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Este manual foi concebido com o objetivo de
apoiar o desenvolvimento de conhecimentos e
competências no domínio da sustentabilidade
e da inovação, com enfoque nas Pequenas e
Médias Empresas (PMEs) portuguesas. As
PMEs representam a espinha dorsal da
economia nacional, constituindo mais de 99%
do tecido empresarial em Portugal, e
desempenham um papel crucial na geração
de emprego, inovação e coesão territorial.

Com os desafios crescentes colocados pelas
alterações climáticas, escassez de recursos,
mudanças nas preferências dos consumidores
e exigências regulatórias, torna-se
imprescindível que as PMEs integrem
princípios de sustentabilidade nos seus
modelos de negócio. Paralelamente, a
inovação revela-se essencial para a adaptação
a mercados em constante evolução,
permitindo às empresas manterem-se
competitivas, relevantes e resilientes.

Este manual propõe-se a servir como um guia
acessível, prático e informativo. Aborda os
conceitos fundamentais de sustentabilidade e
inovação, destaca os benefícios estratégicos
da sua integração nas empresas, e apresenta
exemplos reais de PMEs portuguesas que já
seguem esse caminho. Através de uma
linguagem clara e de uma abordagem
estruturada, o empreendedor poderá
compreender melhor como aplicar estes
conceitos no dia-a-dia empresarial.

NOTA
INTRODUTÓRIA
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Vivemos num período de transformação profunda, marcado pela digitalização acelerada, alterações
climáticas e uma crescente consciência social e ambiental. Neste novo contexto, as Pequenas e
Médias Empresas (PMEs) enfrentam pressões significativas, mas também oportunidades únicas. A
capacidade de se adaptarem e inovarem é hoje um facto determinante para a sua sobrevivência e
crescimento sustentável.

Sustentabilidade e inovação não devem ser vistas como conceitos separados ou secundários. Pelo
contrário, devem ser encaradas como eixos estratégicos para a competitividade e diferenciação no
mercado. A sustentabilidade responde à necessidade de operar de forma ética e responsável,
respeitando o meio ambiente e as comunidades. A inovação, por sua vez, permite desenvolver
soluções criativas e eficientes para enfrentar os desafios atuais e antecipar os do futuro.

Este manual tem como objetivo explorar de forma acessível e prática como estes dois pilares —
sustentabilidade e inovação — podem e devem caminhar lado a lado no contexto das PMEs. Através
de exemplos concretos, estratégias aplicáveis e referências nacionais, pretende-se demonstrar que o
caminho para um futuro empresarial mais resiliente e responsável está ao alcance de qualquer
empresa, independentemente da sua dimensão.

 

INTRODUÇÃO
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SUSTENTABILIDADE
NAS PME’S
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A sustentabilidade empresarial refere-se à capacidade de uma empresa operar de forma a
equilibrar o crescimento económico com a preservação ambiental e o bem-estar social. Não se
trata apenas de cumprir obrigações legais, mas de adotar uma visão de longo prazo, onde o
sucesso empresarial esteja alinhado com o respeito pelos limites do planeta e pelas necessidades
da sociedade.

Apesar da sua dimensão, as PMEs têm um impacto coletivo significativo. A sua ação pode contribuir
positivamente — ou negativamente — para a comunidade, o ambiente e a economia local. Quando
integram práticas sustentáveis, as PMEs beneficiam de maior eficiência energética, redução de
desperdícios, melhoria da reputação, fidelização de clientes e acesso facilitado a mercados mais
exigentes.

Os benefícios são os seguintes:

Económicos: Redução de custos operacionais (energia, água, resíduos), acesso a
financiamentos verdes, maior atratividade para investidores e clientes.
Sociais: Melhoria das condições de trabalho, promoção da igualdade, ligação com a
comunidade local, retenção de talentos.
Ambientais: Menor pegada ecológica, uso eficiente de recursos, cumprimento das obrigações
ambientais.



 Inovar é mais do que criar produtos novos —
é encontrar formas criativas de resolver
problemas, melhorar processos, satisfazer
melhor os clientes e gerar valor. A inovação
pode ser incremental (melhorias graduais) ou
disruptiva (mudanças profundas), e pode
ocorrer em várias áreas da empresa.

 Tipos de Inovação:

Produto/Serviço: Desenvolvimento de
novos produtos ou adaptação dos
existentes às necessidades do mercado.
Processo: Introdução de novas
tecnologias ou métodos de produção que
aumentem a eficiência.
Modelo de Negócio: Reformulação da
forma como a empresa gera e entrega
valor (ex: subscrição, digitalização,
economia circular).
Inovação Organizacional: Mudanças na
gestão, cultura empresarial ou estrutura
interna.

Num mercado competitivo, inovar é essencial
para diferenciar-se. A inovação permite
melhorar a qualidade, reduzir custos,
aumentar a flexibilidade e antecipar
tendências. Em Portugal, diversas PMEs têm
recorrido à inovação para expandir
internacionalmente, responder a desafios
ambientais ou criar novas experiências para
os clientes.

INOVAÇÃO
NAS PME’S
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INTERLIGAÇÃO ENTRE
SUSTENTABILIDADE E
INOVAÇÃO
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 A relação entre sustentabilidade e inovação é cada vez mais estreita e estratégica. Longe de serem
conceitos isolados, eles podem reforçar-se mutuamente, criando oportunidades de crescimento
inteligente e responsável. Quando uma PME adota práticas sustentáveis, frequentemente precisa de
inovar para adaptar os seus processos, produtos ou modelo de negócio. Da mesma forma, a
inovação orientada por princípios sustentáveis tende a gerar soluções com maior valor social,
ambiental e económico.

A inovação sustentável refere-se ao desenvolvimento de novos produtos, processos, serviços ou
modelos de negócio que não só sejam tecnicamente e economicamente viáveis, mas que também
contribuam para a resolução de problemas sociais e ambientais. Este tipo de inovação procura gerar
valor de forma equilibrada, integrando os três pilares da sustentabilidade: ambiente, sociedade e
economia.

Exemplos de inovação sustentável incluem:
O desenvolvimento de embalagens biodegradáveis;
A criação de plataformas digitais para partilha de recursos (ex: economia colaborativa);
A utilização de materiais reciclados em processos de produção;
A oferta de serviços baseados em eficiência energética.

Ao adotar uma abordagem de inovação
sustentável, as PMEs podem posicionar-se
como agentes de mudança, captando novos
segmentos de mercado e respondendo a
uma procura crescente por soluções
responsáveis e éticas.

Em Portugal, já existem várias PMEs que
representam esta interligação entre inovação
e sustentabilidade com enorme sucesso.
Estes casos demonstram que é possível
alcançar resultados económicos positivos
enquanto se gera impacto social e ambiental
relevante.

 Exemplos:
EcoX – Empresa que transforma óleos
alimentares usados em detergentes
ecológicos. Esta solução inovadora reduz
resíduos e substitui produtos químicos
agressivos por alternativas sustentáveis.

·HLC - Health Life Cell – PME de
biotecnologia que investe em investigação
para desenvolver soluções naturais e
sustentáveis para a saúde, reduzindo o
impacto ambiental dos tratamentos
convencionais.
Biosphere Portugal – PME dedicada à
certificação de destinos e empresas
turísticas sustentáveis, promovendo
práticas responsáveis através de
ferramentas digitais e formação.

Estes exemplos revelam que a
sustentabilidade pode ser uma plataforma
para a inovação, e vice-versa. Com
criatividade, conhecimento e apoio adequado,
as PMEs portuguesas podem liderar a
transição para uma economia mais verde,
inclusiva e digital.



DESAFIOS E BARREIRAS
ENFRENTADAS PELAS PMES
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Apesar dos benefícios claros associados à
integração da sustentabilidade e da inovação,
muitas Pequenas e Médias Empresas
enfrentam obstáculos significativos para
implementar essas práticas de forma eficaz.
Estes desafios estão frequentemente ligados
à escassez de recursos, ao desconhecimento
sobre as oportunidades existentes ou à
dificuldade de acesso a financiamento e
redes de apoio.

As PMEs, por definição, operam com
estruturas mais pequenas e recursos mais
limitados do que as grandes empresas. Isso
traduz-se frequentemente em:

Falta de tempo: os gestores e equipas
estão muitas vezes focados na operação
diária, sem margem para reflexão
estratégica ou inovação.
Recursos humanos reduzidos: pode não
haver profissionais com conhecimentos
específicos em sustentabilidade ou
inovação.
Orçamentos limitados: o investimento
necessário para mudar processos,
adquirir tecnologia ou implementar
medidas ambientais pode parecer, à
partida, um custo adicional difícil de
suportar.

 Além disso, o retorno sobre o investimento
em práticas sustentáveis nem sempre é
imediato, o que dificulta a justificação desses
investimentos a curto prazo, especialmente
em sectores com margens de lucro reduzidas.

Outro obstáculo recorrente é o
desconhecimento sobre os apoios disponíveis,
as ferramentas técnicas e os benefícios
concretos da inovação sustentável. Muitas
PMEs não têm acesso facilitado a:

Formação especializada sobre práticas
sustentáveis, certificações ou processos
inovadores;
Consultoria ou acompanhamento técnico;
Fontes de financiamento, como programas
europeus, nacionais ou regionais, por falta
de informação ou capacidade técnica para
preparar candidaturas.

Por outro lado, o isolamento geográfico de
algumas empresas, nomeadamente fora das
grandes áreas metropolitanas, pode dificultar
o contacto com centros de inovação,
universidades ou entidades facilitadoras.



Estas barreiras não significam que a sustentabilidade e a inovação sejam inatingíveis — pelo contrário.
Várias soluções já existem para ajudar as PMEs a ultrapassar estes desafios, como veremos na
próxima secção sobre estratégias e boas práticas.

Estratégias e Boas Práticas

A implementação de práticas sustentáveis e inovadoras nas PMEs exige uma abordagem estratégica
e adaptada à realidade de cada empresa. Não se trata de grandes revoluções, mas sim de pequenas
mudanças consistentes que, ao longo do tempo, geram impacto positivo. Nesta secção, exploramos
algumas das estratégias mais eficazes e as boas práticas que têm mostrado resultados concretos no
contexto empresarial português.

Mesmo com recursos limitados, as PMEs podem adotar políticas simples e eficazes. O primeiro passo
é avaliar o ponto de partida, através de um diagnóstico ambiental e social da empresa, identificando
onde há desperdícios, ineficiências ou oportunidades de melhoria.

 Algumas medidas práticas incluem:

Eficiência energética: substituição de equipamentos antigos por modelos mais eficientes, uso de
iluminação LED, instalação de painéis solares, ou simples mudanças de comportamento (como
desligar equipamentos fora de horas).
Gestão de resíduos: separação e reaproveitamento de resíduos, parcerias com empresas de
reciclagem, redução de embalagens.
Consumo responsável de recursos: uso eficiente da água, digitalização de documentos para
reduzir papel, escolha de fornecedores com critérios sustentáveis.
Formação interna: sensibilizar os colaboradores para comportamentos sustentáveis, com sessões
regulares e integração desses princípios na cultura da empresa.
Transparência e ética: adotar códigos de conduta, boas práticas laborais, igualdade de género e
responsabilidade social.

Estas medidas não exigem, necessariamente, grandes investimentos, e muitas delas podem ser
iniciadas com custos reduzidos e resultados visíveis a curto prazo.
Em Portugal, existem diversos programas e instrumentos de apoio público e comunitário que visam
precisamente ajudar as PMEs a inovar e tornarem-se mais sustentáveis.

DESAFIOS E BARREIRAS
ENFRENTADAS PELAS PMES
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 Alguns dos mais relevantes são:

Portugal 2030: conjunto de fundos estruturais europeus que apoia a transição digital, ecológica e
a qualificação das empresas. Inclui incentivos à inovação, eficiência energética e economia
circular.
Fundo Ambiental: apoia projetos nas áreas de energia, água, resíduos, mobilidade sustentável,
entre outros, com candidaturas específicas para empresas.
IAPMEI (Agência para a Competitividade e Inovação): disponibiliza consultoria técnica, programas
de capacitação e incentivos financeiros.
Sistema de Incentivos à Inovação Produtiva e Qualificação PME: cofinanciamento de
investimentos em inovação tecnológica, novos processos e modernização.
·tartup Portugal / EEN Portugal: apoio ao empreendedorismo inovador e ligação com redes
europeias de inovação e sustentabilidade.

Para aproveitar estes apoios, é recomendável que a empresa defina um plano de ação claro, com
metas e prazos, e que procure aconselhamento técnico (através de associações empresariais,
consultores ou gabinetes de apoio local).

DESAFIOS E BARREIRAS
ENFRENTADAS PELAS PMES
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As experiências de outras empresas são, muitas
vezes, a melhor forma de compreender o impacto real
da sustentabilidade e da inovação. Os casos seguintes
demonstram que, independentemente do sector ou
da dimensão, é possível repensar processos, produtos
e práticas para gerar valor económico, social e
ambiental.

TINTEX Textiles (Vila Nova de Cerveira)

Sector: Indústria Têxtil 

Dimensão: PME exportadora

Desafio: Reduzir o impacto ambiental da produção
têxtil e responder a um mercado internacional cada
vez mais exigente em termos de sustentabilidade.

Ação: A TINTEX investiu em processos de tinturaria
inovadores, com recurso a enzimas naturais e redução
drástica de água e químicos. Apostou também na
digitalização da produção e na certificação ambiental
dos seus tecidos.

Resultados:
Redução superior a 60% no consumo de água;
Reconhecimento internacional em feiras de moda
sustentável;
Maior diferenciação da marca e valorização junto
de grandes clientes europeus.

Lição: A inovação tecnológica aliada à
sustentabilidade é um fator-chave de exportação e
competitividade no sector industrial tradicional.

EXEMPLOS 
PRÁTICOS

12



 NÃM Mushroom (Lisboa)

Sector: Agricultura urbana e economia circular

Dimensão: Microempresa

Desafio: Reduzir o desperdício alimentar e encontrar um modelo de negócio urbano, circular e
rentável.

Ação: A NÃM recolhe borras de café usadas em cafés e restaurantes lisboetas, e reutiliza-as como
substrato para a produção de cogumelos frescos em contentores urbanos convertidos em estufas.

Resultados:
Reaproveitamento de toneladas de resíduos por mês;
Produção local, com baixíssimo impacto ambiental e pegada de transporte;
Modelo altamente replicável e educacional, com visitas guiadas e workshops.

Lição: A inovação não precisa de ser tecnológica — pode surgir da reconfiguração criativa de
resíduos como recursos.

EXEMPLOS 
PRÁTICOS
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 Fruta Feia CRL (Lisboa / Porto)

Sector: Distribuição alimentar e agricultura
sustentável

Dimensão:  Cooperativa de consumidores e
produtores

Desafio: Combater o desperdício alimentar associado
ao aspeto dos produtos hortofrutícolas que não
obedecem aos padrões comerciais.

Ação:  A Fruta Feia recolhe frutas e legumes "feios",
mas perfeitamente comestíveis, diretamente aos
agricultores, e entrega-os semanalmente aos
consumidores através de um sistema de assinatura e
pontos de recolha.
.

Resultados:
Evitou o desperdício de mais de 3.000 toneladas
de alimentos desde 2013;
Envolvimento direto de mais de 300 agricultores e
10.000 consumidores;
Impacto ambiental reduzido com logística
otimizada e produção local.

Lição: Um modelo de negócio simples, baseado na
colaboração, pode gerar impacto social, ambiental e
económico com baixa complexidade tecnológica.

EXEMPLOS 
PRÁTICOS
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 Pegada Verde (Lisboa)

Sector:  Comércio e educação ambiental.

Dimensão:  PME de comércio eletrónico.

Desafio: Promover estilos de vida sustentáveis e oferecer alternativas de consumo conscientes.

Ação:  A empresa criou uma loja online especializada em produtos ecológicos para o lar, higiene,
crianças e animais. Associou a oferta de produtos à produção de conteúdos educativos, eventos e
parcerias com marcas éticas.

Resultados:
Construção de uma comunidade de consumidores conscientes;
Oferta com mais de 1.000 produtos sustentáveis;
Reconhecimento como marca de confiança no segmento verde.

Lição: A inovação pode estar na experiência de compra, na proteção de marcas e na ligação
emocional com os consumidores.

EXEMPLOS 
PRÁTICOS
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 PLANETIERS (Plataforma Nacional)

Sector:   Plataforma digital e eventos.

Dimensão:  PME de serviços digitais.

Desafio: Criar um ecossistema de inovação sustentável agregando startups, PMEs, investidores e
consumidores.

Ação: A PLANETIERS criou uma plataforma que reúne soluções sustentáveis e promove eventos
internacionais sobre inovação verde. Organiza anualmente o Planetiers World Gathering, com
centenas de oradores, empresas e instituições de todo o mundo.

Resultados:
Visibilidade internacional para projetos sustentáveis portugueses;
Redes de colaboração entre sectores e países;
Promoção ativa da agenda ESG em Portugal.

Lição: A inovação sustentável pode ser também sistémica — criando pontes, redes e plataformas
para potenciar outras iniciativas.

EXEMPLOS 
PRÁTICOS
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Estes exemplos mostram que a mudança não é apenas possível, mas real — e que está a acontecer
em Portugal, com empresas de diferentes sectores, localizações e escalas. Não existe um modelo
único: a chave está em adaptar soluções criativas à realidade e missão de cada PME.



  integração da sustentabilidade e da inovação
nas Pequenas e Médias Empresas deixou de
ser uma opção para se tornar uma
necessidade. Num mundo onde os recursos
são limitados, os consumidores estão mais
atentos e os mercados cada vez mais
exigentes, as empresas que não acompanham
esta transformação correm o risco de ficar para
trás.

Este manual procurou demonstrar que, apesar
dos desafios, é perfeitamente possível para
uma PME portuguesa inovar de forma
sustentável. Não se trata apenas de proteger o
ambiente ou cumprir normas — trata-se de
repensar o modelo de negócio de forma a
gerar valor duradouro para a empresa, os
colaboradores, os clientes e a comunidade
envolvente.

Os exemplos apresentados provam que não é
necessário ser uma grande empresa para fazer
a diferença. Com criatividade, compromisso e
acesso às ferramentas certas, mesmo
pequenas equipas conseguem implementar
soluções com impacto real. A chave está em
começar com medidas simples, identificar
prioridades e procurar apoio nas entidades e
programas disponíveis em Portugal.

A inovação sustentável não é um destino, mas
sim um processo contínuo. Requer visão
estratégica, vontade de aprender e
capacidade de adaptação. É também uma
oportunidade única de liderar, inspirar e
transformar o futuro — para melhor.

CONCLUSÃO
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