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1. Uvod

Pocas svetovej krizy sa vyroba energie stala naro¢nejSou a
drahSou. Z tohto dévodu musime mat viac informacii o jej

pouzivani. Okrem toho, Ze by sa mohlo stat, Ze energia bude pre

niektorych luxusom, v sucasnosti jej cena prevysuje u mnohych
priemerné mesacné prijmy.

NasSa planéta bojuje s nepredstavitelnou energetickou krizou.
Najvacsim problémom je nedostatok zdrojov energie, alebo
naopak, znecistenie spdsobené jej tazbou a spracovanim. Ako
jednotlivci na to mame maly vplyv, ale méZeme s tou energiou
rozumne manipulovat tak, aby nevznikla vy$Sia potreba vyroby
energie.

Tato kniha predstavi spdsoby, ako zmiernit svetovu energeticku
krizu racionalnym vyuzivanim a znizovanim nakladov
domacnosti. Cakaju nas tazké &asy, a zatial 8o svet hlada
spbsob, ako vyrieSit energetické problémy, kazdy z nas méze
viditefne k tomu prispiet.

Ako uz bolo spomenuté vysSie, v tejto knihe sa naucite triky,
vdaka ktorym ro¢ne uSetrite vela penazi. NajlakavejSie je to, ze
sa nebudete musiet vzdat' svojich navykov ani zivotného Stylu.

V knihe su uvedené naklady na kurenie a chladenie, ucty za
elektrinu, vodu, opravy v domacnosti a zakladné kazdodenné
naklady, ako je nakup potravin. Pri kazdej rade vysvetlime
problém, predstavime mozné rieSenie a na zaver kalkulaciu ako
dbkaz potencialnej uspory. V zavere tejto knihy zhrnieme druhy
nakladov a ro¢né uspory dosiahnuté dodrziavanim nasich tipov.

Aj ked prvotnym ciefom tejto knihy je predstavit spésoby, ako si
uSetrit na uctoch za energiu, nemézeme nespomenut ekologicky
prinos z dodrziavania nasich jednoduchych trikov, ktorym
budeme venovat’ niekolko stran.
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Pre tych, ktori uvazuju o kupe potrebného produktu, v tejto
knihe najdete lacnejSie varianty zariadeni, ktoré zaroven uSetria
energiu. Napriklad namiesto kupy kuchynského ohrievac¢a vody
si mOzete kupit' ,batériu s ohrievaCom® a usetrit’ tak peniaze pri
prvom nakupe, ako aj na uctoch za energiu.

Ako majitel auta mdzete najst rady o udrzbe a trikoch pri
Soferovani, ktoré Setria olej a palivo a v kone¢nom désledku
Setria peniaze. Znalost zakladov fungovania auta méze znizit
poruchy auta a prediZit Zivotnost vasho Zelezného milagika. Viac
Casu na cestach a menej u mechanika znamena viac pefazi vo
vrecku.

Pripravili sme Cast o nakupe potravin a priprave cenovo
dostupnych jedal.

Ako bonus, na konci tejto knihy najdete tipy na opravy domu,
ktoré mdzete vykonat bez investovania vela penazi alebo uplne
zadarmo.



2. USetrite na uctoch za kurenie a
chladenie az 500 € ro¢ne

Nevieme si predstavit dom bez kurenia alebo chladenia; je to
nevyhnutna sucast, ktora robi dom domovom. Napriek tomu,
domacnost’ vacsinu energie spotrebuje na kurenie a chladenie
a priemerné rocné naklady na kurenie a chladenie predstavuju
zhruba 43 % celkovych nakladov za energiu. Vzhladom na tuto
skutoCnost je lahké usudit, Ze prave tu mame zacat’ Setrit’.

Predstavime vam spésoby, ako znizit' ucty bez narusSenia
pohodlia alebo Zivotného Stylu.

2.1. Bezplatné zasahy, ktoré Setria
peniaze

Méze sa vam zdat nemozné znizit’ svoje ucty za kurenie/
chladenie len zmenou navykov bez narusenia komfortu. Napriek
tomu sme pripravili rady a vypocty na podlozenie naSich tvrdeni.
Tu uvidite, ako znizit svoje ucty a aku sumu mébzete oCakavat na
svojom ucte po roku dodrzZiavania nasich tipov.

2.1.1. Nastavte si termostat o jeden stupen nizsSie a
uSetrite 290 € rocne!

ZaCneme nastavenim termostatu o stupen nizZsie.
Pravdepodobne ste uz o tomto triku poculi, ale ste nemohli
uverit, Ze Setri znacné mnozstvo energie. Vysvetlenie skratime a
pristupime k vypoctu, ktory dokazuje jeho ucinnost.
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Tento vypocet bude mat velké zovSeobecnenia a predpoklady,
ale vzorec je jednoduchy, vyuzite zmeny zo svojho pripadu a
zistite mnozstvo usetrenych penazi.

Ak ako zdroj tepla pouzivate klimatizaciu, zapnuty termostat 12
hodin poCas dna a vypnuty po€as spanku vam prinesie mesa¢nu
usporu vo vyske 10%.

Model, ktory ste testovali, spotreboval 1,72 kWh (jedno
zariadenie) na ziskanie pozadovanej teploty a 0,96 kWh na jej
udrzanie.

Denna spotreba elektriny: 0.4343 € + 2.66 € = 3.1 €

Zapnutie klimatizacie dvakrat denne pocas 4-hodinovych cyklov
stoji:

0.4343 € x 2 = 0.8686 € - na dosiahnutie pozadovanej teploty

(0.96 kW x 6 h) x 0.2525 €/kWh = 1.45 € - na udrzanie teploty

€
(172 kW X 1h) X 02525 77— = 0.4343 €

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

Denna spotreba elektriny: 0.8686 € + 1.45 € = 2.323 €
Rocne moézete usetrit’ priblizne 290 €.

Ak ste zvyknuti na vySSie teploty a tazko sa prispésobujete,

je vhodné mat’ maly elektricky energeticky ucinny ohrievac
priestoru. Takto vzdy budete mat trochu tepla navyse. Ak chcete
vypocitat spotrebu energie tohto zariadenia, najprv musite

zistit menovity vykon v kilowattoch na Stitku so Specifikaciami,
kovovu platriu trvalo pripevnenu k ohrievacu. Potom to vynasobte
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poctom prevadzkovych hodin a nakoniec cenou 1 jednotky
elektriny.

1,5 kWh - vykon ohrievaca priestoru
5 h - poCet prevadzkovych hodin
0,14 €/kWh - cena elektriny

1,5kWh x5h="75kWh

€
7,5 kWh x 0.2525 TWh 1.89 €

V kone¢nom dbsledku ma zmysel znizit termostat iba o 2-3°C,
vySSie hodnoty budu mat' za nasledok vysSie straty a nizSie
uspory.

2.1.2. Varenie doma méze zvysit’ teplotu v
miestnosti 4 -9 °C

Jednoduché triky, ktoré zvysSuju teplotu v dome, su varenie
doma a pouzivanie rury. V zime je to vitané, ale v lete sa tomu
treba vyhnut. Dobrou nahradou je grilovanie vonku alebo mala
kuchynska suprava na dvore s ochranou proti dazdu. Ak chcete
mat’ tiert vonku a dokonca aj vo vnutri, zasadte strom na dvore
blizko okien (ale dostatocne daleko od fasady)!

Experiment uskuto€neny v miestnosti s rozlohou 30 m? bez
akéhokolvek iného zdroja vykurovania, s pociatoCnou teplotou
21°C, ukazal, Zze 1,5 hodinova priprava jedla zvySuje teplotu
4-9°C. To znamena, Ze ak pripravujete tri jedla denne, nemusite
vykurovat kuchynu a o jednu miestnost menej vykurovat
znamena priblizne o 75 € nizsi ucet za karenie ro¢ne.
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2.1.3. Naprogramovanim termostatu mozete usetrit’
az 180 € ro€ne

Termostat s viacerymi dennymi nastaveniami mozno
naprogramovat ukladat a opakovat Sest alebo viacero nastaveni
teploty (viac ako Sest nastaveni teploty za den). Rozdiel medzi
vnutornou a vonkajSou teplotou urCuje vas celkovy ucet za
chladenie/kurenie.

Znizenim termostatu, ked spite alebo ste mimo domu, mézete v
zime uSetrit energiu. Termostat by mal byt nastaveny na priblizne
23 °C, ked ste hore, a termostat by mal byt nastaveny na nizsiu
hodnotu, ked spite alebo ste mimo domu.

V lete mbzete usetrit energiu tak, Ze ked ste vonku, vo vaSom

dome bude teplejSie ako obvykle a nastavite hodnoty termostatu,
aby bolo pohodline, ked ste doma a potrebujete chladenie a
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regulaciu vlhkosti. Programovatelné termostaty vratia normalnu
teplotu predtym, ako sa zobudite alebo vratite domov, aby
nedoslo k nepohodliu.

Pred zakupenim programovatelného termostatu skontrolujte
umiestnenie vasho aktualneho termostatu. Méze byt na
nespravnej stene. Pri zvaZovani programovatelného termostatu
si mbzete vSimnut, Ze vasa klimatizacia alebo pec sa Casto
zapina, ked by sa nemala, v désledku faktorov, ako je prievan,
priame sIne¢né svetlo a iné. Spravne umiestnenie termostatu
vam moze usetrit peniaze za energiu pocas celého roku, vas
systém vykurovania a chladenia bude energeticky ucinnejsi a
zaroven sa budete citit pohodlne.

Ak chcete dosiahnut najvacsi uspech, vas inteligentny termostat
by mal byt umiestneny na vnutornej stene v €asto navstevovane;j
miestnosti. Uistite sa, Ze termostat neblokuju dvere, police

alebo dekoracie, aby ste zabezpecili spravnu funkciu jeho
senzorov. Okrem toho by inteligentny termostat mal byt v dosahu
Wi-Fi, aby zostal pripojeny k vasmu uctu. Ak mate obavy o
elektroinstalaciu vo vasej domacnosti, poradte sa s odbornikom
na HVAC.

Programovatelné termostaty sa pohybuju v rozmedzi od 75 €
do 220 € a ENERGY STAR odhaduje, Ze majitelia domov pri
spravnom pouzivani programovatelnych termostatov mézu
ro¢ne usetrit’ priblizne 180 €, takZe prvé uspory pri pouZiti
programovatelného termostatu su viditelné za 5-9 mesiacov.
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2.1.4. Spravne zatiente alebo vystavte okna
slneénému ziareniu, aby ste v zime ziskali 0 3 %
viac tepla!

Prinos tienenia okien Ci vystavenie sInku pri izbovej teplote je
takmer neuveritelné. KedZe to zavisi od mnohych faktorov,
poskytneme priblizny vypocet, ktory lepSie vysvetli jeho vplyv.

Ak si poCas leta zatienite okna, mézete usetrit 3% na ucte

za chladenie. Ak je vas§ mesacny ucet za chladenie 60 €, pri
spravnom tieneni usetrite 1,8 € (3%) a ro¢ne az 10 € v zavislosti
od poctu mesiacov, ktoré potrebujete na chladenie domacnosti.
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2.2. Malé investicie, ktoré vyrazne znizia
vas ucet za kurenie/chladenie

Investujte malo a ziskajte niekofkonasobne vysSiu vyplatu. O
tom hovori tato kapitola. Nasli sme spdsoby, ako znizit’ ucty za
kurenie/chladenie pomocou zariadeni, ktoré sa oplatia v priebehu
niekolkych mesiacov a prinasaju vyrazné rocné uspory.

2.2.1. Zateplite si dom za 15 € a uSetrite!

Tesniace liSty dveri a okien zabrariuju vnikaniu okolitého vzduchu
a ochladzovaniu alebo ohrievaniu vzduchu v dome. Ich cena sa
pohybuje medzi 15-40 eurami, takZe sa rychlo oplatia.

Najjednoduchsi a zaroven spolahlivy spdsob, ako skontrolovat
unik vzduchu z dveri a okien, je prilozit ruku k spojom stien alebo
podlahy. Ak pocitite prievan, to znamena, Ze v tychto miestach
mate energetické straty. M6zete pouzit plamen svieCky aj na
najdenie netesnych miest, alebo ak mate doma zavesy, sledujte,
¢i sa pohybuju, ked vonku fuka vietor.

Medzery okien a dveri zvyCajne tvoria 10 % tepelnych strat

v domacnosti; dve tretiny z toho tvori Ziarenie cez sklo. Unik
vzduchu je dalSim najvacsim prispievatelom, najma z okien s
nedostato¢nou izolaciou. Zvysné tepelné straty su spésobené
konvekciou tepla cez dutiny a zlym vedenim tepla cez ram okna.

Ak je vas ucet za kurenie 150 EUR mesacne, 10 % uspora by
znizila ro€ny ucet za kurenie/chladenie o 180 EUR.
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2.2.2.Pravidelné kontroly zabranuju drahym
porucham

Je zname, ze domaci vykurovaci/chladiaci systém je jednym
z najdrahSich projektov v domacnosti. Jeho cena je rdézna,
ale priemerne stoji 10 000 €. Po instalacii by sa s nim malo
zaobchadzat rozumne, pretoze opravy su drahé.

V zavislosti od systému by ste mali mesacne alebo aspon kazdé
tri mesiace kontrolovat termostat, kontrolovat’ a vymienat filtre,
nastavovat tepelné Cerpadlo, udrziavat vonkajSiu jednotku Cistu,
udrziavat Cisté vnutorné vetracie otvory a nepretazovat systém.
Istota ma byt na prvom mieste!

Pred instalaciou systému potrebujete spravne zladit rozmery
systému a vykurovaného/chladeného priestoru. Prili§ velka pec,
ktora sa prili§ ¢asto zapina a vypina a fuka iba horuci vzduch

17



do komina, bude plytvat energiou. Mala pec mozno nebude
dostatocna na to, aby vas zohriala vo velmi chladnom pocasi.

2.2.3. Zaobstarajte si namiesto klimatizacie
ventilator a usetrite 33,75 € roCne!

Skvely spdsob, ako ochladit miestnost, je pouZit' ventilator.
Ventilator méze pomdct ochladit’ miestnost mieSanim vzduchu,
Co vedie k chladeniu odparovanim. Typicky ventilator spotrebuje
75 wattov energie v rozsahu od 55 do 100 wattov. Ide o ovela
lacnejSi variant ako klimatizacia, pretoze klimatizacia potrebuje
ovela viac energie na ziskanie pozadovanej teploty.

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

Ak teda ventilator pracuje 5 hodin denne, bude to stat’
0,09375 eur denne, 2,8125 eur mesacne a 33,75 eur rocne.
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2.2.4. Reflektor radiatora znizuje energetické straty
az o 2%

Skvely spdsob, ako znizit tepelné straty, ak mate systém s
radiatormi, je pouzitie reflektora radiatora. Reflektor radiatora je
tenky plech alebo folia umiestnena na stene za radiatorom blizko
domaceho vykurovacieho radiatora.

Zamerom je odrazat teplo prechadzajuce stenou. RieSenim pre
domacich majstrov je urCit rozmery a narezat karton, aby sa
zmestil na povrch za radiatorom a zabalit ho do striebornej folie.

Reflektor radiatora uSetri 1,5 - 2 % energie a povedzme, Ze ucet
za kurenie je 150 €; roCne tak usSetrite 30 - 40 €.

2.2.5. Spotrebujte o 30 % menej energie vd’aka
oknam s dvojitym zasklenim

Ak si prenajimate alebo vlastnite star§i dom, okna vo vasom
dome nemusia byt tak energeticky ucinné, ako by mohli byt.
NovsSie domy musia mat okna s dvojitym zasklenim, ale starSie
domy moézu mat iba okna s jednym sklom.

Okna s dvojitym zasklenim su lacny a ucinny spésob, ako
vyrazne znizit mnozstvo energie, ktoru vas dom straca cez okna.
Okno s dvojitym zasklenim stoji priblizne 250 €, o mbzZe znizit’
vas mesacny ucet az o 30 €. Su skvelou investiciou, ktora sa
oplati uz za par mesiacov.

LacnejSou, ale menej uCinnou nahradou za okna s dvojitym
zasklenim su hrubé zavesy. Okna méozete tiez zakryt foliou
Specialne vyrobenou na zabranenie tepelnym stratam vo vasom
dome. Su Siroko a cenovo dostupné a mézu pomoct znizit’ ucty.
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Ako sme uviedli vy$Sie, okna su zodpovedné za 10 % tepelnych
strat v domacnosti. Je to skvely spdsob, ako raz a navzdy znizit
tieto naklady. ESte raz, ak je vas ucet za kurenie 150 € mesacne,
10 % uspora by mala za nasledok o 180 EUR nizSie ro¢né
ucty za kurenie/chladenie.

Okna s trojitym zasklenim nepom&zu znizit vase ucty, pokial
nemate pasivny dom.

2.2.6. Pouzivajte elektricku prikryvku namiesto
ohrievac¢a priestoru a usetrite 160 €!

Elektricka prikryvka je idealna na odpocinok po naro€nom

dni alebo na prijemné vikendy; nie je potrebné vyhrievat’ celu
miestnost, ak lezite v posteli. VSeobecne, elektrické prikryvky,
ktoré rozptyluju teplo cez zabudované droty, su mimoriadne
energeticky ucinné.

Priemerne stoja asi 0,04€/h, v porovnani s niektorymi ohrievacmi
priestoru, ktoré mézu stat okolo 0,19€/h. TakZe pouzivanie

ohrievaca priestoru na Styri hodiny stoji 0,78 € a kazdodenne 145

€ roCne. Pouzitie elektrickej prikryvky stoji 28 €. Rozdiel je 115
€!

Ak stale potrebujete ohrievac priestoru, infracerveny ohrievac je
ovela lepSou volbou ako bezné ohrievace. Infraterveny ohrievac
funguje podobnym spdsobom ako slnecné svetlo, ohrieva

predmety a nie vzduch. Infratervené teplo pdsobi prirodzene a je
energeticky ucinné, pricom vyuziva 100 % vyrobeného tepla, ¢im

nedochadza k takmer Ziadnej strate pri prenose tepla za nizke
naklady.

Kym bezny ohrievac spotrebuje 1500 W, infraCerveny ohrievac
spotrebuje len 300 W. Spotreba elektrickej energie je patkrat

nizsia!
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2.2.7. Odvzdusnite radiatory, aby ste zvysili ich
uéinnost’ az o0 8%

Pred odvzdusnenim by ste mali vypnut ustredné kurenie, alebo
ak ste napojeni na mestsky vykurovaci systém, urobte to pred
zacCiatkom vykurovacej sezény.

Na odvzdusSnenie radiatora potrebujete odvzdusnovaci klu¢
(cena do 3 €) a misku alebo staru handru na zachytavanie
vody, nebojte sa; ide o malé mnozstvo vody. Radiatory vzdy
odvzdus$nujte, zacnite od spodnej €asti domu az po vysSie
poschodia, pretoze toto je spravny spdsob odvzdusnovania
radiatorov.

Na jednom konci radiatora je matica; vezmite odvzduSnovaci
kfu€ a nasadte ho na maticu radiatora. Ked je ventilovy klu¢
uzamknuty, otoCte ho proti smeru hodinovych ruciciek. Otacajte
kfu€om velmi pomaly, az kym nebudete pocut syCivy zvuk
unikajuceho vzduchu z radiatora (robte to pomaly, aby ste mohli
nacerpat vodu).
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Po chvili, ked zvuk vody a vzduchu pod tlakom zmizne, maticu
zaskrutkujte klu€om. Po odvzdusSneni radiatora sa vratte ku
kotlu a skontrolujte tlak, ktory by mal byt medzi 1,0 a 1,5 baru.
Ak chcete zabranit' poSkodeniu svojho kotla, budete musiet
nasledne naplnit systém.

Akonahle je tlak az 1,0 bar, mézete pokraCovat v odvzduSnovani
ostatnych radiatorov v dome.

Odvzdusnenie radiatora zvySuje uc€innost az o 8 % a udrziava
systém v dobrom stave, ¢im predlZuje jeho Zivotnost.

Odstranenie tychto vzduchovych vreciek vam moze usetrit tisice
eur za opravy systému.

2.3. Vacsie investicie, ktoré znizuju ucty
za kurenie/chladenie az o 60%

Tato kapitola je idealna pre niekoho, kto stavia dom, rekonstruuje
ho alebo jednoducho uvazuje dlhodobo a chce vyrazne uSetrit
na uctoch a ziskat' maximalny komfort, o ¢om je tato dlhodoba, o

nieco drahSia rada.

2.3.1. Zacnite pouzivat’ solarnu energiu a znizte ucet
za ohrev vody az o 85%!

Typicky ohrievac vody spotrebuje ro¢ne elektrinu v hodnote
priblizne 440 EUR. Tieto peniaze mbdZzete uSetrit’ solarnou
energiou. Supravy solarnych ohrievacov vody si mbzZete kupit za
250 az 1 200 €, ktoré sa oplatia za 1-3 roky.
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Existuju tri rézne typy solarnych ohrievacov vody. VSetky
zachytavaju slnecné teplo na ohrievanie vody, uchovavaju ho,
kym je to potrebné, a zvyC€ajne sa instaluju na strechu, aby boli
maximalne vystavené sinku.

Davkoveé kolektory, nazyvané aj integrované kolektorove
akumulacné systémy, su najstarSimi typmi solarnych ohrievacov
vody. Su stale popularne, lebo na ohrev vody potrebuju velmi
malo sIne¢ného Ziarenia a ich instalacia je jednoducha.
Davkoveé kolektory pouzivaju velké Cierne nadrze alebo rury na
zhromazdovanie slne€ného tepla na ohrev vody vo vnutri.

Ohrievace vody s plochymi kolektormi maju dosku absorbujucu
teplo, ktora zbiera slnecné teplo a potom ho prenasa do
medenych rar. Akonahle sa rury zahrievaju, voda v nich sa tiez
zahrieva, aj ked nie tak désledne ako v pripade inych moznosti.

Vakuoveé trubicove kolektory sa povazuju za najproduktivnejSie
solarne ohrievace vody. Sklenené alebo kovové trubice plné
vody alebo teplonosnej kvapaliny su umiestnené vo vacsich
sklenenych trubiciach, ¢im vznika vakuum. V tomto vakuu sa
straca vefmi malo tepla, takze voda sa zohrieva velmi ucinne.
DalSou vyhodou je, Ze sa da pouzit' aj pri vonkajsich teplotach az
4°C, podla Agentury na ochranu zivotného prostredia.

Solarne ohrievace vody, viac ako iné moznosti, mézu byt trochu
drahé a mali by byt inStalované odbornikom. Napriek tomu
moZzu byt v niektorych aplikaciach prostriedkom Setrenia penazi.
MézZete za ne ziskat federalny danovy uver. Profesional vam
mdbze pomact vybrat spravnu velkost pre vlastné potreby, ale
mdbzete zaCat skumat svoje moznosti.
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2.3.2. Zateplenie domu — zmena v uspore nakladov!

VVas dom by mal byt spravne zatepleny od strechy az po

zaklady pre maximalnu energeticku uc€innost. ESte pred asi 20
rokmi nebolo zateplovanie pri stavbe domu hlavnou témou. V
poslednych rokoch sa stalo velmi délezitym segmentom Struktury
kazdého domu.

V zime moézu byt naklady na kurenie az 3/4 nakladov na
elektrinu. Jediny spbsob, ako znizit naklady na kurenie, je
inStalovat alebo zvacsit hrubku tepelnej izolacie a obnovit
izolaciu na oknach alebo ich uplne vymenit. Tyka sa to najma
rodinnych domov bez fasady a stavanych bez tepelnej izolacie.

Tepelna izolacia nielen znizuje straty v zime, ale umoznuje

aj menej vykurovat dom v lete. M6zete sa tak uplne vyhnut
inStalacii klimatizacii, pripadne ich spotreba elektriny bude

vyrazne nizSia ako v nezateplenom dome.

Pre znizenie spotreby energie pri vykurovani a chladeni je
najdélezitejSie ucinné zateplenie domu ¢i budovy — izolacia
stien, strechy, pivnice atd.
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- Problém s navrhom

Obmedzenie mnozstva vzduchu vychadzajuceho z domu je
najlacnejSi spésob, ako zniZit naklady na kurenie a chladenie
budovy, zvysit odolnost’ a pohodlie domova a vytvorit zdravé
prostredie. Utesnenim zlych okien alebo miest, kde unika vzduch
lacno a ucinne zateplite priestor a investicia sa vam rychlo oplati,
mozno aj po necelom roku. Niekedy su vSak okna a dvere také
zlé, Ze jedinym rieSenim je investovat do novych okien a dveri.

- Tepelna izolacia okien

Tepelna izolacia okna je mimoriadne ddlezita, pretoze velka

Cast energie z miestnosti sa straca cez okno. Energeticka
ucinnost okna zavisi predovSetkym od toho, ako je vyrobeny jeho
skleneny povrch, €i sa pouziva izosklo a sklo s nizkymi emisiami.
Zavisi v8ak aj od vyberu ramu a kvality instalacie.

Znizenie koeficientu tepelnej izolacie nie je vyrazne ovplyvnené
hrabkou samotného skla, ale ovplyviiuje ho vacsia hrubka a
poCet medzipriestorov. Moderné okna maju najcastejSie dvojité
alebo trojité izolaéné sklo.

|zosklo oznacCuje sklenené teleso pozostavajuce z niekolkych
sklenenych dosiek oddelenych aspon jednym hermeticky
uzavretym medzipriestorom naplnenym vzduchom alebo plynom.
Ak priestor medzi sklami naplnime vzacnym plynom, napriklad
argonom, dodatoCne to ovplyvruje lepSie tepelnoizolacné
vlastnosti, ale zvySuje cenu okna.

- Typy okien

Vyhodou okien s hlinikovymi ramami je stabilita ich tvaru, €o je
délezité najma v pripade velkych okennych plochach, nenarocna
udrzba a odolnost voci poveternostnym vplyvom a soli. Na
druhej strane, cena hlinikovych okien v porovnani s drevenymi a
plastovymi oknami méze byt ovela vyssia.
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Vyhodou plastovych okien v porovnani s hlinikovymi oknami je
nizSia cena, jednoduchsia udrzba a nizSia cena v porovnani s
drevenymi oknami. Pri nekvalitnej a lacnej vystavbe v8ak mézu
plastové okna po niekolkych rokoch stratit farbu, zozZltnut a
zacat' sa odlupovat. Pri velkych teplotnych rozdieloch v dosledku
roztahovania a stahovania materialu mdzete mat problémy s
otvaranim a zatvaranim okna.

Drevené ramy su drahSie ako plastové a je potrebna pravidelna
udrzba ich povrchov, ale drevo je ekologicky material.

- Vonkajsia izolacia domu

Pri rekonstrukcii domu je ddlezité naplanovat dobru izolaciu
vonkajSich stien. Ohrievac¢ vody a radiatory potrebné pre
vykurovaci systém tak budu mat mensSiu kapacitu, takze
pociatoCna investicia do vykurovacieho systému bude menSia.

V3etky vonkajSie konstrukcie musia byt tepelne chranené podfa
modernych smernic energetickej u€innosti. Tepelna izolacia
znizuje tepelné straty v zime, prehrievanie priestoru v lete,
chrani nosnu konstrukciu pred vonkajSimi podmienkami a silnym
teplotnym namahanim.

Zateplena budova je komfortnejSia, predlZuje jej Zivotnost a
prispieva k ochrane Zivotného prostredia. Dobra znalost' tepelnych
vlastnosti stavebnych materialov je jednym z predpokladov
navrhovania energeticky ucinnych budov.

Tepelné straty cez stavebny prvok zavisia od zlozenia prvku,
orientacie a koeficientu tepelnej vodivosti. Cim je koeficient
prestupu tepla nizsi, tym je tepelna ochrana budovy lepSia.

Na dosiahnutie dobrej tepelnej ochrany vonkajsej steny sa
odporuca koeficient prestupu tepla 0,35 W/m2K.
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Na dosiahnutie uvedeného koeficientu je potrebné priemerne 10
cm kamennej viny alebo 20 cm polystyrénu (styrofoam) v zavislosti
od deklarovanej hodnoty tepelnej vodivosti materialu.

InStalaciou tepelnej izolacie na vonkajsie steny vyrieSite aj
problémy s kondenzaciou pary (z varenia, sprchovania a susenia
pradla), ktora vznika v désledku nizkej teploty steny a tvorby hub a
plesni. Tepelna atmosféra v miestnosti bude lepSia vdaka zvySenej
teplote stien.

Pre dosiahnutie maximalnej tepelnej u€innosti a komfortu je
dolezité zateplit vSetky miestnosti, kde moze dochadzat k
energetickym stratam.

NajvyhodnejSim izolatnym materialom je kamenna vina, pretoze je
dobrym izolantom a ma schopnost difuzovat paru a potom sa lepi
polystyrén.

Pri vybere materialu na tepelnu ochranu je potrebné okrem
tepelnej vodivosti zvazit' aj dalSie vlastnosti materialu, ako je
poziarna odolnost, faktor difuzneho odporu vodnych par, odolnost
v tlaku, stlacitefnost, trvanlivost, odolnost proti vihkosti atd'.

Pri montazi izolacie treba pouzit parozabrany zo strany teplejSieho
(vnutorného) priestoru.

- Tepelna izolacia domu

Strop

Zateplenie podkrovia, strechy alebo stropu sklenenou alebo
kamennou vinou znizuje tepelné straty a zniZuje ucty. Pre lepSie
zateplenie sa pouzivaju dve vrstvy, pricom druha vrstva ide cez
nosniky, aby medzi spojmi nevznikla medzera.

27



Steny

NajlepsSie je zateplit steny zvonku, ale niekedy to nie je mozné.
Niekedy sa pri zatepfovani stien spoje vykurovaného priestoru

s nevykurovanou garazou alebo skladom a stenami v podkrovi.
Pri zateplovani dbajte na to, aby medzi izolaciami nebola Ziadna
medzera a ak montujete sklenenu alebo kamennu vinu, nesmie
sa balit’ ani tahat.

Podlahy

Povrchy, ktoré Casto zostavaju nezateplené, su podlahy nad
nevykurovanymi alebo otvorenymi priestormi, ako su garaze
alebo pristresky na auta, priestory nad nevykurovanymi pivnicami
a pristreSkom. Nezabudnite indtalovat’ parozabrany smerom do
vykurovanej miestnos

Pivnice

Predtym, nez si zateplite suterén, musite zabezpecit, aby boli
steny suché a aby nedochadzalo k uniku vihkosti zo zeme. Steny
pivnice je lepSie zateplit zvonku vhodnou hydroizolaciou, ale je to
oby€ajne nemozné alebo prili§ drahé.

Zateplenim nezatepleného domu so zakladnymi 20 cm izolacie
na stenach, 20 cm v streche a 8 cm smerom do nevykurovane;j
pivhice mdézeme rocéne usetrit’ cca 70 % potrebnej energie
na vykurovanie. Investicia sa moze oplatit o 5 az 10 rokov (v
zavislosti od typu vykurovania — vykurovaci olej/plyn).
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3. Spotreba vody — malé usilie,
velké uspory!

Voda je obmedzeny a vzacny zdroj. Podla Svetovej rady

pre vodu sa dopyt po vode za posledné roky zvysSil viac ako
dvojnasobne. Odhaduje sa, Ze v roku 2025 bude 40 % rozdiel
medzi ponukou a dopytom po vode. Aby korporacie a podniky
vyriesili tento problém, implementuju programy, ktoré podporuju
Setrenie vody, opatovné pouZitie a recyklaciu. Tieto postupy sa
nazyvaju ucinnost vody alebo zniZzovanie spotreby vody.

Pre mnohych Eurdpanov su naklady na vodu a kanalizaciu ich
tretim najvysSim mesacnym nakladom po byvani a potravinach.
Preto je rozumné znizit spotrebu vody vzdy, ked je to mozné, aby
ste zniZili svoj mesacny ucet za vodu. Nastastie existuje niekolko
spdsobov, ktoré budu popisané v tejto knihe, ako to mdzete
urobit bez obetovania kvality zivota.

Naklady na vodu sa mézu skutoCne zvysit, ak Zijete vdome so
starym vodovodnym potrubim, mate velki domacnost alebo
ak sa vas dom nachadza v oblasti s vysokou spotrebou vody a
vysokymi cenami.

Nasledky tohto plytvania vodou mézu nenapravitelné poskodit
nase zivotné prostredie a rodinny rozpocet. Preto je najlepSie
proaktivne znizit spotrebu, aby sme dosiahli udrzatefnu uroven.

Uginnost vody meria mnozstvo vody potrebné na konkrétny Géel.
Napriklad zavlazovacie systémy potrebuju ovela menej vody ako
tradiéné hadice alebo vedra. Ug&innost vody sa vztahuje aj na
objem pouzitej a dodanej vody. Porovnajte napriklad staré WC,
ktoré spotrebuju desiatky litrov na jedno splachnutie, s novymi
WC s dvojitym splachovanim, ktoré spotrebuju o 50 % menej
vody na jedno splachnutie (pouzivatel si vyberie splachnutie).
Znizenie dodavky vody tiez zlepSuje ucinnost vody znizenim
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netesnosti v potrubiach a kohutikoch.

Takmer kazdy systém a ukon v domacnosti je zaloZeny na
spotrebe vody. Preto je velka moznost, Ze jej vyuzitie nie je
racionalne riadené a Ze je potrebné popracovat na optimalnom
vyuziti.

V8etci si uzivame dlhé horuce sprchy alebo kupelné procedury,
ale tieto Cinnosti zvySuju vase ucty a v kone€nom ddsledku
znizuju rozpocet. Neboijte sa, tato kniha nehovori o tom, ako si zo
Zivota vziat kazdu zabavu, ale skoér o malych zmenach, aby ste
mohli uSetrené peniaze investovat do uzitoCnejSich veci.

Kazdy obCan spotrebuje priemerne 150 - 200 litrov vody denne.
Je to ovela viac ako je potrebné. Okrem toho, Ze riskujeme
stratu najcennejSej zZivotnej tekutiny, zniZzujeme aj svoj rozpocet a
kvalitu Zivota.

Z psychologického hladiska Zijeme vedeni mySlienkou, Ze zmena
musi prist z vySSich urovni a popriet’ nas prispevok k zmene k
lepSiemu. Preto sme dbkladne opisali a dokazali, aky vplyv moze
mat mala aZ Ziadna zmena investiéného navyku. Setrite naklady
na energiu a zaroven pomézte Zivotnému prostrediu.

Ponukneme vam Siroku Skalu rad, ako byt opatrnejsi pri
pouZzivani vody a je len na vas, aby ste sa rozhodli, ktora
vam vyhovuje najviac. Nakoniec zhrnieme uspory dosiahnuté
implementaciou nasich tipov do vasej kazdodennej rutiny.
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3.1. Vyuzivajte vodu racionalne a
usSetrite az 350 €!

Zmenou svojich navykov mézete dosiahnut velké uspory. VSetci
mame tendenciu byt nepozorni pri pouzivani vody, pretoze je
tazké vyhodnotit mnozstvo pouZzitej vody. Toto je prvy krok k
iracionalnej spotrebe vody, ktora vedie k vysokym uctom za
vodu.

Len zmenou navykov a bez akychkolvek investicii méZzeme znizit
ucty az o 350 € ro¢ne. Je tiez dblezité nezabudnut, Ze tomuto
zdroju hrozi zanik a hodnota jeho vplyvu na naSe Zivoty.

Tipy, o ktoré sa s vami podelime, su jednoduché a nevyZaduju
vacsie usilie okrem toho, Ze si ich zapamatate. Predtym, ako
zaCneme s tipmi na zniZzenie uctu za vodu, chceme zdéraznit
délezitost pouzivania studenej alebo mierne ohriatej vody

vzdy, ked je to mozné, najma ak mate elektricky ohrieva€ vody.
UsSetrite tak energiu na ohrev vody a v kombinacii s racionalnou
spotrebou vody to mdze priniest kazdoro€né vyrazné znizenie
uctov.

3.1.1. Ak nechate kohutik bezat’ zbytoc¢ne, ucet sa
zvySi o 6 €!

Nechat vodu tiect len na par sekund a zaroven robit nieo iné je
to, Co zvySuje ucet. Preto nezabudnite vypnut kohutik, ked:

- Si pred oplachnutim namydlite ruky,

- Pocas sprchovania ked robite iné veci, ktoré si
nevyzaduju vodu,

- Umyvate riad a neustale teCie voda,
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- Si cistite zuby,
- Cistite zeleninu; urobte to v miske, podla potreby vymerite
vodu atd.

Ak tieto Cinnosti vykonavate pouzivanim horucej vody, Cisla na
uctoch raketovo stupaju. Ukazeme si to na priklade s Cislami.

Mnozstvo vody vytekajucej z kohutika zavisi od roznych faktorov,
z ktorych su hlavné tlak vody a priemer potrubia. V tomto vypocte
vychadzame z toho, Ze priemerny prietok vody kohutikom je

4 litre za 1 minutu. A predpokladajme, Ze priemerny ¢as na
mydlenie ruk pri ich umyvani je 30 sekund; potom pouZzijeme:

41/min x > =21 vody za 30 sekind

Cena 1 m3 vody je priblizne 1,72 €, a cena litra je 0,00172 €.
21 x 0.00172 €/l =0.00344 €

A kazdy z nas si umyva ruky aspor patkrat denne:

5 % 0.00344 € =0.0172 €

Mesacne to stoj 0,516 €, arocne je to 6,192 €

MbZete uSetrit’ vela penazi, ak medzi dvoma €innostami
vyzadujucimi spotrebu vody okamzite vypnete vodu. Dokazali

sme to na priklade umyvania ruk a teraz to isté urobime aj pri
sprchovani a Cisteni zubov.

3.1.2. O 2 minuty kratSim sprchovanim usetrite 20 €
rocne

Je vitané mat kratSie sprchy, pretoze, ako potvrdzuje jednotka
prietoku vody (litro/minuto), ¢im dlhSie nechame vodu tiect, tym
viac litrov budeme spotrebovat. Napriek kratSim sprcham je
dolezité zastavit' prudenie vody pri vykonavani inych €innosti,
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ktoré nevyzaduju vodu, ako je mydlenie, kozmetické procedury
atd.

Priemerna dizka sprchovania je 8 minut (podla Centra pre
kontrolu a prevenciu chordb).

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

KedZe vacsina z nas sa sprchuje dvakrat denne:

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

Pokial sa budete sprchovat’ len o dve minuty dlhSie, bude vas to
stat dalich 20 € rocne.

l €
(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 €

Ak mate umyvacku riadu, pouZzivajte ju iba vtedy, ked su vSetky
kapacity pIné. Energeticky u€inna umyvacka riadu spotrebuje
priblizne 0,15 € elektriny a 0,024 € vody na jedno naplnenie.

3.1.3. Jednoduché a uvedomelé Cistenie zubov vam
usetri d’alsich 20 €

Vsetci si Cistime zuby aspon dvakrat denne. Malokto vSak vie, Ze
miname 15 litrov vody, ak teCie poc€as Cistenia zubov.

Zubari odporucaju Cistit' zuby 2 minuty, aby sa odstranilo
dostato¢né mnozstvo povlaku a baktérii. Ak to urobite a
nenechate vodu tiect, pouzivanie pohara na vyplachovanie ust
znizi ucet rocne o 20,65 €.
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Pozrime sa ako.

Naklady na vodu, ktora tecie 2 minuty:

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 ak si nalejete pohar vody (0,2 ) na umytie Ust, miniete:

€
0.21 x0.00172 7= 0.000344 €

(0.000344 € x 2) X 365 = 0.25 €
Rozdiel je vasa ro€na uspora 20,91 € - 0,25 € = 20,65 €

Toto Cislo rastie s poCtom fudi zijucich v jednej domacnosti.

Stvorclenna rodina, ktora pri Cisteni zubov nechava vodu tiect,
minie ro¢ne na ucte za vodu o 20,65 € x 4 = 82,6 € viac.
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3.1.4. Namocte riad pri umyvani a usetrite 55 %
vody!

Ak chcete usetrit’ urCité mnozstvo vody pri ru€nom umyvani
riadu, postupujte podla nasledujucich krokov:

- Odstrarite zvysky jedla, aby ste zabranili upchatiu odtokov,

- Zablokujte odtok umyvadla a naplrite ho teplou vodou a
malym mnoZzstvom saponatu,

- Namocte riad a nechajte par chvil, aby sa tuky rozpustili,

- Umyte riad hubkou na riad,

- Vyprazdnite drez a oplachnite riad studenou vodou.

Zabranite tak neustalemu vytekaniu vody pri mydleni riadu. V
pripade nepretrZitej teCucej vody je cena pouzitej vody:

l . €
(8323 — X X min) X 0.00172+ _y tomto vzorci mnozstvo

pouzitej vody zavisi od potrebného €asu (oznacenie X) na umytie
riadu.

Ak potrebujete napriklad 15 minut na umytie riadu, miniete
0,2147 €. Ak umyvate riad dvakrat denne, ro€ne miniete priblizne
156,7 €.

Ak namydlite riad naraz v dreze naplnenom vodou (priemerny
objem drezu 15 - 18 litrov), miniete:

151 x 0.00172§ = 0.0258 € - na naplnenie drezu vodou a

(8323 — x 5'min) x 0.00172 T = 0.0715 € - na oplachnutie
riadu.
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Ak umyvate riad dvakrat denne, roéné dosiahnuté uspory su
vyrazné:

- Umyvanie riadu teCucou vodou
(0.2147 € x 2) x 365 days = 156.7 €

- Umyvanie riadu namacanim
(0.0974 € x 2) x 365 = 71.102 €

Toto je = 55% Sanca usSetrit’ vodu v kuchyni a metdda je
celkom jednoducha.

To isté plati aj pri Cisteni zeleniny. Ked potrebujete umyt’
vacsie mnozstvo zeleniny alebo ovocia, namocte ich do misky
(hygienickejSia moznost’ ako drez) a jemne ich v tejto vode
potrite. Samozrejme, ak maju vacsie Skvrny, pouzite viac vody,
aby sa dobre vycistili.
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Je zaujimavé, Ze umyvacka riadu spotrebuje 7-krat menej
vody ako ruéné umyvanie. Ak ju nemate, zvazte kupu
umyvacky riadu a zacnite vyrazne Setrit.

3.1.5. Nadrz na vodu na toalete je najvaésim
spotrebitelom vody na jedno pouzitie!

Nevyhadzujte vreckovku alebo nie€o iné do WC, ¢o by malo
byt v smetnom koSi. Pri kazdom splachnuti WC sa minie 19 —
26,5 litra vody, takze splachujte iba vtedy, ked je to nevyhnutné.
Poskytneme kalkulaciu v pripade, Ze raz za den dbjde k
splachovaniu vody bez dobrého dévodu.

Zaokruhlime a povedzme, Ze 20 litrov vody steCie potrubim, ked
splachujeme WC a pokial to robime raz denne, je to (20 1 x 1) x
0,00172 € = 0,0344 € denne a 0,0344 x €365 dni = 12,5 € roCne..

Ak teda bez dobrého dovodu splachujeme WC raz denne,
rocéne vyhodime 12,5 €.

3.1.5.1. ZnizZte kapacitu nadrze na vodu a usetrite 40,13 € roCne

InStalacia jednej alebo dvoch plastovych flia§ s pieskom alebo
kamienkami do toaletnej nadrze vam pomoze usSetrit’ vodu.
Naplrite ffaSe vodou, priskrutkujte uzavery a bezpecne ich
oddeflte od ovladacich mechanizmov. Ak chcete uSetrit’ eSte viac
vody, kupte si nadrz alebo posilfhovac plavaka. Toto méze usSetrit
35 alebo viac litrov vody denne.

Nadrz musi mat aspon 10 litrov vody pre spravne splachovanie.

Ak nie je dostatok vody na dostatocné splachovanie, pouzivatelia
mobzu podrzat stlacenu paku alebo niekofkokrat splachnut, aby
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sa eliminoval odpad. Dvojité splachnutie 5 litrov je horSie ako
jedno splachovanie 8 litrov.

Ak ma plna nadrz objem 20 litrov, priemerne splachovanie 8-krat
denne stoji:

€
(201x8) X 0.00172 7 = 02752 €

0.2752€ x 365 = 100.4 €

Ak znizime kapacitu nadrze na vodu na 12 litrov pomocou flia$:

€
(121x 8) X 000172 7 = 0.165 €

0.165 € x 365 = 60.26 €

Rocna uspora:

100.4 € — 60.26 € = 40.13 €
3.1.7. Pravidelne kontrolujte potrubia a kohutiky

Netesna umyvacka kohutika méze minut’ az 80 litrov vody denne.
Ak je velky, unik méze minut stovky litrov vody. Uniky z kohutikov
su Casto lahko rozpoznatelné, ale tie, ktoré je tazsie najst, mdzu

plytvat’ veflkym mnozstvom vody.

Skontrolujte umyvadla a vane tak, Ze ich nechate vyschnut hodinu
predtym, ako zacne voda tiect. Nasli ste unik, ak si vSimnete
vlhkost'. Pred zapnutim vody vyhladajte unik okolo rukovati
kohutikov suSenim. Ak d6jde k uniku, uvidite hromadenie vody.
VonkajSie uniky mozu spbsobit’ vazne Skody a su zvyCajne tazsie
rozpoznatelné, pretoze sa nachadzaju na izolovanych miestach.

38

3.1.8. Vyuzite kapacitu pracky napino

Naplnenim pracky na pInu kapacitu znizite potrebné mnozstvo
vody na pranie. Navyse budete méct vyprat viac obleCenia
naraz, ¢im sa skrati potrebny €as na pranie obleCenia a znizi sa
mnozstvo potrebnej elektriny na prevadzku ohrievac¢a vody. Na
potvrdenie tohto tvrdenia sme urobili maly experiment.

Na vypocet objemu vane pouzite nasledujucu rovnicu:
V=7r’xmxD

Pre tuto rovnicu pouzite nasledujuci klug:

r = polomer, polovica priemeru

™ = priblizne 3,141

D = hibka stroja

Uistite sa, Zze vo vzorci pouzivate rovnaké jednotky (napr.
centimetre), nemieSajte ich, aby ste dosiahli presné vysledky.

Taktiez dbajte na to, aby ste pracku nepretazovali, pretoZe potom
nebude obleCenie spravne vyprané a niektoré Casti, ako napriklad
timiCe, rychlo zoslabnu.

Dbaijte na to, aby v bubne bol dostatok miesta (dostato¢né na

to, aby ste mohli poloZit' ruku nad oble€enie), aby sa obleCenie
mohlo volne prevracat. Extra velky naklad vazi az 10 kg.
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Ak je kapacita bubna 9 kg a na vypranie obleenia s hmotnostou
30 kg spotrebujeme len 7 kg na kazdé naplnenie (tyzdrové
oznamenie), budeme potrebovat 5 cyklov. Za predpokladu, ze
priemerna spotreba vody na cyklus je 50 litrov, minieme:

€

(5x5010)x0.00172 7= 0.43 €

Ak naplnime bubon na pInu kapacitu, minieme:
€

(4x5010)x0.00172 = 0.344 €

Rocne je to (0,43€ x 4) x 12=20,64€ se a capacidade néo for
totalmente utilizada, e se for, isto € (0,344 x €4) x 12=16,51€.

To je rozdiel 4,1 €, ak date len o par triciek viac!

DostatoCna kapacita pracky znamena, ze budete méct prat
menej Casto, pretoze vyperiete viac naraz. Ak nie je dostatoCne
naplnend, vyberte si rychly program, ktory ma zvycajne znizenu
navrhovanu uroven naplnenia.

Neperte obleCenie nadmerne; nie je to len plytvanie peniazmi, ale
mdbze sposobit vyblednutie, zmenSenie a deformaciu. Vykonny
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riaditel spolo¢nosti Levi’'s Chip Bergh dokonca povedal, Ze ich
dzinsy nikdy nemusite prat, ale vam odporuc¢ame, aby ste to
urobili po kazdych 6 az 10 noseniach.

VSeobecné ukazovatele

- Zhromazdovanie vody vo vedre pri sprchovani, umyvani
ruk a inych Cinnostiach, ktoré zahfriaju spotrebu vody, a
nasledné pouZitie tejto vody na splachovanie WC méze
priniest obrovskeé uspory. Je tazké presne vypocitat' tuto
usporu, ale je to ekologicka zasada a skvely spdsob, ako
znizit ucty.

- Je zbyto€né pustat pitnu vodu z vodovodu, aby sa
ochladila. Cistu pitni vodu skladujte v chladni¢ke v
bezpecnej flasi. Pri plneni flias s vodou na vylety zvazte
zakupenie vodného filtra, ktory pouzivatelom umoznuje
bezpecnu konzumaciu vody z verejnych zdrojov.

- Zoskupovanie rastlin s rovnakymi poziadavkami na
vodu znizuje mnozstvo vody plytvanej rastlinami, ktoré
ju nepotrebuju. Mézete maximalizovat spotrebu vody
pravidelnym zalievanim urcitych zon, zatial ¢o vysadby
odolné vo i suchu zalievajte menej Casto.

- Najlepsie je vstupit’ na travnik, aby ste zistili, Ci potrebuje
zavlazovanie. Ak trava vyskoci, ked na nu stupite,
to znamena, Ze nepotrebuje vodu. Ak trava zostane
rovna, potrebuje zalievanie. Ked trava vyrastie (do 7,5
centimetra), podporuje zadrziavanie vody v pode.

- Organické materialy ako kompost alebo mul¢ z kéry mézu
mulCovat okolo stromov a rastlin, aby spomalili stratu
vlhkosti a zabranili rastu buriny. Ked sa voda zadrzi v
pdde, vytvori miernu priehlbinu okolo odkvapkavacej linie
kazdej rastliny, aby sa zabranilo alebo minimalizoval odtok
vody.
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- Vodu z cestovin nevyhadzujte. Mézete obohatit’ svoje
vlasy a vyzivit rastliny vodou z cestovin, ktora je Setrna k
Zivotnému prostrediu. Voda z cestovin ma vysoky obsah
mineralov a zabezpecuje rast rastlin. Nezabudnite len
jemne osolit vodu z cestovin, aby ste predisli dehydratacii
pody svoijich rastlin.

3.2. Cenovo dostupné a energeticky
ucinné pomocky, ktoré dokazu znizit’
ucet za vodu o polovicu

Vedci predpovedaiju, Ze do roku 2030 bude svet Celit 40%
nedostatku vody. Ak chcete obmedzit’ tieto rastuce naklady, je
dolezité investovat do systémov a zariadeni s usporou vody vo
vlastnej domacnosti.

Dokonca aj ked byvate v byte alebo v prenajatej nehnutelnosti,
existuje vela veci, ktoré modzete urobit, aby ste zniZili spotrebu
vody bez preruSenia najomnej zmluvy alebo finanéného
zatazenia.

3.2.1. Nova, uc€inna nadrz na vodu spotrebuje o 65
% menej vody

Staré WC su neucinné a spotrebuju viac vody na splachovanie
kvoli zastaranej konsStrukcii. Naproti tomu nové konstrukcie WC
su prispdsobené na dosiahnutie potrebného splachovacieho
tlaku bez velkého mnozstva vody. Kratke stlacenie novych
nadrzi na vodu uvolni iba Cast vody nadrze, pri dlhSom stlaceni
cely obsah. Dokonca aj u starSich nadrzi méze byt tato funkcia
zlepSena pripevnenim malych zavazi k centralnej trubici.
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Staré WC priemerne spotrebuju 19 — 26,5 litra vody (priemerne
22,75 litra):

€
(22751 x8) x 0.00172 7= 0.313 €

Roé¢ne - 0.313 € X 365 days = 115.34 €

Moderné, usporné WC spotrebuju 6-8 litrov na kazdé
splachovanie (priemerne 7 litrov):

€
(71 x8) x 0.00172 7 = 0.0963 €

Roc¢ne - 0.0963 € X 365 days = 35.15 €

Uginné WC mbzu stat’ okolo 100 - 200 €. Co sa tyka rozdielu v
spotrebe vody, ide o investiciu, ktora sa oplati za 1 - 2 roky.

3.2.2. Prevzdusnovac€ kohutika znizuje prietok vody,
ale aj ucet za vodu!

InStalacia nizkoprietokového prevzdudnovaca na kohutik je
jednoduchy a ucinny sposob, ako usetrit doma vodu. Toto
jednoduché zariadenie znizuje prietok vody, ¢im Setri peniaze

a pomaha zivotnému prostrediu. Na hlavu kohutika je mozné
nasadit prevzdusnovac, ktory vytvori nestriekajuci prud a dodava
zmes vody a vzduchu.

Prevzdudnova¢ méze zniZit prietok vody az o 30 % obmedzenim
na 5,5 litra za minutu namiesto standardného prietoku 8,3 litra za
minutu.

Ak voda teCie 10 minut bez prevzdusniovaca, bude vas to stat’

l
(8.3 ——x10min) x 0.00172 € = 0.14276 €
min
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S prevzdusnovacom:

l
(5.5 ——x10min) x 0.00172 € = 0.0946 €
min

Tento priklad ukazuje usporu 33%, ¢o potvrdzuje vysSie
uvedené tvrdenie o moznej uspore 30 %.
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3.2.3. Sprchova hlavica s nizkym prietokom, nizSia
spotreba vody

Ide o malu investiciu, ktora sa rychlo oplati. Pomocou sprchovej
hlavice s nizkym prietokom miniete menej vody a ziskate
rovnaku sluzbu. Sprchové hlavice s vysokym prietokom
spotrebuju viac vody na zvySenie tlaku; takto ziskate ten silny
prud. Spotrebuju viac vody za rovnaky ¢as ako sprchové hlavice
S nizkym prietokom.

Prietok vody méze byt obmedzeny obmedzovacom prietoku,
vdaka ktorému sa spotrebuje menej vody. Toto zariadenie sa
Casto nachadza v sprchovych hlaviciach s nizkym prietokom a
odhaduje sa, ze priemerne spotrebuju 0,48 m3/h, kym sprchové
hlavice s vysokym prietokom spotrebuju priblizne 0,9 m3/h (15l/
min).

Mnohé Staty predpisuju zakonom spotrebu vody v sprchovych
hlaviciach maximalne 0,5678 m3/h.

Ak sa radi dlho sprchujete, odporu¢ame vam skratit’ a ak bezna
sprcha trva 15 minuat ( - 5 minat na mydlenie), stravite:

- Poutzitie vody s nizkym prietokom, ucinna sprchova
hlavica:

8——x 10 min = 80
min
- Poutzitie sprchove hlavice s vysokym prietokom:
15——x 10 min = 150 [
min
Ak sa sprchujete dvakrat denne, miniete na sprchy so sprchovou

hlavicou s nizkym prietokom 160 | vody denne, ¢o je ro¢ne 57,6
m? (= €100).
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A so sprchovou hlavicou s vysokym prietokom 108 m? (= €185).

Na zaver, so sprchovou hlavicou s nizkym prietokom usetrite
az 85 € ro€ne.

3.2.4. Vytvorte systém zachytavania dazd'ovej vody

Zachytavanie vody vam méze pomoct uSetrit’ stovky eur a je to
skvely spdsob, ako poméct zivotnému prostrediu, a mdzete ju
pouzit’ na vseli€o, od polievania zahrady az po umyvanie auta.

Pre tento konkrétny systém zachytavania budete potrebovat

aj dva nadstavce zvodu, prepazkové kovanie, vypustaci ventil
a hadicku s tesniacim prostriedkom na odkvapy. Musite najst
vSetko, €o potrebujete v zeleziarstve, aby ste mohli hned zacat!

Okamzite za¢nite s nadstavcami zvodov, ktoré vyzeraju ako
harmoniky tak, Ze ich pripojite priamo k vrchnej Casti dazdového
suda vyrezanim otvoru. Otvor by mal byt dostato¢ne velky na to,
aby nadstavec dobre zapadol. Prepazkova armatura, vypustaci
ventil a tesniaci prostriedok na odkvapy udrzia ventil na mieste
na dne suda.

Ventil by mal byt v blizkosti spodnej Casti suda, kde by mal byt
otvor dostatoCne velky, ale nie taky velky, aby casom vypadol.
Aby ste ventil udrzali na svojom mieste, naneste okolo neho
tesniaci prostriedok. Toto je najjednoduchsi a najlacnejSi sposob,
ako vytvorit' vlastny systém zberu odpadovych véd a v zime je
lahké tento systém odinstalovat’ bez obav zo zamrznutia.

Ak predpokladame, Ze standardny dom ma plochu strechy 100
m? a nachadza sa v oblasti s nizkymi zrazkami (600 mm za rok),
mozeme jednoduchym vypoctom odhadnut, kolko vody sa da zo
strechy zhromazdit’ za rok:
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100 m2x 600 mm = 60000 litrov vody. 20% zrazka predstavuje
vodu, ktora teCie cez odkvapy pri silnej burke alebo sa vypari v
obdobi sucha, takze v tomto priklade mdézeme oCakavat prijem
48000 litrov vody rocne.

Stvorélenna rodina zijuca v dome by denne spotrebovala

400 litrov vody alebo 146000 litrov (z c¢oho by sa 58400 litrov
dalo zozbierat’ z dazd’a).

€
58,4000 x 0,00172 7= 100,44 €
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3.3. Vacsie investicie, ktoré zabezpecuju
dlhodobu usporu vody

Pri kipe novych zariadeni chce vacsina tie najlepSie a
najodolnejSie. KedZe vSak naklady na energiu neustale rastu,
funkcie Setrné k zivotnému prostrediu, ako je energeticka
ucinnost, sa stali pre mnohych spotrebitelov najvySSou prioritou.
Preto je program Energy Star EPA takym neocenitelnym
zdrojom.

Stitok ENERGY STAR EPA oznaduje energeticky najuéinnejsie
produkty vo viac ako 70 réznych kategoriach, od chladniciek
po umyvacky riadu a Ziarovky. Cim viac energie zariadenie
spotrebuje, tym bude jeho hodnotenie ENERGY STAR nizSie.
Tieto Stitky sa nachadzaju takmer na v8etkych hlavnych
zariadeniach, ktoré sa predavaju, takze ak si vSimnete, Ze
zariadenie nema takyto Stitok, hfadajte dalej!

Program ENERGY STAR je dobrovolné partnerstvo, zaloZzené
na trhu, ktoré pomaha podnikom a spotrebiteflom chranit’ Zivotné
prostredie a Setrit peniaze poskytovanim déveryhodného
overenia tretou stranou, Zze produkty spifiaju normy energeticke;
ucinnosti.

Ide o spolocnu investiciou medzi EPA a alianciou vyrobcov,
maloobchodnikov, poskytovatelov energie, neziskovych
organizacii a inych skupin. Vdaka nim si viac ako 375 produktov
vysluzilo oznacenie ENERGY STAR.

V nasledujucom texte sa dozviete, kolko uSetrite s energeticky
ucinnymi zariadeniami, a teda o kolko si mdzete znizit' ucty.
Vzhladom na rozdiel v cenach tychto zariadeni vam poskytneme
pribliznu kalkulaciu za aky Cas sa tieto zariadenia oplatia.
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3.3.1. Vysokoucinné pracky zabezpecuju skvelu
dlhodobu usporu

Vysokoucinna pracka (HE) Setri vodu a energiu zniZzenim
mnozstva potrebnej vody a energie na pranie. V porovnani s
tradi€nymi prackami s vrchnym plnenim spotrebuje o 80 % menej
vody, Setri 65 % energie a dokaze vyprat viac obleCenia naraz
ako tradic¢né pracky.

Vysokouc€inné pracky, okrem toho, Ze su az 0 40 % vacsie ako
tradi¢né pracky s vrchnym plnenim, su az o 40 % vacsie ako
bezné pracky. Da sa zmestit az 15 kg oblecenia, €o je ako 30
osusSiek. Pracka nema bubnové mieSadlo, o znamena, ze
proces prania je SetrnejSi k oble€eniu. Naproti tomu dalSich 45
% necistot vyzaduje viac Cistiaceho prostriedku, aby sa dosiahlo
dokladné vycistenie. V désledku toho su vysokoucinné pracky
vacsie a da sa zmestit az 0 40 % viac oblec€enia.

Naklady na Standardnu pracku sa pohybuju od 300 do 1 000 €,
zatial €o cena za vysokoucinnu pracku sa pohybuje od 600 do 1
600 €. Vyberieme 40. percentil pre obe skupiny, pretoze vacsina
Citatefov si kupi pra¢ku v tomto rozsahu a bude ignorovat ' tie
drahé so zbyto&nymi doplnkami. Cenové rozpatie Standardne;j
pracky je 440 € a cenové rozpatie vysokoucinnej pracky je 1 000
€, rozdiel je 560 €.

Aka je situacia €o sa tyka spotreby energie a vody?

Bezna pracka by spotrebovala 0,62 € na jedno pranie, zatial ¢o
vysokoucinna pracka by spotrebovala 0,41 € na jedno pranie.
Predpokladajme, Ze budete prat priblizne rovnaké mnozstvo
horucou, teplou a studenou vodou a odhadneme, Ze naklady na
elektricky ohrievac vody su 0,12 € za kilowatthodinu.

Vysokoucinna pracka by vam usetrila 0,21 € za napli. Inymi
slovami, jednym pranim oblecenia by ste uSetrili 0,21 €. Bolo
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by potrebnych 2667 naplni na vyrovnanie uspor, ktoré by ste
dosiahli s vysokouc€innou prackou. Najprv to znie ako vela napini,
ale priemerna eurdpska domacnost’ ma priblizne 800 naplni
ro¢ne, Co znamena, ze na tejto urovni by ste boli priblizne za tri a
pol roka.

Akonahle si vyberiete vysokoucinnu pracku s oznacenim Energy
Star nezabudnite dodrziavat niektoré zasady, ktoré prinasaju
uspory:

- Aby ste uSetrili vodu, vyperte kompletné obleCenie. Ak
mate niekofko kusov oblecCenia, vyperte ich ru¢ne alebo
poCkajte, kym nazbierate tolko veci, aby ste vyuzili pinu
kapacitu.

-V pripade potreby mozete tiez preskocCit’ cyklus extra
plakania. Perte ¢o najmenej, aby ste usetrili vodu. Ak mate
na obleCeni Skvrny, pred pranim ich oSetrite.

- Ak si obleCenie obleCiete raz, mdze byt opakovane
pouzitefné, ale namiesto toho ho zvy¢ajne perieme.
Existuje moznost triedit obleCenie podfa najSpinavsieho
stupna, aby sme tomu mohli prispdsobit’ pracie programy.
Staci napriklad vyprat na najkratSom programe oblecCenie,
ktoré ste mali na sebe raz.

- Pouzitie tekutého pracieho prostriedku zvySuje mnozstvo
potrebnej vody na pranie obleCenia. Namiesto toho
pouzite praskovy praci prostriedok, ale s poZadovanym
mnozZstvom neprehanajte.
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3.3.2. Potrubny systém na zber odpadovych véd

V domacnosti vznikaju 2 druhy odpadovych vad: siva voda

je voda, ktora odteka zo zariadeni, ako su sprchy, umyvadia

a kohutiky. Cierna voda je voda, ktora bola kontaminovana
odpadom z toalety. S vodou z kuchyri a umyvaciek riadu by sa
malo zaobchadzat’ ako s Ciernou, nie sivou vodou, kvali riziku
potravinového odpadu a patogénov.

Pouzivanie odpadovych vdd ako zdroja a nie ako odpadového
produktu méze mat’ nasledujuce vyhody: zniZzenie uctov za vodu,
znizenie spotreby vodnych zdrojov, polievanie zahrady pocas
obdobia sucha alebo obmedzenia vody, znizenie zne istenia
vody vstupujucej do vodnych tokov, Uspora penazi na novu
vodnu infrastrukturu a Cistenie odpadovych vod a likvidaciu,

¢im sa znizia naroky na infrastrukturu na prepravu, Cistenie a
likvidaciu odpadovych véd a predizi sa jej Zivotnost.
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1) Kupelfa 2) Pragoviia 3) WC 4) Siva nadrz na vodu na streche 3.3.3. Vyberte si kvapkovu zavlahu oproti inym
5) Vonkajsie pouzitie 6) UV dezinfekcia 7) Hruby filter a vyrovnavacia systémom, aby ste usetrili az 70 % vody
nadrz 8) Pieskovy filter s lopatkami 9) Pre kanalizaciu alebo septik

Kvapkova zavlaha méze usetrit 30 — 70 % vody v porovnani s

Typ odpadovej vody | Zdroj odpadovej Litre na osobu konven&nym zavlaZzovanim postrekovaémi. Postrekovade mézu
vody denne plytvat vodou v désledku fukania vetra, vyparovania, stekania
Siva voda Sprcha 63 alebo hlbokého vyluhovania.
Umyvadlo na ruky |6 Odkvapkavacia linka s prietokom 1,2 I/h, vzdialena od seba 20
Pracka 13 cm, dokaze rozptylit az 4,8 I/h na meter. Ak su vasSe postele od
— — seba vzdialené 1,5 m, budete potrebovat 2 697 m odkvapkavace;j
Kohutik pre pracky |2 linky na aker, &o je celkovo 4,8 I/h. 12 945 |/h sa strati v dosledku
Celkovo sivej vody 84 odparovania a barometrického tlaku, ak nebudete mulCovat.
Cierna voda WC 20 Preto dévodu budete musiet zavlaZovat dlhsie, ak sa nepouziva
Kuchyha 12 mulCovanie. Je ddlezité zvazit typ pody, pretoze piesoCnata pdda
bude vyzadovat viac zavlazovania.
Umyvacka riadu 5
Celkovo Ciernej 37
vody 3.3.4. Vd'aka umyvacke aut nepotrebujete 400 litrov
Celkovo odpadovej 121 vody

vody

Automatické autoumyvarne spotrebuju na umytie vasho vozidla
priemerne 100 az 300 litrov v zavislosti od typu umyvania a

Pre viac informacii o instalacii tohto systému v domacnosti e )
pouzitych nastaveni.

kontaktujte odbornika.

1211 x 365 days = 44 165 Bezna zahradna hadica spotrebuje priblizne 40 litrov za minutu.
To znamena, Ze spotrebujete 400 litrov vody iba na 10-mindtové
umyvanie auta. PoCas umyvania vozidla nezabudnite vypnut

441651 x 0.00172 1~ 75.96 € teCucu vodu. Ak je pre vas kupa umyvacky aut prilis draha,
zvazte kupu automatickej uzatvaracej trysky. Oplachovanie
vozidiel hadicou, ktora ma dyzu s automatickou uzatvaracou
tryskou pomaha rychlejSie oplachnut auto a Setri vodu.
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4. Ako usSetrit’ na uctoch za elektrinu?

Kazdy cent je dblezity, ak mate obmedzeny rozpoc€et. Dokonca
aj vydavky, ako je ucet za elektrinu, sa mézu Casom scitat a mat’
velky vplyv. Kazdy chce platit menej za energiu, ale ¢asto mame
pocit, Ze s vysokymi uctami, ktoré kazdy mesiac dostavame od
miestnej energetickej spolocnosti, nembézeme nic urobit.

Ale to vdbec nie je pravda. Existuje vela spésobov, ako znizit
spotrebu elektriny a mat nizsi ucet za elektrinu s malym usilim.
Najprv musite pochopit, ako vas dom vyuziva elektricku energiu
a kde je jej spotreba najvacsia. NizSie najdete uzitoCné tipy na
znizenie uctu za elektrinu réznymi sposobmi.

Goldman Sachs predpoveda na nasledujuce obdobie, Ze
europske domacnosti budu platit za energiu 500 €, ¢o je
trojnasobok oproti vydavkom v roku 2021 vo vysSke 160 €.

Pri pouZiti najnovSich udajov za elektrinu od spotrebitelov v
domacnostiach (2022) v EU bola vaZzena priemerna cena v
prvom polroku 0,2525 € za kWh, takZe toto Cislo sa pouZije pri
dalSich vypoctoch.

Vacsina fudi ma extrémne vysoké ucty za elektrinu. Tieto ucty su
pravdepodobne vysSie, ako by mali byt z dvoch dévodov:

« Po prvé, vela ludi nevie, ako spravne riadit’ spotrebu energie
a vyhnut sa plytvaniu elektrickou energiou.

* Po druhé, vela fudi nepouziva postupy Setrenia energie,
ako je vymena ziaroviek a inStalacia energeticky ucinnych
spotrebicov.

Znizenie spotreby elektrickej energie je skvely spésob, ako

uSetrit. V skutoCnosti je to jeden z najjednoduchsich spdsobov,
ako znizit svoje mesacné vydavky.
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Ceny elektriny pre domacich spotrebitel'ov,
prvy polrok 2022 (€ za Kwh)
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(1) Toto oznacenie nema vplyv na pozicie tykajluce sa Statutu a je v sulade s rezolticiou BR OSN
1244/1999 a stanoviskom Medzinarodného sudneho dvora k Deklaracii nezavislosti Kosova.
Zdroj: Eurostat (kody udajov online: nrg_pc_204) eurostatF

4.1. Jednoduché a bezplatné alternativy,
ako sa vyhnut’ spotrebe elektriny

Najjednoduchsi spésob, ako uSetrit’ na ucte za elektrinu, je
zmenit spdsob myslenia, konania a robenia veci. V priebehu
rokov sa vSetko zmodernizovalo a my tiez. Ale v niektorych
pripadoch sme extrémne lenivi a sme radi, ak namiesto nas
vSetko robi technika, pri€om nevieme, Ze tym poskodzujeme
svoje zdravie a ROZPOCET!

Preto sme pripravili niekofko jednoduchych trikov, ktoré si
vyziadaju len trochu ¢asu a odmenou su nizSie UCty.
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4.1.1. SuSenie oblecenia vonku vam usetri 100 €

SuSenie obleCenia vonku na Snure vam usSetri nielen peniaze za
energiu, ale bude to aj lepSie pre Zivotné prostredie. Uhlikovu
stopu mdzete znizit priblizne o 950 kg rocne susSenim oblecenia.

Susenim oble€enia mdzete uSetrit priblizne 100 € alebo viac
ro¢ne. Ak na dvore nemate miesto na Snuru na bielizen, mbézete
suSiak vyuzit aj vo vnutri. Ak Zijete v slneCnej oblasti, najlepsie
je susit oble€enie vonku, kedykolvek je to mozné. Sinko je
bezplatna energia a skvely zdroj na suSenie oblecCenia. Tieto tipy
vam pomd&zu znizit mesacny ucet za elektrinu mat' viac penazi.

Priemerny susSiak na bielizen spotrebuje 3,25 kWh elektriny za
hodinu, o stoji:

€
3.25kWh x 0.2525 TWh - 0.82 €

Ak periete a suSite bielizen trikrat tyzdenne (144 dni roCne):

0.82 € X 144 days = 118.1 €

A susenie na Snure je uplne zadarmo.

To isté mdzete urobit' s riadom. Namiesto pouZitia cyklu susenia
teplom na umyvacke riadu otvorte dvierka a nechajte riad
vysusit na vzduchu. Ak ma vasa umyvacka riadu moznost
susenia vzduchom, pouzite ju namiesto susenia teplom. Podla
Kalifornskej energetickej komisie mézu dosky na suSenie na

vzduchu zniZit spotrebu energie umyvacky riadu o 15 % az 50 %.

Aby ste sa vyhli opakovaniu umyvacich cyklov, riad umiestnite
spravne na stojany. Taniere by mali byt umiestnené na spodnom
stojane, misky na hornom stojane a Salky by sa mali umyvat
obratené. Velké kusy riadu, ako su hrnce, by sa mali umyvat

oddelene.
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4.1.2. Zakazdym, ked’ nechate rozsvietené svetlo,
vyhodite peniaze!

Jednym z najjednoduchsSich spdsobov, ako uSetrit’ elektrinu, je
vypnut svetla, ked ich nepouzivate. Ked nechate rozsvietené
svetlo aj len niekolko minut, mdze spotrebovat’ znacné mnozstvo
energie. Ak nechate rozsvietené svetlo cely defi, na konci
mesiaca vam to vyrazne zvysSi ucet za elektrinu. Aj ked sa svetlo
moze zdat velmi slabé, stale spotrebuva elektrinu.

Ziarovka spotrebuje viac energie, ako je potrebné. Vdaka novej
technoldgii boli ziarovky ucinnejSie, ale stale su menej ucinné
ako iné typy Ziaroviek, ako su ziarivky alebo LED. NajlepSi
spdsob, ako sa uistit, ze neplytvate energiou, je nainStalovat
pohybovy senzor, ktory automaticky vypne svetlo, ked nikto nie je
v miestnosti, najma na chodbe.

Samotné osvetlenie
Mesta vyuzivaju 60 — 80 % predstavuje 19 %
ro¢ny celosvetovy dopyt celkovej globalnej spotreby
moc elektriny

Povedzme, Ze svetlo je zbyto¢né zapnuté 5 hodin, toto sa
pripo€ita k vaSmu rocnému uctu za elektrinu:

13W x5h = 65Wh
€
0.065 kWh x O.ZSZSM =0.0164 €

0.0164€ x 365 days = 599 €
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Ak 5 hodin svieti iba jedna ziarovka, vas roény ucet sa zvysi
06 €.

4.1.3. Vypnite elektricky sporak a raru 2-3 minuty
pred ukonéenim varenia alebo vyprazania

Teplo vyrobené elektrickym sporakom bude stacit na dokonc€enie
pripravy jedla a uSetrite tak elektrinu.

Ak to budete robit 2 az 3-krat denne, celkovo 10 minut roCne,
usSetrite:

0.16 h X 1.5 kW = 0.25 kWh
€
0.25 kWh X O.ZSZSW = 0.0606 €

0.0606 € x 365 days = 22.1 €

Otvorenie dvierok rury po€as varenia spdsobi pokles vnutornej
teploty 0 4 °C, ¢o si vyZaduje, aby rura spotrebovala viac
elektriny na opatovné zvySenie teploty. Pozerajte cez okno
namiesto otvarania dveri, aby ste uSetrili elektrinu.

Na ohrievanie alebo varenie mensich jedal pouzite mensie
zariadenie, ako je mikrovinna rura alebo hriankovac. Tie
spotrebuju ovela menej energie ako rura.

DaIS|e tipy pre elektricky sporak:

Skontrolujte, €i je varna doska sporaka rovna. Ak nie,
reklamujte u predajcu alebo nahlaste problém servisu.

« Potraviny varte v rovnakej zohriatej vode v urcitom poradi.
Napriklad vajcia, potom kukurica, karfiol, ryZa a nakoniec
cvikla.

* Vyberte si riad s plochym, hrubSim, nesmaltovanym dnom,
ktoré dobre prilne k elektrickym obvodom alebo varnej doske.
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Vyhnite sa smaltovanému riadu, pretoZe s nim je prenos tepla
Zlozity.

Indukénda varna doska je najuspornejSia a najbezpecnejSia
volba. Na rozdiel od starSej elektrickej varnej dosky alebo
plynovej dosky spotrebuje menej energie a dvakrat rychlejsie
zohrieva riad a to, €o je v nom. To znamena, Ze priprava jedla
je dvakrat rychlejsia. Indukéna doska je tiez znama svojim
systémom ochrany proti popaleniu, pretoze zostava studena,
kym na fiu nepolozite panvicu.

Pri priprave viacerych jedal po sebe pouzivajte iba jednu
alebo dve varné platne.

Pocas varenia a vyprazania panvicu vzdy prikryte, aby sa s
parou nestratilo teplo.

Varnu dosku alebo ruru vypnite 4 az 9 minut pred dokon¢enim
jedla, pretoze nahromadené teplo samo ukonci varenie alebo
pecenie.

Tlakovy hrniec je mimoriadne ekonomicky kus riadu, pretoze
skracuje ¢as varenia na polovicu, ¢im znizuje spotrebu
elektriny. PouZiva tlak pary 4 az 5 barov.

PouZivajte panvice s indikatorom tepla.
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4.1.4. Odpojte zariadenia, ktoré nepouzivate, lebo
spotrebuju elektrinu

Vacsina z nas ma zariadenia stale zapojené. Mozno si myslite,
Ze nie je velky problém nechat pocitac alebo tlaciaren stale
zapojene, ale mozno budete prekvapeni, ked zistite, kolko vas
to stoji. Aj ked zariadenie nepouzivate, stale spotrebuva malé
mnozstvo elektriny.

Mnozstvo spotrebovanej elektriny sa nazyva ,fantdmové
napajanie”, ¢o predstavuje energiju, ktort spotrebuju zariadenia
zapojené do elektrickej zasuvky, ktoré sa momentalne
nepouzivaju. Spotrebu fantomového napajania mézete
jednoducho znizit odpojenim zariadeni, ked sa nepouzivaju.

Mobzete tiez pouzit rozvodku na pripojenie viacerych zariadeni a
potom ich jednoducho vypnut, ked ich nepouZzivate. Odpojenie
zariadeni je jediny spdsob, ako zabezpecit, aby zariadenie
neodoberalo Ziadnu energiu. Je to jednoduché a eliminuje
prakticky vSetku fantdbmovu energiu. Odpojte ich zo zasuvky
alebo ich zapojte do rozvodky, ktora sa da vypnut.

[ -
M
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Po skonceni pozerania filmu alebo hrania videohry nezabudnite
vypnut DVD prehravac, set-top box, hernu konzolu a zvukovy
systém.

Televizory a menSie audio zariadenia spotrebuju v
pohotovostnom rezime 3 W energie. Kym sa nikto nepozera,
periférie televizora spotrebuvaju velké mnozstvo elektriny,
ked ich nechaju zapnuté. Prehravace diskov DVD a Blu-ray
spotrebuju az 25 W, set-top box (HD, DVR, kablové alebo
satelitné) az 31 W a herné konzoly az 150 W.

Odpojeny televizor zvySi vas ucet za:
3W x20h =60Wh

€
0.06 kWh x 0.2525 TWh = 0.01515 €
0.01515 € x 365 days = 5.53 €

Nezabudnite, Ze toto je len jedno zariadenie a spolu so
zariadeniami to skutoCne zvySuje vas ucet za elektrinu.

Ak mate stolny pocitag, pravdepodobne ho nevypinate, ked
niekam podjdete. Televizory boli vzdy najvacsimi spotrebitelmi
elektriny, ale pouzivanie pocitaCov doma sa zvySuje, kedze
online komunikacia je v modernom zivote Coraz ddlezitejSia.

V roku 2017 bolo oznamené, ze priemerna eurépska domacnost
spotrebovala neuveritelnych 9 500 kWh elektriny za rok, priCom
priblizne 30 % z toho spotrebuje rézna elektronika. Ak mate
stolny alebo prenosny pocitac, ktory je v prevadzke 24 hodin
denne, 7 dni v tyzdni, mdzete jednoducho usSetrit priblizne 30

€, ak ho vypnete, ked ho nepouzivate. Ak mate stolny pocita€ v
prevadzke 24/7, mbdzete uSetrit’ priblizne 120 € rocne.
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Koncové zariadenia (pocCitae, mobilné telefény a iné zariadenia)
spotrebuju 30 % svetovej elektriny, 30 % ide do datovych centier

a 40 % ide do sieti. Smerovace mozu spotrebovat’ 1 000 wattov a
velké datoveé centra mézu vyuzivat az 100 MW.

Pocita€ spotrebuje v rezime spanku priblizne 7,5 watthodin a
prenosny pocitac priblizne 2,5 watthodiny.

Ak nechate pocitac v rezime spanku 12 hodin:

w
7.5 FX12h=90W

€
0.09 kW x O.ZSZSM = 0.0227 €

0.02247 € X 365 days = 8.3 €

4.1.5. Chladnicka je velkym spotrebiteflom energie,
ale tiez sa da lahko usetrit’

Castym a dIh&im otvaranim dvier chladni¢ky sa do vnutra
chladni¢ky dostava teplo a zbytoCne sa zapina kompresor
chladnicky. To znamena, ze kompresor musi pracovat
dodato¢ne, €o ovplyviuje zvySenu spotrebu elektriny.

Mali by ste sa vyhnut’ ¢astému otvaraniu dveri chladnicky.

Pri otvarani chladni€ky nechajte dvere otvorené €o najmene;.
Plati pravidlo, Ze teplota v chladnicke klesa zhora nadol. Pred
otvorenim dvier si naplanujte, kam umiestnite urcité potraviny a
skratite si tak €as drzania otvorenych dvier.

Plan moze byt nasledovny: oddelte potraviny podliehajuce

skaze, vlozte ich na prvu a druhu policu v chladniCke a potraviny,
ktoré sa menej kazia, rozlozte na spodné police.
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Do chladnicky vlozZte vychladené jedlo alebo jedlo pri izbovej
teplote, nikdy vSak nie horuce jedlo odobraté priamo z
elektrického sporaka. Horuce jedlo zvysi teplotu v chladnicke,
¢im sa spotrebuje viac energie na jeho ochladenie. To si
okamzite vyZaduje zbyto¢né zapinanie chladiaceho kompresora
a dodatocCnu spotrebu elektriny. Taktiez sa mdze pokazit
chladni¢ka.

Ked uz hovorime o chladni¢kach, udrzujte chladnic¢ku pinu,
pretoze bude fungovat’ uc€innejSie a spotrebuje menej elektriny na
chladenie potravin.

Aspon raz za mesiac odstrarite prach z mrieZzok na zadnej

strane chladnicky. Nahromadeny prach spésobuje, Zze kompresor
chladni¢ky pracuje dvakrat viac a spotrebuje dvakrat viac
energie, o mbze spbsobit’ aj poruchu chladnicky.

Obrazkové vysvetlenie tejto situacie by vyzeralo takto:
Predstavte si, Ze sa snazite zabehnut maraton a niekto vam
pridava vrstvu za vrstvou oblecCenia. V jednom momente by ste

boli tak zatazeni a tazki, ze by ste museli prestat. Presne takto
sa citi vasa chladnicka s prachom.
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Dalsie tipy:

- Presunite chladni¢ku aspor 5 az 10 centimetrov od steny.
Vdaka tomu bude chladnicka fungovat lepSie, rychlejSie a
spotrebovat’ menej elektriny.

- Skontrolujte kvalitu gumy na dverach chladni¢ky a ¢i dobre
tesni. V pripade potreby gumu vymerite, chlad sa tak nerozptyli
a teplo sa nedostane do chladnicky. Predidete tak zbyto¢nej
spotrebe elektriny a poruche chladnicky.

- Maly tip, ako skontrolovat’ kvalitu gumy na dverach chladnicky:

vezmite list papiera a vlozte ho medzi gumu na dverach
chladni¢ky a ram chladnic¢ky. Zatvorte dvere a vytiahnite papier.
Ked je guma kvalitna, list papiera sa tazko vytahuje, a ked je
nekvalitna, list je volny a fahko sa vytahuje.
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- Chladni¢ku umiestnite dalej od elektrického sporaka, radiatora
alebo iného zdroja tepla.

- Tento teplotny rozsah je najlepSi na to, aby sa potraviny
neskazili a usetrila elektrina.

- Chladni¢ku odpojte aspor 2 az 3-krat ro¢ne, vydcistite ju a
odstrante lad. To ovplyvni jej lepSiu prevadzku, niZzSiu spotrebu
elektriny a eliminaciu baktérii nebezpecnych pre potraviny.

Nespravne udrziavana chladni¢ka spotrebuje o0 5 % viac energie.
Typicka domaca chladnicka spotrebuje 500 wattov elektriny.
Pokial ide o spotrebu energie, predstavuje to 1460 kilowatthodin
ro¢ne, Co znamena, ze priemerna europska domacnost minie
206 € roCne na napajanie chladni¢ky. Ak k tomu pripo€itame
d’'alSich 5 % za nespravnu udrzbu, je to 216,3 €.
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4.1.6. Odstrante namrazu z mrazni¢ky

VSetky tipy na udrzbu chladnicky sa daju aplikovat’ aj na
mrazni¢ku. V tomto pripade by sa pokyny mali dodrziavat' eSte
prisnejSie, pretoze teploty su ovela nizSie.

Lad je zly tepelny vodic, takze vacsia hrubka ladu brani
spravnemu chladeniu. To znamena, Ze kompresor sa zapina
CastejSie a musi viac chladit, o ma vplyv aj na vysSiu spotrebu
elektriny.

Hrubka ladu v mrazni¢ke by mala byt maximalne 1 milimeter.
Prilezitostnym Cistenim ladu bude mraznicka mesacne a roCne
spotrebuvat menej elektriny.

Poskytneme vypocet pre mraznicku, ktora ma 300 W a
predpokladajme, Ze chladi maximalnym vykonom 6 hodin denne
(kompresor sa zapne a znizi teplotu):

03 kW x6h =18kWh
1.8 kWh x 0.2525 —— = 0.4545 €
kWh

0.4545 € X 365 days = 1659 €

Lad v mraznicke spotrebuje az o 5 % viac elektriny ako zvy€ajne
a rocne je to rozdiel 8,3 €. Neignorujte to, pretoze sa to mbéze
zdat ako malo penazi; kazdy cent sa pocita, a ak ho prehliadnete
niekolkokrat, méze sa stat’ stovkou.

Tipy na spravnu udrzbu mraznicky:

* Udrzujte mraznicku plnu vzdy, ked je to mozné! Je to
ucinnejSie, pretoze spotrebuje menej elektriny na chladenie
priestoru, ak do nej mdze vstupit menej horuceho vzduchu.

* Mali by ste sa vyhnut Castému otvaraniu dvier mraznicky.
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» Aspon raz za mesiac odstrante prach z mriezok na zadnej
strane mrazni¢ky. Nahromadeny prach spdsobuje, ze
kompresor mraznicky pracuje dvakrat viac a spotrebuje
dvakrat viac energie.

* Presunte mrazni¢ku aspon 5 az 10 centimetrov od steny.
Vdaka tomu bude mraznicka lepSie fungovat a spotrebovat
mene;j elektriny.

« V pripade potreby vymente gumu na dverach mraznicky, aby
sa chlad nerozptyloval a teplo sa nedostalo do mraznicky.

+ Umiestnite mrazniCku dalej od elektrického sporaka, radiatora
alebo iného zdroja tepla.

» Teplota v chladni¢ke by sa mala pohybovat od -32°C do
-18°C.

4.1.7. Tipy a triky pre maximalnu usporu pri prani
oblecenia

Dalsi spdsob, ako znizit naklady, je umyvanie studenou vodou.
Pokial nemate vazne Skvrny alebo zapach, ktory sa snazite
odstranit’; va¢sinu oble€enia je mozné bez problémov prat’ v
studenom cykle.

Cyklus samocistenia alebo sterilizacie pracky sa odporuca
spustit' len raz za mesiac! Predidete tak zbytoCnej spotrebe
elektriny a vody.

Pracku mézete pripojit’ k vystupu teplej vody zakupenim alebo
vlastnictvom kombinovaného ohrievaca vody. Preto bude
elektricky ohrievac potrebovat’ menej Casu na zohriatie vody na
pozadovanu teplotu, ¢im sa vyrazne znizi spotreba elektriny pri
prani.

Pred kazdym pranim sa odporGéa Uplne naplnit pracku. Ci uz
je pracka plna alebo poloprazdna, elektricky ohrievac neustale
ohrieva rovnaké mnozstvo vody.
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Kvéli tomu treba zohriatu vodu naplno vyuzit, takZe nou zbyto¢ne
neplytvat. Voda bude plne vyuzita, ked pracku maximalne
naplnite obleCenim (napr. 4, 7 alebo 9 kilogramov suchého
oblecenia).

Bezna pracka spotrebuje az 71 litrov vody na jednu napln; ak sa
nenaplni na plnu kapacitu, minie az o 10 % viac vody.

Pranie s plnou kapacitou:

€
711 x0.00172 7= 0.122 €

Nie uplne vyuzita kapacita spotrebuje viac vody, ¢o ma za
nasledok vyssSie naklady:

€
78.11 x0.00172 7= 0.134 €

Specificka tepelna kapacita vody je 4200 joulov na kilogram na
stupen Celzia (J/kg°C). To znamena, Ze na zvySenie teploty 1 kg
vody o 1°C je potrebnych 4 200 J.

Teplo potrebné na zvysenie teploty z 15 na 90°C:

Q=c xmX(Tr—T;) = 21976500 ] = 6104,6 Wh = 6.1 kWh
pricom:

» cje Specificka tepelna kapacita (pre vodu 4,186 Jg °C),

* m je hmotnost,

« T, je konecna teplota a

- T je pocCiatoCna teplota.

Ak teda vyuZijete polovi¢nu kapacitu pracky, znamena to, Ze na
rovnaké mnozstvo obleCenia miniete dvakrat viac energie.
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Roéna spotreba elektriny (za predpokladu, Zze program prania
90 °C sa spusti 120-krat za rok), ak kapacita pracky nie je uplne
vyuzita:

€
(6.1 kWh x 2) X 0.2525 77— x 120 = 369.7 €

Ak pracka je plna, naklady na program prania 90 °C sa ro¢ne
znizia na 184,8 €.

Elektricky ohrievac je najvacsim spotrebitelom elektriny v pracke.
Takmer kazda pracka ma rézne pracie programy a teploty v
zavislosti od druhu oblec¢enia. Elektricky ohrievac je teda mozné
nastavit' na pranie obleCenia pri 30, 60 alebo 95 stuprioch Celzia
alebo inegj teplote.

Zaver je taky, Ze najviac elektriny spotrebuje pracka, ked vyperie
biele oble€enie na 90 stupriov, pretoZe voda sa zohreje takmer
na bod varu. Obzvlast vysoka spotreba vznika, ked pracku
nastavite na teplotu 90 stupriov s moznost'ou predpierania!

Priemerna spotreba energie na pranie 5 kg oble€enia je
nasledovna:

Teplota Spotreba energie Cena za 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

Niektoré pracky maiju tiez program na sterilizaciu, ktory zahfia
hygienické Cistenie. Horuca voda tu odstranuje usadeniny
pracieho prostriedku a neprijemné pachy a nici baktérie a
mikroorganizmy nahromadené v pracke z predchadzajucich
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prani. Tento program udrzi vasu pracku v optimalnom vykone,
ale aj peknu a Cistu.

Nadmerna sterilizacia ma vSak za nasledok vyssSiu spotrebu
elektriny a vody a v désledku toho budu ucty za elektrinu vyrazne
vyssiel

4.1.8. Vydistite filter pracky po kazdych 4 az 6
praniach

Kombinované pracky a susSicky su zname ako velki spotrebitelia
elektriny. Trochu dIh§im Cakanim dosiahnete rovnaky vysledok,
ak budete oble€enie susit' na balkéne (€i uz na Snure, susiarni,
alebo veSiakoch) alebo v pracovni.

Délezité je aj ovefa ekonomickejSie susit obleCenie mimo
kombinovanej pracky a suSicky. Ak sa rozhodneme susit
obleCenie v kombinovanej pracke so susickou, treba ukladat
kopu oblecenia za sebou, aby sa vyuzilo teplo uz vyhriatej
kombinovanej pracky a suSicky.

Ako velky spotrebitel by mala byt pracka zapnuta v Case, ked je
lacnejSia elektrina. Vacsina modernych pracok ma zabudovany
Casovac, ktory umoznuje odlozeny Start prevadzky, aby ste na
zapnutie nemuseli Cakat vedla pracky.

Niektoré pracky maju dodato€ny program plakania. Jeho
funkciou je opatovné preplachnutie uz vypraného oblecCenia, aby
sa uplne odstranili zvySky pracieho prostriedku a mydla. PouZziva
sa hlavne po vyprani velkého mnoZstva obleCenia. Spotrebovava
vSak dodatoCnu elektrinu, preto ho spustajte o najmenej,
pretoze uz prveé plakanie v kombinacii s odstredivkou obleCenie
dobre vyperie.

70

4.1.9. Vasa zehli¢ka bude spotrebovat’ menej, ak
budete zehlit’ oble¢enie v spravhom poradi

V sucCasnosti existuju hlavne dva typy zehliCiek: bezna elektricka
ZehliCka a naparovacia Zehlicka. Oba typy su vybavené
regulatormi teploty pre rézne druhy tkanin. Vyrabaju sa v
rozmedzi vykonu od 1650 do 2300 wattov.

Casté Zehlenie malého mnoZstva obledenia ma za nasledok
vySSiu spotrebu elektriny, Co znamena, ze budete zehliCku
CastejSie zapinat a ZehliCka potrebuje CastejSie chladnut. Pri
Castom a nadmernom chladeni zehliCka vyrazne straca teplo.
Preto odporu€ame Zehlit velké mnozZstvo obleCenia menej €asto,
aby sa obmedzilo Casté ochladzovanie zehliCky.

Pred Zehlenim vacsieho mnozstva obleCenia je potrebné
oblecenie roztriedit podla druhu latky. Vacsina zehliCiek ma
regulator teploty, takze si mdzete zvolit pozadovanu teplotu pri
Zehleni hodvabu alebo menej jemnych latok. Vzdy Zehlite tak,

Ze zacnete pri nizSej teplote (najskor vyzehlite jemnejSie latky) a
potom postupne zvySujte teplotu Zehli¢ky, aby ste vyZehlili bavinu
a latky, ktoré sa fahko nepripaluju.
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Potrebné teploty na spravne Zehlenie réznych latok:

Textil Teplota
Toile 240 °C
Bavina 200 °C
Bielizen 230 °C
Viskdzal/rayon 190 °C
Vina 150 °C
Polyester 150 °C
Hodvab 150 °C
Lycra/spandex 135 °C

Ked obleCenie najskdr vyzehlite pri vysSej teplote a potom

beznu Zehlicku (bez systému uvolfiovania pary).

Do zehli¢ky vzdy davajte destilovanu vodu, aby ste predisli
hrdzaveniu. Vodu mézete pred vliozenim do zasobnika ZehliCky
zohriat, aby ste zniZili energiu, ktoru Zehlicka vyuziva na tvorbu
pary, ale predtym sa obratte na vyrobcu.

4.1.10. Ohrieva€ vody nebude najvacsim
spotrebitelom, pokial nastavite spravnu teplotu

Termostat na akumulaénom ohrievaci vody nastavte medzi 60
°C a 65 °C. Uvedené teploty zabranuju velkému usadzovaniu
vodného kamena na ohrievaci vody a tepelné straty cez steny
ohrievaca vody budu menSie.

nastavite termostat na zehliCke na nizSiu teplotu, aby ste vyzehlili
jemnejSie latky, zehliCka strati znacné mnozstvo tepla, pretoze sa
potrebuje ochladit, aby sa latka nespalila. Ako sme uz spomenuli,

Vypinajte ohrievac vody CastejSie! Ak to neurobite, vytvori sa
na ohrievaci viac vodného kamena a budete mat’ velké tepelné

chladenie zehlicky spotrebuje viac elektriny ako jej zahrievanie
(prechod z niz8ej na vyssiu teplotu).

Aby sme sa vyhli zlozitym vypoctom, zjednoduSime postup
so zaverom, Ze rychla zmena teploty prediZi dobu pouZivania
Zehlicky, Co spdsobuje vysSie naklady na elektrinu:

* Ak Zehlite dvakrat tyzdenne, na hodinu (velké mnozstvo
oble€enia), budete spotrebovat 2,2 kWh tyZdenne a ro€ne
202,75 €.

» Ak budete Zehlit CastejSie, bez triedenia oblecCenia,
buete spotrebovat priblizne 3,1 kWh tyZdenne a roCne to
predstavuje 294,9 €.

Dodrziavanim nasich tipov teda mozete usetrit’ 92,15 €.
Oblecenie sa zehli lepSie a rychlejSie, ked je mierne vihké, &im
sa Setri elektrina, pretoze budete potrebovat menej €asu na

Zehlenie. Tento spdsob Zehlenia mbzete pouZzit, najma ak mate
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straty. To vSetko vedie k vySSej spotrebe elektriny a vy$Sim
uctom za elektrinu.

Zistite, kedy je elektrina lacnejSia, takze ohrieva€ vody zapinajte
len vtedy. Zapnite ho tiez priamo pred pouzitim, aby sa uz
zohriata voda prihrievala, aby sa uplne nespotrebovala.

Vyhnite sa kupelom vo vani, ktoré spotrebuju 3-krat viac vody a
elektriny potrebnej na jej zohriatie. Voda potrebna na naplnenie
vane a kupanie vystaci aj na 3 sprchy:

- 150 - 180 litrov vody + 6 kWh elektriny (kupel vo vani)

- 40 litrov vody + 2 kWh elektriny (jedna sprcha)

Na pripravu jedla a napojov pouZzivajte horucu vodu z ohrievaca
vody. Ohrievace vody spotrebuju menej elektriny ako elektrické
sporaky. Taktiez ohrev vody na elektrickom sporaku ma za
nasledok velké tepelné straty, Co sa nedeje v pripade ohrievaca
vody.
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Pravidelne Cistite ohrieva¢ od vodného kamerna! Nie je to

len neucinnost’ ohrievacCa vody, ktora vas stoji peniaze. Vas
vykurovaci, ventilacny a klimatizacny systém vam méze
vytiahnut peniaze, ak ste filter v poslednom €ase necistili alebo
nevymienali.

4.1.11. Sledujte spotrebu elektriny a zistite, kde
zacat’ Setrit’

Investiciou do tohto zariadenia ziskate Sancu zmerat mnozstvo
elektriny spotrebovanej na napajanie domacich spotrebiCov.
Takto si mbzete porovnat udaje z vyrobného Stitku a spotrebu
elektriny nameranu tymto zariadenim; ak sa Cisla vyrazne liSia,
znamena to, ze s vasSim spotrebiCom nie je nieCo v poriadku.

V takom pripade skontrolujte vonkajSie znamky poskodenia na
zariadeni, rezim, v ktorom zariadenie funguje, a porovnajte ho s
navodom na pouZitie.

Ak pri vizualnej kontrole zariadenia zistite nedostatky a ak je pre
vas bezpecné ich opravit (napriklad odstranenie prebytoéného
ladu z mraznicky), sledujte dalSiu spotrebu elektriny, aby

ste sa uistili, ze to bol problém, ktory sp&sobil, Ze zariadenie
spotrebovalo viac elektriny.

Ak pocas vykonanej kontroly bolo vSetko v poriadku, zavolajte
odbornika, aby zariadenie dalej skontroloval a rozhodnite sa, Ci
sa oplati ho opravit alebo i je cenovo dostupnejSie kupit nové
zariadenie.
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4.2. Malé investicie do domacnosti, ktoré
znizuju ucty za elektrinu

Toto su tipy, ktoré zahffiaju lacnu technologicku pomoc pre tych,
ktori maju vela kazdodennych povinnosti. Tymto spdsobom bude
odpojenie nepouzivanych zariadeni trvat niekolko sekund, ¢o v
konec¢nom désledku usetri vela energie. Preskumajte ich sami a
najdite pre vas to najlepSie rieSenie.

4.2.1. Takto vam predlzovaci kabel méze poméct’
znizit’ spotrebu elektriny

Elektrické zariadenie s viacerymi zasuvkami je mozné pripojit

k predlZzovaciemu kablu, ktory pozostava z dihého kabla, ktory
sa zapaja do elektrickej zasuvky. PredlZovaci kabel sa pouziva
vtedy, ked nie je dostatok zasuviek na stenu pre blizke elektrické
zariadenia, alebo v pripade, aby bolo mozné naraz vypnut viac
zariadeni, ktoré spotrebuvaju elektriny aj v pohotovostnom
rezime. PredlZovacie kable su cenovo dostupné, cena sa
pohybuje medzi 5 - 20 €, takze splatnost je 2-4 mesiace.
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Zariadenie v Najniz8ie ro¢né | Najvyssie
pohotovostnom rezime naklady (€) ro¢né naklady
(€)
Bezdrétovy router 7.13 41.58
Multifunkéna tlaciaren 0 32.06
Digitalny videorekordér 2.80 31.30
(DVR)
Soundbar 0.40 16.70
Inteligentny reproduktor 0.27 9.92
Pracka 0.01 7.70
Mikrovinna rara 0.67 6.28
Inteligentné LED svetlo 0.71 5.55
Napajané bezdrétove 1.54 5.78
reproduktory
Prenosny pocitac 0.66 2.66

Spolu so v8etkymi tymito zariadeniami a pri zisteni priemernej

sumy nakladov by to viedlo k vysSiemu uétu za elektrinu o 84 €

rocne.

4.2.2. Rychlejsia priprava jedla znamena nizsie ucty

Kupte si tlakovy hrniec; dokonca aj obycajné veko uSetri 10 %

energie.

Ked sa tlakovy hrniec zahrieva, para sa zachytava a vytvara sa
tlak. Ked sa vytvori para, bod varu vody sa posunie nad teplotu

100 °C, zachyti paru a zvysSi tlak. Tato vysSia teplota zrychluje
dobu varenia a umoznuje u€innejsiu extrakciu chuti z potravin
vdaka absencii odparovania. V tlakovom hrnci sa jedlo vari
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priblizne o 30 % rychlejSie ako varenie v pare, dusenie, varenie a

iné bezné spdsoby varenia.

Ak bezny spdsob pripravy gulasa trva 2 hodiny, spotrebuje sa

1.5kW xX2h=3kWh

€
3kWh x O.ZSZSM = 0.7575 €

Ak pripravujete gulas 30-krat roCne:

0.7575€ x 30 = 22,725 €

KedZe tlakovy hrniec skracuje €as varenia asi o 30%, budete

teraz potrebovat' 1,4 hodiny na pripravu gulasa.

1.5kW x1.4h=21kWh

€
2.1 kWh x 0.2525———=0.5302 €

kWh

Ak pripravujete gulas 30-krat roCne:

0.5302€x30=159€

Pouzitim tlakového hrnca v tomto priklade sme urcili usporu
22.725€-15,9€=6.817 €.

77



4.2.3. Vodny kamen poziera vase peniaze

Ak vycistite ohrieva€ vody od vodného kamena, znizite spotrebu
elektriny na ohrev vody o 30 %.

Stupnica 1 mm znizuje u€innost ohrevu o 7-10 % na kazdy 1
mm stupnice. Tvrda voda méze znizit ucinnost’ vykurovacich
jednotiek az o 50 % so stratou ucinnosti 0 4 % na kazdych 0,32
gramu tvrdosti na 4 litre vody.

Efektivnost

Znizena ucinnost v
doésledku usadzovania
vodného kamena

i =
4 f

Nanos vodného kamena v mm

Ak chcete zistit, ¢i mate problém s vodnym kamernom, mdzete
bud poziadat chemika, aby zmeral mnoZstvo rozpusteného
vapnika a horCika vo vode, alebo otestovat sami umytim ruk.
Ak je vaSa voda ,tvrda“ kvoli prebytku vapnika, po umyti ruk
mydlom a vodou si na rukach vSimnete material, ktory naznacuje,
Ze vapnik prispieva k usadzovaniu ,mydlovej peny“ na vaSom
obleCeni. To je pravdepodobne dbvod, preCo potrebujete
dodato¢né mydlo, aby ste si vycistili obleCenie.
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Vodny kamen spdsobeny tvrdou vodou sa postupne vytvara. V
pripade, ze vas riad a pohare su po umyti v umyvacke pokryté
Skvrnami, vapnik sa hromadi aj na riade. Aj ked najkvalitnejSia
chemikalia do umyvaciek riadu nedokaze zabranit tomu, aby
tvrda voda znicila vase cennosti, urCite to dokaze. Len sa
zamyslite nad tym, €o sa deje vo vaSom ohrievaci vody. Vas
kavovar a rychlovarna kanvica mézu byt nasledujuce.

Na Cistenie vaSich zariadeni od vodného kamera zavolajte
inStalatéra — neodporuc¢ame to robit svojpomocne a potom
pouzivajte zmak&ovace vody podla navodu k produktu.

Teraz si spocitajme, kofko stoji vodny kameri v ohrievaci vody.

Model Pocet ludi | Vykon Cas Spotreba
ohrievaca ohrieva- | elektriny
vody nia ohrievaca
vody (kWh)
30 litrov 1 1500 W 55’ 1.375 kWh
50 litrov 2 1500 W 1h30’ 2.250 kWh
80 litrov 3-4 1500 W 2h15’ 3.375 kWh
100 litrov | 5-6 1500 W 2h50° 4.25 kWh

Ak ste Stvor¢lenna rodina s 80-litrovym ohrievaom vody bez
vodného kamena, vasa spotreba elektriny na ohrev vody je 3,375
kWh alebo 1380 € ro¢ne.

Ak v ohrievaci vody mate vodny kamen, spotrebuje o 30 % viac
elektriny na ohrev vody, celkovo 4,387 kWh alebo 1850 € ro¢ne.

Ide o vyrazny rozdiel (priblizne 500 € ro¢ne), ktory sa oplati
investovat’ do spravnej udrzby systému ohrevu vody.
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4.2.4. Uéinné osvetlenie vam usetri 75 € ro¢ne

Niektoré najjednoduchsie a najucinnejSie spdsoby, ako znizit
mesacny ucet, su vymena ziaroviek za LED alebo CFL Ziarovky.

Ziarovky st velmi neGiginné a produkuju vela tepla, ktoré musite
zaplatit’ za odstranenie zo vzduchu pomocou klimatizacie. Vo
vSeobecnosti vydrzia iba asi 1000 hodin, zatial ¢o Ziarovka CFL
moze vydrzat priblizne 10 000 hodin a LED Ziarovka mé&ze vydrzat
az 50 000 hodin. KedZe na vyrobu rovnakého mnoZstva svetla
spotrebuju ovela menej energie, vyrazne znizia aj vas ucet.

CFL ziarovky su o nieCo drahSie ako klasické Ziarovky, ale uspory
elektriny rychlo vynahradia pociato¢né naklady. Okrem toho, ze
vymena tychto ziaroviek ovplyvni vas ucet, su tiez vefmi dobré pre
Zivotné prostredie.

Vymenou 10 klasickych Ziaroviek za CFL Ziarovky mbzete uSetrit
dostatok elektriny na napajanie domu priblizne 2 hodiny.

LED Ziarovky spotrebuju sedem az desat’ wattov, Ziarivky Sestnast

az dvadsat wattov a klasickeé Ziarovky Sestdesiat wattov a ich
prevadzka stoji priblizne 0,6 € za hodinu.
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Wattov | Ziarovka LED Ziarovka
100/18 _
100W x 10 h = 1000 Wh 18WX10h‘180€Wh
€ €
1 kWh X 0.2525—— = 0.2525 € 0.18 kWh x 025252070
kWh = 0.04545 €
0.2525€ x 365 days = 92 € =0
0.04545 € x 365 days = 16.6 €
75/13
75WX10h=7502/h 13W x10h = 130 Wh
€
0.75 kWh > 0.2525 0.13 kWh X 0.2525—— = 0.0328 €
—0.1894 € kWh
=0 0.0328€ x 365days = 12 €
0.1894 € x 365 days = 69 €
60/10 60 W x10h = 600 Wh
- € 10 kWhx10h = 100 kWh
. 2525 —— €
0.6 kWhx 0252507 0.1 kWh X 0.2525 —— = 0.02525 €
=0.1515€ 0.02525 € x36é(3/;lhs =92€
0.1515€ x 365 days = 55 € ' ys ==
40/6

40 W x 10 h = 400 Wh

€

=0.0101 €

0.101€ x365days = 36.8€

6Wx10h = 60 Wh

€

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

Lumens Lumens Lumens Lumens Lumens

dﬂ@ 25W [ 40W | 60W | 75W [100W
Elektricka lampa

18W | 28W | 42W | 53W | 70W
Halogen

LED

Pravidelne Cistite prach zo ziaroviek, pretoze so Spinavymi
ziarovkami klesa osvetlenie a ucinnost az o 30%.

V miestnostiach, kde sa zdrziavate menej Casto, pouzivajte
Ziarovky s niz§im vykonom (40 W). V miestnostiach, kde sa
Casto zdrzZiavate, pouZivajte Ziarovky s vy8Sim vykonom (100
W).

4.2.5. SInko vam nebude uctovat’ svoju energiu!

Existuje vela vonkajSich solarnych svetiel vyuzivajucich

solarnu energiu, ktoré si mozete nainstalovat na svojom dvore.
Chodnikové svetla, blikajuce a iné svetla mézu byt pouzité na
vylepSenie dvorovej terasy. Svoju solarnu cestu mozete zacat na
svojom dvore inStalaciou solarneho nastenného svietidla.

Ak mate vonkajsie svetlo na verandu (LED svetlo, 18 W), ktoré
svieti kazdu noc 10 hodin, to stoji 16,6 €. Za tie peniaze si
mdzete kupit solarnu lampu, ktorda nema ziadne naklady na
energiu.
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4.2.6. Solarna power banka, idealna pre mensie
zariadenia

Riziko mftvych zariadeni je mozné eliminovat pomocou power
banky, ktoru je mozné dobijat’ solarnou energiou, ¢i uz ste vonku
alebo doma. Solarna banka vam umoznuje nabijat telefon

a dalSie malé zariadenia poCas chddze a nepotrebuje na to
elektrinu. TakZe, ked ich splatite, v zavislosti od modelu, ktory si
vyberiete, su v nasledujucom obdobi 100% energeticky ucinné!

4.3. Energeticky u€inné zariadenia:
dlhodoba Uusporna investicia

VaS$e zariadenia pravdepodobne spotrebuju viac elektriny ako
ktorykolvek iny predmet v domacnosti. Je dolezité starostlivo
zvazit, aké zariadenia kupujete a nakolko su energeticky ucinné.
Mbzete sa pozriet na hodnotenie energy star na zariadeniach,
ako su chladnicky a klimatizacie, aby ste zistili ich u¢innost.

Na prednej strane ich obalu sa mbzete pozriet’ aj na to, kolko
energie spotrebuju. Cim viac elektriny spotrebuju, tym viac vas
bude stat' ich napajanie. Zariadenia ako chladniCka, umyvacka
riadu a pracka spotrebuju tolko elektriny, ze mbézu vyrazne zvysit
vas mesacny ucet.

Vymena chladnicky za novsi, energeticky ucinnejSi model vam
mdze usetrit’ stovky eur ro¢ne. Ked kupujete nové zariadenia,
nezabudnite pozerat a porovnavat. Poméze vam to najst
najlepsiu hodnotu a vyhnut sa drahym marketingovym trikom.

Vykon a pracovny €as pouZzité v nasledujucich rovniciach sa

nevztahuju na rézne modely zariadeni, ale vypocCet zostava
rovnaky. Ak chcete ziskat presné vysledky, skontrolujte
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energetické Stitky na svojich zariadeniach a zadajte tieto hodnoty
do vzorcov. Vysledky sa vztahuju na kazdodenné pouzivanie
kazdého zariadenia.

cena/rok 0

elektricka deka
mikrovinna rdra
Televizia
odvlh¢ovac

no bomba

domaci pocitac
akvarium/terarium
Umyvacka riadu
elektricka kuchyna
Mraznicka
ohrieva¢ vodnej postele
suché oblecenie
Pracka

Chladnicka
bazénové ¢erpadlo

Spa (Cerpadlo a ohrievad)

kWh/rok
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$83 $125

1000 1500

Zariadenie | Bezny model Energeticky usporny
model
Pracka
800 w 500 w
h h
kw kw
0.8T><2h=1.6kW O.STX1.5h=0.75kW
€ €
= 0.404€ =0.189€
0404 € X3R5 davs = 1475 €1 0189 £ X385 davs =691 €
Umyvacka
riadu o0 W "
h 1000 —
18ka2h—36kW kw "
T h e 1 - X 2h=2kW
€
. . — €
3.6 kW X 0252507y 2 kW X 0.2525—— = 0.505 €
=0909€ 0505€x365§3/g—1843€
0.909 € x 365 days = 331.8 €| S = 20
Chladnicka
w w
225 7 130 7
kw kw
0.225 - % 14 h = 3.15 kW 0.13 == x 12 h = 1.56 kW
€ €
3.15 kW x 0.2525—kWh 156 kW x 0.2525 7=
=0.795€ =0.3939 €
0.795 € x 365 days = 290.3 € [0.3939 € x 365 days = 143.7 €
SusSicka

4000 w
h

1474
4TX2h=8kW

€

=2.02€
2.02 € X365 days =737.3 €

2500 w
h
kW
25 —X2h=5kW
h
€

1.26 € X 365 days = 460.8 €
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Potencialna navratnost investicie do energeticky uspornych

zariadeni:
Zariadenie Cas navratnosti
Pracka 5 -8 rokov
Umyvacka riadu 3 - 4 roky
Chladnicka 7 - 9 rokov
Susicka 3 - 5 rokov
cenalrok @& 542 k] 5128 S8 208
elektricka deka -
Mikrovinka [—:}
televizia -

odvihéoval |GG
no bomba |G
domaci pocital |
akvarium/terarium |
Umyvacka riadu |
elektricka kuchyna |
Mraznicka |
ohrieva¢ vodnej postele S p— ]
suché oblecenie [ ——— e |
Pratka. |
Chiadhnicka. |
bazénové Cerpadio. |
horGel pram e |

(Cerpadlo a ohrievag)

kWh/rok @ 500 oo 1500 2000 2500
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5. Jazdite bezpecnejsie a lacnejsie!

Je takmer nemozné predstavit' si zZivot bez vozidiel. VSetci mame
kazdodenné povinnosti Casto v réznych Castiach mesta, a z toho
doévodu nembdzeme spravne fungovat bez vozidiel. Ale, vozidla
predstavuju najdrahSi u€et za domacnost. V tejto knihe sme sa
najviac zamerali na uspornu jazdu autom a alternativy, ako sa
vyhnut jazde autom.

NajefektivnejSim spdsobom je jazdit na bicykli, kedykolvek je to
mozné, alebo ak potrebujete prejst menSie vzdialenosti, ist peso.
Toto je Casto rychlejSi spésob, ako sa niekam dostat, ak zijete v
preplnenych mestach a je uréite zdravsi. Ziadne Uéty za palivo
alebo drahé opravy, len obCasné premazanie retaze, dotiahnutie
bfzd a hustenie pneumatik, ktoré stoja az 20 eur ro¢ne.

Tiez pouzivajte mestské metro, vlaky a autobusy kedykolvek je
to mozné. Su o0 95 % lacnejSie ako auto a tiez ponukaju urcitu
uroven pohodlia. Ak pouzivate niektoru z tychto moznosti denne
alebo viac ako 15 dni mesacCne, odporuca sa kupit' si mesacny

listok a uSetrit’ Cast' penazi.

5.1. Znizte spotrebu paliva v aute bez investicii

Tu je niekofko tipov a trikov, ako znizit ucty za palivo a udrzbu
auta bez obetovania Zivotného Stylu. Vaésinou ide o techniky na
ZlepSenie vasich vodi¢skych zru¢nosti a vSeobecnych znalosti o
aute.
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5.1.1. Skontrolujte tlak v pneumatikach

Testy vyrobcov pneumatik a renomovanych automobilovych
Casopisov ukazali, Zze spravny tlak v pneumatikach je mimoriadne
délezity pri spotrebe paliva.

Udrziavanie primeraného tlaku v pneumatikach je rovnako
dolezité ako pouzivanie technik jazdy s usporou paliva. Na
udrziavanie primeraného tlaku v pneumatikach €asto kontrolujte
pneumatiky a doplite ich, ked sa rozsvieti kontrolka. Primerany
tlak v pneumatikach je uvedeny na liSte pri bo¢nych dverach
vodi¢a vo vacsine novSich aut.

Je tiez dblezité poznamenat, Ze samotna pneumatika neuvadza
vzdy spravne PSI. Vyrobcovia pneumatik uvadzaju na
pneumatikach rézne uzito¢né informacie, vratane maximalneho
PSI, ktoré dokazu zvladnut.

Je v8ak délezité poznamenat, Ze by ste nemali prekrocit
uvedené mnozstvo. Udrziavanie primeraného tlaku v
pneumatikach pomdze dlhsie udrzat pneumatiky v dobrom
stave. Udrziavanie pneumatik na ich spravnom PSI| poméze
minimalizovat’ opotrebovanie.
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Nahustenim pneumatik viac, ako je potrebné, znizite Zivotnost
pneumatik. Okrem toho existuje aj riziko straty prifnavosti, ked' su
vase pneumatiky prehustené.

Vacsina vodiCov vsak zriedkavo kontroluje tlak v pneumatikach
a malo by sa to robit aspor raz za mesiac — to je oficialna rada
vyrobcu pneumatik.

Preto je dobré urobit’ si pripomienku. Tlak kontrolujte len na
Cerpacich staniciach, ktoré maju certifikované manometre
(kompresory). Certifikovany manometer musi mat na sebe
odtlacok, teda Stitok v tvare Stvorca - je rozdeleny na Styri mensSie
Stvorce, z ktorych kazdy predstavuje jednu Stvrtinu roka a v strede
je napisany rok.

Stvrtiny st oznagené rimskymi &islicami a &titok (t. j. odtlagok)
je do Stvrtiny potvrdeny kruzkom namiesto rimskej Cislice.
PodrobnejSie sme o tom pisali v texte: Kontrola presnosti
tlakomerov na Cerpacich staniciach.

Po dlhej jazde sa tlak v pneumatikach nemeria, pretoze sa
pneumatiky zahrievaju a v dosledku toho sa tlak zvySuje.

NesnaZzte sa uSetrit peniaze tlaCenim pneumatiky na vyrazne
vy$si tlak, nez je urCeny. Takto len urychlite nepravidelné
opotrebovanie povrchu behuna pneumatiky a podstatne rychlejSie
budu trpiet’ aj rézne prvky pruzenia.

Je tieZ rozumné zvysit tlak v pneumatikach, ked je auto nalozené,
najma ked sa chystate na dlha cestu (napriklad k moru).

Ide o to, Zze pneumatiky so ,Standardnym® tlakom vzduchu v silne
naloZzenom aute prinesu rovnaké negativne ucinky ako vypustené
pneumatiky v nezatazenom aute — vysSia spotreba paliva,
nespravne opotrebovanie pneumatik, prehrievanie pneumatik,
horSie spravanie pri brzdeni a zatacani, vacsia moznost
poSkodenia pri naraze do vymolov alebo pri stupani na ostry
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obrubnik a pod. Informacie o primeranom tlaku pri nalozenom
aute najdete vacsinou na nalepke niekde v aute alebo v prirucke
k autu. Mnohé starSie opotrebované auta v8ak nemaju ani

jedno ani druhé, preto vam odporu¢ame najst’ iny spésob (napr.
pomocou internetu).

Ak je tlak v pneumatikach 40 % pod odporuéanou uroviou,
spotreba paliva v pneumatike sa zvysi o 8 %.

Ak vasSe auto spotrebuje 7 litrov na 100 kilometrov so spravne
nahustenymi pneumatikami, ak su 40 % pod touto uroviou, budu
spotrebovat 7,56 litra na 100 kilometrov. Ro¢ne to je 1379,7 litra
za predpokladu, ze denne najazdite 50 kilometrov, spolu 2649 €
(1,92 €1). A’ s primerané nahustenymi pneumatikami 2452,8 €.

To je rozdiel 196,2 €.

5.1.2. Jazdné podmienky

Jazda stop-Start v dopravnej SpiCke je najvacsim nepriatefom
uspory paliva. V tychto podmienkach aj malé auto s benzinovym
motorom 1200 cc a vykonom 65 koriskych sil ,,vypije“ 10 1/100
km.

Pri ,tvrdej” jazde v meste jednoducho neplatia pravidla ohfadom
spotreby. Preto, ak sa mézete vyhnut mestskému davu, vyuzite
tuto prilezitost. Budte ,kreativni“ — zaparkujte svoje auto niekde
mimo najludnatejSej zony a potom nastupte do autobusu alebo

elektricky.

Casto je tiez vynosnejsie jazdit dlh$ou cestu s mensou

premavkou a s mensim po¢tom semaforov ako kratSou cestou s
mnozstvom semaforov a hustou premavkou.
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Ak mate dve cesty:

1. Prva je dlha 5 km, ma tri semafory (za predpokladu, ze
svieti na Cerveno) a je dopravna Spicka,
2. Druha je otvorena cesta, dlha 10 km.

Predpokladajme, Ze v prvom pripade stravime na volnobeh

8 minut a kedZe auto spotrebuje v dopravnej Spicke priblizne
10 1/100 km pri jazde stop-$tart, teda 0,5 litra na 5 km a pri
volnobehu (1 liter za 1 hodinu) za osem minut spotrebuje 0,13
litra, celkovo 0,63 | = 1,216 €.

A jazda 10 km po otvorenej ceste (6 | na 100 km) stoji 1,152 €.

Na zaklade predchadzajuceho porovnania navrat z prace dlhSou
cestou raz denne pocas roka prinesie usporu 44,85 €.

Uvedomujeme si, Zze mnohi vodiCi jednoducho nemaju na vyber,
ale ti, ktori maju, by to mali vyuzit. Ani nedostatok ¢asu Casto
nie je opodstatnenym argumentom, pretoze hfadanie parkoviska
v Castiach mesta, kde sa tazko najde parkovacie miesto, méze
zabrat vela Casu, paliva a nervov.

18
\ 1. prevodovy stupen
16 vt
AN
-; " [~ 2. prevodovy stupen 3. prevodovy
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g 6 — l/ -
/
g 4 — | 4//,/
[ S /
Q. - ( L—T 6. prevodovy stupefi
" 2
0
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5.1.3. Styl jazdy

Agresivna jazda so silnymi akceleraciami, najma pri pohybe

z miesta, dokaze aj to najhospodarnejSie auto zmenit na
nemilosrdného pozieraCa paliva — bez ohladu na kubaturu alebo
vykon.

Mali by ste jazdit’ stabilne a bez nahleho zrychlovania. Mali

by ste sledovat’ dopravny ruch a uvolnit plynovy pedal, ked' si
vSimnete, Zze sa dopravny ruch pred vami spomalil, Ze narazite
na semafor, na ktorom je uz Cervena alebo sa chysta na Cervenu
atd.

Stabilna jazda bez nahleho zrychfovania zniZuje spotrebu paliva
0 5-10 %, €o znamena, Ze ak najazdite 100 kilometrov, uSetrite
a ak vase auto spotrebuje 7 1/100 km, uSetrite 0,35 - 0,625 litra
(0,672 €-1,2€).

Priemerny pocet prejdenych kilometrov auta v Eur6pe je 50000
km, a pri su€asnych cenach paliva, pri spotrebe auta 7 1/100 km,
je to priblizne 6720 €. Opatrna jazda bez nahleho zrychlovania
a brzdenia vam moéze usetrit’ 336 € az 672 € ro€ne.

NizSie uvedeny diagram ukazuje vztah medzi rychlostou a
spotrebou paliva.
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Jemne zrychlite

Ak prudko zrychlite, spotrebujete viac paliva, €o vas bude stat
viac penazi. Jemnym stlacenim plynového pedalu mozete
uSetrit peniaze pomocou efektivnejSej jazdy. Mézete jazdit
efektivnejSie, ak zrychlite zo zastavenia na 15 mil za hodinu za
priblizne pat sekund.

Pri jazde autom s manualnou prevodovkou pouzivajte miernu
polohu plynu a jazdite medzi 2000 a 2500 ot./min. Aby ste
spravne zrychfovali, predstavte si, ze pod plynovym pedalom je
vajicko. Tento mentalny trik vam méze pomoct pri bezpecnej a
efektivnej jazde, o vam usetri Cas a peniaze.

Zamysleli ste sa niekedy nad tym, pre€o sa pocCet najazdenych
kilometrov pri jazde po dialnici a v meste 1i8i? Pozrite sa na
konvencné vozidlo pohafiané plynom a zistite, ako je kilometrovy
vykon na dialnici vzdy vySsi ako pri jazde v meste. Napriklad
Toyota Corolla ma vy$Siu odhadnutu ekonomicku spotrebu paliva
podla EPA pri jazde po dialnici ako pri jazde v meste. Stava sa to
kvoli nahlym zmenam rychlosti.
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Ked jazdite po dialnici, nahly narast zrychlenia méze zvysit
spotrebu paliva az o 30 %. Preto sa vyhnite rychlemu zastaveniu
a Startovaniu, ak nejazdite v mestskych podmienkach. Tempomat
je usporny nastroj pri dlhej jazde alebo na vylet, ak sledujete
dopravné znacky a tempomat vypnete, ked nastanu nebezpecné
jazdné podmienky.

Spomalenie pred stopkou alebo ¢ervenou v mestskej premavke
mdze usetrit’ palivo a peniaze a zabezpedit plynulejSiu jazdu.

Ak bezne dupnete na brzdu, tento zvyk vas nielen spomali, ale
opotrebuje aj pneumatiky a brzdy. Tento zvyk vam Setri peniaze a
Cas pri udrzbe a opravach.

Nechajte dostatok miesta pre auto pred vami — aby ste zbytoCne
nebrzdili a potom hned nezrychlovali. Zial, v praxi je to &asto
nemozné, pretoze vas budu neustale predbiehat’ iné vozidla a
zasuvat sa do medzery medzi vami a vozidlom vpredu.

5.1.4. Semafory

Ked na semafore zaCne blikat’ zelena: ¢asto je lepSie zrychlit a
prejst cez zelenu (blikanie), ako ¢akat na €ervenu, lebo musite
nastartovat vozidlo tazko tonu a pol z miesta.
To neznamena, ze by ste mali na poslednu chvifu ,zaseknut®
plyn a vrhnut sa cez Zlté alebo Cervené svetlo!

Systém Start-stop: kolko Setri palivo? Odhady sa pohybuju od 2
% do 5 %, hoci niektori tvrdia, Ze mozno dosiahnut’ Uspory 10 %
alebo viac.

Jeho ucinnost vypoc&itame pomocou 3,5 % potencialnej uspory

na priklade auta s rocnym najazdom 50 000 km pri spotrebe 7
litrov na 100 kilometrov.
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50000 km x 100 km 35001
35001 x1.92 %
100 X 3.5=12352€

Tento systém v tychto podmienkach ponuka potencialnu usporu
235,2 € roCne.

Dnes je tento systém v novSich autach povinny, takze nemame
na vyber, aj ked zostava moznost vypnut ho. Tuto moznost
vyuziva neskuto€ne vela vodiCov.

Vela podmienok brani start-stop systému vébec vypnut’ motor.
Zavisi to od teploty motora, vonkajSej teploty, pripojenych
spotrebiCov, zatazZenia, nabitia, stavu batérie atd.

5.1.5. Zlikvidujte nepotrebny naklad

Likvidovanie nepotrebného nakladu — urcite ste sa v réznych
textoch na tému znizovania spotreby paliva docitali rady o
likvidovani nepotrebného nakladu hlavne z kufra auta.

Pritom sa niekedy odporuc¢a vyhodit’ rezervné pneumatiky a
pouzit’ supravu na opravu prepichnutej pneumatiky.

Nasou radou je nikdy nevyhadzovat rezervné pneumatiky, €i uz
celé alebo ,vyfukované® a nevymienat ich za supravu na opravu
pneumatik, kedze hmotnost jednej pneumatiky rozhodne nestaci
na citelny rozdiel v spotrebe paliva.

To vSak prinasa riziko, Ze sa niekde ocitnete s vazne poskodenou

pneumatikou alebo rafikom a zbyto€nou supravou na opravu
pneumatik.
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Podobne plati aj pri vyberani naradia z kufra auta — 30 kg naradia
asi v kufri auta nemate. Samozrejme, zalezi na tom o aky nastroj
ide a ¢i mbze byt v niektorych situaciach aj napomocny — zalezi
aj od zrucnosti vodica, typu poruchy a od samotného auta.

Ak zlikvidujete dodatoCny naklad, vase vozidlo méze jazdit
hladSie na vylete. Po navrate domov z vyletu vase auto méze
jazdit hladsie alebo pdsobit lahSie a SportovejSie. Je to preto,
Ze dalSi naklad poskodzuje spotrebu paliva. Ak to nevyzadujete,
vynechajte to z auta. Po prichode domov uvolnite vozidlo a
nechaijte to, o budete potrebovat na dalSie cestovanie.

DalSich 45 kg zvySuje spotrebu paliva o 1 %. Ak teda vo svojom
aute preveziete naklad tazky 200 kg (7 litrov / 100 kilometrov) na
100 km, spotreba paliva sa zvySi o 0,31 litra na 100 kilometrov
alebo 0,59 €.

5.1.6. Vyhnite sa nespolahlivym trikom

Dajte pozor na triky ako doplnenie nadrze po vrch skoro rano,
ked je palivo studené, aby sa ho do nadrze zmestilo viac,
vypinanie motora pri stati v premavke, ak nemate Start-stop
systém, nasadenie Sportového vzduchového filtra, ktory kladie
mensi odpor pri prechode vzduchu, opat pripominame zbytocné
zariadenia a prisady na znizenie spotreby, vypinanie motora pri
Zjazde, priliS pomalu jazdu po dialnici (napr. 90 km/h ), pretoze
sa tym vystavujete vaznemu nebezpecenstvu.

Podobnych ,tipov* je ovela viac, ale nie je problém, Ze vam

nielen neusetria palivo, ale m6zu vas dostat’ do rizikovych
situacii.
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5.1.7. Racionalne pouzivajte klimatizaciu v aute

Pouzivanie klimatizacie moéze zvysit spotrebu z 5 % na viac ako
10 %, v niektorych pripadoch dokonca az nad 20 %. VSeobecne
plati, Ze klimatizacia zvySuje spotrebu viac v starSich a menej v
novsich autach.

Ked sa rozhodujete, €i spustit’ klimatizaciu alebo otvorit okna, je
ekonomickejsie otvorit' okna a jazdit rychlostou az 60 km/h. Ak
klimatizacia bezi pri nizkych otaCkach motora vytvara zvySené
naroky a stres na spotrebu paliva, preto je lepSie zapinat
klimatizaciu nad 60 km/h.

4 60 %

km/h

Napriek tomu by ste mali mat klimatizaciu zapnutu aspon pat
minut kazdé dva tyzdne, aj ked nie je v prevadzke, aby bola
premazana a bez unikov. Servis klimatizacie by ste mali vykonat
aj v servise klimatizacii.

Taktiez, otvorené okna negativne ovplyviuju aerodynamiku pri
vysokych rychlostiach, ¢o tiez méze drasticky zvysit spotrebu,
preto je vyhodnejSie zapnut klimatizaciu.

Pri 100 km dlhej jazde pri zapnutej klimatizacii a za predpokladu
zvysenia spotreby paliva o 5 % celkova spotreba paliva sa zvysi
zo 7 I/km na 7,35 I/km, oalebo financne z 13,44€ na 14,11€.
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Tento rozdiel je na ro¢nej urovni velmi vyrazny, zatial ¢o auto s
najazdenych 30000km/rok, ak predpokladame, ze klimatizacia
je stale zapnuta, by minulo az 4233 € len za palivo. Cena s
klimatizaciou a bez klimatizacie sa liSi priblizne o 200 €.

5.1.8. Aerodynamika je délezita!

Jazda v smere vetra: jazdite za inym vozidlom, najma
nakladnym, aby ste zniZili odpor ¢elného vzduchu a tym znizili
spotrebu paliva.

Aerodynamické faktory, ktoré mézeme ovplyvnit, su spravne
nahustené pneumatiky, otvorené/zatvorené okna, Cisty a rovny
povrch auta, neposkodeny naraznik, zniZzené zatazenie auta,
znizené pouzivanie streSnych nosicov a inStalacia Stitu proti
hmyzu.

V experimente, ktory sme ukoncili dodrziavanim vysSie
uvedenych opatreni, sme zistili, Ze je mozné znizit obvyklu
spotrebu paliva 0 1,9%. To vedie k niz8ej spotrebe paliva zo 7
1/100 km na 6,867 1/100 km, alebo z € 13,44 na € 13,18.

To nevyzera ako taky velky rozdiel. Napriek tomu to vyrazne
ovplyviuje dlhSie vzdialenosti, napriklad pri najazdeni 10 000
km, pred uplatnenim aerodynamickych opatreni by ste minuli 1
344 € a so zlepSenou aerodynamikou by ste minuli 1318 € (26 €
rozdiel).
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5.1.9. Naplanujte si trasu jazdy

Hybnost vozidla by ste mali udrziavat’ vopred naplanovanim
manévrov. Davajte pozor na cestu pred vami, chodcov a
ostatnych motoristov. Mali by ste udrziavat bezpecnu vzdialenost
od vozidla pred vami predvidanim ich pohybu.

Ak si nie ste isti, aka je bezpeCna vzdialenost, mézete pocitat
sekundy. Zacnite pocitat, ked auto pred vami prejde okolo
nezivého predmetu, ako je dopravna znacka. Ak to chcete urobit,
jednoducho sledujte auto a zacnite pocitat, ked prejde nezivy
objekt. Pravidlo sa kedysi nazyvalo 2-sekundové, pretoze sa
Casto odporucalo.

Teraz je zname, ze pre r6zne jazdné podmienky existuju rézne
Casy pocitania. Rychlostné limity su 35-55 mph a odporuca sa
pre ne pocitat' 3 sekundy. PocCitajte 4 sekundy pri rychlostiach 55-
75 mph, ak prsi, cesta je mokra alebo je husta cestna premavka.
Pre bezpecnejSiu jazdu v zasnezenych alebo zladovatenych
podmienkach pocitajte 7-8 sekund. V pripade snehu alebo ladu
pocitajte 7-8 sekund.
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Monitorovanim situacie pred sebou predvidanim a v€asnym
zaznamenavanim zmien v pohybe inych vozidiel, sledovanim
semaforov a v§imanim si zakrut a kriZzovatiek mézete usetrit
vela paliva, pretoze budete méct v€as uvolnit plyn a v pripade
potreby zrychlit.

5.1.10. Motocykle spotrebuju menej paliva ako auta

Ak ste fanusikom motocykloy, je to pre vas dobra sprava. V
porovnani s dieselovym autom motorka spotrebuje o 11/100 km
menej paliva. A v porovnani s benzinovym autom spotrebuje o
31/100 km menej paliva. Okrem nizSich emisii CO,, motocykle
maju aj nizSiu spotrebu paliva.

e

Spotreba benzinu 10 najpredavanejSich M stroje
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5.2. Malé investicie - pravidelny servis
auta

Servis by mali vykonavat akreditovani profesionali pre kazdy
model auta. Pravidelnymi prehliadkami auta sa vyhnete zvySenej
spotrebe paliva a velkym porucham, ktoré mézu stat vela
penazi.

Pri servise auta by ste mali:

- Vymenit zapalovacie svieCky a kable,

- Vymenit palivové filtre,

- Skontrolovat remene a ak je potrebné vymenit ich,

- Vymenit motorovy olej a/alebo filter,

- Skontrolovat svetla, pneumatiky, vyfuk a €innosti bfzd a
riadenia,

- Zabezpedit, aby vas motor bol ,vyladeny“ tak, aby bezal
vo svojom Spickovom stave,

- Skontrolovat’ hladiny hydraulickej a chladiacej kvapaliny,

- Skontrolovat’ chladiaci systém (od chladicov v aute po
Cerpadla a hadice),

- Skontrolovat prerusenie,

- Skontrolovat zarovnanie riadenia a

- Testovat stav batérie auta.

Nikdy neignorujte kontrolku motora alebo akykolvek iny signal

v aute, pretoze jedna porucha méze viest k dalSej a ta mbdze

byt ovela drahSia ako pévodna porucha. Pravidelne hladajte
netesnosti, kontrolujte pneumatiky, vyhybajte sa jazde na
rezervneé palivo a davajte si pozor na hluk, ktory auto vydava — ak
je to nezvyCajné, mali by ste €o najskér navstivit mechanika.

101



5.3. Velké investicie — zvazte hybrid

alebo elektromobil

Ak planujete kupu auta, odporu¢ame vziat' do uvahy hybrid
alebo elektromobil. Existuje vela réznych Stylov automobilov, z
ktorych si mdZete vybrat, takZe kupa auta je tazké rozhodnutie.
Zavedenie elektrickych a hybridnych automobilov stazilo vyber
eSte viac. Na celom svete je k dispozicii ovela viac elektrickych
vozidiel a mdzu byt pre vas dobrou volbou. Pred rozhodnutim
o elektrickom alebo hybridnom aute porovnajte ich s tradicnym
vozidlom so spalovacim motorom.

Parametre | Vozidla so Hybridny Elektromobil
spalovacim automobil
motorom
Uginnost Premeni 20 Premeni 40 Premeni 75
% energie % energie % chemickej
ulozenej v ulozenej v energie z
benzine na benzine na batérii na
pohon vozidla [ pohon vozidla | pohon vozidla
Priemerna | 199.5 km/h 177 km/h 150 km/h
maximalna
rychlost
Priemerné | 0-96,5 km/hza | 0-96,5 km/h 0-96,5 km/h za
zrychlenie | 8,4 sekundy za 6-7 sekund | 4-6 sekund
Priemerny [480-500kms |20-25kmna | 120 - 200 km
pocet na- plnou nadrzou | liter pred nabijanim
jazdenych
kilometrov
Najlacnejsi | €15000 €25000 €30000
model
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Investicia do hybridu alebo elektromobilu prispieva k nizSiemu
znecisteniu a prinasa aj vyraznu usporu paliva. V dnesnej dobe,
ked ceny plynu neustale rastu, je to mimoriadne zaujimava téma.
Ak planujete kupu nového auta, odporu¢ame vam hybrid alebo
elektromobil.

Spotreba paliva:

- Priemerné naklady na elektricku energiu priblizne stoja
0,25 € za kilowatthodinu (kWh), a na prejdenie 100
km elektrickym vozidlom je potrebné priblizne 18 kWh
elektriny, €o je 4,5 € na 100 km.

- Priemerna spotreba paliva hybridného automobilu je 4,4
1/100 km, alebo 8,48 €/100 km.

- Priemerna spotreba paliva vozidla so spalovacim
motorom je 7 1/100 km, alebo 13,44 €/100 km.
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6. Prirucka na cenovo dostupny nakup
potravin a recepty

S obmedzenym rozpoctom méze byt tazké zdravo sa stravovat.
Mnohé potraviny bohaté na Ziviny su drahé, takze niektori ludia
si namiesto nich vyberaju lacné nezdravé jedla. Napriek tomu,
existuje mnozstvo cenovo dostupnych zdravych potravin, ktoré je
jednoduché zaradit’ do jedalnicka.

Pravidelny a vyvazeny jedalnicek je rozhodujuci pre udrzanie
dobrého zdravia a pre dobry pocit. Konzumacia Sirokej skaly
potravin v spravnych mnozstvach na udrzanie zdravej telesne;j
hmotnosti je dolezitym aspektom udrziavania dobrého zdravia.
Niekedy sa vS8ak zda, ze vSetky tie zdravé potraviny su priliS vela
pre nas rozpocet.

Existuju vSak cenovo dostupné nahrady tychto potravin.
Napriklad avokado je velmi vyzivné a zdraviu prospesne, ale

pre svoju vysoku cenu sa na nakupnych zoznamoch cCasto
nenachadza. Ale bananova kasa ma podobnu Strukturu a vyZivu
a je skvelou nahradou za avokado v mnohych receptoch. Ak vas
laka avokadovy toast, nahradte ho bananovou kasou a nebudete
sklamani. Na vrch nezabudnite pridat’ Cerstvé korenie a piniové
oriesky.

Je mozné mat vyvazeny jedalnicek bez drahych produktov.
NajddblezitejSie pre racionalne nakupovanie potravin je najprv

si urobit' zoznam. Vzdy je zly napad, ak nemate zoznam s
potravinami. M&zete sa lahko stratit’ s potravinami bez planu, aké
potraviny kupit' a aké jedla pripravit, a nakoniec skoncite tym, ze
si len hodite potraviny do koSika.

Urobime si kratky uvod, v ktorom vysvetlime, €o nase telo
potrebuje na spravne fungovanie a v ktorych potravinach tieto
Ziviny najdeme. A okrem toho najdete spdsoby, ako sa vyhnut
drahym potravinam a stale mat vyvazeny jedalnicek.
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6.1. Nevyhnutné potraviny pre spravnu funkciu tela

PInohodnotné potravinové ziviny su:
- Uhlohydraty
- Tuky rastlinného a Zivo€iSneho pévodu
- Bielkoviny

A tiez vitaminy, mineraly a voda — bez nich by sme nemohli Zit.

Vyzivova hodnota potravin sa meria ich energetickou hodnotou,
ktoru mozno opisat  ako ,palivo®, ktoré nas metabolizmus pouZziva
na pohon nasho tela. 1 g bielkovin a uhfohydratov uvolni asi 4
kcal alebo 16,7 kJ of energie, na rozdiel od tukov, kde 1 g uvolni
dvakrat viac energie, asi 9 kcal alebo 37,6 kJ energie.

Potraviny pouzivané vo vyzive nemusia byt drahé, aby boli
zdravé. Existuju drahé potraviny, ktoré su aj zdravé, ale nie je
nutné, aby potraviny boli drahé, aby sme dospeli k zaveru, Ze
sa stravujeme zdravo. Naopak, délezity je nas vlastny postoj
k stravovaniu, jeho energeticka a vitaminova hodnota a jeho
neskodnost vzhfadom na sp&sob vyroby Ci pestovania.

Pre zdravu vyzivu odbornici na vyzivu odporucaju, aby sme
denne jedli kombinaciu tychto potravin:

- Celé zrna a orechy,

- Ovocie a zeleninu,

- Milieko, jogurt a syr,

- Maso, hydinu, rybu a vajcia,

- Tuky, oleje a sladkosti striedmo.

Cenovo dostupné celozrnné vyrobky s najvacsou energetickou
hodnotou, ktoré vas zasytia na niekolko hodin, su kuskus, ryza,
proso, ovos a bulgur. Orechy ako mandle, pistacie, viasské
orechy, arasSidy a lieskové orechy su skvelym zdrojom Zivin, ako
su bielkoviny, tuky, vlakniny, vitaminy a mineraly. Ich cena je vzdy
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trochu vysSia, preto by bolo dobré sledovat, kedy su v akcii a
vtedy ich nakupovat vo vacsom mnozstve. Ak Zijete v prirode,
mdzete si ich vypestovat sami alebo ngjst, kde v divoCine rastu
a zbierat ich. Orechy su skvelym ob&erstvenim vzdy, ked medzi
beznymi jedlami pocitite hlad.

Co sa tyka ovocia a zeleniny, najlep$ie je jest ich vyvazene,
nevyhybat sa Ziadnej skupine, ale jest sezénne. Sezénne
potraviny su nielen skvelé na naSich tanieroch, ale su aj dobré
pre zivotné prostredie. Vediet, ktoré ovocie alebo zelenina je
prave v sezéne, vam méze usetrit peniaze a konzumaciou
sezonnych potravin vase jedla budu chutnejSie.

Sezdnne potraviny su vyborné pre nase zdravie aj zivotné
prostredie. Su dostupné vo velkych mnozstvach v urcitych
ro¢nych obdobiach, €o ich robi aj cenovo dostupnejsim.
Napriklad, ked su paradajky v sezone, mbzete pripravit velku
davku bylinkovej paradajkovej omacky na cestoviny a zmrazit

ju v nadobach pre buduce recepty na cestoviny a polievky. Ked
su paradajky v sezdne, jedzte radSej miestne paradajky ako
importované. Je to dobré pre Zivotné prostredie, pretoZze miestne
produkty maju mensSiu uhlikovu stopu ako importované produkty.
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Sezoénna tabulka stravovania

Jesen Dzban

Jablka Damask
banan $pargla
Repa Avokado
Brokolica banan
ruzi¢kovy kel Brokolica
mrkva Kapustnica
Karfiol zeler
zeler biela repa
Brusnica Cel
Cesnak citrénovnik
Hrozno Salat
Zelené fazule huby
Cel Cibula
citronovnik hrusky
Salat Redkovky
vapno Rebarbora
mango Spenat
huby biela repa
pastrnak
hrusky
Tekvica
Redkovky
rutabagas
sladké zemiaky
biela repa
Redkovka
tekvica
jam

Banany, jablka a pomarance su vo vSeobecnosti cenovo
dostupnejSie ako iné ovocie a maju vysoku energeticku
hodnotu. Co sa tyka zeleniny, najvy$$iu energeticki hodnotu
maju potraviny obsahujuce Skrob: hrach, kukurica, fazula lima,
zemiaky, susena fazula, SoSovica a hrachy ako fazula pinto,
fazula, hrach Cierny a suSeny hrach.

Mlieko, jogurt a syr sa do nasich jedal najlahsie zacleriuju.
Samozrejme, ak vam chutia. Tieto produkty najdete v kazdom
obchode a maju tolko réznych znaciek a druhov, Ze nebudeme
o nich diskutovat, pretozZe by to trvalo prili§ dlho. Odporu¢ame
vybrat si ich podfa chuti a rozpoctu, ale neignorovat ich, pretoze
su velmi potrebné pre nas organizmus a kosti.
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Vacésina fudi zaklada svoju vyzivu na mase. Maso, hydina, ryba a
vajcia maju vysoky obsah bielkovin a tukov a dokazu vas zasytit
na dihu dobu.

Maso Kaldrie Bielkoviny | Tuky Cena*
(kcal/100 gr) | (gr/100gr) | (gr/100gr) | (€/100gr)
Hovadzie |250,5 kcal 269 10¢g €2.58
maso
BravCove |242,1 kcal 279 20.8 g € 1.96
maso
MorcCacie | 188,8 kcal 299 55¢ €232
maso
Kuracie 239 kcal 279 3.6¢g € 1.65
maso

*Ceny su nachylné na zmeny

6.1.1. Drahé potraviny bez vyzivnej hodnoty, ktorym by ste sa
mali vyhnat

Hladanie zdravych jedal v obchode s potravinami je Coraz
naroénejsie, pretoze ulicky zapina stale viac a viac ,zdravsich®
produktov. Je to Coraz tazSie, pretoze spotrebitelia sa snazia
zlepsit' svoje zdravie prostrednictvom produktov, ktoré kupuju.

Na etiketach alebo v reklame si mézete vSimnut frazy ako
,nizkotucné®, ,veganské®, ,bezlepkové® a ,nizkosacharidové®.
Hoci tieto potraviny mézu byt propagované ako zdravsie

ako iné, nezarucuju vzdy dobru zdravotnu starostlivost a su
nizkoenergetické a nezasytia vas na dlhu dobu.
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Niektoré z tychto potravin su:

- Granola a granola tyCinky,

- Ochutené jogurty,

- Sportové a energetické napoje,

- Niektoré nizkotucné a beztukové vyrobky,

- Vopred pripravené smoothies,

- Niektoré masoveé vyrobky rastlinného povodu,
- Mrazeny jogurt a

- Niektoré druhy rastlinného mlieka.

Vzdy si skontrolujte energeticku hodnotu kazdého produktu a ak
vam tie Cisla nehovoria vela, porovnajte si podobné produkty a
vyberte si tie, ktoré vam dodaju viac energie.

6.1.2. Vyzivné a cenovo dostupné potraviny, ktoré ¢asto
zabudame zahrnut do svojich jedal

Na rozdiel od predchadzajucej kapitoly tu zahrnieme niektoré
lacné vyzivné potraviny s vysokym obsahom vlakniny.

Zelenina

Brokolica je lacna zelenina s priemernou cenou 1,5 € za kus a
je bohata na vitaminy C, K a folat. A je dobré, Ze ju mbzete jest
surovu aj varenu.

Cibula je oblubenym antioxidantom, ktory obsahuje vitaminy C,
B6, mangan a draslik. M6Ze sa najst’ v kazdej predajni, stoji cca
1 -2 €. Jej dobrou strankou je, Ze je skvelou doplnkou kazdého
jedla.

Sackovy Spenat stoji cca 1,5 - 3 € v zavislosti od dodavatela,
vzdy vSak vyberajte domace produkty pre ich Cerstvost a nizsiu
cenu. Spenat obsahuje vela vitaminov, ako su A, K, C, folat a
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mangan. Da sa pripravit niekolkymi spdsobmi, dokonca aj ako
smoothie, €o je skvela moznost, ak sa potrebujete rychlo najest,
ked nie ste doma.

Zemiaky ssu skvelé jedlo, ktoré vas dokaze zasytit na dlhu
dobu. Je to preto, Zze maju vysoky obsah vlakniny a mineralov.
Su cenovo dostupné pocas celého roka a ich cenové rozpatie sa
pohybuje medzi 2 - 4 €.

Paradajky su najcastejSie konzumovanou konzervovanou
zeleninou, su velmi vyzivné a cenovo dostupné (1 - 2 € za
konzervu). Maju vysoky obsah vitaminu C, ale poskytuju aj
niektoré vitaminy B, vitaminy A, E a K a mnoho mineralov. Su

perfektnym doplnkom do polievok, dusenych pokrmov a cestovin.

Zelena kapusta je s priemernou cenou 1,3 € za kg dokonalou
zeleninou, ktora je Setrna k rozpoctu. Zelena kapusta obsahuje
okrem niektorych vitaminov skupiny B a mineralov aj velké
mnozstvo vitaminov C a K. Méze sa piect, varit alebo pridavat
do Salatov; v kazdom pripade je to velmi chutné.

Tekvica muskatova je vyzivna moznost, ktoru mézete zahrnut’ do
svojho jedalnicka, a je celkom cenovo dostupna. Priemerna cena
je trochu vysSia ako 2 € za kg. Tekvicu muskatovu si mozete
vychutnat' niekolkymi réznymi spésobmi, my vSak odporu¢ame
variant peceny v rure alebo polievku.

Fazula, hrach a zelené fazulky mozno dominuju v obsahu
vlakniny. Su cenovo dostupné a lahko sa pripravuju.
NajddlezitejSie je, Zze mbzu byt samy osebe jedlom, ktoré vas
zasytia na dlhu dobu.

Ovocie

Banany sa vo vSeobecnosti predavaju za priblizne 1,5 € za kg
a maju rézne zdravotné vyhody. Su pIné niektorych ddlezitych
vitaminov a mineralov, ako je vitamin C, vitamin B6, draslik a
mangan.
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Pomarance su velmi zdravé a lacné, bezne sa predavaju za
priblizne 2 € za kg. Maju vysoky obsah vitaminu C. Poskytuju tiez
vlakninu, antioxidanty, vitaminy B, vapnik a draslik.

Bobule maju rozumnu cenu, ked si ich kupite mrazené. 1

kg mrazenych, rozmixovanych bobul stoji asi 3,50 €. Obsah
antioxidantov z nich robi jedno z najzdravsich druhov ovocia; v
skutoCnosti su bobule povazované za jeden z najlepSich zdrojov
prirodnych antioxidantov.

Jablka su velmi zdravé a vo vSeobecnosti lacné, v priemere 2 €
za kg. Jedno stredné jablko obsahuje tri gramy vlakniny. Okrem
toho jablka poskytuju niektory vitamin C, vitaminy B a mineraly,
ako aj niekolko antioxidantov.

Zrna a strukoviny

Hneda ryza je lacna potravina, ktora poskytuje vlakninu, vitaminy
a mineraly. Vo vSeobecnosti stoji okolo 2 € za kg. Je lahké ju
zaradit do vyZivy, pretoZe si ju mozete vychutnat' s akymkolvek
jedlom alebo mdze byt jedlom samotnym

Ovsené vlo€ky su celé zrna bohaté na Ziviny, ktoré su zvyCajne
cenovo dostupné za priblizne 2 € za kg. Vlakniny podporuju
sytost’ a ovsené viocky obsahuju 4 g vlakniny na porciu 230 g.

SuSena SoSovica stoji v priemere 1,5 € za kg, vdaka Comu je
lacna a zdrava. Pripravuje sa podobne ako fazula a obsahuje
pbsobivé mnoZstvo vlakniny a bielkovin.

Sdja je zdrava potravina s pomerne nizkou cenou; 1,5 - 3 € za

kg. Je to potravina s vysokym obsahom vlakniny a rastlinny zdroj
bielkovin, ktory poskytuje 17 g na porciu 155 g.
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Maso

Rybie konzervy su podstatne lacnejSie ako Cerstvé morské plody.
Vo vSeobecnosti 170 g konzerva tuniaka alebo lososa stoji 2

— 3 €. Je zdrojom bielkovin a omega-3 tukov. Mézete podavat

na viacero spdsobov, v Salate, na chlebicky, alebo ako jedlo s
prilohou.

Brav€ové maso je v porovnani s inymi druhmi masa pomerne
lacné, zvyc€ajne stoji 9 - 12 € za kg. Ma vysoky obsah bielkovin
a najlepSie je vyhnut sa spracovanému brav€ovému masu; je
lepSie ho uvarit.

Vajcia su jednou z najvyzivnejSich potravin a existuje stovky
spbsobov, ako ich pripravit. Cena vajca sa pohybuje medzi 0,2
— 0,4 € za kus. Jedno stredné vajce obsahuje aj Sest gramov
bielkovin, €0 znamena, Ze vas zasyti na dlhu dobu.

Kuracie prsia su bohaté na bielkoviny a stoja 10-15 € za kg.
Ich chut’ nie je vyrazna, preto ich mdzete skombinovat takmer
s ¢imkolvek. V polovici kuracich pfs je 27 gramov kvalitnych
bielkovin.

Skombinujte tieto potraviny a vychutnajte si vyzivné, zdravé a
cenovo dostupné jedla.
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7. USetrite peniaze pomocou
jednoduchych a cenovo dostupnych
urob si sam domacich projektov

V dnesnej dobe, ked je vSetko dostupné, mézeme najst
inteligentné rieSenia pre funkénejSi domov — za malo penazi,
trochu ¢asu a namahy. To znamena, ze mézeme sami alebo
pomocou Clenov domacnosti vytvarat rézne projekty a
ovplyvnovat tak usporu vody, elektriny a pod.

Ked pride zima, zvy€ajne zapiname ohrievace a sledujeme, ako
nase ucty za elektrinu prudko rastu. Prirodzena potreba zostat' v
teple a pohodli je normalna, ale existuje mnozstvo bezplatnych
alebo lacnych veci, ktoré mézeme urobit' vSetci, aby sme

zvysili energeticku ucinnost domova a vyuZili vyhody zlepSenej
ucinnosti a uspory nakladov.

Preto sme pre vas vybrali niekolko jednoduchych tipov, ktoré
pomd&Zzu znizit naklady v domacnosti. Zvy€ajne to znamena viac
pefazi vo vrecku. To je obojstranne vyhodné!

7.1. Samozavlazovaci systém pre vonkajsSie rastliny,
kvety, zeleninu a ovocie

Terakotové kvetinaCe su skutocnym malym pokladom, pokial
ide o DIY projekty. Su cenovo dostupné pre kazdého a mézu
prispiet k uspore vody v kvetinovych, zeleninovych a ovocnych
zahradach, €o pozitivne ovplyvni ucty za vodu.

Terakotové kvetinacCe su vyrobené z hliny, ktora postupne
prepusta vodu a umoznuje dostatocné prudenie vzduchu, ¢o
podporuje rast korenov rastlin. Preto su idealnou vofbou a
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lacnym rieSenim pre mierne zavlazovanie vonkajSich rastlin bez
vasho zasahu.

Voda je najdélezitejSia pre dosiahnutie bezpecnych a vysokych
vynosov. Preto toto jednoduché rieSenie stoji len 13 €, aby
prispelo ku krajSej kvetinovej zahrade a lepSiemu rastu zelenin.

Pre tento DIY projekt budete potrebovat’

* Lopatu

* Neglazovany vacsi terakotovy kvetinac
» Plastovu podSalku na kvetina¢ ako veko
» Lepiacu pasku alebo korok

Terakotovy kvetina€ vacsich rozmerov méze medzi doplfiovanim
vydrzat ovela dlhie. Do menSich priestorov mézu byt u€innejsie
mensie terakotové kvetinace.

Vykopte v zemi jamu pre kvetinac (1). Vypliite drenazny otvor
terakotového kvetinaca lepiacou paskou alebo korkom (2), aby
voda nemohla vytekat. Zakopte kvetina€ do pody, kde planujete
pestovat rastlinu (3).

Hrdlo kvetinaCa musi byt nad povrchom pédy. Naplfite ho vodou
(4) a umiestnite plastové veko na terakotovy kvetinac¢ (5). Veko
znizuje odparovanie a zabranuje zvieratam vstupit do kvetinaca.
Rychlo si vSimnete pokrok svojich rastlin.

Neskor staci pridat vodu bez vyberania terakotového kvetinaca
zo zeme a budete mat’ neustaly systém polievania koreriov
rastlin bez nadmernej spotreby vody. Toto je idealne rieSenie
na zalievanie rastlin, ked nie ste doma a ked nie su obdobia
dazdov.
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7.2. Samozavlazovaci systém pre izbové rastliny,
kvety a bylinky

Dalsi lacny spdsob polievania, tentoraz izbovych rastlin, tiez bez
vasho zasahu. Vdaka tomuto DIY projektu nebudete zbyto¢ne
spotrebovat vodu. Spotreba vody bude racionalnejSia.

Na tento DIY projekt a potrebné nastroje miniete len 11 €:

» Vacsi priehladny plastovy kvetina¢ bez odtokového otvoru

* O nie€o mensi kvetinac s drenaznym otvorom (akejkolvek
farby)

* Absorpéné bavinené lano

 Pédna zmes, voda

* lzbova rastlina

115



Nalejte vodu do priehladného plastového kvetinaca tak, aby 1/3
kvetinaca bola naplnena vodou (1). Délezité je, aby bol kvetinac
priehladny, aby ste vzdy videli, kofko vody v fiom zostalo. Potom
donho vlozte dalSi mensi kvetinac tak, aby sa nedotykal vody (2).

Umiestnite jedno alebo dve absorp¢né bavinené lana do
mensieho kvetinaca tak, aby jedna Cast lana bola spustena do
vody cez drenazny otvor a druha Cast lana zostala v mensom
kvetinaci (3).

Naplrite mensi kvetina€ zmesou pody, zakopte lano (4), potom
polozte koren rastliny (5) a pridajte dalSiu zmes pédy (6). To je
vSetko! Koren rastliny bude inteligentne a postupne ¢erpat vodu
cez bavinené lano. Uz sa nemusite starat’ o to, i rastlina dostava
dostatok vody. Tymto spésobom vyrazne uSetrite na uctoch za
vodu.

Ak si myslite, Ze nie ste zrucni vo vyrobe nieCoho takého, vzdy

najdete na internete ekonomické samozavlazovacie kvetinace za
prijatelnu cenu.

I% 0
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7.3. Jednoducha karténova bezdrétova lampa

Kreativne a originalne rieSenie pre usporu elektrickej energie. V
kazdej miestnosti budete mat prijemné osvetlenie bez pouZzitia
elektriny! Mbézete sa zabavit pri jej vyrobe sami alebo s detmi.

Len za 10 € si vyrobte lampu a zaroven si oddychnite od inych
povinnosti. Klasické drahé lampy, pohanané elektrinou, stoja
ovela viac penazi.

Pre tento DIY projekt budete potrebovat’

* Biely karton (karton pre umenie a remesla)

* Noznice, skrutkovac, batérie

» Lepiacu pasku alebo samolepiacu pasku, silné lepidlo

» Akrylové farby alebo tempery, Stetec

* Klinec, mierne hrubsie lano (dalSia moznost: spona na
fotoramik)

» Dve okruhle, bezdrétové, batériou napajané LED svetla
(pouzite LED lampy s menej ako 12 W) alebo LED svetla s
adaptérom

(nahrada: LED vianocné osvetlenie alebo LED svetelny pas)

Z kartonu vystrihnite noznicami pozadovany tvar (napriklad
oblacik) (1). Vyfarbite ho bielou farbou pomocou Stetca (2).
Pomocou skrutkovaca urobte do oblacika niekolko malych
otvorov (3), aby svetlo lepSie osvetlilo poZzadovany priestor.
Pomocou samolepiacej pasky prilepte 2 LED svetla na pozadie
oblacika (4).

Ak pouzivate LED vianoCné osvetlenie, pripevnite vianocné
osvetlenie a krabicu na batérie na pozadie oblaCika pomocou
lepiacej pasky (4).

Lampu mdzete zavesit na stenu alebo polozit' na stél. Pomocou
skrutkovaca urobte do karténu dva vacsie otvory (5) na
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zavesenie lampy na stenu. Pretiahnite lano cez otvory a na 7.4. Prirodny avivaz a odstranova¢ vodného kamena
oboch koncoch urobte uzly (5). Zatlcte klinec do steny a zaveste

lampu (5).

Biely ocot zriedeny vodou sa Casto pouziva ako Cistiaci
Ak chcete lampu polozit na stél, odrezte dva kusy kartonu v tvare prostriedok pre domacnost. Je znamy ako ucinny distic¢
pismena C a pripevnite ich lepidlom na zadnu stranu lampy (5). nehrdzavejucej ocele, skla, medi, mosadze, bronzu ¢i striebra.
Vychutnajte si prijemné a bezplatné osvetlenie pri noénom citani
knihy, hrani s detmi, praci na laptope atd. Destilovany biely ocot poCas prania rozjasni, znizi zapach a

zmakci bielizen bez agresivnych chemikalii. Je lacny a bezpecny
na pouzitie v praCkach. Tiez sa povazuje za vynikajuci Cisti¢
vodného kamena v prackach, po ktorych budu fungovat lepSie a
trvat’ dlhSie.

To znamena, Ze pouZzitim bieleho octu budete mat’ makku
bielizen a sucasne Cistu pracku od vodného kamena. Pracka
zatazena vodnym kamenom spotrebuje viac elektriny!

Pomd&zte svojej pracke a vCas predidte drahym opravam.
Vycistite ju od vodného kamena prirodnou avivazou 2 v 1 a
odstranovacom vodného kamena. Na tieto suroviny miniete len
4,5 €!

Co potrebujete na vyrobu vlastnej prirodnej avivaze a

odstraniovaca vodného kamera?

» 1 liter destilovaného bieleho octu

« Esencialny olej vasej oblubenej vone (levandula, mata,
eukalyptus atd.)

Nalejte tolko kvapiek svojho oblfubeného esencialneho oleja,
koflko chcete, do flastiCky najlacnejSieho destilovaného bieleho
octu. Dobre potriaste a va$a prirodna avivaz bez skodlivych
chemikalii je pripravena! Pridajte ju do nadoby na avivaz vzdy,
ked pracka perie.

Tento prirodny pripravok mézete pouzit’ aj na Cistenie vsetkych
povrchov v domacnosti.
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7.5. Blokovanie prievanu, teplého a studeného
vzduchu

Jednoduché rieSenie pre energeticky efektivnejSit domacnost a
nizSie ucty. Kazdy ¢len domacnosti to zvladne len za 5 €!

Jednoduchy produkt pod dvere udrzi v zime teplo v domacnosti
a v lete chlad z klimatizacie. Pouzivanim tohto jednoduchého
produktu uvidite pozitivnhu zmenu vo svojich uctoch za elektrinu a
kurenie!

Pre tento DIY projekt budete potrebovat’

* Dva potrubné izolatory

* Meraciu pasku

* Noznice, skalpel, ostrejSi n6z
+ Silné lepidlo

+ Karton alebo ekokozu

Zmerajte dizku a $irku dveri (1). Odrezte kus karténu alebo
ekokoZe pomocou odmeranej dizky a Sirky dveri (2). Odrezte
potrubné izolatory tak, aby boli dihé ako dvere (3). Nalepte
potrubné izolatory na obe strany kartonu alebo ekokoze tak, aby
stali rovnobezne (4). Zasurite DIY blokator prievanu a teplého a
studeného vzduchu pod dvere (5).

Zaroven vycisti vas domov od prachu a poskytne vynikajucu
zvukovu izolaciu. Pri otvoreni alebo zatvoreni dveri zostane
pripevneny. Lahko sa Cisti suchou alebo vihkou handri€¢kou. Ak si
myslite, Ze nie ste zru¢ni vo vyrobe nieCoho takého, vzdy mozete
najst blokator prievanu, teplého a studeného vzduchu online za
prijatefnu cenu.
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7.6. Jednoduché triky, ako udrzat’ potraviny dlhsie
Cerstvé

Cenné tipy na uchovanie potravin pred hnilobou a skazenim, aby
ste ich mohli pouZit' na varenie. Takto uSetrite stovky eur, pretoze
znizite plytvanie potravinami.

Vyhadzovanim stravy vyhadzujeme aj peniaze, takze tieto
napady vam pomdozu udrzat' vas rodinny rozpocet:

- Cerstvé ovocie a zeleninu pred pouZitim neumyvaijte ani
nesupte.

- Potraviny by sa nemali vystavovat sinku a teplu, aby
nestratili vitaminy a svoju pévodnu kvalitu.
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Zelenu listovu zeleninu zabalte do papiera na pecenie a
vloZte do chladni¢ky (nie do plastovych vreciek).

Zachytte prebyto¢nu vlhkost z povrchu Cerstvého ovocia
a zeleniny uloZenych v chladiacom boxe. Urobite to tak,
Ze na spodok chladiaceho boxu polozite niekolko suchych
Spongii na riad.

UdrZujte jarnu cibulku Cerstvu tak, Ze jej korene nechate vo
vode.

Zrelu cibufu vlioZte do papierového vrecka a uchovavajte
na chladnom a tmavom mieste. Nezmeni kvalitu ani po 2
tyzdnoch.

Korefova zelenina si najlepSie zachova Cerstvost, vihkost
a ziviny, ak ju umiestnite do malych kartonovych alebo
drevenych Skatul' s pieskom.

Nenechavajte zemiaky v chladni¢ke ani ich nevystavujte
slne€nému ziareniu. Uchovavaijte ich v papierovom vrecku
alebo drevenej krabici na suchom a tmavom mieste. Ked k
zemiakom pridate jablka, vydrzia dlhSie Cerstvé. Aby vam
oSupané zemiaky cez noc nescerneli, vloZte ich do vody a
pridajte citrénovu Stavu.

Namocte hlavku brokolice, potom ju dobre zabalte do
papierovej utierky a nechaijte v chladni¢ke. Vzduch je pre
brokolicu nevyhnutny, aby nemenila farbu a nemala by sa
uchovavat v plastovych vreckach.

PrediZite Zivotnost hub a zabranite vzniku plesni, ak ich
zabalite do papierovych utierok a date do chladnicky!

Petrzlen zostane Cerstvy v pohari vody s niekolkymi
kvapkami citrénovej Stavy. Voda by sa mala menit kazdy
den.

Rybu obalte v hrubej soli, zabalte do suchej utierky a
nechajte v chladnike. Takto vydrzi dlhSie Cerstva a
nezmeni vonu.

Oddelte banany, pretoze stonka urychluje ich dozrievanie.
Ked su uplne zrelé, viozte ich do chladniCky, aby ste zniZzili
dalSie dozrievanie a zabranili rychlemu skazeniu.

Nektarinky, marhule a banany po dozreti viozZte do
chladnicky.

Hrusky by sa mali vzdy uchovavat v chladnicke.

Bobule by sa mali umyvat zmesou vody a octu v pomere
3:1, aby zabili baktérie, zabranili plesniam a zachovali
Cerstvost. Potom ich oplachnite v Cistej vode, osuste a
vlozte do chladnicky.

Susené ovocie by sa malo skladovat' v sklenenych
nadobach s uzaverom na chladnom a suchom mieste.

Ceredlie skladujte v sklenenych nadobach s tesne
uzavretymi vieCkami na suchom, chladnom a tmavom
mieste (najlepsie v chladni¢ke). Takto vydrzia dlho bez
toho, aby sa pokazili.

Chlieb zabalte do bavinenej utierky alebo viozZte do
papierového vrecka a nasledne do chladnicky. Plastové
vrecka nie su dobrou volbou, pretozZe chlieb rychlo
plesnivie.

123



7.7. Opravte staré sokly a listy bez velkych uctov za
majstrov

PoteSia vas vysledky tohto fantastického projektu, vdiaka ktorému
obnovite svoj domov uz za 2 hodiny. Maliari by vam tuato sluzbu
draho nauctovali, no takto vas to bude stat len 18 eur!

* Medzery a praskliny nie su len nepritazlivé; su aj energeticky
neefektivne, pretoze cez ne mdze ,unikat” teplo.

* Pre tento projekt budete potrebovat natieratelny silikbnovy
tmel, tesniacu pistol, Skrabku na tmel, plastovu Spachtlu,
noznice alebo nozik, brusny papier a maliarske zasoby ako
Stetec, valCek a pasku.

* Na zaciatok zoSkrabte stary tmel. Ak je tmel na miestach
stale pripevneny, uvolnite ho zo steny nozom. Uistite sa, ze
pouzivate kvalitnu Skrabku na utesnenie, aby ste neposkodili
stenu alebo dlazdice. PrebytoCnu texturu obruste, aby ste
vytvorili hladky povrch.

* Pred malovanim prilepte zakladovu dosku, aby ste
neposkodili stenu. Ak chcete ziskat ostru demarkacnu cCiaru,
prilepte stenu a zakladovu dosku paskou. To vam pomdéze
presne vyfarbit'.

« Je &as utesnit. Spicku tesniacej pistole odrezte pod uhlom
silnymi noznicami, hoci mnohé pistole maju navrchu dieru,
kde stacCi odstrihnut' Spi¢ku, je dobré poznat’ tento trik

* Vyhladzujte tesnenie — mozete to urobit' aj prstom, len si
nasadte rukavice alebo pouzite akykolvek predmet, ktory
uznate za vhodny (Ziadne ryhy alebo vinky).

* Nechajte uschnut asi 1-2 hodiny. Potom odstrarite pasku a
vychutnajte si svoje remeslo.
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7.8. Terakotovy kvetina¢ ako ohrievaé

Okrem toho, Ze terakotovy kvetina¢ zabrani zbyto¢nej spotrebe
vody, pomocu jeho mdZete usetrit’ aj na uctoch za kurenie.

Ak chcete tuto zimu dodat’ svojmu domovu trochu tepla, ukazeme
vam jednoduchy a lacny DIY projekt. Vyrobite si lacny zdroj tepla
pomocou niekolkych nastrojov — ucinny kvetina€ na ohrievanie
kazdej miestnosti.

Material potrebny na vyrobu ohrievaca stoji len 16 €:

» Terakotovy kvetinac s priemerom 15 cm

* Mensi terakotovy kvetina€ s priemerom 10 cm
* Hlinikova fdlia na blokovanie otvoru

+ Dve matice

* Dva chladiace stojany

«  Styri velké cajové sviecky

+ HIbSia nadoba na chlieb

Na povrch polozte chladiaci stojan (1). PolozZte nafi nadobu na
chlieb (2). Do stredu nadoby na chlieb umiestnite Styri Cajové
svieCky (3). Na vrch nadoby na chlieb polozte dalsi chladiaci
stojan (4). Zakryte otvor v mensom terakotovom kvetinaci
hlinikovou fdliou (5), a potom kvetina¢ polozte hore dnom (6).

Vyberte si terakotoveé kvetinace, ktoré nie su malované ani
glazované. Na menSi kvetinac polozZte dve matice (7). Polozte
vacsi terakotovy kvetina¢ hore dnom na mensi (8). Neblokuijte
drenazny otvor vo vacsom kvetinaci. Zapalte svieCky a je hotovo.
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Do 45 minut sa teplota v miestnosti zvysi asi o 3 stupne. Za

45 minut bude terakotovy kvetina¢ horuci. Nebudete ho méct
odstranit holymi rukami. Ohrievaé-kvetina€ bude mat funkciu
taborového ohna. Staci prilozit ruky k tomuto ohrievacu a budete
citit neustale teplo. Je to perfektny ohrievac€ ruk a pomocnik v
chladnych droch!

7.9. Jednoduché zateplenie okien — chlad zostava
vonku, teplo je vo vnutri!

Zaizolujte si okna za 8 € za okno namiesto toho, aby ste platili
profesionalovi 3-krat viac! PoCas chladnej zimy dokaze tento
jednoduchy DIY projekt zabranit’ vniknutiu studeného vzduchu
do miestnosti a zabranit' strate teplého vzduchu z vnutorného
priestoru von, ¢im Setri nasu spotrebu energie.
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Vsetko, €o potrebujete pre tento projekt:

- Pevna priehladna félia (rozmery zavisia od velkosti okna)
- Samolepiaca obojstranna paska na montaz, upevnenie

Odrezte priehladnu foliu tak, aby bola vaésia ako sklo na oknach
(1). Nalepte samolepiacu pasku na vSetky 4 strany okna (5
centimetrov od skla) (2). Priehladnu foliu dobre utiahnite, nalepte
na samolepiacu pasku (3), a je hotovo!
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8. Znizte uhlikovu stopu, aby ste zvysili

svoj rozpocet!

Stat' na pokraji environmentalnej katastrofy je jednym z

najvacsich problémov fudi. Klimatické zmeny su jednym z
najvacsich problémov, ktorym Celime. Napriek tomu mame
moznost minimalizovat Skody. Preskimame, ¢o znamena

,Znizenie uhlikovej stopy“ a aké akcie mézete vykonat, aby ste to

dosiahli.

K energii je potrebné zdbraznit, ze na kazdu spotrebovanu kWh
je potrebné spalit’ 2 kg hnedého uhlia (ak je elektrina vyrobena z
uhlia), ¢im sa stucCasne uvolni viac nez 2 kilogramy CO, a inych

latok Skodlivych pri vdychnuti. Kazda nespotrebovana kWh
vynasobena poctom uzivatelov znizuje vySSie uvedené riziko
a prinaSa domacnostiam masivnu usporu elektrickej energie.
To vSetko s drobnymi zasahmi v domacnosti a s existujucimi
elektrospotrebi¢mi.

Mnozstvo sklenikovych plynov (vratane oxidu uhli¢itého a
metanu) emitovanych nasimi ¢inmi sa nazyva nasa uhlikova
stopa. Osoba v Spojenych Statoch ma jednu z najvysSich
uhlikovych stép na svete, a to 16 ton.

Celosvetovo je priemerna uhlikova stopa Styri tony. Do roku

2050 celosvetova priemerna uhlikova stopa musi byt nizSia ako
dve tony roCne, aby sa predislo zvySeniu globalnej teploty o dva

stupne. Malé zmeny v naSich kazdodennych ¢innostiach, ako
je znizenie spotreby masa, menej pripojnych letov a susenie
oble€enia na linke, m6zu vyrazne znizit nasSu uhlikovu stopu a
skuto€ne nam usSetrit’ peniaze.

Mbzete znizit svoju uhlikovu stopu a pomdct zivotnému

prostrediu malymi upravami doma, v praci, v Skole alebo na
cestach. Malé zmeny v spotrebe energie, znizenie spotreby
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masa, miestne nakupovanie, inteligentné cestovanie a zniZenie
odpadu, okrem iného, vam mo&zu pomaoct znizit' uhlikovu stopu.
Klimatické zmeny maju mnoho pri€in a dosledkov, ako aj
moznych rieSeni.

Tu je zoznam veci, ktoré mdzete urobit, aby ste znizili svoju
uhlikovu stopu:

Udrziavanie tepla v dome v zime a chladna v lete mdéze byt
nakladny a energeticky naroCny proces. lzolaciou stien a
podkrovia mbzete zabezpedit, aby si vas dom udrzal teplo v
zime a chladno v lete. Spotrebujete menej energie, o bude
mat za nasledok mensSie znecistenie a nizSie ucty za vasu
domacnost.

Prejdite na ekologickejSie tarify za elektrinu, ktoré su teraz
dostupné na celom svete. Prepnutim na poskytovatela
elektriny, ktory vyuziva sine¢nu, veternu alebo vodnu energiu,
mdzete znizit emisie a usetrit’ peniaze na uctoch za energiu.
MobZete dokonca nainstalovat solarne panely, ak su dostupné
v mieste vasho bydliska.

Elektrické spotrebi¢e su kazdym rokom energeticky
ucinnejSie. Okrem toho, mnohé krajiny teraz zobrazuju
ucinnost’ konkrétnych veci, €0 vam umoznuje urobit
informovany vyber. Ci uz si kupite energeticky Usporné
Ziarovky alebo si vyberiete vec s vysokym hodnotenim
Energy Star, mézete urobit svoj domov ekologickejSim. Tiez,
vypnite a odpojte vSetko, o nepouzivate.

Spolupraca online nebola nikdy jednoduchs$ia. M6zete znizit
mnozstvo odpadu a emisii tym, Ze zanechate vytlaCené
dokumenty a namiesto cestovania pouzijete videokonferencie.
Skuste povzbudit svojich kolegov, aby zlepSili svoje digitalne
zru€nosti na pracovisku tym, Ze vtedy, ked je to mozné,
nebudu pouzivat tlacené dokumenty.
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Kazda spolo¢nost pouziva vo svojej kazdodennej €innosti
cely rad produktov. Ci uz ide o papier, elektronické zariadenia,
obaly alebo vodu, v8etky maju uhlikovu stopu. Mézete
dosiahnut’ vyznamny vplyv znizenim mnozstva odpadu, ktory
vytvarate, opatovnym pouzivanim IT zariadeni a recyklaciou
odpadu.

Jednorazové plasty skuto¢ne poskodzuju zivotné prostredie.
NielenZe kontaminuju nasu vodu a oceany, ale vyZaduju

aj energiu na vyrobu a recyklaciu. Uhlikovu stopu vasej
spoloénosti mézete znizit odstranenim jednorazovych Salok
na kavu a naradia.

Potravinovy odpad predstavuje vyznamny environmentalny
problém a kompostovanie je skvely spdsob, ako ho riesit.
MbZete pomdct znizit emisie metanu zo skladok tym, ze vo
svojej Skole zriadite program kompostovania. Kompostovanie
je Setrné aj k zivotnému prostrediu, pretoze je bezplatne,

na vyrobu nepotrebuje energiu a je prospesné pre Skolské
zahrady.

Ked cestujete na dlhé vzdialenosti, vzdy, ked je to mozné,
pouzivajte verejnu dopravu, pretoze benzinové auto alebo
taxik vypustaju vela oxidu uhli€itého na kilometer. Mnoho
[udi prispieva k emisiam sklenikovych plynov, ktoré su
vysledkom tohto energeticky narocného spdsobu dopravy.
Verejna doprava, ako su vlaky, autobusy a elektri¢ky su ¢asto
ekologickejsie ako taxiky.

Vyber cestovania do prace jazdenim na bicykli alebo
chodenim pes$o je jednym z najekologickejSich spdsobov
dopravy. Okrem toho, Ze prospievaju zivotnému prostrediu,
chédza a bicyklovanie su prospesné aj pre vase zdravie. Ak
je to mozné, vyberte sa do prace pesSo alebo na bicykli. Vas
zamestnavatel vam moze dokonca pomaoct kupit' bicykel.

Je tu niekolko spbésobov, ako mézete prispiet k mensiemu
znecisteniu, ale je len na vas, aby ste mysleli ekologicky a
pomohli planéte. ESte nie je ni€ stratené a ak sa vSetci spojime,
aby sme zachranili planétu, dalSie generacie nasich deti nam
budu vdacné a nas Zivot bude prijemnejsi a lepsi. Okrem toho sa
nas rozpocet zvysi, ak sa rozhodneme zvolit' ekologicky Zivotny
Styl pred su€asnym systémom Zivota zavislého na energii.
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9. KolFko moOzete vilastne usetrit’?

Ak sa rozhodnete postupovat podfa nasich tipov, bez
investovania penazi, jednoduchou zmenou navykov ro¢ne
mobzete usetrit”
- Racionalnym kurenim a chladenim domu prave vtedy, ked
to naozaj potrebujete, az 300 €,

- Uvedomenim si nadmernej spotreby vody a jej kontrolou
az 150 €,

- Vyuzitim bezplatnych alternativ k zariadeniam napajanym
elektrinou a ak nie, pouzitim jednoduchych trikov na
znizenie spotreby elektriny az 350-400 €,

- Pravidelnou kontrolou auta a opatrnou jazdou az 300 €,

- Aak sarozhodnete ist eSte o krok dalej a prehodnotite
svoj zoznam potravin alebo dokonca urobite nejaké
energeticky usporné redekoracie domacnosti, mézete
usetrit az 450 €.

Celkovo je to priblizne 1600 € ro¢ne. A vSetko, €o je potrebné, je
urcité usilie, aby ste boli désledni pri zmene svojich navykov, ale
nie aj svojho pohodlia.

Na druhej strane mb&zZete investovat az 2000 €, aby ste zvysili
energeticku efektivnost’ svojho domu a ro€ne to bude mat za
nasledok:

- 500 € nizSi ucet za kurenie/chladenie,

- 400-450 € nizsi ucet za vodu,

- 250-300 € nizsi ucet za elektrinu a

- Uspora minimalne 200 € pre spravne fungovanie vasho
auta.

Ide o malu investiciu, ktora sa vrati za 1 — 2 roky a méze vyrazne
znizit vas rozpocet, ked si vSimnete jej u€inok.
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Nakoniec, ak ste niekto, kto mysli dlhodobo a planuje investovat
vy$Siu sumu penazi do zvySenia komfortu a tiez znizenia
komunalnych sluzieb, nase tipy vam odporucaju:

- VyuZivajte slne¢nu energiu ¢o najviac,

- Spravne si zateplite dom,

- Investujte do modernych energeticky ucinnych zariadeni
- Investujte do hybridu alebo elektromobilu.

Tieto investicie sa vratia za 10-15 rokov, ale su najistejSim
spbsobom, ako dosiahnut' vyrazné uspory. Po vyplatnej lehote
mbzete usetrit az 2000€ ro¢ne. Nezabudnite zvolit’ kvalitu
pred nizkou cenou, aby ste zaistili produkt/sluzbu so slusnou
Zivotnostou.
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Meracie jednotky

kWh - Kilowatthodina meria energiu, ktoru zariadenie spotrebuje,
v kilowattoch za hodinu.

Wh - watthodina je jednotka energie ekvivalentna jednému wattu
energie spotrebovanej za jednu hodinu ¢asu. Watthodina (Wh)
je jednotka energie; je to spdsob merania mnozstva vykonanej
alebo vygenerovanej prace.

k - Kilo je predpona desatinnej jednotky v metrickom systéme
oznacujuca nasobenie tisicom.

MW - MW znamena megawatt, jednotku vykonu rovnajucu sa
milionu wattov.

€/kWh - Euro za kilowatthodinu meria cenu spotrebovanych
kilowattov za jednu hodinu.

h - Toto je skratka pre hodinu, ktora sa pouziva na meranie ¢asu.

€ - Je to symbol pre eurépsku menu - euro.

W - Watt je Standardna jednotka vykonu (energie za jednotku
Casu) Medzinarodnej sustavy jednotiek (Sl), ekvivalent jedného
joulu za sekundu.

°C - Celsius, tiez nazyvany stupen Celzia, stupnica zaloZzena na
0° pre bod tuhnutia vody a 100° pre bod varu vody a pouziva sa
na meranie teploty.

m? - Plocha rovnajuca sa Stvorcu, ktory ma na kazdej strane 1
meter.

m? - kubicky meter je jednotka merania objemu, ktora je 1 meter
Siroka, 1 meter vysoka a 1 meter hlboka.
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€/h - Je to jednotka, ktord meria mnoZstvo pefiazi vynaloZenych
za jednu hodinu.

bar - Bar je metricka jednotka tlaku, ale nie je suCastou
Medzinarodnej sustavy jednotiek (Sl). Je definovany ako presne
rovny 100 000 Pa (100 kPa).

W/m?2K - Koeficient tepelnej vodivosti materialu je definovany ako
mnozstvo tepla prevedeného za sekundu cez kus plochy, ked je
teplotny rozdiel medzi jej koncami 1K.

cm - Metricka jednotka dizky, centimeter, rovnajica sa jedne;
stotine metra.

| - Metricka jednotka kapacity, liter, predtym definovana ako jeden
kilogram vody za Standardnych podmienok, sa teraz rovna 1 000
kubickym centimetrom.

min - Jednotka ¢asu, minuta, rovna 60 sekundam alebo 1/60
hodine.

I/min - Litre za minutu je jednotka, ktora meria prietok kvapaliny,
ktora prejde za jednu minutu.

€/l - Euro za liter je jednotka, ktora meria cenu za jeden liter.

kg - Kilogram je jednotka hmotnosti.

m3/h - kubické metre za hodinu je jednotka Sl prietoku vzduchu. 1
m3/h sa rovna 1 kubickému metru vzduchu, ktory sa prenesie za
1 hodinu.

J/g°C - Tepelna kapacita alebo termalna kapacita je fyzikalna

vlastnost hmoty, definovana ako mnozstvo tepla, ktoré sa ma
dodat’ objektu na vytvorenie jednotkovej zmeny jeho teploty.
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J - Jednotka Sl vykonu alebo energie, ktora sa rovna vykonu
vykonanému silou jedného newtonu, ked sa jej bod pésobenia
posunie o jeden meter v smere pdsobenia sily, ¢o je ekvivalent
1/3600 watthodiny.

km - Kilometer je jednotka dizky Medzinarodnej sustavy jednotiek
(SI).

I/100 km - Liter na 100 kilometrov je meradlom spotreby paliva..
km/h - Kilometer za hodinu (symbol SI: km/h; neStandardné
skratky: kph, km/hr) je jednotka rychlosti, ktora vyjadruje pocet
prejdenych kilometrov za hodinu.

I’km - Kilometre na liter su meradlom spotreby paliva. Pouziva
sa len zriedka, pretoze liter na sto kilometrov bol prijaty ako

Standard vo velkej Casti sveta.

g - Metricka jednotka hmotnosti rovnajuca sa jedne;j tisicine
kilogramu.

kd - Vyznam kilojoulov je 1000 joulov; tieZ jednotka vo vyZive
ekvivalentna 0,239 kalorii.

kcal - Jedna kilokaldria (1 kcal alebo 1000 kalérii) je mnozstvo
tepla (energie) potrebné na zvysSenie teploty jedného kg vody o
jeden stuperi Celzia (°C).

kcal/100 gr - Je mnozstvo kilokaléria na 100 gramov potraviny.

gr/100 gr - Je mnozZstvo gramov konkrétnej ziviny na 100 gramov
potraviny.

€/100 gr - Cena za 100 gramov potraviny.





