
10 dicas de economia que também são sustentáveis 

 

Sustentabilidade é uma das palavras do momento, já há algum tempo. Mas o que 

seria exatamente “sustentabilidade”? 

Podemos entender como a capacidade de o ser humano interagir com o mundo, 

preservando o meio ambiente.  

Existem pequenas atitudes que podemos praticar para colaborar, e o Portal VidaZen 

traz aqui umas dicas simples e fáceis para você usar no dia-a-dia, por um planeta 

mais sadio. E que também podem fazer bem ao seu bolso. 

 

1 – Apague as luzes 

Não precisa viver na escuridão! Mas apague as luzes nos cômodos vazios sempre 

que puder. Use a luz do sol, que além de ser grátis, colabora com a saúde, melhora 

o humor, deixa os cômodos mais leves e aconchegantes, além de aquecer o 

ambiente.  

 

2 – Use filtros de café reaproveitáveis.  

Outra atitude interessante é diminuir o lixo doméstico. Uma casa com 5 pessoas 

pode produzir até 2 toneladas de lixo por ano (Fonte: Revista Exame). Bastante, não 

é mesmo? Usar filtros de pano ou de plástico reaproveitáveis diminui 

significativamente a quantidade de lixo, sem falar que a borra do café tem ação 

desentupidora dentro dos encanamentos da casa.  

 

3 – Dê um descanso ao micro-ondas 

Economizar energia é fundamental, com o atual preço das tarifas. Um dos maiores 

vilões em consumo é o micro-ondas, principalmente na função de descongelamento. 

Quando quiser consumir algo congelado, lembre-se de deixar descongelando antes 

na geladeira ou em temperatura ambiente, algumas horas antes do preparo. 

 

4 – Roupas de molho? Use um balde. 

Máquinas de lavar roupas tem capacidades a partir de 30 litros, em ciclo mínimo. 

Quando precisar deixar roupas de molho antes de uma lavagem, use do bom e 

velho balde: o efeito será o mesmo e você pode despejar dentro da máquina, 

eliminando uma etapa do ciclo.  
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5 – Carro não é o único transporte 

Na maioria das cidades, linhas de ônibus e metrô passam pelos lugares mais 

importantes, possivelmente o lugar aonde você vai. Deixe o carro em casa sempre 

que puder. Vá de bicicleta, vá na caminhada, elabore uma carona coletiva com 

vizinhos. O trânsito das cidades está repleto de carros com uma pessoa só dentro 

deles.  

 

6 – Use soluções naturais para limpeza doméstica 

Alguns ingredientes cotidianos são ótimos produtos de limpeza. O vinagre é um 

deles. O limão também. Servem para a limpeza de tapetes, carpetes, pisos e vidros, 

além de não conter resíduos químicos ou poluentes. Ah, e ainda temperam a salada, 

é claro! 

 

7 – Reciclagem de roupas é possível 

Diga a verdade, seu armário deve estar lotado de roupas que você não usa mais, 

certo? Em brechós, você pode trocar ou usar como parte do pagamento em outras 

peças. Você também pode reunir os amigos, fazer um bazar de troca, que além de 

renovar seu guarda-roupas, vai proporcionar um momento divertido com eles.  

 

8 – Embalagens de vidro são melhores 

Dê preferência nas suas compras a produtos em embalagens de vidro: além de ser 

reutilizáveis a qualquer momento, conservam melhor os alimentos, mantém o sabor, 

e a sua fabricação demanda menos uso de energia e recursos naturais. 

 

9 – Compras a granel: saúde garantida com menos embalagens 

Sempre que puder, compre produtos em armazéns de secos e molhados, feiras 

livres ou em porções maiores. Diversos alimentos como feijão, milho, ervilhas, arroz, 

quando vindos da feira, além de serem predominantemente orgânicos, não usam 

embalagens plásticas ou latas. Lembrando que alimentos “in natura” são muito mais 

nutritivos e saudáveis.  

 

10 – Vai ao supermercado? Leve sua sacola.  

Ainda há poucos estabelecimentos oferecendo sacolas biodegradáveis. E sacolinhas 

plásticas estão por toda a parte da cidade, poluindo as ruas, terrenos, calçadas. 

Colabore levando sua sacola de compras ao mercado, e tenha menos lixo em casa.  

 

Simples não é mesmo? 


