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CONSUMO SUSTENTAVEL OU CONSUMO
CONSCIENTE

0 QUE E?

Consumo de bens ou servigos que tem como
objetivo satisfazer nossas necessidades,
promover o bem-estar dos trabalhadores
que elaboram o produto ou servico e manter
o equilibrio dos ecossistemas.

E consumir com consciéncia, sabendo dos
impactos que isso causa no meio ambiente.







Apresentagao

Sabemos que o meio ambiente abriga o conjunto
dos elementos que se encontram junto a uma
espécie, permitindo sua sobrevivéncia.

Sabemos, também, que o meio ambiente é o
suporte de nossas vidas, assim como de todos os
seus componentes, como o ar, a agua, a atmosfera,
os vegetais 0s animais...

O meio ambiente é, portanto, o elemento-chave de
nossa sobrevivéncia, e que pode ser perigosamente
afetado por nossas agGes.

Esta cartilha traz uma coletanea de dicas relacionadas,
a utilizagdo racional da agua e da energia, recursos
esses que merecem atencdo especial de todos nds,
devido sua escassez e custos de obtengdo. Traz também
dicas relacionadas ao correto consumo de alimentos, e
também aos cuidados com o ambiente que nos cerca.

Assim, o Sistema Fecomércio Minas, através
do Senac, preparou esta cartilha, voltada,
fundamentalmente, para as questdes relacionadas
a conservagdo dos recursos a nossa disposicdo,
enfatizando a necessidade do consumo consciente
ou do consumo sustentavel.

Se cada um de nds fizer pelo meio ambiente um
poucoqueseja, juntos, certamente, conseguiremos
fazer muito pelas geragées futuras.

Boa leitura!
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A AGUA E A ENERGIA: DICAS PARA UTILIZACAO

®

CONSCIENTE
A AGUA

Todos sabemos que a agua é

uma questdo de sobrevivéncia.

Na Terra, as aguas ocupam

71% de toda a superficie do
planeta, sendo que 97,4%
encontram-se em estado liquido

e estdo localizadas nos oceanos.
Os 2,6% restantes sdo consideradas
como agua doce, sendo encontradas em

rios, lagos e represas, infiltradas nos espagos do solo e das
rochas, nas nuvens e nos seres Vvivos.

As grandes massas de gelo nas proximidades dos pdlos e
no topo das montanhas muito elevadas guardam cerca
de 1,8% desta agua doce em estado sdlido. Ja as aguas
subterraneas correspondem a 0,96% da agua doce, sendo
que o restante encontra-se disponivel em rios e lagos.

E muito dificil encontrar 4gua pura no ambiente, tendo
em vista sua propriedade de ser um bom solvente:
outras substancias se misturam facilmente a ela. Outra
propriedade esta relacionada a capacidade de ser um
regulador térmico, absorvendo e conservando calor.

Nossa dependéncia em relagdo a agua vai além
das necessidades bioldgicas. Nés a utilizamos em
praticamente todas as nossas atividades. E é no
atendimento as nossas necessidades que acabamos
por comprometer sua qualidade.
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Para que tenhamos d4gua potadvel de qualidade, é
fundamental que ela esteja livre de materiais toxicos
e microrganismos, como bactérias e protozoarios,
e conter quantidades suficientes de sais minerais
essenciais para nossa saude.

Entretanto, sabemos que a qualidade das dguas vem
diminuindo com o passar dos anos, e que os custos com
seu tratamento vém se elevando sucessivamente no
nosso pais. Dai a necessidade de se buscar economizar
esse recurso, utiliza-lo de forma racional no cotidiano,
reduzir substancialmente a polui¢do nos cursos d’agua,
evitando o descarte de solventes, medicamentos,
pesticidas e todo tipo de poluentes que possam
comprometer sua qualidade.

Infelizmente, o consumo médio de dgua por habitante
nos grandes centros urbanos brasileiros, entre 250 e
400 litros/dia, é quase duas vezes superior a quantidade
considerada como ideal pelas Na¢des Unidas, de cerca
de 110 litros/dia.

Acdes especificas voltadas para o uso racional da
agua podem trazer economias de 30 a 40% em
residéncias e condominios, assim como redugao |

de cerca de 60% nos custos para empresas
comerciais e industrias.

Assim, para reduzir o desperdicio e economizar dgua
no dia a dia, torna-se fundamental modificar alguns
de nossos habitos, educando as criangas para uma
utilizagdo cada vez mais racional desse recurso.
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A ENERGIA

Devido a utilizagdo da energia

em todas as atividades de

nosso dia a dia, e a crescente \
preocupag¢do com os custos e \

as formas de sua obtengdo,

nada mais légico do que ‘
buscar meios de utilizar

racionalmente esse recurso,

seja através da educacgdo, seja
a partir da mudanca de habitos.

Assim, muitas empresas publicas e privadas,
instituicGes de ensino e organiza¢des de defesa do
meio ambiente procuram levar as comunidades a visdao
do consumo sustentdvel, mostrando a necessidade de
se buscar formas mais racionais e criteriosas de utilizar
os recursos hoje disponiveis. Nesse caso, as agdes
voltadas para o consumo racional da energia elétrica,
assim como da agua, representam, atualmente, o
grande desafio das populagdes.

SEJA ONDE FOR, CONSUMA CONSCIENTEMENTE
A AGUA E A ENERGIA

O consumo de energia elétrica, tanto nas residéncias
guanto nos escritérios cresceu enormemente nas tltimas
décadas. A explicagdo para esse fato estd relacionada ao
intenso desenvolvimento de equipamentos elétricos e
eletronicos, assim como a utilizacdo cada vez maior de
condicionadores de ar nesses locais.
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Nas residéncias, os aparelhos eletronicos, incluindo
computadores, eletrodomésticos, e a iluminagdo,
constituem os fatores responsaveis pelas variagdes no
consumo de energia elétrica. Nos escritdrios, os grandes
responsaveis pelo consumo elevado de energia elétrica
estdo relacionados a utilizagdo dos condicionadores
de ar, dos computadores, telas de video, impressoras
e fotocopiadoras, sem contar os ambientes com
iluminagdo artificial durante o periodo do dia, e a
utilizagdo de elevadores em grandes edificios.

O consumo de dgua também é elevado, devido a demanda
e ao crescimento populacional acentuado e desordenado,
principalmente nos grandes centros urbanos.

Algumas dicas para o consumo consciente desses
dois recursos

As principais fontes de desperdicio de agua sao:
descargas, higiene corporal e lavagem de roupas,
dentre outras.

Uma torneira pingando representa uma
perda de 4 litros/hora.

Uma descarga desregulada representaa |
perda de 25 litros/hora. ("’4 /
Caso seja possivel, instale sanitarios
com caixas acopladas.




Verifigue possiveis vazamentos tanto nas
torneiras quanto no encanamento. Para isso,
desligue as maquinas que utilizam agua e
faca a leitura do hidrémetro a noite antes
de dormir, comparando-o pela manha.
Estima-se que cerca de 20% da agua consumida
por uma residéncia se perde em vazamentos.

Utilize a ducha de forma racional, interrompendo
o fluxo da agua para a utilizagdo do sabonete (1
minuto de ducha equivale a 6 litros d’agua).

Utilize um copo d’dgua para a escovagdo dos
dentes (economiza 10 litros d’agua).

Ndo lave os utensilios de cozinha sob dagua
corrente; deixe a louga de molho, ensaboe com
sabdo em pedra e enxague em seguida. Caso
utilize maquina de lavar louga, aguarde até que
ela esteja com a carga completa.

Utilize aeradores nas torneiras — eles evitam o
desperdicio.

Utilize vassoura para a limpeza de calgadas,
jamais mangueiras.

Regue as plantas em horarios de pouca insolagdo
(pela manha ou a tardinha).

Utilize aspersor d’dgua no jardim, favorecendo a
umidade mais profunda do terreno.

Se possivel, recolha agua da chuva para utilizar
nas plantas, na lavagem de veiculos ou na limpeza
de areas externas. O consumo de agua tratada
diminuird e consequentemente as despesas com

agua reduzira.
()
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O consumo de agua nas residéncias é assim dividido:

v descarga - 10 a 12 litros d’agua
banho de chuveiro - 60 a 80 litros d’agua
banho de banheira - 150 a 200 litros d’agua

v
v
v' maquina de lavar roupas - 70 a 120 litros
v

magquina de lavar pratos - 25 a 40 litros

A elevagdo constante dos custos com energia elétrica
deve ser considerada de forma efetiva em todas as
acoes que evitam o alto consumo e o desperdicio. Essas
acOes sdo fundamentais para o equilibrio do orgamento
doméstico e a saude financeira das empresas.

Existem duas formas complementares para economizar
energia: a eficiéncia e a eficacia energética.

v' A eficiéncia energética estd relacionada,
sobretudo, a medidas que evitam o desperdicio,
principalmente e, quando possivel, desligando os
aparelhos durante a noite e nos finais de semana.

v A eficdcia energética considera
a utilizagdo de materiais que
consomem menos energia,
prestando o mesmo servigo
que os materiais mais
‘gulosos’ no recurso.
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Substitua, na medida do possivel, os aparelhos
eletrodomésticos mais antigos, por aparelhos
mais modernos que consomem menos energia
e dagua. Todos os aparelhos eletrodomésticos

apresentam uma etiqueta. Faca a opgdo por(/

u , indi (
aquele que apresenta menor consumo, indicado
pela letra “A”.

Procure informar-se no comércio especializado,
e conheca o selo Procel de Economia de Energia,
gue mostra ao consumidor aqueles produtos que
apresentam melhores niveis de eficiéncia energética
dentro de cada categoria.

' Fique atento! A

(] v A grande maioria dos aparelhos
eletrénicos possui o modo stand by.
Tenha por habito desligar integralmente
os aparelhos, ja que essa fungdo
continua consumindo energia, mesmo
com o aparelho desligado.

7,

v' Desconfie dos ‘benjamins’ ou ‘T’s
utilizados ~ por  vdrios  aparelhos
simultaneamente. Eles podem apresentar
aquecimento devido a sobrecarga e
provocar sérios danos aos aparelhos e a
residéncia.

v’ Verifique e avalie, habitualmente, a
fiagdio elétrica de sua residéncia.

\ )
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O REFRIGERADOR

A energia gasta em um refrigerador depende muito da
forma como o utilizamos.

Dicas de utilizacao

v
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Coloque o aparelho em um
local seco e fresco, jamais
préximo a fornos e fogbes.
Deixe que o ar circule em
torno do aparelho.

A maior parte dos

refrigeradores apresenta
areas de  temperaturas
variando de 02 a 159. A drea
mais fria fica, geralmente, na
parte superior.

Cada alimento apresenta uma duragdo especifica,
variando com a temperatura e a umidade. Dai
a necessidade de coloca-lo no local certo no
refrigerador.

Evite encher em demasia o refrigerador. O
resfriamento é mais dificil.

Para verificar a temperatura em um local
especifico da geladeira, conhecendo mais
precisamente as areas mais adequadas para
os alimentos, coloque um termémetro em um
copo d’dgua durante uma noite neste local.
Posteriormente, regule o termostato para que
a area mais fria responda as exigéncias dos
alimentos mais frageis.



v Limpecomfrequénciaa partetraseiradoaparelho,
e também providencie o degelo quando uma
pequena crosta de gelo se formar. Uma crosta de
3 mm de gelo nas paredes do aparelho provoca
um consumo suplementar de 30% de energia.

v' Abra a porta do aparelho o minimo possivel,
evitando deixa-la aberta por longos periodos.

v" Verifique com frequéncia a condicdo da
vedacgdo das portas. Porta mal vedada é sinal de
desperdicio de energia. Faga o teste fechando a
porta com uma folha de papel. Se a folha correr, a
vedacdo esta precisando ser revista.

v' Os aparelhos que possuem parte superior
apresentam estrelas que indicam as performances
em refrigeracdo.

v' Ecerto que os freezers e os congeladores auxiliam
no espagamento das compras. No entanto,
nenhum alimento se conserva infinitamente.
Atente para as caracteristicas de conservagao:

e Menos de trés meses: molhos,
crustaceos, peixes, carne moida, dentre
outros.

e Menos de nove meses: porco, vitelo,
carneiro, massas, dentre outros.

e Menos de doze meses: frutas, legumes,
bovinos, aves, dentre outros.

v' Jamais congele novamente um alimento
descongelado.
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O FORNO MICRO-ONDAS

O forno de micro-ondas constitui,
atualmente, um eletrodoméstico
essencial na maior parte das

cozinhas brasileiras. Utilizado

para descongelar, aquecer e, em

certos casos, cozinhar, torna-se

um excelente complemento do
fogdo e do congelador.

No entanto, o forno de micro-ondas

apresenta consumo igual ou superior ao ferro de
passar roupas. Evite utiliza-lo para cozinhar. Dé
preferéncia ao fogdo habitual.

Dicas de utilizacao

v

@

Instale o micro-ondas em local ventilado e leia o
manual de operag¢do para utilizd-lo de maneira
correta e extrair o maximo de seu aparelho.

Limpe regularmente o aparelho, através da
utilizagdo de um pano Umido aplicado nas
laterais internas, assim como na parte de dentro
da porta. Evite a utilizagdo de produtos abrasivos.

Utilize tampa propria para evitar a projecao
de fragmentos de alimentos no interior do
forno. Ndo coloque utensilios hermeticamente
fechados no forno, pois o acimulo de pressdo
pode provocar explosdes. Jamais coloque ovo in
natura no forno de micro-ondas.



v" Ni3o utilize pratos inoxidaveis, papel aluminio e
qualquer utensilio em metal ou com filamentos
dourados ou prateados, nem materiais ceramicos
ndo esmaltados.

v Verifique se certos materiais plasticos podem
ser colocado sob micro-ondas. Alguns nao
suportam o calor e se deformam, transferindo
seus componentes téxicos aos alimentos. Dé
preferéncia a materiais como vidros, porcelana,
plasticos adequados e alguns tipos de papel.

Para saber se um recipiente é proprio para ser
utilizado no aparelho de micro-ondas, coloque
um copo com agua dentro do utensilio, ligando o (-

aparelho poralguns segundos. Se o recipiente nao
esquentar, podera ser utilizado sem problemas.

AS MAQUINAS DE LAVAR

Utilize a maquina de lavar roupas ou a maquina de lavar
pratos, somente quando estiverem completamente cheias.
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O CHUVEIRO ELETRICO

O chuveiro elétrico representa
um dos fatores de maior
consumo de eletricidade
em uma residéncia. Sua
utilizagdo de forma bastante
racional envolve  pouca
utilizagdo de energia e,
consequentemente, menor
volume d’dgua.

Dicas de utilizagéo

v’ Utilize o chuveiro na posic3o ‘verdo’, mesmo em
tempos mais frios. Em periodos de calor, desligue
o aparelho!

v' Procure instalar, dentro das possibilidades,
aquecedor solar na residéncia. O Brasil é um pais
com insolagdo praticamente o ano todo, e os
custos dos equipamentos sdo bastante acessiveis.
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O AR CONDICIONADO

A climatizagdo dos ambientes 9
é, da mesma forma, uma das ﬂ
grandes  responsdveis  pelo pr—\_

consumo elevado de energia
elétrica, e deve ser utilizada de
forma bastante racional, tanto
nas residéncias e, sobretudo, nos
escritorios.

Dicas de utilizagéo

v' Se o ar condicionado é imprescindivel, mantenha
portas e janelas sempre fechadas, evitando o
desperdicio. Evite a entrada direta de luz solar
nos ambientes com ar condicionado, utilizando
cortinas. Isso evita o aquecimento interno.

v" Procure, sempre, ajustar a temperatura do
ambiente, ao minimo necessario. Evite, de todas
as formas, utilizar a temperatura maxima.

v Desligue o aparelho 1 ou 2 horas antes do final do
expediente, momento em que as temperaturas
estdo mais amenas. O consumo de eletricidade
caird sobremaneira.

v' Procure tornar o ambiente mais arejado,
deixando janelas e portas abertas, permitindo a
circulagao do ar.

v Prefira os ventiladores, j& que seu consumo

de energia elétrica é bem menor que o de um
aparelho de ar condicionado.
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0 USO CONSCIENTE DA ILUMINACAO

Entre 10 e 15% do consumo de energia elétrica de uma
residéncia estd relacionado a iluminagdo. A iluminagao
custa caro e, de uma forma ou de outra, sua produgdo
impacta o meio ambiente.

Calcula-se que a iluminagdo representa cerca de 30%
das contas de energia elétrica em um escritério. O
numero e o tipo de lumindrias sdao fundamentais na
elevacgdo ou diminui¢do dessas despesas.

Dicas de utilizagao

v’ Utilize, preferencialmente, tanto em residéncias
quanto em escritorios, lampadas econdmicas.
Mesmo com custo inicial mais elevado, sua
durabilidade e consumo reduzido favorecem a
diminui¢do das despesas com energia elétrica.

Existem diferentes tipos de lampadas: as lampadas
incandescentes classicas, muito utilizadas, porém,
altamente consumidoras de energia; as lampadas
alégenas, também incandescentes, cuja ampola

contém vapores de bromo ou de iodo. Seu poder
de iluminagdo é bastante elevado, porém, com
consumo elevado de energia.
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Apague a luz sempre que ndo estiver no ambiente
(mesmo usando lampadas econGmicas).

Experimente instalar uma minuteria ou um
detector de movimento em locais de passagem ou
corredores e escadarias. O “esquecer de apagar a
luz” é facilmente evitado através da instalagdo de
pequenos sensores de presenca, e se torna uma
forma bastante util para auxiliar na redugdo do
consumo de energia elétrica.

Procure instalar mais pontos de luz em um
local, do que instalar um ponto Unico, com forte
intensidade para todo o ambiente.

Aproveite, sempre que possivel, a claridade do
sol nos diversos ambientes da residéncia.

Instale os pontos de trabalho sempre proximos as
fontes naturais de luz.

Utilize tintas de cor clara nas paredes e explore
a utilizagdo de espelhos para refletir a luz nos
ambientes.
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PILHAS E BATERIAS

As

acumuladores estdo presentes

em
Seja

celulares, lanternas, e toda sorte
de aparelhos eletrbnicos, eles
estdo presentes e devem receber

pilhas, baterias e

nossa vida cotidiana.
nos controles remotos,

cuidados especiais quando chegam
ao final sua carga elétrica.

De forma geral, esses acumuladores de energia ndo
sdo considerados residuos como outros quaisquer. Eles
sdo particularmente poluentes e, sobretudo, perigosos
tendo em vista sua composicao, ja que contém metais
pesados como o cadmio, mercurio, chumbo, zinco,
niquel e outros.

Dicas de utilizagéo

v

Se for absolutamente necessario utilizar pilhas,
escolha a melhor possivel e a mais adaptada
a sua necessidade. Através da utilizagdo é que
se podera avaliar se a escolha é por pilhas
descartaveis ou pilhas recarregaveis.

As pilhas recarregaveis apresentam um balango
ecoldgico bastante favoravel, ja que provocam 32
vezes menos impactos ao meio ambiente que uma
pilha descartavel. Além do mais, as recarregdveis
podem ser reutilizadas centenas de vezes.

Descarte as pilhas usadas em contéineres
préprios para este fim. Fazendo isto, vocé estara
contribuindo para que essas pilhas sigam o
caminho da reciclagem de forma apropriada.
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! DICAS IMPORTANTES

Alimentagéo

As Nagbdes Unidas mostram que, mundialmente,
% dos alimentos produzidos é descartado, sem ser
consumido.

Os numeros chocam ainda mais quando se leva em
consideragdo que 13% da populagdo mundial sofre
de caréncia alimentar.

Nesse sentido, a seguranga alimentar deve constituir
prioridade absoluta para todas as nagoes.

O consumode alimentos deve levarem consideragao,
sempre, o fator desperdicio. Nesse caso, os maus
habitos que temos relativamente a alimentagdo
devem ser revistos e repensados.




r
Evitando o desperdicio através de atitudes
simples
v" Ao se dirigir as compras, procure sempre

preparar uma lista com os itens necessarios.
Isto é importante para a reposi¢ao de sua
despensa, assim como para seu orgamento.

Procure comprar as quantidades necessarias
proporcionais ao tamanho da familia e aos
hdbitos alimentares.

Verifique as datas de fabricacdo e a validade
dos produtos, pois isso garantira a seguranca
do alimento e a saude da familia. Da mesma
forma, leia atentamente os rétulos com
os conselhos de utilizagdo e formas de
armazenamento do produto.

Uma vez aberta a embalagem, a data de
validade ndo é mais a mesma. Neste caso,
o alimento se conserva, apenas, por poucos
dias. E importante estar atento a este fato.

Consuma os alimentos cozidos, refrigerados
ou congelados, nas duas horas seguintes
a sua preparagdo. Se ficarem por mais
tempo em temperatura ambiente, o
desenvolvimento de bactérias é intenso,
podendo atingir niveis perigosos.

N
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Refrigere os alimentos o mais rapidamente
possivel, para preserva-los por mais tempo e
prevenir o crescimento de microrganismos.
Lembre-se de coloca-los no refrigerador,
no local destinado aos alimentos que se
deterioram com maior facilidade.

Fique atento a presenca de alimentos
jd contaminados ou em processo de
deterioracdo no interior do refrigerador.
Essa contaminagdo pode se transferir para
outros alimentos, por aeracdo.

Acondicione as sobras de refei¢gdes em
novos recipientes fechados, evitando-se
conserva-la no mesmo utensilio que a
preparou ou que foi a mesa. Este alimento
deve ser consumido rapidamente.

Coloque as sobras em um recipiente ou
saco de congelamento, caso possam ser
congeladas. Refrigere-as antes de congelar,
colocando a data em que foi levada ao
congelador.

Transfira os alimentos embalados em latas,
uma vez abertos e ndo totalmente utilizados,
paraoutro recipiente e coloque-

os no refrigerador.

Lave bem as maos

antes de manusear

os alimentos e evite ”
deixa-los em contato

com superficies sem

limpeza. l
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Nunca descongele as sobras a temperatura
ambiente ou utilizando 4gua quente. A
melhor maneira de descongelar sobras de
alimentos de forma segura é a de prevenir
o descongelamento lento dentro do
refrigerador.

Procure sempre tampar os alimentos
durante o processo de cozimento,
aproveitando melhor o calor. Da mesma
forma, utilize com mais frequéncia a
panela de pressdo. E muito mais rapido e
economiza mais de 70% do gas.

Utilize, habitualmente o fogo minimo no
seu fogdo. A maior intensidade do fogo ndo
significa maior rapidez no preparo do prato.

Utilize uma grande garrafa térmica para a
colocagdo de agua gelada e cubos de gelo
pela manha. A familia terd agua fresca até
a noite, evitando a abertura frequente da
geladeira.

N




COMO E ONDE DESCARTAR O LIXO

v

Ndo descarte as ampolas, neons e lampadas
fluorescentes na lixeira. Os metais pesados nelas
presentes sao altamente tdxicos para a saude e o
meio ambiente. Procure o local apropriado para
o descarte.

Ndo jogue pilhas, baterias de celulares, restos
de tinta ou produtos quimicos no lixo. Muitos
fabricantes ja estdo sendo obrigados, por lei, a
recolhé-los.

Leve os remédios que vocé ndo usa e os que estdo
vencidos, a um posto de saude, que saberdo dar-
Ihes o destino adequado.

Selecione o lixo que pode ser reciclado,
destinando-o aos locais de coleta seletiva. Papel
e papeldo, metais, vidros, plasticos e outros
materiais podem ser reciclados. Mas lembre-
se de que os materiais destinados a reciclagem
devem estar limpos e secos.

Ndo descarte dleo de cozinha na pia e dg,
periodicamente manutencdo e limpeza na caixa de
gordura de sua residéncia.
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A necessidade de preservagdo do Meio
Ambiente se faz mediante a consciéncia que
temos da importancia dos recursos naturais

responsaveis pela nossa sobrevivéncia. Assim,
mais do que Leis, temos que sentir, em nosso
dia a dia, a necessidade do bem-estar e da
satde. Da mesma forma, o cuidado com o
Meio Ambiente é responsabilidade de cada ser
humano, o tnico ser vivo dotado de raciocinio
e reflexdo sobre suas acoes.
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