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PREFACIO

A elaboragdo do Manual de Boas Praticas de
Sustentabilidade Be Blue surge no dmbito do Projeto
BE BLUE Por um Oceano Mais Azul e um Planeta Sempre
Verde, um projeto de impacto social que mobiliza as
comunidades educativas e locais dos Colégios To Be
para a causa da prote¢cdo do Oceano.

O Manual Be Blue espelha alguns dos temas
trabalhados pelos alunos dos Colégios To Be nos
projetos de impacto social desenvolvidos, intra e inter-
escolas, e identifica boas praticas de sustentabilidade
nas tematicas: dgua, alimentagdo, residuos, energia,
mobilidade, biodiversidade e consumo.

Com este Manual, o Project To Be pretende sensibilizar e
contribuir para a mudang¢a de comportamentos e atitudes,
no sentido de um planeta mais sustentavel.

Este documento desafia cada um de nés, enquanto
cidaddos, a pér em prdtica pequenos e grandes gestos. E
um convite para comegarmos hoje a contribuir para que a
Humanidade tenha futuro no Planeta Terra.

O Project To Be assume ds suas escolas como agentes
ativos de impacto nas respetivas comunidades locais,
procurando provocar uma efetiva mudanca de atitudes e
comportamentos, através da sensibilizagcdo para temas de
sustentabilidade social e ambiental.
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INTRODUCAO

Sustentabilidade é a capacidade de satisfagdo

das necessidades do presente sem comprometer

a capacidade de geragoes futuras satisfazerem as
suas préprias necessidades (Organizacdo das Nagoes
Unidas).

Engloba trés pilares: a dimensao ambiental, a dimensao
social e a dimensdo econémica. Uma meta sustentdvel
assume a prote¢do do ambiente, melhorias sociais e
beneficios econdémicos.

O conceito de sustentabilidade pressupoe que alguns
recursos sdo finitos e devem ser usados de forma
consciente para ndo colocar em risco as oportunidades
e a qualidade de vida de geragodes futuras.

Em 2015, a Organiza¢cao das Nacoes Unidas (ONU)
estabeleceu 17 Objetivos para o Desenvolvimento
Sustentavel (ODS), para a Agenda 2030. Esta resolugdo,
que foi adotada por todos os Estados-Membros,
incluindo Portugal, define as prioridades e aspiragoes do
desenvolvimento sustentavel global e procura mobilizar
esforcos globais d volta de um conjunto de objetivos

e metas comuns, representando um apelo urgente d
acdo dos paises desenvolvidos e em desenvolvimento.




A dgua &€ um bem essencial e sem este precioso recurso
nao haveria vida na Terra, pelo menos da forma como a
conhecemos.

O nosso planetaq, por ser coberto por cerca de 70%
de dgua, € chamado o planeta azul, distinguindo-se
de todos os planetas que conhecemos até aos dias
de hoje. Mas, apesar de tdo abundante, apenas uma
parcela infima esta disponivel para consumo.

E mais comum associarmos o consumo de dgua ds

nossas atividades didrias, como o uso da casa-de-
banho, cozinhag, limpeza da casa, etc. No entanto, o
nosso consumo de produtos e servicos também implica
um grande consumo de dguad. Todos os consumos
associados direta ou indiretamente constituem a
denominada Pegada Hidrica.
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Fechar a torneira sempre que
ndo se utiliza agua (lavagem
dos dentes, das mados, do
cabelo, etc.)

Controlar a quantidade de
sabonete / champd / gel a
utilizar




Optar por fazer a rega das

plantas / relva / jardins & Carregar na

noite totalidade as
maquinas de lavar
loica e roupa
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Aproveitar a Ggua de lavar os alimentos e de
outras atividades (para regar, para lavar o
chdo, como autoclismo, etc.)
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CALCULAATUA
PEGADA HIDRICA

oRBIAS gyE .

Uma descarga de autoclismo num pais ocidental utiliza
o mesmo volume de dgua que um habitante de um
pais em desenvolvimento consome, em média, num dia
inteiro, para a sua higiene, para beber, para limpeza e
para cozinhar.

Uma torneira a pingar gasta cerca de 25 litros de agua
pordia.

Se toda a dgua do planeta Terra coubesse numa
garrafa de 2 litros, somente 3 das mais de 42 mil gotas
estariam disponiveis para consumo.

Em termos de Pegada Hidrica: 1 kg de carne de frango é
igual a 4.325 litros de dgua e 1kg de carne de bovino é
igual a 15.415 litros de dgua.


https://ech2o.aprh.pt/peghidrica/pt/index.php
https://ech2o.aprh.pt/peghidrica/pt/index.php
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A alimentagdo sustentavel é uma prioridade para os
paises desenvolvidos e em vias de desenvolvimento.

Promover a sustentabilidade alimentar tem em conta
vdarias medidas, relacionadas com os métodos de
producado, o transporte dos alimentos, a produc¢do de
residuos, o desperdicio, o consumo de agua, a poluigdo,
a preserva¢do da biodiversidade, entre outros.

Prevé-se que, em 2050, sejamos mais de 9.000 milhoes
de seres humanos no planeta e que iremos precisar

de produzir mais 60% de alimentos. Adicionalmente,

os dados do desperdicio alimentar sdo alarmantes:
cerca 14% dos alimentos mundiais continuam a perder-
se depois de colhidos e antes de chegarem ds lojas e
mais 17% dos alimentos acabam por ser desperdicados
no retalho e pelos consumidores, especialmente nos
agregados familiares.

§
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Evitar o desperdicio alimentar
(na preparagdo, confegdo e
refeicdo)

Preferir alimentos frescos,
locais e de época

Consumir pescado nacional, conforme a época
e evitar a pesca de arrasto

19



Consumir produtos produzidos
de modo bioloégico

Minimizar o embalamento,
reutilizar embalagens e reciclar
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O setor alimentar é responsdvel por 30% do consumo
energético mundial e por um terco do total de emissoes
de gases com efeito de estufa, responsdveis pelo
aguecimento global.

Em todo o mundo, cerca de um ter¢o dos alimentos
produzidos é desperdicado e os alimentos perdidos e
desperdicados poderiam alimentar 1,26 mil milhées de
pessoas com fome todos os anos.

Em Portugal, sdo desperdicadas mais de 1,8 milhdes de
toneladas de alimentos por ano.

Alimentos
Produzidos

Desperdicio
alimentar

Fvita o desperdicio alimentar. Clica para saberes mais.

22

CURIOSIDADES...

O Movimento Refood resgata 150.000 refeicdes de
boa comida, para eliminar o desperdicio - evita 1.000
toneladas de bio residuos - e alimenta 6.800 pessoas
necessitadas, a cada més.

O Projeto Fruta Feia combate o desperdicio de frutas
e horticolas devido a aparéncia, alterando padroes
de consumo e diminuindo o gasto desnecessdrio de
recursos utilizados na producgado.



https://re-food.org/
https://frutafeia.pt/
https://recicla.pt/ideias-sustentaveis/o-desperdicio-alimentar-em-numeros-e-factos/


- Os residuos, habitualmente conhecidos como lixo, sdo
= 5e todos os materiais que sobram apos serem utilizados
.- - de alguma forma: tudo o que é descartado, rejeitado
e ou deixado para trds, como resultado de atividades
"-: humanas ou processos naturais.

: O ser humano é o Unico ser vivo que produz lixo e em
S grande quantidade. Impoe-se com urgéncia uma
ST gestdo eficiente dos residuos, que contribua para

AL ‘ um maior equilibrio ambiental, privilegiando a ordem

oo ol s o 7 0GRS o 4% e REDUZIR - REUTILIZAR - RECICLAR.

S O lixo marinho, sobretudo de pldstico, € uma
‘ calamidade associada a md gestdo dos residuos,
P que poe em causa d conservagdo de espécies e

alimentar através dos micropldsticos que sdo
transferidos na cadeia alimentar.

Ndo é possivel “deitar fora”
para fora do nosso planeta

ecossistemas marinhos e contribui para a inseguranga
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Consumir de forma consciente
(reduzir)

Evitar a utilizagdo de plastico
descartavel de uso Unico - sacos,
embalagens, pratos, copos, talheres
e garrafas -, optando por versoes
reutilizaveis (reutilizar)

Optar por produtos a granel
e evitar os que tenham
embalagens de plastico

Substituir os recipientes de
pldastico pelos de metal ou vidro

Separar o lixo para reciclagem

e coloca-lo nos ecopontos
(reciclar)

27



O dleo alimentar deve

ser reciclado para ser
transformado em diversas
matérias-primas e para ndo
poluir os recursos hidricos.

O dleo despejado pelos
canos & muito prejudicial
ao ambiente. Basta 1litro

de éleo despejado desta
forma para contaminar 1
milhdo de litros de agua.
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Investir na compostagem caseira

Privilegiar a reparacdo de equipamentos emvez de os
substituir

Moderar as compras online e as entregas de refeicoes
ao domicilio, pela quantidade de embalagens que
produzem

Privilegiar o digital para poupar papel (faturas
eletronicas, e-books, assinaturas de imprensa online,
etc.)

Entregar os medicamentos
fora de uso na farmdacia

Evitar o uso de cosméticos
que tenham em sua
composi¢cdo microesferas
de plastico

Imprimir apenas o estritamente necessario, a preto

e branco, frente e verso e, quando possivel, duas

ou mais pdginas numa soé folha; evitar usar fundos
escuros com letras claras; ponderar a necessidade de
imprimir fotografias e aproveitar ao méaximo a drea de
impressdo disponivel por pdgina

Reutilizar papel para efeito de rascunho

Doar ou oferecer o que jd ndo se usa
29
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Em 2022 foram produzidas em Portugal 5.323 milhoes
de toneladas de residuos urbanos. Cada portugués
produziu em média 1,4kg de residuos/dia, o que equivale
a cerca de 500kg/ano.

Reciclar uma lata de aluminio pode poupar 90% da
energia necessdria para produzir uma nova.

Em cada tonelada de papel que deixamos de imprimir,
evitamos o abate de até 20 arvores, o consumo de 7000
kWh e de 5000 litros de dgua.

Por ano, estima-se que cheguem ao Oceano 8 milhoes

de toneladas de residuos de plastico.

APRENDE A FAZER
COMPOSTAGEM CASEIRA

: .
ACHAS QUE SABES Clica aqui!

RECICLAR?

31



https://recicla.pt/abc-da-reciclagem/as-boas-praticas-da-reciclagem/
https://www.deco.proteste.pt/sustentabilidade/artigo/compostagem-caseira-como-fazer

A energia € muito importante para a nossa
sobrevivéncia e conforto e é parte da histéria da
humanidade que, ao longo dos tempos, vem otimizando
as formas de a transformar e utilizar a seu favor.
Contudo, os processos de transformagdo energética
tém quase sempre algum impacto ambiental.

A energia produzida a partir de combustiveis fosseis tem
contribuido grandemente para a emissdo de gases com
efeito de estufa e, consequentemente, para a atual crise
climatica.

Inversamente, as energias renovaveis sdo inesgotaveis,

mais versateis, geram menos desperdicio, promovem

mais emprego, requerem menos manutengdo, reduzem
a dependéncia das fontes de energia estrangeiras e
ajudam a reduzir a polui¢do do ar e da agua.
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Em vez de utilizar o elevador, | ny
optar, sempre que possivel, |
pelas escadas | N

Desligar as ldmpadas
quando ndo estiverem a ser
usadas

Ndo deixar os
equipamentos em stand-
by (desligar sempre que
possivel, os equipamentos
da corrente elétrica, ao final
do dia)

Privilegiar a utilizagdo de
equipamentos de menor
consumo energético,

| designadamente ecras
| T LCD e computadores
| portateis que sejam
providos de sistema de

poupancga de energia

| Evitar ligar a climatizagdo
—— em zonas da casa que ndo
estdo a serusadas
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Reduzir o nGimero de vezes
que se abre a portado
frigorifico

Deixar os adlimentos arrefecer
antes de os colocar no
frigorifico

Utilizar o sol e o vento para
secar a roupa, sempre que
possivel

Optar por equipamentos
eficientes (Classe A)

Maximizar a utilizagdo da
capacidade das maquinas
de lavar loi¢a e roupa |

35



Utilizar programas de
lavagem Eco

S T R

Assegurar um bom
isolamento térmico

Optar porlampadas LED

Regular a temperatura do ar
condicionado
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A cada hora que passa, o sol emite energia suficiente
para dar resposta ds necessidades energéticas de todo
o mundo durante um ano inteiro.

O primeiro parque do mundo para produgdo de
eletricidade a partir das ondas foi inaugurado em
Portugal, na Pévoa de Varzim.

O frigorifico e o congelador absorvem 30% do consumo
doméstico de eletricidade e as maquinas de lavar e
secar, cerca de 10%.

Um ferro de engomar gasta tanto como 10 Impadas de
100 watts.



A mobilidade sustentavel menos poluente, segura e
mais eficiente - € a capacidade de dar resposta ds
necessidades da sociedade de se deslocar livremente,
da forma mais ecologica possivel.

O setor dos transportes € o principal consumidor de
energia em Portugal e é responsdvel por quase 30% das
emissoes de didxido de carbono na Unido Europeia -
uma fonte significativa de poluigdo atmosférica, com

a libertagdo de matéria (como o didéxido de azoto),

prejudicial ndo s6 para o ambiente, mas também para a
salde humana, especialmente nas zonas urbanas.
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Utilizar transportes pUblicos ou
partilhar a viatura

Reduzir o nUmero de deslocagodes,
privilegiando, por exemplo, reunioes
online

Optar por veiculos mais
eficientes (elétricos ou
hibridos)

Adotaruma condugdao
defensiva (mais eficiente
energeticamente)

Verificar a pressao dos
pneus e o alinhamento
das rodas (poupa
combustivel)

Fazer a manuten¢do regular
Desligar o motor quando se
estd parado no transito
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Os transportes rodovidrios
(carros, autocarros,
camioes e motas) sdo
responsdveis por 72% das
emissoes globais de gases
com efeito de estufa,
provenientes do setor dos
transportes.

Procurar voos com baixas
emissoes de carbono

As Nacoes Unidas estimam
qgue cerca de 70 % da
popula¢cdo mundial estard a
viver em cidades até 2050.

42
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A biodiversidade diz respeito a variedade de formas vivas
que existem no nosso planeta, desde microrganismos até
grandes plantas e animais. Estd relacionada também com
a variedade genética encontrada e com a variedade dos
ecossistemas onde habitam.

E essencial para o equilibrio dos ecossistemas, mas estd

ey

ameacgada, sobretudo por causas que resultam direta

BV W MELL

ou indiretamente de atividade humana: alteragdes
climaticas, poluicdo (atmosférica, aqudtica, sonora e
luminosa), destruicdo de habitats, introducdo de espécies
exoticas invasoras e exploragdo excessiva de recursos
naturais.

Estima-se que, atualmente, a extingdo das espécies
avanga até 1.000 vezes mais rapidamente do que o
esperado para a taxa natural de extingdo.
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As beatas de cigarro sdo
um dos detritos mais
abundantes em todo o
mundo.

Ndo adquirir artigos ou seres vivos
provenientes de comércio ilegal de espécies
de vida selvagem

Devem ser colocadas no lixo;

Ndo destruir ou poluir habitats pisando ou - .
nunca no chao ou na sanita.

arrancando plantas e flores

Ndo introduzir espécies exoticas na natureza
e respeitar a biodiversidade local

, - J \\ As beatas representam
_w a ? uma ameaga ,
| significatica para a vida

dos varios ecosistemas
terrestres e aquaticos.

e

~
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Plantaruma horta ou
um jardim vertical

Apoiar associacoes de
protecdo d natureza e
participar em programas
de apadrinhamento de
animais ameacados,
campanhas de protecdo
de ecossistemas ou
acgoes de voluntariado
de reflorestagdo, limpeza
de praias, ou controlo de
plantas infestantes

48

Poupar dgua e evitar a

descarga de quimicos e Q
produtos prejudiciais para a
rede

]

\
%\Q\\ L

__—
Dar preferéncia a

produtos certificados e/ou
provenientes de comércio
justo

Reduzir - Reutilizar - Reciclar

49



Optar por produtos Escolher alimentos
provenientes de locais e de época
agricultura sustentavel

Evitar o desperdicio
alimentar
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Em Portugal, o lince ibérico esteve
em pré-extingdo em 2002 ¢
criticamente em perigo de extingdo até
2015. Devido a esforgos conjuntos de
Portugal e Espanha, a populag¢do de

‘ o 4 \
linces voltou a crescer. | @\‘ <Y G|

A utilizagdo do 6leo de palma-em
muitos alimentos e produtos ;
cosméticos comercializados

atualmente - estd a ameagar _

a sobrevivéncia do 0
orangotango,coma .
répida destruicdo /~ « () Q
do seu habitat, /. ®
causadapela / J )
desflorestagdo |

&)

para plantagdo.)

As florestas
cobrem cerca
de 30% do
solo da Terra

e sdo muito
importantes
para d
biodiversidade
do planeta pois abrigam 90% das espécies de animais
e plantas conhecidas.

52

CURIOSIDADE...

A Grande Barreira de Coral, na
Australia, é considerada o maior

organismo vivo da Terra. Estende-
se por mais de 2.300 quilémetros,
abriga uma biodiversidade
impressionante e é possivel vé-la
do espaco.
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A forma como consumimos os bens e servigos de S
que necessitamos tem impacto no ambiente. A
alimentacdo, o vestuadrio e o consumo energético sdo B

das atividades humanas mais impactantes em termos 5
de sustentabilidade, devido sobretudo a produgdo de

residuos, do consumo de recursos naturais e d emissdo e
de gases com efeito de estufa.

A quantidade de recursos necessaria para produzir

os bens consumidos pela humanidade e absorver os A
residuos produzidos, pode ser calculada pela Pegada i *L"':?_j
Ecolégica. Esta reflete a marca que fica no ambiente - :
uma espécie de “impressdo digital”. G

O consumo responsavel reflete uma preocupacgdo T

N
consciente e ética com as escolhas de compra, A

. a\ R 7NN e Saa T reconhecendo o efeito que tém no ambiente, economia
ATy f; \\\ \ 19 i "\ R AR SR s R - LRy 3
R TN | T S toids S S e direitos humanos.
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Planear antes de
comprar

Consumir somente o
necessario

Avaliar o impacto do
consumo (social e
ambiental)

Privilegiar produtos
provenientes de
comeércio justo

Optar por produtos
de longa duragdo e
com possibilidade de
reparacdo

Evitar o fast fashion doar
ou vender a roupa que ja
ndo usa e comprar roupd
em segunda mao

Dar preferéncia a
alojamentos turisticos
com certificagdo
ambiental

Dar atengdo aos rétulos
ecolbégicos nos produtos (por
exemplo, Eco Label)

Evitar produtos e
embalagens descartdveis

57




Sao vendidas 2 milhoes de
toneladas de garrafas de
pldstico por ano e destas
apenas 6% sdo recicladas.
A indUstria da moda é
responsdvel por 10% das
emissoes anuais de didéxido
de carbono (CO2).

Todos os anos, na Europa,
4 milhoes de toneladas de
roupa acabam no lixo e
menos de 1% é reciclada.

CURIOSIDADE...

Hd uma Loja de Comércio
Justo em Portugal

gue vende produtos
alimentares, de artesanato,
de beleza e higiene e de
limpeza, que assenta

em principios e praticas
econdmicas mais justas,
coerentes e sustentdveis.
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RE TLLIZAR

EU

AGUA

PARA
DIMINUIR

O3 NIVEL:

OPTAR POR

[EICVEOR DELTAR p 22U
/\MIG‘.Q-Q—l\TE No LI X PLAST,

Do ARBIEN 0 0rerco

)

CALCULA
A TUA PEGADA
ECOLOGICA
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https://www.cidac.pt/index.php/o-que-fazemos/loja-de-comercio-justo/
https://www.cidac.pt/index.php/o-que-fazemos/loja-de-comercio-justo/
https://www.footprintnetwork.org

SEREI EU
SUSTENTAVEL?

¢ 52 Gestos para a Biodiversidade - Comissdo Europeia

* Associac¢do Natureza Portugal/World Wide Fund For Nature (WWF)

© Conselho Empresarial para o Desenvolvimento Sustentdvel Portugal

» DecoProteste - Portal Sustentabilidade

* Eco-conducgdo - Instituto da Mobilidade e dos Transportes (IMTT)

* Economia Circular: definicdo, importdncia e beneficios -

Parlamento Europeu

» Energias Renovdveis - Associagdo Portuguesa de Energias

Renovdaveis (APREN)

« Etiqueta Energética de Eletrodomésticos

© Guia sobre Desenvolvimento Sustentavel - 17 Objetivos para

Transformar o nosso Mundo

* Liga para a Protecdo da Natureza (LPN)
¢ Mercado Justo - World Fair Trade Organization (WFTO)

» Mobilidade Sustentavel

* Movimento Slow Food

© Organizagdo das Nagdes Unidas para a Alimentacdo e Agricultura
FAO

+ Projeto Be Blue - Por Um Oceano Mais Azul e um Planeta Sempre

Verde

» Reciclagem - Sociedade Ponto Verde

¢ Relatério do Estado do Ambiente 2022/2023 - Portugal
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https://op.europa.eu/en/publication-detail/-/publication/6c7d9481-f359-4312-ab95-d87b68a23f02/language-pt
https://www.natureza-portugal.org/
https://ods.pt/bcsd-portugal/
https://www.deco.proteste.pt/sustentabilidade/
https://www.imt-ip.pt/sites/IMTT/Portugues/Condutores/Ecoconducao/Paginas/Ecoconducao.aspx
https://www.europarl.europa.eu/news/pt/headlines/economy/20151201STO05603/economia-circular-definicao-importancia-e-beneficios
https://www.europarl.europa.eu/news/pt/headlines/economy/20151201STO05603/economia-circular-definicao-importancia-e-beneficios
https://www.apren.pt/pt/energias-renovaveis/destaques
https://www.apren.pt/pt/energias-renovaveis/destaques
https://www.deco.proteste.pt/casa-energia/eletricidade-gas/noticias/eletrodomesticos-tem-nova-etiqueta-energetica
https://unric.org/pt/wp-content/uploads/sites/9/2019/01/SDG_brochure_PT-web.pdf
https://unric.org/pt/wp-content/uploads/sites/9/2019/01/SDG_brochure_PT-web.pdf
https://www.lpn.pt/pt
https://wfto.com/
https://www.imt-ip.pt/sites/IMTT/Portugues/Planeamento/MobilidadeeTransportes/Paginas/GestaodeMobilidade.aspx
https://www.slowfood.com/pt-pt/
https://www.fao.org/portugal/pt/
https://www.fao.org/portugal/pt/
https://www.youtube.com/watch?v=qh_98ILR-j4
https://www.youtube.com/watch?v=qh_98ILR-j4
https://recicla.pt/
https://rea.apambiente.pt/content/ultimaedicao?language=pt-pt
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