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GreenerAge

Enfrentamos desafios sem precedentes, nomeadamente climaticos, ecoldgicos e
ambientais. O nosso apoio é essencial para a transicdo ecoldgica da sociedade com
impacto neutro no clima até 2050. Para o conseguir, serdo necessarias mudancas
para habitos mais sustentaveis e saudaveis. E essencial uma mudanca cultural que
promova a eficacia das politicas destinadas a criar sociedades com impacto neutro
no clima.

As pessoas na segunda metade da vida tém muito a contribuir para salvar o planeta,
nomeadamente a experiéncia e o tempo. Muitas vezes, os seus filhos e as suas filhas
ja sairam de casa, algumas estao prestes a reformaram-se e outras ja sdo pensionistas.
Tém muitos conhecimentos e estdo numa excelente posicdo para contribuir para um
futuro mais verde. Isto pode ser feito no seu ambiente privado, com as suas familias,
amizades ou vizinhanca, ou voluntariando-se numa iniciativa que lide com a protecéo
do clima e projetos ambientais.

O projeto GreenerAge, cofinanciado pela Unido Europeia, tem como objetivo que
as pessoas com mais de 55 anos possam expandir as suas competéncias e aptidoes
ao nivel ambiental e digital. Através da criacdo de uma plataforma online pretende-
se incentivar a auto-reflexdo e a adocdo de comportamentos mais sustentaveis
destas pessoas, de uma forma ludica, acessivel, positiva e capacitadora. O projeto
GreenerAge pretende promover a adocdo de comportamentos mais saudaveis para
a populacio e para o planeta, promovendo uma cidadania mais ativa com cidadaos
e cidadas de outros paises da UE e a sua cooperacio intergeracional, influenciando
familiares, vizinhanca e amizades para a adocao de habitos e comportamentos mais
amigos do ambiente.

Os resultados estdo disponiveis em cinco paises e culturas e em seis linguas, com
diferentes testemunhos e perspetivas de variadas pessoas.

O consorcio GreenerAge é constituido pela Universidade de Tampere (Finlandia),

AFEdemy (Paises Baixos), Fundacja Laboratorium Architektury 60+ (Polénia), SHINE
2Europe (Portugal) e ISIS Institut fir Soziale Infrastruktur gGmbH (Alemanha).

Boas vindas a Vila GreenerAge!
www.pt.greenerage.eu ou digitalizando o cdédigo QR




Compéndio GreenerAge

Este compéndio tem como objetivo envolver as pessoas adultas em
abordagens ascendentes, isto é, partindo da participacdo de varios
individuos e, eventualmente, podendo influenciar processos de decisao
politicos, por exemplo. Recorreu-se as praticas bem estudadas a nivel
tedrico, para explorar as perspetivas pessoais de individuos com mais de
55 anos e das suas familias.

Para proporcionar um documento acessivel e facil de utilizar, este
compéndio foi desenvolvido em conjunto com cidadaos, cidadas e
especialistas, incluindo entrevistas e testemunhos nos cinco paises
parceiros, abrangendo as necessidades e lacunas de literacia ambiental e
digital das pessoas adultas com mais de 55 anos.

Este compéndio introduz o tema abrangente da literacia climatica e
cinco areas-chave da vida sustentavel. Além disso, fornece também
dicas concretas sobre como implementar este conhecimento de
sustentabilidade na sua vida quotidiana. E possivel aceder ao projeto e a
toda a informacao online em https:/pt.greenerage.eu/.




MOBILIDADE SUSTENTAVEL

A mobilidade sustentavel refere-se a sistemas de transporte e praticas que

dao prioridade a deslocacao eficiente, ecoldgica e socialmente equitativa
de pessoas e bens, minimizando os impactos negativos no ambiente e
promovendo a sustentabilidade a longo prazo.

CONSUMO SUSTENTAVEL DE AGUA

O consumo sustentavel de agua refere-se a utilizacdo responsavel e

eficiente dos recursos hidricos para satisfazer as necessidades atuais
sem comprometer a disponibilidade de 4gua para as geracoes futuras
ou prejudicar o ecossistema.

RECICLAGEM E OUTROS R’S

Repensar, recusar, reduzir, reutilizar, reparar, re-oferecer,
recuperar e reciclar sdo alguns R’s que tém como objetivo
reduzir a necessidade de matérias-primas e minimizar o
impacto ambiental.

ENERGIAS SUSTENTAVEIS

O consumo sustentavel de energia refere-se a pratica
de utilizar a energia de forma eficiente e de recorrer
a fontes de energia renovaveis para minimizar
o impacto ambiental, preservar os recursos e
satisfazer as necessidades energéticas atuais e
futuras.

ALIMENTACAO SUSTENTAVEL

A alimentacdo sustentavel envolve fazer
escolhas conscientes que considerem
o impacto ambiental da producao de
alimentos, apoiem a seguranca alimentar

a longo prazo e deem prioridade ao
bem-estar das pessoas e do planeta.




ALTERACOES CLIMATICAS

O que significam as alteracdes climaticas, porque estao a acontecer, quais
saoasconsequéncias e, por Ultimo, mas ndo menosimportante: o que pode
fazer para contribuir para a sua prevencao ou desaceleracao, individual e
coletivamente? “As alteracdes climaticas comecam connosco, por isso a
solucao também comeca connosco”. Pequenas mudancas podem ter mais
impacto do que se pensa.

QQUE? As alteracdes climaticas sao uma mudanca a longo prazo

nas temperaturas e nos padroes climaticos. Embora fatores
naturais, como as eras glaciais, tenham provocado alteracées no passado,
desde finais do século XIX, as atividades humanas tém sido as grandes
responsaveis por estas mudancas. A queima de combustiveis fosseis
para a producao de energia e tecnologia levou a libertacao de grandes
quantidades de Gases com Efeito de Estufa (GEE), em especial diéxido de
carbono (CO2), que retém o calor naatmosfera e provocam o aquecimento
global.

PORQU 'yl Saber mais sobre alteragdes climaticas é importante
pois ao compreender as causas deste fendmeno, ndo sé

se evita cair em desinformacao e noticias falsas, como as pessoas podem

ativamente tomar medidas e solucdes praticas que fazem a diferenca.




PALAVRAS-CHAVE

ECOLOGICO/A VS AMBIENTAL

Ecologia refere-se ao estudo da forma como
0S organismos vivos interagem entre si e com
o seu ambiente. Centra-se nas relacbes e
dindmicas dentro dos ecossistemas. Por outro
lado, ambiental diz respeito ao ambiente em
geral, incluindo recursos naturais, poluicdo e
impacto humano no ambiente fisico.

GASES COM EFEITO DE ESTUFA (GEE)

Os gases com efeito de estufa sao gases na
atmosfera que retém o calor do sol, como o
dioxido de carbono e o metano. Sao necessari-
os para manter o planeta quente, mas as ativ-
idades humanas aumentaram os seus niveis,
causando o aquecimento global e as alter-
acoes climaticas.




MOBILIDADE SUSTENTAVEL

O trafego de passageiros/as estd a aumentar em todo o mundo. No
entanto, este facto ndo aumenta necessariamente a mobilidade das
pessoas. Gostaria de saber como chegar a todo o lado sem prejudicar o
ambiente?

O QU E‘) Nas ultimas décadas, a mobilidade das pessoas em veiculos

motorizados tem aumentado, contribuindo para a emissao
de gases e poluentes atmosféricos que sao prejudiciais para o ambiente
e o clima.

pORQU E? A mobilidade e os transportes sustentdveis sao

importantes porque as emissoes de CO2 provenientes do
transporte de passageiros/as e de mercadorias representam uma grande
parte das emissdes de GEE e devem ser reduzidas. Melhores opcoes de
transporte contribuem para o desenvolvimento sustentdvel e ajudam a
contrariar as alteracoes climaticas. A mobilidade através da bicicleta e da
deslocacdo a pé é boa para o corpo e permite manter a saide, bem como
torna o ar que respiramos mais limpo.




DICAS PARA O DIA-A-DIA

CAMINHAR MAIS

Tente percorrer pequenas distancias a pé ou
de bicicleta com mais frequéncia do que o ha-
bitual e evite deslocacdoes desnecessarias de
carro. Isto € bom nao sé para o ambiente, mas

/

também para a sua propria saude.

VERIFICAR OS TRANSPORTES PUBLICOS
LOCAIS

Os transportes publicos encontram-se,
geralmente, bem desenvolvidos. Verifique se
o seu sistema de transportes publicos local
oferece, por exemplo, descontos nos bilhetes
para pessoas com idade igual ou superior a 65
anos.

EVITAR O AVIAO

Tente evitar voar tanto quanto possivel. Os
voos domeésticos, principalmente, podem ser
substituidos por alternativas mais sustentaveis,

como os comboios.

@\

MOSTRAR O SEU APOIO

Ha iniciativas que procuram tornar os centros
das cidades livres de carros ou reduzir os
limites de velocidade nas zonas urbanas.
Mostre o seu apoio a estas iniciativas e facilite
a vida sem carros!




DICAS PARA O DIA-A-DIA NA
COMUNIDADE

BOLEIAS PARTILHADAS

Se possivel, utilize as ofertas de partilha
de automodveis. Também pode partilhar o
carro com a sua familia, pessoas amigas
ou da vizinhanca. Desta forma, também
poupa dinheiro em despesas de automovel e
combustivel.

PROCURAR INCENTIVOS NO TRABALHO
Por vezes, pode obter dinheiro da sua entidade
patronal para a sua deslocacao para o trabalho,

para comprar uma bicicleta ou subsidiar
bilhetes de transportes publicos.

MUDAR PARA A MOBILIDADE ELETRICA

Procure preferir veiculos elétricos quando se
desloca. Também pode verificar os beneficios
fiscais ou subsidios, ao nivel Estatal, para a
compra de um carro elétrico ou [de um] meio
de deslocacao [novo], se precisar de um novo.

PLANEAR A SUA VIAGEM
Para as suas proximas férias, por que nao
ponderar umas férias sem voos? A rede

ferroviaria é vasta e pode viajar facilmente de
comboio a nivel local e internacional.




WEBSITES

Se pretender obter mais informacdes sobre o
tema, pode consultar estes websites:

https://bicicultura.org/

https:/www.nhood.pt/city-transformation/
cidade-dos-15-minutos

https:/www.dn.pt/sociedade/mais-e-mel-
hores-transportes-sao-solucao-para-ci-
dades-mais-sustentaveis-15185895.html

APLICACOES PARA TELEMOVEIS

Existem algumas aplicacoes para

telemodveis que podem ajudar a viver
de forma mais sustentavel.

BlaBlaCar

Moovit - transportes publicos

QUER SABER MAIS?

Pode encontrar mais informacoes sobre mobilidade
sustentavel e outras formas de vida sustentaveis
no website do projeto GreenerAge em:

www.pt.greenerage.eu
ou digitalizando o cédigo QR.



https://bicicultura.org/
https://nhood.pt/cidade-dos-15-minutos/?doing_wp_cron=1706956740.3663299083709716796875
https://nhood.pt/cidade-dos-15-minutos/?doing_wp_cron=1706956740.3663299083709716796875
https://www.dn.pt/sociedade/mais-e-melhores-transportes-sao-solucao-para-cidades-mais-sustentaveis-15185895.html/
https://www.dn.pt/sociedade/mais-e-melhores-transportes-sao-solucao-para-cidades-mais-sustentaveis-15185895.html/
https://www.dn.pt/sociedade/mais-e-melhores-transportes-sao-solucao-para-cidades-mais-sustentaveis-15185895.html/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.comuto&hl=en&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.tranzmate&hl=pt_PT&gl=US

CONSUMO SUSTENTAVEL DE
AGUA

A agua é um elemento essencial para a vida na Terra, nomeadamente para
os seres humanos. E, por isso, crucial que cuidemos dela. Com o aumento
da populacao ao nivel mundial, ha maior procura de agua doce, tratada
e limpa. E é esta que se tem vindo a tornar escassa. Note-se que 97% da
agua na Terra é salgada, e apenas 2% de agua doce se encontram ao nosso
dispor e de outros seres vivos (1% esta nos lencois freaticos)! E assim

importante analisar como podemos reduzir a pegada hidrica e ter acesso
a solucdes praticas para garantir um consumo sustentavel de agua.

oQu =3 Melhorar as praticas de consumo de agua implica ter
atencao a utilizacao desta. Ao aumentar o conhecimento e
sensibilizacao para a forma como a agua é utilizada, é possivel melhorar
a eficiéncia e explorar métodos como a reciclagem da agua e a recolha de
aguas pluviais para fins especificos.

pORQU E‘? O consumo sustentavel nao sé protege os ecossistemas,
como também ajuda a poupar dinheiro. Também pode
contribuir para a reducao de energia associada ao tratamento, transporte

e aquecimento. Ao adotar praticas sustentaveis, atenuamos as crises
globais da agua e enfrentamos a escassez.




DICAS PARA O DIA-A-DIA

USAR MENOS

E possivel tomar duches mais curtos para
poupar agua. O mesmo se aplica a lavagem em
geral. Lembre-se de fechar a torneira sempre
gue nao a estiver a utilizar ativamente, como
guando escova os dentes.

REUTILIZAR
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Utilize um balde para recolher a 4gua enquan-
to lava, por exemplo, frutas e legumes. Esta
agua continua a ser boa para regar as plantas e

nao precisa de ir pelo cano abaixo.

RECOLHER

Se tiver possibilidade, pode colocar baldes ou
uma cisterna para recolher a dgua da chuva.
Esta pode ser usada para regar a horta, por ex-
emplo.

UTILIZAR BEM

Quando precisar de utilizar dgua para fazer
funcionar a maquina de lavar loica ou de lavar
roupa, certifique-se de que tira o maximo
partido do ciclo de lavagem e que so6 lava
cargas completas.




DICAS PARA O DIA-A-DIA NA

COMUNIDADE

REFLETIR SOBRE A UTILIZACAO

Conduza um debate em sua casa sobre a agua,
para identificar areas e comportamentos em
gue esta poderia estar a ser utilizada de forma
mais eficiente. Partilhe as dicas com outras
pessoas da vizinhanca, por exemplo através
distribuicdo de folhetos, em locais publicos,
sobre formas de poupar agua.

ENCONTRAR A COMUNIDADE

Junte-se a um grupo ou organizacao da sua
comunidade local (ou uma comunidade online)
que promova praticas sustentaveis de consumo
de agua. Pode aprender novas dicas e truques,
bem como dar a conhecer aos outros os seus
métodos de poupanca de agua.

LIMPAR CURSOS DE AGUA

Organize um evento de limpeza comunitario
para remover lixo e detritos dos cursos de
agua, rios, lagos ou praias locais, promovendo
fontes de agua limpas e saudaveis.
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COLABORAR COM ESCOLAS

Pode ajudar a implementar programas
educativos de poupanca de agua em escolas
locais ou organizacdes de criancas e jovens
e, entretanto, aumentar as suas redes
multigeracionais.




WEBSITES

Se pretender obter mais informacdes sobre o
tema, pode consultar estes websites:

https:/deco.pt/agua-e-residuos/agua-com-conta-e-
medida/

https:/www.youtube.com/watch?v=mPeiucmP-
4dA

https:/gulbenkian.pt/programas/pro-
grama-desenvolvimento-sustentavel/gulben-
kian-agua/

APLICACOES PARA TELEMOVEIS
Existem algumas aplicacoes para
telemodveis que podem ajudar a viver

de forma mais sustentavel.

MOBii Minha Conta

QUER SABER MAIS?

Pode encontrar mais informacdes sobre consumo
sustentavel de dgua e outras formas devidasustentaveis
no website do projeto GreenerAge em:

www.pt.greenerage.eu
ou digitalizando o cédigo QR.



https://deco.pt/agua-e-residuos/agua-com-conta-e-medida/
https://deco.pt/agua-e-residuos/agua-com-conta-e-medida/
https://www.youtube.com/watch?v=mPeiucmP4dA
https://www.youtube.com/watch?v=mPeiucmP4dA
https://gulbenkian.pt/programas/programa-desenvolvimento-sustentavel/gulbenkian-agua/
https://gulbenkian.pt/programas/programa-desenvolvimento-sustentavel/gulbenkian-agua/
https://gulbenkian.pt/programas/programa-desenvolvimento-sustentavel/gulbenkian-agua/
https://play.google.com/store/apps/details?id=br.com.castecnologia.mobii.minhaconta&hl=pt_BR

RECICLAGEM E OUTROS R’S

Areciclagem faz parte de um estilo de vida sustentavel mais alargado que
inclui repensar, recusar, reduzir, reutilizar, reparar, re-oferecer e recuperar.
Ao adotar estas praticas, temos um impacto positivo no ambiente e nas
nossas financas, ao reduzir a necessidade de novas compras.

(0] QUE? Reduzir, reutilizar, reparar, re-oferecer, recuperar e reciclar.
Seguindo esta ordem, podemos mudar a nossa mentalidade,
dizer ndo aos artigos de utilizacao Unica, minimizar os residuos, prolongar
a vida util dos produtos e explorar outras opcoes antes de recorrer a
reciclagem.

PORQUE? A reciclagem previne diretamente a poluicio, reduzindo
as emissoes de gases com efeito de estufa provenientes
do fabrico e da extracao de matérias-primas. O abandono da reciclagem
conduziria a aterros sanitarios a transbordar, mares poluidos que
prejudicariam a vida marinha e a destruicao de habitats naturais a medida
que os residuos se infiltrariam no nosso ambiente.

a?ﬁ- ’v




DICAS PARA O DIA-A-DIA

CONHECER OSR’S

Pense primeiro nos varios R’s da
sustentabilidade e como pode incorpora-los
no seu quotidiano: Repensar, Recusar, Reduzir,
Reutilizar, Reparar, Re-oferecer, Recuperar
- por esta ordem. O ato de Reciclar deve ser
reservado apenas para 0s casos em que nao é

—J

viavel aplicar os outros R’s previamente.

P

>

NAO DESPERDICAR

Verifiqgue se alguma coisa no seu frigorifico
estd a ficar estragada e, se estiver, pode
fazer uma refeicao criativa com ela. Talvez ao
mesmo tempo se lembre de uma receita nova
e boa. Ha também alguns legumes e frutas que
podem ser congelados e assim prolongar a sua
vida.

TROCAR OU DOAR

Troque os artigos de que ja ndo precisa, como
roupas, com pessoas amigas, familiares ou
alguém da sua vizinhanca. Também pode
encontrar locais para doar objetos a pessoas

7

que necessitam dos mesmos.

SIMPLIFICAR A RECICLAGEM

Para uma reciclagem correta, pode encontrar
instrucdes de reciclagem online, imprimi-las
e coloca-las perto dos respetivos recipientes
que tem em casa. E aconselhdvel ter um
recipiente por tipo de residuo (plastico/metal,

vidro, papel/cartao).




DICAS PARA O DIA-A-DIA NA
COMUNIDADE

APRENDER COM OUTRAS PESSOAS

Pode discutir que tipo de cuidados tem ao
fazer a reciclagem com pessoas amigas ou

da vizinhanca e trocarem dicas sobre este

processo. Nao s6 pode, eventualmente, ajudar

alguém a reciclar melhor, como também pode
aprender conhecimentos uteis.

TROCAS E 2. MAO

. Pode juntar-se a uma iniciativa de trocas, como
por exemplo de roupa, mobiliario ou outros
objetos que também podem ser adquiridos

‘ [ em segunda mao. Ou entdo, também pode

participar ou organizar uma feira da ladra local.

APOIAR OUTRAS PESSOAS

Pode nao precisar de algo, que pode ser valioso
para outra pessoa. Ha iniciativas de emprego
para desempregados/as de longa duracao
ou ex-toxicodependentes, por exemplo, que
recuperam objetos e modveis usados a baixo
custo.

ADERIR A UM REPAIR CAFE

Num repair café (café de reparacao), produtos
A estragados, como eletrodomésticos, sao
) @ consertados, em vez de serem descartados e
--- substituidos. Qualquer pessoa pode participar
B d num repair café, seja enquanto formador/a
(caso tenha as aptiddes técnicas) ou como
participante que necessita da reparacao de um
produto.




WEBSITES

Se pretender obter mais informacdes sobre o
tema, pode consultar estes websites:

https://zero.ong/quem-somos/areas-tematicas/so-
ciedades-sustentaveis-e-novas-formas-de-econo-
mia/

https:/www.jornaldenegocios.pt/nego-
cios-em-rede/sociedade-ponto-verde/detalhe/
sociedade-ponto-verde-25-anos-de-recicla-
gem-em-portugal

APLICACOES PARA TELEMOVEIS

Existem algumas aplicacoes para
telemodveis que podem ajudar a viver
de forma mais sustentavel.

WasteApp

QUER SABER MAIS?

Pode encontrar mais informacdes sobre reciclagem e
outros R’s e, ainda, outras formas de vida sustentaveis
no website do projeto GreenerAge em:

www.pt.greenerage.eu
ou digitalizando o cédigo QR.



https://zero.ong/quem-somos/areas-tematicas/sociedades-sustentaveis-e-novas-formas-de-economia/
https://zero.ong/quem-somos/areas-tematicas/sociedades-sustentaveis-e-novas-formas-de-economia/
https://zero.ong/quem-somos/areas-tematicas/sociedades-sustentaveis-e-novas-formas-de-economia/
https://www.jornaldenegocios.pt/negocios-em-rede/sociedade-ponto-verde/detalhe/sociedade-ponto-verde-25-anos-de-reciclagem-em-portugal
https://www.jornaldenegocios.pt/negocios-em-rede/sociedade-ponto-verde/detalhe/sociedade-ponto-verde-25-anos-de-reciclagem-em-portugal
https://www.jornaldenegocios.pt/negocios-em-rede/sociedade-ponto-verde/detalhe/sociedade-ponto-verde-25-anos-de-reciclagem-em-portugal
https://www.jornaldenegocios.pt/negocios-em-rede/sociedade-ponto-verde/detalhe/sociedade-ponto-verde-25-anos-de-reciclagem-em-portugal
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.tandeminnovation.wasteapp&hl=pt_PT&gl=US

ENERGIAS SUSTENTAVEIS

E importante abandonar as fontes de energia que poluem a Terra,
mas quais sao as alternativas e como as pode utilizar no seu ambiente
domeéstico e na sua comunidade?

OQUE? A energia sustentdvel é gerada a partir de fontes de

energia que prejudicam menos o ambiente (isto é, implicam
menos extracdo de recursos naturais e minimizam a emissdo de GEE)
e sdo renovaveis. A energia sustentavel esta a tornar-se cada vez mais
importante, uma vez que os combustiveis fésseis na Terra estao a esgotar-
se cada vez mais. A transicao da producao de energia féssil para a energia
sustentavel é também designada por transicao energética. Exemplos de
fontes de energia renovaveis sao as turbinas edlicas, os painéis e coletores
solares e as centrais hidroeléctricas.

pORQUE? A energia sustentavel desempenha um papel crucial

no combate as alteracdes climaticas, pois ao deixar de
se explorar as reservas finitas de combustiveis fésseis e apostar em
fontes de energia renovaveis, contribui-se para diminuir as emissoes
de GEE. Esta transicdo é particularmente significativa dada a crescente
dependéncia de dispositivos eletrénicos como computadores portateis,
tablets e smartphones. Ao aproveitar a energia sustentavel, podemos nao
so reduzir a nossa pegada de carbono, mas também melhorar a qualidade
do ar, o que conduz a uma melhor saude publica e a menores custos de
saude associados a doencas respiratorias.

‘




DICAS PARA O DIA-A-DIA

APOSTAR NO LED I
Ao substituir as suas lampadas de halogéneo S
por lampadas LED, pode poupar cerca de 10 -
euros por lampada e por ano, dado que o LED

consome menos energia. Os LEDs também /
duram mais do que as lampadas normais.

/

\

VERIFICAR AS TEMPERATURAS

O seu frigorifico e congelador estao regulados
para as temperaturas certas? O frigorifico
deve estar a 4°C e o congelador a -18°C. O
mesmo se aplica a lavagem: lavar a 30°C ajuda
a poupar energia e é também uma opcao mais
ecolégica.

DEIXAR O MODO DE ESPERA

Reduza o consumo em modo de espera
(standby mode) instalando extensdes elétricas
ou tomadas inteligentes! Lembre-se também
de desligar todos os aparelhos eletrénicos
desnecessarios quando sair de casa ou quando
nao os utilizar ativamente.

A IMPORTANCIA DO ISOLAMENTO

O aquecimento e a refrigeracdao através
de sistemas eletronicos representam uma
grande parte do consumo de energia da casa.
Verifigue se o sistema permite poupar energia
e procure utilizar medidas mais sustentaveis,
como apostar num bom isolamento térmico.




DICAS PARA O DIA-A-DIA EM

COMUNIDADE

PROCURAR ALIAD@S

Fale com a vizinhanca e tente encontrar uma
solucao comum para a utilizacdo de energia ou
fontes de energia alternativas.

e

INFORMAR

Pode procurar por organizacbes que podem
oferecem informacdes sobre subsidios e
‘ ‘ ‘ ferramentas de.baixo cu§to, como f!chas on-
off, para o/a ajudar a si e a sua vizinhanca
--- a viver de forma mais sustentavel. Se nao
encontrar estas organizacdes, pode sempre
procurar por estas informacdes especificas,
em conjunto com outras pessoas.

ORGANIZAR UMA CAMPANHA

Organize uma campanha de conservacao de
energia com uma associacdo local na qual
as pessoas participantes se comprometem
a implementar medidas especificas de
conservacao de energia. Podem depois calcular
guanto dinheiro foi poupado.

COLABORAR
- Pondere iniciar ou aderir a uma cooperativa ou

iniciativa local de energia para promover fontes

I e consumos de energia mais sustentaveis.
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WEBSITES

Se pretender obter mais informacdes sobre o
tema, pode consultar estes websites:

https:/www.doutorfinancas.pt/energia/como-redu-
zZir-o-consumo-de-energia-em-casa/Quiz

https:/www.youtube.com/watch?v=7SeG-
r9ovSXM

https:/www.norteshopping.pt/lifestyle/arti-
cles/4-dicas-para-preparar-a-sua-casa-para-
o-frio/

APLICACOES PARA TELEMOVEIS

Existem algumas aplicacoes para
telemodveis que podem ajudar a viver
de forma mais sustentavel.

ECOplay

QUER SABER MAIS?

Pode encontrar mais informacdes sobre energias
sustentaveis e outras formas de vida sustentaveis no
website do projeto GreenerAge em:

www.pt.greenerage.eu
ou digitalizando o cadigo QR.



https://www.doutorfinancas.pt/energia/como-reduzir-o-consumo-de-energia-em-casa/Quiz
https://www.doutorfinancas.pt/energia/como-reduzir-o-consumo-de-energia-em-casa/Quiz
https://www.youtube.com/watch?v=ZSeGr9ovSXM
https://www.youtube.com/watch?v=ZSeGr9ovSXM
https://www.norteshopping.pt/lifestyle/articles/4-dicas-para-preparar-a-sua-casa-para-o-frio/
https://www.norteshopping.pt/lifestyle/articles/4-dicas-para-preparar-a-sua-casa-para-o-frio/
https://www.norteshopping.pt/lifestyle/articles/4-dicas-para-preparar-a-sua-casa-para-o-frio/
https://feedback-project.eu/ecoplay/

ALIMENTACAO SUSTENTAVEL

Interessa-se por nutricdo e gostaria de ter um consumo de alimentos
mais sustentavel?

OQUE? O consumo de alimentos abrange a sua producao, desde

o cultivo até o consumo final pelos consumidores e pelas
consumidoras. “Sustentavel” significa, principalmente, que se garante a
seguranca alimentar para as geracoes futuras. O consumo sustentavel de
alimentos refere-se a forma de producao e consumo que cause o menor
impacto ambiental possivel, permitindo que as préximas geracoes futuras
desfrutem do planeta sem preocupacdes. Para além disso, o consumo
sustentavel visa reduzir o desperdicio de alimentos.

PORQU =) Uma alimentag3o sustentéavel contribui para a preservacdo

da biodiversidade da Terra, mas também traz beneficios
significativos para o corpo, prevenindo doencas e promovendo um estilo
de vida mais saudavel.




DICAS PARA O DIA-A-DIA

NAO DESPERDICAR

Procure utilizar todos os alimentos que
compra e nao deixar que nada se estrague.
Um plano de refeicdes semanal pode nao sé
ajudar a reduzir o desperdicio de alimentos,
mas também a poupar dinheiro em compras
por impulso.

DIZER NAO AO PLASTICO

Evite o plastico quando vai as compras, ou
seja, os plasticos dos sacos de compras e
das embalagens dos alimentos. Traga os seus
proprios sacos e recipientes e procure lojas
locais a granel que |he permitam comprar
produtos diretamente no seu préprio
recipiente.

VERIFICAR O ROTULO

Ao selecionar os seus produtos, procure
rétulos de bem-estar animal, como o MSC.
Se ndo quiser renunciar ao peixe ou a carne,
pode certificar-se de que compra os produtos
animais produzidos de forma mais sustentavel.

SAZONAL, REGIONAL, BIOLOGICO

Sempre que possivel, prefira produtos regionais
produzidos localmente. Procure também
vegetais sazonais e bioldgicos, que ndo sé sao
bons para o ambiente como também sdo mais
saborosos.




DICAS PARA O DIA-A-DIA EM

COMUNIDADE

APOIAR PRODUTORES/AS LOCAIS

A forma como faz as suas compras pode ter
um grande impacto nos produtores e nas
produtoras locais. Tente apoiar as organizacoes

locais que fornecem
sazonais e produzidos localmente.

legumes biolégicos,

MERCADOS LOCAIS

Informe-se sobre os mercados semanais na sua
area e va com a sua familia e pessoas amigas.
Estes oferecem frequentemente produtos
regionais e sazonais.

JARDIM PARTILHADO

Plantar vegetais e frutas em colaboracado com
outras pessoas é uma 6tima oportunidade
para dividir o trabalho, as responsabilidades
e compartilhar conhecimentos, como o
uso de pesticidas organicos, técnicas de
compostagem e identificacdo das frutas e
legumes que se desenvolvem melhor quando
cultivados juntos.

S2

EDUCACAO AO LONGO DA VIDA

Pode procurar cursos sobre agricultura e
consumo de alimentos perto de si, em conjunto
com pessoas amigas e da vizinhanca. Poderao
existir aulas ou excursdes disponiveis que
podem aumentar os conhecimentos.




WEBSITES

Se pretender obter mais informacdes sobre o
tema, pode consultar estes websites:

https:/www.lipor.pt/download.php?folder=bib-
liotecas&f=lipor_guia_n_2_alimentar_sem_
desperdicar_16534215985fcal194f5bbb7.pdf

https:/www.unidoscontraodesperdicio.
pt/6-dicas-para-nao-desperdicar-os-ali-
mentos

APLICACOES PARA TELEMOVEIS

Existem algumas aplicacoes para
telemodveis que podem ajudar a viver
de forma mais sustentavel.

Satisfeito

QUER SABER MAIS?

Pode encontrar mais informacoes sobre alimentacao
sustentavel e outras formas de vida sustentaveis no
website do projeto GreenerAge em:

www.pt.greenerage.eu
ou digitalizando o cddigo QR.



https://www.lipor.pt/download.php?folder=bibliotecas&f=lipor_guia_n_2_alimentar_sem_desperdicar_1653
https://www.lipor.pt/download.php?folder=bibliotecas&f=lipor_guia_n_2_alimentar_sem_desperdicar_1653
https://www.lipor.pt/download.php?folder=bibliotecas&f=lipor_guia_n_2_alimentar_sem_desperdicar_1653
https://www.unidoscontraodesperdicio.pt/6-dicas-para-nao-desperdicar-os-alimentos
https://www.unidoscontraodesperdicio.pt/6-dicas-para-nao-desperdicar-os-alimentos
https://www.unidoscontraodesperdicio.pt/6-dicas-para-nao-desperdicar-os-alimentos
https://apkcombo.com/satisfeito/br.com.satisfeito/
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