos depois da maior reunido global sobre
0 meio ambiente. O panorama € bem diferente. Pesa o0 compromisso de cada nacdo, refletindo
diretamente na vida de quase 7 bilhdes de habitantes e em cada canto do Globo Terrestre.

A definicao oficial das Na¢des Unidas para o desenvolvimento sustentavel é a seguinte: “um
desenvolvimento que satisfaca as necessidades do presente sem comprometer a capacidade das
geracOes futuras de satisfazer as suas”. Existem algumas linhas que refutam o termo desenvolvimento
, alegando que o (des) envolvimento deixa de integrar, e esse conceito ndo inclui de forma participativa
e democratica todos os envolvidos. Pessoalmente adoto a terminologia Cultura da Sustentabilidade
para ilustrar a intencdo de crescer e integrar harmoniosamente homem e natureza.

Dois instrumentos importantes para a implementacéo de “a¢cfes sustentaveis” sdo a Agenda 21
e a Carta da Terra. Eles foram gerados também na ECO 92 e a Agenda 21 foi subscrita por 179
paises. A expressao “Agenda” tem o sentido de planejar a participacdo de toda a sociedade civil, setor
privado e governo, convocando-0s para participar e assumir compromissos que visem solucionar
problemas a curto, médio e longo prazo. A Agenda 21 prevé a implantacdo de uma Agenda 21
Nacional (em andamento), Estadual e municipais, além disso pode ser aplicada em escolas, empresas,
bairros e comunidades sendo um étimo instrumento para o enraizamento de praticas sustentaveis
onde vivemos, estudamos e trabalhamos.

O Slogan da Agenda 21: “Pensar Global e Agir Local”

Mesmo diante de tantas evidéncias, ainda é pequeno o nimero de agfes para implementagéo
de politicas publicas, projetos e diretrizes que fomentem a consciéncia ambiental. Um grande avanco
gue precisa ser incorporado pelos estados e municipios foi a Lei que instituiu a Politica Nacional de
Educacdo Ambiental. O artigo 1° da Lei n® 9.795/99 define o conceito de Educacdo Ambiental:

Uma tendéncia global na area ambiental e a andlise da nossa “pegada ecolégica”. Sé&o
diversos calculos que passam pelos quildmetros que percorremos em automoveis e avides, uso
racional de eletrodomésticos, compra de alimentos orgéanicos, consumo de menos embalagens e
sacolas plasticas entre outras acfes cotidianas explicitadas no almanaque. A partir de um calculo
sistémico chegamos a um X de emissdo de gazes do efeito estufa e a um total de arvores que
devemos plantar para sequestrar o carbono emitido. Esse “eco X" do quanto estamos colaborando ou
ndo para a sustentabilidade planetaria e como podemos reverter e aprimorar nossa praxis diéria, ira
enriquecer a qualidade de vida pessoal, coletiva e global.

“As questdes ambientais ndo sdo mais vistas como e xageros de ongs e ecologistas
apaixonados, hipies visionarios e alternativos, to dos estdo convocados para agir e fazer a sua
parte dessa jornada evolutiva pela cura do planeta "~

A Terra deve ser vista como um organismo vivo e em continua evolugdo, ela é o nosso
endereco e é a partir dela que promoveremos a educacéo, reeducando nosso olhar para a pratica da
Cultura da Sustentabilidade. A preservacdo do meio ambiente depende da consciéncia ecolégica e a
formag&o da consciéncia depende da educagio. E aqui que entra em cena a Pedagogia da Terra , a
Ecopedagogia. Ela é a pedagogia de promocédo da aprendizagem do "sentido das coisas a partir da
vida cotidiana”, como dizem Francisco Gutiérrez e Cruz Prado, na obra Ecopedagogia e cidadania
planetaria.

Lancamos aqui o desafio para que cada um de nos se sensibilize, mobilize, articule, repense,



compartilhe, se doe e inicie dentro de sua casa, rua, bairro, empresa, escola e universidade um plano
de sustentabilidade, irradiando valores e sentimentos de amor, solidariedade e respeito pela nossa
grande méae.

3. REEDUCACAO SUSTENTAVEL DIA A DIA

Impregnar nosso cotidiano de praticas sustentaveis € um dos caminhos a serem

percorridos para preservar a qualidade de vida das presentes e futuras geracdes. Simples dicas
para o0 manejo sustentavel de lampadas, papeis, alimentos, residuos, agua e afins sdo passos
importantes que contribuem para uma solida mudanca planetéria. Muitas vezes apontamos para
fora e ndo nos damos conta que, primeiramente, nossa “licdo de casa” deve ser feita e 0 exemplo
deve ser dado e reafirmado diariamente.

10.

11.

12.

13.

Racione o uso do ar-condicionado. Na maior parte das vezes, uma janela aberta resolve o
incébmodo do calor. Quando for usar o ar condicionado aumente em 2 graus. Com essa atitude
vocé evita que 900 kg de diéxido de carbono por ano, subam para atmosfera;

Se néo for suficiente, tente um bom ventilador, que consome menos energia do que o ar-
condicionado;

Troque as lampadas incandescentes por versdes fluorescentes mais econdmicas. Elas podem
gastar até 65% menos energia e durar até 10 vezes mais do que as lampadas de filamento,
reduzindo, assim, a geracao de residuos;

Compre apenas eletrodomésticos que tenham avaliacdo A no selo Procel. Eles ajudam a
diminuir sua conta de luz e permitem uso mais eficiente de energia elétrica. Veja a lista
completa dos eletrodomésticos que tém o Selo Procel, no sitio

http://www.eletrobras.com/elb/procel/main.asp;

Mais da metade do lixo da sua casa pode ser reciclado. Separe 0os materiais reciclaveis do lixo
organico e do que ndo pode ser reciclado. Consulte a prefeitura para saber mais sobre os
horarios e condi¢des da Coleta Seletiva na sua cidade;

Mantenha a tampa da panela fechada. Com essa atitude vocé concentra mais calor e
economiza gas de cozinha;

O relatério impresso hoje pode virar papel de rascunho amanha. Aproveite sempre os dois
lados das folhas e poupe o corte de muitas arvores;

Quando sair da sala, desligue o monitor do computador. As protecdes de tela também gastam
energia que podem ser economizada apenas ao apertar um botéo;

N&o coloque a geladeira perto do fogao ou de uma janela que recebe muito Sol; ela tera de
trabalhar mais para se manter fria;

Feche sempre bem a porta da geladeira. Aberta, ha um maior consumo de energia para
manter a temperatura. Nao deixe a porta aberta enquanto pensa no que vai tirar dela, nem a
abra e feche repetidas vezes;

Evite manter a temperatura interna do refrigerador inferior a 5 ou 6 graus. Isso aumenta o
consumo energético em cerca de 7%;

Prefira geladeira com descongelamento manual por gastar menos energia;

Se a sua atividade profissional permite, trabalhe remotamente em casa alguns dias por
semana. Vocé gasta menos combustivel e diminui o stress dos deslocamentos;



14.

15.

16.

17.

18.

19.

Tire ruido: Se a porta estiver rangendo, faca uma mistura de raspa de grafite (ponta de lapis) e
algumas gotas de 6leo de cozinha. Coloque aos poucos nas dobradicas, fazendo um
movimento de abrir e fechar a porta, para que a mistura penetre bem nas dobradicas;

Racionalize o uso de pilhas , procure usar pilhar recarregaveis. Quando acabar seu prazo,
encaminhe as caixas coletoras especificas. As pilhas contaminam a agua e o solo, com
mercirio e cadmio, e a atmosfera com vapores toxicos;

A fabricacdo de mais papel faz com que sejam derrubadas mais arvores, aumentando o
aquecimento global e diminuindo a qualidade do ar e da agua. O cloro utilizado para o
branqueamento é altamente contaminante. Opte sempre pelo papel reciclado, imprima sé o
necessario, no modo econémico e utilize os dois lados da folha;

Fique atento na conta de luz da sua casa e perceba quantos aparelhos eletrénicos ficam no
modo de espera (stand by ) constantemente. Crie o0 habito e tire televisdo, dvds, sons e outros
da tomada e calcule a economia na conta;

Seja um agente voluntario do “apagédo”; Saia por ai apagando todas as luzes desnecessarias
na sua casa, trabalho, banheiros publicos, shoppings, restaurantes e afins. A conta em real
nem sempre é vocé quem paga, mas o 6nus ambiental reflete em todo o planeta;

Evite a induUstria dos descartaveis:  prefira o coador de pano, os alimentos fora das bandejas
de isopor, o copo de vidro, as sacolas e guardanapos de pano, enfim, todo produto que se use,
lave e use novamente, em vez de jogar fora. Assim, vocé economiza 0s recursos da natureza e
diminui a quantidade de lixo, um dos grandes problemas do nosso tempo; -




Coleta Seletiva de Lixo
0 que devo separar para a reciclagem ?

PAPEL/PAPELAQC/EMBALAGEM LONGA-VIDA:
Jornais, listas telefdnicas, folhetos, revistas, folhas de
rascunho, papéis de embrulho, caixas de papeldo, folhas
de caderno, caixas de leite e de suco.

VIDRO:

(Garrafas em geral, potes e jarros, vidros de conservas,
vidros de produtos de limpeza, frascos em geral e cacos de
vidro, *

METAIS:

Latinhas de cerveja e refrigerante, enlatados, tampinhas,
arames, pregos, tampas, fios e objetos de cobre, aluminio,
bronze, ferro, chumbo ou zinco.

PLASTICO:

Garrafas plasticas, tubos e canos, potes de creme, frascos
de xampu, baldes, bacias, brinquedos, sacolas e saquinhos
de leite.

Como devo separar os materiais ?

SECOSELIMPOS
Sem qualquer residuo sélido ou liquido que reduza o
seu valor no mercado.

AMASSADOS OU PRENSADOS

Para diminuir o volume e facilitar 0 manuseio e

armazenamento até a coleta.

ACONDICIONADOS =
Em folhas duplas de jornais ou caixas para evilar Tli“ﬂigmgs szﬁngTi?oilgﬁg
acidentes com vidros, objetos pontiagudos ou NOS RIOS, NOS LAGOS E NO MAR

materiais cortantes




4. SOLUCOES ALTERNATIVAS PARA LIMPEZA

Faca as contas e veja 0 quanto vocé gasta por més comprando produtos de limpeza. A grande

maioria deles, ndo sdo biodegradaveis e contaminam o solo, agua e ar. Além disso, sdo prejudiciais a
saude quando acidentalmente ingeridos, inalados ou em contato com os olhos. As dicas a seguir séo
sugestbes para a substituicdo de alguns desses produtos por receitas caseiras, econbmicas e
sustentaveis para o planeta e para a saude humana. No comeco pode parecer estranho, mas com o
tempo e com o dinheiro economizado, essa receitas vdo acabar fazendo parte do seu cotidiano. Que
tal experimentar ?

Receitas Caseiras Ecologicamente Corretas:

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Limpar Tudo: Solucédo de 4 colheres de sopa de bicarbonato de so6dio em um litro de agua
morna. Adicione uma colher de sopa de vinagre branco, ou suco de liméo, para dissolver a
gordura;

Desentupir pia: Jogue no ralo um punhado de bicarbonato de sédio, algumas colheres de
vinagre branco e agua fervente;

Limpar vidro: Passe uma solugdo com agua e vinagre, e depois use jornal para dar brilho;

Para encerar : Misturar uma parte de 6leo vegetal, como a linhaga, com outra parte de suco de
lim&o ou vinagre, e aplique com uma flanela;

Para lustrar méveis: Fazer uma solugcdo de uma parte de suco de limao e duas partes de 6leo
vegetal. Dé brilho com uma flanelza;

Desinfetante sanitario: Misturar bicarbonato de sédio com vinagre, agua fervente e cascas de
limé&o;

Detergente: 500grs de sabdo de coco, suco de dois limdes,4 c.s. de amoniaco e 4 litros de
agua. Modo de preparar: Raspar o sabédo de coco e diluir em 2 litros de dgua quente, junta-se a
agua restante, coloca-se o suco dos limdes e o0 amoniaco, mexa bem e guarde em garrafas
tampadas e com identificacéo;

Pasta de dente para limpar a prata: Talheres e jdias de prata estao sempre escurecendo.
Podemos clarea-los faciimente com uma pasta de dente. Esfregamos a prata com a pasta até
brilhar. Depois lavamos em agua quente e enxugamos;

Tiraruido: Se a porta estiver rangendo, faca uma mistura de raspa de grafite (ponta de lapis) e
algumas gotas de 6leo de cozinha. Coloque aos poucos nas dobradigas, fazendo um
movimento de abrir e fechar a porta, para que a mistura penetre bem nas dobradicas;

Tira manchas: Manchas de gordura sao retiradas com uma mistura de agua quente com
sabao e umas gotas de detergente (de preferéncia ao biodegradavel). Lavar e, se restar algum
vestigio, polvilhar talco e deixar por algumas horas; esfregar um pedaco de cebola também
resolve. Manchas de frutas e doces desaparecem com alcool ou vinagre branco, e manchas de
tinta de escrever devem ser lavadas com leite. Na falta do leite, também pode ser usado um
punhado de sal umedecido com limao e colocado sobre a mancha, lavando-se em seguida.
Mancha de café desaparece esfregando imediatamente, e com paciéncia, uma pedrinha de
gelo até que a mancha suma;

Espantar moscas e mosquitos:  Folhas de louro, eucalipto e manjericdo, maceradas em agua
ou espalhadas pelo ambiente; Sacos de plastico transparante cheios d'agua pendurados,
ajudam.

Evitar tracas : Canfora em vez de naftalina. E tdo eficiente e menos toxica;



32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

Umidade no armario: Para combater a umidade no armario podemos usar um pedaco de
carvao vegetal. Colocamos o pedaco em uma tigelinha de vidro no armario. O carvao atrai a
umidade;

Na&o utilize pesticidas! Eles sao caros, prejudiciais a satude e contaminam o sistema de
esgotos contribuindo para a poluicao das aguas;

Resgate a pratica dos nosso avés!  Troque o detergente pelo sab&do de coco em pedra. Além
de poluir bem menos ele é verséatil na cozinha no banheiro e lavanderia.

Pasta de dente alternativa em p6:  Misture p6 de jua com p6 de menta, canela ou cravo. A
proporcéo é de 70 % para o jua e os outros 30 % ficam conforme o paladar. Essa formula é

econdmica, gostosa e ndo possui aluminio e excesso de fluor como nas pastas tradicionais,
gue sdo monopdlios das grandes corporacdes.

TRANSPORTE COLETIVO E CARRO

Um dos grandes responsaveis pelo aquecimento global € o crescimento da frota
movida a combustiveis fésseis como o diesel e a gasolina. Com o “barateamento” da méo de
obra, o emergente mercado asiatico e financiamentos “facilitados”, o automével esta cada vez
mais acessivel. Imaginem se todos inventassem de ter um veiculo préprio ? Essas e outras
questdes devem ser analisadas na busca da melhoria no transporte publico, ciclovias e
investimento em energias renovaveis. As dicas a seguir sdo indicativos para adequar e
racionalizar o consumo de combustivel e consequentemente emitir menos gases poluentes.

Use menos o carro ! Ande de bicicleta, caminhe e utilize mais transportes publicos. Cada
quilometro que deixar de percorrer de carro, vocé evita a emissdo de cerca de 300 gramas de
diéxido de carbono;

Olhe semanalmente os Pneus ! Manter os pneus calibrados pode diminuir o consumo de
gasolina em mais de 3%. Cada litro economizado evita que 3 kg de dioxido de carbono subam
para a atmosfera,;

N&o troque o 6leo do carro na rua, ou em oficinas em que nao conheca o destino dado a ele.
Oleo jogado no chéo pode se infiltrar no solo e contaminar mananciais. Uma lata de um litro de
6leo para motor é capaz de poluir um milh&o de litros de agua potavel;

Quando for comprar um carro, opte por motores flex com combustiveis menos poluentes como
alcool ou gas natural;

Ao se dirigir ao trabalho, eventos, seminarios, aulas ou viagens procure saber quem vai de
carro e como vocé pode criar uma rede de carona solidaria. No Recife e nas grandes capitais a
grande maioria dos veiculos particulares circulam com uma ou duas pessoas no maximo;

Mantenha sempre regulado seu carburador ou injec&o eletrénica. Essa manutencdo economiza
a vida util do motor, emite menos poluigdo e o carro fica mais econdmico;

Procure oficinas que facam esse servico e meca a emissdo de poluentes que sai do
escapamento do seu carro. Caso esteja acima da media permitida, revise ou troque o
catalizador do escapamento. Ele € um importante filtro dos gases prejudiciais ao aquecimento
global;

Na hora de abastecer prefira postos de gasolina nacionais. Algumas Multinacionais Petroliferas
Norte Americanas s@o grandes impactadoras ambientais mundo a fora e ainda por cima,
financiam guerras;

Ao invés de pensar em trocar de carro todo ano, cuide do seu veiculo com carinho, assim vocé
néo estimula o aumento da produgéo automotiva e os impactos envolvidos nesse ciclo;



45, Tenha sempre um saco de lixo no carro e nunca jogue lixo na rua ou pela janela. Além de falta
de educacédo e cidadania essa atitude contribui para o desequilibro de uma cidade com o
entupimento dos bueiros e aumento de doencas causadas pelo lixo acumulado;

6. ALIMENTACAO SUSTENTAVEL

46. Adote uma caneca e tenha sempre a tira colo sua sacola de pano, palha ou nylon para as
compras no mercado e feira livre. Avise ao caixa que vocé traz a sua propria sacola e exerca
seu direito de reduzir para preservar. Com essa pequena atitude vocé deixa de consumir
milhares de sacolas e copos plasticos - descartaveis e poluentes;

47. Olhe atentamente o rotulo  de qualquer produto comprado no mercado. Veja se vocé conhece
os ingredientes que estao no rétulo. Procure saber a idoneidade da empresa que vocé esta
comprando e consequentemente financiando. Lembre-se a escolha é sua !

48. Se puder escolher opte por produtos e servigcos produzidos por empresas nacionais;

49. Opte sempre por produtos ndo refinados como o aglcar mascavo, sal marinho, arroz e farinha
integrais. Além de mais saudaveis, ajudam o meio ambiente por n&do passarem pelo refino e
clareamento quimico; Para permitir a estocagem prolongada, o arroz branco e a farinha branca
perderam durante o processamento a casca, o farelo e o germe. Junto com o farelo e o germe
perderam a vitamina E, as vitaminas do complexo B, as fibras e outros elementos vitais

O farelo tao rico vai para o gado e para 0S porcos
ficam fortes. Assim os anim séo melhor alimentados
do que o povo que come arroz branco e pao branco.

€ as nossas criangas com
um arroz fraco e sem
propriedades

50. O OLEO e a MARGARINA, obtidos por processos quimicos, sdo prejudiciais a satide. Somente
o0 6leo extraido mecanicamente, a frio como o azeite de oliva e a manteiga fresca, sem aditivos,
conservam o seu valor bioldgico;

51. Procure lojas, feiras e redes que comercializem produtos com certificados como Comércio
Justo, Produto Agroecolégico, Biodindmico entre outras iniciativas que beneficiam o meio
ambiente e respeitam a relagéo com o trabalhador;

52. De preferéncia as pequenas quitandas, mercadinhos e armazéns do seu bairro. Os grandes
hipermercados padronizaram o consumo e descaracterizam o comércio local tradicional.



Vocé sabia que para produzir um quilo de carne bovi  na exige-se ao longo de todo o ciclo de
vida, morte e transporte do boi, cerca de 15 milli  tros de agua ?

53. Se uma pessoa consome 200 gramas de carne bovina por dia, estara consumindo 3 mil litros
de agua. Somando com o consumo doméstico, 0 consumo chega a 4 mil litros diarios por
pessoa. Calculando o consumo de uma pessoa que vivesse 70 anos multiplicando 4 mil por
365 dias, sdo 1,44 milhdes de litros por ano consumidos e 100,8 milhdes de litros em 70 anos,
a média de vida brasileira. Muita agua e impacto ambiental para pouco alimento;

54. Coma menos came ! O consumo de carne bovina é um dos grandes vildes do
desmatamento devido aos milhdes de quildbmetros de pastos para gado espalhados pelo
planeta. O vegetarianismo é a opgdo mais ecologica;

55. Hoje, cerca de 80% da soja produzida na Amazonia é destinada para produzir ragdo para bois.
Enquanto a floresta acaba a soja cresce para alimentar o gado;

56. Compre ovos de galinha de capoeira ou caipira. Galinhas e ovos de granja sdo contaminados
com antibidticos e hormdnios que esse animais recebem nas industrias do frango quimico;

57. Troque o refrigerante pelo suco natural da fruta; Prestigie nossas frutas tropicais frescas e evite
as polpas congeladas. A fruta fresca concentra muito mais vida, minerais e vitaminas;

58. Leia os rétulos ! Evite produtos que possam conter transgénicos. Na duvida, nao compre

59. Recuse servicos de fast food com excesso de produtos descartaveis, como guardanapos,
copos, canudos, colherzinhas de plastico, pacotes de catchup, maionese etc.\

60. Evite comprar peixes com tamanhos abaixo dos estipulados por lei. No site da Policia Militar
de Sao Paulo é possivel conferir os tamanhos de peixes de mar:
http://www.polmil.sp.gov.br/unidades/cpfm/tab_pehten

61.

Aspanelas de aluminio sdo mais baratas para compnaaé caras
para saude. O aluminio acumula e prejudica nosgamismo s¢
ingerido em grande quantidade.



A rapadura e o mel de engenho conser
muitas propriedades medicinais e vitaminas,
inexistentes no acucar branco refina

7. BEBES ECOLOGICOS (ECOBEBES)

Ao chegar ao Planeta Terra, os bebés ja imprimem uma grande pegada ecologica. O proprio

ato de nascer ja se descaracteriza do “natural”. O Brasil possui um triste recorde: E o campeédo em
cesariana (um parto nada ecolégico). Sao milhares de fraldas descartaveis, centenas de quilos de
plastico, quildbmetros de latas de aluminio e varias superficialidades “empurradas” para os papais e
mamaes, aumentando os indice do hiper consumo insustentavel e desnecessario. Esse capitulo se
destina a alertar sobre esses nimeros e demonstrar alternativas para que desde o nascimento, esses
pequenos e lindos anjinhos, sejam exemplos de ecobebés.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

Um bebé utiliza em média 124 fraldas descartaveis por més, totalizando uma média de 3000
(trés mil) fraldas em dois anos de vida;

S6 nos EUA jogam-se para o lixo 18 bilh&es de fraldas descartaveis por ano. Uma vez usadas,
cerca de 90 a 95% delas entram no ciclo do lixo caseiro e vdo parar em lixdes ou aterros,
criando de imediato um problema de saude publica;

Anualmente séo desperdicados 100 000 toneladas de plastico e 800 000 toneladas de polpa
de arvores (celulose utilizado na fabricagéo das fraldas descartaveis);

Sao necessarios 400 - 800 kg de pasta de papel para sustentar um bebé&, em termos de
fraldas, durante 2 anos. Por outro lado, se optar pelas fraldas de pano, usara menos de 10 kg
de algoddo para dois anos de fraldas! Este € um meio significativo de reduzir o consumo de
petroleo, e o algodao é um recurso facilmente renovavel;

De acordo com a CDC (Cotton Diaper Coalition), séo necessarias “quantidades macicas de
agua” para transformar a polpa da madeira (celulose) em papel para descartaveis (...) A
producao de uma fralda descartavel tem um preco ambiental muito elevado em termos de agua
e energia. Pense nisso antes de comprar a proxima fralda !

Até o inicio dos anos 80 a grande maioria dos bebés utilizava somente fraldas de pano.
Hoje, devido a praticidade de pais e maes cada vez  mais “ocupados”, as fraldas de pano
estdo esquecidas e as descartaveis correspondemam  ais de 90% das vendas no Brasil;

Seu bebé utilizando fraldas de pano terad um pegada ecolégica bem menor e vocé contribuira
efetivamente para a diminuic&o dos lixdes;

Mesmo que vocé ndo consiga utilizar somente fraldas de pano, faca um esfor¢co e busque
utilizar ao menos 50% de fraldinhas de algodéo, oferecendo uma melhor qualidade de vida ao



seu bebé e ao planeta;

58. O aleitamento materno é um direito do bebé e um dever das mées. Até o 6 méses, alimente
seu bebé exclusivamente com o leite materno. Essa atitude o protegerd de doencas e deixara
seu filho muito mais esperto e saudavel,

59. Se informe sobre os beneficios do parto normal e humanizado para a mae e o bebé e opte
pelo nascimento natural sem hora marcada seguindo os ciclos naturais da relacao mée e filho;

60. Evite as comidas industrializadas; Faca vocé mesmo as papinhas com legumes frescos sem
agrotéxicos. Use o minimo de sal e acUcar, tendo como base o arroz integral, leguminosas
(feijdo, lentilha, ervilha, vagem ...). A saude do seu bebé agradece;

61. Utilize para assaduras o amido de milho. E mais barato, natural e eficiente que os talcos
vendidos nas farméacias;

62. Busque um pediatra homeopata e evite medicar seu filho com quimicas pesadas. Lembre-se
gue o organismo do bebe é sensivel e qualquer medicacao deve ser ponderada;

63. Prefira medicamentos a base de plantas como os fitoterapicos;

64. Evite fumar, zangar ou discutir na frente do seu filho. As criancas sao espelhos e refletem as
acOes dos seus pais. Lembre-se sempre disso! ;

65. Muito amor, carinho, dedicacdo, paciéncia e uma boa educacao sdo valores fundamentais para
gue seu filho se torne um cidadao consciente e contribua para um mundo melhor;

8. AGUA - BEM COMUM DA HUMANIDADE

AGUA - Substancia quimica composta por duas partes de hidrogénio e uma de oxigénio (H20)
gue forma os rios, os lagos, o mar e também grande parte dos organismos. A 4gua cobre 70% da
superficie terrestre e dela depende a vida. Mais de 50% do corpo humano constitui-se de agua. A agua
tem véarios usos: mata a sede dos seres vivos, serve a agricultura e a indastria, € meio de transporte,
recebe dejetos. Pela lei brasileira, estes usos dependem de outorga e da classe dos corpos d'agua.
(Fonte: "Dicionario de Ecologia", Lei Federal 9433/97)

A agua é um recurso natural essencial para nossa sobrevivéncia e a de todas as espécies que
habitam a terra. Apenas 0,7% do volume total de 4gua da Terra é form ado por agua potavel, isto
€, pronta para o consumo humano. Hoje em dia, quase 2 bilhdes de pessoas ndo dispdem de
agua potavel.

Em que Bacia Hidrografica vocé mora? Procure se informar sobre o funcionamento do Comité
de sua Bacia Hidrografica e sobre as organiza¢des da sociedade civil participantes. Entre em contato
com estas organizacGes para saber como anda a regulamentacdo e a cobranca pelo uso da agua,
como também as atividades de preservacédo e de recuperacao dos recursos hidricos.

Acbes para economizar agua e reduzir a sua poluic  &o

Um consumo sustentavel de agua significa reduzir, reutilizar e repensar como a
consumimos. Vamos as dicas:

66. Nao "varra" nada com agua, e sim com uma vassoura;

67. Quando regar os vasos, coloque um prato embaixo para apanhar a agua em excesso, e utilize



essa agua para molhar outras plantas - atencdo para ndo acumular larvas de mosquitos;

68. Jogar 6leo no ralo ou na privada (ou na rua, onde acabara chegando ao esgoto) € o mesmo
gue despeja-lo diretamente num rio, ou lago. Apenas meio litro de 6leo é suficiente para gerar
uma mancha venenosa de milhares de metros quadrados;

69. Quando trocar a agua de seus animais de estima¢éo, use a antiga para molhar as plantas;

70. Cerca de 75% da agua que consumimos em casa sao gastos no banheiro. 32% do
consumo doméstico de agua vém dos chuveiros: um banho de chuveiro gasta cerca
de 20 litros de agua por minuto;

71. Tenha bom senso no seu banho - deixe a torneira aberta somente para se
molhar e retirar o sabonete do corpo;

Segundo a Organizacdo das Nacgbes Unidas, a previsao € de que em 2050, mais de 45% da
populacdo mundial estardo vivendo em paises que ndo poderdo garantir a quota diaria de 50
litros de agua por pessoa para suas necessidades ba  sicas. Brasil tem uma posicéo privilegiada
perante a maioria dos paises quanto ao seu volume d e recursos hidricos, pois possui 13,7% da
agua doce do mundo; no entanto, apresenta uma dispo  nibilidade desigual de agua. Porém,
como pode se observar, no quadro abaixo, mais de 73 % de agua doce disponivel do Pais
encontra-se na bacia Amazénica, que é habitada por menos de 5% da populagdo. Portanto,
apenas 27% dos recursos hidricos brasileiros estdo disponiveis para 95% da populagdo (LIMA,
2000).

72. Com a torneira aberta, sdo desperdicados de 50 a 80 litros de agua enquanto se escova 0s
dentes, ou se faz a barba. Aprenda a utilizar a torneira com menos vazao possivel. Uma
torneira aberta deixa correr de 12 a 20 litros de agua por minuto;

73. Se torne um guardido da agua. Saia por ai fechando torneiras que estdo pingando, estimule e
mostre a amigos e parentes a importancia de utilizar esse recurso de forma consciente;

74. Seja criativo e desenvolva métodos econdmicos de reaproveitamento para lavar a louga, carro,
banheiro e quintal;

75. Para lavar o carro com uma mangueira permanentemente aberta, mais de 600 litros de agua
séo gastos! Use um balde;

76. Se puder, recolha a agua da chuva em baldes e utilize-a para diferentes fins. Em nossas
cidades cimentadas, sem a terra para absorvé-la, a agua da chuva termina nos bueiros,
misturada aos esgotos. E um presente do céu, desperdicado.

77. Regue suas plantas de manha cedo. Durante o dia, a evaporagao da agua é bem maior €, a
noite, aumenta o risco de proliferacao de fungos;

78. Plantas nativas consomem 54% menos agua, sdo mais saudaveis e ndo esgotam o solo;

79. Nao utilize pesticidas e, principalmente, ndo os jogue pelo ralo ou no solo. Eles véo
contaminar o sistema de esgotos e contribuir para a poluicdo das aguas;

80. Se tiver de usar detergente (existem varias solucdes alternativas eficientes e ndo poluidoras),
utilize quantidades minimas e se certifique de que é biodegradavel;

A falta de agua tratada combinada com a falta de sa neamento basico (esgoto, lixo) mata
cerca de 12 milhdes de pessoas por ano no mundo.




81.

82.

83.

Politicas Publicas para minimizar a poluicdo das &g  uas

Exija que o municipio mantenha um manejo adequado dos residuos téxicos. Proponha, por
exemplo, a instalacdo de uma estacdo de recebimento de produtos tdxicos domiciliares, tais
como restos de tinta, solventes, petroleo e outros. Estes locais deverdo ter um quimico
responsavel pelo armazenamento e pela destinacéo correta destes residuos;

Exija das autoridades que o esgoto seja tratado em estacdes de tratamento e ndo jogado
diretamente nos rios ou no mar;

Ligue sempre para o Servico de Atendimento ao Consumidor (SAC), das empresas que
produzem pilhas, baterias e produtos quimicos ou toxicos, utilizados nas residéncias, escolas,
escritérios e hospitais para saber se elas publicam Balanco Ambiental, que deve conter
informacdes sobre o destino das baterias, tratamento de efluentes e de emissfes atmosféricas,
entre outras medidas preventivas de responsabilidade integral dos produtores



84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

DICAS PARA A CIDADANIA PLANETARIA

Crie o0 saudavel habito de substituir o elevador pelas escadas. Além de economizar energia
vocé fara um bem para sua saude;

Troque a palha de aco e a esponja pela bucha natural para lavar pratos e talheres;

Quando for dar um presente, use a criatividade e procure surpreender com presentes
educativos, ecolodgicos e artesanais;

Recicle as energias ! Utilize a troca solidaria e a doacédo como ferramentas constantes em sua
vida. Muitas roupas, cds, dvds, livros, enfeites e objetos parados, sdo de grande valia para
outras pessoas e no entanto, acabam criando tracas nos armarios e caixas acumuladas em
casa;

Comece o dia com pensamentos positivos repleto de gestos solidarios, humanizados e
ecolégicos;

Antes de comprar qualquer coisa, pense muitas vezes se aquilo é realmente necessario ou se
pode conseguir emprestado com alguém;

Troque gradativamente os minutos que vocé passa na frente da TV por horas abracado com
um bom livro. Muitas oportunidades fruto desse conhecimento véo se abir na sua vida;

As dicas a seguir foram extraidas da cartilha "Cond uta Consciente em Ambientes Naturais”,
produzida pelo Ministério do Meio Ambiente em 2003 e direciona para um equilibrio nas viagens
em ambientes naturais respeitando a cultura local e incentivando um turismo sustentavel.

91.

92.

93.

94,

95.

96.

97.

98.

99.

100.

101.

Viaje em grupos pequenos de até 10 pessoas. Grupos pequenos se harmonizam melhor com a
natureza e causam menos impacto;

Evite viajar para as areas mais populares durante feriados prolongados e férias;

Certifique-se que vocé possui uma forma de acondicionar seu lixo (sacos plasticos), para traze-
lo de volta;

Aprenda a diminuir a quantidade de lixo, deixando em casa as embalagens desnecessarias;

Bons locais de acampamento sao encontrados, ndo construidos. Ndo corte nem arranque a
vegetacdo, nem remova pedras ao acampar;

Proteja o patrimdnio natural e cultural dos locais visitados. Respeite as normas existentes e
denuncie as agressdes observadas;

Embalagens vazias pesam pouco e ocupam espaco minimo na mochila. Se vocé pdde levar as
embalagens cheias na ida, ndo vai ter dificuldade em trazé-las vazias na volta;

N&o queime nem enterre o lixo. As embalagens podem n&do queimar completamente, e 0s
animais podem cavar até o lixo e espalha-lo. Traga todo o seu lixo de volta com vocé;

N&o use sabdo nem lave utensilios em fontes de agua;

Resista a tentacdo de levar “lembrancas” para sua casa. Deixe pedras, artefatos, flores,
conchas etc onde vocé os encontrou, para que outros também possam aprecia-los;

Ande e acampe em siléncio, preservando a tranquilidade e a sensacdo de harmonia
gue a natureza oferece. Deixe radios e instrumentos sonoros em casa,



102. Tire apenas fotografias, deixe apenas suas pegadas, mate apenas o0 tempo e leve
apenas suas memorias;

103. Colabore com a educacdo de outros visitantes, transmitindo os principios de minimo
impacto sempre que houver oportunidade;

14.REFORME OU CONSTRUA SUA CASA DE FORMA SUSTENTAV EL

Quando for reformar ou construir, pesquise sobre técnicas alternativas como a Bioconstrugao
gue aproveita os recursos locais e recicla inUmeros materiais, que, em uma concepc¢édo de arquitetura
tradicional, ndo seriam aceitos. Estude sempre o fluxo dos ventos, a entrada do sol e pesquise
modelos de casas sustentaveis.

104. Colete a agua do telhado em uma caixa d'agua e aproveite-a para regar as plantas;

105. Ao comprar madeira, exija o selo comprovando que s&o provenientes de um manejo
sustentavel;

106. Instale um aquecedor solar para o chuveiro. A economia de energia elétrica

proporciona um retorno do investimento, em média de 10 anos;

107. Deixe areas permeaveis no terreno, como gramados. Isso reduz a necessidade de
captagcdo de agua pluvial pela Prefeitura, além de melhorar a recomposicdo dos aquiferos
subterraneos e reduzir os efeitos de enchentes;

108. Adote as torneiras com pressao e valvulas automaticas. Elas economizam agua e
limpam com maior pressdo as maos;

109. Pinte os cdmodos da casa com cores claras. Cores escuras absorvem luz e as claras a
refletem;

110. Se possivel, instale sensores de ocupacdo que desligam as luzes sempre que 0
cobmodo estiver desocupado;

111. Troque a descarga com valvulas (que gastam 10 a 30 litros quando acionadas) por
aquelas que acompanham caixas de 6 litros de agua;

Um reflexdao e um convite:



Dicas de Filmes Altermundistas* e Sitios na net

(Altermundista € um termo cunhado no Férum Social M undial — foto abaixo - que indica uma
Alternativa a essa globalizagdo econémica desigu

THE CORPORATION (A corporagao)
A CARNE E FRACA

NAO MATARAS

GANDHI

TERRAQUEOS

QUEM SOMOS NOS ?

ILHA DAS FLORES (curta)
QUANTO VALE OU E

POR QUILO ?

CORRENTE DO BEM

PONTO DE MUTACAO

O PESADELO DE DARWIN

UMA REALIDADE INCOVENIENTE
SUPER SIZE ME

SURPLUS

1.99

Esse texto € para tod@s e seus direitos autorais estdo sob a licenca do creative comuns. Sua coépia,
modificacdo, circulacdo e publicagéo de mais valores agregados s&o aceitos, desde que ndo utilizado
para comercializagdo e a fonte seja citada. Use e abuse das formulas e envie um e-mail relatando sua
experiéncia e novas receitas ecolégicas.

Salve a harmonia da mente e da natureza e Viva a democratizagéo livre de saberes !

Esse texto foi elaborado e sistematizado por Thomas Enlazador. Contato para cursos, palestras,
consultorias socioambientais e vivéncias ecopedagdg icas — e-mail: ecopedagogia@gmail.com\
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