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Para defesa do nosso ambiente devemos TE R RA
adotar comportamentos que contribuem

para o desenvolvimento sustentavel! CONSUMOS RESPONSAVEIS
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Consumir de forma responsavel os recursos naturais para
satisfazer as nossas necessidades, sem comprometer as
geragoes futuras.

Reduzir os nossos consumos, reduzir as deslocacoes, reutilizar
produtos e participar ativamente na reciclagem permite preservar
o Ambiente.

O QUE E? PEGADADE CARBONO
Conhecer anossa pegadade carbono é essencial!

Faz-nos refletir sobre toda a cadeia de atividades que emitem este gas. Cada acgao
humana tem impacto ambiental, sendo essencial encontrar formas de reduzir as
emissdes de carbono.

A pegada de carbono refere-se a um método que mede as emissdes de carbono por
uma pessoa, empresa, atividade, evento, organizag&o ou governo. Esse calculo temem
consideracéo todas as atividades do dia a dia, como a alimentacao, o transporte, a
utilizac&do do telemovel, entre outras atividades que emitem gas carbénico.

Através desta é possivel analisar o impacto que cada individuo e agdo causam no
planeta Terra.

Aemissao do didxido de carbono € a principal causa da intensificacéo do efeito de estufa
e, consequentemente, do aquecimento global.

Como reduzir a Pegada de Carbono individual?

Alguns comportamentos diarios que poderemos adotar no nosso quotidiano
de forma a minimizar o impacto no planeta.

Conselhos uteis para um consumo sustentavel:
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CONSUMO ALIMENTACAO RECICLE
RESPONSAVEL SUSTENTAVEL E REUTILIZE
Reduza os desperdicios Consuma alimentos Utilize os sacos

de comida e agua organicos e locais. ecoldgicos e

e aposte na economia Coma mais frutas reciclaveis
circular. e verduras e menos Evite os plastico de

carne e peixe uso unico.
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DESIGN MOBILIDADE EFICIENCIA EDUCACAO
SUSTENTAVEL SUSTENTAVEL ENERGETICA AMBIENTAL

Aposte no design Utilize a Melhore a eficiéncia Compartilhe a sua
ecolégico desde vestuario, bicicleta ou energética da casa, experiéncia e

calcado, 6culos ou escovas os transportes através da compra de consciencialize os seus
de dentes entre outros. publicos. eletrodomésticos com amigos e familiares

melhores classificacoes sobre a importancia
energéticas. da sustentabilidade.

DIETAMEDITERRANICA E SAZONALIDADE

A Dieta Mediterranica teve a sua origem nos paises banhados pelo Mar Mediterraneo ou que
por ele sdo influenciados. A palavra “dieta” deriva do termo grego “diaita” que significa estilo de
vida equilibrado.

PIRAMIDE DA DIETA MEDITERRANICA

Recomendacbes para a populagao adulta

Alimentacao equilibrada baseada
nos habitos locais

Fonte da imagem: https://www.maisfit.pt/blog/a-dieta-mediterranica

A Dieta Mediterranica é um estilo de vida marcado pela diversidade tendo em conta:
Consumo elevado de alimentos de origem vegetal (cereais pouco refinados,
produtos horticolas, fruta, leguminosas secas e frescas e frutos secos e

oleoginosos);

Consumo de produtos frescos , pouco processados e locais, respeitando a sua
sazonalidade;

Utilizagcao do azeite como principal gordura para cozinhar ou temperar alimentos;

Consumo baixo a moderado de lacticinios;
Consumo frequente de pescado e pouco frequente de carnes vermelhas;

Consumo de agua como a bebida de elei¢cao e baixo ou moderado consumo de
vinho a acompanhar as refei¢gdes principais;

Realizagdo de confeg¢des culinarias simples e com os ingredientes nas proporgoées
certas;

Pratica de atividade fisica diaria;

Refeigcoes em familia ou entre amigos, promovendo a convivéncia entre as pessoas

Objetivos ao nivel do desenvolvimento sustentavel e da producao até
2030

 Alcancar a gestao sustentavel e o uso eficiente dos recursos naturais, reduzir para metade o
desperdicio de alimentos per capita a nivel mundial e reduzir substancialmente a geragéo de
residuos por meio da prevencéo, reducgéo, reciclagem e reutilizacao;

* Incentivar as empresas a adotar praticas sustentaveis e promover compras publicas
sustentaveis;

* Garantir que as pessoas, em todos os lugares, tenham informagcdo relevante e
consciencializagao para o desenvolvimento sustentavel e estilos de vida em harmonia com a
natureza.

Para mais objetivos e informacgdes consultar:
https://www.ods.pt/objectivos/12-producao-e-consumo-sustentaveis/
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https://www.ufms.br/ufms-vincula-projetos-de-pesquisa-objetivos-de-desenvolvimento-sustentavel-ods-da-onu/
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