
 10 DICAS ECOLÓGICAS
PARA O FINAL DE ANO




@ALINEMATULJA +
@RAINFORESTALLIANCEBR
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Aline Matulja é engenheira sanitarista e
ambiental e mestre em Saúde Pública. Na
última década, por meio das iniciativas Roda e
Sana já apoiou comunidades, empresas e
governos em projetos de sustentabilidade 
com ênfase em saneamento, acesso à água,
compostagem e reciclagem. Atualmente apoia
a iniciativa Faz a Feira, plataforma ativista de 
e-commerce para pequenos produtores e 
é professora do curso Sustentabilidade:
Ecologia Profunda na Prática na plataforma
Yam. Há 4 anos, produz conteúdo digital sobre
sustentabilidade em seu perfil @alinematulja
no Instagram.

SOBRE A ALINE

http://rodaambiental.com.br/
http://somossana.org/
https://www.fazafeira.com/
http://yam.com.vc/


A Rainforest Alliance é uma Organização sem fins
lucrativos que há 30 anos certifica produtos da
agricultura mais sustentável, como café, chocolates e
frutas. Pelo mundo são mais de 2 milhões de
agricultores que assumem o compromisso de reduzir
impactos ambientais e garantir condições dignas de
trabalho.

Isso é fazer mais que a obrigação? Sim! No Brasil, por
exemplo, independente da política de desmonte dos
critérios ambientais de produção, produtores
certificados seguem respondendo à lista de condições
internacionais. 

A Rainforest Alliance é um caminho possível para um
modelo de agricultura mais responsável , que além de
reduzir os danos ao meio ambiente também ajude a
restaurar áreas degradadas

SOBRE A 
RAINFOREST ALLIANCE

#FOLLOWTHEFROG



Embale seus presentes sem plástico! 
O pacote do presente tem várias
funções; aumentar a expectativa da
surpresa, demonstrar carinho ou
apenas deixá-lo mais bonito! Reparou
que nenhuma dessas funções inclui
gerar mais plástico para o planeta? 

1. NATAL LIVRE DE PLÁSTICOS

Uma dica para
caprichar no
embrulho sem gerar
essa pegada negativa
é usar um tecido
bonito que também
acaba virando um
presente! Opções de
papel kraft também
geram um impacto
menor. Para fechar e
dar laços, prefira os
barbantes de algodão
ou fibras naturais
que, além de
biodegradáveis, dão
um belo efeito de
acabamento!



 A alimentação baseada em
plantas previne doenças
crônicas e degenerativas, além
de reduzir significativamente a
sua pegada hídrica. 

Apenas 1 dia sem alimentos de
origem animal poupam 3400
litros de água, o que equivale a
26 banhos de 15 minutos! 

É possível inovar na ceia de
natal, com opções como
salpicão de tofu defumado
seguida de uma bela
batatalhoada!   

Fonte: Sociedade Vegetariana
Brasileira, GNT e YAM.

2. VEM DE CEIA VEGANA

Uma ceia festiva plant-based vai deixar tudo mais leve,
incluindo a sua pegada ecológica. As festas do final de
ano são sobre o amor e a esperança. Tempo de
renovação propício para novos hábitos.

https://www.youtube.com/watch?v=LUo7funJC9o
https://yam.com.vc/alimentacao/793271/ceia-de-natal-vegana-lombo-de-jaca-recheado-com-farofa
https://yam.com.vc/alimentacao/793271/ceia-de-natal-vegana-lombo-de-jaca-recheado-com-farofa


Troque as ideias de sempre por
um jeito mais conectado de
presentear! Uma ótima dica para
não errar é presentear com
comidinhas especiais como os
cafés e chocolates que levam selos
da agricultura + sustentável, como
o selo da Rainforest Alliance! 

3. DÊ PRESENTES + ECOLÓGICOS

Os produtos que você
encontra com esse
sapinho informam que
as fazendas onde são
produzidos seguem
critérios rigorosos de
certificação em
relação à proteção da
água, do solo, da
floresta e das pessoas
que trabalham lá. 
Aqui tem uma lista dos
produtos brasileiros
que levam o selo. #FOLLOWTHEFROG

https://www.rainforest-alliance.org/pt-br/acoes-cotidianas/conheca-os-produtos-brasileiros-que-levam-o-nosso-selo-de-sustentabilidade/


Transforme seus resíduos em adubo.

Imagino que se você chegou até aqui é porque já
separa seus recicláveis em casa, né?! Então que tal 
dar um passo além e começar a transformar cascas 
de frutas e vegetais em adubo orgânico? 

Existem opções para quem tem quintal grande, 
mas também para quem mora em apartamentos
pequenos, como os minhocários de caixa por
exemplo, que ocupam menos de 1 metro quadrado 
e completam os ciclos de compostagem em apenas
um mês. 

4. COMPOSTE!

https://loja.moradadafloresta.eco.br/compostagem-residencial/composteira-humi?gclid=Cj0KCQiA47GNBhDrARIsAKfZ2rBp-z2FbQ7MhBkgUaBGUX8lYfTYpgpBFozVCp-oxLyvqqCPgyINfVsaAj1AEALw_wcB


Enquanto você estiver vivo, vai ter
louça! Então, que seja livre de
petrolatos! Você já parou para pensar
nos "lixos" líquidos ralo abaixo? 

5 . SUA LOUÇA + ECOLÓGICA 

A dupla barra de sabão de coco puro com esponja
vegetal faz espuma sem agredir a natureza, além de
não deixar resíduos químicos na louça, nem na sua
pele. A tradicional esponja de louça libera
microplásticos na água, enquanto a opção vegetal se
transforma em adubo para as plantas no final do
processo. 

https://www.positiva.eco.br/sabao-de-coco-em-barra-100g?code=100028


Plante flores e ajude as abelhas nativas sem
ferrão. As abelhas são fundamentais para
todo o equilíbrio ecológico e a produção da
comida que está na nossa mesa, mas a perda
de habitat, o uso indiscriminado de pesticidas
e as mudanças no clima estão reduzindo suas
populações. Você pode ajudar plantando
flores! Quanto mais biodiverso seu jardim,
melhor. Prefira as nativas adaptadas a sua
região. Para dicas de espécies bacanas,
conheça a série Floradas Melitófilas do Mês
no perfil da @urbeebrasil no Instagram. 

6. PLANTE FLORES 

https://instagram.com/urbeesbrasil?utm_medium=copy_link


O peso das bagagens em um avião pode quase
duplicar a pegada de carbono da viagem. Mais peso,
mais combustível, mais emissões de gases de efeito
estufa! 

Viaje leve, poupando também as suas energias para
carregar malas de um lado para o outro. 

O segredo da mala cápsula é pensar combinações
que sirvam tanto para momentos de passeio, quanto
para um jantar, por exemplo. Será que vale a pena
levar uma bota se for usá-la menos de 3x? Definir
uma paleta de cores para a viagem também faz com
que quase todas as peças combinem entre si,
multiplicando as possibilidades. 

 7.  VIAJE LEVE DE MALA CÁPSULA



Além do alto astral e das fotos da
viagem, traga de volta seus recicláveis. 
Infelizmente, é quase sempre verdade:
quanto mais afastado de um centro
urbano, menor é a chance de haver
coleta seletiva eficiente por lá. 

8. TRAGA SEUS RECICLÁVEIS

Por isso, a importância de planejar uma geração de
resíduos radicalmente menor quando se vai à
natureza. Levar sua própria garrafinha e lanches de
casa para o passeio te libertam de embalagens
desnecessárias. Assim ficará fácil trazer de volta
aquelas que não forem possíveis de evitar. 



Quem encontra o que quer em um armário
abarrotado de roupas? Um dos paradoxos mais
emblemáticos do consumismo é esse: quanto mais se
tem, mais se sente sem. 

9. SEU ARMÁRIO CÁPSULA

Tome coragem e brinque
de abrir espaço no seu
guarda-roupas. Comece
revendo tudo o que você
tem. Veja se as peças
ainda refletem as
situações que você vive.
Quais ainda representam
seu estilo? Quais você
usou no último ano. 

Experimente tirar do armário as que não. Você pode
embalar-las a vácuo e guardar separado. Teste viver sem
elas. Quando perceber que conseguiu, é hora de
desapegar!



Leve seus fios, TVs, celulares, carregadores 
para um ponto de entrega voluntária.

Mais raro que os metais que estão dentro dos
eletrônicos são as pessoas que não têm uma
gaveta cheia de fios e equipamentos antigos ou
quebrados. A obsolescência programada é o
conceito que está por trás da frase “fica mais
barato comprar uma nova, moça”. 

Duas formas de remar contra essa corrente são:
tentar consertar sempre que puder e destinar
seus eletrônicos para a reciclagem. Aqui você
encontra alguns pontos de entrega gratuita. 

10. RECICLE SEUS ELETRÔNICOS!

https://abree.org.br/pontos-de-recebimento


Um novo ano próspero e mais ecológico a todos!


