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Передмова 
 
 

 
Шановні пані та панове,  
 
теми енергетичного переходу та захисту клімату мають 
величезне суспільне значення протягом багатьох років. 
Кліматична криза та різке підвищення цін на енергоносії 
за останні місяці вимагають кардинальних соціальних 
змін у бік сталого способу життєдіяльності. Наслідки змін 
відчувають не лише галузі промисловості, торгівлі, 
сільського господарства та транспорту, а й приватні 
домогосподарства. 
 
Поряд із переходом до відновлюваних джерел енергії, 
велику роль відіграє і економія електроенергії. Адже 
найдешевша та найменш шкідлива для навколишнього 
середовища кіловат-година – це та, яку ми не 
використовуємо.Тому в цій брошурі ми зібрали поради, 
які допоможуть приватним домогосподарствам зменшити 
споживання енергії.  
 
Навіть невеликі зміни в повсякденному житті можуть 
сприяти зниженню витрат на енергію та захисту клімату.  
 
Якщо у вас виникли запитання чи потрібна порада, будь 
ласка, зв’яжіться з нами. Бажаємо вам приємного 
читання!  
 
З найкращими побажаннями 
EnergyEffizienz GmbH 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Більше 100 

практичних 

порад для 

енерго- 

ефективності 

 
 
 
 
 

 
Навіть найменші зміни ведуть 

до масштабних 

трансформацій. 

Прості поради допоможуть 

зменшити споживання струму, 

тепла, води, обсягів сміття, 

викидів шкідливих газів та 

зекономити значну кількість 

грошей. 

Користуйтесь порадами з 

нашої брошури! 



Провітрювання з 
повністю 
відкритими 
дверми чи 
вікнами набагато 
краще за режим 
«привідкритого 
вікна» 

3-4 рази 
провітрювання з 
повністю 
відкритими 
вікнами та 
дверима – 
найкращий 
варіант. 
Зважайте на 
термператури та 
розміри кімнати 

Під час 
провітрювання 
вимикайте батареії 
та інші 
теплогенеруючі 
прилади 
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Про що можна попросити орендодавців: 
- Розглянути можливість встановлення 

панелей: особливо рентабельно у 
комбінації з тепловим насосом; 

- Купівля мобільних «балконних» сонячних 
панелей, що підключаються до звичайної 
розетки та можуть стояти на балконах, 
терасах, дахах, подвір’ях тощо 

Сонячні панелі 

 

 
 

 
Тепло 

 
 

 

 
Що можуть зробити орендарі та 

власники: 

• Використовувати дійсно 

необхідну площу для житла: чим 

більше кімнат використовується, 

тим більше енергії витрачається 

• Зменшення кімнатної 

температури до 20 °С в 

гостиних, до 18 °С в спальнях є 

нормальними показниками для 

людського організму 

• Зменшення температури вже на 

1 градус економить 6% енергії 

Провітрювання 
 

За неправильного провітрювання зростає ризик 

плісняви, зменшується якість повітря та 

витрачається більше енергії. 

 
Що можуть зробити 

орендодавці та про що у них 

можуть запитати орендарі: 

• Перехід на відновлювану 

теплогенерацію (наприклад, 

тепловий насос що з 1кВт 

струму виробляє 3-4 кВт тепла) 

• Енергоаудит будівлі 
(теплоізоляція вікон, дверей, 
даху, стін тощо) 
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• Відставити меблі та штори від 

батарей для забезпечення 

циркуляції теплого повітря 

• Закривати вікна, якщо 

працює опалення 

• Теплоізолювати стіну за 

батареями 

• Регулярно випускати повітря з 
батарей 

 

. 

 

 

• Провести спеціалізоване 

гідравлічне регулювання  

• Замінити опалювальний насос 
(зазвичай окупається за кілька 
років завдяки меншому 
споживанню електроенергії) 

• Теплоізоляція труб  

• Встановлення літнього та 

зимнього режимів 

теплопостачання 

• Зменшення температури вночі 
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Обов’язково 

регулярно 

провітрюйте після 

користування 

ванною кімнатою чи 

кухнею – ризик 

плісняви особливо 

великий 
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Транспорт 
 

Основні поради: 

• За далеких подорожей 

надавайте пріоритет 

залізничному транспорту 

замість авіаперельотів 

• За можливості проводити 

віддалені робочі зустрічі 

• Користуйтесь велосипедом чи 

ходіть пішки на короткі 

дистанції – користь для 

здоров’я, гаманця та клімату 

• Користуйтесь громадським 

транспортом 

• Пропонуйте колегам та 
близьким спільні поїздки до 
місця роботи 

• Користуйтесь каршерінгом 

 
 
 
 
 

 
Поради під час водіння: 

 

• Зменшіть користування авто на 

коротких дистанціях – саме тут 

використання пального є 

найвищим через особливості 

прогріву мотору 

• Чекаєте більше 20 секунд? Заглушіть 

мотор3 

• Зважайте на максимальну 

швидкість 

• Масла з низькою в’язкістю 

знижують обсяги витраченого 

палива 

• Регулярно перевіряйте тиск коліс 

• Вчасно міняйте зимові шини 

на літні (зимові швидше 

стираються, що веде до 

більшого навантаження на 

мотор та більшу кількість 

викидів)  

Електроавтівки 
потребують 15-20 
квт/годин на 100 км, 
що дорівнює 1,5-2 л 
бензину 

 

Якщо купівля авто дійсно необхідна: 
 

Надавати перевагу повністю електричному авто (на 100 км автівка потребує 

лише 15-20 кВт/год, що відповідає 1,5-2 л бензину) 

Користуйтесь повністю «зеленими» станціями підзарядки 

Надавати перевагу компактним машинам з малими обсягами використання 

палива 
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Холодильник 
 

Важливо зважати при купівлі на 

наступне: 

• Купляйте холодильник класу енергоефективності А 

• Зважайте на функцію автоматичної розморозки 
(Abtauautomatik); функція повного No-Frost збільшує 
витрати електроенергії 

• Купляйте холодильник обсягів, які вам дійсно 
потрібні 

•   Холодильники без морозилки потребують менше 
енергії 

•   За відповідного вчасного споживання продуктів 
7°C є цілком достатньою температурою 

 
Під час використання: 

 

• Уникайте близького розташування 

холодильника до джерел тепла (плита, 

батарея, пральна чи посудомийна 

машина, прямі сонячні промені)  

• Тримайте вентиляційні отвори вільними 

• Регулярна розморозка - важлива 

• За потреби замінюйте ізоляцію дверцят 

• Чистити решітку та ізоляцію 

• Зачекати, доки їжа охолоне, а тільки після того 

ставити її в холодильник 

• Заморожені продукти розморожувати в 

холодильнику 

• Уникати великих вільних місць (пляшки і 

тетрапаки концентрують холод і зменшують 

теплообмін за відкритих дверцят)4
 

• Правильне сортування та уявлення щодо того, 

що потрібно взяти з холодильнику перед тим, як 

його відкривати. Короткий час відкритих дверцят 

– менше шансів льодоутворення 

• За тривалої відсутності рекомендоване 

розморожування та повне відключення від мережі 

Морозильна  
камера 

 

Якщо покупка окремої морозильної камери є дійсно 

необхідною, то зважайте на наступні фактори: 

• Клас енергоефективності A 

• Морозильна камера з горизонтальними дверцятами 

(ящик) енергоефективніше за камеру з вертикальними 

дверцятами (шафа). У разі відкритих дверцях холодне 

повітря знизу камери не встигає вийти назовні, як це 

відбувається одразу у випадку з шафами5 

• Купляйте морозильні камери таких обсягів, які вам дійсно 

потрібні 

 
Під час використання: 

 

• Мінус 18 °C – оптимальна температура. Подальше 

зниження температури на 2 °C збільшує енерговитрати 

на 10 %.6
 

• Уникайте близького розташування холодильника до 

джерел тепла (плита, батарея, пральна чи посудомийна 

машина, прямі сонячні промені). Найкраще місце - 

найхолодніше 

• Зважати на рекомендовану відстань від стін (див. 

Інструкцію з використання) 

• Регулярна розморозка – лише 1 см льоду збільшує 

енерговитрати на 10-15%7
 

• За потреби оновлювати ізоляцію 

• Чистити решітки, охолоджувальні труби та ін. 

• Зачекати, доки їжа охолоне, а тільки після того ставити її в 

морозильну камеру 

• Правильне сортування та уявлення щодо того, що 

потрібно взяти з холодильнику перед тим, як його 

відкривати. Короткий час відкритих дверцят – менше 

шансів льодоутворення 

• Ізоляційні пластини зменшують об’єм замерзання 

(внутрішні приміщення можна розділити, а 

невикористаний простір не охолоджується – деякі 

виробники пропонують це як аксесуар) 
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Плита 
 

Плиту ми використовуємо декілька разів 

щодня. Поради для використання: 

• У разі покупки – надавайте пріоритет класу енергоефективності А 

•  Використовуйте каструлі з нержавіючої сталі або міді (вони 

відбивають менше енергії, тому й під час приготування їжі 

витрачається менше енергії) 

•  Використовуйте скороварку (може заощадити до 50% електроенергії) 8
 

• Використовуйте кришку (економить час і енергію) 

• Обирайте найменший розмір каструлі для малих порцій 

• Розмір каструлі не має бути меншим за підігрівну площу. Інакше 

витрачається багато енергії на «пустий» підігрів 

• Варіння замість кип’ятіння (доводиться кип’ятити менше води, овочі 

втрачають менше поживних речовин) 

• Вимкніть завчасно та використайте залишкове тепло (економить до 15% 
електроенергії)9

 

• Обсяги до 400 грамів можна приготувати швидше в мікрохвильовій 

печі та споживати менше енергії. При правильному використанні 

мікрохвильової печі можна заощадити до 30% електроенергії10
 

 

Духовка 
 

За купівлі: 

 

Посудомийна машина 
 

У середньому нова енергоефективна посудомийна машина 

використовує лише 50% води та 28% енергії, що витрачається за 

миття посуду руками.11
 

 
• Зверніть увагу на клас енергоефективності за купівлі (найкраще А) 
• Не вмикайте режим попередньої мийки 
• Вмикайте прилад лише після повного завантаження 
• Еко-програма економить енергію, полоскаючи при нижчих температурах і, отже, 
подовжує час замочування, що забезпечує краще миття 
• Для короткої програми потрібно приблизно на третину більше води 
• Очистіть сітчастий фільтр (якщо він забитий, вода більше не зливається належним 
чином, тому для відкачування води потрібно більше енергії) 
• Уникайте режиму очікування (вимкнути відразу після закінчення програми) 
• Використання солі, щоб уникнути кальцифікації 
• Правильно встановити жорсткість води (якщо функція доступна)

 

• Надавайте пріоритет класу 

енергоефективності А 

• Правильно обраний прилад 

заощаджує – булочки можна 

відповідно розігрівати і за 

допомогою тостера, економлячи 

при цьому 70% енергії 

Нові прилади не потребують 

режиму розігріву (20% економії) 

 

 Не відчиняйте дверцята без 

потреби – за кожного відчинення 

втрачається до 20% енергії 

• Використовуйте функцію 

гарячої/конвекції замість 

верхнього/нижнього нагріву 

(економить 25-40% енергії) 

• Використовуйте залишкове 

тепло та вимикайте за п’ять-

десять хвилин до закінчення 

часу випікання
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Пральна машина 
 

Машина більше 15 років витрачає вдвічі більше енергії за 

нову.12 Купівля нової також є важливим фактором поряд із 

ефективним використанням: 

Душ 
 

• Використовуйте економну лійку для душу 

• Приймате швидкий та негарячий душ 

• Вимкніть воду під час намилення 

• Використовуйте звичайне мило замість  
гелю для душу, упакованого в пластик

• надавайте пріоритет класу 

енергоефективності А 

• Пральні машина з опцією 

„Fuzzy logic“ вимірюють вагу 

та визначають кількість 

необхідної води 

• Використовуйте еко-програму 

• Використовуйте машину лише 
після повного завантаження 

• Уникайте передпрання та 

ставте меншу кількість обертів, 

меншу кількість температури 

• Попередньо обробляйте плями 

• Уникайте використання 
кондиціонеру 

• 30-40 °C – оптимальна 

температура для 

нормального прання 

• Пральний порошок замість рідкого 

миючого засобу (менший вміст 

ПАР, шкідливих для 

навколишнього середовища) 

• Кольоровий миючий засіб є 

більш оптимальним за 

універсальний миючий засіб, 

оскільки він не містить 

відбілювача 

• Економно використовуйте 

обсяги прального порошку 

 

 
Чайник 

 

Підігрів води в чайнику набагато більш енергоефективний 

вже за 2 л води.13 Наступні поради можуть стати в нагоді: 

 

Сушилка для одягу 
 

• Зверніть увагу на клас енергоефективності за купівлі  
(найкращим є клас А) 

• 100% економія електроенергії при сушінні білизни на свіжому 
повітрі або в сушильній кімнаті! 

• Вмикайте лише після повного завантаження 

• Регулярно очищуйте ворсовий фільтр, щоб зменшити витрати 
енергії 

• Використовуйте кульки для сушіння (вони зворушують білизну, 
щоб повітря краще циркулювало і процес сушіння 
прискорювався) 

• Зверніть увагу на клас енергоефективності за купівлі  

(найкращим є клас А) 

• Підігрівайте ту кількість води, якої дійсно потребуєте 

• Регулярно видаляйте накип  

12 13 



141
4 

 
 

 

Електроприлади 
 

 

У більшості домогосподарств є багато інших електронних пристроїв, 

від телевізорів до комп’ютерів, планшетів, мобільних телефонів і 

принтерів до пилососів і кавомашин. Ось ще кілька порад:: 

 
• Зверніть увагу на клас енергоефективності за купівлі  

(найкращим є клас А) 

• Використовуйте режим економії електроенергії 

• Зменшуйте ступінь яскравості екрану 

• Завжди повністю вимикайте прилади, уникайте 

режиму очікування/сну 

• Відключайте прилад від мережі після використання 

• Введіть режим роботи і для приладів – наприклад, 

відключайте роутер на ніч 

• Ноутбук краще за стаціонарний комп’ютер для роботи вдома 

• Купляйте менший за розмірами телевізор 

 
 
 
 
 

 

Освітлення 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
Лише німецьке сільське господарство є джерелом 7 % емісій 

шкідливих газів в атмосферу.15 До цієї кількості ще потрібно 

додавати викиди, що постають внаслідок імпорту продуктів 

харчування. 

• Споживайте м’ясо, рибу, яйця та молочні продукти в помірних 

кількостях – навіть частково вегетаріанське харчування є корисним 

• Купляйте регіональні та сезонні продукти 

• Віддавайте перевагу екологічним продуктам (продукти з органічною 

печаткою зазвичай спричиняють менше викидів, оскільки, наприклад, 

під час вирощування не використовуються синтетичні азотні 

добрива) 

• Питна вода: у порівнянні з бутильованою водою водопровідна в рази 

дешевша та екологічніша 

• Термін придатності не означає, що їжа в цей день погана. Виробник 

харчових продуктів гарантує, що до цієї дати продукт повинен бути 

принаймні придатним для їжі. 

• Візьміть сумку/кошик з дому замість того, щоб купувати нову в 

магазині, використовуйте багаторазові пакети для овочів/фруктів 

• Уникайте фруктів і овочів, загорнутих у поліетилен 

• Віддавайте перевагу скляним пляшкам, ніж консервним банкам або 

пластиковим 

• Використовуйте обмін їжею Віддайте їжу, яка вам не потрібна, і 

зробіть її доступною для широкого загалу, щоб їжа не зіпсувалася 

Використовуй

те денне 

світло, де це є 

можливим 

14 

Вимикайте 

освітлення, 

якщо не 

знаходитесь в 

кімнаті 

Енергозберігаючі 
лампи економлять 

до 80 % струму14

 

• За доставки їжі на дім зважайте на те, що шкода навколишньому 

середовищу постає не лише під час транспортування, а й під час 

утилізації відходів виробництва 

 

15 

 
 
 
 

Продукти 
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Переробка 
 

В Німеччині на одну людину припадає приблизно 450 кг сміття на 
рік – більше 1 кг на день.  

16Переробка є надзвичайно важливою для економного 

споживання ресурсів: 

 
 
Надійні знаки стійкості, 
наприклад, 
органічна печатка ЄС, 
Fair Trade, Blauer Engel, 
Ecolabel ЄС, 
Energielabel ЄС, 
FSC, етикетка MSC та 
багато іншого.

 
 

Дізнавайтесь 

самостійно! 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Споживання 
 

Цікаві факти 

 
Створення однієї пари 

джинс потребує 8.000 л 

води – 50 ванн по 160 л. 

Створення однієї 

футболки – приблизно 

250 л.17  

 

 

 

 

 

Що ми можемо зробити: 

 
• Відповідальне споживання - менше 

споживання. Зважайте на якість замість 

кількості 

• Орендуйте замість того, щоб купляти – 

інструменти, одяг, транспорт та ін. 

• Заглядайте в секонд-хенди, щоб 

економити гроші і ресурси 

• Уникайте тканин із синтетичних волокон, 

оскільки їх отримують із нафти та 

виділяють мікропластик під час прання18 

• Зважайте на екологічні та соціальні (якість 

умов праці) фактори за будь-яких покупок 

 
 

16 17 

 

Компос-

туйте 

Розділяйте 

матеріали 

за утилізації 

Віддавайте 

одяг замість 

того, щоб 

його 

викидати 

Уникайте 

зайвих упаковок 

Сортування 
сміття 
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Джерела 

 
1. https://www.bundesregierung.de/breg-de/themen/klimaschutz/ 

energie-sparen/energiespartipps-im-alltag-2041874 

2. https://www.energie-fachberater.de/news/mit-rolllaeden-im-vorteil- 

weniger-heizkosten-mehr-privatsphaere.php 

3. https://www.co2online.de/klima-schuetzen/mobilitaet/energiesparen- 

unterwegs-14-tipps/#c27319 

4. https://www.wertgarantie.de/ratgeber/tipps-und-tricks/den- 

stromverbrauch-vom-kuehlschrank-mit-wenigen-tipps-senken 

5. https://info.kaufsignal.ch/gefriertruhe-oder-gefrierschrank/ 

6.https://praxistipps.focus.de/gefrierschrank-strom-sparen-5-geniale- 

tricks_57084 

7.https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/energie/strom-sparen/ 

gefrierschrank-und-gefriertruhe-nur-fuer-tiefkuehlfans-cool-38681 

8.https://www.ecotopten.de/grosse-haushaltsgeraete/herde-und- 

backoefen/spartipps-fuer-herde-und-backoefen 

9.https://www.stromspar-check.de/energiespartipps 

10. https://www.carbon-connect.ch/de/services/stromspartipps/news-detail/70/ 

stromsparen-in-der-kueche-fuer-kleine-mengen-die-mikrowelle-verwenden/ 

11. https://www.wertgarantie.de/ratgeber/nachhaltigkeit/haushalt-kueche/ 

wasserverbrauch-spuelmaschine-so-sparen-sie-wasser 

12. https://www.br.de/radio/bayern1/inhalt/experten-tipps/umweltkommissar/ 

waschen-energie-sparen-effizienz-umwelt-100.html 

13. https://www.co2online.de/energie-sparen/strom-sparen/strom- 

sparen-stromspartipps/wasserkocher/ 

14. https://www.co2online.de/energie-sparen/strom-sparen/ 

energiesparlampen-leds/energiesparlampen-oder-led/ 

15. https://www.umweltbundesamt.de/daten/land-forstwirtschaft/beitrag-der- 

landwirtschaft-zu-den-treibhausgas#treibhausgas-emissionen-aus-der- 

landwirtschaft 

16. https://www.quarks.de/umwelt/muell/das-solltest-du-ueber-recycling- 

wissen/#l%C3%B6sung1 

17. https://www.stern.de/panorama/wissen/wasserverbrauch--so-viel- 

wasser-steckt-in-kaffee--jeans-und-chips_4503358-3603210.html 

18.https://www.a-n-a.com/shop/blog/ratgeber/warenkunde-kunstfaser 

Малі зміни 

ведуть до 

значних 

перетворень. 
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