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O nosso papel
' no planeta

O papel tem uma palavra
a dizer no futuro e todos
podemos construir hoje
um mundo melhor para as
préximas geracoes.
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A vida, que parece uma linha reta, ndo o é.
Construimos a nossa vida s6 nuns cinco 4
por cento, o resto é feito pelos outros, porque
Vivemos com OS outros e as vezes contra
os outros. Mas essa pequena percentagem,
esses cinco por cento, € o resultado da
sinceridade consigo mesmo.

VIVER

PRESENTE E FUTURO,

O PAPEL DA MUDANCA

No combate ao lixo e ao
desperdicio, o papel apresenta-se
como a solugdo sustentavel
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PRESENTE
E FUTURO,
O PAPEL DA
MUDANCA

Mudar para melhor néo custa.
Partimos a descoberta de
solucbes em papel para uma vida
mais ecolégica e feliz.

lixo marinho é, hoje em dia, um dos maio-

res problemas do nosso planeta, uma

preocupacao de todos. Mais de 90% desse

lixo marinho é constituido por plasticos de
diversas origens e formas, que acabam no mar. Ao
contrario dos materiais organicos, o plastico nunca
“desaparece” na natureza. Acumula-se nos oceanos,
afetando os ecossistemas e o equilibrio do planeta.
Uma garrafa de plastico pode levar cerca de 500
anos a desagregar-se em micro fragmentos.

Nunca a expressdo “mar de plastico” foi tdo real.
Todos os anos, oito milhdes de toneladas de plas-
tico vao parar aos oceanos. Mensalmente, mais
de 40 000 milhdes de sacos de plastico sdo usa-
dos em todo o mundo, o que corresponde a um
milhdo por minuto. Sim.. por minuto! Uma rea-
lidade que é preciso reverter em beneficio do
planeta e dos seus ecossistemas. Em nome de todas
as focas, baleias, golfinhos e tartarugas que ficam
presos no emaranhado de lixo.

Os produtos tém um tempo de vida cada vez mais
curto, sobretudo se comparado ao tempo de decom-
posicdo do material na natureza, que varia de acordo
com as condi¢cdes as quais é sujeito e da sua composi-
cdo. Por exemplo, os tecidos de fibras naturais levam
de 6 meses a 1ano e os de nylon mais de 650 anos a
decompor-se. O tempo de degradacdo da bateria do
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seu telemovel pode ir aos 500 anos, agora imagine
tudo o resto. Por isso, ndo os deite para o lixo sem
pensar duas vezes em reutilizar e reciclar. Para agra-
var a situacédo, apenas 4% do plastico produzido pode
ser totalmente reciclado e uma parte considerdvel do
planeta vive um estilo de vida de “usar e deitar fora”.
Nao faz sentido que se esteja a fabricar com um ma-
terial “indestrutivel” um bem que se usa uma so vez.

DE MAIS VALOR AO PAPEL

Mas o verdadeiro problema do lixo: comeca em nds.
A acompanhar a reciclagem, o caminho pode ser pro-
duzir e consumir cada vez menos plastico, optando
por solugcdes praticas em papel, sustentdveis tanto a
nivel financeiro como ambiental.

Sustentabilidade é a palavra do momento. De acordo

com a Estratégia para os Plasticos da UE, esta
previsto que até 2030 todas asembalagens de plastico
no mercado europeu sejam reciclaveis e o consumo
de objetos de plastico descartaveis seja reduzido.

Muitas sdo as marcas que ja dizem n&o ao plastico,
como é o caso do lkea, Nestlé ou Starbucks, empe-
nhadas em eliminar as palhinhas e outros produtos de
plastico descartdvel das suas lojas até 2020. Iniciativa
seguida por algumas marcas territoriais, como Lisboa
que vai proibir o uso de copos de plastico, no &mbito
de Lisboa - Capital Verde Europeia 2020. Cada vez
mais, vivemos numa cidade mais sustentavel.

O papel ja é o presente, mas ha ainda muito futu-
ro para construir. E importante perceber a verdade
sobre o papel, distinguindo-a do que n&o passa de
senso comum, para compreender o seu real impacto
positivo nas nossas vidas e no futuro do planeta.

Fruto desta evidéncia, até o jornal Expresso ja mudou,
substituindo o saco de plastico que acompanhava o
semanario ha 26 anos. Uma mudanca de atitude que
realca os beneficios e potencial criativo do papel e que
foi produzido pela The Navigator Company, parceira
desta iniciativa, que tem um papel ativo e relevante no
desenvolvimento, renovacdo e valorizacado da flores-
ta portuguesa. A pasta e o papel produzidos por esta
marca portuguesa sdo origindrios de florestas com
gestao florestal certificada. O papel é assim um supor-
te natural, reciclavel e biodegradavel, cujos atributos
dificilmente se encontram em outros materiais.

A SUSTENTAVEL LEVEZA DO PAPEL

O papel apresenta-se, hoje e amanha, como uma
solucdo sustentdvel para o problema do plastico. E
o “cartdo de visita perfeito” do planeta por ser um

BIODEGRADAVEL
E hoje, indiscutivel, o
futuro do papel num
mundo sem plastico.
Biodegradavel e de
origem renovavel, é a

chave para um mundo
mais sustentavel
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produto natural e renovavel, ecoldgico e bio-
degradavel por natureza.

Como produto sustentavel, feito de matéria
-prima renovavel e certificada (madeira de flo-
restas plantadas), € benéfico para o ambiente,
quer pela mitigacdo das emissdes de carbono
para a atmosfera, quer pela reciclagem. Com
origem em recursos naturais renovaveis, tem
uma elevada taxa de reciclabilidade. Biodegra-
davel e organico, o papel é um dos materiais
onde a reciclagem é feita hd mais tempo em
Portugal. Uma vez recolhido em ecoponto azul,
leva de 3 a 6 meses para se decompor.

O papel é uma “ponte” com 0s NOssos pensa-
mentos mais profundos e emogdes. Inconta-
veis sdo as ideias e projetos que nasceram de
uma folha em branco. Tudo fica mais claro em
papel, soa e parece melhor, até aquilo que ndo
compreendemos a primeira leitura. Em con-
traste com o imediatismo do mundo digital,
tudo o que é escrito na folha de papel perdura.
As palavras de Fernando Pessoa serdo sempre
atuais - “No teatro da vida, quem tem o papel
de sinceridade é quem, geralmente, mais bem
vai no seu papel”.

O POTENCIAL DO PAPEL

Hoje, o papel é multifuncional, o seu potencial
vai para além da simples folha branca. As em-
balagens fazem parte de um futuro promissor.
Hoje, jd podem substituir as de plastico e até su-
portar mais peso do que as caixas tradicionais
(entre 120 e 300 g/m?. Amanha, serdo cada
vez mais inteligentes através da integracao de
sensores que possibilitam detetar a atividade
de bactérias, por exemplo. Portugal continua a
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Vantagens do papel para o ambiente:

90% das matérias primas
sdo renovaveis.

70% da energia consumida
provém da biomassa.

Mais de 80% do desperdicio
€ recuperavel.

Para minimizar o problema
dos plasticos na natureza,
podemos fazer pequenas
mudancas didrias.
Deixamos-lhe

algumas dicas:

* Rejeitar a utilizacdo de
plasticos descartaveis.

* Substituir sacos de

plastico por sacos de papel.

* Manter o plastico fora da
lista de compras.

« Privilegiar as compras
a granel, a fim de evitar
produtos super embalados.

* Reutilizar o maior nimero
de vezes possivel o plastico
que n&o pode mesmo
dispensar.

« Fazer Plogging, a nova
atividade fisica que nasceu
na Suécia e procura deixar
o planeta em boa forma. Da
proxima vez que for fazer
exercicio ao ar livre, que tal
levar também um saco de
papel para apanhar o lixo
no caminho?

estar na linha da frente no que ja se chama
tecnologia do papel, uma das grandes apos-
tas da The Navigator Company.

A ecologia resolve-se com mudancas de ha-
bitos sociais. Por isso, como ponto de parti-
da, aceite o desafio #MYPLANET. Comece
por partilhar esta revista e passe a mensa-
gem #MYPLANET para o mundo continuar
a mudar. Enquanto consumidores, deve-
mos ter em atencdo as matérias-primas e o
material das embalagens e ter sempre um
saco de papel a mao para ir as compras. Isto
pode fazer a diferenca.

So6 através da sustentabilidade serd possivel
garantir, a médio e longo prazo, um planeta
em boas condi¢des para o desenvolvimen-
to de todas as formas de vida, inclusive a
humana. Neste sentido, o papel tem uma
palavra a dizer na construcdo de uma vida
mais sustentavel.

Acreditar num mundo mais sustentdvel ndo
€& uma utopia, mas ainda ha muito por fazer.
Comece por aprender, de novo, a viver com
aquilo que o planeta é capaz de nos dar. S6
assim estara a contribuir realmente para a
diminui¢cdo da sua pegada ecoldgica.

Fontes:

www.plasticoceans.org/the-facts/
earthrespect.wordpress.com/2015/09/17/how-long-until-its-gone/

www.twosides.info/UK/paper-and-cardboard-packaging-survey,/
www.nationalgeographic.com/magazine/2018/06/editor-letter-plas-
tic-planet-waste-pollution-crisis
www.economist.com/international/2018/03/03/the-known-un-
knowns-of-plastic-pollution
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CHECKLIST

Muda-se o tempo, muda-se a vontade! Descubra
3 coisas que estdo no nosso radar ultimamente.

ZONA DE CONFORTO

UMA NOVA
ATIVIDADE

Ocupe o seu tempo livre com
algo diferente. Sentimo-nos mais
atléticos ou mais artisticos? Ou
talvez um pouco de ambos? Além
do ginasio, existem agora imen-
sas aulas que vao ao encontro
da curiosidade e espirito artistico
das pessoas. Costura, alta cozi-
nha, cerdmica.. As opc¢des sao
imensas. Investigue na sua area
de residéncia, grupos, escolas
e associacdes e incorpore uma
nova atividade na sua agenda
para a sua semana, e até mesmo a
sua vida, ficar mais rica.

PELE

COSMETICOS
DE PLANTAS

Ha& pouco tempo, achadvamos que
0s quimicos sintetizados em la-
boratdério eram o unico sinénimo
de eficdcia. Mas cada vez mais
o mundo da cosmética regres-
sa as suas origens: a botanica.
Cremes, champods e até maqui-
lhagem, em que o ingrediente
estrela é de origem natural. Ja
ouviu falar da Centella Asiatica?
Excelente na regeneracdo da
pele. Oleo de Melaleuca? Purifica
e controla a oleosidade. Explore
o poder das plantas ao servico
da sua pele.
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EXPERIMENTAR

A VOLTA
DO MUNDO

E que tal experimentar algo novo
a mesa? O nosso pais estd cada
vez mais cosmopolita e a pro-
va disso sdo os inumeros res-
taurantes, produtos culindrios e
workshops de cozinha interna-
cional. Hoje, a oferta vai muito
além do “chinés” ou “italiano”.
Podemos desfrutar de cozinha
vietnamita, mexicana, tailande-
sa, senegalesa... E as aulas para
aprender os truques e técnicas
destas gastronomias também se
multiplicam. Prove um pouco do
mundo, sem sair de Portugal.

A IMAGINACADO
SERVE-SE EM TACAS

O que vé quando olha para uma taca? Papas de aveia quentes? Um
smoothie a colher? Talvez uma poke bowl? Comer em tacas esta
na moda. Sdo cada vez mais as possibilidades, combinando varios
ingredientes frescos que ficam bem acomodados nos contornos
generosos das tacas. Experimente criar a sua! Até 13, inspire-se nos
restaurantes Bowl! Lisboa, Local Healthy Kitchen, Nicolau ou Zenith -
Brunch & Cocktail Bar, em Lisboa e no Porto.
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MAIS SABOR,
MENOS SAL

Condimentos, especiarias, flor de sal...
Os tempos do excesso de sal acabaram, para
bem da sua satide e dos seus pratos.

alavras fatais para um portugués de
)gema: “Tem de cortar no sal”. Imedia-
tamente, o cérebro recua aos tempos
da comida desenxabida. “Comida de
doente”. A tristeza num prato. Ou sera que
n&o? Temos boas noticias para quem recebeu a
recomendacdo do médico, guem quer vigiar o
seu consumo de sal ou, simplesmente, procura
novos sabores.

E a boa nova comeca pelo facto de que a
sensibilidade ao sal pode ser treinada. Quan-
to menos consumimos, mais sensibilidade te-
mos. Por isso, a reducdo inicial pode parecer
dramatica, mas em pouco tempo, o seu pa-
ladar habitua-se. Acabara por achar que um
pacote de batatas fritas é desagradavelmente
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salgado! Desde logo, sugerimos aventurar-se na
cozinha e experimentar.

AROMATICAS E ESPECIARIAS

A primeira paragem na luta contra o sal: tro-
car as voltas ao sabor. O sal tende a acen-
tuar o sabor natural dos alimentos, mas, por
vezes, € bastante interessante criar
trastes e sabores novos.
ticas e as especiarias enquadram-se nesta
categorial Complementando os sabores no
caso das primeiras e recriando-os no caso
das segundas. Para além de conferirem aro-
mas muito agradaveis aos pratos, tanto er-
vas como especiarias sao nutricionalmen-

con-
As ervas aroma-
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te muito atraentes, sendo ricas em vitaminas,
antioxidantes e minerais. E muitas sdo bem ca-
racteristicas da cozinha portuguesa - como é o
caso do louro, da salsa ou da canela. Ja os italia-
nos sdo fas de manjericdo e orégédos. Os indianos
gostam de cominhos e coentros secos. Os france-
ses preferem tomilho, rosmaninho e anis.

ACIDEZ

Outra forma de temperar é controlando a acidez
dos pratos. Esta € uma componente muito im-
portante da cozinha e frequentemente ignorada.
Principalmente quando lidamos com ingredientes
mais ricos em gordura, introduzir um elemento
acido faz toda a diferen¢a no sabor final e até na
percec¢do da textura. Sem recurso a sal. As fontes
mais comuns de acidez s&o os citrinos e os vina-
gres. Sendo que em ambos os casos ha imensas
opcdes e gradacdes, garantindo que encontra
um que se adapte perfeitamente a sua receita
e ao seu paladar.

MOLHOS CASEIROS

Qual o bom portugués que ndao gosta de mo-
Iho? Mas nesta saga a favor das alternativas
ao sal, ndo nos referimos aos pré-preparados.
Crie 0os seus proprios condimentos com base
em ingredientes saudaveis: polpa de tomate,
as nutritivas especiarias e ervas aromaticas,
frutos, azeite.. e até alguns ingredientes co-
muns, de que nos esquecemos frequentemen-
te: espinafres, café ou até cerveja. Lembre-se
que se optar por ingredientes de sabor suave e
ricos em gordura, como é o caso das natas ou
da manteiga (sem sal, ndo é aqui que vai fazer
batota), a auséncia de sal vai ser mais sentida.
Mas uma boa tomatada, cheia de manjericéo e
com um toque de pimentos assados, d& vida
a qualquer prato. Um vinagrete. Um caril. Um
chutney de fruta.. Sao tudo opc¢cdes que con-
ferem sabores intensos e que prescindem de
sal. Agora é consigo, experimente e descubra
as diferencas!
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SAL
AROMATIZADO
Se lhe custar
“cortar” no sal, tente

outras op¢des como
a flor de sal ou o sal
aromatizado, que
sdo melhores para
asaude

ESPECIARIAS
SEMPRE A MAO
Ter uma prateleira
cheia de especiarias
é pratico, util e
colorido!

#MYPLANET | SABOREAR
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7 RAZOES
PARA USAR
ESPECIARIAS E
ERVAS

1. Tém sabores unicos.

2. Sadoricasem
vitaminas.

3. Tém minerais
importantes.

4. As ervas dao frescura

aos pratos

5. As especiarias
acrescentam
profundidade ao
sabor.

6. S&o faceis de
encontrar e baratas.

7. Elevam um prato
banal a algo
requintado.

EXPERIMENTE
COMBINACOES
Desta forma, podera
criar pratos unicos e
originais
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KIMCHI,
KOMBUCHA
E KEFIR

Os probiéticos fazem parte

de uma das mais recentes tendéncias

alimentares, a dos alimentos
fermentados. Fique a conhecer
os beneficios para a saude.

oje, os alimentos fermentados entraram para o

topo da lista dos mais saudaveis. Mas serd ape-

nas uma moda? A ciéncia diz que nado. Varios
estudos apontam para o facto de que este tipo de
comida tem efeitos positivos sobre a salude digestiva.
Tudo comeg¢a no nosso intestino, onde vivem inUme-
ros tipos de bactérias e fungos, uns benéficos e ou-
tros nem tanto. O nosso bem-estar, no geral, depen-
de muito do equilibrio entre todos. Para tal, é preciso
manter um balanco superior de bactérias “boas” que,
entre outras coisas, regulam as populacdes de fungos
e bactérias “mas”.

Os alimentos probidticos, onde se inserem os alimen-
tos que foram cozinhados recorrendo a processos
de fermentacdo, contém culturas vivas destas boas
bactérias, contribuindo para repor as perdas e man-
tendo, assim, o equilibrio da flora intestinal.Para além
disso, também é possivel incentivar as boas bactérias
de outra forma: alimentando-as. Como todos os seres
vivos, estes microorganismos precisam da nutricdo
adequada para que a sua coldnia cresca. Também
aqui, certos alimentos sdo essenciais. Os prebidticos
sdo alimentos que nutrem as boas bactérias.

Agora que ja sabemos o que sao alimentos probid-
ticos e comida fermentada, conseguimos perceber
gue ndo é apenas uma tendéncia. Na verdade, este
tipo de comida sempre esteve ao nosso redor. O io-
gurte é um excelente exemplo de um produto co-
mum com culturas. Provavelmente ja deu de caras
com a chucrute, a famosa couve alema em pickle.

16

COMO FAZER
KIMCHI?
Ingredientes

2 chavenas de agua
2 cabecas de couve,
cortada em quartos
4 colheres de sal
mais 1ou 2 para
polvilhar

Trabanete em juliana
1/4 cebola as tiras

2 colheres de pasta
de camaréao
1chdvena de
gochugaru (flocos
de picante vermelho
coreano)

2 colheres de acucar
3 cm de gengibre

15 dentes de alho

15 talos de cebolinho,
finamente cortado
1/3 chavena de
molho de peixe

Preparacdo

1) Espalhe o sal pela
couve de maneira
uniforme e cubra
com agua.

2) Reserve por 10 a
18 horas.

3) Retire a dguae
absorva o excesso de
humidade da couve.

4) Adicione o resto
dos ingredientes

5) Coloque o
preparado em
frascos de vidro e
reserve por 24 horas

6) Ao fim de um
dia, coloque no
frigorifico, onde o
sabor se desenvolve
ao longo de uma
semana

7) Apds o primeiro
dia de refrigeracéao,
estd pronto para
consumo, mas

o sabor vai-se
intensificando.
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Também ela é fermentada e possui culturas. E pos-
sivel que, por esta altura, se pergunte se um famoso
produto fermentado também é probidtico: a cerveja!l
Mas ndo... apesar de resultar de um longo processo
de fermentacao, a cerveja ndo retém culturas vivas.
Lamentamos, mas neste caso especifico, ndo pode-
mos recomendar nem uma “mini”!

Se os alimentos probidticos sempre existiram perto de
nos, entdo por que motivo sé agora falamos tanto deles?
Uma parte deve-se as recentes descobertas cientificas so-
bre aimportancia da saude digestiva no bem-estar global,
e até na longevidade. O resto prende-se com a globaliza-
¢ao do mundo da alimentagao e com a nossa nova von-
tade de incorporar receitas sauddveis de outras culturas
no nosso dia-a-dia. Ha trés palavrinhas comecadas por “k”
que é capaz de reconhecer e que, talvez devido a esta ali-
teracdo, ganharam o seu lugar no jargao healthy. Falamos
do kimchi, da kombucha e do kefir.

Simplificando, o kimchi é a chucrute coreana. Uma
receita de couve fermentada com especiarias, in-

cluindo um toque picante. O seu sabor ativo e uni-
co cativou os paladares ocidentais, surpreendidos
por este tempero diferente. E cada vez mais fa-
cil encontrar kimchi ja preparado, em latinhas de
conserva a venda no supermercado - sec¢cdo co-
midas do mundo - ou mercearias orientais. No en-
tanto, tal como os prdrpios coreanos, pode fazer
o seu! Deixamos-lhe aqui uma versao “simples” de
como o preparar. Ao contrdrio da versao ja prepa-
rada, ainda pode ser complicado encontrar todos
os ingredientes por ca. E sim, € um processo e
ainda é possivel acrescentar varias camadas de
subtileza ao seu kimchi. Mas o importante é co-
mecar, e nds comegcamos pela base.

A kombucha é uma bebida de origem chinesa, onde
era apelidada de “cha da imortalidade”, remontan-
do ao século | a.C. - tem um sabor herbal e, para
permitir a fermentacéo, doce. E extremamente facil
encontrar kombucha feita nas prateleiras do super-
mercado, mas, para fazer a sua, vai precisar de al-
guma ajuda. Vai precisar de um scoby, uma pelicula

COMO FAZER
KEFIR?
Ingredientes
1chavena de leite
gordo (mais gordura
alimenta melhor a
cultura)

Preparagdo

1) Adicione os seus
gréos ao leite.

2) Espere 24 horas e
o seu kefir esta feito!
3) Com os seus
gréos, produza mais
kefir.

Nota: os gréos vao-
se multiplicando e
com isso pode ter
excesso que pode
partilhar, permitindo
a mais pessoas
criarem o seu kefir.

COMO FAZER
KOMBUCHA?
Ingredientes

1scoby

3/2 litros de dgua
1chavena de agucar
branco

8 sacos de cha preto ou
verde, sem aroma
1chdvena de kombucha
“de compra”

Preparagdo

1) Ferva a agua, retire

do lume e dissolva
completamente o agucar.
2) Adicione o cha e deixe
“abrir” até atemperatura
normal.

3) Cologque o liquido num
frasco de vidro e adicione
a kombucha ja feita,
mexendo com um utensilio
de madeira.

4) Com cuidado, transfira
o scoby para o frasco e
sele-o com um pano de
algodéo.

5) Guarde o frasco num
ambiente escuro durante
10 a 16 dias, provando
para determinar se gosta
do sabor.

6) Quando estiver com a
acidez desejada, retire o
novo scoby e reserve uma
chavena para ativar a sua
proxima “fornada”.

7) Transfira para uma
garrafa e bebal!
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de bactérias resultantes do fabrico de kombucha e
para produzir a sua kombucha é essencial o scoby de
alguém. E um caso de quem veio primeiro: o scoby
ou a kombucha, mas ndo ha como fugir-lhe. E, sim, o
scoby tem um aspecto pouco apelativo, mas vale a
pena! Experimente a receita.

Finalmente o kefir, quando feito de leite, € um tipo
de iogurte, sdélido ou liquido, russo. Também pode
ser feito a partir de dgua, sendo uma bebida acida.
De novo, ja varias marcas comuns, até portuguesas,
introduziram no mercado o seu kefir. De novo, tam-
bém pode fazer o seu. E de novo, tal como no caso da
kombucha, vai precisar da sua cultura inicial. Se para
a kombucha precisava do scoby, aqui vai precisar de
graos de kefir. Apesar de parecerem arroz doce, tra-
ta-se de estruturas celulares que abrigam bactérias e
fermento para... fermentar o kefir. Uma vez que tenha
0S seus grao, segue-se experimentar.
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PRODUTOS
ORGANICOS

SABE POR ONDE COMECAR?

PRODUTOS FRESCOS

Hoje em dia, o campo vem até a nossa casa.
Todas as semanas pode receber cabazes de
fruta e legumes, sazonais e bioldgicos. Basta
fazer uma pesquisa online para saber quem
entrega na sua zona. Tem ainda o cabaz do
peixe, diretamente do pescador para si.

PURO DELEITE

O leite organico tém mais nutrientes e
doses extra de dmega-3. E proveniente
de quintas organicas, de gado alimentado
através de culturas livres de agrotdxicos e
fertilizantes quimicos.

Nem sempre se sabe como selecionar alimentos organicos. Siga estas dicas para fazer escolhas mais saudaveis.

OVOS BIOLOGICOS

Cada ovo tem uma espécie de ADN,
inscrito na casca e na embalagem. O
primeiro digito revela o modo de criacdo
das galinhas. O zero é o que mais
beneficios apresenta, por se referir a
producéo bioldgica.

100% VERDE A MESA

Opte por alimentos saudaveis, sem
aditivos quimicos, uso de pesticidas e
drogas veterinarias, 100% naturais. Sopa,
legumes no prato e fruta em todas as
refeicoes é a receita.
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GADGETS
ECOLOGICOS

A engenharia para o futuro que ja
nao é ficcao cientifica. Presente no
nosso dia-a-dia, marca um estilo de
vida mais sustentavel, dentro e fora

de portas, ao lado do ambiente.

1/ GARRAFAS REUTILIZAVEIS S&o leves no preco e no ambiente, como a Fill Forever, uma garrafa 100% nacional e ecoldgica. 2 / LAPIS AROMATICOS

Para escrever, desenhar, plantar e fazer crescer ervas aromaticas. Uma parceria entre a Life in a Bag e a Viarco. 3 / CINZEIRO ECOLOGICO Para
nunca deitar as beatas no chado, como os eco-cinzeiros em bambu da Biataki. 4 / RECUPERADOR DE CALOR Estufas de ar quente a pellets, com
baixas emissdes de gases, da marca Solzaima. 5 / ESCOVA DE DENTES EM BAMBU Ergondmicas, bem giras e amigas do ambiente, como as da
Bam&Boo. 6 / WATER PEBBLE Pequeno seixo eletrénico para poupar agua no duche. 7 / CARTEIRAS ECOLOGICAS Em materiais ecolégicos, como
as carteiras de cortica MB Cork. 8 / TIGELA INTELIGENTE MOOKKIE Com reconhecimento facial, pois cada animal tem diferentes necessidades
alimentares. 9 / PALHINHAS REUTILIZAVEIS Ande com a sua sempre & mao. FairStraw, nacional e em aco inoxidavel, ¢ a alternativa perfeita.
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UM DETOX AO
ROUPEIRO

Nova vida, novo armario. Mais do que uma
limpeza do roupeiro, aproveite também para
dar uma nova vida a pecas que ja nao usa.

odos fazemos planos. E

muitas passam por sermos

mais ecoldgicos, melhores

com as nossas financas e
cuidarmos de nds. Isto significa
gue devemos reaproveitar, redes-
cobrir, comprar menos e comprar
melhor. A pensar nas boas inten-
¢bes dos nossos leitores, partilha-
mos ideias praticas para cumprir
as suas metas em estilo. Prontos
para comecar? Abram as portas
Q0s VOssos armarios!

Muitos de ndés acumulamos roupa e
temos pecas das quais ja nem nos
lembramos. Redescobri-las é o pri-
meiro passo. Reveja o seu armario
atual com olhos de ver, peca a peca.
Examine bem os achados e separe
-0s. Pecas que estdo grandes: po-
dem passar pela costureira? Pecas
demasiado pequenas: podem ser
dadas a alguém? Pecas com que ja
ndo se identifica: parar para pensar.
Antes de colocar na pilha do “des-
pachar”, espreite a internet!

INSPIRACAO,
INSPIRACAO, INSPIRACAO

Chanel dizia que a moda passava,
mas o estilo fica. E a verdade é que
o estilo passa mais pela forma de
conjugar o que se tem do que por
acumular novos itens. Para além
disso, quando se encontra o pro-
prio estilo, vestir-se de manha tor-
na-se mais facil. O melhor é que o
caminho para um estilo mais pes-
soal é... gratis! Use e abuse de pla-
taformas visuais como o Pinterest,
o Instagram ou até o nostalgico
Tumblr para compor moodboards,
descobrir pessoas com um estilo
que desperte a sua imaginacéao
ou um tipo de corpo semelhante.
Encontre solugcdes para utilizar a
sua roupa de sempre de formas
novas e que reflitam melhor a sua
estética pessoal. Ja ouviu falar de
‘upcycling’? O ‘upcycling’ consis-
te em dar uma nova vida a pecgas
que de outra forma iriam parar
ao lixo. Lembra-se dos emblemas
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“DESTRALHAR” EM
APENAS 6 PASSOS

1. Abra o seu armario e
separe visualmente
o que lhe interessa
ou que pode ser
dispensado.

2. Separe os artigos.
Se quiser, pode
usar o seu proprio
método; por cores
ou interesse.

3. Decisbes, decisdes,
decisdes: hd pecas
que podem ser
renovadas? Ou
oferecidas a alguém?

4. Agora que escolheu o
que nao lhe interessa,
pense a quem pode
interessar.

5. E porque ficar
apenas pela roupa?
Brinquedos, por
exemplo, podem
ser doados a vérias
associagdes.

6. Parabéns, conseguiu
fazer um detox a sua
“tralha”. Mas porqué
parar? Continue a
ajudar quem precisa,
vai adorar.
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cozidos sobre os rasgdes das
calcas de ganga? Ora ai estd um
exemplo de ‘upcycling’. Mas mais
pode ser feito! Para quem sabe de
costura, esta tendéncia é um pas-
so a frente dos remendos: trata-se
de fazer misturas, colocar aplica-
¢oes, etc... para recuperar a roupa,
dando-lhe um novo estilo. Marcas
como a Urban Outfitters tém uma
linha de upcycling, a Renewal. Ja a
loja vintage Beyond Retro lancou a
sua propria marca com ‘upcycling’
de pecas em pele.

TROCAS E VINTAGE

Lembra-se daquela roupa que en-
controu e gue mesmo com toda a
ajuda da internet ja ndo funciona
para si? Ha ainda opc¢des. Pode
sempre doa-la a uma instituicédo,
um gesto necessario e bem vindo.
Mas se estd a precisar de algumas
pecas novas também, porque nao
organizar uma troca de roupa com



amigos e familia? De certeza que
1d em casa ndo sdo os unicos que
tém roupa que ja ndo se ama, e O
gue ja ndo vos alegra pode ser o
objeto de desejo de alguém que
conhece. E vice versa! Inspire-se
nas reunides dos Tupperware e
crie uma tarde de trocas. Afinal,
este € um habito comum com rou-
pa de bebé ou crianc¢a, porgque ndo
estendé-la aos adultos?

Até agora, propusemos ideias a
custo zero. No entanto, ha alturas
em que é impossivel fugir a uma
compra. A primeira paragem deve
ser a segunda mao. Artigos que ja
tiveram outras vidas e outros arma-
rios podem agora encontrar espa-
co no seu. Ebay, OLX e lojas como a
Humana sdo boas paragens. A rou-
pa em segunda mao € muitas vezes
contemporanea, mas existe todo
um universo de pecas de outras
eras gque conferem um toque espe-
cial ao seu look. O vintage ndo é so
uma forma ecoldgica de comprar,
€ uma maneira de se ter acesso a
pecas muitas vezes Unicas, espe-
ciais e, se quiser, até de luxo. Hoje,
existem imensos sites especializa-
dos em roupa vintage e o proprio
Instagram é anfitrido de indUmeras
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lojas. Explore, aventure-se e leia as
‘reviews’ dos consumidores para
fazer compras com confianca.

‘LOOK’ SUSTENTAVEL

A verdade é que, apesar de tudo,
todos desejamos algo novo, tren-
dy. Quando esta vontade surgir ou
a ocasiao (evento, viagem, subs-
tituicdo de uma pega..) o exigir,
também existem op¢des que con-
tinuam a cumprir os critérios de es-
tilo e sustentabilidade. Hoje, varias
marcas propdem produtos feitos
com elevados niveis de sustentabi-
lidade. Uma rapida busca no Goo-
gle por “moda sustentavel” (sus-
tainable fashion) revela os projetos
mais interessantes no mercado,
como é o caso da Naz criada por
Cristiana Costa (myplanet.pt/nova-
vida-ao-que-veste).

E verdade que estas marcas ten-
dem a ter precos bastante mais ele-
vados do que as cadeias habituais,
mas também oferecem maior qua-
lidade, criatividade e, sobretudo,
uma ética em relacdo aos seus tra-
balhadores e o ambiente que néo
tem preco. No espirito de comprar

No espirito de comprar menos, mas melhor:

poupe para pecas de marcas que cumprem

os seus standards. Que tém producdes

menores e locais, que se preocupam com

as pessoas e com o0 ambiente.
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MUITO MAIS
DO QUE
ORGANIZAR
Limpar o armario
(e a casa) de coisas
desnecessarias
pode ser a
oportunidade
perfeita para ajudar
alguém, doando o
que néo precisa a
instituicoes
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menos, mas melhor: poupe para
pecas de marcas gue cumprem o0s
seus ‘standards’. Que tém produ-
cdes menores e locais, que se preo-
cupam com os seus trabalhadores,
com a emissdo de carbono e o uso
de tintas nos tecidos. Isto significa
investigar as marcas globais, mas
descobrir também pequenos pro-
dutores locais. E porque ndo uma
solucdo a antiga e a medida?

Costureiras! Quer seja para adaptar
itens que ja possui (apertar, alar-
gar, transformar... De novo, enco-
rajamos o ‘upcycling’!), quer para
construir um ‘look’ de raiz. Cada
vez mais, estd a recuperar-se a arte
da costura e da alfaiataria, uma
forma ética e ecoldgica de consu-
mir. Por vezes, os precos sao supe-
riores aos da chamada fast fashion,
mas a qualidade e durabilidade séo
muito maiores, tornando o custo
por uso muito atraente. Para além
disso, é possivel optar por tecidos
ecoldgicos e naturais. Finalmente,
pode ainda aliar esta ideia a hob-
bies. J&4 pensou inscrever-se num
curso de costura ou aprender a fa-
zer malha? E lembre-se que pode
sempre reinvestir o que poupou
com as primeiras dicas!
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REDUZIR O CONSUMO
DE PLASTICO

POR ANA PEGO

Gracas aos “tesouros” que encontra entre o lixo
na praia, Ana Pégo sensibiliza pessoas e empresas
para o excesso de plastico nos oceanos.

i6loga marinha de profissdo, Ana
Pégo sempre viveu perto da praia -
em vez de um quintal, tinha o areal
a porta de casa. Foi 1& que viu che-
gar cada vez mais lixo marinho, que hoje se-
para por categorias e a que da nova vida, tal
como fazem os beachcombers: pessoas que
apanham na praia objetos considerados es-
peciais ou interessantes, ndo quer dizer que
sejam valiosos, e que conseguem (ou pelo
menos tentam) identificar, como a proépria
nos explica.

Esta foi a forma encontrada por Ana para
sensibilizar as pessoas para o excesso de
pldstico nos oceanos. Gragas aos “tesouros”
qgue encontra no areal, relembra-nos que é
preciso colocar as maos na areia e que ainda
ha muito por fazer.

As suas colecdes impressionam pela quan-
tidade e variedade do lixo marinho, num
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jogo de tamanhos, formas e cores. Mostram
como grande parte do lixo depositado nos
oceanos é plastico descartavel. Sdo coisas
do dia-a-dia, tdo nossas como uma escova
de dentes e tdo nefastas como cotonetes,
palhinhas e beatas de cigarro.

Para combater a falta de informacao sobre
a tematica do lixo marinho, alia a ciéncia a
arte e educagdo ambiental, para criangas
e para adultos, com “o objetivo de chegar
ao maior numero de pessoas possivel, seja
através dos trabalhos educativos ou das
exposi¢cdes originais”.

Inspire-se nesta histdéria e procure con-
sumir cada vez menos plastico de usar e
deitar fora, a maior ameaca para o ocea-
no. Sempre que possivel, opte por alter-
nativas mais sustentdveis como o vidro e
o papel. Para combater o problema, antes
que o lixo dé a costa.

E Veja o filme em myplanet.pt:
bit.ly/2S1zuu0

——
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BEACHCOMBER

As colecdes de plastico
recolhido pela Ana Pégo
impressionam pelos seus
diferentes tamanhos,
formas e cores
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A DESCOBERTA
DO PLANETA

Quando chegamos a um novo destino,
queremos ver tudo. Mas as vezes
esquecemo-nos de viver as experiéncias
auténticas dos locais onde estamos.

& fez planos para as suas
proximas férias? Comece
a pensar nos locais a visi-
tar, no que levar, no tem-

po que vai ficar e também na sua
pegada ecoldgica. Viajar susten-
tavel € manter intacto o que de
melhor o mundo tem para ofere-
cer, ou - talvez a melhor defini-
¢do - é o contrario do turismo de
massas.

Viajar ndo é so ir fisicamente de
um sitio para outro, é ir mais além
e levar na bagagem uma atitude
amiga do ambiente. Se assim &,
cada viagem € uma aventura. Por
isso, tem de estar disposto a dei-
Xar o stress em casa, a romper ro-
tinas para se deixar surpreender
pelo inesperado.

E também aprender coisas novas.
Conhecer novos lugares. Provar
sabores diferentes. Contactar com
culturas remotas. Expandir os ho-
rizontes das emocdes. Partilhar a
viagem. Descobrir novas (e fantas-
ticas) perspetivas. Fazer do mun-
do a nossa casa. Sentirmo-nos pe-
guenos perante a enormidade do
nosso planeta. Mas atencao! Res-
peite sempre os lugares que visita,
ndo coloque em risco biodiversi-
dade e, sobretudo, ndo faca lixo.
Viajar € também saber respeitar.

SENTIR-SE EM CASA, DO
OUTRO LADO DO MUNDO

Existem centenas de milhares de
comunidades locais em todo o
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PLANEAR

E IMPORTANTE
Para que tire
proveito das suas
viagens, planeie.
Mas nédo fique

obcecado com o
seu plano, “partir
a aventura” deverd
fazer parte do seu
plano
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mundo, que podem beneficiar do
turismo como uma ferramenta
para o desenvolvimento sustenta-
vel — melhorando os padrdes de
vida e preservando o meio am-
biente e cultural de quem nos re-
cebe nas suas casas e vidas, ainda
gue sé por uns dias. Comece a sua
pesquisa em sumak-travel.org.

As viagens com impacto positivo
sdo outra opcdo, onde poderd dar
o seu contributo e trabalhar nu-
mas férias produtivas, diretamente
com associagdes ou organizagdes
ndo-governamentais que promo-
vam causas como a sustentabilida-
de, a emancipacdo das mulheres,
os direitos humanos, as criancas, a
protecdo dos animais ou a preser-
vacao da natureza.
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Mas se preferir ficar por ca, ex-
perimente descobrir um Portugal
diferente. Inclua no seu plano de
férias, por exemplo, fazer volun-
tariado, saborear uma refeicao
cozinhada em casa de desconhe-
cidos ou fazer terapia na floresta,
ha tantas atividades para viajar
sustentdvel ca dentro. Deixamos
a sugestdo de se perder em Sin-
tra, recentemente eleita como
um dos 32 destinos mais susten-
taveis do mundo pela organiza-
¢do Green Destinations.

Prepare o seu plano de fuga e
percorra o mundo na tentativa de
o compreender, e ndo de o con-
quistar. Esta pronto para viajar em
classe sustentavel e voltar de co-
ragao cheio?

VIAJAR,
DANDO O
EXEMPLO

As viagens ja ndo se resumem a
tirar as fotografias da praxe em
marcos histdricos e riscar paises
da lista. O turismo sustentavel
pode ser muito bom para a saude
do planeta, por isso atreva-se
a explorar estes cinco destinos
#MYPLANET, locais mais remotos,
exodticos e intocados do planeta
com um espirito aventureiro.

ISLANDIA

Esta é a paragem obrigatdria de
todo o viajante consciente. N&o pode
deixar de conhecer a cidade mais
sustentavel do mundo, empenhada
em diminuir os impactos ambientais
através de fontes de energia limpa,
como o hidrogénio. Reigquejavique é o
ponto de partida para explorar um dos
lugares mais surreais do mundo. Nao
perca as magnificas auroras boreais e
paisagens de outro planeta.
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AUSTRALIA

Uma paisagem marcada por
contrastes, entre o deserto e o
mar, entre as vinhas e a natureza
cosmopolita de Sidney. O pais
encontra-se na vanguarda da
sustentabilidade, com varios

programas de educacdo ambiental,

de acreditacdo de unidades
hoteleiras (Eco-Hotel) e de boas
praticas agricolas, como o uso de
dgua da chuva para as culturas de
regadio.

COSTA RICA

A Costa Rica tem sido um exemplo
a nivel mundial na utilizacdo de
energias renovaveis e na substituicao
do plastico por alternativas 100%
reciclaveis e biodegradaveis. Com
mais reservas naturais do que
cidades, a Costa Rica é um jardim
botanico sem fim, com vista para
o Pacifico. A protecdo do meio
ambiente estd garantida pelos seus
cidadaos, uma tradicao secular.
Parece tdo simples.

MALDIVAS

As Maldivas sdo um dos paises mais

afetados pelas alteragdes climaticas.
Por ser o pais mais baixo do mundo
(em altitude) estd em grande risco,
face a subida do nivel do mar. O
desafio, para chegar em 2020 a
meta da neutralidade carbdnica,

tem por base a utilizagdo exclusiva
de fontes de energias renovaveis,

tais como os painéis solares e
turbinas edlicas.
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VIETNAME

Para os viajantes mais atentos, a
sustentabilidade é uma aposta do
turismo no Vietname. As praticas
associadas as unidades hoteleiras
véo além da escolha das toalhas
e dos dispensadores de sabonete

liquido reutilizdveis, promovem

atividades de imersdo cultural e
programas locais que promovem

ativamente a conservacéo da
envolvente natural.
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SHINRIN-YOKU

POR ALEX GESSE

O catalao Alex Gesse veio para Portugal para mudar de

vida. Movido pela curiosidade, acabou por encontrar na

natureza a sua verdadeira paixao: ‘banhos de floresta,
a traducao a letra do conceito japonés.

lex chegou a Portugal ha trés anos,

em busca do tempo perdido e de

uma vida mais sustentavel. E foi

aqui, no pais da sua mulher, que
descobriu a terapia da floresta, uma vocacao
gue ja vinha de tras, como nos explicou: “Para
mim, a floresta € uma casa. Mesmo quando era
novo, andava pela floresta, fugia de casa para
ir a floresta, experimentava-a com os sentidos
e realizava banhos de floresta sem saber.”

Todos sabemos como € bom estar em con-
tacto com a natureza e o bem que nos traz.
Mas a boa noticia é que passar mais tempo
perto da natureza tem um impacto posi-
tivo nas nossas vidas. Além de relaxar, as
caminhadas no meio da floresta ajudam
também a reforcar o sistema imunitario,
a aumentar capacidades de memoria e a
pensar com mais clareza.

Shinrin-Yoku é nome da terapia japonesa que
melhora a saude e contribui para o nosso
bem-estar. No Japao, Shinrin significa “flo-
resta”, e yoku significa “banho”. Logo, esta
pratica consiste num mergulho imersivo na
natureza através dos nossos sentidos. Mais
do que exercicio, mais do que simplesmen-
te caminhar, Shinrin-yoku é uma forma de
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conexao com a natureza, que tem conquista-
do adeptos em varios pontos do mundo.

A terapia da floresta € como uma ponte para
(re)encontrar o equilibrio através da natureza.
Ao abrir os nossos sentidos, preenche a lacuna
entre nds e o mundo natural. Na era da digita-
lizacdo, onde todas as nossas atividades estao
confinadas a espacos fechados e se regem por
tempos programados, faz cada vez mais sen-
tido voltar a ambientes naturais. A terapia da
floresta pode ser também aplicada a progra-
mas mais orientados para empresas - para os
colaboradores lidarem com o stress e as frus-
tracdes e aprenderem a melhor gerir a diferen-
ca entre as exigéncias e as suas capacidades.

Aceite o convite de Alex e, para variar, expe-
rimente ir a banhos no meio da natureza, em
sinergia com o ambiente. Comece por dar
uma curta caminhada em siléncio, para ouvir
0s sons da floresta e sentir, de novo, o cheiro
das arvores, os reflexos do sol entre as folhas
e o ar limpo que nos dao aquela sensacao de
conforto. E volte, aos poucos, a sentir-se em
casa junto da natureza.

Veja o filme em myplanet.pt.
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REDUZIR
A PEGADA DE
CARBONO

O papel das florestas é fundamental

na retencao global de carbono
e conservacao da biodiversidade
do planeta. Hoje falamos do papel
das florestas de producao
na reducao desta pegada
de carbono.

pegada de carbono refere-se a emissdo de

CO, resultante de qualquer atividade, mas

sobretudo as humanas. Sempre se gerou

este gas carbodnico, mas ao longo do século
XX até agora, a sua producdo tem chegado a niveis
tdo altos que pdéem em risco a saude do planeta como
o conhecemos. Isto é, um planeta com condicdes fa-
voradveis a nossa existéncia.

As florestas, os solos, os oceanos e a atmosfera arma-
zenam carbono em ciclos. As enormes quantidades de
didxido de carbono libertado, resultante da queima de
combustiveis fosseis como o carvao, o petrdleo e o gas
natural, transtornam este balan¢o que se quer positivo.

O fator humano também contribuiu para esta realida-
de, provocando alterac¢des significativas na utilizacdo
do solo, principalmente na destruicdo da floresta e
a sua substituicdo pela agricultura - sendo esta uma
atividade que regista uma baixa taxa de retencdo de
carbono.

A concentracdo de CO, na atmosfera € a grande
responsdvel pelas altera¢cdes climaticas, que con-
duziram ao aquecimento global do planeta e que
todos podemos sentir.
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SABIA QUE

a pasta e o papel
produzidos pela

The Navigator Company
sdo originarios de
florestas com gestéo
florestal certificada?

FLORESTAS, O NOSSO ALIADO

As preocupacdes com os efeitos das alteracdes clima-
ticas dominam a conversa quando o tema é ecologia.
Hoje sabemos que é preciso ir mais longe. Temos de
reduzir consumos urgentemente, mas também imple-
mentar solugdes que ajudem a reverter os numeros.
A sustentabilidade do nosso planeta sé é possivel
apostando nos recursos renovaveis como a floresta e
a energia verde.

E a verdade é que as plantas fazem a diferenca. Sabe-
mos que as florestas tém uma boa capacidade de reter
o diéxido de carbono. E o seu processo da fotossintese
€ mais eficaz nas plantacdes de producéo, capturan-
do CO, em maiores quantidades do que uma floresta
igual de arvores mais velhas. Através deste processo
essencial, as plantas retiram da atmosfera grandes
quantidades de didéxido de carbono, devolvendo a at-
mosfera oxigénio e dgua. Esta biomassa é tanto maior
quanto maior for a capacidade de crescimento da
planta, o que torna as florestas plantadas de produ-
c¢do intensiva um aliado util no combate a pegada de
carbono. As plantacgdes florestais sdo, assim, as nos-
sas armas para combater o excesso de CO,,.

O PAPEL DAS EMPRESAS

Também as empresas tém uma fundamental impor-
tancia na reducgédo da pega de carbono. Na The Na-
vigator Company a aposta na sustentabilidade esta
bem presente, conisderada recentemente a Unica
empresa portuguesa - e uma de apenas cinco em-
presas a nivel mundial do setor de pasta, papel e
floresta - a receber este ano a classificagdo “A” do
CDP (Carbon Disclosure Project), uma organizag¢ao
ambiental sem fins lucrativos, que avalia 6 800 em-
presas relativamente a qualidade das suas praticas
ambientais. E o objectivo é ainda maior! Ser, até
2035, uma empresa neutra no que diz respeito as
emissdes de carbono.
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O PODER DAS
MASSAGENS

Todos sabemos que as massagens sao
relaxantes, mas sera que sabe que
existem muitos tipos de massagens,

e algumas que servem para
descontrair musculos especificos?
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eceber uma massagem

é sempre um prazer. Um

momento de bem-estar,

mesmo no caso das mais
vigorosas! So por isso, € algo em
gue vale a pena investir. Um corpo
relaxado respira melhor, tem um
ritmo cardiaco mais adequado e
até uma resposta imunitaria mais
eficaz. Combater o stress através
das massagens é positivo, isso esta
hoje bem divulgado.

No entanto, é possivel entrar num
mundo mais técnico, em que aqui-
lo a que chamamos massagens
é, na verdade, um protocolo com
objetivos especificos de recupera-
cdo. Falamos de sessdes terapéu-
ticas, normalmente associadas a
fisioterapeutas e outros técnicos
de saude. E quando nos referi-
mos a recuperacdo, queremos di-
zer mais do que a convalescenca
de um eventual acidente, mas das
pequenas lesdes, mas posturas ou
desequilibrios naturais.

O dia-a-dia deixa marcas no nosso cor-
po. Os Nossos movimentos, que nem
sempre sdo executados de forma cor-
reta, os esforcos, a postura, a falta de
exercicio... Tudo isso vai “pesando” e li-
mitando o alcance e conforto dos nos-
sos movimentos. A idade ndo é a Unica
culpada dessa dor de costas!

Corrigir estes comportamentos
combate a dor e ajuda a prevenir

lesGes. Por isso, é ideal consultar
um especialista que possa avaliar,
aconselhar e desenvolver um plano
de ataque para melhorar a situacéo.

Outro caso em que nao tratamos
bem os nossos musculos, e que
beneficia de massagens especi-
ficas, € a acumulacdo de tensao.
Todos nds, perante uma situacao
de stress, seja ele psicoldgico ou
algo desagradavel para o corpo
como o frio, temos tendéncia a
contrair os musculos. Um refle-
xo de protecdo. Essa contracao,
muitas vezes inconsciente, fei-
ta de maneira repetida, pode
causar dores e desconforto, até
inflamacdo. A forma de lidar
com isso é compreender qual é
a zona do seu corpo onde cos-
tuma acumular essa tensao e,
mediante conselho especializa-
do, aprender a descontrair. As
massagens sdo muito eficazes a
desfazer esses “nos”.

O importante, nestas situacoes, é
sempre recorrer a um especialista
que, certamente, vai olhar para si,
para a sua forma de se mover, e ou-
Vvir as suas queixas para fazer um
diagndstico e apontar caminhos e
terapéuticas que fardo a diferenca
no seu quotidiano. Um corpo em
harmonia, com flexibilidade e fa-
cilidade no movimento, sem dor, é
0 que todos desejamos. E esta ao
nosso alcance consegui-lo.
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QUEBRAR
A ROTINA

Muito do nosso stress diario
e insatisfacdo passa por
termos demasiadas rotinas
que ndo contribuem em
nada para a nossa vida.
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e alamos de bons habitos. Habitos que nos
preenchem e contribuem para que os nos-
sos dias sejam mais felizes, mais de acordo
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com 0s nossos valores. Ao longo da vida,
acumulamos rotinas criadas em momentos mui-
to diferentes e que, no presente, ja ndo fazem sen-
tido. N&o serd altura de parar, olhar para a maneira
como passamos 0s nNossos dias e (re)avaliar? No fim
de contas, como passamos 0os nossos dias € como
passamos a nossa vida.

Dizem que um habito se forma em 66 dias, e en-
quanto este numero é altamente discutido pelos
especialistas (psicdlogos), o certo € que a re-
peticdo de tarefas da origem a estes comporta-
mentos que, sem nos apercebermos, dominam o
nosso tempo. Quantos de nds ndo continuamos a
fazer coisas que j&d ndo funcionam para nds sim-
plesmente porque “sempre fizemos assim”? Até
coisas aparentemente saudaveis! Sempre nos
disseram para terminar uma refeicdo com fruta,
mas hoje sabemos que devemos parar de comer
quando estamos cheios. E se isso for antes da so-
bremesa, entdo que a fruta fique para o meio da
manha! Isto é apenas um muito pequeno exem-
plo de como executamos estas “regras” sem nos
apercebermos.

MUDE OS
HABITOS
Experimente um dia
trabalhar a partir
de casa, ler um livro
na hora de almoco
ou sair mais cedo,
compensando no
outro dia. Nem

que seja sé uma
vez, pode fazer-lhe
muito bem!
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Claro que os habitos também podem ser positivos;
afinal, sdo automatismos de comportamentos, o que
nos poupa muitos recursos mentais. No entanto, pe-
riodicamente, devemos pensar no que “andamos a
fazer” e verificar criticamente o que nos serve e o que
jd ndo se enguadra na nossa vida atual. Sempre se
deitou a meia noite, mas agora apanha mais transito
e precisa de ganhar tempo de manha? Dormir menos
nao é a melhor opcédo. Estd na altura de ajustar a sua
hora de apagar a luz e de acordar devagar!

As circunstancias da nossa vida estdo sempre a mudar,
muitas vezes em pequenas coisas, mas isso é o suficiente
para nos incentivar a adaptar o nosso ritmo a essas varia-
coes. A ideia é vivermos a nossa melhor vida dentro do
possivel. Para isso, temos de (re)avaliar as regras que cria-
mos, os habitos que regem os nossos dias, manter aqueles
gue sdo favordveis a nossa vida presente e objetivos futu-
ros e descartar aqueles que ja ndo se enquadram.

Deixar rotinas para tras pode parecer dificil, mas
muito como um GPS que recalcula sempre a melhor
trajetdria baseado no sitio onde nos encontramos, in-
dependentemente do caminho que ja fizemos ou das
curvas erradas que possamos ter escolhido, também
nés devemos manter uma atitude de procurar o que
nos faz bem para nos levar aonde queremos estar.
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DAR NOVOS
SENTIDOS A
IMAGINACAO

Porque néo fazer os seus proprios
sabonetes e produtos de limpeza?
E divertido, criativo e facil.

utra categoria de produtos que estd a mudar
(para melhor) é a da limpeza. Tipicamente, os
produtos de limpeza sdo de origem quimica
artificial, com férmulas muito agressivas para
o planeta, ou até mesmo toéxicas. Esta questao é impor-
tante de considerar, pois estamos na presenca de pro-
dutos que ndo sé sdo nocivos para a Terra, como sa&o po-
tencialmente perigosos para nds que lidamos com eles.

A producdo de detergentes e sabonetes dé origem a va-
rios residuos toxicos que, depois, vao parar aos rios e ao
mar, sendo extremamente nefastos para a fauna e flo-
ra marinhas. Além disso, a nossa propria utilizagdo cria
residuos destes produtos que acabamos por incorporar
no sistema de dguas. Perante este cendrio, estad na hora
de termos uma atitude positiva para um planeta melhor.
Existem hoje gamas de limpeza completas que respon-
dem a esta necessidade do planeta e dos consumidores.
A alternativa faz-se, assim, de uma combina¢do de cién-
cia e sabedoria antiga, e tem-se mostrado eficaz contra
a sujidade e cheia de beneficios na sua utilizacao.

Falemos dos beneficios. E facil perceber que detergentes
ecoldgicos sdo favordveis ao ambiente, mas a verdade
é que o utilizador também beneficia. Sao produtos mui-
to menos irritantes para quem os manuseia, diminuindo
as possiveis lesdes na pele e vias respiratérias que po-
dem ocorrer fruto do contacto com quimicos fortes.
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Conseguem ser mais gentis para a nossa pele
e, a0 mesmo tempo, também protegem me-
lhor as superficies em que sdo aplicados.

Além disso, quando falamos em detergen-
tes ecoldgicos, ndo nos referimos apenas as
formulas criadas em laboratdrio por diver-
sas marcas. Nao, aqui também se incluem as
receitas caseiras utilizadas durante décadas
(as vezes séculos) e que continuam a apre-
sentar bons resultados. O vinagre e o liméo
sdo as estrelas. Enquanto acidos, sdo ideais
a remover gorduras e tornam o ambiente
hostil as bactérias. O bicarbonato de sédio
também é frequente.

Existe ainda a possibilidade de se inscrever
em workshops que ensinam férmulas avan-
¢adas, mas de producao caseira. Muitas en-
volvem reutilizar éleo, o que os torna ainda
mais amigos do ambiente.

Claro que pode optar por produtos fabrica-
dos industrialmente. Atualmente, encontra-
mos varias marcas disponiveis nas grandes
superficies e online. Lembre-se de verificar
que possuem certificacdo ecoldgica (por
exemplo, EcoCert) e conferir os ingredien-
tes. A regra para escolher bem é: quanto
mais simples, melhor!

SABONETES

Além dos detergentes, o territério dos sa-
bonetes também se abriu ao publico. Com
diversas finalidades, ¢ um tipo de produ-
to que ndo carece de embalagem plastica,
sendo so por isso mais amigo do ambiente.
Com o crescente interesse das pessoas, es-
tes ganharam uma componente estética e
de cuidado. E cada vez mais facil fazer o seu
proprio sabonete! Uma atividade criativa e
gue mima quem a faz e o planeta.

“ALQUIMIA”
BEM CHEIROSA
O processo implica
seguir uma receita
mas da espaco

a criatividade,
basta que se sinta
confortdvel para o
fazer
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Fica o convite ecoldgico: crie o seu proéprio
sabonete. Um mimo para si ou para alguém
a guem queira oferecer.A internet € um enor-
me manancial de receitas de sabonetes. Com
a adicdo de corantes naturais, de bicarbona-
to de sddios e 6leos essenciais, vai conseguir
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5 PASSOS PARA
FAZER UM
SABONETE

Ingredientes

» Base de glicerina

+ Oleo de améndoas
« Cravo em pd

* Anis estrelado

* Argila cinza

Utensilios

¢ Forma (pode usar a de
bolos, cupcakes, gelo ou
bombons)

« Espatula

» Panela antiaderente

* Taca de mistura

Preparagdo

1. Derreta a glicerina
numa panela
antiaderente em lume
baixo. Quando estiver
liquida, acrescente
algumas gotas do dleo
de améndoas e duas
colheres de café de
cravo. Misture bem.

2. Na forma, coloque
um pouco da mistura.
Em seguida, acrescente
em cada forminha um
pouco de anis e de
argila cinza.

3. Cubra tudo com a
mistura de glicerina.
4. Deixe nas forminhas
até que o sabonete
seque completamente.
5. Desenforme e esta
pronto a usar.

criar produtos de alta qualidade, personali-
zados ao seu gosto e necessidade e sempre
ecoldgicos. Com a pratica, talvez até se atre-
va a criar os seus proprios sais de banho e
bolas de banho efervescentes. A cozinha la
de casa é todo um laboratoério criativo!



Antes de nos despedirmos, deixamos-lhe trés sugestbes
para fazer. Aceita o desafio?

RESPIRAR

ONDAS DE
PRAZER

Praia costuma ser sindnimo de
verdao, mas este ecossistema tem
muito para oferecer em termos de
entretenimento e saude, mesmo
no inverno. Cada vez existem mais
evidéncias de que Sophia de Mello
Breyner tinha razdo: estar junto
ao mar tem efeitos psicoldgicos
muito positivos. Uma caminhada
pelo areal é uma excelente forma
de tonificar as pernas e trabalhar
suavemente a sua resisténcia car-
diorrespiratoéria. J& tem plano para
o préximo fim de semana?
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TO DO LIST

SABOREAR

PAO NOSSO
DE CADA DIA

J& pensou fazer pdo em casa?
Esta pratica estd a ganhar cada
vez mais adeptos e muitos pres-
cindem das famosas maquinas,
optando por misturar e amassar
tudo a méao. A internet esta re-
pleta de receitas e truques para
obter os melhores resultados,
mesmo em fornos domésticos.
Ao que parece, o segredo esta
na qualidade da farinha e no
préprio amassar. Experimente.
Afinal, quem n&o adora o cheiro
de pdo quente?
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0OS NOS DA
CRIATIVIDADE

Se quando pensa em fazer malha
ainda pensa nas avos, saiba que
do tricot ao crochet, esta atividade
estd a voltar em forca! Além de ser
uma arte que nao se deve perder
e de todas as pecas Uteis e com
estilo que pode produzir, o certo
é gque fazer malha traz beneficios
para o corpo e a mente. Desde
logo, este trabalho acalma, desa-
celerando e criando um ritmo mais
pausado, quer respiratdrio, quer
cardiaco. Esta sensacdo estende-
se a mente, criando bem-estar.
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Quer receber esta
revista em casa?

Basta enviar-nos um e-mail para bomdia@myplanet.pt

e recebera gratuitamente a revista #MYPLANET.

Siga-nos também em @ myplanet.pt Instagram.com/myplanet.pt
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Todos os dias representam
uma nova oportunidade para tornar
a sua vida um pouco mais sustentavel.
Comeca hoje?




