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Quando os precos sobem ou falta um produto, a reacao instintiva € comprar mais do que o necessario. A reagdo
gue realmente faz o dinheiro render é outra: planejar, substituir e parar de jogar comida fora por confundir a data
de qualidade com a de seguranga. Aqui estd o que dizem as autoridades de nutricdo e de seguranc¢a alimentar
dos Estados Unidos e a FAO.

. Planeje o cardapio da semana e faca a lista antes de ir ao mercado: o USDA aponta iSso como o primeiro passo para
comer bem com orgamento limitado.

. Compare o prego por unidade, ndo o preco da embalagem: duas versées do mesmo produto podem sair muito
diferentes por quilo.

. Monte primeiro uma despensa basica com produtos de longa duragdo — arroz, farinha, leguminosas, leite em po, pasta
de amendoim — e destine o restante do orgamento aos alimentos frescos.

. Compre frutas e verduras da estacao: a Extensdo Universitaria de Clemson confirma que essa é a combinagao mais
nutritiva pelo dinheiro que se paga.

e Substitua a carne por feijdo, lentilha, ervilha, tofu e ovo com mais frequéncia: estdo entre as proteinas mais
econdmicas por porgao.

. Diversifique o que vocé compra. A FAO recomenda isso expressamente em seu guia de assisténcia alimentar: o aporte
de nutrientes se alcanga combinando diferentes produtos, ndo dependendo de um s6.

Inclua os 5 grupos alimentares mesmo com or¢camento curto

O USDA insiste que comer com pouco dinheiro ndo significa comer sé carboidratos: é preciso manter os cinco grupos
alimentares e ficar atento a aglcares, gorduras saturadas e sédio nos rétulos. E mais barato manter-se saudavel do que
adoecer por causa de uma dieta desequilibrada.

Fonte: USDA — Departamento de Agricultura dos EUA — Alimentacdo saudavel com orgamento limitado.
https://www.usda.gov/about-usda/news/blog/healthy-eating-budget

Fonte: Extens&o Universitaria de Clemson (EUA) — Estique seu orcamento de alimentos.
https://hgic.clemson.edu/factsheet/stretch-your-food-dollars-part-1-before-going-to-the-store/

Fonte: FAO — Organizacéo das Nag8es Unidas para a Alimentagdo e a Agricultura — Recomendagdes da FAO para a assisténcia alimentar de
emergéncia. https://www.fao.org/chile/news-and-opinion/news/detail/Recomendaciones-de-la-FAO-para-la-asistencia-alimentaria-de-emergencia/es

Durante a crise

A conservagao segura € onde mais dinheiro se perde por erro, ndo por necessidade. Estes sdo os niumeros oficiais
da FDA e da FoodSafety.gov:

Geladeira
A 4 °C (40 °F) ou menos. Acima disso, a comida estraga mais rapido do que vocé imagina.

Congelador
A -18 °C (0 °F) ou menos. Nessa temperatura, o alimento se mantém seguro indefinidamente, mesmo perdendo
qualidade com o tempo.
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A regradas 2 horas
Nenhum alimento perecivel deve ficar fora da geladeira por mais de 2 horas — ou 1 hora se a temperatura passar de 32
°C. Depois desse tempo, descarte.

Ovo cru com casca
Dura de 3 a 5 semanas na geladeira.

Carne moida
De 1 a 2 dias na geladeira, de 3 a 4 meses no congelador. As sobras j& cozidas duram de 3 a 4 dias na geladeira.

As datas da embalagem né&o sdo o que a maioria pensa

O USDA-FSIS esclarece isso: 0s termos em inglés usados nas embalagens dos EUA — "Sell-By" (vender até), "Use-By"
(usar até) e "Best if Used By" (melhor consumir até) — indicam qualidade, ndo seguranga — com excec¢éo da férmula
infantil. Um alimento pode continuar seguro depois dessa data se foi armazenado corretamente e ndo apresenta sinais de
deterioragdo. Essa confusao contribui para que se perca até 30% do suprimento de alimentos dos Estados Unidos em
nivel de loja e consumidor.

Fonte: FDA — Agéncia de Alimentos e Medicamentos dos EUA — Vocé esta armazenando os alimentos com seguranga?.
https://www.fda.gov/consumers/consumer-updates/are-you-storing-food-safely

Fonte: FoodSafety.gov (governo dos EUA) — Tabelas de armazenamento refrigerado.
https://www.foodsafety.gov/food-safety-charts/cold-food-storage-charts

Fonte: USDA-FSIS — Servigo de Inspecéo e Seguranca de Alimentos dos EUA — Datacéo de produtos alimenticios.
https://www.fsis.usda.gov/food-safety/safe-food-handling-and-preparation/food-safety-basics/food-product-dating

Revise sua despensa e reorganize os itens mais proximos do vencimento para a frente, para usa-los primeiro.
Congele o que vocé néo vai consumir a tempo, em vez de deixar vencer.

A queimadura de congelador é um defeito de qualidade, ndo de seguranca, segundo a FDA: o alimento continua
seguro, mesmo perdendo textura ou sabor.

Ajuste o cardapio da semana de acordo com o que vocé ja tem em casa antes de comprar mais.

Fonte: FDA — Agéncia de Alimentos e Medicamentos dos EUA — Vocé esta armazenando os alimentos com seguranga?.
https://www.fda.gov/consumers/consumer-updates/are-you-storing-food-safely

Plano familiar

Um plano familiar ndo é um documento bonito: € um punhado de combinados feitos hoje, quando todo mundo esta
tranquilo, para ndo ter que decidir com o coragao acelerado e sem sinal no celular. Faz-se em uma conversa depois do
almoco e cabe em uma folha colada na geladeira.

1. Decidam onde véo se reunir, em dois lugares diferentes
Um perto de casa, para sair rapido, e outro fora do bairro, caso nédo seja possivel voltar a area. Que todos saibam de cor,
incluindo as criancas, e que ndo dependa de alguém ter o celular & mao.

2. Nomeiem um contato fora da regido

Uma pessoa em outra cidade para quem todos mandam mensagem quando podem. Essa pessoa retne as informacoes e
as repassa, para que ninguém precise sair procurando ninguém. Funciona porque as linhas locais saturam primeiro e
porgue uma mensagem passa onde uma liga¢&o nédo passa.
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3. Distribuam responsabilidades com nome e sobrenome
Quem pega a mochila de emergéncia, quem corta o gas e a luz, quem acompanha a pessoa idosa ou com mobilidade
reduzida, quem tira os animais de estimag&o. Uma tarefa sem dono € uma tarefa que ninguém faz.

4. Guardem a lista em papel
Telefones da familia, do contato de fora, do médico, da escola, do seguro e de emergéncia. Em papel, na mochila e na
carteira. O celular sem bateria ndo tem agenda.

5. Pratiquem uma vez

Um simulado de quinze minutos revela o que a conversa nao revela: que a mochila estava enterrada no armario, que
ninguém sabe onde fica o registro de gas, que a crian¢a ndo lembra o ponto de encontro. Repitam pelo menos uma vez
por ano e sempre que algo importante mudar em casa.

Converse com as criangas, sem assustéa-las

Explicar o que pode acontecer e o que vocés vao fazer reduz o medo em vez de aumenta-lo: o panico vem de néo saber,
néo de saber. Conte o plano como uma rotina —"se isso acontecer, vamos para la e nos encontramos com a mamae"—,
deixe que participem montando a mochila, e diga com clareza que se estiverem na escola, a escola cuida deles e
ninguém corre para buscé-los. E ndo esqueca dos animais de estimacgéo: eles entram no plano, com sua comida, agua
e caixa de transporte.

Fonte: FCC e FEMA (EUA) — Dicas para se comunicar durante uma emergéncia.
https://www.fcc.gov/sites/default/files/fcc-fema_tips_for_communicating_during_an_emergency.pdf
Fonte: Ready.gov - FEMA (EUA) — Pessoas com deficiéncia. https://www.ready.gov/es/discapacidad
Fonte: Ready.gov - FEMA (EUA) — Preparagao financeira. https://www.ready.gov/financial-preparedness

Alimentacédo e dgua

O numero de agua que vocé precisa memorizar

O CDC define isso sem ambiguidade: pelo menos 1 galdo (3,8 litros) por pessoa, por dia, durante 3 dias. A Ready.gov
acrescenta os detalhes que salvam quem os ignora: "criancas, mées que amamentam e pessoas doentes podem
precisar de mais", e "em temperaturas muito altas, as necessidades de agua podem dobrar". Se na sua casa ha
uma gestante, alguém doente ou vocé mora em clima quente, esse nimero é um piso, ndo uma meta.

Como armazenar a agua para que sirva quando vocé precisar

O CDC pede recipientes de grau alimenticio aprovados, com tampa que feche bem, de material rigido e inquebravel
—nunca vidro— e com boca estreita para facilitar o despejo. Aviso expresso: ndo use embalagens que ja contiveram
produtos quimicos téxicos, como cloro ou pesticidas. E o que quase todo mundo esquece: a agua guardada é trocada
a cada 6 meses. Para desinfetar o recipiente antes de enché-lo, use uma colher de cha de cloro doméstico sem perfume
em um litro de agua, espere 30 segundos e esvazie.

Que comida ter guardada

A Ready.gov recomenda varios dias de alimentos ndo pereciveis e da a lista concreta: carnes, frutas e verduras
enlatadas prontas para comer —e um abridor de latas—, barras de proteina ou de fruta, cereal seco ou granola, pasta de
amendoim, fruta seca, sucos enlatados e leite pasteurizado de longa vida. A regra ao montar essa reserva € simples:
comida que sua familia realmente coma, que ndo precise de cozimento e que vocé possa revezar antes que venca.
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Sem luz, o relégio da comida corre: 4 horas e 48 horas

Os numeros oficiais da FoodSafety.gov, do USDA: a geladeira mantém a comida segura por até 4 horas se vocé ndo
abrir, e um freezer cheio aguenta cerca de 48 horas (24 se estiver pela metade). O limite para descarte: qualquer
perecivel —carne, frango, peixe, ovos, sobras— que tenha ficado a 4 °C (40 °F) ou mais por 2 horas ou mais deve ser
jogado fora. Um freezer cheio aguenta o dobro de um pela metade, entdo encher os espagos vazios com garrafas de
agua antes de uma tempestade anunciada é dinheiro economizado. E a frase com que todas as agéncias encerram: "na
davida, jogue fora". N&o experimente para descobrir.

. Mantenha geladeira e freezer fechados: cada abertura desperdi¢ca horas da reserva de frio.

. Jogue fora todo alimento que tenha tocado 4gua de enchente, mesmo que a embalagem pareca intacta. E instrucéo
expressa da Ready.gov.

. Tenha um abridor de latas manual. E o objeto mais esquecido e o que deixa a despensa inutilizavel.

. Se comprar agua engarrafada, guarde-a lacrada em sua embalagem original, em um lugar fresco e escuro.

Fonte: CDC — Centros de Controle e Prevencéo de Doengas (EUA) — Como criar e armazenar uma reserva de agua de emergéncia.
https://www.cdc.gov/water-emergency/about/how-to-create-and-store-an-emergency-water-supply.html

Fonte: Ready.gov - FEMA (EUA) — Agua. https://www.ready.gov/water

Fonte: FoodSafety.gov - USDA e HHS (EUA) — Seguranca alimentar durante um corte de energia.
https://www.foodsafety.gov/food-safety-charts/food-safety-during-power-outage

Fonte: Ready.gov - FEMA (EUA) — Alimentos. https://www.ready.gov/food

Energia e comunicagdes

A regra do gerador: 6 metros, e ndo se negocia

A CPSC n3o suaviza: "usar um gerador em ambientes fechados PODE MATAR VOCE EM MINUTOS", porque "o
escapamento do gerador contém monoéxido de carbono, um veneno que ndo se vé nem se sente cheiro". A
distancia oficial, repetida pelo CDC e pela CPSC: somente ao ar livre, a mais de 20 pés (6,1 metros) de qualquer
janela, porta ou grelha de ventilagdo. O mesmo vale para lavadoras de alta presséo, churrasqueiras a carvao e
fogareiros de acampamento. Um detector de mondxido de carbono a pilha custa pouco e é a Unica coisa que avisa a
tempo.

Quando arede de celular satura: mande mensagem, néo ligue

O guia conjunto da FCC e da FEMA explica o motivo: "as mensagens de texto podem passar quando sua ligacéo néo
consegue”, ainda que haja atraso na entrega se a rede estiver congestionada. E pede algo que quase ninguém faz:
"limite as ligac8es que ndo sejam de emergéncia”, porque cada ligacdo ocupa espaco que as comunicacdes de
socorro precisam. Guarde também um contato com o nome "ICE" (In Case of Emergency), que é a convengado que a
equipe de resgate procura em um celular alheio.

Como fazer a bateria render mais

O mesmo guia recomenda diminuir o brilho da tela e desativar aplicativos para preservar a carga. Em uma
emergéncia, o telefone deixa de ser entretenimento e passa a ser sua Unica linha com o mundo exterior: trate-o como trata
a agua.

O radio a pilha continua insubstituivel
A FCC e a FEMA recomendam um radio a pilha ou uma televisdo portatil para acompanhar os boletins de emergéncia
durante os apagdes. E o Gnico canal que ndo depende nem da sua eletricidade nem da rede de celular.
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Os alertas que vocé ja tem e ndo sabia

Nos Estados Unidos, os Wireless Emergency Alerts sdo mensagens gratuitas que chegam direto ao celular em caso de
clima severo, alertas AMBER e ameagas a seguranca da sua regido. Duas coisas que vale a pena saber: ndo é preciso
se inscrever —funcionam nos telefones desde 2012— e n&o séo afetados pelo congestionamento da rede, entdo
chegam quando as ligacdes ja ndo passam mais. Descubra qual é o sistema equivalente no seu pais e néo o silencie.

. Tenha pelo menos uma fonte de luz que ndo dependa da rede elétrica: lanterna a pilha, de manivela ou luminaria
recarregavel.

. Carregue celulares e baterias reserva antes de o evento anunciado chegar, ndo quando a luz ja tiver acabado.
. Guarde uma lista de telefones importantes em papel: se o celular morrer, seus contatos morrem junto.

. Combine com sua familia que, depois de uma emergéncia, todos mandam mensagem para um mesmo contato em
vez de se ligarem uns para 0s outros.

Fonte: CPSC — Comisséo de Segurancga de Produtos de Consumo (EUA) — What to Know About Portable Generators and Carbon Monoxide.
https://www.cpsc.gov/s3fs-public/468-WhattoKnowGenerators_2022.pdf

Fonte: FCC e FEMA (EUA) — Dicas para se comunicar durante uma emergéncia.
https://www.fcc.gov/sites/default/files/fcc-fema_tips_for_communicating_during_an_emergency.pdf

Fonte: FEMA (EUA) — Wireless Emergency Alerts (folha informativa). https://www.ready.gov/sites/default/files/2020-08/wea-fact-sheet.pdf

Saude e necessidades especiais

Esta € a se¢éo que decide quem passa mal e quem passa perigosamente mal. Uma emergéncia ndo suspende o
diabetes, a hipertensao, a gravidez nem a dependéncia de um concentrador de oxigénio: o que se interrompe é o
acesso a farmacia, a clinica e a eletricidade. Tudo o que vem a seguir se prepara antes, porque durante ja ndo ha
margem.

1. Tenha uma reserva dos seus remédios, e saiba quais aguentam

A Ready.gov pede um suprimento de véarios dias dos medicamentos prescritos. Para os que precisam de
refrigeracéo, o CDC é taxativo: quando a luz fica um dia ou mais sem voltar, descarta-se todo medicamento que
precise ser refrigerado, a menos que o rétulo diga outra coisa.

2. A excecdo dainsulina, que vale a pena saber ao pé da letra

A FDA documenta que a insulina em frascos ou cartuchos do fabricante —aberta ou fechada— pode ficar sem
refrigeragéo entre 15 e 30 °C (59 e 86 °F) por até 28 dias e continuar funcionando. Ela perde efetividade em
temperaturas extremas, e quanto mais longa a exposi¢do, menos serve. Em emergéncia "vocé ainda pode precisar usar
insulina que foi armazenada acima de 30 °C" —é& preferivel a ndo usa-la—, mas assim que o armazenamento
adequado for restabelecido, esses frascos devem ser descartados e substituidos.

3. Se alguém depende de um equipamento médico elétrico, ha um tramite que quase ninguém faz

A Ready.gov diz isso explicitamente: vocé pode pedir a sua companhia de energia que te inclua em uma lista de
prioridade para o restabelecimento do servigo. Esse trAmite é gratuito, pode ser feito em qualquer dia e muda a ordem
em que vocé é reconectado. Tenha uma bateria adicional para a cadeira de rodas elétrica e para qualquer dispositivo de
assisténcia, e converse com o médico sobre como manter o equipamento funcionando durante um apagéo.

4. Guarde uma copia das informac8es médicas, ndo s6 os remeédios

Lista de medicamentos com doses, alergias, diagnosticos, contatos dos médicos e —para bebés— a carteira de
vacinacdo. Nem sempre é possivel repor um frasco sem receita em uma farmécia de outra cidade; uma lista escrita
resolve.
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Gravidez e recém-nascidos

O CDC pede no kit as vitaminas pré-natais e demais medicamentos, e suprimentos para o caso de o parto acontecer
sem conseguir chegar ao hospital: toalhas limpas, tesoura afiada limpa, aspirador nasal, luvas, dois cadarcos brancos
limpos para amarrar o cordao, lengéis limpos, absorventes, sab&o ou élcool e sacos de lixo. Para bebés: fraldas, lencos
umedecidos, pomada, mamadeiras e formula. Um detalhe que importa: a formula pronta para consumo é a opgao mais
segura em emergéncia, porque nao precisa ser misturada com agua e vem em embalagens estéreis de uso Unico.

Deficiéncia, mobilidade reduzida e idosos

A Ready.gov insiste em planejar com antecedéncia o transporte acessivel que sera necessario para evacuar ou se
deslocar, e em incluir o animal de servigo ou de apoio, com sua comida, agua e suprimentos. Esse plano deve ser
combinado com vizinhos concretos, com nome, e ndo de forma abstrata.

O golpe que chega depois: a saide mental

O CDC nomeia as reacfes normais apds um desastre —medo, raiva, tristeza, preocupacéo, dorméncia, frustracéo,
problemas para dormir ou pesadelos— e recomenda cuidar do corpo, manter contato com outras pessoas e fazer
pausas nas noticias. Nos Estados Unidos e seus territérios existe a Linha de Ajuda para Afetados por Desastres,
disponivel 24 horas: 1-800-985-5990, com atendimento em espanhol. Pedir ajuda aqui ndo é fraqueza: é parte da
recuperacao, assim como consertar o telhado.

Fonte: Ready.gov - FEMA (EUA) — Pessoas com deficiéncia. https://www.ready.gov/es/discapacidad

Fonte: CDC — Centros de Controle e Prevencgéo de Doencas (EUA) — O que fazer para se proteger durante um apagao.
https://www.cdc.gov/natural-disasters/response/what-to-do-protect-yourself-during-a-power-outage.htmi

Fonte: FDA — Administracéo de Alimentos e Medicamentos (EUA) — Armazenamento de insulina e troca entre produtos em uma emergéncia.
https://lwww.fda.gov/drugs/emergency-preparedness-drugs/information-regarding-insulin-storage-and-switching-between-products-emergency
Fonte: CDC — Centros de Controle e Prevenc&o de Doengas (EUA) — Lista para o kit de emergéncia: gestantes, bebés e criancas.
https://www.cdc.gov/children-and-school-preparedness/resources/emergency-kit-checklist-pregnant-women-infants-and-children.html

Fonte: CDC — Centros de Controle e Prevencéo de Doengas (EUA) — Como lidar com um desastre ou evento traumatico.
https://www.cdc.gov/natural-disasters/media/pdfs/2024/08/coping_with_disaster_2_english.pdf

Moradia e pertences

Fotografe antes de jogar qualquer coisa fora. E a regra que mais recupera dinheiro

A instrucdo oficial do seguro ¢€ literal: "fotografar e gravar em video o interior e o exterior da sua propriedade, feito
antes de descartar qualquer coisa". Depois é preciso relatar a perda imediatamente a seguradora, e guardar recibos,
extratos e notas fiscais do prestador de servico, o que garante que o pagamento do sinistro chegue a tempo. Limpar
antes de documentar €, na pratica, abrir mao de receber.

1. Antes de voltar a entrar: olhe, cheire e escute de fora

O CDC determina assim: se vocé sentir cheiro de gas ou suspeitar de um vazamento, feche o registro principal,
abra todas as janelas e saia imediatamente. Se houver 4gua parada dentro de casa e vocé puder cortar a energia a
partir de um lugar seco, corte. E um aviso simples que evita explosdes e incéndios: use lanternas a pilha, nunca velas,
lampiBes a gas ou tochas.

2. Ventile antes de se instalar
A recomendacédo do CDC é entrar rapidamente para abrir portas e janelas e deixar a casa ventilar por pelo menos 30
minutos antes de permanecer dentro dela.
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3. Cortar os servigos: quando sim, e 0 erro que ndo se pode cometer

O géas tem uma regra sem excecdes: se vocé o fechar por qualquer motivo, somente um profissional qualificado pode
voltar a abri-lo. Nunca o reabra vocé mesmo. A eletricidade se corta desligando primeiro os circuitos individuais e por
ultimo o disjuntor principal —a ordem importa, porque uma faisca elétrica pode incendiar gas se houver vazamento—.
Convém fechar a 4gua se os canos puderem ter rachado, porque isso contamina o abastecimento da casa, e ndo reabri-la
até que a autoridade confirme que € potavel.

4. Volte s6 quando for autorizado
Parece 6bvio e é a instrugdo mais desrespeitada: volte para casa somente quando as autoridades disserem que é
seguro. O dano estrutural nem sempre € visivel da rua.

. Faca hoje um inventario com fotos do que ha em cada c6modo: leva vinte minutos e vale ouro em um sinistro.

. Guarde esse inventario e as apolices fora de casa —na nuvem ou com um familiar—, porque um arquivo que se molha
junto com a casa nao serve para nada.

. Se precisar sair, leve com vocé os documentos, ndo os moveis.

. N&o assine nada com um prestador de servico enquanto estiver em choque: consulte a se¢édo de dinheiro, onde estédo os
sinais de fraude.

Fonte: FEMA - NFIP (EUA) — Starting Your Recovery (folha informativa do seguro nacional contra inundagao).
https://agents.floodsmart.gov/sites/default/files/media/document/2025-07/fema-nfip-starting-your-recovery_fact-sheet-10-2021.pdf
Fonte: CDC — Centros de Controle e Prevencgéo de Doencas (EUA) — Guia de seguranca para voltar a entrar em uma casa inundada.
https://cdc.gov/floods/safety/reentering-your-flooded-home-safety.html

Fonte: Departamento de Servigcos Humanos do Havai (EUA) — Corte de servicos e seguranca (guia oficial de defesa civil).
https://humanservices.hawaii.gov/communications/are-you-ready/utility/

Dinheiro e renda

Dinheiro em espécie, em notas pequenas: o detalhe que se descobre tarde demais

A Ready.gov recomenda isso por um motivo concreto: "é importante ter notas pequenas a méo porque 0s caixas
eletrénicos e os cartdes de crédito podem nao funcionar durante um desastre", justo quando é preciso comprar
suprimentos, combustivel ou comida. Sem luz ndo ha maquininha, e sem maquininha a nota de alto valor também néo
serve se ninguém tiver troco.

Os documentos que vocé precisa proteger hoje

A recomendacéo oficial é guardar apélices de seguro, escrituras, registros de propriedade e demais papéis importantes
em um lugar seguro fora de casa. Para isso, a FEMA publica o Emergency Financial First Aid Kit, organizado em
quatro blocos: identificagdo do domicilio, documentacéo financeira e legal, informac¢des médicas e contatos. Sua regra
para o papel: caixa ou cofre a prova de fogo e agua, caixa de seguranga bancéria, ou nas méos de alguém de
confianca. Para o digital: arquivos protegidos por senha em uma memdria externa ou em armazenamento seguro fora
de casa. E se vocé paga tudo online, imprima periodicamente os extratos das suas contas.

Um fundo de emergéncia, mesmo que pequeno

O CFPB evita formulas magicas: "a quantia que vocé precisa depende da sua situagdo", mas "mesmo uma quantia
pequena pode dar alguma seguranca financeira". O argumento de fundo é o que importa: sem essa reserva, um gasto
imprevisto Unico pode crescer muito mais que a fatura original por causa de juros e taxas, porque obriga a recorrer
ao crédito.
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Depois do desastre chegam os que vém te roubar com papéis

O CFPB descreve o padrdo exato: "desconfie de prestadores de servigo que batem de porta em porta e de pessoas
que oferecem “oportunidades” ndo solicitadas ou usam taticas de alta pressao para forcar vocé a decidir na
hora". Suas regras concretas: nunca pague por transferéncia eletrénica, cartdo-presente, criptomoeda ou dinheiro
em espécie, porque assim fica mais dificil recuperar o dinheiro; néo faca o pagamento final até que o trabalho esteja
concluido a sua satisfacdo; e pergunte sempre "vocé pode me mostrar sua identificagdo e sua licenca de prestador
de servigco?" e "pode me dar trés referéncias recentes daregido?". Um dado que corta muitos golpes pela raiz:
nenhum funcionéario da FEMA nem servidor federal ou estadual pede ou aceita dinheiro. Os golpistas se passam por
funcionarios do governo, peritos de seguros, policiais ou funcionarios de banco.

Fonte: Ready.gov - FEMA (EUA) — Preparacéo financeira. https://www.ready.gov/financial-preparedness

Fonte: FEMA - Operation Hope (EUA) — Emergency Financial First Aid Kit (EFFAK).
https://www.fema.gov/sites/default/files/documents/fema_effak-toolkit.pdf

Fonte: CFPB — Orgéo de Protec&o Financeira do Consumidor (EUA) — Como evitar golpes e fraudes depois de um desastre.
https://www.consumerfinance.gov/ask-cfpb/how-do-i-avoid-scams-and-fraud-after-a-disaster-en-1529/

O que se pode vender

Quando a comida escasseia ou fica mais cara, a demanda ndo desaparece: se desloca para o que rende mais por
peso e por dinheiro gasto. E ai que ha espago para quem produz, conserva ou transforma alimentos.

. Producéo de ovos, hortalicas de ciclo curto e ervas em quintal ou terraco.

. Brotos e microverdes, que se colhem em dias e precisam de muito pouco espaco.

. Conservas, picles, geleias e desidratados, que esticam a temporada do que é barato.

. Comida pronta por porg¢ao, mais barata que cozinhar em casa para quem mora sozinho.

e Tortilhas, pdo e massa feitos em casa quando o produto industrializado sobe de precgo.

. Compra coletiva: organizar pedidos de varias familias a preco de atacado e cobrar pela gestao.
. Composto e adubo para quem comega a produzir sua prépria comida.

Aumentar o preco por causa do desespero pode ser ilegal

Quando ha uma emergéncia declarada, muitos paises limitam por lei o quanto o preco do basico pode subir. Na California
o limite € 10% sobre o prego anterior durante 30 dias —e 180 dias para servi¢os de reparo e limpeza—, com até um
ano de prisédo e multa de 10.000 délares. O Texas néo fixa um percentual, mas pune o preco "exorbitante" com até 20.000
dolares por infragdo. No México, a Ley Federal de Proteccion al Consumidor obriga a respeitar o preco oferecido e os
precos maximos, e a PROFECO pune com multa. No Brasil, o Cddigo de Defesa do Consumidor proibe "elevar sem justa
causa o pre¢o". Cobrar um preco justo por um trabalho duro € legitimo; aproveitar-se do desespero, néo.

Fonte: OIT — Organizacao Internacional do Trabalho — Panorama Laboral da América Latina e do Caribe 2025 (resumo executivo).
https://lwww.ilo.org/sites/default/files/2025-12/Executive%20Summary_Labour%200verview%202025_ LAC_ILO.pdf

Fonte: PROFECO — Procuradoria Federal do Consumidor (México) — Ley Federal de Proteccién al Consumidor (articulos 7, 8 y 128).
https://www.profeco.gob.mx/juridico/pdf/Ley_fed_protec_consum.pdf

Fonte: Procurador-Geral da Califérnia (EUA) — Price gouging during declared emergencies. https://oag.ca.gov/consumers/pricegougingduringdisasters
Fonte: Presidéncia da Republica (Brasil) — Cédigo de Defesa do Consumidor, art. 39, X (elevar precos sem justa causa).
https://www.planalto.gov.br/ccivil_03/leis/I8078compilado.htm

Negocios e autoemprego

Vale partir de um dado para dimensionar do que estamos falando: segundo a OIT, a informalidade afeta quase metade
da populagédo ocupada da América Latina e do Caribe, cerca de 47%, com diferengas enormes entre paises
—menos de 30% no Uruguai e no Chile, mais de 70% na Bolivia e no Peru—. Para milhdes de familias da regido,
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"procurar emprego" e "montar algo por conta prépria" sdo a mesma frase. O que vem a seguir ndo é uma promessa de
renda: € o mapa do que as pessoas efetivamente fazem quando passam por uma crise, com Seus requisitos e riscos a
vista.

Horta intensiva de ciclo curto

Rabanete, alface, coentro, espinafre e brotos déo colheita em semanas, ndo em meses, 0 que permite recuperar o
investimento rapido e ajustar conforme o que vende. Com caixotes, substrato e semente ja da para comegar num terrago.
A vantagem competitiva frente ao supermercado ndo € o preco: é o frescor e a proximidade, entdo venda no seu préprio
bairro e por encomenda semanal.

Conservas e desidratados

E o oficio que transforma o excedente barato da temporada em produto vendido meses depois. Exige aprender bem o
processo: uma conserva mal esterilizada € um risco sanitario sério, ndo um defeito de sabor. Comece com picles e geleias
de alta acidez, que sdo os mais tolerantes, e ndo improvise com conservas de baixa acidez sem formagéo especifica.

Compra coletiva organizada

N&o produz nada e por isso quase nao exige investimento: relina dez ou quinze familias, levante o pedido, compre no
atacado, reparta e cobre uma comissao clara e combinada de anteméao. O que sustenta o negécio é a transparéncia
absoluta nas contas; assim que alguém desconfiar da divisédo, acaba.

Se 0 que vocé vai vender é comida, isto € obrigatorio

No México, a NOM-251-SSA1-2009 tem observancia obrigatéria para toda pessoa que processe alimentos destinados ao
publico, exige capacitacdo em higiene pelo menos uma vez por ano e obriga a afastar do manuseio de alimentos quem
tiver tosse, diarreia, vomito, febre ou lesdes nas méos. Além disso, 0s estabelecimentos de alimentos devem apresentar o
Aviso de Funcionamiento junto a COFEPRIS, que é gratuito. Nos Estados Unidos, o Food Code da FDA é explicito: ndo
se pode operar um estabelecimento de alimentos sem uma licenca valida da autoridade local. Informe-se sobre o tramite
do seu municipio antes de vender o primeiro prato, ndo depois.

Estados Unidos — empréstimos por desastre da SBA

Para areas com declaracédo de desastre. O empréstimo por dano econdmico (EIDL) é capital de giro para pequenos
negacios e organizacdes sem fins lucrativos afetados; o de dano fisico cobre perdas ndo cobertas pelo seguro. Teto
combinado de 2 milhdes de dolares, juros que ndo excedem 4% se vocé ndo conseguir crédito em outro lugar, prazo de
até 30 anos e primeira parcela adiada em 12 meses. Também ha linha para proprietarios de imével residencial (até
500.000) e locatarios por bens pessoais (até 100.000).

México — o que existe hoje, com honestidade

O FONDEN deixou de assumir compromissos em 1° de janeiro de 2021. O que opera hoje diante de emergéncias é o
PAEAN, da Protecao Civil, e vale saber o que é e o que ndo é: entrega insumos de socorro —cestas basicas, agua,
cobertores, telhas, material de limpeza— quando a capacidade do estado € ultrapassada. Ndo € um fundo de
reconstrucdo nem um crédito para o seu negdécio. Para capital, sera preciso buscar programas estaduais, municipais
ou bancos de desenvolvimento, sempre verificando no site oficial: em torno desses programas circulam fraudes que usam
seu nome.

Brasil — Pronampe para micro e pequena empresa

Linha de crédito para microempresas (faturamento anual até 360.000 reais) e pequenas empresas (de 360.000 a 4,8
milhdes). O valor chega a até 60% do faturamento bruto do ano anterior para empresas com mais de um ano de
operacao, e até 50% para as novas. A taxa maxima é a SELIC mais até 6% ao ano.

Fonte: Diario Oficial da Federagdo (México) — NOM-251-SSA1-2009, praticas de higiene para o processamento de alimentos.
https://dof.gob.mx/normasOficiales/3980/salud/salud.htm

Fonte: FDA — Administracdo de Alimentos e Medicamentos (EUA) — FDA Food Code 2022, capitulo 8 (licencga obrigatoria).
https://www.fda.gov/media/164194/download
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Fonte: SBA — Administracdo de Pequenos Negdécios (EUA) — Economic Injury Disaster Loans.
https://www.sba.gov/funding-programs/disaster-assistance/economic-injury-disaster-loans

Fonte: SSPC — Coordenagéo Nacional de Protegdo Civil (México) — Lineamientos del Programa para la Atencién de Emergencias por Amenazas
Naturales. https://sidof.segob.gob.mx/notas/docFuente/5626632

Fonte: Governo Federal (Brasil) — Novo Pronampe — crédito para micro e pequenas empresas.
https://www.gov.br/memp/pt-br/programa-acredita/novo-desenrola-brasil/novo-pronampe

Artigos relacionados

Duas crises mundiais de precos de alimentos, e o que cada uma deixou claro.

Crise mundial de pregcos de 2007-2008 — sem reservas, ndo ha amortecedor

O indice de precos dos alimentos da FAO subiu 7% em 2006 e 27% em 2007, e em 2008 ficou em média 24% acima de
2007 — 57% acima de 2006. Provocou distirbios sociais em mais de 30 paises em desenvolvimento, com a Africa
como a regido mais atingida. A licdo da FAQ: as reservas baixas de cereais impediram amortecer o choque de oferta. O
mesmo se aplica em pequena escala, na despensa de uma casa: sem um colch&o de produtos ndo pereciveis, qualquer
alta de preco atinge imediatamente.

Crise de 2022 causada pela guerra na Ucrania — a concentracéo € o risco

Os pregos subiram 12,6% em fevereiro de 2022 e atingiram seu recorde histérico em margo. Rissia e Ucrania
concentram cerca de 30% das exportagcdes mundiais de trigo e 80% do 6leo de girassol. Cerca de 20% dos lares
ucranianos ndo tinham dinheiro para comida durante o conflito. A licdo explicita da FAQ: restringir ou tributar as
exportacdes de alimentos agrava a crise em vez de resolvé-la — por isso é preciso evitar as duas coisas. E para qualquer
familia: depender de um Unico tipo de produto — so trigo, sé um 6leo — é mais fragil do que diversificar.

Guias relacionados deste site:

. Crise de abastecimento — quando o que falta ndo é dinheiro, mas sim produto.
. Crise econdémica — como priorizar os gastos da familia.
. Seca e calor extremo — uma das causas que disparam 0s precgos.

Fonte: FAO — Organizacéo das Nag8es Unidas para a Alimentagdo e a Agricultura — Relatério sobre o estado da inseguranca alimentar no mundo (crise
de precos). https://www.fao.org/4/i0753e/i0753e.pdf

Fonte: FAO — Organizacéo das NagGes Unidas para a Alimentagao e a Agricultura — A crise da Ucrania e a seguranca alimentar mundial. https://www.fao.
org/newsroom/detail/ukraine-crisis-the-world-can-still-contain-the-impact-on-global-food-security-with-the-right-policies-fao-director-general-says/en

Perguntas frequentes

Como esticar o orcamento de alimentos quando os pre¢cos sobem?

O USDA recomenda planejar o cardapio semanal e fazer uma lista antes de fazer compras, comparar o preco por
unidade, e manter os cinco grupos alimentares mesmo com orgamento limitado. A Extensdo Universitaria de Clemson
acrescenta substituir a carne por feijao, lentilha ou ovo com mais frequéncia, e priorizar frutas e verduras da estagdo por
serem mais nutritivas e econémicas.

A data de validade significa que a comida ndo é mais segura?

Na maioria dos casos, ndo. O USDA-FSIS esclarece que os termos de data na embalagem — "Sell-By", "Use-By", "Best
if Used By" — indicam qualidade, ndo seguranca, exceto no caso da férmula infantil. Um alimento pode continuar seguro
depois dessa data se foi conservado corretamente e ndo apresenta sinais de deterioracéo. Essa confuséo faz com que
até 30% do suprimento de alimentos dos Estados Unidos seja desperdicado.
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O que deve incluir um plano familiar de emergéncia?

Dois pontos de encontro —um perto de casa e outro fora do bairro—, um contato em outra cidade para quem todos
mandam mensagem para reunir informacoes, a distribuicdo de tarefas com nome (quem pega a mochila, quem corta gas
e luz, quem acompanha as pessoas que precisam de apoio, quem tira 0os animais de estimac¢ao) e a lista de telefones
importantes em papel. Convém praticar pelo menos uma vez por ano.

Quanta agua é preciso guardar por pessoa para uma emergéncia?

O CDC recomenda pelo menos 1 galéo (3,8 litros) por pessoa, por dia, durante 3 dias. A Ready.gov alerta que criancas,
maées que amamentam e pessoas doentes podem precisar de mais, e que em temperaturas muito altas as necessidades
de 4gua podem dobrar. A agua armazenada deve ser trocada a cada 6 meses.

Quanto tempo dura a comida na geladeira se aluz acabar?

Segundo a FoodSafety.gov, do USDA, a geladeira mantém os alimentos seguros por até 4 horas se nédo for aberta, e um
freezer cheio por cerca de 48 horas (24 horas se estiver pela metade). Todo perecivel que tenha ficado a 4 °C ou mais
por 2 horas ou mais deve ser descartado. A regra oficial é: na divida, jogue fora.

A que distancia de casa € preciso colocar um gerador portatil?

Somente ao ar livre e a mais de 20 pés (6,1 metros) de qualquer janela, porta ou grelha de ventilagédo, segundo o CDC e
a CPSC. A CPSC alerta que usar um gerador em ambientes fechados pode matar em minutos, porque seu escapamento
contém mondxido de carbono, um veneno que nao se vé nem se sente cheiro. A mesma regra vale para lavadoras de
alta pressao, churrasqueiras a carvéo e fogareiros de acampamento.

E melhor ligar ou mandar mensagem quando ha uma emergéncia?

Mandar mensagem. O guia conjunto da FCC e da FEMA explica que as mensagens de texto podem passar quando uma
ligacdo ndo consegue, ainda que haja atraso se a rede estiver congestionada, e pede para limitar as ligacdes que nédo
sejam de emergéncia, para ndo ocupar a rede de que 0s servicos de socorro precisam.

A insulina estraga se a luz acabar?

N&o imediatamente. A FDA documenta que a insulina em frascos ou cartuchos do fabricante, aberta ou fechada, pode
ficar sem refrigeracao entre 15 e 30 °C por até 28 dias e continuar funcionando, embora perca efetividade em
temperaturas extremas. Em uma emergéncia é preferivel usa-la a ficar sem ela, mas assim que o armazenamento
adequado for restabelecido, esses frascos devem ser descartados e substituidos.

O que fazer se alguém em casa depende de um equipamento médico que precisa de eletricidade?

A Ready.gov recomenda pedir & companhia de energia que inclua o endereco em uma lista de prioridade para o
restabelecimento do servico, ter uma bateria adicional para cadeiras de rodas elétricas e dispositivos de assisténcia, e
conversar com o médico sobre como manter o equipamento funcionando durante um apag&o. E um tramite que se faz
antes, nao durante.

Posso comegar a limpar minha casa depois de um desastre?

Antes de jogar fora ou limpar qualquer coisa, € preciso fotografar e gravar em video o interior e o exterior da propriedade
e relatar a perda imediatamente a seguradora, segundo o guia oficial do seguro nacional contra inundacao da FEMA.
Também convém guardar recibos, extratos e notas fiscais do prestador de servico. Limpar antes de documentar costuma
significar perder o sinistro.

Posso voltar a abrir o registro de gas sozinho?

N&o. O guia oficial de defesa civil € explicito: se vocé fechar o gas por qualquer motivo, somente um profissional
qualificado pode voltar a abri-lo. Além disso, ao cortar a eletricidade é preciso desligar primeiro os circuitos individuais e
por ultimo o disjuntor principal, porque uma faisca elétrica pode incendiar gas se houver um vazamento.

Por que vale a pena ter dinheiro em espécie guardado para uma emergéncia?

Porque os caixas eletrdnicos e as maquininhas de cartdo dependem de eletricidade e de rede, e costumam parar de
funcionar justo quando é preciso comprar agua, combustivel ou comida. A Ready.gov recomenda guardar uma pequena
guantia em dinheiro em casa, em um lugar seguro e em notas pequenas, ja que em uma emergéncia pode ndo haver
troco disponivel.
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Como saber se um prestador de servigo que se oferece para consertar minha casa é uma fraude?

O CFPB aponta como sinais de alerta o fato de bater de porta em porta, oferecer oportunidades n&o solicitadas ou
pressionar para decidir na hora. Recomenda nunca pagar por transferéncia, cartdo-presente, criptomoeda ou dinheiro
em espécie, ndo fazer o pagamento final até que o trabalho esteja concluido a satisfacdo, e pedir identificacao, licenca
de prestador de servigo e trés referéncias recentes da regido. Além disso, nenhum funcionéario da FEMA nem servidor
federal ou estadual pede ou aceita dinheiro.

Por que os precos dos alimentos dispararam em 20227

Segundo a FAO, a guerra na Ucrania fez os pregos subirem 12,6% em fevereiro de 2022, atingindo seu recorde historico
em marc¢o. Nessa época, Russia e Ucrania concentravam cerca de 30% das exportagBes mundiais de trigo e 80% do
Oleo de girassol. A FAO recomendou explicitamente ndo restringir nem tributar as exportacdes de alimentos, porque
essas medidas agravam a escassez em vez de resolvé-la.
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