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APRESENTAÇÃO

O conceito de consumo sustentável passou a ser construído a partir
do termo desenvolvimento sustentável, divulgado com a Agenda 21,
documento produzido durante a Conferência das Nações Unidas sobre o
Meio Ambiente e Desenvolvimento, no Rio de Janeiro, em 1992. A Agenda
21 relata quais as principais ações que devem ser tomadas pelos governos
para aliar a necessidade de crescimento dos países com a manutenção
do equilíbrio do meio ambiente. Os temas principais desse documento
falam justamente sobre mudanças de padrões de consumo, manejo
ambiental dos resíduos sólidos e saneamento e abordam ainda o
fortalecimento do papel do comércio e da indústria.

O desafio de que todos passem a pensar seriamente na
necessidade de reciclar, de adotar um novo estilo de vida e de padrões
de consumo é uma tarefa de todos: governos, cidadãos e cidadãs. A
Associação Alternativa Terrazul, em parceria com a Secretaria de
Direito Econômico do Ministério da Justiça e o Conselho Federal Gestor
do Fundo de Defesa de Direitos Difusos, decidiu realizar oficinas sobre
Consumo Sustentável em diversos municípios do Ceará, e agora elabora
essa Cartilha para ajudar a vencer esse desafio.

Você já pensou na quantidade de água que utiliza para escovar os
dentes, tomar banho lavar a louça, a roupa ou o carro? Ao deixar um
cômodo você apaga a luz? Você se preocupa em casa, na escola, no trabalho
em reciclar o papel que não tem mais utilidade ou o joga diretamente no
lixo? Quando vai fazer compras, você adquire realmente o que necessita,
ou, por atos compulsivos, ou sugestões de publicidades, vai adquirindo
produtos supérfluos? Você prepara comida suficiente apenas para o
consumo, ou faz a mais para depois jogar fora? Você se dá conta de que,
se não começar a pensar nessas questões, além de consumir os recursos
naturais do Planeta, que vão comprometer a vida das gerações futuras,
esse consumismo desenfreado tem também impacto no seu bolso?

Se você acha que isso é muito complicado, e que, ademais, não é
problema seu, leia com atenção as dicas e informações dessa cartilha e
perceba o risco que está correndo, se não começar já a seguir essas
recomendações.

Leia, divulgue na sua escola, no seu trabalho, na sua rua. Seja um
consumidor consciente e faça parte dessa liga que vai ajudar a tornar o
mundo mais justo e mais sustentável para todos e todas.

Associação Civil Alternativa Terrazul
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O Que é Consumo Sustentável?

É o que atende as necessidades
da geração atual sem prejuízo para as
gerações futuras. É saber usar para
nunca faltar!

É saber aprimorar suas
escolhas, optando por produtos
ecologicamente corretos e socialmente
justos!

Nos países em desenvolvimento,
além de não prejudicar o meio ambiente, consumo sustentável significa também
garantir que todos e todas tenham acesso ao consumo de produtos e serviços
que atendam as suas necessidades básicas de consumo.

Saiba que:
• O meio ambiente não é uma fonte inesgotável de recursos
• Nem assegura o crescimento econômico permanente
• Há uma relação entre o consumo e a sustentabilidade da vida
• A produção industrial descontrolada ameaça a vida no Planeta

Conheça os sinais de esgotamento do meio ambiente:
• Contaminação dos recursos hídricos
• Desertificação
• Destruição da camada de ozônio
• Aquecimento global
• Desaparecimento de florestas e de espécies animais
• Escassez e falta de água potável

Para diminuir a degradação da natureza é preciso:
• Avaliar nosso comportamento como consumidores
• Não consumir bens e serviços que degradem a natureza
• Preocupar-se com o equilíbrio ambiental e com a justiça social
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PRODUTOS ESSENCIAIS

A água é a nossa fonte de vida;
sem ela a vida não existe!

Metade da população do Planeta
está ameaçada porque enfrenta
problemas de abastecimento de água!

ÁGUA – um bem finito, ameaçado de extinção

É inadiável conservar os recursos hídricos do Planeta, pois não dá
para viver sem água. Comece agora a fazer uso racional deste recurso precioso!

Saiba que:
• Muitas fontes de água doce estão poluídas ou secaram
• 97% da água existente no planeta Terra é salgada (mares e

oceanos), 2% formam geleiras inacessíveis e, apenas, 1% é
de água doce, armazenada em lençóis subterrâneos, rios e
lagos

• 0,7% do total de água é potável (pronta para consumo)
• 70% de toda a água consumida são usados na irrigação
• A água doce do Planeta está distribuída desigualmente pela

Terra e deve atender a toda a população mundial
• A água doce que resta está ameaçada pelo crescente aumento

do consumo e pela contaminação
• Esgotos, fossas, lixo, resíduos de agrotóxicos e industriais

são riscos de contaminação para a água

Consumo sustentável para diminuir a escassez de água:
• Não deixe a torneira aberta enquanto escova os dentes
• Feche a torneira enquanto estiver esfregando a louça ou o

carro
• Desligue o chuveiro quando for se ensaboar ou passar xampu
• Certifique-se sempre de que as torneiras estão bem fechadas
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• Não lave as calçadas com a mangueira de água
• Acumule uma quantidade de roupas para lavar na máquina

Consumo sustentável para evitar a poluição de mananciais:

• Não utilize detergentes com fosfatos, responsáveis pela
superprodução de material orgânico em mares, rios e lagos

• Limite o uso de cloro, que contribui para a criação de dioxinas,
muito nocivas ao meio ambiente

• Não use desodorante ambiental, que contém diclorobenzeno,
que pode provocar câncer e problemas de fígado

Consumo sustentável para economizar água e reduzir a poluição:

1. Para tornar o consumo de água mais eficaz:
• Diminuir o uso de água potável na produção agrícola/industrial
• Reduzir o consumo doméstico de água potável
• Não contaminar os cursos de água

2. Para reduzir a poluição das atividades agrícolas:
• Reduzir o uso de pesticidas e fertilizantes na agricultura
• Fazer o manejo adequado dos resíduos tóxicos
• Tratar esgotos urbanos e industriais em estações

apropriadas

3. Para minimizar a poluição das águas:
• Exigir que o município faça o tratamento dos resíduos tóxicos
• Exigir que esgotos sejam tratados em estações de

tratamento
• Pressionar empresas para produzirem produtos de limpeza

que não poluam o ambiente
• Consumir produtos sem componentes poluentes
• Optar por produtos fabricados em condições ambientais

adequadas
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Para atividades didáticas consultar:
IDEC. Consumo Sustentável – Manual de Educação. Brasília. 2002.

(á g u a – guia didático, páginas 23 a 27)

ALIMENTOS – consumo e impactos da produção

Durante muito tempo, a
humanidade viveu bem próxima à
natureza, produzindo apenas o
suficiente para suprir suas
necessidades, em equilíbrio com o meio
ambiente. A migração do campo para
as cidades rompeu esse equilíbrio.

O ser humano moderno é um
consumidor que encontra os alimentos
embalados nos supermercados,

bodegas, armazéns e mercantis, não se preocupando em saber de onde vêm
nem como foram produzidos.

Os métodos de produção de alimentos utilizados hoje poderão
inviabilizar a produção suficiente para futuras gerações. Produção
sustentável é aquela que ajuda no equilíbrio da natureza.

Saiba que:

• Na América Latina quase 75% da população vive em grandes
cidades, sem relação direta nem controle sobre a produção
de alimentos

• No Brasil, 81,23% da população é urbana
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• A monocultura no Brasil (cana, soja, laranja, café) usa
fertilizantes químicos e agrotóxicos, esgotando o nitrogênio
e outros nutrientes do solo

• Que o esterco é uma ótima fonte de nutrientes para o solo
e pode ser utilizado em substituição aos adubos químicos

• A manipulação genética requer um aumento na quantidade
de fertilizantes, causando mais dano ao ambiente e pode
destruir espécies nativas e matrizes genéticas

• A agricultura comercial moderna e a pecuária são os grandes
responsáveis pela perda de diversidade genética

• Os pequenos agricultores são essenciais para a conservação
de matrizes genéticas, de utilidade para resgatar
características genéticas e melhorar a qualidade dos
alimentos no futuro

• Agrotóxicos são nocivos ao gênero humano, a outras espécies
animais e a todos os seres vivos

• Mulheres que trabalham com agrotóxicos têm maior
possibilidade de sofrer aborto e ter filhos com defeito

• Resíduos de agrotóxicos podem ser encontrados nos
alimentos (legumes e verduras) e na água que bebemos

• Criadouros de (camarão e salmão) têm causado sérios
problemas ambientais, pois contaminam as águas e levam a
um enriquecimento excessivo de nutrientes e matéria
orgânica

• Existem aproximadamente mil pragas agrícolas
• Metade do corte de árvores se deve à necessidade de

substituir a terra agrícola degradada por práticas não
sustentáveis

O que é produção sustentável da agricultura?

1. A agricultura sustentável baseia-se no princípio de que a
natureza tem capacidade para se auto-regular, desde que
exista uma diversidade de espécies. Portanto, em vez de
intervir na natureza com produtos químicos é necessário usar
material orgânico e compostagem e fazer a rotatividade de
cultivos para controlar a proliferação de pragas. Outra forma
para se conseguir uma produção sustentável da agricultura
é através do controle biológico.
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O que é agricultura orgânica?

2. É a agricultura ecológica sem fertilizantes químicos nem
agrotóxicos e que tem por princípio preservar o meio ambiente

O que fazer para que se tenha produção agrícola sustentável?

1. Como consumidor:
• Consumir produtos cultivados sem fertilizantes químicos nem

agrotóxicos
• Trocar o consumo de carne por peixes, legumes e soja
• Difundir tecnologias de agricultura ecológica
• Combater o desmatamento de florestas e de áreas de

proteção ambiental
• Difundir as vantagens de se produzir e consumir produtos

orgânicos
• Exigir certificação ambiental dos produtos

2. Como produtor:
• Adotar práticas de manejo de solo que evitem o uso de

fertilizantes e agrotóxicos e erosões
• Fazer compostagem de resíduos domiciliares para aproveitar

como fertilizante
• Aplicar sistema de rotatividade dos cultivos
• Diversificar o sistema produtivo
• Evitar o transporte de longa distância

3. Como Governo:
• Assegurar o monitoramento e controle de resíduos de

agrotóxicos nos alimentos e no meio ambiente
• Viabilizar a transição para uma agricultura sustentável que

reduza o uso de agrotóxicos e outros poluentes
• Capacitar profissionais de saúde para que levem a um

adequado balanceamento da dieta da população rural

Para atividades didáticas consultar:
IDEC. Consumo Sustentável – Manual de Educação. Brasília. 2002.

(a l i m e n t o s – guia didático, páginas 42 a 44)
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FLORESTAS – a vida no Planeta depende de sua preservação

Como reza a sabedoria indígena,
as árvores não são seres isolados. As
florestas e vegetações nativas formam
ecossistemas complexos e auto-
sustentáveis, onde cada elemento
participa ativamente da vida dos
demais!

Para que servem as florestas?

As florestas produzem bens e serviços ambientais,
essenciais para a conservação da diversidade de vida na
terra, manutenção dos rios, lagos e depósitos de água,
conservação do solo, retenção da sujeira e regularização do
clima, e nos proporciona recreação e lazer!

1. Funções ambientais:
• Equilíbrio ecológico e climático do Planeta
• Produção de oxigênio, regulagem dos fluxos de água e

temperatura entre a terra e a atmosfera, indispensável para
a manutenção da vida no Planeta

• Captação de gás carbônico (CO²), necessário para o processo
de fotossíntese, por meio do qual as plantas produzem
matéria e liberam o oxigênio que respiramos

• A captação de CO² é fundamental para evitar o efeito estufa
ou aquecimento global

• Estabilidade da água e da temperatura
• Estabilidade de rios, lagos e lençóis de água subterrânea
• Proteção dos rios contra poluição e assoreamento e

alimentação da fauna aquática
• Diminuição do impacto da chuva no solo, com a prevenção de

enxurradas, enchentes e erosões
• Formação de nuvens e chuvas
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2. Funções econômicas:
• Fonte de recursos naturais, como madeira, frutos,

alimentos, óleos essências, usados na fabricação de
remédios, perfumes, borrachas, fibras etc

• Fornecimento de produtos madeireiros e não madeireiros,
quando feitos com o manejo adequado

• Lazer, através do ecoturismo, uma forma de conservação e
uso sustentável da floresta

A destruição das reservas florestais, com a exploração madeirei-
ra, conversão de matas em áreas agrícolas e alagamento para
instalação de hidrelétricas:

• Prejudica a circulação natural de energia, vento, chuva,
sedimentos e nutrientes, interrompendo o ciclo da vida e
diminuindo a disponibilidade de água

• Contribui para a desertificação e aquecimento global
• Causa mudanças climáticas desastrosas para a vida na Terra

(enchentes, nevascas, incêndios, furacões, tsunamis)

Como ajudar na preservação das florestas?
• Diminuindo a emissão de gás carbônico
• Investindo na preservação das florestas, recuperação e

plantio de novas áreas
• Substituir o uso de combustíveis fósseis e outras fontes

de energia não renováveis por fontes renováveis e menos
poluentes (álcool, por exemplo)

• Utilizar somente madeira proveniente de florestas
certificadas

O que você pode fazer para ajudar?
• Busque informações sobre questões ambientais, o

funcionamento da vida e a importância das florestas
• Conheça os ecossistemas brasileiros:
• Floresta Amazônica
• Pantanal
• Mata Atlântica
• Caatinga
• Cerrado
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• Zonas Costeiras
• Campos Sulinos
• Conheça as populações tradicionais e indígenas brasileiras:

http://www.reporterbrasi l .com.br/reportagens/
tradicionais/iframe.php#
http://www.cjf.gov.br/revista/numero3/artigo06.htm

• Conheça e consuma produtos (alimentos, cosméticos e
medicamentos produzidos de forma sustentável)

• Economize e recicle papel
• Economize energia elétrica
• Utilize carvão certificado pelo Ibama
• Não compre orquídeas e bromélias à beira das estradas,

elas são extraídas de forma predatória
• Se comprar palmito, verifique se tem o registro do Ibama
• Não utilize o xaxim, que está em risco de extinção, dê

preferência a vasos feitos com palha de coco
• Compre móveis de pinho (madeiras nobres estão em extinção)
• Ao comprar madeira, verifique se sua origem é legal e se o

comerciante possui os documentos exigidos em lei
• Conheça a relação de florestas certificadas: www.fsc.org.br
• Faça manutenção dos móveis para maior durabilidade
• Nunca compre animais silvestres sem nota fiscal
• Conheça o trabalho da Rede Nacional de Combate ao Tráfico

de Animais Silvestres: www.renctas.org.br
• Denuncie atos criminosos praticados contra a fauna
• Se for adquirir carne de origem

silvestre, verifique se tem no
rótulo a procedência e o registro
do Ibama

• Ao visitar uma floresta, procure
deixar tudo como encontrou;
leve para casa somente o lixo
que produziu e não faça fogueiras

• Nunca solte balões ou jogue
ponta de cigarro

Para atividades didáticas consultar:
IDEC. Consumo Sustentável – Manual de Educação. Brasília. 2002.

(f l o r e s t a s – guia didático, páginas 60 a 62)
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TRANSPORTES – o seu uso e riscos para o meio ambiente

Automóveis, ônibus, caminhões e
todos os veículos motorizados são as
principais causas de poluição do ar nas
grandes cidades. Se não podemos abrir
mão do transporte, é preciso encontrar
formas de usar o transporte
sustentável!

O Transporte Sustentável:
• É utilizado de forma mais coletiva e menos individual
• Faz uso eficaz da energia
• Transporta o máximo de carga com o mínimo de combustível
• Utiliza fontes energéticas:
• Renováveis
• Que não poluem e não causam o aquecimento da Terra ou
• Que diminuem a proporção dos gases nocivos

O Transporte Não Sustentável:
• Usa fontes energéticas não renováveis
• Tem alto consumo de energia
• Transporta poucos bens ou pessoas ao mesmo tempo
• Contamina o ar
• Aumenta o efeito estufa e provoca o aquecimento do Planeta
• Produz grandes quantidades de lixo tóxico

Transportes que consomem mais energia:
• O avião consome cinco ou seis vezes mais energia em

quilômetros rodados por pessoa que outro transporte
• O transporte de bens e alimentos por estrada consome

muito
• O transporte coletivo sem passageiros ou com lotação mínima

Transportes mais eficazes quanto ao consumo de energia:
• Metrôs, trens, bondes e ônibus elétricos
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O que é efeito estufa?
• É um fenômeno natural benéfico e importante para a vida na

Terra, produzido por uma camada natural de gases na
atmosfera, a qual protege a Terra da diminuição excessiva
de temperatura. Sem o efeito estufa, a temperatura média
do Planeta seria em torno de 19º C negativos

Qual é o problema do efeito estufa?
• O gás carbônico (CO²) não representa perigo em baixas

concentrações. Na natureza, ele é usado pelas plantas verdes
para produzir glicose e oxigênio, através da fotossíntese.
Mas o excesso de CO², que não é absorvido pelas plantas,
acumula-se na atmosfera, intensificando o efeito estufa e
causando a elevação da temperatura do Planeta.

Quais são os efeitos das emissões no Meio Ambiente?
• Aumento dos danos por acidificação
• Aumento dos danos na vegetação por ozônio
• Aumento da temperatura média da Terra
• Derretimento de geleiras
• Aumento do nível das águas dos oceanos

Como diminuir a poluição do meio ambiente?
• Regular os motores dos nossos veículos para reduzir e

melhorar as emissões de gases de escapamento
• Dar preferência a veículos que utilizam etanol (álcool) ou

biogás ou os que funcionam com eletricidade
• Diminuir o tráfego de veículos automotores, usando o carro

com menor freqüência ou utilizando o transporte solidário
• Investir em opções de transporte menos poluidores
• Não atirar pelas janelas pontas de cigarro, embalagens ou

qualquer objeto não desejável
• Não atirar resíduos fora das embarcações
• Restringir o uso de sacolas plásticas e não atirá-las no lixo
• Carregue sempre uma dessas sacolas plásticas de

supermercado para os seus descartes quando se desloca
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O que você pode fazer?
• Não usar o carro em horários e locais de congestionamento
• Não usar o automóvel para trajetos curtos
• Compartilhar o uso do carro com outras pessoas
• Abasteça o carro à noite ou início da manhã:
• Os raios do sol transformam vapores em ozônio
• Não queime lixo, nem solte balões
• Denuncie veículos que emitem fumaça preta: 0800113560
• Use transportes coletivos que não emitem gases tóxicos
• Exija a implantação de medidas para o controle da poluição

O que os governos podem fazer?
• Melhorar o transporte coletivo
• Construir ciclovias
• Conservar áreas verdes
• Substituir combustíveis fósseis por outros de fontes renováveis
• Desenvolver novas tecnologias para geração de energia limpa
• Viabilizar o uso de meios de transporte menos poluidores

Para que seu carro polua menos é preciso:
• Trocar de marcha na rotação correta
• Evitar reduções constantes de marcha, acelerações bruscas

e freadas em excesso
• Apagar o motor quando estiver parado
• Usar o afogador só para dar partida e desligá-lo
• Manter velocidade constante, não acelerar o carro parado
• Orientar a todos para não atirar objetos pelas janelas
• Fazer a manutenção e a revisão recomendadas pelo fabricante
• Verificar a vida útil do catalisador do escapamento e dos

filtros de ar e de óleo
• Abastecer com combustível de boa procedência
• Rodar com os pneus calibrados
• Não sobrecarregar o veículo
• Desligar o ar condicionado em subidas íngremes
• Andar de bicicleta, não polui e é um bom exercício físico

Para atividades didáticas consultar:
IDEC. Consumo Sustentável – Manual de Educação. Brasília. 2002.

(t r a n s p o r t e s – guia didático, páginas 77 a 80)
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ENERGIA ELÉTRICA – economizar, economizar e economizar

A energia elétrica é um dos bens
de consumo mais fundamentais para a
humanidade. 75% da energia gerada no
mundo é consumida por 25% da
população!

Fontes de energias renováveis e de geração mais limpa:
• O sol (energia solar)
• A água (energia hidráulica)
• Os ventos (energia eólica)
• O calor da Terra (energia geotérmica)

Fontes de energias que podem se renovar:
• Biomassa (lenha, bagaço de cana e álcool de cana)

Fontes de energias não renováveis e poluidoras:
• Petróleo (gás, gasolina, óleo diesel, plástico etc)
• Carvão mineral
• Gás natural
• Urânio (Energia Nuclear)

No Brasil já é possível:
• Substituir o diesel pelo biodiesel, feito do dendê ou babaçu
• Substituir a gasolina pelo álcool de cana de açúcar
• Utilizar energia eólica (dos ventos) e solar (do sol)

A energia hidráulica:
• Exige a inundação de vastas áreas, provocando alterações no

ecossistema, destruindo fauna e flora e atingindo povoados
• Causa a decomposição da vegetação submersa nas barragens

e dá origem aos gases metano, carbônico e óxido nitroso,
que causam mudanças no clima da Terra
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A energia termelétrica utiliza a combustão de:
• Carvão mineral, que emite óxidos de nitrogênio e enxofre

(chuva ácida) e dióxido de carbono (efeito estufa)
• Petróleo, que produzem monóxido de carbono, óxidos de

nitrogênio e dióxido de carbono
• Gás natural, que libera óxido de nitrogênio e dióxido de

carbono
• Biomassa, que é renovável, no caso do bagaço da cana, cascas

de arroz, e também depende do reflorestamento, no caso
da lenha, serragem e cascas de árvores

A energia nuclear:
• Utiliza o urânio, metal pesado e altamente radiativo, que já

contamina quando de sua extração e provoca alterações
genéticas e câncer por várias gerações, além de danos
ambientais

A energia eólica é:
• Produzida a partir da força dos ventos captada por hélices
• Abundante, renovável, limpa e disponível

A energia solar:
• Pode ser térmica (captação direta) ou fotovoltaica (lâminas)
• Não requer turbinas ou geradores, mas tem alto custo

Medidas para economizar energia:
• Economizar energia é bom para o bolso, contribui para diminuir

a exploração de recursos naturais não renováveis, além de
evitar a construção de novas hidrelétricas e outras
instalações que causam grandes impactos ambientais!

• Ao sair de um cômodo apague a luz
• Evite usar o chuveiro elétrico, mas se for necessário, não o

faça entre 18h e 20h, use a opção ‘morno’ e feche o chuveiro
enquanto se ensaboa

• Só use máquinas de lavar louça ou roupas com toda sua
capacidade preenchida

• Passe a maior quantidade de roupas de uma vez e regule a
temperatura do ferro de engomar
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• Utilize geladeiras, ar condicionado etc com eficiência
energética certificada pelo Programa Nacional de
Conservação de Energia Elétrica e livres de CFC, gás que
prejudica a camada de ozônio

• Evite abrir e fechar a geladeira, manter a porta aberta e
coloque a geladeira longe do fogão ou de aquecedores

• Deixe espaço entre os alimentos para encontrá-los
rapidamente

• Não guarde alimentos ou líquidos quentes na geladeira ou em
recipientes sem tampa

• Não forre as prateleiras da geladeira com vidros ou plásticos
• Faça o descongelamento do freezer periodicamente
• Regule o termostato da geladeira
• Conserve limpas as grades atrás da geladeira e jamais as

utilize para secar panos
• Ao se ausentar por longos períodos desligue todos os

eletrodomésticos
• Use lâmpadas fluorescentes, compactas ou circulares
• Aproveite a iluminação natural e evite acender lâmpadas

durante o dia
• Use cores claras nos tetos e paredes
• Faça a manutenção periódica das instalações elétricas
• Desligue o aparelho de TV quando ninguém estiver assistindo
• Não durma com a TV ligada
• Proteja a instalação do ar condicionado contra os raios

solares, evite abrir portas e janelas com o ar ligado, desligue
quando desocupar o ambiente e mantenha limpos os filtros

Saiba como economizar energia:

• 80% com lâmpadas fluorescentes compactas
• 80% a 92% com o lava-roupas a frio
• 100% usando o varal em vez da secadora
• 75% com o lava-louças a frio
• 50% com o papel reciclado
• 90% com o alumínio reciclado
• 75% compartilhando o carro com 4 pessoas
• 80% usando ônibus em vez do automóvel
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• 100% andando a pé ou de bicicleta
• 16% a 25% com carro de baixo

consumo
• 25% dirigindo a 90 km/h em vez

de 110 km/h
• 44% com um carro pequeno em

vez de grande
• 20% tampando as panelas e

ajustando a chama
• 15% mantendo ventilado o

radiador da geladeira
• 5% subindo em 1 grau o

termostato da geladeira
• 65% a 75% usando o tostador de pão em vez do forno
• 60% usando aquecedor de água a gás em vez do elétrico
• 100% com aquecedor de água solar sem apoio
• 98% com ventilador de teto em vez do ar condicionado
• 90% com ar condicionado evaporativo em vez de refrigerativo
• 10% com os pneus calibrados

Para atividades didáticas consultar:
IDEC. Consumo Sustentável – Manual de Educação. Brasília. 2002.

(e n e r g i a  e l é t r i c a – guia didático, páginas 94 a 96)

LIXO – reciclar, reduzir e reutilizar

Na natureza nada se perde, tudo se
transforma. Nem tudo aquilo que não tem mais
serventia para nós pode ser considerado lixo!
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Lixo em locais inadequados ou coleta deficitária geram:
• Contaminação do solo, ar e água
• Proliferação de transmissores de doenças
• Entupimento de redes de drenagem urbana
• Enchentes e desmoronamentos
• Degradação do ambiente e depreciação imobiliária
• Doenças e mortes

O lixo pode ser:
• Seco ou molhado
• De matéria orgânica ou inorgânica
• Perigoso, tóxico ou radiativo
• Domiciliar ou comercial
• Público ou particular
• De serviços de saúde
• Industrial
• Agrícola
• De entulho
• Eletrônico

Resíduos perigosos para a vida humana e o meio ambiente:
• Pilhas possuem altas concentrações de metais pesados
• Baterias em geral também concentram metais pesados
• Pneus contêm metais pesados, hidrocarbonetos e substâncias

contaminantes cloradas
• Lâmpadas fluorescentes contêm mercúrio, metal pesado

altamente prejudicial ao meio ambiente e à saúde

Consumir de forma sustentável significa:
• Poupar os recursos naturais
• Conter o desperdício
• Sair do consumismo
• Investir em tecnologias de reaproveitamento e reciclagem

de materiais em desuso

Para o manejo sustentável do lixo é preciso:
• Reduzir o consumo e a geração do lixo
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• Consumir menos e preferir produtos que não gerem resíduos
• Reutilizar o material
• Usar novamente as embalagens (plásticos, caixas etc)
• Reciclar (fabricar produtos a partir de material usado)
• Fazer a separação do lixo na origem
• Fazer a compostagem com o lixo orgânico
• Depositar o lixo nos locais apropriados

A reciclagem reduz o consumo de recursos
naturais, poupa água e energia e diminui o volume
de lixo e poluição, além de ser uma atividade
econômica rentável!

Decomposição de materiais:
•  Papel: de 3 a 6 meses
•  Panos: de 6 meses a um ano
•  Filtro de cigarro: mais de cinco anos
•  Madeira pintada: mais de 13 anos
•  Náilon: mais de 20 anos

• Metal: mais de 100 anos
• Alumínio: mais de 200 anos
• Plástico: mais de 400 anos
• Vidro: mais de mil anos
• Borracha: indeterminado

Ações para diminuir os problemas causados pelo lixo:
• Compre artigos duráveis e que tenham conserto
• Separe tudo que possa reciclar ou reutilizar e doe a

catadores
• Aproveite o lixo orgânico e faça sua própria compostagem
• Organize-se em seu condomínio, trabalho, rua etc para

separar materiais recicláveis
• Consuma produtos que venham em embalagens recicláveis,

reutilizáveis ou retornáveis
• Leve sua própria sacola de compras para o supermercado
• Amasse vasilhames de alumínio e plásticos para reciclar
• Faça coleta seletiva em sua casa e incentive essa prática
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• Não utilize produtos com substâncias tóxicas
• Compre cadernos e papéis reciclados ou alcalinos
• Não descarte no lixo restos de remédios
• Leia o rótulo dos produtos que consome para recomendações
• Não use pratos, colheres e copos descartáveis
• Use guardanapos de pano e não de papel
• Use detergentes e produtos de limpeza biodegradáveis
• Use refil para os produtos de limpeza
• Escolha embalagens de ovos feitas de papelão
• Dê preferência a embalagens e recipientes de vidro
• Dê preferência a pilhas recarregáveis ou alcalinas
• Deixe a bateria velha de seu carro onde comprar a nova
• Deixe seus pneus velhos nas oficinas de troca
• Conheça e repasse dicas ambientais
• Não jogue lâmpadas fluorescentes no lixo

Para atividades didáticas consultar:
IDEC. Consumo Sustentável – Manual de Educação. Brasília. 2002.

(l i x o – guia didático, páginas 115 a 119)

PUBLICIDADE – consumo, consumismo e meio ambiente

Para conter os danos ao meio
ambiente, causados por uma produção
não sustentável, e garantir a
sobrevivência das gerações futuras, é
preciso que mudemos nossos hábitos de
consumo

Antes de consumir pergunte:
• Será que vou precisar desse produto?

Consumismo é:
• Comprar bens descartáveis por atos compulsivos, ou por

qualquer outro motivo que não seja a necessidade
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• Comprar porque viu na propaganda ou porque está na “oferta”
• Pagar mais caro por produtos de etiqueta e ainda servir de

veículo da divulgação da marca

A propaganda é:
• A divulgação de idéias de conteúdo político, social ou religioso
• A orientação sobre questões de interesse público
• Ou a divulgação de campanhas de conscientização

A publicidade é:
• Uma mensagem de interesse comercial
• Algo que visa apresentar vantagens de um determinado produto
• Ou convencer o público da necessidade de adquiri-lo, apelando

para desejos, gostos, idéias, necessidades, vaidades, glamour,
sucesso, riqueza e outros aspectos estéticos, como êxito,
atração, jovialidade, sensacionalismo etc

• Algo que explora a imagem da mulher, apresentando-a quase
despida e como um objeto (veja cartilha sobre Consumo e Gênero)

• Ou que não traz informações que ajudem o consumidor a
tomar decisões fundamentadas

• O que pode levar à prática de hábitos alimentares pouco
saudáveis

• O que busca fazer com que os consumidores ajam por impulso
e não por necessidade

• O que promove o uso irracional e indiscriminado de
medicamentos

• O que incentiva o consumismo, provocando atitudes que fazem
mal ao bolso e prejudicam o meio ambiente e criam falsas
necessidades

• E induz ao vício, principalmente do álcool e do cigarro

Em vez de incutir a necessidade
de se consumir de forma racional e
consciente, a publicidade também
explora pontos vulneráveis para
convencer o público a consumir sem
necessidade, incentivando, assim, o
consumismo, o qual pode levar o Planeta
ao colapso!
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Medidas sustentáveis para evitar o consumismo:
• Não deixe que a publicidade manipule sua liberdade de

escolha, desenvolva sua capacidade crítica
• Busque saber como foi elaborado o produto, se é reciclável

ou reutilizável e que impactos ambiental ou social ele causa
• Mantenha o hábito de verificar etiqueta
• E, principalmente, verifique qual a real utilidade do produto

antes de consumi-lo
• Escolha produtos com embalagens simples, recicláveis,

reutilizáveis, retornáveis

E mais, antes de comprar qualquer produto ou contratar um servi-
ço verifique se:

• Realmente ele é necessário ou não é supérfluo
• É de boa qualidade?
• É possível consertá-lo, reutilizá-lo ou reciclá-lo?
• Pode compartilhá-lo com outras pessoas?
• É um produto que não danifica o meio ambiente?

Antes de consumir exija:
• Produtos que não danifiquem o meio ambiente
• Certificação ambiental do produto
• Produtos de melhor qualidade e mais duráveis
• Produtos que não se utilizem de publicidade enganosa, abusiva

ou desrespeitosa
• Que respeitem o consumidor e não depredem os recursos

naturais

Para atividades didáticas consultar:
IDEC. Consumo Sustentável – Manual de Educação. Brasília. 2002.

(p u b l i c i d a d e – guia didático, páginas 129 a 131)

O l h o  V i v o

N ã o  d e i x e  a  p u b l i c i d a d e
s e d u z i r  v o c ê !
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PARA AJUDAR A PRESERVAR O PLANETA

1º) Respeite e Cuide da Comunidade de Vida na Terra:
• Respeite a Terra e a vida em toda a sua diversidade:

• Todos os seres vivos são interligados
• Cada forma de vida tem a sua dignidade,

independentemente do uso humano

• Cuide da vida com compreensão, compaixão e amor:
• Possuir, administrar e usar os recursos naturais implica

no dever absoluto de impedir que sejam causados danos
ao meio ambiente e de proteger os direitos de todos os
seres vivos

• A liberdade, o conhecimento, o acesso à tecnologia implicam
em maior responsabilidade na promoção do bem comum

• Construa sociedades democráticas justas, participativas,
sustentáveis e pacíficas:
• As comunidades em todos os níveis devem poder garantir os

direitos humanos e as liberdades fundamentais de cada um
• Cada um deve ter oportunidade de realizar seu pleno

potencial
• Todos devem ter direito a uma subsistência significativa,

segura e ecologicamente responsável

• Garanta a generosidade Terra para atuais e futuras
gerações:
• A liberdade de ação com relação ao meio ambiente deve

ser condicionada pelas necessidades das gerações futuras
• Garanta valores, tradições e apoio à prosperidade da

Terra

2º) Respeite a integridade ecológica:
• Proteja e restaure a integridade dos sistemas ecológicos

da Terra preservando a diversidade biológica e os processos
naturais que sustentam a vida:
• A conservação ambiental e a reabilitação integral devem ser

parte de todas as iniciativas de desenvolvimento
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• Resguarde os sistemas que sustentam a vida na Terra
para manter a biodiversidade e preservar nossa herança
natural

• Controle e erradique organismos não-nativos ou
modificados geneticamente que causem danos ao meio
ambiente

• O uso de recursos renováveis (água, solo, florestas, vida
marinha) devem obedecer a taxas de regeneração e
proteção de ecossistemas

• O uso de recursos não renováveis (minerais e
combustíveis fósseis) devem ser controlados para não
causar dano ambiental

• Previna o dano ambiental com o melhor método e prudência:
• Evite ações que possam causar sérios e irreversíveis

danos ao meio ambiente
• Exija que qualquer atividade não cause dano ambiental
• Oriente suas ações pelas conseqüências humanas, globais

e cumulativas
• Impeça a poluição; não permita o aumento de substâncias

tóxicas, radioativas ou perigosas
• Evite atividades militares que danifiquem o meio ambiente

• Padrões de produção, consumo e reprodução devem proteger
a capacidade de regeneração da Terra, os direitos humanos
e o bem-estar da comunidade:
• Consuma materiais duráveis com reutilização e

reciclagem
• Garanta a assimilação de resíduos pelos sistemas

ecológicos
• Restrinja o uso de energia elétrica optando pela energia

solar e eólica (vento)
• Promova a adoção de tecnologias ambientais saudáveis
• Inclua custos ambientais e sociais de bens e serviços no

preço
• Identifique produtos que satisfaçam as normas

ambientais
• Garanta acesso universal à saúde reprodutiva responsável
• Adote estilos de vida que acentuem a qualidade de vida
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• Aprofunde o estudo da sustentabilidade ecológica, promova
a troca aberta e ampla aplicação do conhecimento adquirido:
• Apóie o respeito à sustentabilidade, com especial atenção

para as necessidades das nações em desenvolvimento
• Reconheça e preserve os conhecimentos tradicionais e a

sabedoria espiritual de todas as culturas na proteção
ambiental

• Garanta acesso universal a informações genéticas e a
outras de importância para para a saúde humana e
proteção ambiental

3º) Pratique justiça social e econômica:
• É imperativo ético, social, econômico e ambiental erradicar

a pobreza:
• Garanta o direito universal à água potável, ao ar puro, à

segurança alimentar, aos solos não contaminados, ao
abrigo, à higiene segura e à distribuição dos recursos

• Garanta a cada ser humano educação e recursos para
assegurar subsistência sustentável, seguro médico e
segurança coletiva para todos

• Reconheça o analfabeto, proteja o vulnerável, sirva aos
que sofrem e forneça meios para desenvolver suas
capacidades e alcançar suas aspirações

• As atividades econômicas e instituições devem promover o
desenvolvimento humano de forma eqüitativa e sustentável:
• Equilibre a distribuição da riqueza dentro e entre as

nações
• Aumente os recursos intelectuais, financeiros, técnicos

e sociais das nações em desenvolvimento
• Alivie as dívidas internacionais
• As transações comerciais e laborais devem apoiar o uso

de recursos sustentáveis, a proteção ambiental e
respeitar os direitos dos trabalhadores

• Exija transparência das multinacionais e instituições
financeiras e que elas atuem em benefício da população

• Afirme a igualdade e eqüidade de Gênero e assegure o acesso
universal à educação, à saúde e a oportunidades econômicas:
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• Assegure os direitos humanos das mulheres e das meninas
• Acabe com a violência contra as mulheres e as crianças
• Dê igualdade de oportunidades para as mulheres em

todos os aspectos da vida econômica, política, social, civil
e cultural

• Reforce as famílias e garanta a seguridade

• Apóie, sem discriminar, os direitos de todas as pessoas:
• Povos indígenas e minorias étnicas e de orientação sexual

ou de raça, cor, sexo, religião, idioma, origem etc
• Assegure o direito dos povos indígenas a sua

espriritualidade, conhecimentos, terras e recursos
• Apóie os jovens e habilite-os para cumprir seu papel na

sociedade
• Proteja e restaure lugares de significado cultural e

espiritual

4º) Democracia, não-violência e paz:
• Reforce as instituições democráticas e garanta-lhes

transparência e credibilidade no exercício do Governo:
• Garanta o direito a todos e a todas de receber

informação clara e imediata sobre assuntos ambientais
e de planos ou ações que podem afetá-las

• Promova a participação ativa de todos os indivíduos e
organizações na tomada de decisões

• Proteja os direitos à liberdade de opinião, de expressão,
de associação e de oposição

• Contribua para o acesso efetivo a procedimentos
administrativos e judiciais, de mediação e retificação
de danos ambientais e suas ameaças

• Elimine a corrupção nas instituições públicas e privadas
• Habilite as comunidades locais para cuidar dos seus

próprios ambientes

• Integre à educação formal e aprendizagem básica,
conhecimentos, valores e habilidades necessárias para um
modo de vida sustentável:
• Todos, sobretudo crianças e jovens, devem ter

oportunidade de poder contribuir para o desenvolvimento
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sustentável
• Disponibilize informações, através dos Meios de

Comunicação Social, para aumentar a conscientização dos
desafios ecológicos

• Ofereça educação moral e espiritual para subsistência
Sustentável

• Considere e respeite todos os seres vivos:
• Impeça crueldade aos animais e diminua seus sofrimentos
• Proteja animais de métodos predatórios de caça,

armadilha e pesca
• Evite captura ou destruição de espécies em extinção

• Promova cultura de tolerância, não-violência e paz:
• Apóie entendimentos, solidariedade e compreensão entre

todas as pessoas
• Colabore para manejar e resolver conflitos ambientais
• Converta recursos militares em propósitos pacíficos e

restauração ecológica
• Elimine armas nucleares, biológicas, tóxicas e de

destruição em massa
• Apóie a proteção ambiental e a paz
• Mantenha relações corretas consigo mesmo ou consigo

mesma, com outros povos, culturas, vidas, com a Terra,
com o grande Todo

OS DIREITOS BÁSICOS DO CONSUMIDOR

Você Sabia?
Que existe o Código de Defesa do Consumidor

Consumidor ou freguês é:
• Toda pessoa que compra um produto ou utiliza um serviço

para si e para os outros.

Fornecedor é:
Prestador de serviço ou qualquer pessoa, governo (Federal,

Estadual, Municipal) ou empresa (pública ou privada) que vende um produto
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ou oferece um serviço.

Fornecedores de:
• Produtos:

• Mercantil
• Farmácia
• Padaria
• Restaurante

• Serviços:
• Governo (do País, do Estado, do Município)
• Concessionárias (de Energia, de Água, Telefone)
• Bancos e Financeiras
• Profissionais liberais (Advogado, Médico, Professor)
• Bombeiro/Encanador, Mecânico etc.

Produto é:
• Qualquer bem móvel ou imóvel

Bem móvel é:
• Todo aquele que pode ser movido

• Livro
• Televisão
• Geladeira

Bem imóvel é:
• Todo aquele que não pode ser movido

• Casa
• Apartamento
• Terreno

Produto com vício é:
• O que tem defeito, está estragado ou que não corresponda

às especificações, tais como, peso, medida etc.

Serviço é:
• Qualquer atividade fornecida por pessoas, governos ou empresas.
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São serviços:
• O Ensino
• Consertos de encanação, bombeiro, pedreiro, jardineiro
• Dentista, médico, fisioterapeuta etc

Cidadania é:
• Exercer os seus direitos e cumprir os seus deveres.

Exemplos: exigir os seus direitos, como devolver produtos
viciados ou inadequados e reclamar de serviços mal feitos
ou mal prestados.

São direitos básicos do consumidor:
• Proteção e segurança da vida e da saúde no consumo de

produtos e seviços que são perigosos ou nocivos, como
instalações de antenas para telefonia celular, postos de
gasolina, centrais nucleares ou fios de alta tensão.

• Educação para o consumo e acesso aos serviços de proteção
• Informação correta e de fácil entendimento sobre os

diferentes produtos e serviços.
• Proteção contra a propaganda enganosa que:
• Omite ou falsifica informações sobre o produto ou serviço
• Proteção contra a propaganda abusiva que:
• Discrimina quanto à cor, raça, sexo, religião, preferências
• Promove a violência, explora o medo ou a superstição
• Se aproveita de deficiências ou da inexperiência infantil
• Desrespeita valores ambientais, éticos ou morais
• Leva a comportamento prejudicial ou nocivo à saúde
• Fazer modificação de contratos desvantajosos para o consumidor
• Receber indenização por prejuízo moral, material ou na

relação de consumo
• Ser atendido e ouvido nos órgãos de defesa do consumidor
• Ter a facilitação das defesas dos seus direitos e direito a

um serviço público de qualidade:
• transporte coletivo
• fornecimento de água, energia elétrica, telefonia

Faça uma lista de outros direitos dos consumidores
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Saber o preço é uma informação importante:
• O preço do produto ou serviço deve estar colocado de forma

clara na etiqueta ou no contrato do serviço
• O produto com dois preços diferentes, prevalece o menor

Quantidade e qualidade
• Temos o direito à informação clara e precisa sobre a

quantidade e qualidade dos produtos e serviços que
consumimos:

• Confira se peso e volume conferem com o que diz a etiqueta
ou se a balança está no zero na hora da pesagem;

• Não deixe trocar produtos (frutas, verdura etc) depois de
pesados;

• Produtos líquidos devem trazer impressa a quantidade em
litro (l) ou mililitro (ml);

• Produtos sólidos, em quilograma (kg) ou grama (g)

Todo mundo, Qualquer um, Alguém e Ninguém

Numa cidade qualquer, que pode ser aquela onde vivemos no
momento, a Qualidade era um serviço importante a ser feito, tanto
que Todo mundo estava certo de que Alguém o faria.

Na realidade, Qualquer um poderia ter feito este serviço.
Contudo, alguém se zangou porque, afinal, era um serviço para ser
feito por Todo mundo.

Com isso, Todo mundo pensou que, como Qualquer um podia
fazê-lo, Alguém estava fazendo. Porém, Ninguém percebeu que
Ninguém fazia.

Todo mundo deixou de fazer o que Qualquer um poderia ter
feito. E, no final, Todo mundo acabou culpando Alguém quando Ninguém
fez o que Qualquer um deveria ter feito.

Moral: Eu, você, ele, ela, nós todos somos responsáveis pela
qualidade dos produtos e serviços. Quando não reclamamos os nossos
direitos, tudo irá continuar como está e todos saímos prejudicados.

(Anônimo)
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Você deve exigir sempre:
• Higiene do ambiente:

• Limpeza por dentro e por fora dos estabelecimentos
• Lixeiras tampadas
• Ventilação e iluminação adequadas
• Ausência de animais

• Higiene de funcionários ou servidores:
• Roupa limpa e adequada para o serviço
• Luva para quem manipula alimentos
• Unhas curtas, limpas e cabelos limpos e protegidos com touca

• Higiene dos equipamentos:
• Ausência de sujeira, mofo e mal cheiro

• Higiene e validade dos alimentos:
• Etiqueta com data de fabricação e prazo de validade
• Carimbo SIF para alimentos
• Carne, leites e derivados devem estar em câmeras

frigoríficas
• Latas não devem estar enferrujadas, amassadas ou

estufadas
• Embalagens não devem ter qualquer danificação
• Produtos de limpeza devem estar separados de alimentos

nas prateleiras

IMPORTANTE!
• Antes de fazer compras ou contratar serviços, planeje, faça

uma lista dos produtos ou materiais exigidos, certifique-se
da real necessidade do que está se propondo a consumir!

• Se tiver que levar as crianças para fazer as suas compras,
aproveite este momento para ensiná-las o que é o consumo
consciente; não adquira produtos supérfluos só porque a
criança pediu, ou porque eles estão colocados em lugar de
destaques nos supermercados, bodegas e mercantis!

• Faça compras conscientes, certifique-se de que o que vai
comprar é o que realmente necessita. Evite adquirir
produtos somente porque eles estão em oferta!
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