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1. Uvod

V dobach svétové krize se stala vyroba energie narocnéjsi a také
nakladnéjsi. Kvali tomu musime byt pfi jeji spotfebé& mnohem vice
uvédomeéli. Krom faktu, Zze bychom se mohli dostat do situace,
kdy se moznost spotifeby energii stane luxusem jen pro vyvolené,
jeji aktualni cena presahuje mésiéni pfijmy mnohych z nas.

Nase planeta bojuje s nepfedstavitelnou energetickou krizi.
Nejvétsim problémem je nedostatek energetickych zdroju a také
znecCisténi zplsobené jejich téZzbou a zpracovanim. My jako
jedinci mame na tento proces maly vliv, ale mizeme s energii
alespori rozumné hospodafit tak, aby se potfeba za jeji vyrobou
nezvysovala.

Tato kniha vam predstavi zpUsoby, které vam pomohou zmirnit
dopady svétoveé energetické krize diky racionalni spotifebé
energie a snizit naklady vasi domacnosti. Mame pfed sebou
téZké Casy, a zatimco cely svét hleda zpUsoby jak vyresit
energetické problémy, mize kazdy z nas k tomuto rfeseni
vyznamné pfispét.

Jak jsme jiz zminili vySe, tato kniha vas nauci triky, které vam
rocné usetfi nezanedbatelnou Castku. Nejvic vzrusujici je vSak
fakt, Ze pfi dodrzovani téchto instrukci se nebudete muset vzdat
svych navyku, ani snizit svuj zivotni standard.

Tato kniha se zabyva naklady na vytapéni a chlazeni, naklady za
elektfinu a vodu, opravy v domacnosti a nezbytné kazdodenni
naklady, jakymi jsou nakupy potravin. Pfi zasvécovani do kazdé
rady vam vysvétlime problém, navrhneme mozné feSeni a
nakonec ukazeme i kalkulaci, ktera vam prezentuje vySi vasSich
potencialnich uspor. V zavéru této knihy shrneme rocni uspory

u jednotlivych druhd nakladu, kterych muzete dosahnout diky
nasim tipam.

Ackoliv primarnim cilem této knihy je pfedstavit vam zpUsoby,
jak snizit vas rozpocet na ucty za energie, nemidzeme nezminit
ekologicky pfinos, ktery plyne z dodrZzovani nasich jednoduchych
rad. Vénujeme mu nékolik stran.

Vy z vas, kdo premyslite o zakoupeni néjakého potfebného
pristroje, v této knize naleznete také nékolik jeho levnéjsich
variant, které vam pomohou snizit spotfebu energie. Na
priklad misto zakoupeni bojleru do kuchyné si mizete zakoupit
vodovodni baterii s ohfivaCem a uSetfit tak jak pfi samotném
pofizeni tohoto zafizeni, tak nasledné na uctech za energie.

Pokud vlastnite auto, naleznete v knize cenné rady pro udrzbu

a zpusoby Fizeni, které vam usSetfi spotfebu oleje, paliva, a tedy

i penéz. Znalost zakladnich funkci vaseho auta vam umozni
zminimalizovat jeho poruchovost a prodlouZzit jeho zivotnost.
Vice Casu straveného na cestach a méné ¢asu u automechanika
Znamena vice penéz ve vasi penézence.

V knize jsme také jednu Cast vénovali nakupu potravin a pfipravé
cenoveé dostupnych pokrmd.

A jako bonus v zavéru knihy naleznete tipy na vylepSeni vasi
domacnosti, které muzete zrealizovat bez vyznamnych investic,
nebo zcela zdarma.



2. Uspora na nakladech za vytapéni
a chlazeni az 500 EUR rocné

Domov bez vytapéni a chlazeni si ani neumime predstavit.
Jedna se o nezbytny naklad, ktery déla domov domovem.
VétSinu spotfeby energie v domacnosti vyCerpa prave vytapéni a
chlazeni, které pojima pfiblizné 43% prameérné celkové spotieby
energie v domacnosti. S ohledem na tuto skute¢nost Ize snadno
dojit k zavéru, ze zaCneme Setfit pravé v této oblasti.

Predstavime vam zpUsoby, jak snizit vase naklady v této oblasti,
aniz byste museli omezit svij komfort nebo zivotni navyky.

2.1. Bezplatné zasahy, které vam
pomohou usetrit

Zda se nemozné, ze byste mohli snizit své naklady na vytapéni/
chlazeni pouhou lehkou zménou vasich zivotnich navyku, aniz
by utrpél vas komfort. Pfesto jsme pro vas pfipravili rady a
kalkulace, které podlozi nase zaveéry. Zjistite zde, ze muzete
snizit své naklady a jakou usporu muzete oCekavat ve vaSem
rozpoctu po roce dodrzovani nasich rad.

2.1.1. Nastavte si termostat na o jeden stupen nizsi
teplotu a usetrete roéné az 290 EUR!

ZaCneme nastavenim termostatu na o jeden stupen nizsi teplotu.
Pravdépodobné jste o tomto triku jiz slySeli, ale téZko se vam
véfilo, Ze by tento krok mohl pomoci usetfit vyznamné mnozstvi
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spotfebované energie. Zkratime vysvétlovaci ¢ast a pokrocime
na kalkulaci, ktera vam demonstruje efektivitu tohoto triku.

Tato kalkulace pocita s velkym zobecnénim a pfedpoklady, ale
funguje na bazi velmi jednoduchého vzorce. Staci jen misto
proménnych dosadit vaSe hodnoty a vypocitate vysi uspory ve
vasem pfipadé.

Pokud vytapite pomoci klimatizace, zapnete ji na 12 hodin denné
a vypnete béhem spanku, usetfite mésicné 10%.

Zarizeni, které jsme k testovani vyuzili, spotfebovalo 1.72 kWh
na dosazeni pozadované teploty a 0.96 kWh na jeji udrzeni.

Denni spotfeba energie: 0.4343 € + 2.66 € =3.1€

€
(1.72 kW x 1 h) x 0.2525 TWh o 0.4343 €

€
(0.96 kW x 11h) X 0.2525 1= = 2.66 €

Zapinani klimatizace dvakrat denné na 4hodinové cykly vas bude
stat:

€
(1.72 kW x 1 h) x 0.2525 TWh - 0.4343 €

0.4343 € x 2 = 0.8686 € - pro dosazeni pozadovaneé teploty
(0.96 kW x 6 h) x 0.2525 €/kWh = 1.45 € - pro udrzeni teploty
Denni spotfeba energie: 0.8686 € + 1.45 € = 2.323 €

Roc¢né tak muizete uSetrit priblizné €290.

Pokud jste zvykli na vy$Si teploty a téZko se pfizpusobujete, je
vhodné vlastnit maly energeticky ucinny pfimotop. Tak si muzete
pritopit ve kterékoliv mistnosti. Pro vypocet spotieby energie

tohoto zafizeni se nejdfiv podivejte na jeho pfikon v kilowattech
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ve specifikacich, které naleznete na kovové desti¢ce pfipevnéné
na zafizeni. Ten pak vynasobte poCtem hodin, kdy zafizeni
pouzivate, a cenou za jednotku elektrické energie.

1,5 kWh — pfikon pfimotopu
5 h — poc€et hodin uziti pfistroje
0,14 €/kWh — cena za jednotku elektfiny

1,5kWh x5h=7,5kWh

€
7,5 kWh x 0.2525 Wh 1.89 €

V kone¢ném dusledku ma smysl snizit teplotu na vasem
termostatu pouze o 2-3°C, jakékoliv vyraznéjsi snizeni bude mit

v v

2.1.2. Vareni doma muze zvysSit pokojovou teplotu
azo4-9°C

Zvysit teplotu ve vasi domacnosti mizete i b&€hem vareni nebo
peceni. Tento trik doporu€ujeme vyuzit v zimé, nikoliv v |été.
Dobrou alternativou v letnich mésicich je venkovni grilovani,
nebo vareni v malé zahradni kuchyni chranéné pred destém.
Vysadte téz stromy blizkosti oken, vytvofi tak stin nejen na
zahradé, ale i doma. Myslete vSak na dostate¢nou vzdalenost
rostlin od fasady!

Experiment, ktery jsme testovali v mistnosti o velikosti 30m? bez
jakéhokoliv jiného zdroje tepla ukazal, ze pfi poCatecni teploté

21 °C, vareni po dobu 1,5 hodiny zvysilo teplotu o 4-9 °C. Pokud
varite tfikrat denné, nebude muset v kuchyni vibec topit. A toto
snizeni poCtu vytapénych mistnosti vam ro€né prinese nizsi
naklady o cca 75 €.
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2.1.3. Naprogramovani vaseho termostatu vam
muze pomoci usetiit az €180 ro¢né

Termostat s moznosti vicero dennich rezimu |ze naprogramovat
tak, aby ulozil a opakoval Sest nebo vice nastaveni teploty (vice
nez Sest teplot denné). Rozdil mezi vnéjSimi a vnitfnimi teplotami
ur¢i vase celkové naklady na vytapéni/chlazeni.

Pokud nastavite niZsi teplotu na dobu spanku nebo dobu vasi
nepfitomnosti, mizete tak usetfit spotfebu energie v zimé.
Termostat by mél byt nastaven na teplotu kolem 23 °C v
okamziku vasi aktivni pfitomnosti doma a na nizSi teplotu béhem
doby spanku a vasi nepfitomnosti.
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V lété mazete uSetfit za energie tim, Ze doma zachovate vyssi
nez pozadovanou teplotu v dobé vasi nepfitomnosti. BEhem
pobytu doma pak nastavte teplotu dle svych preferenci,

pokud potfebujete teplotu snizit, nebo upravit vihkost. Diky
programovatelnému termostatu, ktery vrati teplotu do normalu
pred vasim probuzenim nebo navratem domu, se tak vyhnete
jakémukoliv diskomfortu.

Pfed zakoupenim programovatelného termostatu zkontrolujte
polohu svého sou€asného termostatu. Mohlo by se stat, ze

je umistén na Spatné sténé. PFi kontrole umisténi stavajiciho
termostatu pozorujte, zda nedochazi k tomu, Ze se vase
klimatizace nebo topeni zapina tehdy, kdy by nemélo, ato z
ddvodu raznych faktord. Mize jit o prlvan, pfimé slunec¢ni svétlo,
a dalSi. Spravné umisténi termostatu vam muze uSetfit penize za
vytapéni/chlazeni po cely rok, zajistit efektivitu systému a pfitom
zachovat vase pohodli.

Nejlepsiho fungovani programovatelného termostatu dosilite
jeho umisténim na vnitfni sténu v Casto navstévovaném prostoru.
Ujistéte se, Ze termostat neni blokovan dvefmi, policemi na knihy
a dekoracemi, aby jeho senzory mohly fungovat co nejlépe.
Programovatelny termostat by mél byt téZ umistén v dosahu

vasi Wi-Fi, aby zlstal vzdy pfipojen. Pokud mate néjaké otazky
nebo obavy ohledné vasi domaci elektroinstalace, kontaktujte
odbornika na HVAC soustavu.

Cena programovatelnych termostatl se pohybuje mezi €75
az €220 a ENERGY STAR odhaduje, Ze majitelé domacnosti,
ktefi spravné pouzivaji programovatelné termostaty, usetri
ro¢né kolem €180. Prvni uspory zplisobené pouzivanim
programovatelného termostatu muzete zaznamenat po 5-9
mésicich.
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2.1.4. Spravné pouzivani rolet vam muze pomoci
ziskat v zimé az o 3% vice tepla!

Vliv spravného pouzivani rolet na pokojovou teplotu je skoro
neuvéfitelny. Vzhledem k tomu, Ze tento nas tip ovlivhuje velké
mnozstvi faktorl, uvedeme si jako pfiklad pfibliznou kalkulaci,
ktera vam pfiblizi jeho dopad.

Pokud v lété pouzivate rolety, mUzete snizit uCet za klimatizaci az
0 3%. Pokud je vas mésicni uCet €60, se spravnym zastinovanim
usSetfite €1.8 (3%), a rocné az €10, v zavislosti na po¢tu mésicu,
kdy v domacnosti pouzivate klimatizaci.
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2.2. Malé investice, které vyznamné snizi
vase naklady na vytapéni/chlazeni

Jak investovat minimalni ¢astku a ziskat nékolikanasobné vyssi
vystup — to je téma této kapitoly. Objevili jsme zpusoby, jak
snizit naklady na vytapéni/chlazeni pomoci zafizeni, ktera se za
nékolik mésicu vyplati a zajisti vam znacné rocni uspory.

2.2.1. Zateplete svilij dum za €15, a vyznamné
uSetrete!

Tésnici liSty do oken a dvefi zabrani vniknuti vnéjSiho vzduchu
do domacnosti. Dojde tak k omezeni jeho vlivu na vnitfni teplotu.
Cena list se pohybuje mezi 15 — 40 EUR, jejich zakoupeni se
vam tedy rychle vrati.

Nejsnaze zjistite, jak té€sni vaSe dvefe a okna, pomoci ruky. Dejte
ji blizko spoju stén a podlah. Pokud pocitite pravan, znamena to,
Ze v téchto mistech dochazi k energetickym ztratam. Pro detekci
téchto mist mizete také pouzit plamen svi¢ky. Pokud mate doma
zaclony, sledujte, zda se béhem vétrnych dnu pohybuiji.

Stérbiny u dvefi a oken jsou pFiginou pfiblizné 10% energetickych
ztrat domacnosti; jejich dvé tretiny zplsobuje propustnost skla.
Unik vzduchu pak predstavuje dal$i vyznamny faktor, zvlast
pokud nejsou okna adekvatné zaizolovana. Zbytek tepelnych
ztrat je zpusoben konvekci tepla pres Stérbiny a ramy oken.

Pokud platite mésicné za topeni €150, 10% uspora by vam
ro¢né prinesla o €150 nizsi ucet za vytapéni/chlazeni.
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2.2.2. Pravidelné kontroly predejdou drahym
opravam

VSichni dobfe vime, Ze vytapéci/chladici systém je v domacnosti
jednou z nejdrazSich polozek. Jeho pofizovaci cena byva rizna,
ale primérné se pohybuje kolem €10 000. Po jeho instalaci byste
se o néj meli dobrfe starat, protoZe jeho opravy vas vyjdou draho.

Zalezi na typu systému, ale kazdy mésic, nebo alespor kazde
tfi mésice byste méli: zkontrolovat termostat, zkontrolovat
nebo vymeénit filtry, zkontrolovat nastaveni tepelného Cerpadia,

svoson

nepretézovat systéem. Jistota je jistota!l

Pfed samotnou instalaci systému si dobfe rozmyslete, zda

sedi jeho kapacita na prostor, ktery chcete vytapét/chladit.
Pfedimenzované topeni, které se neustale vypina a zapina a
fouka horky vzduch do komina, zplUsobuje nadbyte¢nou spotiebu
energie. Topeni s nedostateCnou kapacitou pak nedokaze pfi

chladném pocasi dany prostor dostatecné vyhfat.
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2.2.3. Porid’te si misto klimatizace ventilator a
uSetrete €33.75 rocné!

Skvéle mlzete snizit teplotu v mistnosti také pomoci ventilatoru.
PFi pouziti ventilatoru dojde k promichani vzduchu, které zpusobi
odpareni vlhkosti a nasledné ochlazeni. Typicky ventilator ma
spotifebu 75 wattll. Spotfeba se mize pohybovat v rozmezi 55 az
100 wattu. Jedna se o vyrazné levnéjsi variantu nez klimatizace,
protoze ta pro dosazeni pozadované teploty spotfebuje vyrazné
vétSi mnozstvi energie.

(0.075 kW/h x 1 h) x 0.25 €/kWh = 0.01875 €/h

Pokud budete ventilator pouzivat 5 hodin denné, utratite za
jeho pouziti 0,09375 €, denné, mésiéné 2,8125 € a ro¢né pak
33,75 €.

- A N
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2.2.4. Hlinikova folie za radiator snizi tepelné ztraty
az o 2%

Pokud vytapite prostor pomoci radiatortl, mizete skvéle
zredukovat tepelné ztraty pouzitim hlinikové folie nebo tenkého
kovového plechu, ktery umistite na zed za radiator. Jedna se o
folii nebo plech, ktery umistime na zed za radiatorem.

Folie nebo plech pak odrazi teplo, které by jinak proslo zdi.
Muzete také vyuzit alternativu, kterousi doma vyrobite sami, a za
radiator umistit karton, ktery ofiznete do pozadovaného rozméru
a obalite alobalem.

Plech nebo folie za radiator mize pomoci usetfit az 1,5 - 2%
energie. Pokud jsou vase naklady na vytapéni €150, ro¢né
muzete uSetrit €30 - €40.

2.2.5. Spotrebujte az o 30 % méné energie diky
dvojsklim v oknech

Pokud si pronajimate nebo vlastnite starsi dim, mozna jeho
okna nejsou tak energeticky usporna, jak by bylo potfeba.
NovéjsSi domy musi dvojskelna okna, star§i domy mivaiji skla
jednoducha.

Dvojskla v oknech pfedstavuji levny a efektivni zpusob, jak
vyrazné zredukovat energetické ztraty. Cena dvojskel se
pohybuje kolem €250 za okno, mési¢né vam muze pomoci
usetrit az €30. Jedna se o skvélou investici, ktera se vam vrati
za pouhych nékolik mésicu.

Levnéjsi, ale méné efektivni variantou dvojskel je vyuziti silnych
zavésl. Mlzete okna také pokryt foliemi, které jsou vytvoreny
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specialné pro prevenci tepelnych ztrat v domé. Daji se snadno
sehnat za rozumnou cenu a mohou vam pomoci snizit naklady.

Jak jsme uvedli vySe, okna zpusobuji 10% tepelnych ztrat v
domacnosti. Pravé jsme vam prezentovali skvély zplasob, jak se
muzete téchto nakladu navic zbavit jednou provzdy. Pojdme si
to jeSté zopakovat. Pokud mésicné za vytapéni zaplatite €150,
10% uspora vase roc€ni zuctovani za vytapéni/chlazeni snizi
o €180.

Trojskla by vam v3ak na druhou stranu pomohla snizit naklady
pouze v pfipadé, ze vlastnite pasivni dam.

2.2.6. Pouzivejte elektrickou de¢ku misto primotopu
a usetrete €160!

Elektricka deCka je skvélou alternativou béhem odpocinku

po naro¢ném dnu nebo vikendu; pokud lezite v posteli, neni
potieba, abyste vytapéli celou mistnost. Obecné jsou elektrické
decky, které rozvadi teplo pomoci vestavénych vlaken extrémné
energeticky ucinné.

Primérny naklad na pouziti elektrické decky je kolem 0,04 €/h,
ve srovnani s nakladem nékterych pfimotopu, které spotiebuji
cca 0,19 €/h. Takze pouziti pfimotopu po dobu Ctyf hodin stoji
€0.78. Pokud jej takto pouzivate kazdy den po cely rok, utratite
€145. Namisto toho pouzivani elektrické deCky stoji €28. Rozdil
je €115!

Pokud i tak preferujete pfimotop, doporu€ujeme vam zakoupeni
infra pfimotopu, pfedstavuje mnohem lepsi alternativu, nez jsou
obyc¢ejné primotopy. Infra pfimotop funguje na stejném principu
jako slunecni svit, ohfiva tedy spiSe pfedméty v mistnosti nez
samotny vzduch. Teplo ziskané infra zafenim pUsobi pfirozené,
je energeticky ucinné a vyuziva 100% vyrobeného tepla.
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Nedochazi tak témeérF k zadnym energetickym ztratam pfi pfenosu
tepla pfi minimalnich nakladech.

Zatimco obycejny pfimotop spotiebuje 1500 W, infra pfimotop
pouze 300 W. Jedna se tedy o pétkrat nizSi spotifebu elektrické
energie!

2.2.7. Odvzdusnéte radiatory, zvysite tak jejich
efektivitu az o 8%

Pfed odvzdusnénim radiatoru vypnéte centralni vytapéni. Pokud
jste pfipojeni k méstskému vytapécimu systému, odvzdusnéte
radiatory pfed zaCatkem topné sezony.

K odvzdus$néni radiatoru budete potfebovat odvzdusnovaci kli¢
(cena kolem €3) a misku, nebo stary hadr na zachyceni vody, ale
neboijte se, jde jen o malé mnozstvi. Odvzdusniovat vzdy zacnéte
radiatory v pfrizemi, poté pokracujte do patra, tento postup je
spravny.

Na konci radiatoru se nachazi matka; na ni nasadte
odvzdusnovaci kli€¢. Po spravném usazeni kli¢e jim zacnéte tocit
proti sméru hodinovych rucicek. Pomalu otacejte klicem, dokud
neuslySite syeni zpusobené vzduchem unikajicim z radiatoru.
Postupujte velmi pomalu, abyste zvladli zachytit vodu, ktera bude
nasledovat po vypusténém vzduchu.
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Po nékolika okamzicich, kdy pfestane zvuk zplsobeny
natlakovanym vzduchem a vodou, utahnéte matku zpét. Po
odvzdusnéni radiatoru zkontrolujte tlak na bojleru, mél by se
pohybovat mezi hodnotami 1,0 a 1,5 baru. Abyste zabranili
poskozeni bojleru, je potfeba, abyste po odvzdusnéni systém
doplnili.

Jakmile tlak dosahne hodnoty 1,0 baru, mizete pokracovat v
odvzdusnovani dalSich radiatoru.

Odvzdu$néni radiatoru zvysi efektivitu vytapéni az o 8% a
pomaha udrzovat topny systém v dobrém stavu a prodlouzit mu
tak zivotnost.

Odstranéni vzduchu z radiatord vam muUze uSetfit tisice, které
byste museli investovat do oprav.
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2.3. Vétsi investice, které snizi naklady
na topeni/chlazeni az o 60%

Tato kapitola bude velkym pfinosem pro nékoho, kdo pravé
stavi diim, renovuje ho, nebo prosté planuje v dlouhodobém
horizontu a chce vyrazné snizit naklady a maximalizovat svj
komfort. Bude se mu tedy hodit pfesné tato troSku drazsi, avSak

dlouhodoba investice.

2.3.1. Prejdéte na solarni vytapéni a usetrete za
ohirev vody az 85%!

Vas aktualni bojler spotfebuje ro¢né elektfinu v hodnoté cca
€440. Tyto penize muzete uSetfit, pokud date zelenou solarni
energii. Sady solarnich ohfivacli vody si mizete zakoupit za
Castku v rozmezi €250 az €1200. Tato investice se vam vrati za
1-3 roky.

Existuji tfi razné typy solarnich ohfivaci vody. VSechny z
nich zachycuji slunec¢ni teplo, které pouzivaji k zahfati vody a
akumuluiji jej, dokud je potifeba. Obvykle jsou instalovany na
stfechu, aby byly co nejvice vystaveny slunci.

Davkove kolektory, téZ nazyvané integrovanymi kolektorovymi
akumulaénimi systémy, pfedstavuji nejstarsi typ solarnich
ohfivacl vody. Jsou stale popularni, protoze na ohfev vody
potfebuji velmi malé mnozstvi slune¢niho svitu a snadno se
instaluji. Davkové kolektory na akumulaci slune¢niho tepla
vyuzivaji velké ¢erné barely nebo trubky naplnéné vodou.

Deskovy kolektor absorbuje sluneéni teplo pomoci absorpéni
desky. Akumulované teplo je pfesmérovano do médénych trubek.
Po jejich zahfati dojde i k ohfevu vody, ktera je v nich obsazena,
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i kdyz ne tak konzistentné, jako u jinych typu solarnich ohfivac
vody.

Vakuoveé trubicové kolektory jsou povazovany za nejefektivnéjsi
typ solarniho ohfivace vody. Sklenéné nebo kovové trubky
naplnéné vodou, nebo teplonosnou tekutinou jsou umistény v
SirSich sklenénych trubicich, ¢imz vznika vakuum. Ve vakuu
dochazi k minimalni tepelné ztraté, ohfev vody je tak velmi
efektivni. DalSim benefitem tohoto typu je fakt, Ze mlze byt dle
Agentury pro ochranu zivotniho prostfedi pouzivan venku i pfi
nizSich teplotach, napf 4°C.

Solarni ohfivace vody mohou byt nakladnéjsi zalezitosti na
rozdil od jinych alternativ a k jejich instalaci je tfeba pfizvat
profesionala. Pfesto vam vSak mohou uSetfit vyznamnou ¢astku.
Jejich zakoupeni mlzete také Castecné pokryt z dotace. Pri
vybéru se poradte s profesionaly, pomohou vam vybrat spravnou
velikost pro vase potfeby. RozSifovat své obzory v§ak muizete jiz
ted.

2.3.2. Zatepleni domu — vyznamna zmeéna v
nakladech!

Vas dum by mél byt dikladné zateplen od stfechy az k
zakladlm, abyste dosahli maximalni energetické ucinnosti.
Zateplovani domu ziskalo na vaznosti pfiblizné pred 20 lety, do té
doby mu nebyla pfi stavbé domu vénovana potfebna pozornost.
V poslednich letech se v§ak stalo velmi dulezitym segmentem
struktury kazdého domu.

V zimé& mohou naklady na topeni pfedstavovat az 3/4 celkovych
nakladl na energie. Jedinou metodou, jak zredukovat naklady
na vytapéni predstavuje bud zatepleni domu, pokud jej jesté
zatepleny nemame, €i posileni stavajiciho zatepleni domu a
vyména tésnéni na oknech, Ci jejich kompletni vyména. To plati
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zejména pak pro rodinné domy bez fasady a pro ty domy, které
jesté nejsou zateplené.

Zatepleni domu nepomaha snizovat jen tepelné ztraty v zimé, ale
zmirni takeé rast teploty ve vaSem domeé v lété. Timto zplsobem
se tak mozna zvladnete zcela vyhnout nutnosti zakoupeni
klimatizace. Pokud ji jiz vlastnite, diky tepelné izolaci domu bude
jeji spotfeba elektrické energie citelné nizsi nez v nezatepleném
domé.

Pfi snizovani spotfeby energie béhem vytapéni nebo chlazeni je

vvvvvv

izolace stén, strechy, sklepa, atd.

- Problém s privanem
Omezeni mnozstvi vzduchu, které unika z vaSeho domu, je tou
nejlevnéjsi variantou, ktera vam pomuze zredukovat naklady na
vytapéni a chlazeni budovy. Zaroveri vam pomUze prodlouzit
Zivotnost budovy, zvysit vas komfort a vytvofit zdravé prostredi.
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Utésnénim Spatnych oken a Stérbin, ve kterych dochazi k uniku
vzduchu, zaizolujete prostor nizkonakladové a efektivné. Tato
investice se vam rychle vrati, nékdy dokonce v kratSim intervalu
nez jeden rok. Nékdy jsou vSak okna a dvere v tak Spatném stavu,
Ze jedinou variantou je investovat do novych.

- Tepelna izolace oken

Tepelna izolace oken je extrémné dllezita, protoze velké
mnozstvi tepla z mistnosti unika pravé okny. Energeticka
ucinnost oken zavisi primarné na povrchu a druhu skla - zda
bylo pouzito izolacni sklo, nebo nizkoemisni sklo. Zavisi také na
vybéru ramu a kvalité instalace.

Hodnota soucinitele prostupu tepla neni vyznamné ovlivhéna
tloustkou skla samotného, ale vyrazné ji snizuje vétsi Sifka a
pocet meziprostorl. NejCastéji se setkavame s dvojsklem nebo
trojsklem.

Izolaéni sklo se sklada z nékolika plata skel, ktera jsou od sebe
oddélena alespon jednim hermeticky uzavienym meziprostorem
naplnénym vzduchem nebo plynem. Pokud meziprostor

mezi platy vyplnime misto vzduchem vzacnym plynem, napf.
argonem, bude tak mit sklo jesté lepSi izola¢ni vlastnosti. Sklo
vSak bude drazsi.

- Typy oken

Okna s hlinikovym ramem jsou typicka stalosti jejich tvaru.
Tato vlastnost je velmi dllezita zejména u oken vétSich
rozmérl. Vynikaji také snadnou udrzbou a odolnosti vici soli
a povétrnostnim vlivim. Na druhou stranu je jejich cena ve
srovnani s plastovymi okny vyrazné vyssi.

Vyhodou plastovych oken je ve srovnani s hlinikovymi a
dfevénymi jejich niZ8i cena, jednodussi udrzba. AvSak pokud se
jedna o velmi levna a nekvalitné zpracovana okna, mohou ¢asem
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ztratit svou barvu, zbarvit se do Zluta a po nékolika letech se
zacit drolit. Pokud Zijete v prostredi s velkymi teplotnimi rozdily,
muze se stat, Zze kvuli roztahovani a smrstovani materialu budete
mit problémy pfi otevirani a zavirani oken.

Okna s dfevénymi ramy jsou drazsi nez okna plastova a musi se
pravidelné udrzovat. Jedna se v8ak o ekologicky material.

- Zatepleni fasady

PFi rekonstrukci domu je tfeba peclivé naplanovat zatepleni fasady.
Diky zatepleni domu se snizi poZzadavky na vytapéci systéem,
budete tedy moci zakoupit bojler a radiator s nizsi kapacitou.

VSechny vnéjsi struktury domu musi byt tepelné chranény, aby
bylo mozno jej zrekonstruovat €i postavit v souladu s modernimi
smeérnicemi energetické ucinnosti. Zatepleni redukuje tepelné
ztraty béhem zimy a prehrati prostoru v 1été. Chrani také vné;si
nosnou konstrukci pfed vnéjSimi podminkami a velkymi teplotnimi
rozdily.

Zateplena budova je komfortnéjsi, ma delSi zivotnost a pfispiva
k ochrané Zivotniho prostfedi. Dobra znalost tepelnych
vlastnosti materialt, ze kterych je budova postavena, je jednim z
predpokladd pro navrzeni energeticky Uspornych budov.

Hodnota tepelnych ztrat pres stavebni materialy budovy zalezi na
jejich druhu, orientaci budovy a na souciniteli prostupu tepla. Cim

v v

chranéna.

Pro dosazeni dobré teplotni ochrany vnéjsi stény se doporucuje
hodnota soucinitele prostupu tepla 0,35 W/m?K.

K dosazeni vySe specifikovaného koeficientu je zapotrebi v
priméru vrstva cca 10 cm kamenné viny nebo 20 cm polystyrenu
(Styrofoam) v zavislosti na uvadéné hodnoté soucinitele prostupu
tepla.
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Diky zatepleni fasady rovnéz vyresite problémy zplisobené
kondenzaci pary (z vafeni, sprchovani a suseni obleceni), kdy se
pfi nizSich teplotach mohou na sténach objevit houby a plisné.
VysSi teplota stén zpusobena zateplenim ma také pozitivni vliv na
tepelnou atmosféru v mistnostech.

Pro dosazZeni maximalni tepelné efektivity a komfortu je potfeba
izolovat prostory, ve kterych muze dochazet k tepelnym ztratam.

Nejoblibené&jSim izolacnim materialem je kamenna vina. Jde
o dobry izolator, ktery ma navic schopnost difundace pary, a
nasledné polystyren.

Pfi volbé materialu pouzitého k zatepleni je kromé prostupnosti
tepla potfeba zvazit jesté dalSi vlastnosti materialu, jako je pozarni
odolnost, faktor difuzniho odporu vodni pary, pevnost v tlaku,
stladitelnost, Zivotnost, odolnost vici vihku, a dalsi.

PFi samotném procesu zateplovani je potfeba na teplejsi (vnitfni
strané) stén pouzit parozabrany.

- Zatepleni fasady jiz postaveného domu

Strop

Zatepleni podkrovi, stfechy nebo stropu skelnou nebo kamennou
vatou zredukuje tepelné ztraty a snizi vase naklady. Pro lepSi
izolaci se doporucuje umisténi dvou vrstev, pficemz druha vrstva
se dava pres nosniky, takze mezi nimi nevznika zadna mezera.

Stény

Nejlepsi je zateplovat stény zvnéjSku, nékdy to vSak neni mozné.
Nékdy se pfi zateplovani stén zapomene na stény, které spojuji
ddm s nevytapénymi prostory, jakymi je napf. garaz nebo sklad.
Casto se také zapomina na stény v podkrovi. Pfi zateplovani
dbejte na to, aby mezi vrstvami nezlstala ani jedna mezera.
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Pokud aplikujete skelnou nebo kamennou vinu, nesmi se balit,
ani tahat.

Podlah

Casti domu, na které pfi zatepleni asto zapomina, byvaiji
podlahy nad nevytapénymi nebo otevienymi prostory, jako jsou
napf. garaze nebo pfistfeSky na auto, prostory nad nevytapénym
sklepem a previsy. Nezapomente smérem k vytapéné mistnosti
instalovat parozabranu.

Sklepy

Pfed zateplenim sklepa je nutno se ujistit, Ze ma suché stény
a Ze se ve sklepé nevyskytuje vihkost. Zpravidla se doporucuje
zateplit stény sklepa zvenku vhodnou hydroizolaci, ale to je
vétSinou bud nemozné, nebo pfilis drahé.

Diky zatepleni nezatepleného domu zakladni izolaéni vrstvou
20 cm na sténach a stfeSe a 8 cm smérem k nevytapénému
sklepu, mizeme ro¢né usetrit kolem 70% potirebné energie
na vytapéni. Tato investice se nam muze vratit za 5 az 10 let (v
zavislosti na typu vytapéni).
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3. Spotreba vody — malo namabhy,
velké uspory!

Voda je vzacnym pfirodnim zdrojem, jehoz mnozstvi je
omezené. Podle Svétoveé rady pro vodu (World Water Council)
se za posledni roky poptavka po vodé vice nez zdvojnasobila.
Pfedpoklada se, Ze v roce 2025 bude rozdil mezi nabidkou a
poptavkou po vodé 40%.

Aby korporace a podniky Celily tomuto problému, rozhodly se
implementovat programy, které propaguji ochranu, opétovné
pouziti a recyklaci vody. Tyto postupy se spoleCné nazyvaji jako
vodni efektivita nebo redukce vody.

Pro mnoho Evropanu predstavuji naklady na vodné a sto¢né
treti nejvysSi polozku jejich mési¢nich nakladd v domacnosti

a provozovnach. Proto je velmi chytré pokusit se omezit vasi
spotfebu vody jakkoliv je to mozné, abyste snizili i své naklady.
Nastésti existuje nékolik zplasobd, jak ji mizete snizit, aniz byste
museli omezit svuj zivotni komfort. VSechny si je zde popiSeme.

Naklady na vodné se mohou opravdu nascitat, pokud Zijete v
domé se starym vodovodnim potrubim, mate velkou domacnost,
nebo je vas dum umistén v oblasti s vysokou spotfebou vody a
vysokymi sazbami.

Dusledky tohoto bezuzdného pouzivani vody mohou vést

k nenapravitelnym Skodam na nasem zivotnim prostredi a
také mohu vyznamné ovlivnit nas rozpocet. Proto je nejlepsi
podniknout proaktivni kroky ke snizeni spotfeby, abychom
dosahli udrzitelného stavu.

Efektivita vody popisuje mnozstvi vody potfebné pro konkrétni
ucel. Napriklad zavlazovaci systémy pracuji s mnohem mensim
mnozstvim vody, nez kdyz zalévate hadicemi, nebo konvemi.
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Efektivita vody také vyjadfuje objem pouzité a dodané vody.
Porovnejme si napfiklad staré toalety, které na splachovani
vyuzivaji desitky litrl vody a nové typy toalet s dvojitym
splachovanim, které ke splachnuti vyuziji 0 50% mensi mnozstvi
vody (uzivatel si mize vybrat typ splachnuti). V procesu
dodavani vody je také velmi dalezita kvalita potrubi a kohoutku.
PFi eliminaci netésnosti tak mizeme takeé zvysit vodni efektivitu.

Témér kazdy systém a Cinnost v domacnosti zavisi na spotfebé
vody. Pfesto vS8ak mUzeme najit racionalni zplisob, jak ji vyuzivat
co nejoptimalnéji.

VSichni si uzivame dlouhé horké sprchy nebo vodni lazen ve
vané, ale tyto aktivity také mohou vyrazné zatizit nas rozpocet.
Nebojte se, tato kniha vas nechce pfipravit o veSkeré vase
Zivotni radosti, ale spiS vam chce navrhnout malé zmény,
které vam mohou pomoci reinvestovat usetfené penize do

vv_  wiwvs

Pramérné kazdy ob¢an denné pouzije 150 — 200 litrG vody. Jde
to drasticky vySSi objem, nez ktery opravdu potfebujeme. Krom
toho, ze touto nadmérnou spotfebou riskujeme ztratu Zivotné
nezbytné tekutiny, zatéZujeme také nas rozpocet a sniZzujeme tak
kvalitu naseho zZivota.

Z psychologického hlediska zijeme v pfesvédcCeni, Ze zmény
maji pfichazet shora a zfikdme se nasi zodpovédnosti za zmény
k lepSimu. Proto jsme se rozhodli velmi detailné a komplexné
demonstrovat, jaky mize mala az témér nepatrna zména naseho
navyku mit dopad. Mizete uSetfit svou penézenkou, a zaroven
pomoci zivotnimu prostredi.

Nabidneme vam Siroké spektrum tipl jak moudfeji pouzivat
vodu. Je na vas, ktery z nich si vyberete. Na zavér pak
spocitame uspory, kterych implementaci nasich rad do svého
bézného Zivota mizete dosahnout.
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3.1. Pouzivejte vodu uvazlivé a usetrete
az €350!

Pouhou malou zménou svych navykd muzete udetfit velké
mnozstvi penéz. VSichni tihnéme k tomu, Ze nesledujeme
mnozstvi spotfebované vody, protoze se velmi téZzko v
kazdodennim zivoté odhaduje. To je prvni krok k iracionalni
spotfebé vody, ktera vede k vysokym nakladum.

Pouhou zménou nasich navyku, aniz bychom museli cokoliv
investovat, miZzeme snizit naSe naklady az o €350 ro¢né.
Musime mit téZ na paméti, Ze u tohoto zdroje hrozi jeho
vyCerpani, a také jeho vyrazny vliv na nase Zivoty.

Tipy, o které se s vami podélime, jsou jednoduché a nevyzaduiji
od vas zadné velké usili, staCi si je jen zapamatovat. Nez s
nimi v8ak zaneme, radi bychom zduraznili dulezitost pouzivani
studené nebo lehce ohfaté vody kdykoliv je to jen mozné,
obzvlasté pokud vlastnite bojler nebo elektricky ohfivac vody.
Tak uSetfite na energii potfebné k ohfevu vody, a dohromady

s racionalni spotfebou vody vam tento maly krok mUZze pfinést
ro¢né vyraznou usporu.

3.1.1. Ponechani zbytecné pusténého vodovodniho
kohoutku zvysi vase naklady o €6!

| kdyz nechate vodu téct jen par sekund, zatimco se vénujete jiné
cinnosti, tento zlozvyk se promitne na vaSich nakladech. Méjte to
na paméti a béhem nasledujicich Cinnosti kohoutek zavirejte:
- Mydleni rukou pfed oplachem
- Sprchovani — napf. béhem jinych Cinnosti, které
nevyzaduji spotfebu vody,
- Kdyz myjete jednotlivé kusy nadobi pod tekouci vodou.
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- Pri isténi zubu,
- PFi myti zeleniny; radéji ji omyjte v misce a vyménte dle
potfeby, atd.

Pokud k témto Cinnostem pouZzivate horkou vodou, vase naklady
vystfeli raketovym tempem. UkaZeme si nyni pfiklad s Cisly.

Mnozstvi vody tekouci z kohoutku zavisi na rlznych faktorech;

vvvvvv

kalkulaci si stanovime pramérny pratok vody 4 litry za 1 minutu.
Predpokladejme, ze pramérny ¢as pro namydleni rukou je 30
sekund; pak vypocet vypada nasledovné:

4 [/min X % = 21 vody za 30 sekund

Cena 1 m® vody je priblizné 1,72 €, a cena litru je 0,00172 €.
21 x 0.00172 €/l =0.00344 €

Kazdy z nas si myje ruce alespon pétkrat denné:

5 %X 0.00344 € =0.0172 €

Mési¢né se dostaneme na Castku 0,516 €, a roéné timto
navykem utratime 6,192 €

Pokud vypnete vodu mezi jednotlivymi ukony, které vyZzaduji
jeji pouziti, mtzete usetfit hezkou ¢astku. Tento fakt jsme si
demonstrovali na pfikladu s mytim rukou, stejné tak se nyni
podivame na proces sprchovani a Cisténi zubu.

33



3.1.2. O 2 minuty kratSi sprcha vam ro€éné usetri €20

Doporucujeme vam kratSi sprchovani, jak potvrzuje jednotka
prutoku vody (I/min) - ¢im déle nechame vodu téct, tim vice litr(
spotfebujeme. | pfi kratSi dobé sprchovani vSak nezapomerime
na vypnuti vody béhem ¢&innosti, které nevyzaduiji jeji pouziti,
jako je mydleni, aplikace kosmetickych pfFipravku, a dalsi.

Primérné sprchovani trva dle studie Center pro kontrolu a
prevenci nemoci (Centers for Disease Control and Prevention) 8
minut.

l €
(8.327 —— x 8min) X 0.00172 — = 0.11458 €
min l

Vzhledem k tomu, Ze se vétSina z nas sprchuje dvakrat denné
pak:

0.11458 € x 2 = 0.22915 €
0.22915 € x 365 days = 85.643 €

A pokud se sprchujete byt jen o 2 minuty déle, bude vas to ro¢né
stat o €20 navic.

[ €
(8.327 —x 10 min) X 0.00172 — = 0.1432 €
min l

0.1432€ x 2 = 0.2864 €
0.2864 € X 365 days = 104.5 €

Pokud mate mycku na nadobi, pouZzivejte ji jen tehdy, kdyz je

zcela zaplnéna. Energeticky ucinna mycka spotfebuje béhem
jednoho myti pfiblizné €0.15 za elektfinu a €0.024 za vodu.
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3.1.3. Prosté a védomé cisténi zubti vam usetri
dalsSich €20

VSichni si Cistime zuby alespori dvakrat denné. Ale jen malokdo z
nas vi, ze béhem tohoto Ukonu spotfebujeme zbytecnych 15 litrl
vody, pokud ji b€éhem Cisténi nechame téci.

Zubafi doporucuji Cistit zuby alespon po dobu 2 minut, abychom
odstranili plak a bakterie. Pokud béhem ¢isténi misto tekouci
vody pouzijete vodu v napusténém kelimku, snizite své naklady
na vodu ro¢né az o €20.65.

Pojdme si tento pfiklad rozebrat.

Naklady na tekouci vodu po dobu 2 minut:

l €
(8.327 — x 2 min) X 0.00172 — = 0.02864 €
min l

0.02864 € x 2 = 0.05729 €
0.05729 € x 365 = 2091 €

A pokud na vyplachnuti dutiny ustni pouZijete vodu napousténou
v kelimku (0.2 1), vase ro¢ni naklady budou:

€
0.21 x0.00172 7= 0.000344 €

(0.000344 € x 2) x 365 =0.25 €

Rozdil mezi témito Castkami pfedstavuje ro€ni usporu ve vysi
20,91€-0,25€=20,65€

Toto Cislo se zvySuje v zavislosti na poctu ¢lentd domacnosti.

Ctyfélenné rodina, ktera béhem ¢&isténi zubl nechava téct vodu,
utrati ro¢né za vodu o 20,65 € x 4 = 82,6 € vice.
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3.1.4. Myjte nadobi v napusténém drezu a TakZe pokud myjete nadobi celoroéné dvakrat denné, Uspory pfi
spotiebujte az o 55% méné vody! zméneé vaseho navyku mohou byt vyrazné:

- Myti nadobi pod tekouci vodou

Pokud myjete nadobi v ruce, spotfebujete méné vody diky (0.2147 € X 2) X 365 days = 156.7 €

nasledujicim tiptim:
- Myti nadobi v napusténém dfezu
- Odstrafite z nadobi zbytky jidla abyste zabranili ucpani (0.0974€Xx 2) x365=71.102€
odtoku,
- ZaSpuntujte dfez a naplnite jej teplou vodou s troSkou jaru,
- Namocte nadobi ve vodé a nechte jej nékolik minut
odmocit,
- Nadobi omyjte myci houbou na nadobi,
- Vypustte difez a oplachnéte nadobi studenou vodou.

Timto zpUsobem uSetfite za vodu tekouci z kohoutku béhem
myti nadobi. Pokud byste vodu nechali téct béhem celého
procesu, spotfebovali byste objem vody v hodnoté:

l . €
(8323 — X X min) X 0.00172+ _ y tomto vzorci objem pouzité
vody zavisi na €asu (oznaceno jako X) myti nadobi.

Napfiklad, pokud nadobi myjete 15 minut, utratite €0.2147.
Pokud nadobi myjete dvakrat denné, za rok utratite pfiblizné
€156.7.

Pokud se rozhodnete myt nadobi v napusténém diezu (pramérny

objem dfezu je 15 — 18 litrd), utratite: Tato zména piedstavuje = 55% $anci na Usporu spotieby vody

v kuchyni, a pfitom je opravdu jednoducha.
151 0.00172% = 0.0258 € - za napusténi drezu vodou a yni, aprifom Je op )
Stejny postup aplikujte pfi myti zeleniny. Pokud potfebujete omyt
vétSi mnozstvi zeleniny nebo ovoce, namocte jej do misy s vodou

v vivs

(8323 —— x 5min) x 0.00172 T = 0.0715 € - za oplach nadobi.

omyjte. Samoziejmé pokud jsou vyraznéji znecisténé, pouzijte k
jejich omyti vétsi mnozstvi vody.
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Velmi zajimavy je také fakt, ze mycCka spotrebuje 7krat mensi
objem vody nez myti nadobi v ruce. Takze pokud ji nevlastnite,
zamyslete se, jestli nenastal ¢as si my¢ku pofidit a zacit tak
vyraznéji Setfit.

3.1.5. Nadrzka na vodu v toaleté ma
bezkonkurenéné nejvétsi spotiebu vody na jedno
pouziti!

Nevhazujte do toaletni misy zadné véci, které maji své misto
v koSi (papiroveé kapesnicky apod.) Pfi kazdém splachnuti
spotfebujete 19 — 26,5 litrll vody, proto splachujte pouze tehdy,
je-li to nezbytné nutné. Nyni si ukdZzeme kalkulaci situace, kdy
jednou denné bezdlivodné splachnete toaletu.

Pojdme si situaci zaokrouhlit a stanovme si, Ze pfi kazdém
splachnuti spotfebujeme 20 litrG vody. Pokud bezdivodné
splachneme jednou denné, jde o0 (201 x 1) x 0,00172 € = 0,0344
€ denné a ro¢né o 0,0344 € x 365 days = 12,5 €.

Takze pokud jednou denné bezdivodné splachneme, ro¢né
zbytecné utratime 12,5 €.

3.1.5.1. Snizte kapacitu vodni nadrzky a usetrete rocné az
€40.13

Pokud do vodni nadrzky vasi toalety umistite jednu nebo

dveé plastove lahve s piskem nebo kaminky, uSetfite za vodu.
Naplnte lahve od vody, zaSroubujte je a umistéte je v bezpecné
vzdalenosti od splachovaciho mechanismu. Abyste usetfili jesté
vice vody, kupte si WC vak nebo plovak, muze vam pomoci
usSetfit 35 a vice litrl vody denné.
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Pro spravné splachnuti musi toaletni nadrzka spotfebovat
alesponi 10 litrd vody. Pokud v nadrzce neni dostate¢né mnozstvi
vody pro dostatecné splachnuti, uZivatelé mohou splachovat
nékolikrat za sebou. Dvé splachnuti po 5 litrech vody jsou horsi,
nez jedno splachnuti o objemu 8 litrd vody. Pokud ma pina
nadrzka kapacitu 20 litr(, primérnych 8 splachovani denné vas
bude stat:

€
(201x8)x0.00172 7= 0.2752 €

0.2752€ x 365 = 1004 €

Pokud snizime objem nadrzky na 12 litrG pomoci vlozeni PET
lahvi:

€
(121x8)x0.00172 7= 0.165 €

0.165 € x 365 = 60.26 €

Rocni uspora:
1004 € —60.26 € =40.13 €

39



3.1.7. Pravidelné kontrolujte potrubi a kohoutky

Spatné t&snéni ve vodovodni baterii mize zpudsobit tnik az 80
litrd vody denné. Déravé potrubi pak stovky litrtl, pokud jde o
velké poSkozeni. V pfipadé tekouci vodovodni baterie mizeme
postizené misto vétSinou snadno urcit, avSak nejvétsi Skody
zpusobuji prave ta poskozeni, ktera se hufe hledaji.

Zkontrolujte sva umyvadla a vany tak, ze je nechate pred
opétovnym pouZzitim hodinu vyschnout. Pokud po uplynuti této
doby zpozorujete vihkost, néco nékde netésni. Kontrolujte

oblasti kolem vodovodniho kohoutku, a to tak, ze pfed zapnutim
vody oblast vysuSite. Pokud existuje netésnost, budete moci
zpozorovat, jak se voda na urcitém misté shromazduje. Vnéjsi
netésnosti mohou zpUsobit vazné Skody, ale vétSinou se daji
téZko lokalizovat, vzhledem k tomu, Ze se nachazi na izolovanych
mistech.

3.1.8. Plnnte pracku na maximum

Kompletnim zaplnénim pracky pfed jejim spusténim snizite
mnozstvi vody, které k prani spotfebovava. Vyperete tak
najednou vétsi mnozstvi pradla a snizite také naklady na
elektfinu spotfebovavanou k ohrati vody. Udélali jsme maly
experiment, abychom potvrdili toto tvrzeni.

Pro vypocet objemu bubnu jsme pouzili nasledujici vzorec:

V =1r2Xxm XD
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Kdy promé&nné maji nasledujici vyznam:

r = polomér, polovina priimeéru
T = priblizné 3.141
D = hloubky bubnu vasi pracky

Ujistéte se, Ze ve vzorci pouzivate stejné jednotky (napf.
centimetry), je to nutné pro ziskani spravného vysledku.

Ujistéte se take, Ze svou pracku neplnite pfilis. Nasledkem by
bylo nedostate¢né vyprané pradlo a rychlé opotiebeni ¢asti
pracky, napf. tlumicu.

Nechte v bubnu dostateny prostor (je potieba, abyste

nad pradlo mohli vliozit ruku), aby se pradlo mohlo v bubnu
dostate¢né pohybovat. 10 kg pradla pfedstavuije jiz vice nez
hraniéni mnozstvi na jedno prani.

~

Pokud je kapacita bubnu 9 kg a my pokazdé vypereme pouze

7 kg, pficemz tydné timto zpisobem vypereme 30 kg pradla,
zapneme pracku pétkrat. Pfedpokladejme, Ze prumérna spotieba
vody na jeden praci cyklus je 50 litr, utratime tak:
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€
(5x5010) x 000172 = 043 €

Pokud vSak buben naplnime zcela dle jeho kapacity, nas naklad
bude:

€
(4x5010)x0.00172 7= 0.344 €

Roc¢né jde o (0,43€ x 4) x 12=20,64€ pokud kapacita pracky
neni zcela vyuzita a (0,344 x €4) x 12=16,51€, pokud pracku
vyuZzijeme na maximum.

Jedna se o rozdil v hodnoté €4.1 pokud do pracky vlozite jen
par tricek navic!

Dostatecna kapacita vasi pracky zajisti, Ze nebudete muset tak
Casto prat a vyperete v ramci jednoho praciho cyklu vice pradla.
Pokud mnozstvi pradla, které potfebujete vyprat, neni dostatecné
velké, navolte si rychly program, ktery je zpravidla uzptsoben na
jeho redukované mnozstvi.

Neperte vase odévy prilis Casto; nejen, Ze tak utracite vetsi
mnozstvi penéz, ale mlzete je tak i ponicit. Pfili§ Casté prani
muze zpUsobit vyblednuti barev, srazeni obleceni, ztratu tvaru.
Chip Bergh, vykonny feditel Levi’s, se dokonce vyjadfil, Ze dziny
z jeho vyroby neni tfeba prat vibec. My vam ale doporucujeme
tak ucinit po 6 az 10 noSenich.

Obecné zasady

- Pokud se vam podari béhem sprchovani, myti rukou,
a béhem dalSich aktivit, které vyZaduiji spotifebu vody,
zachytit pouzitou vodu do kbeliku a nasledné ji pouzit ke
splachnuti toalety, uSetfite velké mnozstvi penéz. Neda se
zcela spocitat, o jakou €astku puljde, ale tento postup je
velmi ekologicky a predstavuje skvély zpUsob, jak mizete
snizit své naklady.

42

Je nehospodarné nechat téct vodu z kohoutku delSi dobu,
abyste ziskali studengjSi pitnou vodu. Doporucujeme

vam naplnit bezpecnou lahev a umistit ji do lednicky, kde
se voda krasné vychladi. Pfi napousténi lahvi béhem
vaSich venkovnich aktivit z vefejnych zdrojd vody vam
doporucujeme pouziti osobniho vodniho filtru. Zajisti vam
bezpecnou konzumaci.

Péstovani rostlin se stejnymi naroky na zalivku snizuje
mnozstvi vody vyplytvané na rostliny, které vyzaduji mensi
zalivku. Spotfebu vody mlzete zefektivnit pravidelnym
zavlazovani urcitych zon, zatimco rostliny, které toleruji
sucho, zalévejte méné Casto.

NejlepsSi zpusob, jak poznate, zda vas travnik potfebuje
zalit, je si na ngj stoupnout. Pokud se stébla travy po
vasem Slapnuti vrati do své puvodni polohy, neni tfeba
travnik zalévat. Pokud trava zuUstane lezet, je tfeba ji zalit.
Travnik o vySce nad 7.5 cm podporuje zadrzovani vody v
pudé.

Abyste zpomalili ztratu vihkosti a zabranili rastu plevele,
rozmistéte kolem stromu a rostlin organické materialy

— jako je kompost nebo mul€ovaci kura. Diky lehkému
zadrzeni vody v pudé se kolem kazdé rostliny vytvofi
jemna prohluben, ktera zminimalizuje unik vody.

Nevylévejte vodu z téstovin. Jde o tekutinu Setrnou k
zivotnimu prostredi a s jeji pomoci mizete obohatit své
vlasy nebo vyzivit rostliny. Obsahuje velké mnoZzstvi
minerall a podporuje tak rist rostlin. Pamatujte, vodu

pfi vafeni téstovin osolte jen lehce, abyste zabranili
dehydrataci zeminy u rostlin, kam vodu po vafeni vylejete.
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3.2. Cenoveé dostupné a energeticky
ucinné pomiicky, které mohou snizit
vase naklady za vodu na polovinu

Védci pfedpovidaji, ze do roku 2030 se bude svét potykat se
40% nedostatkem vody. Abychom omezili neustale rostouci
naklady zplsobené nedostatkem vody, je potfeba investovat do
systému a zafizeni pro usporu vody v domacnosti.

| pokud Zijete v podnajmu, existuje mnoho zpUsobu, které vam
mohou pomoci snizit spotfebu vody, aniz bysté porusili ngjemni
smlouvu nebo vas néjak vyznamné financné zatizili.

3.2.1. Nova uc€inna toaletni nadrzka na vodu zajisti

az o0 65% nizsi spotrebu

Staré toaletni misy jsou velmi neefektivni a spotfebovavaji na
splachovani diky své zastaralé konstrukci vétSi mnozstvi vody.
Na druhou stranu noveéjsi zachodové misy jsou vytvoreny tak,

aby zefektivnily splachovani bez nutnosti velkého mnozstvi vody.

Kratky stisk tlaCitka na novéjSich zachodovych misach uvolni
pouze ¢ast vody z vodni nadrzky, delSi stisk tlacitka pak uvolni
cely jeji objem. Dokonce i starsi toaletni vodni nadrzky s velkym
objemem mulzeme timto zplsobem inovovat. Staci k centralni
trubce pfipevnit mensi zavazi.

Staré toaletni misy spotfebuji 19 — 26,5 litr( vody (primérné
22,75 litr():

€
(22.751 x8) x 0.00172 7= 0.313 €

RocCné - 0.313 € x 365days = 115.34 €
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Moderni, isporné toalety spotfebuji 6-8 litri na kazdé splachnuti
(pramérné 7 litra):

€
(71 x8)x0.00172 7= 0.0963 €

RocCné - 0.0963 € x 365 days = 35.15 €

Cena uspornych toalet se pohybuje kolem 100 - 200 €.
Vzhledem k rozdilu v nakladech za vodu se nam tato investice
vrati za 1 — 2 roky.

3.2.2. Perlator na vodovodni baterii redukuje proud
vody, ale také vase naklady!

Instalace nizkoprutokového provzdusifiovace vodovodni baterie
predstavuje snadny a u€inny zpusob, jakym muizete snizit
spotfebu vody v domacnosti. Toto jednoduché zafizeni zmensuje
prutok vody, a tak Setfi vasi penézenku a Zivotni prostiedi.
Perlator I1ze naSroubovat na hlavu vodovodni baterie. Vytvari
jemny proud vody, ktery obohacuje o vzduch.

Perlator maze snizit pratok vody az o 30% pfi hodnoté pritoku
5,5 litrll za minutu. Standardni prutok vody bez pouziti perlatoru
je pak 8,3 litri za minutu.

Pokud nechate vodu téct po dobu 10 minut bez nainstalovaného
perlatoru, vasSe naklady budou:

l
(8.3 ——x 10 min) x 0.00172 € = 0.14276 €
min
S perlatorem pak:

l
(5.5 ——x 10 min) x 0.00172 € = 0.0946 €
min
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Na tomto prikladu jsme si pravé demonstrovali isporu o
vysi 33%, a potvrdili jsme si tak vy$e uvedené tvrzeni 0 mozné
uspore diky pouziti perlatoru o vysi az 30%.

3.2.3. Nizkotlakova sprchova hadice — nizsi
spotreba vody

Jde o malou investici, ktera se vam rychle vrati. Pfi pouziti
nizkotlakové sprchové hlavice spotfebujete mensi mnozstvi
vody pfi stejné kvalité sluzby. Vysokotlakova sprchova hlavice
spotfebovava ke zvyseni tlaku vétsi mnozstvi vody; tak zajistuje
silngjSi proud. Ve stejném Casovém intervalu tento typ hadice
spotfebuje vétsi mnozstvi vody nez nizkotlakova sprchova
hlavice.
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Pratok vody muze byt snizen pomoci omezovace pritoku vody,
diky kterému je vyuZzito mensi mnozstvi vody. Toto zafizeni se da
Casto najit v nizkotlakovych sprchovych hadicich a pfedpoklada
se, ze tento typ hlavice spotfebuje v priméru 0,48 m3/h, zatimco
vysokotlakova sprchova hadice spotfebuje primérné 0,9 m®h
(=15l/min).

Mnoho statu ukotvilo ve svych pravnich pfedpisech, Zze spotieba
vody ve sprchovych hlavicich muze dosahovat maximalni
hodnoty 0,5678 m3/h.

TakZe pokud si uzivate radi dlouhé sprchovani, doporucujeme
vam tuto dobu zkratit.

Predpokladejme, ze bézna sprcha zabere 15 minut ( - 5 minut
mydleni), pak vasSe naklady budou:

- PFi pouziti nizkotlakové sprchové hlavice:
8—— x 10 min = 80 |
min

- Pfi pouziti vysokotlakové sprchové hlavice:
15— x 10 min = 150 [
min

Pokud se sprchujete dvakrat denné, s nizkotlakovou sprchovou
hlavici denné spotfebujete 160 | vody, roc¢né pak 57,6 m* (= €100).
S vysokotlakovou sprchovou hlavici 108 m?® (= €185).

Dosli jsme k zavéru, ze pri pouziti nizkotlakové sprchové
hlavice mlzete roéné usetrit az €85.
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3.2.4. Vytvorte zavlazovaci systém pomoci dest'ové
vody

Shromazdovani desStové vody vam muze pomoci uSetfit stovky
euro, zaroven se jedna o skvély zplsob zavlazovani, které je
Setrny k zivotnimu prostfedi. Tuto vodu muzete pouzit na cokoliv
od zalévani zahrady po myti auta.

Specialné pro zavlazovaci systém budete také potfebovat dvé
prodluZzeni okapového svodu, pfepazkovou armaturu, vypoustéci
ventil a baleni okapového tmelu. Staci jen zakoupit potfebné
pomucky a muzeme se do toho pustit!

Zacnéte se dvéma prodlouzenimi, ktera vypadaji jako dvé
harmoniky. Spojte je pfimo s horni ¢asti barelu na destovou
vodu tak, Ze v ném vyfiznete otvor. Otvor by mél byt pfesné tak
velky, aby se do né&j nastavec dobre veSel. Pfepazkova armatura,
vypoustéci ventil a okapovy tmel pomohou udrzet ventil na dné
sudu.

Ventil by mél byt umistén blizko dna barelu. Otvor pro néj by

mél byt dostatecné velky, aby se do néj vesel, nikoliv vSak pfilis
velky, aby mohl vypadavat. Pro fixaci ventilu na pro néj ur¢ené
misto pouzijte okapovy tmel. Toto je nejjednodussi a nejlevnéjsi
zpusob, jakym muUzete vytvofit svij vlastni systém sbéru destové
vody. V zimé se da snadno odinstalovat, aniz byste museli mit
obavy z jeho zamrznuti pfi nizkych teplotach.

Predpokladejme, Ze standardni dim ma stfechu o rozloze 100
m? a je postaven v oblasti s nizkou Cetnosti srazek (600 mm za
rok), pomoci jednoduchého vypoctu mizeme odhadnout, kolik
nam tento systém ro¢né pomuze shromazdit vody:

100 m?x 600 mm = 60000 | vody.
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Predpokladejme, Ze 0 20% shromazdéné vody pfijdeme pfi
privalovych destich z davodu pfilis prudkého proudu, nebo
z dlivodu vyparovani béhem obdobi sucha. V tomto pfikladu
muzeme tedy predpokladat zisk 48 000 litri vody za rok.

Ctyrélenna rodina zijici v domé denné spotiebuje 400 litrd
vody, nebo 146 000 litra (z nichz 58 400 mlze predstavovat
mnozstvi zadrzené dest'ové vody).

€
58,400 x 0,00172 7= 100,44 €
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3.3. Vétsi investice, které prinesou
dlouhodobé uspory ve spotiebé vody

PFi koupi novych spotfebicu si vétSina z nas vybira ty nejlepsi s
nejdelSi Zivotnosti. Ale vzhledem k tomu, ze naklady na energie
stale rostou, ekonomické vlastnosti spotfebicd, jako je napfiklad
energeticka uc€innost, se pro mnoho spotfebitell staly prioritou.
Proto je Energy Star program, provozovany Agenturou pro
ochranu zivotniho prostfedi USA (EPA) tak vzacnym zdrojem
informaci.

Stitek ENERGY STAR programu oznaduje energeticky
nejucinnéjsi produkty ve vice nez 70 ruznych kategoriich, od
ledniéek, po my&ky na nadobi, nebo zarovky. Cim vice energie
dany produkt spotfebovava, tim je jeho hodnoceni v ramci
programu ENERGY STAR nizsi. Tyto Stitky v dnesni dobé
muzete najit na vétsiné v dnesni dobé prodavanych spotfebicd,
takze pokud uvidite néjaky bez tohoto Stitku, hledejte dal!

Program ENERGY STAR pfedstavuje dobrovolné trzni partnerstvi,
které pomaha podnikim a spotfebitelim chranit Zivotni prostredi
a Setfit penize tim, ze poskytuje duvéryhodné nestranné ovéreni,
zda produkty spliiuji normy energetické ucinnosti.

Jedna se o spole€nou aktivitu Agentury pro ochranu zivotniho
prostfedi (EPA) a aliance vyrobcl, maloobchodniku
poskytovatell energie, neziskovych organizaci a dalSich skupin.
S jejich pomoci ziskalo ENERGY STAR $titek vice nez 375
produktd.

V nasledujicim textu se dozvite, jak moc se vam podafi uSetfit
pfi pouziti energeticky uspornych spotfebicl, a snizit tak své
naklady. Vzhledem k rozdilu v pofizovacich cenach téchto
zarizeni vam poskytneme pfibliznou kalkulaci, ve kterém se vam
vrati investice do jejich pofizeni.
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3.3.1. Vysoce uc€inné pracky jsou velkou
dlouhodobou usporou

Vysoce ucinna pracka (HE) Setfi spotfebu vody a energie tim, Ze
na jeden praci cyklus spotfebuje mensi mnozstvi jak vody, tak
energie. Spotfebuje az o 80% mensi mnozZstvi vody nez klasické
pracky s vrchnim plnénim, usetfi 65% energie a zvladne vyprat
vétSi mnozstvi pradla nez obycejna pracka.

Vysoce ucinné pracky byvaji navic az o 40% vétsi nez tradicni
pracky s vrchnim plnénim a téz az o 40% vétsi nez tradicni
pracky. Zvladnou pojmout az 15 kg pradla, coz je pfiblizné 30
osusek. Funguji na jiném principu otaceni nez tradicni pracky,
jsou tedy Setrnéjsi k pradlu. Oproti tomu vSak 0 45% vice pradla
vyZzaduje vétsi spotfebu praciho prasku k fadnému vyprani. V
dasledku jsou pak vysoce ucinné pracky vétsi a dokazi pojmout
az 040% vice pradla.

Cena standardnich pracek se pohybuje v rozmezi €300 az
€1000, cena vysoce ucinnych pracek pak od €600 do €1600. K
nasi kalkulaci vyuzijeme cenu ve vySi 40% u obou typl pracek,
protoze vétSina spotfebitell si pofidi pravé takovy produkt

v tomto cenovém rozmezi a vyhne se draz§im modelum s
funkcemi navic. Stanovime si cenu standardni pracky ve vysSi
€440 a vysoce ucinné pracky ve vysi €1000. Dojdeme k rozdilu o
vysi €560.

A jak to vypada s energiemi a spotfebou vody?

Standardni pracka béhem jednoho praciho cyklu spotfebuje
vodu a energii v hodnoté €0,62, zatimco vysoce ucinna pracka
€0.41. V nasi kalkulaci budeme pfedpokladat stejny pocet prani

s horkou, studenou a vlaznou vodou a budeme téz predpokladat
naklad na ohfev vody v hodnoté 0.12 € za kilowatthodinu.
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Vysoce uc€inna pracka vam usetri €0.21. Aby se vam vratila
investice do koupé vysoce ucinné pracky, je zapotfebi 2 667
pracich cyklt. Na prvni pohled to vypada jako velmi vysoké Cislo,
avSak primérna evropska domacnost pouzije rocné pracku
pfiblizné 800krat. To v praxi znamena, Ze investice do vysoce
ucinné pracky by se vam vratila za pfiblizné tfi a pul roku.

Po zakoupeni vysoce ucinné pracky se Stitkem Energy Star
vam doporucujeme pro jesté vétsi usporu dodrzovat nasleduijici
instrukce:

- Pro usporu vody zapinejte pracku vzdy plnou. Pokud
potfebujete vyprat jen par kust obleceni, vyperte je v ruce,
nebo vyCkejte, az se vam nahromadi dostateCné mnozstvi
pradla pro kompletni zapInéni pracky.

- Mduzete také preskocit funkci extra machani. Perte tak
kratce, jak jen je to mozné, abyste usetfili vodu. Pokud
mate na odévech skvrny, pfedeperte je v ruce.

- Casto se stava, ze pradlo pereme jiz po prvnim pouZiti,
pfestoze neni jeSté Spinavé. DoporuCujeme vam téz odévy
roztfidit podle miry zaspinéni, abyste mohli spravné zvolit
praci program. Napf. odéy, ktery jste méli na sobé jen
jednou, postaci vyprat na nejkratSi praci program.
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3.3.2. Potrubni systém pro sbér odpadnich vod

V nasi domacnosti produkujeme dva druhy odpadnich vod:

Seda voda je odpadni voda, ktera odtekla z jinych nez toaletnich
vodovodnich armatur, jako jsou sprcha, diezy, kohoutky. Cerna
voda je voda, ktera byla kontaminovana obsahem toalety. Voda z
kuchyné a myCek na nadobi by méla byt procesovana jako Cerna
voda, nikoliv Seda voda, z davodu rizika obsahu zbytk jidla a
patogend.

PouZziti odpadnich vod jako novy zdroj, nikoliv jako odpad, vam
muZze pfinést nasledujici vyhody: sniZeni nakladl na vodu,
snizeni spotfeby vodniho zdroje, moznost zalit zahradu v
obdobi sucha nebo omezeni dodavek vody, snizeni znecisténi
vody, ktera se vléva do vodnich kanall, snizeni nakladu na
novou vodovodni infrastrukturu a €isténi a likvidaci odpadnich
vod, snizeni pozadavkl na vodni infrastrukturu plynoucich ze
transportu, CiSténi a likvidace odpadnich vod a prodlouzeni jeji
Zivotnosti.

1) Koupelna

2) Pradelna

3) Toaleta

4) Seda nadrz na

vodu na stfeSe

5) Venkovni pouZiti

6) UV dezinfekce

7) Hruby filtr a mezinadrz
8) Piskovy filtr s lopatkami
9) Pro odpadni vodu nebo
septik
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Typ odpadni vody

Zdroj odpadnich
vod

Litrd na osobu za
den

celkem

Seda voda Sprcha 63
Umyvadlo 6
Pracka 13
Vodovodni baterie |2
Seda voda celkem 84
Cernéa voda Toaleta 20
Kuchyisky diez | 12
Mycka na nadobi 5
Cena voda celkem 37
Odpadni vody 121

1211 X 365 days = 441651

€
441651 x 0.00172 —=75.96 €

Pro vice informaci ohledné instalace tohoto systému ve vasi
domacnosti kontaktujte specialistu.
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3.3.3. Zvolte kapkovou zavlahu a usetrete oproti
jinym systémum az 70% vody

Kapkova zavlaha vdm muze pomoci usetfit 30 - 70 % vody ve
srovnani s klasickym postfikovacim systémem. Postfikovace
plytvaji vodou z divodu uniku vody zpusobeného povétrnostnimi
podminkami, vypafovanim, unikem vody, €i nedostateCnym
tésnénim.

Kapkovaci potrubi s pratokem 1,2 I/h a rozmisténim v rozestupu
20 cm, dokaze rozptylit az 4,8 I/h na metr. Pokud je vzdalenost
1,5 m, budete potfebovat 2697 m kapkovaciho potrubi pro
dosazeni 4,8 I/h. Pokud nebudete mulovat, odpafovanim a
barometrickym tlakem pfijdete o 12 945 I/h.

Pokud nebudete mulCovat, budete muset zavlazovat delSi dobu.
Je dulezité také analyzovat druh plidy na vasi zahradé. Piscita
puda bude vyzadovat vétsi zavlahu.

3.3.4. S domaci myckou aut nepotiebujete 400 litra
vody

Pramérné domaci mycky aut spotiebuji na umyti auta 100-300
litrd vody v zavislosti na typu myti a jejich nastaveni.

Standardni zahradni hadice spotfebuje kolem 40 litri za minutu.
To znamena, Ze pfi desetiminutovém myti auta spotrebujete 400
litrd vody. Nezapomente béhem aplikace myciho prostfedku
zavfit vodu. Pokud je pro vas zakoupeni domaci myc¢ky aut pfilis
nakladnou zalezitosti, doporu¢ujeme vam alespon zakoupeni
automatické vypinaci trysky. Oplachovani auta pomoci hadice
vybavené touto tryskou vam pomuze automobil oplachnout
rychleji a spotfebovat tak méné vody
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4_ Jak uéet‘ﬂt na nékladech Za Omezeni vasi spotieby elektrické energie predstavuje skvélou

ws " cestu, jak mizete uSetfit. Jde o jeden z nejjednodussich
elektrinu? zplsob, ktery vam pomuiZe sniZit vade mési¢ni naklady.

p . . . « vy s v gz Ceny elektfiny pro domacnosti v prvni poloviné 2022
Pokud mate napjaty rodinny rozpocCet, pocita se kazda koruna. Y e prvmte

Dokonce i naklady na elektfinu se mohou ¢asem nakumulovat a
mit na vas rozpocet velky vliv. My vSichni chceme platit nizsi ucty,

0.50

0.40

ale Casto se nam zda, Ze s rostoucimi naklady na elektrickou 030
energii se neda délat zhola nic. 020

0.10
Nastésti tomu ale vlbec tak neni. Existuje mnoho zpusobu, jak 000

muZete sniZit svou spotfebu elektrické energie a mit tak nizsi
ucty za elektfinu, a to s minimalnim nasazenim. Nejprve je
tfeba pochopit, jakym zplsobem vase domacnost spotfebovava
energii a kdy je spotfeba nejvyssi. Nize naleznete uziteCné tipy,
jak mazete snizit své naklady na elektrickou energii riznymi

-0.10

-0.20

Irsko
. Kypr
Svédsko

Rumunsko
Irsko

Litva
Polsko
Slovinsko

Italie
Chorvatsko
Malta
Bulharsko
Madarsko
Nizozemsko

Spanélsko
Recko

Oblast EU
Dansko
Belgie
Némecko
Cesko
Rakousko
Loty$sko
Francie
Portugalsko
Estonsko
Lucembursko
Finsko
Slovensko
Lichtenstejnsko
Norsko

Cerna Hora
Moldavsko
Severni Makedonie
Albanie
Srbsko
Turecko
Kosovo(')
Gruzie

Bosna a Hercegovina

zpusoby.
Goldman Sachs pro nasledujici obdobi predikuje, ze pramérny = bz dané " dalsidans = DPH
v _rv s - , , . . e (") Tento popis je v souladu a bez predsudku vici statusu Rady
meésicni naklad evropské domacnosti za elektrickou energii bude bezpecnosti OSN 1244/1999 a stanovisku Mezindrodniho
~ v . . ’, s o . soudniho dvora vuci Kosovské deklaraci nezavislosti eurostat&
kolem €500, coz pfedstavuje skoro trojnasobny narast oproti Zdroj: Eurostat (online datové kédy nrg_pc_204)

mésicnim vydajim z roku 2021, kdy se pohybovaly kolem €160.

Dle nejnovéjSich udaju o spotifebé elektrické energie v
domacnostech v EU v roce 2022 byl vazeny pramér ceny 0.2525
€ za kWh, toto Cislo budeme aplikovat v nasledujicich vypoctech.

VétSina lidi bojuje s extrémné vysokymi ucty za elektrickou
energii. Ty jsou aktualné vyssi, nez je potfeba, a to ze dvou
davodu:

« Zaprveé, mnoho lidi nevi, jak spravné fidit svou spotiebu
energie v domacnosti, aby nedochazelo k jejimu plytvani.

+ Zadruhé, mnoho lidi nepraktikuje energeticky usporné ukony,
jako je napfiklad vyména zarovek, nebo instalace energeticky
ucinnych spotiebicu.
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4.1. Snadné a bezplatné alternativy, diky
kterym nebudete potrebovat elektrinu

Nejsnaze se vam podafi usetfit za elektfinu zmé&nou zplisobu
vaseho mysleni, jednani a konani. V poslednich letech se
vSechno neustale modernizuje, a tak jsme se do tohoto procesu
zapoijili i my. Ale v nékterych pfipadech jsme zacali byt extrémné
pohodIni a chceme, aby za nas technologie délaly naprosto
vSechno, aniz bychom si byli védomi, Ze timto zplsobem ni¢ime
svoje zdravi a ROZPOCET!

Proto jsme pro vas pfipravili nékolik snadnych trikd, které vam
zaberou jen malou chvilku, pfitom vSak vyznamné pfisp€ji ke
snizeni vasich nakladu.

4.1.1. Suseni pradla na susaku vam usetri €100

SuSeni pradla na ¢erstvém vzduchu uSetfi nejen vasi penézenku,
ale prispéje také zivotnimu prostfedi. Mzete snizit svou
uhlikovou stopu az 0 950 kg ro€¢né, pokud se rozhodnete susit
pradlo na pradelni $indfe a nikoliv v susicce.

Timto zplsobem suSeni pradla mizete navic ro¢né usetfit az
€100. Pokud nemate ve své domacnosti susarnu, miazete pouzit
i susak v byté. Pokud je pravé slunecné pocasi, je nejlepsi susit
pradlo venku tak ¢asto, jak jen je to mozné. Slunce produkuje
bezplatnou energii a je tak skvélym zdrojem pro suseni vaseho
pradla. Tyto tipy vam pomohou snizit vaSe mésicni naklady na
energie a usetfi vasi penézenku.

Primérna susicka spotfebuje 3.25 kWh elektfiny za hodinu v
nakladu:
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€
3.25kWh x 0.2525 TWh - 0.82 €

Pokud perete a susite pradlo tfikrat tydné (144 dnd ro¢né):

0.82 € X 144 days = 118.1 €

Suseni na pradelni Snife nebo susaku je pfitom zcela
zdarma.

Stejny postup muzete vyuzit i pfi myti nadobi. Misto suSeni v
mycCce staci jen otevrit dvifka a nechat uschnout nadobi na
vzduchu. Pokud ma vase mycCka v programech volbu suseni
vzduchem, upfednostnéte ji pfed susenim horkym vzduchem.
Dle Kalifornské energetické komise mize suSeni nadobi
neohfatym vzduchem snizit spotfebu vasi my¢ky o 15 — 50 %.

Abyste se vyhnuli potfebé& opakovani mycich cykld umistéte
nadobi do mycich koSu spravné. Talife patfi do spodniho kose,
misky do horniho a hrnecky byste méli do mycky vkladat dnem
vzhUru. Velké kusy nadobi, jako jsou hrnce, by mély byt umyvany
zvlast.

4.1.2. Pokazdé, kdyz zapomenete zhasnout svétlo,
vyhazujete penize z oknal!

Jednim z nejjednodusSich zpusobu, jak se da uSetfit za elektfinu,
je zhasnout svétla vzdy, kdyz je nepotfebujete. Pokud nechate
rozsviceno i tfeba jen na nékolik minut, muze dojit ke spotfebé
vyznamného mnozstvi elektfiny. Pokud nechate rozsviceno cely
den, pocitite na konci mésice citelné zvySeni vaseho nakladu na
elektfinu. | kdyz se zda svétlo velmi tlumené, stale spotfebovava
elektfinu.
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Pokud pouzivate klasickou Zzarovku, spotfebovavate vice
energie, nez je potfeba. ACkoliv se diky novym technologiim
podafilo zefektivnit i obyCejné Zarovky, stale jsou méné ucinné
nez jiné typy zarovek, jako napfiklad fluorescenéni Zarovky nebo
elektrické energie na sviceni pomoci pohybového Cidla. To svétlo
automaticky vypne v situaci, kdy je mistnost prazdna. Velmi se
hodi napfiklad do vstupnich hal a verand.

Sviceni samotné
Mésta spotiebovavaji 60 — 80 %  predstavuje 19% celkové
svétové energetické spotieby svetové spotieby elektrické

Pojdme si ukazat pfiklad. Pfedpokladejme, ze svétlo sviti
zbytecné po dobu 5 hodin. To navysi vas rocni naklad na
elektrickou energii nasledovné:

13W Xx5h = 65Wh
€
0.065 kWh X O.ZSZSM =0.0164 €

0.0164€ X 365days = 5.99 €

Pokud nechate denné rozsvicenou jednu zarovku zbytecné
po dobu 5 hodin, vas ro¢ni naklad se navysi o €6.

60

4.1.3. Vypnéte troubu nebo elektricky sporak 2-3
minuty pred koncem peceni nebo vareni

Teplo vytvofené béhem procesu pripravy pokrmu vystaci i na
jeho dovareni. Zaroven tak usetfite za elektfinu.

Pokud tento tip aplikujete 2 az 3krat denné dostanete se na
celkovou dobu 10 minut a roCné usetfite:

0.16 h X 1.5kW = 0.25kWh

€

0.0606 € X 365 days = 22.1 €

Pokud béhem peceni oteviete dvirka trouby, vnitini teplota v
mistnosti vzroste az o 4 °C, zaroven vSak zvySite spotfebu
elektrické energie trouby, ktera spotrebuje vice elektfiny, aby
dosahla zpét pavodni teploty. Zkontrolujte pokrm radéji pohledem
pres sklo, nez otevienim dveri, usSetfite tak za elektfinu.

Pro ohrati mensich pokrmU vyuzijte mensi spotfebice, jako
je mikrovinka, nebo toustovac. Spotfebuji vyznamné méné
elektrické energie nez trouba.

Dalsi tipy k elektrickému sporaku:

« Zkontrolujte, zda je varna plocha sporaku rovna. Pokud ne,
zbozi reklamujte, nebo nechte opravit.

* Varte ingredience ve stejné vodeé v pfedem daném poradi.
Napf. vajiCka, poté kukufici, kvétak, ryzi a na zaveér Cervenou
fepu.

* Vybirejte si nadobi s rovnym byteln&jSim nesmaltovanym
dnem, snaze pfilne k varné desce

* Vyhnéte se smaltovanému nadobi, hife vede teplo.

v wviv s
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sporakl nebo plynovych vafi¢u spotfebuje méné energie a
pokrmy ohfeje dvakrat rychleji. To znamena, Ze pfiprava jidla
bude dvakrat tak rychla.

* Indukéni deska je také velmi dobfe znama svym ochrannym
systémem proti popaleni, zUstava chladna, dokud na ni
neumistite nadobi.

* Pokud za sebou pfipravujete nékolik pokrma, pouzijte pouze
jednu nebo dvé plotynky.

« Béhem vafeni nebo smazeni vZzdy pokryjte nadobu, aby
nedochazelo k uniku tepla spolu s parou.

* Vypnéte varnou desku nebo troubu 4 az 9 minut pred
koncem vafeni, protoZe pokrm budete moci dopfipravit diky
naakumulovanému teplu.

« Tlakovy hrnec je extrémné ekonomicky, protoZe zkracuje

dobu vareni na polovinu, a zaroven sniZuje spotiebu elektfiny.

Vyuziva tlak pary v hodnoté 4 az 5 bara.
+ Pouzivejte nadobi s tepelnym indikatorem.

4.1.4. Vytahnéte nepouzivané spotrebice ze
zasuvky, kradou vam elektrinu

VétSina z nas nechava spotrebice v zasuvce i béhem jejich
necinnosti. Mozna si myslite, ze o nic nejde, kdyz nechate
zapojeny pocita€ nebo tiskarnu po cely den v zasuvce, ale
budete prekvapeni, az zjistite, kolik vas to stoji. | kdyz zafizeni
nepouzivate, stale spotfebovava malé mnozstvi elektfiny.

Elektfina, kterou béhem této doby spotiebi€ spotfebovava, se
nazyva ,fantomova energie“ a jde o energii, kterou zafizeni
spotfebovava béhem své necinnosti pfi zapojeni do zasuvky.
Tuto fantomovou energii muzete jednoduse eliminovat vypojenim
zarizeni, ktera pravé nepouzivate, z elektrické sité.
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Muzete také pouzit prodluzovaci kabel, do kterého zapojite
nékolik spotfebitl a jednim stiskem spinace je odpojite od
elektrického proudu. Odpojeni spotiebiCe od elektrické sité je
jediny jisty zpusob, ktery vam zajisti, Ze nebude spotfebovavat
zadnou elektrickou energii. Je to jednoduché a eliminujete

tak veSkerou fantomovou energii. Vypojte je ze zasuvky, nebo
stisknéte spinac na prodluzovacce.

N

Po zhlédnuti filmu nebo dohrani videohry se nezapomerite uijistit,
Ze jste vypnuli DVD prehravac, set-top box a herni konzoli, stejné
tak jako reproduktory.

Televize a mensi audio spotfebiCe spotfebovavaji v rezimu

stand by 3 W. Ackoliv je nikdo nepouziva, tyto spotfebice
spotfebovavaji velké mnozstvi energie, pokud je nechate
zapojené v zasuvce. DVD a Blu-Ray pfehravace spotfebovavaji
az 25 W, set-up boxy (HD, DVR, nebo satelity) spotfebovavaji az
31 W a herni konzole az 150 W.

TakZe nevypojena televize zvySi vase rocné naklady o:
3W x20h =60Wh

€
0.06 kWh x 0.2525 —— = 0.01515 €

kWh
0.01515 € x 365 days = 5.53 €
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Méjte na paméti, Ze se jedna pouze o jedno zafizeni, pfi souctu
vicero zafizeni se tato Castka na vasi sloZzence za elektrickou
energii opravdu projevi.

Pokud vlastnite stolni pocitac, pfedpokladame, ze jej pfi odchodu
z domova pravdépodobné také nevypojujete ze zasuvky. Televize
byly Zrouty energie vzdy, ale s naristem dulezitosti internetové

komunikace se zvysSil i vyskyt stolnich pocitacl v domacnostech.

V roce 2017 spotfebovala primérna evropska domacnost
neuveéfitelnych 9500 kWh elektrické energie, z toho pfiblizné 30%
spotfebovaly ruzné spotrebice. Pokud vlastnite notebook, ktery
je zapojeny v zasuvce 24/7, pouhym jeho vytaZzenim ze zasuvky
béhem necinnosti muzete ro¢né usetfit az €30. Pokud vlastnite
stolni pocitac, ktery nechavate zapojeny v zasuvce 24/7, jeho
odpojenim od elektrické sité mizete usetfit az €120 rocné.

Koncova zafizeni (pocitaCe, mobilni telefony a dalsi zafizeni)
spotfebovavaji 30% svétoveé elektrické energie, 30% pak datova
centra a 40% sité. Routery spotfebovavaji 1,000 wattu a velka
datova centra pak az 100 MW.

Stolni pocita¢ spotifebuje primérné 7,5 watthodin v rezimu
spanku a notebook pfiblizné 2.5 watthodin.

Pokud nechate svuj stolni pocitac v rezimu spanku po dobu 12
hodin:

w
7.5 EX12h=90W

€
0.09 kW X O.ZSZSW = 0.0227 €

0.02247 € x 365 days = 8.3 €
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4.1.5. Lednic¢ka spotrebovava velké mnozstvi
elektrické energie, mtiizete s ni ale také snadno
usetrit

Casté a dlouhotrvajici otevirani dvifek vasi ledni¢ky zpUsobuje
vniknuti tepla do jejiho vnitiku. Dojde tak ke zbyteCnému
spusténi chladiciho kompresoru. Jde o nadbyte¢nou ¢innost
kompresoru, ktera zvySuje spotfebu elektrické energie.

Méli byste se vyhnout ¢astému a dlouhotrvajicimu otevirani
dvifek lednicky. Nechte dvifka oteviena na co nejkratSi Casovy
interval. Teplota v ledniCce klesa od horni ¢asti ke spodni. Pred
otevienim dvefi si naplanujte, kam umistite jednotlivé potraviny,
zkratite tak interval, kdy nechate dvifka oteviena.

Plan muze byt nasledujici: na prvni a druhou poli¢ku v ledni¢ce

umistéte nejcitlivéjSi potraviny, nad né pak umistéte trvanlivgjsi
potraviny.

Do ledni¢ky muzete vkladat
chladné jidlo nebo pokrmy o
pokojové teploté. Nikdy vSak
pokrm vytazeny pfimo z trouby
nebo z elektrického sporaku.
Teplé jidlo opét zpUsobi zvySeni
teploty, nasledkem bude dalsi
spotfebovana energie na jeji
snizeni. Pokud do lednice
vlozite teplé jidlo, automaticky
dojde ke spusténi chladiciho
kompresoru a nadbytecné
spotfebé elektrické energie.
Muze také dojit k poskozeni
lednicky.

O

65



Doporu€ujeme vam také ledni¢ku udrZzovat pinou, bude tak
vykonngjsi a spotfebuje méné energie k chlazeni.

Alespon jednou mésicné odstrarite prach z mfizky na zadni
vnéjSi strané ledni¢ky. Nahromadény prach zpusobuje, ze
chladici kompresor musi pracovat dvakrat tolik a spotfebuje tak
dvakrat tolik energie. Muze téz zpusobit poSkozeni lednicky.

Pojdme si situaci popsat pomoci jednoduchého pfikladu:

Pfredstavte si, Ze bézZite maraton a nékdo na vas postupné
navléka dalSi a dalSi vrstvy obleCeni. Postupem Casu budete tak
téZci a navéseni, Zze se budete muset zastavit. Pfesné takova
situace nastava u vasi ledniCky pokryté prachem.

DalSi uzite€né tipy:

* Umistéte ledni¢ku alespon 5 az 10 centimetrt od zdi. Diky
tomu bude Iépe a rychleji fungovat a spotfebuje méné
energie.

» Zkontrolujte kvalitu t€snéni na dvefich od lednic¢ky a stupen
pfilnuti. Pokud je to nutné, vymeénte tésnéni na dvirkach,
aby nedochazelo k uniku chladu a vniknuti teplého vzduchu
z mistnosti. Zamezite tak nadbyte¢né spotfebé elektrické
energie a poruse lednicky.

» Maly tip, jak muzete zkontrolovat kvalitu tésnéni na dvefich
od ledniCky: vezméte si list papiru a umistéte jej mezi tésnéni
na dvefich a ramem ledni¢ky. Zavfete dvifka a vytahnéte
papir. Pokud je gumoveé tésnéni v dobrém stavu, jde papir
vytahnout ztéZka, pokud je ve Spatném stavu, vytahnete list
papiru snadno.

* Umistéte ledni¢ku dal od elektrického sporaku, radiatoru nebo
jiného zdroje tepla.
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» Teplota uvnitf lednicky by se méla pohybovat mezi -2°C az
+10°C. Toto rozmezi je nejlepSi pro prevenci zkazeni potravin
a usporu energie.

* Vypojte ledniCku ze zasuvky alespon 2krat az 3krat za
rok a odmrazte ji. Bude pak |épe fungovat, spotfebovavat
meéneé energie a eliminujete tak vyskyt bakterii, které mohou
ohrozovat potraviny ulozené v lednicce.

Zanedbana lednicka spotfebovava az o 5% vice energie.
Typicka ledni¢ka v domacnosti spotifebuje 500 wattu elektfiny.
Pokud jde o ro¢ni spotifebu energie, dostaneme se na hodnotu
1460 kilowatthodin, coZ v praxi znamena, Zze kazdou evropskou
domacnost ro¢né stoji lednicka €206. A pokud k této ¢astce
pridame jesté 5% navic zpisobenych Spatnym zachazenim,
dostaneme se na ¢astku €216.3.
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4.1.6. Odstrante led z mrazaku

VSechny vySe zminéné tipy k ledni€ce muzete aplikovat i na svuj

mrazak. V tomto pfipadé byste méli instrukce dodrzovat jesté
peclivéji, protoze teploty v mrazaku jsou vyrazné nizsi.

Led je Spatny vodiC tepla, takze jeho vétsi vrstva zamezuje
spravnému chlazeni. To v dusledku vede k €astéjSimu spinani
kompresoru, ktery musi i vice chladit, cozZ zpusobuje vétsi
elektrickou spotiebu.

Tloustka ledu v mrazaku by méla dosahovat maximalné 1
milimetru. Ob&asnym odstranénim ledu zajistite, Ze mrazak

mésicné i roCné spotfebuje mensi mnozstvi elektrické energie.

Demonstrujeme si vypocet pro mrazak se spotfebou 300
W. Pfedpokladejme, ze chladi na plny vykon 6 hodin denné
(kompresor je zapnuty a snizuje teplotu):
03kW x6h=18kWh
1.8 kWh X 0.2525 —— = 0.4545 €

kWh

0.4545 € x 365 days = 1659 €
Nadbytecny led v mrazéku zpusobi o 5% vy3sS8i spotiebu

elektrické energie, nez je potfebné, roéné jde pak o rozdil v
hodnoté €8.3. Neignorujte ji, mozna se vam zda tato ¢astka

velmi mala, avSak kazda koruna se pocita a pokud mensi Castky

prehlédnete ve vicero pfipadech, mohou se nakumulovat do
stovek.
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Tipy na spravnou péci o vas mrazak:

Snazte se mrzak udrzovat piny! Funguje tak efektivnéji,
protoZe spotfebuje mensi mnozstvi energie na chlazeni,
pokud do néj mlze vniknout jen malé mnozstvi teplého
vzduchu.

Vyvarujte se Castého otevirani dvefi od mrazaku.

Alespon jednou mésicné otfete prach z mfizky na zadni
vnéjsi strané mrazaku. Pfi nahromadéném prachu musi
kompresor chladit dvakrat tolik a spotfebuje i dvojnasobné
mnoZzstvi energie.

Umistéte mrazak alespon 5 az 10 cm od stény. Bude tak lépe
fungovat a spotfebuje mensi mnoZstvi elektrické energie.
Pokud je to nutné, vymeénte gumové tésnéni a dvefich od
mrazaku, aby nemohl unikat chlad a ani vnikat teply vzduch
do mrazaku

Umistéte mrazak dal od elektrického sporaku, radiatoru nebo
jiného zdroje tepla.

Teplota uvnitf mrazaku by se méla pohybovat mezi -32°C az
-18°C.

4.1.7. Tipy a triky pro maximalni asporu béhem
prani pradla

DalSim zplsobem, jakym muzete snizit naklady pfi prani pradla,
je prani ve studené vodé. Pokud nemate na obleCeni néjaké
vyraznéjsi skvrny, které je potfeba dukladné vyprat, muzete
vétSinu odévu bez problému vyprat ve studené vodé.

DoporucCujeme vam zapinat Cistici cyklus nebo sterilizani cyklus
praCky maximalné jednou mési¢né! Pfedejdete tak zbytecné
spotrebé elektfiny a vody.
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Pracku mulzete pfipojit ke zdroji teplé vody zakoupenim
kombinovaného bojleru. Tak bude potfebovat elektricky ohfivac
v pracce kratSi dobu na ohfev vody na poZadovanou teplotu a
vyrazné se tak snizi spotfeba elektrické energie béhem prani.

Pfed kazdym pranim vam doporucujeme pracku maximalné
naplnit. At je pracka plna nebi poloprazdna, elektricky ohfivac
vody stale ohfiva jeji stejné mnozstvi.

Z toho divodu je potfeba, aby byla ohfata voda vyuzita naplno,
neplytvejte s ni zbyte€né. Voda bude vyuzita na maximum, pokud
praCku zaplnite do jeji maximalni kapacity (nap¥. 4, 7, nebo 9
kilogram( suchého pradla).

Obycejna pratka béhem jednoho prani spotfebuje 71 litrG vody;
pokud ji nezaplnite na maximum, spotfebuje o0 10% vice vody.

Prani s plnym vyuZzitim pracky:
€
711 % 0.00172 7= 0.122 €

Prani s nezaplnénou prackou zpUsobi vyssi spotifebu vody, a tim
padem vyssSi naklady:

€
78.11 x0.00172 7= 0.134 €

Mérna tepelna kapacita je 4,200 joull na kilogram a stupen
Celsia (J/kg°C). Coz znamena, Ze pro zvySeni teploty 1 kg vody
o 1 °C je zapotfebi 4,200 J.

Teplo potfebné na zvySeni teploty z 15 na 90 °C :

Q=c xmx (T —T;) = 21976500 ] = 6104,6 Wh = 6.1 kWh
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kde:

» cCje specificka mérna kapacita (pro vodu 4,186 J/g °C),
* m je hmotnost,

- T, je konecna teplota

« T, jpocatecni teplota

Takze pokud pracku naplnite jen z poloviny, znamena to, ze
na vyprani stejného mnozstvi pradla spotfebujete dvakrat tolik
energie.

Takze ro¢ni spotfeba elektrické energie (za predpokladu, ze
90 °C program pouzijete 120krat ro€né) a pracku nezaplfiujete
zcela:ten:

€
(6.1 kWh x2)x O.ZSZSM X 120 = 369.7 €

Pokud pracku zaplnite zcela ro¢ni naklad na 90 praci program se
snizi na €184.8.

Elektricky ohfiva¢ zplsobuje v pracce nejvétsi spotrebu
elektrické energie. Témér u kazdé pracky si muzete navolit rizné
praci programy a teploty v zavislosti na typu praného pradia.
Elektricky ohfivac je tedy mozno nastavit na rizné teploty, napf.
30, 60 nebo 95 stupnu Celsia, €i jinou.

Dochazime k zavéru, Zze pracka spotiebuje nejvétsi mnozstvi
energie, pokud pere bilé pradlo na 90 stupril, protoze voda je
ohfata témér k bodu varu. Obzvlasté vysoka spotifeba energie se
objevi v pfipadég, Ze navolite program na 90 stupnu s predpirkou!

Primérna spotfeba energie na vyprani 5 kg pradla je nasledujici:
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Teplota Spotifeba energie Naklad na praci cyklus
°C 90 1900 Wh €0.77
°C 60 1150 Wh €0.46
°C 40 650 Wh €0.26
°C 30 400 Wh €0.16
°C 20 250 Wh €0.10

Nékteré pracky maji také samocistici program, ktery pracku
hygienicky vycisti. BE€hem tohoto programu horka voda odstrani
zbytky praciho prasku, nepfijemny zapach a zlikviduje bakterie
a mikroorganismy, které se v pracce nahromadily béhem
pfedchozich prani. Tento program pomaha udrzet vasi pracku v
optimalni kondici, ale také krasnou a Cistou.

Avsak prilis Casté Cisténi pracky vede ke zvySené spotfebé
elektfiny a vody, vysledkem jsou pak vyrazné vysSi naklady!

4.1.8. Cistéte filtr po kazdych 4 az 6 pracich cyklech

Kombinované pracky se susickou jsou znameé svou vyraznou
spotfebou energie. S troskou strpeni mizete stejného vysledku
dosahnout ususenim pradla na terase (nebo na susaku,
raminkach, &i pradelni SAufe) nebo v pradelné.

Ba co vic, suSeni pradla venku je ve srovnani s kombinovanou
prackou se suSickou mnohem uspornéjsi. Pokud se rozhodnete
vyprat a ususit pradlo v kombinované pracce se susSickou,
skladejte pradlo na sebe, aby se vyuzilo jiz nakumulované teplo z
pfistroje.

Pracka spotfebovava velké mnozstvi energie, proto ji
doporuCujeme zapinat v ¢asti dne, kdy je k dispozici levnéjsi
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proud. Ty nejmodernéjsi pracky v sobé maji zabudovany
Casovac, ktery umoznuje funkci odlozeného startu, nemusite tak
vedle pracky ¢ekat na levnéjsi proud.

Nékteré pracky maji také funkci extra machani. Tato funkce
umoznuje znovu vymachat jiz vyprané pradlo pro jesté
ddkladnéjsi odstranéni zbytkd prasku a mydla. AvSak i tato
funkce spotifebovava dalsi elektfinu navic, vyuzivejte ji tedy co
nejméneé, protoze i prvni machani v kombinaci s centrifugou
pradlo vypere dobfre.

4.1.9. Vase zehli¢ka spotiebuje méné, pokud budete
pradlo zehlit ve spravném poradi

NejCastéji se setkavame se dvéma typy zehlicek: bézné
elektrické Zehli¢ky a parni zehlicky. Oba typy jsou vybaveny s
regulatorem teploty na rzné druhy odévu. Pfikon zehli¢ek se
pohybuje v rozmezi 1650 az 2300 wattl.

Casté Zehleni malého mnozZstvi odévil zvySuje spotfebu
elektrické energie. PFi vy$Si frekvenci zehleni musite zehli¢ku
ast&ji zapinat, a také se ¢asté&ji chladi. Castym a nadmérnym
chlazenim ztraci zehlicka svou schopnost vyrazného

ohfevu. Abychom predesli pFili§ Castému chlazeni Zehlicky,
doporuCujeme zehlit odévy ve vétSim objemu.

Pfed zehlenim velkého mnozstvi obleCeni je ho potfeba roztfidit
dle druhu materialu. VétSina zZehliCek je vybavena regulatorem
teploty, takze si ji mizete navolit, at’ uz se chystate zehlit odévy
z hedvabi ¢ méné citlivého materialu. Vzdy zacnéte Zehlit

na nizSi teplotu (zacCinejte tedy s odévy z jemnych tkanin), a
poté postupné zvySujte teplotu pro odévy z baviny a ostatnich
materiall, u kterych nehrozi spaleni.
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Doporucené teploty pro ruzné druhy latek:

Latka Teplota
Celta 240 °C
Bavlna 200 °C
Len 230 °C
Visk6za/Rayon 190 °C
Vina 150 °C
Polyester 150 °C
Hedvabi 150 °C
Lykra/Spandex 135 °C

Pokud nejprve zehlite odévy, které vyZzaduji vyssi teplotu, a poté
tak vyrazné mnozstvi tepla, aby latku nespalila. Jak uz jsme
zminili vySe, chlazeni Zehlicky spotfebuje vice elektfiny nez jeji
zahfati (pfechod z niz8i na vySsi teplotu).

Abychom predesli slozitym vypoc&tliim, zjednodusime postup
zavérem, Ze vyrazna zména v teploté zvysuje dobu pouzivani
ZehliCky a provazi ji vysSi naklady na elektrickou energii:

* Pokud Zehlite dvakrat tydné po dobu jedné hodiny (velké
mnozstvi odévl) spotfebujete 2.2 kWh za tyden a vaSe rocni
naklady budou €202.75.

» Pokud Zehlite Castéji, aniz byste roztfidili odévy dle typu
textilu, spotfebujete priblizné 3.1 kWh tydné. Vas ro¢ni naklad
se pak zvysi na €294.9.

Takze dodrzovanim nasich rad muizete usetfit ro¢éné €92.15.

Odévy se Zehli I1épe, pokud jsou lehce navlhlé. USetfite tak
elektrickou energii, protoze budete na vyzehleni potfebovat kratSi
dobu. Doporuc€ujeme vam zehlit lehce navlhlé pradlo obzvlasté,
pokud mate obyCejnou zZehli¢ku (bez systému uvolfiovani pary).
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Do zehli¢ky vzdy pouzivejte destilovanou vodu, abyste se vyhnuli
vzniku rzi. Mlzete vodu pfed jejim nalitim do zehli¢ky také ohrat,
abyste snizili spotfebu energie, kterou ZehliCka potfebuje na

tvorbu pary, ale vzdy ohrati vody nejprve konzultujte s vyrobcem.

4.1.10. Bojler nemusi spotiebovavat nejvétsi
mnozstvi energie, pokud nastavite spravnou teplotu

Nastavte termostat na bojleru mezi 60 °C a 65 °C. Zminéné
teploty zabranuji velkému usazovani vodniho kamene v bojleru a
tepelné ztraty pres stény bojleru budou tak nizsi.

Vypinejte bojler Castéji! Pokud tak necinite, v bojleru se vytvori
vétSi mnozstvi vodniho kamene, které povede k velkym tepelnym
ztratam. To vSe vede k vySSi spotfebé elektrické energie a vySsi
naklady.

Zjistéte si, kdy je cena elektrické energie béhem dne nizsi a
zapinejte bojler pouze v tomto obdobi. Zapinejte jej také pfimo
pred pouzitim, aby doslo k ohfevu jiz ohfaté vody a nedoslo k
jejimu celkovému spotfebovani.

Vyhnéte se dlouhym laznim ve vané, spotiebujete pfi nich 3krat
vice vody a elektrické energie potiebné k jejimu ohfevu. Voda,
kterou spotfebujete na jednu lazer vystaci dokonce az na 3
sprchovani:
- 150 - 180 litrd vody + 6 kWh elektrické energie (lazeri ve
vané)
- 40 litry vody + 2 kWh elektrické energie (jedno sprchovani)

Pro pfipravu teplych napoju a pokrmu pouzivejte horkou vodu z
bojleru. Bojler spotfebuje mensi mnozstvi elektrické energie nez
elektricky sporak. Navic pfi ohfevu vody na sporaku oproti bojleru
dochazi k velkym tepelnym ztratam.
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Pravidelné téz Cistéte bojler od vodniho kamene! Penize vas
nestoji jen nevykonnost vaseho bojleru. Diru v penézence muze
zpusobit také vytapéni, ventilace a klimatizace, pokud pravidelné
necistite a nevymeénuijete filtry.

4.1.11. Sledujte spotiebu elektrické energie a
zjistéte, kde je treba zacit Setrit

Pokud se rozhodnete zainvestovat do zafizeni, které vam umozni
sledovat spotfebu vasich spotfebicu, budete moci méfit spotiebu
elektfiny spotfebi€l v domacnosti. Budete tak moci porovnat
udaje uvadéné vyrobcem a realné zmérené hodnoty; pokud

se Cisla diametralné liSi, znamena to, Ze s vasim spotiebiem
neni néco v poradku. V tom pfipadé zkontrolujte stopy vnéjsiho
posSkozeni produktu, rezim nastaveni a pfekontrolujte nastaveni v
navodu k pouziti.

Pokud pfi kontrole vnéjSiho stavu spotfebiCe narazite na
poskozeni a jeho oprava je pro vas bezpecna (napf. odstranéni
nadbyteéného ledu z mrazaku), zkontrolujte spotfebu elektrické
energie po tomto zasahu, abyste se ujistili, Ze zvySenou spotiebu
elektrické energie zpUsobil pravé tento problém.

Pokud pfi kontrole nepfijdete na zadné problémy a spotiebic
presto potfebuje ke svému fungovani vétsi mnozstvi elektrické
energie, zavolejte ke kontrole odbornika a rozhodnéte se, jestli
se vyplati oprava zafizeni, nebo bude vyhodnéjsi zakoupit nové.
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4.2. Malé investice do domacnosti, které
snizi vase naklady na elektrickou energii

Tyto tipy vam pFedstavi malou technologickou pomoc pro

ty z vas, kdo jste béhem dne velmi zaneprazdnéni. Diky ni
budete moci snadno vypojit ze zasuvky nepouzivana zafizeni
za pouhych nékolik sekund a usetfit tak velké mnozstvi
elektrické energie. Prozkoumeijte je sami a vyberte si pro vas tu
nejvhodnéjsi alternativu.

4.2.1. Takto vam muize pomoci snizit spotiebu
elektrické energie prodluzovaci kabel

Vétsi mnozstvi spotfebi¢l muzete zapojit do prodluzovaciho
kabelu, ktery je vybaven nékolika zasuvkami. Ten pak zapojite
do elektricke sité. Tento typ prodluzovaciho kabelu se pouziva v
pfipadé nedostatku zasuvek ve zdi, nebo pokud chcete vypnout
vicero zafizeni, ktera jsou ve standby rezimu. Ucinite tak pomoci
stisknuti jednoho spinace u zasuvek na prodluzovacim kabelu,
nebo jeho vytaZzenim ze zasuvky. Tento typ prodluzovaciho
kabelu je velmi levny, jeho cena se pohybuje mezi €5 - €20. Tato
investice se vam tedy vrati za 2 — 4- mésice.
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Spotrebi¢ ve standby NejnizSi roCni Nejvyssi ro¢ni
rezimu naklad (€) naklad (€)
Router 713 41.58
Multifunkéni tiskarna 0 32.06
Digitalni videopfehravac 2.80 31.30
(DVR)

Soundbar 0.40 16.70
Chytry reproduktor 0.27 9.92
Pracka 0.01 7.70
Mikrovinka 0.67 6.28
Chytré LED osvétleni 0.71 5.55
Napajené bezdratové 1.54 5.78
reproduktory

Notebook 0.66 2.66

Pokud vlastnite vSechny tyto spotfebife a budeme pocitat s
prumérnym nakladem, ro¢né vas jejich nevypojeni ze zasuvky
pfijde na o €84 vyssi ucet za elektrickou energii.

4.2.2. Rychlejsi priprava pokrml vam zajisti nizsi
naklady

Kupte si tlakovy hrnec; i jeho nejlevnéjsi varianta vam pomuze
usetfit 10% spotfebované energie.

Po zahfrati tlakového hrnce dochazi ke vzniku pary, ktera vytvofi
tlak. Pfi vzniku pary dojde k posunu bodu varu vody nad 100°C,
para je zachycena v hrnci a zvySuje zde tlak. Tato vysSi teplota
urychluje dobu vareni a zajiStuje vyraznéjsi chut pokrmu,
protoze nemuze dojit k odparfovani chuti a vani. V tlakovém
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hrnci se pokrm pfipravi pfiblizné o 30% rychleji nez pfi béZznych
metodach vareni, jako je vareni v pare, duseni, Ci vafeni ve
vodeé.

PFi bézném zplsobu pfipravy duseného masa, které trva 2
hodiny dojde ke spotfebé:
1.5kW X 2h=3kWh

€
3kWh x O.ZSZSM = 0.7575 €

A pokud jej pfipravujete 30krat roCné:

0.7575€ x 30 = 22.725 €

Vzhledem k tomu, Ze parni hrnec zkracuje dobu pripravy
pokrmu o priblizné 30%, budete na pfipravu potfebovat 1,4
hodiny.

1.5kW x1.4h=21kWh

€
2.1 kWh X O.ZSZSW = 0.5302 €

A pokud jej pfipravujete timto zplisobem 30krat ro¢né:
0.5302€ x30 =15.9 €

Diky pouziti tlakového hrnce se nam v tomto pfipadé podafilo
usetfit 22.725 € -15,9 € = 6.817 €.
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4.2.3. Vodni kamen predstavuje utok na vasi
penézenku

Pokud pravidelné Cistite vas bojler od vodniho kamene, snizite
spotiebu elektrické energie potfebné na ohfev vody o 30%.

Vrstva vodniho kamene o Sifce 1 mm sniZuje ucinnost ohfevu
0 7-10% na 1 mm vodniho kamene. Tvrda voda mulze snizit
ucinnost topnych jednotek az o 50% se 4% ztratou ucinnosti na
kazdych 0.32 gramu tvrdosti na 4 litry vody.

100%
80%
— 60%
(2]
o]
C
£
O 0
S 40% Pokles uginnosti v
dasledku usazovani
vodniho kamene
20%
0 2 4 6 8 10

Vrstva vodniho kamene v mm

Abyste zjistili, jestli mate problém s vodnim kamenem, mizete
se obratit na odbornika, ktery muze zméfit hodnotu vapniku a
hof¢iku ve vasi vodé, nebo ji mizete vypozorovat sami béhem
myti rukou. Pokud mate tvrdou vodu z davodu vétSiho mnozstvi
vapniku, pocitite na vaSich rukou po umyti vodou a mydlem
ur€ity material. ZvySeny vyskyt vapniku mizete také zpozorovat
na oble€eni, podporuje usazovani mydlové pény. Zpravidla
budete tak na prani pradla potfebovat vice praciho prasku.
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Vodni kamen zpUsobeny tvrdou vodou se postupné hromadi.
Pokud se na vaSem nadobi objevuji bilé teCky po umyti v mycce,
jde téZz o nahromadény vapnik. Ani ten nejluxusnéjsi prostredek
do mycky ji nemuze ochranit pfed poSkozenim tvrdou vodou. Jen
si vzpomerite, jak se vodni kamen usazuje ve vasem bojleru. Vas
kavovar a konvice jsou dalSi na fadé.

Pro Cisténi vasich spotfebicl od vodniho kamene vam
doporuc€ujeme oslovit odbornika — nedoporucujeme jejich Cisténi
provadét svépomoci, a po ocCisténi pouzivejte zmékCovace vody
dle navodu k pouziti kazdého spotfebice.

Pojdme si nyni spocitat, kolik vas stoji vrstva vodniho kamene v
bojleru.

Objem Pocet Clend v | Pfikon Doba Spotieba

bojleru domacnosti ohfevu | bojleru
(kWh)

30 litra 1 1500 W | 55’ 1.375 kWh

50 litrd 2 1500 W | 1h30’ 2.250 kWh

80 litrd 34 1500 W | 2h15’ 3.375 kWh

100 litrd 5-6 1500 W | 2h50’ 4.25 kWh

Pokud mate Ctyf¢lennou rodinu a 80 litrovy bojler bez vodniho
kamene, vaSe spotieba elektrické energie na ohfev vody je 3.375
kWh, tedy €1380 ro¢né.

Pokud je ve vasem bojleru vodni kamen, spotfebuje k ohfevu
vody o 30% vétSi mnozstvi elektrické energie, celkové 4.387
kWh, tedy €1850 rocné.

Jde o vyznamny rozdil (cca €500 ro¢né), proto se vam urcité
vyplati investovat do pravidelné udrzby.
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4.2 4. Efektivni osvétleni vam ro¢né usetri €75

Jeden z nejjednodussich a nejefektivnéjSich zpusobd, jak mizete
snizit své mésicni naklady na energie, prfedstavuje vyména
klasickych zarovek za LED nebo CFL Zarovky.

Klasické Zarovky jsou velmi neefektivni a produkuiji velké
mnozstvi tepla, kterého se nasledné musite zbavovat pomoci
klimatizace, nebo vétrani, protoZe zvySuje teplotu mistnosti.
Jejich Zivotnost je obecné& kolem 1000 hodin. Zivostnost CFL
zarovky je pfiblizné 10 000 hodin a LED Zarovka vydrzi az 50 000
hodin. Vzhledem k tomu, Ze tyto dva typy zarovek spotfebovavaji
k vyrobé svétla mnohem mensi mnozstvi elektrické energie,
jejich pouzivani mize téz velmi vyrazné snizit vaSe naklady.

Cena CFL Zarovek je troSku vysSi nez cena klasickych zarovek,
ale uspory za elektrickou energii vam tuto investici rychle vrati.
Krom vlivu na vas ucet pouziti téchto zarovek také chrani zivotni
prostiedi.

Pokud vyménite 10 klasickych Zzarovek za CFL zarovky,
muZzete uSetfit mnoZstvi energie, které vystaci na napajeni vasi
domacnosti na pfiblizné 2 hodiny.

LED Zarovky spotfebovavaji od sedmi do deseti wattd,
fluorescencni zarovky pak od Sestnacti do dvaceti wattl a
klasické zarovky Sedesat wattl a jejich provoz stoji kolem €0.6
za hodinu.
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Watty [ Klasicka Zarovka LED Zarovka
100/18 _
100 W x 10 h = 1000 Wh 18WX10h_180€Wh
€ £
1 kWh X 0.2525 —— = 0.2525 € 0.18 kWh x 0.25257 07
fWh = 0.04545 €
0.2525€ x 365 days = 92 € =0
0.04545€ x 365 days = 16.6 €
75/13
75WX10h:7502Vh 13W x10h = 130 Wh
€
0.75 kWh x 0.2525 707 0.13 kWh X 0.2525—— = 0.0328 €
— 01894 € kWh
=0 0.0328€ x 365days = 12 €
0.1894 € x 365 days = 69 €
60/10 60 W x 10 h = 600 Wh
- A 10 kWhx 10 h = 100 kWh
€
0.6 kWh < 0.2525 07 0.1 kWh X 0.2525 —— = 0.02525 €
=0.1515€ 0.02525 € x36édc/|i/h =92€
0.1515€ x 365 days = 55€ ' ays =2
40/6

40 W x10h = 400 Wh

€

=0.0101 €

0.101€ x 365days = 36.8€

6W x10h = 60 Wh

€

= 0.01515€
0.01515 € x365days = 55€
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250+ 400+ 700+ 900+ 1100+

Lument  Lumenu Lument  Lument  Lumend

25W | 40W | 60W | 75W |100W

Klasicka zarovka

=) 42W
Halogenova zarovka

LED

Pravidelné utirejte prach ze zarovek. Pokud jsou $pinavé, kvalita
produkovaného svétla a jejich ucinnost klesa az o 30%.

V mistnostech, které obyvate méné Casto, pouzivejte Zarovky
s niz§im vykonem (40 W). Zarovky s vy$Sim vykonem (100 W)
pouzivejte v mistnostech, které obyvate Castéji

4.2.5. Slunci za jeho energii platit nemusite!

Na zahradé si muzete instalovat solarni svétla, v nabidce jich
naleznete opravdu mnoho. Svétla na chodnik, blikajici svétla,
¢i rizné dalsi druhy vam pomohou zkraslit vas dvorek. Svou

zkuSenost se solarni energii mizete zapocit instalaci solarni
nasténné lucerny pravé na vasem dvorku.

Pokud mate venku svétlo na verandé (LED Zarovka, 18 W), které
kazdou noc sviti po dobu 10 hodin, spotfebuje energii v hodnoté
€16.6. Za tuto ¢astku si muzete pofidit solarni lampu, ktera
nespotiebovava zadnou energii.
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4.2.6. Solarni powerbanka, idealni pro mensi
pristroje

Riziko totalniho vybiti baterie u vadeho zafizeni mizete
eliminovat pomoci powerbanky, ktera se da dobit pomoci solarni
energie, at uz jste doma nebo venku. Diky solarni powerbance si
budete moci dobit svuj telefon nebo jiné mensi pfistroje kdekoliv
a nepotrebujete k tomu zadnou elektfinu. TakZze po zaplaceni
jeji ceny v zavislosti na vybraném modelu, pro vas bude solarni
powerbanka jiz jen 100% energeticky uc¢inna!

4.3. Energeticky u€inné spotrebice:
investice vedouci k dlouhodobym
usporam

VaSe spotrebiCe pravdépodobné ve vasi domacnosti
spotfebovavaji vétsSinu elektrické energie. P¥i jejich vybéru

je tfeba vybirat velmi opatrné a sledovat jejich energetickou
ucinnost. U spotfebicd, jakou jsou ledniky, nebo klimatizace se
muzete se fidit dle hodnoceni Energy Star programu, ktery vam
napovi, jak moc jsou energeticky ucinné.

Mnozstvi energie, které spotfebovavaji, se také mizete dozvédét
na predni &asti jejich baleni. Cim vétsi ma vas spotiebié prikon,
tim vice vas jeho napajeni bude stat. Spotiebice, jako je
lednicka, my€ka nebo pracka spotfebovavaji tak velké mnozstvi
energie, Zze mohou velmi vyrazné zvysit vaSe mésicni naklady.

Pokud vyménite starou lednicku za novy, energeticky ucinnéjsi
model, mlzete si rocné usetfit stovky dolara. Pfi koupi novych
spotfebicd vam doporucujeme nejprve porovnat spotfebice v
jednotlivych obchodech. To vam pomuze nalézt nejlepsi cenu a
nenaletét na drahé marketingové triky.
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Vykon a pracovni hodiny pouzité v nasledujicich rovnicich neplati
pro riizné modely jednotlivych spotfebicu, ale zpusob vypoctu
zustava stejny. Pro ziskani pfesnych vysledku si proctéte Stitky
na svych spotfebi€ich a do vzorcu doplite adekvatni hodnoty.
Vysledky odpovidaji kazdodennimu pouzivani kazdého zafizeni.

Naklad/rok 0

Elektricka decka
Mikrovinna trouba
Televize
Odvlh¢ovaé
Cerpadlo do studny
Domaéci pocita¢
Akvarium/terarium
My¢cka na nadobi
Elektricky sporak
Mrazak

Ohfiva¢ vodni postele
Susic¢ka na pradlo
Pracka na pradlo
Lednicka

Cerpadlo do bazénu

Lazné (Cerpadlo a bojler)

kWh/rok 0
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$42

$83

$125

$166 $208

500

1000

1500

200 2500

Spotfebi¢ | BéZny model Energeticky ucinny
model
Pracka w00 W <o W
h h
kw kw
€ €
1.6 kW x O.ZSZSM 0.75 kW x O.ZSZSM
= 0.404€ =0.189€
0.404 € x 365 days = 147.5€ | 0.189 € x 365 days = 69.1 €
Myck
yeee 1800 w w
h 1000 —
h
18ka2h—36kW kW
“h e 1 - X 2h=2kW
€
. . — €
3.6 kW X 0.2525 7y 2 kW X 0.2525 —— = 0.505 €
=0.909€ 0505€><3655;4/Z—1843€
0.909 € x 365 days = 331.8€ | ys = 8%
Lednicka W - "
225 " A
kw kw
0.225 =% 14 h = 3.15 kW 0.13 ==X 12 h = 1.56 kW
€ €
3.15 kW x 0.2525m 1.56 kW x 0.2525—kWh
=0.795€ =0.3939 €
0.795 € X 365 days = 290.3 € | 0.3939 € X 365 days = 143.7 €
Susicka w w
4000 -~ 2500 m
kw kw
4 ——X2h=8kW 25 ——X2h=5kW
1.6 kW x 0.2525 € 5 kW X 0.2525 € =126€
: : kWh : kWh ™~
=202€ 1.26 € x 365 days = 460.8 €

2.02 € x 365 days = 7373 €
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Potencialni navratnost investice do energeticky ucinnych

spotrebicu:

Spotiebi¢ Doba navratnosti
Pracka 5 -8 let
Mycka 3 - 4 roky
Lednicka 7-9let
Susicka 3-5let
Naklad/rok 0 $83 $125 $166
Elektricka decka :
Mikrovalna pecnica
Televize
Odvlh¢ovaé
Cerpadlo do studny
Doméci poéitac
Akvarium/terarium
Myc¢ka na nadobi
Elektricky sporak
Mrazak
Ohfiva¢ vodni postele
Susicka na pradlo
Pracka na pradlo
Lednicka
Cerpadlo do bazénu
Lazné (Cerpadlo a bojler)
kWhirok o 1000 1500 2000
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5. Jezdéte bezpecné a levnégji!

Pfedstavit si nas zivot bez vozidel je skoro nemozné. My

vSichni mame bé&hem dne rlizné povinnosti v riznych ¢astech
mésta, a tak si nase fungovani bez dopravnich prostfedkd uz

ani neumime predstavit. Automobily vSak predstavuji nejdrazsi
poloZzku v mési¢nich nakladech domacnosti. V této knize jsme se
zaméfili nejvice na usporné fizeni a na alternativy, diky kterym se
muzeme pouzivani auta vyhnout.

NejefektivnéjSim feSenim je jizda na kole, a to kdekoliv je to jen
mozné, nebo pokud potiebujete pfekonat jen malou vzdalenost,
jdéte pésky. Tyto alternativy Casto predstavuji zaroven i rychlejSi
zpusob, obzvlasté pak, pokud zijete v prelidnénych méstech.
Rozhodné jsou také zdravéjsi. Zadné naklady na pohonné
hmoty, nebo drahé opravy, jen obCasny naklad za namazani
fetézu, dotazeni brzd, nebo husténi pneumatik, které rocné stoji
do €20.

Muzete také pouzivat méstskou hromadnou dopravu —

metro, vlaky a autobusy, kdekoliv je to jen mozné. Jedna se

o alternativu, ktera je ve srovnanim s vlastnim autem o 95%
levnéjSi a stale vam zajistuje urcity komfort. Pokud zvolite jednu
z vySe uvedenych moznosti denné nebo vice nez 15 dnl v
mésici, doporucujeme vam si koupit mésicni pfedplatné a usetfit
tak néjaké penizky.

5.1. Snizte spotrebu svého auta bez investic

Tady najdete nékteré rady a triky, jak mazete snizit naklady

na pohonné hmoty a servis auta, aniz by tim utrpél vas Zivotni
komfort. Jde vétSinou o techniky, které vam pomohou zlepSit vas
styl jizdy a zvysSi vase povédomi o autech obecné.
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5.1.1. Zkontrolujte tlak

Podle testl vyhotovenych vyrobci pneumatik a renovovanymi
vydavateli Casopisli o automobilech, ma na spotfebu pohonnych
hmot extrémni vliv spravny tlak v pneumatikach.

UdrZovani spravného tlaku v pneumatikach je stejné dulezité
jako technicky spravné fizeni, které bude mit pozitivni vliv na
spotfebu. Abyste v pneumatikach udrzeli spravny tlak, kontrolujte
je dostateCné Casto a pfi rozsviceni kontrolky je nezapomerite
dofouknout. Spravny tlak v pneumatice je ve vétSiné novéjsich
modelU aut uveden na dvefich od fidice.

Je také potfeba poznamenat, Ze na samotné pneumatice
nemusi byt vzdy uvedeny spravny PSI. Vyrobci pneumatik maji
k dispozici velké mnozstvi informaci v€etné maximalni hodnoty
vySe tlaku, kterou mohou pneumatiky zvladnout.

V kazdém pfipadé prosim nikdy neprekracujte uvedenou
hodnotu. UdrZzovani spravného tlaku v pneumatikach je udrzi
déle ve skveélé kondici. Udrzovani spravného tlaku ve vaSich
pneumatikach vdm pomuze minimalizovat jejich opotfebeni.
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Pokud budete hustit pneumatiky vice, nez je nutné, zkratite
tak jejich zivotnost. Navic se v pfipadé, ze budete pneumatiky
prehustovat, vystavujete riziku ztraty trakce pneumatiky.

V kazdém pripadé vSak fidi¢i kontroluji tlak v pneumatikach velmi
zfidka, pfitom by vSak kontrola méla byt provadéna alespon
jednou mésicné — to je oficialni informace ze strany vyrobce
pneumatik.

Proto je dobré si kontrolu pneumatik zapsat do diafe. Tlak
kontrolujte pouze na pumpach, které maji certifikované
manometry (kompresory). Certifikovany manometr na sobé ma
znamku, napf. nalepku ve tvaru ¢tvereCku — byva rozdélena do
Ctyf menSich Ctverecku, kazdy z nich pro jeden kvartal roku a rok
je zapsany veprostred.

Kvartaly jsou oznaceny fimskymi Cislicemi a Stitek (napf.
znamka) je potvrzena v daném kvartalu koleCkem misto fimské
Cislice.

Tlak pneumatik nekontrolujte po dlouhé jizdé, protoze tehdy jsou
pneumatiky zahraté a vysledkem je vysSi tlak.

NesnaZzte se uSetfit husténim pneumatik na pfilis vysoky tlak,
nez je pfedepsano. Docilili byste jen rychlejSiho nerovnomérného
opotfebeni vzorku pneumatik. Stejné tak by doslo k vétSimu
zatizeni riznych zavésnych prvka.

Doporucujeme vam zvysit tlak v pneumatikach v pfipadé, ze
mate auto naloZzené, obzvlasté pak, chystate-li se na delSi cestu
(napf. k mofi).

Pokud zachovate standardni tlak v pneumatikach v situacich,
kdy je auto pIné nalozené, docilite stejné negativniho efektu
jako v pfipadé, Ze mate nedostateCné nahusténé pneumatiky
u nenalozeného auta — vysSi spotfeby paliva, nespravného
opotfebeni pneumatik, prehfivani pneumatik, horsich
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brzdnych vlastnosti a chovani automobilu v zatackach, vétsi
pravdépodobnosti poSkozeni pfi vjeti do dér na cestach nebo pfi
vyjizdéni prudkych kopcu, atd.

Informaci o doporuc¢ené hodnoté tlaku v pneumatikach
naloZzeného auta najdete vétSinou na Stitku nalepeném v auté,

v vwvos

proto vam doporucujeme zkusit ji zjistit napf. online.

Pokud se hodnota tlaku v pneumatikach pohybuje na urovni
0 40% nizSi nez hodnota doporucena, spotreba auta se zvysi
0 8%.

Pokud je tedy spotfeba vaseho auta 7 litrd na 100 kilometra
se spravné nahusténymi pneumatikami, a jejich hodnota

tlaku je 0 40% niz8i, spotfeba se zvysi na 7,56 litrd na 100
kilometrl. Rocni spotifeba se pak pfi pfedpokladu, Ze najedete
denné 5 kilometr(i, pohybuje kolem 1 279,7 litr(i, a tedy
celkem na hodnoté €2649 (1,92 €/1). Se spravné nahusténymi
pneumatikami je pak celkovy naklad €2452.8.

Rozdil €ini €196.2.

5.1.2. Jizdni podminky

Nejhorsim nepritelem ekonomicke jizdy je neustalé popojizdéni
v kolonach béhem dopravni Spicky. Za téchto podminek dokonce
i spotfeba malého auta s objemem 1,200 cc a 65 korimi vySplha
bez problémd na 10 1/100 km.

Pfi jizdach ve mésté se jednoduse zadné pravidlo, které by
pomohlo usetfit na spotfebé, neda stanovit. Kdykoliv je to
mozné, se snazte se vyhnout fizeni v dopravni Spi¢ce. Budte
kreativni — zaparkujte auto nékde mimo nejvytizenéjSi zony a
jedte dale autobusem nebo tramvaji.
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méné semaforu, nez kratSi trasu s velkym mnozstvim semaford a
vyraznym provozem.

Pokud mate na vybér dvé trasy:

1. Prvni o délce 5 kilometru se tfemi semafory
(pFedpokladejme, se na nich dost ¢asto objevuje Cervena)
a v dopravni Spicce,

2. Druha je oteviena trasa bez semafort o délce 10 km.

Pfedpokladejme, Ze v prvnim pfipadé ztratime 8 minut Cekanim
na semaforech a ze auto spotiebovava pfiblizné 10 I/100 km pfi
neustalém popojizdéni v dopravni Spi¢ce. Jde tedy o 0.5 litrd na
5 km, plus palivo, které spotiebujeme béhem Cekani (1 litr za 1
hodinu), kterym stravime 8 minut — 0,13 litrt, celkové pak 0.63 | =
€1.216.

Pokud zvolime druhou trasu a pojedeme nerusené 10 km (pfi
spotiebé 6 | na 100 km), budou nase naklady ve vysi €1.152.

Pokud tedy z pfipadu vySe zvolite delSi neruSenou cestu a
budete se ji jednou denné po dobu jednoho roku vracet z prace,
uSetfite €44.85.

Chapeme, Ze vétSina fidi€l nema moznost si vybrat idealn&jsi
trasu, ale ti, kdo mohou, by tuto vyhodu méli vyuzit. Dokonce
ani nedostatek ¢asu neni vzdy ospravedInitelnym argumentem,
protoze pfi hledani parkovaciho mista ztratite hodné nejen Casu,
ale i paliva a nervd.
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5.1.3. Styl jizdy

Agresivni fizeni s vyraznymi zrychlenimi, obzvlast pfi rozjizdéni,
mohou zménit dokonce i to nejuspornéjsi auto v nemilosrdnou
¢ernou diru — bez ohledu na jeho obsah motoru.

Méli byste Fidit plynule bez neCekanych zrychleni. Méli byste
sledovat provoz kolem sebe a zpomalit, pokud vidite, ze
auta pfed vami zpomaluji, nebo Ze se blizite ke kfizovatce s
Cervenou, atd.

Plynulé fizeni bez nahlych zrychleni snizi spotfebu auta o
5-10%. Pokud tedy najedete 100 kilometru, a spotfeba vaseho
auta je 7 1/100 km, uSetfite 0,35 - 0,625 litrt (€ 0,762 - 1,2 €).

Primérné evropské auto najede ro¢né kolem 50 000 km, pfi
soucasnych cenach paliva a spotfebé auta 7 1/100 km, je rocni
naklad na pohonné hmoty 6720 €. Pokud budete fidit opatrné
a plynule bez nahlého zrychlovani a brzdéni, mlzete ro¢né
uSetrit €336 az €672.
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Graf nize popisuje vztah mezi rychlosti a spotfebou paliva.
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Zrychlujte postupné

Pokud zrychlujete pfilis nahle, spotfebujete vice paliva a utratite
tak vice penéz. Pokud budete pedal plynu mackat jemné a
efektivnéji, pokud budete udrzovat dobu zrychleni vaseho vozu z
nuly na 15 kilometrt v hodnoté péti sekund.

Pokud fidite auto s manualni pfevodovkou, fadte pfi vySi otacek
mezi 2000 a 2500 ot./min.. Pro spravné zrychleni si mizete
predstavit, Ze pod pedalem plynu se nachazi vajicko. Tento
mentalni trik vam mize pomoci fidit bezpecnéji a efektivnéji a
uSetfi vam jak Cas, tak penize.

Pozastavovali jste se nékdy nad tim, proC se pocet najetych
kilometri na jednotku paliva li§i na dalnici a ve mésté?
Podivejme se na klasicky automobil. Pocet najetych kilometrt na
dalnici na jednotku paliva bude vzdy vysSi nez hodnota stejného
parametru pfi jizdé ve mésté. Napfr. Toyota Corolla ma tuto
hodnotu pfi jizdé na dalnici vy$Si nez pfi jizdé ve mésté. Je tomu
tak z divodu nahlych zmén rychlosti pfi jizdé ve mésté.

95



P¥i jizdé na dalnici mohou nahla zrychleni zvysit spotfebu paliva
az 0 30%. Proto se pfi jizdé mimo mésto vyhybejte nahlému
zastavovani a rozjizdéni. PFi dlouhych trasach vam muze velmi
dobfe poslouzit tempomat, ktery zajisti velmi pfiznivou spotfebu
vozidla. Vypnéte jej vSak pfi nebezpecnych jizdnich podminkach.

USetfit palivo a penize vam pomuze téz zpomaleni pred
¢ervenou na semaforech v méstském provozu. Pokud misto
postupného zpomalovani zastavujete spiSe nahlym ,dupnutim®
na brzu, tento zpusob vas nejen zpomali, ale také opotiebi
rychleji vase pneumatiky a brzy. Pozvolné zpomalovani vam
uSetfi nejen penize, ale také Cas straveny v servisu.

Nechte si dostateny rozestup pfed autem, které jede pred
vami — vyhnete se tak nepotfebnému rychlému zpomalovani a
rozjizdéni. BohuZzel je dodrzovani rozestupl v praxi vzhledem k
neustalému predjizdéni ostatnich automobilt nékdy nemozné.

5.1.4. Semafory

Kdyz je zelené svétlo jiz rozsvicené: je Castéji lepSi trochu
zrychlit a kfizovatku jesté projet na oranZovou, nez zastavovat na
cervenou a muset auto opét rozjizdét.

To ovSem neznamena, ze byste méli plyn seSlapnout az na
podlahu a vjet do kfizovatky na posledni chvili na oranzovou
nebo dokonce jiz na Cervenoul!

Automaticky systém start-stop: jak moc Setfi palivo? Odhady se
pohybuji v rozmezi od 2% do 5%, ackoliv néktefi vyrobci uvadi i
10% a vice.

My si propocitame jeho ucinnost pfi pfedpokladu potencialni
uspory o hodnoté 3,5 % u auta, které ro¢né najede 50 000 km a
ma spotfebu 7 litrd na 100 kilometru.
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50000 km x 100 km — 35001
€
35001 x1.92 T
100 X 3.5=12352€

Tento systém za téchto predpokladd nabizi potencialni isporu
ve vySi €235.2 roéné.

V dnesni dobé je tento systém povinnou vybavou vSech
novejSich automobill, takze nemame moc na vybér, prestoze
je jesté stale mozné vypnout jej manualné a k jeho vypnuti se
uchyluje neuvéfitelné velké mnozstvi Fidicu.

Mnoho okolnich podminek brani samotnému sepnuti tohoto
systému. Zalezi na teploté motoru, vnéjsi teploté, pfipojenych
spotrebiCich, mife naloZeni automobilu, nabiti baterie, stavu
baterie apod.

5.1.5. Vyhod'te nepotrebny naklad

Zbavte se nepotfebného nakladu, a to hlavné z kufru — o této
radé jste se pravdépodobné docetli v mnoha €lancich o snizeni
spotreby automobilu.

Nékdy se doporucuje z kufru vyndat dokonce i rezervni
pneumatiku a pfipadnou pichlou pneumatiku vyresit na misté
nehody zalepenim.

Radime vam — rezervni pneumatiku v automobilu vzdy
ponechejte a rozhodné ji nezaménujte za sadu ur¢enou k
opraveé poskozené pneumatiky. Samotna vaha jedné pneumatiky
rozhodné neni tak velka, aby se néjak vyrazné odrazila na
spotrebé& automobilu.
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Pokud rezervni pneumatiku vyndate, vystavujete se riziku, Ze
zUstanete nékde na cesté s vazné posSkozenu pneumatikou nebo
ramem a sadou na lepeni pneumatik, ktera vam bude absolutné
k nicemu.

K stejnému zavéru se pfiklanime i v otazce redukce mnozstvi
naradi v kufru — pfedpokladame, ze tam nevozite 30 kg naradi.
Samoziejmé zalezi na tom, o jaké jde naradi a zda vim vlabec v
néjaké situaci muze byt uzite¢né — zalezi na schopnostech fidice,
typu poruchy a samotném automobilu.

Pokud se rozhodnete zbavit nadbyte¢ného nakladu, vas

,,,,,

v waiwvs

nadbytecny naklad ovliviiuje spotfebu automobilu. Nechte v auté
jen to, co povazujete za potfebné. Po navratu z vyletu nechte v
automobilu opét jen véci, které budete potrebovat na svou dalSi
cestu.

45 kg nakladu navic zvysi vasi spotfebu 0 1%. TakZe pokud vase
auto nalozite nakladem o hmotnosti 200 kg a spotfeba vaseho
auta je (7 1/100 km) na 100 km, zvysi se vaSe spotifeba o 0,31
litru na 100 kilometrd, a tedy i naklad na palivo o €0.59.
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5.1.6. Vyvarujte se nespolehlivych trika

Budte opatrni s riznymi nespolehlivymi triky, jako je napfiklad
tankovani plné nadrze brzy rano, kdy je palivo chladné a vejde
se ho do nadrze vic, vypnuti motoru, kdyz Cekate v zacpe,
pokud nepouzivate k tomu ureny stop-start systém, pouzivani
sportovniho vzduchového filtru, ktery klade mensi odpor

pfi prichodu vzduchu. Znovu vam pfipominame, abyste se
vyvarovali pouzivani zbyteCnych zafizeni a aditiv, ktera maji
zdanlivé sniZovat spotfebu, vypinani motoru pfi jizdé z kopce,
pfiliS pomalé jizdy na dalnici (napf. 90 km/hod), protoze vSechny
tyto ukony vas mohou dostat do velmi nebezpecéné situace.

Existuje mnoho dalSich podobnych ,tip(“, ale nejen, ze vam
nepomohou snizit spotfebu, jesté k tomu vas mohou dostat do
velmi nebezpecénych situaci.

5.1.7. Pouzivejte klimatizaci v auté rozumné

PouZzivani klimatizace béhem jizdy v auté muze zvysit spotiebu
od 5% do 10 %, v nékterych pfipadech dokonce az o 20 %.
Obecné klimatizace zvySuje spotiebu vice ve starSich typech
automobild. V novéjsich automobilech pak méné.

Pokud se rozhodujete, jestli zapnete klimatizaci, nebo radéji
oteviete okénka, ekonomicté;si je pfi jizdé do 60 km/h otevrit
okénka. Zapnuti klimatizace pfi nizSich rychlostech vytvafri vétsi
zatéz a stres na spotiebu paliva, proto je lepSi klimatizaci zapinat
az pfi rychlosti vyssi nez 60 km/h.
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V kazdém pfipadé byste méli klimatizaci zapinat alespori na pét
minut kazdé dva tydny, i kdyz ji jindy nepouzivate, abyste ji udrzeli
promazanou a zamezili tak uniku kapaliny. Méli byste také dbat na
pravidelny servis vasi klimatizace odborniky k tomu urCenymi.

Otevirani okének pfi vyssi rychlosti také negativné ovliviiuje
aerodynamiku vozu, a muze tak mit drasticky vliv na zvyseni
spotfeby, proto je pfi vétSich rychlostech lepSi zapinat klimatizaci.
Pokud pocitame s trasou o délce 100km pfi zapnuté klimatizaci

a predpokladu, ze jeji pouziti zvySi spotiebu 0 5%, se celkova
spotfeba z hodnoty 7 1/100 km zvysi na 7,35 1/100 km, financné
pak z 13,44 € na 14,11 €.

Tento rozdil pocitite z hlediska celého roku vyraznéji. Pokud
mame auto s ro¢ni hodnotu najetych kilometrd 30 000 km/rok a
prfedpokladame, Zze mame vzdy zapnutou klimatizaci, nas naklad
by byl €4233 jen na palivo. Naklad se zapnutou klimatizaci a bez
by se pak liSila o pfiblizné €200.
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5.1.8. Aerodynamika je dulezita!

Jizda po vétru: jizda za jinym automobilem, zvlasté pan nakladnim
automobilem redukuje odpor vzduchu, a tedy i spotfebu paliva.

Faktory ovliviujici aerodynamiku, na které mizeme mit vliv, jsou
napfiklad spravné nahusténé pneumatiky, oteviena okénka, Cisty
a hladky povrch auta, pouzivani stfeSnich nosi¢l nebo instalace
Stitu proti hmyzu, stav narazniku, omezeni nakladu v auté apod.

Béhem experimentu, ktery jsme provedli pfi dodrzovani vyse
uvedenych rad ovliviiujicich aerodynamiku, jsme dosli k zavéru,
Ze je mozno snizit obvyklou spotfebu auta 0 1,9%. Primérna
spotfeba automobilu by se tedy snizila z 7 1/100 km na 6,867
1/100 km, tedy z 13,44 na 13,18 €.

Zda se, ze jde o velmi maly rozdil, pfesto jej vSak muzeme
pocitit pfi vét§im poctu najetych kilometrt. Pokud bychom
najeli 100 000 km, aniz bychom dodrzovali vySe uvedené tipy
ovliviiujici aerodynamiku vozu, nas naklad by byl €1344, pfi
dodrzovani rad vedoucich ke zlepSenym aerodynamickych
vlastnostem vozu by pak nas naklad byl €1318 (€26 rozdil).
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5.1.9. Naplanuijte si svou trasu

VaSe auto byste béhem jizdy méli udrzovat v plynulém pohybu
tak, ze manévry béhem jizdy planujete dopfedu. Vénujte
pozornost situaci pfed vami, davejte pozor na chodce a ostatni
motoristy. Méli byste si od auta pfed vami udrzovat bezpe¢nou
vzdalenost a predvidat jeho chovani na silnici.

Pokud si nejste jisti vzdalenosti, mizete si pomoci tak, Ze budete
pocitat vtefiny. Za¢néte pocitat v okamziku, kdy vozidlo pred
vami projede kolem vami uréeného pfedmétu (napf. semafor,
nebo znacka). Spravné by mezi jim a vami v okamziku, kdy vy
projedete kolem ur¢eného pfedmétu, méla byt vzdalenost o
Casové hodnoté 2 sekund.

Vime vsak, Ze pro razné jizdni podminky se doporucuje rozdilna
vzdalenost. Omezeni rychlosti se pohybuje mezi 50 — 90 km. Pro
tyto hodnoty se doporucuje rozestup o hodnoté 3 sekundy. Pro
rychlosti mezi 90 — 120 km se doporucuje rozestup o hodnoté 4
sekundy, pokud je cesta mokra nebo je silny provoz. Pfi snéhu a

ledu doporuCujeme bezpecnou vzdalenost o hodnoté 7-8 sekund.

Sledovani situace prfed vami a v€asné zaznamenani zmén

v pohybu ostatnich vozidel, sledovani semaforu, zatacek a
kfizovatek vam muaze pomoci usetfit velké mnozstvi paliva.
Pokud budete mit prehled o situaci pfed vami, budete moci v€as
plynule zpomalit nebo zrychlit dle potfeby.
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5.1.10. Motocykly maji mensi spotiebu nez
automobily

Pokud jste fanouskem motocykll, mame pro vas dobré zpravy.
Ve srovnani s naftovym vozidlem je spotfeba motocyklu nizsi o
1 1/100 km paliva. A ve srovnani s benzinovym automobilem je
spotfeba motocyklu nizsi az o 3 1/100 km paliva. Krom toho, ze
maji motocykly nizsi emise CO,, maji také nizsi spotiebu.

10,0

Spotieba paliva sefazena podle 10 H motocykly

nejlépe prodavanych motocyklt a aut M benzinova auta
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5.2. Malé investice — pravidelny servis
vozu

Servis vaseho vozu byste méli vzdy svéfit do rukou odborniki
akreditovanych praveé pro vas model vozu. Pravidelnym servisem
vaseho vozu predejdete zvySené spotfebé paliva a vétSim
porucham, které vas mohou pfijit velmi draho.

Pfi servisu vaseho vozu byste méli:

- Vymeénit zapalovaci svicky a kabely

- Vyménit palivové filtry

- Zkontrolovat femeny a v pfipadé potreby je vyménit

- Vyménit olej v motoru a vymeénit filtr

- Zkontrolovat svétla, pneumatiky, vyfuk a funkci brzd a
fizeni

- Zkontrolovat sefizeni motoru, aby mohl fungovat naplno
dle svych moznosti

- Zkontrolovat hladinu hydraulické a chladici kapaliny

- Zkontrolovat chladici systém (od profukl v auté po
Cerpadla a hadice)

- Zkontrolovat odpruzeni

- Zkontrolovat vyvazeni fizeni a

- Zkontrolovat stav baterie.

Nikdy neignorujte jakoukoliv kontrolku, ktera se rozsviti na
fidicim panelu, protoZe jedna porucha muze vyvolat dalsi, jejiz
oprava muze byt mnohem drazsi nez oprava pavodni poruchy.
Pravidelné také kontrolujte, jestli z auta nevytéka néjaka
kapalina, kontrolujte pneumatiky, vyvarujte se fizeni na rezervni
zasobu paliva, a vénujte pozornost zvuku vaseho vozidla —
pokud je neobvykly, méli byste zajet do servisu tak rychle, jak jen
je to moznée.
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5.3. Velké investice — zakoupeni
elektrického nebo hybridniho vozu

Pokud se chystate koupit nové auto, doporucujeme vam se
zamyslet nad koupi hybridniho nebo elektrického vozu. Mlzete
si vybrat z velkého mnozstvi typu automobill, proto je nakup
automobilu docela naro¢né rozhodnuti. Uvedeni hybridnich a
elektrickych automobilt na trh pak toto rozhodnuti jesté ztézZuje.
Velké mnozstvi elektrickych automobill je nyni k dispozici po
celém svété a tento typ automobilu by pro vas mohl byt tou
spravnou volbou. Pfedtim, nez se rozhodnete pro elektrické
nebo hybridni auto, podivejte se na jejich srovnani s klasickym
automobilem se spalovacim motorem.

Parametry | Automobily se | Hybridni Elektricky
spalovacim automobill automobill
motorem

Uginnost Pfeménuje Pfeménuje Pfeménuje
20% energie 40% energie | 75% chemické
ulozené v ulozené v energie z
palivu na palivu na baterii na
pohon vozidla | pohon vozidla | pohon vozidla

Primérna | 199.5 km/h 177 km/h 150 km/h

nejvyssi

rychlost

Prdmérné 0-96,5 km/hza | 0-96,5 0-96,5 km/h za

zrychleni 8,4 sekundy km/h za 6-7 4-6 sekundy

sekundy

Primérny | 480 - 500 km 20 - 25 km/l 120 - 200 kms

najezd kilo- [ na plnou nadrz pred dobitim

metrU

Nejlevnéjsi | €15000 €25000 €30000

model

105




Investice do hybridniho nebo elektrického automobilu sniZuje
znecCiSténi a zajisti vam také vyrazné uspory v nakladech na
palivo. Tato investice je €asto diskutovana zvlasté v dnedni dobé,
kdy ceny paliva neustale rostou a nevime, kde se zastavi. Takze
pokud se chystate zakoupit novy automobil, doporu€¢ujeme vam
hybridni nebo elektrické auto.

Spotfeba paliva:

- Prumérna cena elektfiny je kolem 0.25 € za kilowatthodinu
(kWh), a na ujeti 100 km v elektrickém vozidle
spotrebujete cca 18 kWh, cena paliva na 100 km bude
tedy 4.5 €.

- Primérna spotfeba hybridniho automobilu je 4,4 1/100 km,
nebo 8,48 €/100 km .

- Primérna spotfeba automobilu se spalovacim motorem je
7 1/100 km, nebo 13,44 €/100 km.
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6. Privodce nakupy cenové dostupnych
potravin a recepty

Jist zdravé pfi omezeném rozpoctu muze byt nékdy obtizné.
Mnoho vyzivové bohatych potravin je velmi drahych, proto si
misto nich mnoho lidi vybira nezdravé varianty. Tomu navzdory
ale existuje mnoho cenoveé dostupnych zdravych potravin, které
muZete snadno zaradit do svého jidelnicku.

Dobfe vyvazeny jidelnicek je naprosto zasadni pro udrzeni
dobrého zdravotniho stavu a kondice. Konzumace Siroké Skaly
potravin ve spravném mnozstvi pro udrzeni zdravé télesné
hmotnosti je dulezitym aspektem vaseho dobrého zdravotniho
stavu. Nékdy se vSak zda, Zze vSechny tyto zdravé potraviny jsou
prosté mimo nase financni moznosti.

Ale muzeme tyto potraviny zaménit cenové dostupnymi
variantami. Napfiklad, avokado ma velmi vysoké nutri¢ni hodnoty
a je velmi prospésné nasemu zdravi, ale kvuli jeho vysoké

ceneé jej na nase nakupni seznamy nezafazujeme moc ¢asto.

Ale rozmackany banan ma podobnou konzistenci a slozeni a
muzZeme jej pouzit jako nahradu za avokado v mnoha typech
receptl. Pokud mate chut na toast s avokadem, zaménte
avokado za banan a nebudete litovat. Nezapomerite na néj pfidat
Cerstvy pepf a piniové ofisky.

Je mozné vytvorit si vyvazeny jidelnicek bez zbyte¢né drahych
produktd. Nejdulezitéjsi je vSak pfed samotnym nakupem vytvofit
seznam s potravinami, které potfebujeme zakoupit. Jit nakupovat
do supermarketu bez nakupniho seznamu je Spatny napad. Bez
nakupniho seznamu se vam muze stat, Zze vas regaly naplnéné
potravinami jen zmatou a zapomenete, jaké chcete pfipravovat
pokrmy, a jaké ingredience potfebujete. Nakonec skoncite tak, Ze
nakupni koSik naplnite zcela bezmyslenkovité a bez planu.
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Pfedstavime vam kratky uvod do problematiky spravného
jidelni€ku. Povime si, jaké prvky nase télo potfebuje pro své
spravné fungovani a v jakych potravinach tyto prvky nalezneme.
A co vic, naucite se, jak se vyhnout drahym potravinam a pfesto
si zajistit vyvazeny jidelnicek.

6.1. Potraviny nezbytné pro spravné fungovani
vaseho téla

Potfebné Ziviny pro nase télo jsou:
- Sacharidy
- Tuky rostlinného a zivocisného plvodu
- Bilkoviny

A také vitaminy, mineraly a voda — bez nich by byl nas Zivot
nemozny.

Vyzivova hodnota jidla se méfi energetickou hodnotou, kterou
muzeme popsat jako ,palivo®, které nas metabolismus potfebuje
pro spravné fungovani. 1 g bilkovin a sacharid uvolni kolem

4 kalorii nebo 16.7 kJ energie, oproti tomu u tukd 1 g uvolfiuje
dvakrat tolik energie, kolem 9 kalorii, nebo 37.6 kJ energie.

Zdravé potraviny, které zafadime do naseho jidelni¢ku, nemusi
byt drahé. Existuji drahé potraviny, které jsou take zdravé, ale
neni nutno, abychom jedli drahé potraviny a mysleli si pfitom, ze
jime zdravé. Naopak, dulezity je nas vlastni postoj vuci jidlu, jeho
energeticka a vitaminova hodnota a jeho nezavadnost vzhledem
ke zpUsobu vyroby &i péstovani.
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Abychom méli vyvazeny jidelni¢ek, nutrini terapeuti doporucuiji,
Ze bychom méli denné jist kombinaci téchto potravin:

- Celozrnné potraviny a ofechy

- Ovoce a zelenina

- -MIéko, jogurty a syry

- Maso, dribez, ryby a vejce

- Stfidmé mnozstvi tuku, oleju a sladkého

Cenové dostupné celozrnné suroviny, které vam dodaji nejvétsi
mnozstvi energie a zajisti vam pocit sytosti na nékolik hodin,
jsou kuskus, ryzZe, proso, oves a bulgur. Ofechy, jako jsou
mandle, pistacie, vlaSské ofechy, araSidy a liskové ofiSky

jsou skvélym zdrojem dulezitych Zivin, jako jsou proteiny, tuky,
vlaknina, vitaminy a mineraly. Jsou vzdy troSku drazsi, takze
vam doporucujeme sledovat vyvoj jejich ceny a nakoupit je ve
slevé ve vétSim mnozstvi. Pokud Zijete na vesnici, muzete si
nékteré z téchto potravin sami vypéstovat, nebo vysledovat, kde
se nachazi v pfirodé a dojit je sklidit. OfiSky pfedstavuji skvélou
svacinu kdykoliv mate hlad mezi hlavnimi jidly.

Co se tyCe ovoce a zeleniny, doporu¢ujeme vam jejich
vyvazenou konzumaci, nezanedbavejte zadnou z téchto skupin,
ale jezte je vzdy sezdnné. Sezdnni ovoce a zelenina neni skvélé
jen pro nas jidelniCek, ale také pro Zivotni prostredi. Znalost toho,
jaka zelenina a ovoce pravé dozrava, vam muaze pomoci usetfit
penize a zajisti vam také chutnéjsi pokrmy.

Sezonni ovoce a zelenina je perfekini pro nase zdravi. V urcitém
rocném obdobi jsou k dispozici ve velkém mnoZstvi, a tedy i za
lepSi cenu. Napfiklad, pokud je pravé sezona rajCat, mizete

si doma uvafit velké mnozstvi rajCatové omacky s bylinkami a
dat ji do mrazaku. Tak budete moci i mimo sezonu vafit chutné
téstoviny nebo polévky s touto pfisadou. Pokud je pravé sezdna
rajCat, jezte lokalni rajCata, nikolivimportovana. Pfispéjete tak
Zivotnimu prostredi, rajCata vypéstovana ve vasem regionu
zanechavaji mensi uhlikovou stopu nez importovana.
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Graf sezénnich potravin

Podzim

jablka
banany
fepa
brokolice
ruzickova kapusta
mrkev
kvétak
celer
brusinky
Eesnek
zazvor
hroznové vino
zelené fazolky
kapusta
citrony
ledovy salat
limetky
mango

Jaro

meruriky
chrest
avokado
banany
brokolice
zeli
celer
brukev zelna
kapusta
citrony
salat
limetky
houby
cibule
hrasek
fedkev
rebarbora
Spenat

VétSina lidi stavi sv(j jidelniCek na masu. Maso, drubez, ryby,
vejce, jsou velkymi zdroji bilkovin a tuku a zajisti vam pocit

sytosti na dlouhou dobu.

Druh Kalorie Bilkoviny | Tuky Cena*
masa (kcal/100 gr) | (gr/100gr) | (gr/100gr) | (€/100gr)
Hovézi 250,5 kcal 26 g 109 €2.58
Veprové 2421 kcal 279 20.8¢ €1.96
Krati 188,8 kcal 29¢ 55¢ €2.32
Kureci 239 kcal 279 3.6¢g €1.65

*Ceny se mohou ménit

houby Svycarsky mangold
pastinak
hrusky
dyné
fedkev
tufin
bataty
Svycarsky mangold
vodnice
zimni dyné
NEY]

Banany, jablka a pomerance patfi obecné k lépe cenové
dostupnému ovoci ve srovnani s jinymi druhy a maji velkou
vyzivovou hodnotu. Co se tyCe zeleniny, nejvétsi energetickou
hodnotu maji druhy, které obsahuiji Skrob: hrasek, kukufice,
mési¢ni fazole, brambory, suSené fazole, Cocka a dalSi lusténiny,
jako jsou fazole pinto, fazole ¢ervena ledvina, hrach ¢ernooky a
puleny hrach.

Mléko, jogurt a syr se daji do naSich pokrmU zafadit velmi

snadno. Samozfejmé je potfeba, aby vam tyto potraviny chutnaly.

Tyto produkty naleznete v jakémkoliv obchodé a nabizi je velka
Skala ruznych znacek. Jsou v nabidce ve velkém mnozstvi
variant, které zde nebudeme diskutovat, protoze by nam to
zabralo pfiliS mnoho ¢asu. DoporuCujeme vybrat pro vas ty pravé
dle vasich chutovych poharku a rozpoctu. Nevynechavejte je,
jsou velmi dulezité pro vas organizmus a kosti.
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6.1.1. Drahé jidlo bez nutricnich hodnot, kterému byste se méli
vyhnout

Je stale vétsi a vétsi vyzvou nalézt mezi regaly, které prekypuji
radoby ,zdravéjSimi“ pokrmy ty pravé zdravé potraviny. Je to

stale t&z3i také diky tomu Ze se spotfebitelé snazi zlepSit svuj
zdravotni stav a kondici pomoci potravin, které si kupuiji.

Na obalech potravin a v letacich mizete zaznamenat popisky
typu ,nizkotuéné®, ,veganské®, ,bez glutenu“ a ,low carb“. A¢koliv
jsou tyto potraviny vydavany za zdravéjSi nez ostatni, ne vzdy
vam mohou garantovat pozitivni vliv na vase zdravi Zaroven maji
nizkou energetickou hodnotu, a tak vam nezajisti pocit sytosti na
delSi dobu.

Zde naleznete nékolik pfikladu téchto typl potravin:
- Granola a granolové tyCinky
- Ochucené jogurty
- Sportovni napoje a energetické napoje
- Neékteré nizkotucné produkty, nebo produkty zcela bez
tuku
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- Predpfipravené smoothies

- Ne&které rostlinné alternativy masnych vyrobku
- Mrazeny jogurt a

- Neéktera rostlinna mléka

Vzdy zkontrolujte energetickou hodnotu kazdého produktu,
a pokud vam tato Cisla moc nefikaji, porovnejte si podobné
produkty a zvolte ten, ktery vam doda vice energie.

6.1.2. Cenové dostupné potraviny bohaté na zZiviny, které ¢asto
zapominame pfidat na nas jidelniCek

Na rozdil od pfedchozi kapitoly si v této vyjmenujeme levné
potraviny, které jsou vSak velmi bohaté na vlakninu.

Zelenina

Brokolice je levna zelenina, jejiz primérna cena se pohybuje
kolem 1.5 EUR za kus a je velmi bohata na vitamin C, K, a folat.
Skvélé je na ni také to, Ze ji mUzete konzumovat jak v syrovém,
tak tepelné upraveném stavu.

Cibule predstavuje oblibeny antioxidant, ktery obsahuje vitamin
C, B6, Mangan a draslik. Naleznete ji v kazdém obchodé a cena
se pohybuje mezi €1 - €2. Mezi jeji dobrou vlastnost patfi fakt,
Ze se hodi témér do kazdého pokrmu.

Baleny Spenat stoji kolem €1.5 - €3 v zavislosti na vyrobci. Vzdy
vam ovSem doporuCujeme vybirat lokalni dodavatele, protoze
vam dodaiji Gerstvéjsi produkt za lepsi cenu. Spenat obsahuje
velké mnozstvi vitaminu, jako je A, K, C, folat a mangan. Mlzete
jej servirovat na velké mnozstvi zpusobu, dokonce i ve smoothie,
které je skvélou alternativou, pokus si potfebujete doma pfipravit
rychly pokrm.
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Brambory pfedstavuji skvélou potravinu, ktera vas zasyti na
dlouhou dobu. Je tomu tak diky vysokému obsahu vlakniny a
minerall. Jejich cena je pfizniva béhem celého roku, a pohybuje
se mezi €2 - €4.

RajCata jsou nejCastéji konzumovanou konzervovanou zeleninou.
Maiji velmi vysokou vyZivovou hodnotu a také pfiznivou cenu

(1 - 2 EUR za konzervu). Maji vysoky obsah vitaminu C a

také obsahuji nékteré B vitaminy, vitaminy A, E a K a mnoho
stopovych prvku. Jsou také skvélym dopliikem do polévek,
duseného masa nebo téstovin.

Za primérnou cenu 1,3 EUR za kilo, pfedstavuje zelené zeli
skvélou a zeleninu, ktera nezatizi vas rozpocCet. Naleznete v ném
vysoké hodnoty vitaminu C a K, navic také vitaminy B a stopové
prvky. Mizete ho péci, vafit nebo pfidat do salatu; v jakékoliv
upravé je velmi chutné.

Maslova dyné je zeleninou s velmi vysokym obsahem Zivin

a doporucujeme vam ji zaradit do vaseho jidelnicku. Mizete

ji zakoupit za velmi pfijatelnou cenu. Jeji cena se pohybuje
prumérné néco male pres 2 EUR za kilo. Muzete ji upravovat na
nékolik riznych zplsobl, my vam vsak doporu€ujeme upéct ji v
troubé&, nebo z ni pfipravit chutnou polévku.

Fazole, hrasky a zelené fazolky jsou do obsahu vlakniny co
mozna nejbohatsi. Jsou velmi cenové dostupné a velmi snadno
se pfipravuji. A co je nejdulezitéjSi predstavuji samostatné jidlo,
které vas mlze zasytit béhem celého dne.

Ovoce

Banany se vétSinou prodavaji za cca 1,5 EUR za kilo a maji
Sirokou Skalu pozitivnich ucinkl. Jsou plné nékterych velmi
ddlezitych vitamind a minerald, jako je vitamin C, vitamin B6,
draslik a mangan.
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Pomerance jsou také velmi zdravé a levné, vétSinou se prodavaji
za cenu pfiblizné 2 EUR za kilogram. Maji vysoky obsah vitaminu
C. Obsahuiji také vlakninu, antioxidanty, vitaminy B, vapnik a
draslik.

Bobule se daji pofidit za rozumnou cenu v mrazeném stavu. Kilo
mrazenych bobuli stoji kolem €3.50. Jejich antioxidaéni ucinky
Z nich délaji jedno z nejzdravéjSich ovoci; bobule jsou vlastné
povazovany za jeden z nejlepSich zdroju pfirodnich antioxidantu.

Jablka jsou velmi zdrava a obecné i velmi levna s primérnou
cenou kolem 2 EUR za kilogram. Jedno stfedné velké jablko
obsahuje tfi gramy vlakniny. Krom toho obsahuje také vitamin
C, vitaminy skupiny B a stopové prvky, stejné jako nékolik
antioxidanta.

Obiloviny a lusténiny

Hnéda ryze je levnou potravinou, ktera obsahuje vlakninu,
vitaminy a mineraly. Obecné se jeji cena pohybuje kolem 2
EUR za kilogram. M{zete ji snadno zaradit do svého jidelnicku,
protoze se hodi ke kazdému jidlu jako pfiloha, nebo muize jit o
samostatny pokrm.

Ovesné vlo€ky predstavuji celozrnnou potravinu s vysokou
vyzivovou hodnotou. Daji se vétSinou sehnat za cenu kolem 2
EUR za kilogram. VlIaknina, kterou obsahuji, vam zajisti pocit
sytosti. Ovesné vloCky obsahuji 4 g vlakniny na porci o hmotnosti
230 g.

Susena Cocka stoji primérné kolem 1,5 EUR za kilogram, je
tedy jak levna, tak zdrava. Pfipravuje se podobné jako fazole a
obsahuje pusobivé vysoké mnozstvi viakniny a bilkovin.

Soja pfedstavuje zdravou potravinu za velmi pfijemnou cenu; 1.5
- 3 EUR za kilogram. Ma vysoky obsah vlakniny a pfedstavuje
zdroj bilkovin rostlinného pavodu, kdy obsahuje 17 g bilkovin na
porci o hmotnosti 155 g.
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Maso

Konzervovana ryba je vyrazné levnéjsi alternativou Cerstvych
morskych ryb. Obecné stoji plechovka o obsahu 170 g tunaka
nebo lososa mezi €2 — €3.Jedna se o zdroj bilkovin a omega-3
mastnych kyselin. MUZzete ji pfidat do riznych pokrm, jako je
napfiklad salat, sendvi¢, anebo jako hlavni jidlo, které doplnite
pfilohou.

Veproveé je ve srovnani s jinymi druhy masa levnéjsi variantou,
vétsinou se jeho cena pohybuje mezi 9 - 12 EUR za kilogram. Ma
vysoky obsah proteinu. DoporuCujeme vam se vyhnout tepelné
opracovanému veprovému, nejlepsi je si jej uvarit.

Vejce predstavuji jednu z na ziviny nejbohatSich potravin a
existuji stovky zpUsobd, jak si je mUzete pfipravit. Jejich cena se
pohybuje mezi 0.2 - 0.4 EUR za kus. Jedno stfedné velké vejce
obsahuje Sest gramu bilkovin a udrzi vam pocit sytosti po delSi
dobu.

Kufeci prsa jsou bohata na bilkoviny a stoji 10-15 EUR za
kilogram. Nemaji vyraznou chut, takze je muzete zkombinovat
témér s Cimkoliv. V pulce kufeciho prsa naleznete 27 g vysoce
kvalitni bilkoviny.

Kombinujte tyto potraviny a uzivejte si vyzivné, zdravé a cenové
dostupné pokrmy.

115



7. USetrete penize diky jednoduchym a
cenové dostupnym DIY projektiim

V dnesni dobé, kdy si mizeme koupit doslova vSechno,

malo penéz s trochou ¢asu a minimalni namahou. To znamena,
Ze si mnoho zlepSovaku mizeme udélat svépomoci anebo s
pomoci ¢lend nasi domacnosti, a ovlivnit tak spotfebu vody,
elektfiny, apod.

Kdyz pfijde zima, vétSinou zacneme topit a sledujeme, jak
Castky na sloZenkach skacou do nebeskych vysin. Nase
pfirozena potfeba citit se pohodIiné a byt v teple je normalni, ale
existuje hromada levnych véci, které nam pomohou energeticky
zefektivnit nas domov a sklizet plody tohoto zefektivnéni a
uspory na nasich nakladech.

Proto jsme pro vas vybrali nékolik tipu, které vam pomohou snizit
celkové naklady vasi domacnosti. CoZz znamena, Ze budete mit
pInéjSi penézenku. Jde tedy o trefu do Cerného.

7.1. Samozavlazovaci systém pro venkovni rostliny,
kvétiny, zeleninu a ovoce

Keramické kvétinaCe predstavuji v nasich DIY projektech pravy
maly poklad. MuZze si je dovolit kazdy a mohou vam pomoci
uSetfit vodu ve vasich kvétinovych, zeleninovych a ovocnych
zahradach, a pozitivné tak ovlivnit vase naklady za vodu.

Keramické kvétinace jsou vyrobené z jilu, ktery postupné

propousti vodu a umoznuje dostate¢né proudéni vzduchu, coz
podporuje rist kofenu rostlin. Jsou proto idealni volbou a levnym
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feSenim pro mirnou zalivku venkovnich rostlin bez vaseho
pricinéni.

vvvvvv

snadné feseni vs bude stat pouhych €13 a pomlze vam ziskat
nadhernou kvétinovou zahradu a lepSi urodu zeleniny.

Pro tento DIY projekt budete potifebovat:

* lopatku

* neglazurovany vétsi keramicky kvétinac

» plastovou misku pod kvétinac, ktera poslouZzi jako vicko
* lepici pasku nebo korek

Pokud si vyberete keramicky kvétina¢ o vétsi velikosti, vydrzi
vam déle mezi jednotlivymi zalivkami. MenS$i keramicky kvétinac
bude ucinnéjSi pro mensi prostory.

Nejprve v zemi vyhloubéte diru na keramicky kvétinac (1).
Ucpéte diru v keramickém kvétinaci korkem, nebo ji zalepte
lepici paskou (2), aby z néj nemohla unikat voda. Ulozte kvétinac
do blizkosti mista, kde se chystate péstovat rostlinu (3).

Okraj keramického kvétinace musi byt nad povrchem zemé.
Naplrite jej vodou (4) a umistéte na néj plastovou podmisku (5).
Plastova podmiska tak znemozni odpafovani a zamezi vniknuti
zvifat do kvétinace. Velmi rychle zpozorujete vyrazny vyvoj
vasich rostlin.

Pozdéji do keramického kvétinace jen dodavejte vodu, aniz
byste jej vytahovali ze zemé. Ziskate tak konstantni zavlazovaci
systém pro kofeny rostlin, bez pfehnané spotfeby vody. Jde o
idealni feSeni, jakym zplsobem muzete zalévat rostliny v dobé
své nepfitomnosti a béhem obdobi sucha.
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7.2. Samozavlazovaci systém pro interiérové
rostliny, kvétiny a bylinky

Jde o dalSi levnou alternativou zavlazovani, tentokrat vSak
interiérovych rostlin, bez vaseho pfic¢inéni. Diky tomuto DIY
projektu nebudete zbytecné plytvat vodou. Spotfeba vody bude
racionalnéjsi.

Za tento DIY projekt a potfebné naradi utratite pouhych €11:

« vétSi transparentni plastovy kvétinac bez diry na zalivku
+ troSku mensSi kvétinac s dirou na zalivku (jakakoliv barva)
* absorpc¢ni bavinény provazek

* interiérovou rostlinu

Do cCistého plastového kvétinace nalijte vodu do 1/3 (1). Je
dulezité, aby tento kvétinac byl prihledny, abyste vzdy mohli
zkontrolovat hladinu vody. Poté do néj vloZte druhy mensi
kvétinac tak, aby se nedotykal vody (2).

Umistéte jedno nebo dva absorpCni bavinéné provazky do
mensiho kvétinace tak, aby se jedna €ast lana pfes diru v
kvétinaci ponofila do vody a druha ¢ast lana zUstala v menSim
kvétinaci (3). Vyplrite mensi kvétinac hlinou, zahrabejte lano

(4) poté do kvétinace umistéte koren rostliny (5) a pfidejte jesté
trochu hliny (6). To je vSechno! Kofen rostlinky bude chytfe a
prubézné nasavat vodu z bavinéného provazku. Uz se nebudete
muset obavat, jestli rostlinka dostava dostatek vody. Timto
zpusobem vyznamné uSetfite na uctech za vodu.

Pokud se obavate, Zze nejste dostatecné zrucni, abyste néco
takového vytvofili, vZdy se daji zakoupit samozavlaZovaci
kvétinaCe online za pfistupnou cenu.
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7.3. Jednostavna bezi€na svjetiljka od kartona

Kreativni a originalni feSeni pro usporu elektrické energie -
ziskate pfijemné osvétleni v jakékoliv mistnosti bez pouziti
elektfiny! Pfi vyrobé této lampy se mizete bavit jak sami, tak ve
spolupraci se svymi détmi.

Svou lampu si vyrobite za pouhych €10 a jesté se vam béhem

vyroby podafi zrelaxovat od svych ostatnich povinnosti. Klasické
drahé lampy na elektfinu vas budu jen stat vic penéz.
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Pro tento DIY projekt budete potfebovat:

+ Bily karton (karton pro uméleckou a femesinou tvorbu)

* NuUzky, Sroubovak, baterky

» Lepici pasku nebo samolepici pasku nebo silné lepidlo

+ Akrylové barvy, jako jsou tempery, Stétec

» Hrebik, trosku SirSi provazek (anebo jako druhou alternativu:
klip na fotoramecek)

* Dvé kulata bezdratova LED svétla napajena na baterii
(pouzijte LED Zzarovky s pfikonem mensim nez 12), nebo LED
svétla s adaptérem

(mozna alternativa: LED vano¢ni svétylka, nebo LED svitici pas)

Pomoci nGzek vystfihnéte v kartonu pozadovany tvar (napf.
mrak) (1). Nabarvéte jej pomoci §tétce a barev (2). Pomoci
Sroubovaku udélejte v mracku nékolik dér (3), aby mohlo svétlo
pozadovany prostor |épe osvétlovat. Pouzijte samolepici pasku a
prilepte 2 LED svétla k zadni ¢asti mracku (4).

Pokud pouzivate vanoéni LED svétylka, pfilepte je spolu s krytem
a baterky na zadni stranu mracku pomoci lepici pasky (4).

Lampu mUzete povésit na zed, nebo polozit na stul. Pomoci
Sroubovaku udélejte v mracku dvé vétsi diry (5) abyste mohli
lampu povésit na zed. Protahnéte dirami provazek a na obou
koncich udélejte uzliky (5). Zatlu€te hfebik do zdi a povéste
lampu (5).

Pokud chcete lampu umistit na stul, vystfihnéte z kartonu dva
objekty ve tvaru pismena C a pfilepte je na zadni stranu lampy

(5).

UzZivejte si pfijemné a beznakladové osvétleni béhem cteni knihy
ve vecernich hodinach, hrani s détmi, praci na notebooku, apod.
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7.4. Prirodni avivaz a odstranovac¢ vodniho kamene

Bily ocet nafedény vodou se Casto v domacnostech pouziva
misto Cisticiho prostfedku. Jsou znamy jeho Cistici ucinky

na nerezoveé oceli, skle, médi, mosazi, bronzu, nebo stfibre.
Destilovany bily ocet pouzity béhem prani pradla jej rozjasni,
omezi nepfijemny zapach a pradlo zmékci, aniz byste museli
pouzivat drsné chemické pfipravky. Je velmi levny a jeho pouziti
v prackach zcela bezpec¢né. Velmi dobfe jsou navic znamy

jeho uc€inky na rozpousténi vodniho kamene v prackach. Po
jeho aplikaci tedy pracka bude fungovat lépe a prodlouzite jeji
Zivotnost.

To znamena, Ze diky pouzivani bilého octa ziskate mékké pradlo
a zaroven vycistite i svou pracku od vodniho kamene. Pracka
zaneSena vodnim kamenem spotifebovava vétsi mnozstvi
elektrickeé energie!

Pomozte vasi pracce a zamezte zarover nutnosti drahych oprav.
Vycistéte ji od vodniho kamene diky pomoci pfirodniho 2 v 1
zmékcovace pradla a odstraniovace vodniho kamene. Utratite za
néj pouhych €4.5!

Co potfebujete k vyrobé své vlastni domaci avivaze a Cistice od
vodniho kamene?

* 1 litr destilovaného bilého octa

* Esencialni olej s vasi oblibenou vini (levandule, mata,
eukalyptus atd.)

Nakapejte pocet kapek dle svych preferenci do lahve s
nejlevnéjSim destilovanym bilym octem. Dobfe promichejte. Vase
pfirodni avivaz bez Skodlivych chemikalii je pfipravena! Pfidejte ji
do nalevky na avivaz pfi kazdém zapnuti pracky.

Tento pfirodni preparat mizete také pouzit na Cisténi jakéhokoliv
povrchu ve vasi domacnosti.
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7.5. Tésnéni pod dvere - proti privanu a vSem
druhiim vzduchu

Velmi snadné feSeni pro energeticky ucinnéjsi domacnost a nizsi
naklady. Kazdy ¢len domacnosti tohle zvladne za pouhych €5!

Jednoduchy produkt pod dvefe udrzi ve vaSem domoveé teplo

v zimé a chladek z klimatizace v lété. Pouzivanim tohoto
jednoduchého produktu zaznamenate pozitivni zménu na vasich
uctech za elektricky proud a topeni!

Pro tento DIY produkt budete potfebovat:

* Dva izolatory potrubi

* Meéfici pasku

» NuUzky, skalpel, ostfejSi ntiz
+ Silné lepidlo

« Karton nebo eko kuzi

Zméfte Sitku a tloustku dvefi (1). Ufiznéte kousek kartonu nebo
eko kuze podle namérené Sifky a tloustky dvefi (2). Ufiznéte
izolatory potrubi do stejné délky, jakou maiji dvere (3). Prilepte
izolatory potrubi na obé strany kartonu nebo eko klze tak,

aby byly paralelné (4). Zasunte své DIY tésnéni proti pravanu,
teplému a studenému vzduchu pod dvefe (5).

Toto tésnéni zaroven zamezi praniku prachu do vaseho domova
a bude téz pusobit jako skvéla hlukova izolace. Zustane na svém
misté, at' uz budou dvefe oteviené nebo zaviené. Mlzete jej
snadno vycistit pomoci suchého nebo mokrého hadru. Pokud si
myslite, Ze na vytvofeni tohoto projektu nejste dostate¢né zruéni,
vzdy mulzete najit tento typ tésnéni pod dvefe za pfijatelnou cenu
online.
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7.6. Snadné triky, které vam pomohou udrzet
Cerstvé potraviny

Hodnotné tipy, které vam pomohu udrzet Cerstveé potraviny a
zamezi jejich zkazeni. Budete tak moci vSechno z vasi lednicky
pouzit na vareni. Timto zpusobem uSetfite stovky a stovky eur,
protoZe omezite plytvani jidlem.

Pfi vyhazovani potravin vyhazujeme také penize, nasledujici typy
vam tak pomohou ochranit rodinny rozpocet:

- Cerstvou zeleninu a ovoce pred jejich spotfebovanim
nemyjte, ani neloupejte
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Potraviny byste neméli vystavovat sluneCnimu zareni
a teplu, aby nepfisly o vitaminy, které obsahuji a svou
pavodni kvalitu.

Zelenou listovou zeleninu pred jejim uloZzenim do lednicky
zabalte do peciciho papiru /ne do plastovych sacku).

Sbirejte pfebytecnou vihkost z povrchu ovoce a zeleniny
umisténé v chladicim boxu v ledni€ce. UCinite tak
umisténim nékolika suchych houbi¢ek na nadobi na dno
tohoto boxu.

Udrzte si Cerstvost jarni cibulky tak, Ze ji budete skladovat
s kofinky ponofenymi ve vodé.

Zralou cibuli umistéte do papirového sacku a skladujte ji
a chladném a tmavém misté. Jeji kvalita se takto nezméni
dokonce ani pod 2 tydnech.

Kofenova zelenina si zachova svou svézest, vihkost a
Ziviny nejlépe, pokud ji umistite do malé kartonové nebo
dfevéné krabice naplnéné piskem.

Neskladujte brambory v lednici a nevystavujte je
sluneénimu zafeni. Prosim, skladujte je v papirovém

sacku nebo dievéné bedynce na suchém a tmavém misté.

Pokud k bramboram pfidate nékolik jablek, udrzi si déle
svou Cerstvost. Pokud nechcete, aby vam brambory po
oloupani pfes noc z€ernaly, ponofte je do vody a pfidejte
citronovou stavu.

Namocte hlavici brokolice, dobfe ji zabalte do papirového
ruéniku a takto ji ulozte do ledni¢ky. Aby brokolice
nezmeénila barvu, potfebuje dostateCny pfisun kysliku,
proto je velmi nevhodné skladovat ji v plastovych saccich.

Prodlouzite Zivotnost hub a zabranite vzniku plisné na
jejich povrchu, pokud houby zabalite do papirového
ruéniku a uloZzite je do lednicce!

Petrzelka si zachova svou svézest, pokud ji vloZite do
skleni€ky naplnéné vodou a dodate do vody citronovou
stavu.

Rybu obalte v hrubé soli, zabalte do suché latky a
umistéte do lednicky. Timto zpusobem vam ryba vydrzi
déle Cerstva a nezméni svou vuni,

Oddélte banany jeden od druhého, protoze stonek
urychluje jejich dozravani. Az zcela dozraji, prosim, vlozte
je do ledniCky, pfedejdete tak jejich rychlému zkazeni.

Do ledniCky viozte téZ meruriky banany a nektarinky po
jejich dozrani.

Hrusky byste méli vzdy uchovavat lednici.

Bobule by mély byt omyvané ve smési 3:1 vody a octa,
abyste znicili bakterie, jimiz jsou pokryté, zamezili vzniku
plisné a udrzeli jejich svézest. Poté je omyjte v Cisté vodé,
osuste je a dejte je do lednicky.

SusSené ovoce byste méli ulozit do sklenic s vickem na
chladném a suchém misté.

Obiloviny skladujte ve sklenicich s dobfe utazenym
vickem na suchém, chladném a tmavém misté (idealné v
ledni¢ce) Tak vam vydrzi dlouho a nezkazi se.

Chléb zabalte do bavinéné latky, vlozte jej do papirového

sacku a poté do lednicky. Plastové sacky nejsou dobrou
volbou, protoze kvuli nim chléb rychle zplesnivi.
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7.7. Opravte staré soklové listy a obruby bez
velkych plateb opravarim

Vysledky tohoto fantastického projektu vas potési. Pomize
vam rekonstruovat nékteré véci ve vasi domacnosti za pouhé
2 hodiny. Malifi by vas nechali za tento servis zaplatit slusné
penize, ale touto cestou zainvestujete pouhych 18 euro!

* Mezery a praskliny nejsou jen odpudivé; jsou také velmi
energeticky neucinné, protoze jim teplo unika ven.

* Na realizaci tohoto projektu budete potfebovat pretiratelny
silikonovy tmel, nastroj na tésnici pistoli, Skrabku na tésnéni,
plastovy nGz na tmely, nizky nebo obyC€ejny nGz, brusny papir
a malifské potfeby, jako je Stétec, valeCek a paska.

* Pro zaCatek seSkrabejte stary tmel. Pokud tmel na mistech
stale drzi, pouzijte pro jeho odstranéni ziletkovy nuz. Ujistéte
se, ze vase Skrabka na tmel je kvalitni a neniCi zed nebo
dlazdice. Odstrante pfebyteCny material a vytvorte hladkou
strukturu.

+ Prfed malovanim nalepte zakladni malifskou pasku, aby
nedoslo k poSkozeni stény. Abyste vytvofili jasnou a ostrou
linii, nalepte pasku na sténu a zakladni sténu. Diky této
pomucce budete moci dobfe vymalovat

* Nastal ¢as na tmel. Odstfihnéte vrSek tmelovaci pistole v
potfebném uhlu pomoci ostrych ndzek. A¢koliv hodné pistoli
ma na sveém konci jiz diru, kde staci ustfihnout hrot, je dobré
tento trik znat.

« Uhladte povrch tmelu — muzete to délat dokonce i rukou,

jen dbejte na to abyste pfed samotnym ukonem nasadili

velikostné odpovidajici rukavice. (bez vyvySeného vzorku

nebo zvinéni).

Nechte tmel zaschnout pfiblizné 1-2 hodiny. Poté odlepte

pasku a uzivejte si dokonanou praci.
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7.8. Keramicky kvétinac€ jako topeni

Ke své schopnosti omezit spotfebu vody oplyva keramicky
kvétinac jesté jednou velkou vyhodou, mize vam také pomoci s
vytapénim.

Pokud si chcete doma béhem zimy trosku vice zahfat, ukazeme
vam tento jednoduchy a velmi levny DIY projekt. MUzZete si
vytvofit levny zdroj tepla s pomoci nékolik a malo kouskU naradi
— vytvofite efektivni kvétinaCovy ohfivac, ktery vam pomuze ohrat
jakoukoliv mistnost.

Material, ktery budete potfebovat na tvorbu tohoto ohfivace, stoji
pouhych €16:

» Keramicky kvétinac¢ s prdimérem 15 cm

* MensSi keramicky kvétina¢ s primérem 10 cm
« Hlinikova folie na blokaci diry

* Dva hfebiky

- Ctyfi velké svicky

* HIlubSi miska

Na povrch umistéte chladici mfizku (1). Polozte na ni hlubsi
misku (2). Umistéte Ctyfi Cajove svicky do centra hlubSi misky
(3). Navrch misky umistéte seshora dalSi chladici mfizku (4).
Ucpéte diru v menSim keramickém kvétinaci pomoci hlinikové
folie (5), a poté otocte kvétina¢ vzhiru nohama (6).

Vyberte si keramicky kvétina€ bez glazury a jakychkoliv napisu.
Dva menSi hiebi¢ky umistéte na mensi kvétinac (7). Otocte
vzhUru nohama vétsi keramicky kvétina€ pres mensi kvétinac (8).
Nezablokujte drenazni otvor ve vétSim kvétinaci. Zapalte svicky a
mate hotovo.
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Béhem 45 minut vzroste teplota v mistnosti o 3 stupné. Za 45
minut bude keramicky kvétinac pfilis horky. Nebudete jej moci
premistit holyma rukama. Keramicky kvétina€ vam pfi tomto
zpusobu pouziti maze z&asti nahradit krb. Staci si do blizkosti
tohoto ohfivaCe dat ruce a pocitite okamzité teplo. Skvéle vas
zahfeje a pomuze chladnych dnech!
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7.9. Jednoducha izolace pro vase okna — zima
zGstane venku, teplo uvniti!

Zaizolujte si okna za cenu €8 za okna, neplatte profesionalovi
3krat tolik! BEhem tuhé zimy vam tento DIY projekt mize pomoci
zabranit vniknuti chladného vzduchu do mistnosti a uniku tepla z
mistnosti ven, a tak usetfit na spotfebé energie.

K tomuto projektu budete potfebovat:

- Pevnou pruhlednou folii (rozméry zalezi na velikosti okna)
- Samolepici oboustrannou pasku pro montaz a upevnéni

Prahlednou folii ufiznéte tak, aby byla vétSi nez sklo okna (1).
Nalepte samolepici pasku na 4 strany okna (5 centimetr od
skla) (2). Transparentni folii dobfe napnéte a umistéte ji na
samolepici pasku (3), a je to!

© |

!
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8. Snizte svou uhlikovou stopu a zvyste
tak svuj rozpocet!

Pohybujeme se na tenké hrané, ktera nas déli od ekologické
katastrofy, ktera predstavuje jednu z nejvétSich probléma lidstva.
Zména klimatu je jedna z nejvétSich hrozeb, které v sou€asnosti
Celime. Presto vSak jesté stale mame moznost minimalizovat
Skody. Povime si, co znamena ,omezeni vasi uhlikové stopy“ a
CO pro né&j muzete udélat.

Co se energie tyce, je dulezité védét, ze na kazdou spotfebovany
kilowatthodinu je potfeba spalit 2 kg hnédého uhli (pokud

je elektfina vyrabéna z uhli), coz zaroven uvolni vice nez 2
kilogramy CO:- a dalSich latek, které jsou Skodlivé naSemu
dychacimu ustroji. Kazda nespotrebovana kilowatthodina
vynasobena poctem uzivatell tak snizuje vySe uvedené riziko a
poskytuje domacnostem vyznamnou energetickou usporu. A to
vSe s minimalnim zasahem do chodu domacnosti a s jiz vasimi
zavedenymi elektrickymi spotfebici.

Mnozstvi sklenikovych plyna (v€etné oxidu uhli¢itého a
methanu), které uvolfuje lidska €innost se nazyva uhlikova
stopa. Jeden obyvatel USA ma jednu z nejvétSich uhlikovych
stop na svété - 16 tun ro¢né.

Globalné se primérna uhlikova stopa jednoho obyvatele
pohybuje ve vysi Ctyf tun. Do roku 2050 se musi primérna
uhlikova stopa snizit na hodnotu dvé tuny ro¢né, abychom
zabranili zvySeni globalni teploty o dva stupné. Malé zmény

v nasich kazdodennich aktivitach, jako je snizeni konzumace
masa, méné navazujicich letl, a suSeni pradla na pradelnich
Sndrach mize vyznamné snizit nasi uhlikovou stopu a zaroven
nam usetfit penize.
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Muzete snizit svou uhlikovou stopu, a zaroven pomoci zivotnimu
prostfedi pomoci malych zmén ve svych ¢innostech doma, ve
Skole, béhem cestovani. Malé zmény ve spotfebé elektrické
energie, ve snizeni konzumace masa, nakupy od lokalnich
vyrobcd, chytré cestovani a omezeni mnozstvi odpadu mohou
mimo jiné snizit vasi uhlikovou stopu. Zména klimatu ma hodné
pricin a nasledkd, stejné jako moznych feSeni.

Zde naleznete seznam véci, které mlzete délat, abyste snizili
svou uhlikovou stopu:

* Vytapéni vasi domacnosti v zimé a jeji chlazeni v lété
predstavuje velmi energeticky naro¢ny proces. Pokud
zaizolujete stény a podkrovi, mizete si tak zajistit, ze vas
domov bude Iépe udrzovat uvnitf teplo béhem chladnych
zimnich dnd a chladek béhem zhavych letnich dnu.
Spotifebujete tak méné energie, Cimz snizite miru znecisténi
zivotniho prostfedi a naklady na vasi domacnost.

fvewvivs

k dispozici po celém svété. Pokud pFejdete k distributorovi
elektrické energie, ktery K jeji vyrobé pouziva solarni, vétrnou,
nebo vodni energii, mizete pomoci snizit hladinu emisi a také
vySi svych nakladu na elektrickou energii. Dokonce si muzete
nechat nainstalovat solarni panely, pokud jsou vhodnou
alternativou pro misto, kde Zijete.

» Elektrické spotfebiCe jsou kazdym rokem energeticky
ucinnéjsi. Krom toho mnoho zemi v sou€asnosti zvefejniuje
ucinnost jednotlivych spotiebicd, a tak vam umozniuje si
vybrat dle vaSich preferenci. Pokud se rozhodnete zakoupit
energeticky ucinné zarovky, nebo zakoupite spotfebic, ktery
je oznaCeny Energy Star Stitkem, zafidite si svou domacnost

Vv s

vypnout a vytahnout ze zasuvky vSechno, co nepouzivate.
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Spoluprace online nikdy nebyla jednodussi. Mlzete snizit
tvorbu odpadu a emisi tak, Ze prestanete tisknout dokumenty
a misto cestovani zvolite u€ast na online konferencich a
schuzkach. Zkuste pfimét své kolegy zlepsit jejich digitalni
dovednosti na pracovisti tim, ze pfestanou pouzivat tisténé
dokumenty, kdykoliv je to mozné.

Kazda firma ve své kazdodenni ¢innosti pouziva Sirokou
Skalu raznych produktl. At uz jde o papir, elektronické
spotfebice, obaly, nebo vodu, vSechny z nich zanechavaji
uhlikovou stopu. MUlzete Zivotni prostfedi vyrazné ovlivnit tak,
Ze se budete snazit snizit mnozstvi vami vyprodukovaného
odpadu. Zkuste nechat opravit staré pocCitace, nebo recyklujte
odpad.

Plasty na jedno pouZiti nase prostfedi opravdu drasticky
poskozuji. Nejen, Ze kontaminuji vodu a oceany, ale také je
na jejich vyrobu a naslednou recyklaci spotfebovano velké
mnozstvi energie. MizZete snizit uhlikovou stopu vasi firmy
tak, Ze prestanete pouzivat jednorazoveé kelimky na kavu a
jednorazové nadobi.

Plytvani potravinami pfedstavuje dalSi zavazny ekologicky
problém a jejich kompostovani pak jeho skvélé feseni.
Muzete pomoci snizit emise methanu ze skladek tak, ze ve
sveé Skole zfidite kompostovaci program. Kompostovani je
také velice ekologicke, protoZze nevyzaduje ke svému procesu
Zadnou energii a prospéje skolnim zahradam.

Pfi dlouhych cestach se snazte upfednostnit verfejnou
dopravu, protoZe benzinové auto nebo taxi produkuijte velké
mnozstvi oxidu uhli€itého na kilometr. Mnoho lidi pfispiva

k emisim sklenikovych plynu timto energeticky naroénym
zpUsobem cestovani. Verejna doprava, jako jsou viaky a

sviviv s

* Pokud se rozhodnete do prace dopravit na kole nebo pésky,
vybrali jste si jednu z nejlepSich pfepravnich metod. Krom
toho, ze tak pomahate chranit nase prostredi, je chuze a jizda
na kole také velmi prospésna pro vase zdravi. Pokud je to jen
troSku mozné, jdéte do prace pésky, nebo jedte na kole. Vas
zaméstnavatel by vam dokonce mohl pomoci s koupi bicyklu.

Predstavili jsme si zde nékolik zpUsobu, jak mlzete pfispét

k menSimu znecisténi nasi planety, ale je na vas, jestli se
rozhodnete Zit ekologi¢téji a pomoci nasi planeté. Nic jesté neni
ztraceno, a pokud se vSichni semkneme a budeme se snazit
ochranit nasi planetu, budouci generace nasich déti nam budou
vdécné. Nase Zivoty také budou pfijemnéjSi a krasnéjsi. K tomu
vSemu se nam jesté zvysi nase uspory, pokud dame prednost

fvewvivs

narocnym systémem.
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9. Kolik viastné muzete usetrit? Jde o malou investici, ktera se vam za 1 — 2 roky vrati a ktera
muze vyrazné snizit vase naklady, jakmile se projevi jeji

dasledky.

Pokud se rozhodnete dodrzovat naSe rady a nebudete investovat - . R oL .

Zadné penize mizete pouhou zménou vasich navykd roéné Pokud patrite mezi ty, kdo premysli v dlouhodobem casovem

usetrit: horizontu a planujete investovat vyssi Castku, abyste zvysili sve
pohodli a sniZili mnozstvi technického vybaveni vasi domacnosti,

*  Rozumnym vytapénim a chlazenim vageho domova jen tehdy, nase tipy vam radi:

kdy je to opravdu nutné, mizete uSetfit az €300, ., - o . .
«  Pokud si budete védomi nadmérné spotieby vody a bude se ji * Vyuzivat solarni energii, jak jen je to mozné,

snazit dostat pod kontrolu, muZete usetfit az €150, » Spravné zaizolovat vasi domacnost, .
* Pouzivanim bezplatnych alternativ k elektrickym zafizenim, * Investovat do modernich energeticky ucinnych zatizeni,

anebo i jen aplikaci jednoduchych trik( vedoucich ke snizeni * Investovat do hybridniho nebo elektrickeho auta.

spotieby elektrického proudu, muzete usetfit az €350-400

«  Pravidelnym servisem vaseho auta a uvédomé&lym Fizenim Tyto investice se vam vrati za 10 - 15 let, ale predstavuji

muzete udetfit aZ €300, nejjistejSi cestu k dosazeni vyraznych uspor. AZ se vam tyto

- A pokud se rozhodnete udélat jests dalsi krok a promyslite in\{estige vrati, bydete m.oE:i uéetFEt rocné az €2000. Pamatlvjjte si,
si sv0j nakupni sezam potravin, ¢i se dokonce rozhodnete dejte prednost vzdy kvalité nad nizkou cenou produktu/sluzby,
provést doma par malych energeticky uginnych zmén, miizete abyste si poridili produkt s dustojnou zivotnosti.

usSetrit az €450.

Celkové jsme se dostali na ¢astku pfiblizné €1600 rocné. A
jediné, co pro tuto usporu musite udélat, je byt dasledni ve
zmeénach svych navykd, aniz byste se pfipravili o své pohodli.

Muzete se vSak také rozhodnout zainvestovat do své domacnosti
az €2000 a zaijistit jeji vétSi energetickou ucinnost. Ro¢né se tato
investice projevi nasledovné:

« 0O €500 niz8i ucCet za vytapéni/chlazeni,

« 0O €400-450 niz8i ucet za vodu,

« 0O €250-300 niZsi ucet za elektfinu a

« Uspora minimaln& €200 diky spravnému fungovani vaseho
auta.
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Mérici jednotky

kWh - Kilowatthodina méfi energii, kterou spotrebic spotfebuje v
kilowattech za hodinu.

Wh - Jedna watthodina odpovida praci stroje s pfikonem jeden
watt po dobu jedné hodiny. Watthodina (Wh) je jednotka energie;
S jeji pomoci je mozno méfit mnozstvi vykonané nebo vytvorené
prace.

k - Kilo je pfedpona soustavy S, ktera pfedstavuje mocninu 10°
tedy tisicinasobek hodnoty zakladni jednotky.

MW - MW predstavuje megawatt, jednotku vykonu, ktera
odpovida jednomu milionu wattu.

€/kWh - Euro za kilowatthodinu pfedstavuje cenu kilowattd
spotfebovanych za jednu hodinu.

h - Jedna se o zkratku pro hodinu, ktera se pouziva pro méfeni
casu.

€ - Je symbolem evropské mény — eura.

W - watt pfedstavuje standardni mezinarodni jednotku vykonu
(energie za jednotku ¢asu) Mezinarodni soustavy jednotek (SI).
Jeho ekvivalentem je joule za vtefinu

°C - Celsius, ktery se také obCas nazyva stupen Celsia je
jednotka, ktera se pouziva k méreni teploty. 0° pfedstavuje bod
mrazu a 100° pak bod varu vody.

m? - plocha, ktera se rovna &tverci o rozméru stran 1 metr.

m3- krychlovy metr je zakladni jednotkou objemu. Jde o objem
krychle s délkou hrany 1 metr.
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€/h - jde o jednotku, ktera uvadi mnozstvi penéz utracenych za
jednu hodinu.

bar - bar je metricka hodnota tlaku, ale neni soucasti
Mezinarodni soustavy jednotek (Sl). Hodnota jednoho baru
odpovida 100 000 Pa (100 kPa).

W/m2K - Soucinitel prostupu tepla udava mnozstvi tepla, které
projde za asovou jednotku jednim m? stavebniho dilce pfi
teplotnim rozdilu vzduchu mezi vnittkem a venkem 1 Kelvin.

cm - metricka jednotka délky, centimetr, odpovida jedné stotiné
metru.

| - jednotka objemu, dfive definovana jako objem jednoho
kilogramu vody za standardnich podminek, je nyni definovana
jako 1 000 kubickych centimetru.

min - Casova jednotka, minuta, ktera odpovida 60 vtefinam,
neboli jedné Sedesatiné hodiny.

I/min - Litry za minutu jsou jednotkou, ktera udava pratok kapaliny
za jednu minutu.

€/l - eura na litr pfedstavuji jednotku, ktera udava cenu jednoho
litru.

kg - kilogram je jednotka hmotnosti.

m?3/h - metry krychlové za hodinu predstavuji jednotku
objemového prutoku z mezinarodni soustavy jednotek (Sl).
Jeden metr krychlovy za hodinu odpovida 0,278 litram za
sekundu, nebo také 24 metrdm krychlovych za den.

J/g°C - tepelna kapacita, neboli termalni kapacita pfedstavuje

fyzikalni vlastnost hmoty definovana jako mnozZstvi tepla, které je
potfeba dodat pfedmétu, aby doSlo k jednotkové zméné teploty.
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J - jednotka prace nebo energie z Mezinarodni soustavy jednotek

(SI). Jeden joule se rovna praci, kterou vykonava stala sila 1
newtonu, plsobici po draze 1 metru ve sméru sily. Odpovida
hodnoté 1/3600 watthodiny.

km - kilometr je jednotka délky v Mezinarodni soustavé jednotek
(Sh.

1/100 km - litr na 100 kilometrt predstavuje jednotku spotfeby
pohonnych hmot, nebo uspory paliva.

km/h - kilometr za hodinu (jednotka SI km/h; nestandardni
zkratky: kph, km/hr) pfedstavuje jednotku rychlosti, ktera
vyjadfuje poCet kilometrl ujetych za hodinu.

I’km - Kilometry na litr pfedstavuji jednotku méfFici usporu
paliva. Pouziva se velmi zfidka, protoZze po celém svété byla
standardizovana jednotka litr na sto kilometra.

g - metricka jednotka hmotnosti, ktera odpovida jedné tisiciné
kilogramu.

kJ - kilojoule predstavuje 1000 joulu; jde o vyzivovou jednotku,
ktera odpovida hodnoté 0.239 kalorii.

kcal - jedna kilokalorie (1 kcal nebo 1000 kalorii) pfedstavuje
mnozstvi tepla (energie) potfebného ke zvySeni teploty jednoho
kilogramu vody o jeden stupen Celsia (°C).

kcal/100 gr - je mnozstvi kilokalorii na 100 gramu jidla.

gr/100 gr - je mnozstvi gramu specifické ziviny na 100 gramu
jidla.

€/100 gr - je cena za 100 gramu pokrmu.
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