
MANUAL DE SUSTENTABILIDADE



A  Sustentabilidade  consiste  em  atender  às  necessidades  das  gerações 
atuais sem comprometer as necessidades das gerações futuras. 

As boas práticas de sustentabilidade envolvem os 3  pilares/  ações e 
comportamentos, nomeadamente ambiental, económica e social, que 

visam preservar os recursos naturais e o meio ambiente e promover a 
justiça social e económica, assegurando o bem-estar das gerações atuais 
e futuras.
Boas Práticas: 

Ambiental: 

 Uso Responsável de Recursos Naturais: 
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Implementar tecnologias e hábitos que reduzam o  desperdício 
de água;
Adotar fontes de energia renováveis e utilizar tecnologias que reduzem o 
consumo de energia; Reutilizar e reciclar materiais.

 Mobilidade Sustentável: 
Uso de transporte Público e Alternativo como veículos elétricos e outras 
alternativas com baixa emissão de carbono; 
Promover o uso compartilhado de veículos e o teletrabalho.

 Redução de Impactos Ambientais:
Implementar a separação de lixo;
Promover  a  redução  de  plásticos 
descartáveis  e  incentivar  a  economia 
circular;
Apoiar  a  conservação  de  ecossistemas 
locais e globais;
Minimizar o uso de produtos químicos.
Económico: 

 Consumo responsável: 
Reduzir  o  desperdício;  Valorização  do 
mercado local;
Investimento em produtos duráveis.

 Economia circular 
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Reutilização e reciclagem; Incentivo à 
economia partilhada; Design 
sustentável.

 Produção/ investimento sustentável:
Agricultura regenerativa;
Logística sustentável;
Gestão de resíduos;
Apoiar  e/ou  investir  em  negócios  com  boas  práticas;  Apoio  a 
pequenos empreendedores.

 Incentivos governamentais:
Politicas de investimento fiscal;
Facilitar financeiramente o acesso a energias renováveis.

 Parcerias e colaborações: Parcerias 
público privadas; cooperativas e associações.
Social

 Consumo consciente;
Priorizar produtos ecológicos, éticos e de comércio justo;

 Inclusão Social: 

Apoiar práticas que promovam a igualdade de oportunidades 
e o bem-estar das comunidades locais.
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Promoção de condições de trabalho dignas.

 Investimentos Responsáveis:
Investir em empresas que seguem práticas éticas e têm compromisso 
com a redução do impacto ambiental.

 Preservar hábitos e costumes aliados a uma evolução consciente.

 Educação
Capacitação em sustentabilidade;
Promoção de hábitos sustentáveis.
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O desperdício alimentar é um problema global crescente que envolve a 
rejeição de alimentos que ainda poderiam ser consumidos.

Impactos do Desperdício Alimentar: 

 Ambiental
O  desperdício  de  alimentos  contribui  significativamente  para  o 
desperdício de recursos naturais como água, solo e energia, além de gerar 
gases de efeito estufa em aterros sanitários.

 Económico
O desperdício alimentar representa uma enorme perda financeira, tanto 
para consumidores quanto para produtores e distribuidores. A produção 
de alimentos descartados custa bilhões de dólares anualmente.

 Social
O desperdício alimenta a insegurança alimentar em um mundo onde 
milhões de pessoas ainda passam fome. Reduzir o desperdício poderia 

ajudar a combater a fome global.
Boas Práticas:
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 Elaborar listas de compras baseadas nas necessidades reais e evitar 
compras por impulso; 

 Aproveitamento integral dos alimentos;

 Conscientização  sobre  como  armazenar  e  conservar  alimentos 
corretamente; 

 Doação de alimentos; 

 Investir em tecnologias que prolonguem a vida útil dos alimentos e 
ajudem a monitorizar melhor o consumo.

A agricultura sustentável visa produzir alimentos de maneira a atender às 
necessidades do presente sem comprometer a capacidade das gerações 
futuras.  atender  às  necessidades  do  presente  sem  comprometer  a 
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capacidade  das  gerações  futuras.  Este  modelo  de  agricultura  procura 
equilibrar as questões ambientais, sociais e económicas.

Boas práticas:

 Conservação do Solo através de:
Rotação de Culturas
Cobertura do Solo Compostagem

 Uso Eficiente da Água utilizando sistemas de:
Irrigação por Gota a gota
Captação de Águas Pluviais

 Diversificação da Produção como a: Consociação:
Agroflorestal

 Redução do Uso de Insumos Químicos, optando por: 
Controlo  Biológico  de  Pragas:  Produtos 
Biológicos

 Inovação Tecnológica e Precisão através de:
Agricultura de Precisão Biotecnologia

 Sustentabilidade Social e Económica com recurso a:
Feiras  Locais  e  Agricultura  Familiar:  Educação  e 
Capacitação:
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 Benefícios Ambientais, tais como:
Preservação da Biodiversidade:
Redução das Emissões de Gases de Efeito Estufa
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GESTÃO DA ÁGUA

A água não é apenas um produto comercial, mas também um bem comum 
e um recurso limitado que tem de ser protegido e utilizado de forma 
sustentável, tanto em termos de qualidade como de quantidade. 

Boas Práticas:

 Utilização de rega gota a gota;

 Fechar as torneiras durante a escovagem dos dentes;

 Fechar as torneiras ao esfregar as mãos durante a lavagem das mesmas;

 Utilização de torneiras de regulação de caudal;

 Utilização de autoclismos com dois botões;

 Utilização de torneiras com pedal;

 Criação de sistemas/tanques de  
reutilização ou aproveitamento de 

água;

 Fechar ligeiramente as torneiras      de 
segurança para reduzir o      caudal;
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 Evitar a lavagem de viaturas ou diminuir a frequência das lavagens;

 Reduzir o tempo de utilização/programação das  máquinas  de 
lavar;

 Manter o sistema de canalizações adequado e atualizado e ao mesmo 
tempo criar um plano de
manutenção/verificação;

 Tomar duches rápidos e enquanto se aguarda que a água aqueça 
reservar essa água para regar plantas ou realizar lavagens;

 Lavar a roupa apenas quando se tiver a quantidade de roupa suficiente 
para encher a máquina;

 Optar por ter plantas e jardins com pouca 
necessidade de água;

 Utilizar máquinas para lavar a loiça e 
apenas quando as mesmas estiverem      na 
sua capacidade máxima.



GESTÃO DE ENERGIA
ELÉTRICA

As medidas de gestão energética promovem a eficiência no consumo, a 
redução  de  custos  e  o  impacto  ambiental,  abrangendo  tecnologias 
eficientes,  monitorização  de  consumos,  uso  de  fontes  renováveis  e 
práticas sustentáveis. 

Boas Práticas: 

 Utilização de sensores para ligar e desligar as luzes;

 Sistema de aquecimento geotérmico ou fotovoltaico;

 Não deixar os equipamentos em standby;

 Desligar lâmpadas não utilizadas;

 Desligar  carregadores  e 
transformadores;

 Secar a roupa ao sol/vento;



 Evitar imprimir documentos;
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 Usar as escadas em vez de elevador;

 Reduzir o número de vezes da abertura dos frigoríficos;

 Janelas com vidro duplo ou triplo;

 Construção de edifícios com a preocupação de orientação solar para ter 
luz natural o maior tempo possível;

 Aquisição de equipamentos mais eficientes;

 Utilizar lâmpadas de baixo consumo;

 Maximizar a eficiência de carga utilização dos vários equipamentos 
elétricos.





EVITAR 
RUÍDOS NOTURNOS

Os ruídos noturnos podem referir-se a sons perturbadores ou indesejáveis 
durante  a  noite,  que  afetam  o  bem-estar  dos  residentes,  havendo  a 
necessidade de garantir um ambiente tranquilo, contribuindo para uma 
experiência agradável e saudável. Também em termos visuais deve haver 
um cuidado com o mesmo intuito.

Boas Práticas:

 Calçado adequado ao piso;

 Pisos silenciosos – Carpetes;

 Isolamento acústico; 

 Vedação de portas e janelas; 

 Sinalização de proibição de emissões sonoras exteriores; 



 Planeamento da localização de      qualquer 
tipo de equipamentos que      poderão emitir 
sons; 

EVITAR 
RUÍDOS 
NOTURNOSNOTURNOS

 Evitar  convívios  e  atividades  em  determinadas  horas  previamente 
definidas;

 Monitorização e avaliação regular do nível de ruído e se mantêm os 
níveis acessíveis; 

 Portas silenciosas; 

 Manutenção de equipamentos;

 Capacitação da equipa para trabalharem em silêncio;
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 Consciencialização dos residentes para comportamentos adequados 
relativamente ao silêncio;

 Sistemas de alerta vibratórios e visuais;

 Iluminação suave de modo a evitar o despertar dos residentes; 

COMPOSTAGEM

NOTURNOS
A compostagem é  um processo  biológico  em que  os  microrganismos 
transformam a matéria orgânica como folhas, papel e restos de comida e 
de jardim, num material semelhante ao solo, a que se chama composto. 
Para que a compostagem decorra da melhor forma, é necessário ter uma 
grande variedade de resíduos.

 Para que serve?
Reciclar os restos de comida e resíduos vegetais da habitação, exploração, 
jardim ou horta, que teriam como destino final o Aterro Sanitário;
Produzir um fertilizante natural que não polui o solo com produtos 
químicos, que servirá para as plantas crescerem saudáveis. 

 Como se produz o Composto?
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Todos os materiais orgânicos contêm uma mistura de carbono (C) e azoto 
(N), conhecida como razão C:N
Os resíduos orgânicos que podem ser compostados
classificam-se em castanhos e verdes;
Os  resíduos  castanhos  contêm  maior  proporção  de  carbono,  sendo 
geralmente  secos,  os  verdes  têm  maior  proporção  de  azoto,  sendo 
geralmente húmidos.

COMPOSTAGEM

NOTURNOS
 Material Necessário:

Compostor;
Saco de composto acelerado; Vara 
para arejamento; Peneira.

 Procedimento:
Corte os resíduos castanhos e verdes em pequenos pedaços. No fundo do 
compostor coloque aleatoriamente ramos grossos (promovendo o 
arejamento e impedindo a compactação).
Adicione uma camada de 5 a 10 cm de resíduos castanhos. Adicione no 
máximo uma mão cheia de terra ou composto acelerador; 
Adicione uma camada de resíduos verdes.
Cubra com outra camada de resíduos castanhos.
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Regue cada camada.
Repita este processo até obter cerca de 1 m de altura. 
As  camadas  podem ser  adicionadas  de  uma vez  ou  à  medida  que  os 
materiais vão ficando disponíveis.
A última camada a adicionar deve ser sempre de resíduos castanhos.
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GESTÃO DE RUÍDOSGESTÃO DE 
NOTURNOSRESÍDUOS

A gestão de resíduos é o processo de recolha, tratamento, reciclagem e 
disposição  final  dos  resíduos  gerados  pela  atividade  humana,  com  o 
objetivo  de  minimizar  os  impactos  ambientais  e  promover  a 
sustentabilidade.  Envolve  um  conjunto  de  práticas  e  estratégias  para 
reduzir,  reutilizar  e  reciclar  materiais,  além  de  garantir  que  resíduos 
perigosos sejam geridos de forma segura e adequada.

Existem várias fases importantes na gestão de resíduos:
1. Prevenção e redução
2. Reutilização
3. Reciclagem
4. Tratamento
5. Disposição final

A gestão adequada de resíduos é crucial para a redução da poluição, a 
preservação de recursos naturais e a mitigação dos efeitos das mudanças 
climáticas.  Além disso,  tem um impacto direto na saúde pública e na 
qualidade de vida das populações.
Os tipos de resíduos podem ser classificados de várias maneiras, 
dependendo de sua origem, composição e características. As 
classificações mais comuns são:

 Resíduos Sólidos
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Resíduos Domésticos; Resíduos 
Comerciais; Resíduos Industriais.

 Resíduos Orgânicos
São resíduos biodegradáveis, de origem animal ou vegetal, como restos de 
alimentos, podas de árvores, folhas e outros materiais naturais.

 Resíduos Recicláveis
São materiais que podem ser transformados e reutilizados na produção de 
novos produtos (papel/cartão; plásticos; metais e vidro).

 Resíduos Perigosos
Resíduos químicos;
Resíduos eletrônicos; Resíduos 
hospitalares; Pilhas e baterias.

 Resíduos Não Recicláveis (ou Resíduos Inertes)
São aqueles que não podem ser reciclados ou compostados. Podem ser 
destinados a aterros sanitários ou incineração.

 Resíduos de Construção e Demolição (RCD)
São gerados durante a construção, reforma ou demolição de edificações.
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 Resíduos Tóxicos
São aqueles que apresentam perigo direto ou indireto à saúde e ao meio 
ambiente.

 Resíduos Radioativos
São resíduos que contêm substâncias radioativas e a sua gestão exige 
cuidados específicos, como contenção segura.

Em Portugal, a gestão de resíduos é uma atividade regulamentada pela 
Agência Portuguesa do Ambiente (APA) e pela Direção-Geral de Saúde 
(DGS), que asseguram a conformidade ambiental e de saúde pública das 
empresas que atuam nesse setor. As empresas que realizam a recolha e 
gestão de resíduos devem cumprir as normas estabelecidas pelo Sistema 
Integrado de Gestão de Resíduos (SIGRE) e por outras regulamentações 
nacionais e da União Europeia.



CONDUÇÃO 
SUSTENTÁVELNOTURNOS

A condução sustentável envolve adotar práticas que minimizem o impacto 
ambiental dos veículos, promovendo a redução da poluição, o consumo 
eficiente de combustível e a preservação dos recursos naturais.

Boas Práticas: 

 Uso  de  Veículos  Elétricos  e  Híbridos  para  reduzir  ou  eliminar  as 
emissões de CO2;

 Adotar estilos de condução eficiente como a condução económica, 
que utilize técnicas que ajudam a economizar combustível e a reduzir 
emissões, e desligar o motor quando o veiculo está parado por longos 
períodos;   Realizar manutenções periódicas regulares no sistema de 
emissões, pneus e motor; 

 Optar pelo uso de transportes públicos e meios alternativos como o 
uso de carro partilhado, bicicletas e caminhadas. 

A condução sustentável não só contribui para a preservação ambiental, 
mas também oferece benefícios económicos e a qualidade de vida nas 
cidades.
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Viseu, 2 de dezembro de 2024

Presidente

Direção Executiva



Este Manual de Sustentabilidade atualizar-se-á sempre que as 
circunstâncias o exijam.
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