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Eficiencia energética: evita el 
derroche y controla tu potencia



Tenemos la misión de difundir y 
desarrollar en la sociedad estilos de vida 

responsables con nuestro futuro en el 
planeta.



Los actores del mercado eléctrico



Enlaces de interés
Comisión Nacional de los mercados y la competencia – Comparador

https://comparadorofertasenergia.cnmc.es/comparador/index.cfm?js=1&e=NCNMC


El precio de la luz hoy

Enlaces de interés

https://www.esios.ree.es/es/pvpc


Periodos de consumo



La factura 1



La factura 2



La factura 2



Etiqueta eficiencia energética



Lavadora Lavavajillas Frigorífico



Te proponemos algunos retos o acciones 
para reducir tu huella eléctrica cuando 
uses los electrodomésticos

Buenas prácticas:



Frigorífico

Fuente: TSS

● Representa el 30,6% del consumo del hogar. 
● La temperatura óptima para el frigorífico es 

de 5ºC y de -18ºC para el congelador.
● Mejor lleno que vacío.
● El tamaño importa.
● No introduzcas alimentos calientes en la 

nevera. Si los dejas enfriar fuera ahorrarás 
energía. 

● Descongelar los alimentos dentro del 
frigorífico te da una fuente de frío extra.

● Abre y cierra con rapidez la puerta. 



Lavavajillas

● Este electrodoméstico es más económico 
(en agua y energía) que el lavado 
tradicional a mano, siempre y cuando se 
utilice cuando esté lleno.

● El 90% de su consumo energético se 
produce durante el calentamiento del 
agua. 

● Usa el modo ECO.
● No es necesario aclarar la vajilla antes de 

meterla en el lavaplatos.



Lavadora

● La lavadora es el tercer 
electrodoméstico que más energía 
consume, después de la nevera y la 
televisión.

● Entre el 80% y el 85% del consumo 
energético que produce, proviene del 
calentamiento de agua durante el 
lavado.

● Usa programas a baja temperatura. 
● Opta por el lavado completo en 

detrimento de la media carga. 



Placa de cocinar
● Las placas de inducción consumen un 

20% menos de electricidad que las 
vitrocerámicas convencionales.

● La olla a presión es un gran aliado. 
● Procura que el fondo de los recipientes 

sea ligeramente superior a la zona de 
cocción.

● Cocina con un recipiente con tapa: 
ahorrarás hasta un 25% de energía.

● Cocina más cantidad, es más barato 
calentar
que volver a hacer otro guiso.  

● Aprovecha el calor residual de las vitro.



Horno y microondas
● El horno es un gran consumidor de energía al 

generar calor a altas temperaturas en un periodo
muy breve de tiempo. 

● No abrir el horno innecesariamente para revisar la 
comida.

● Apagar el horno antes de finalizar la cocción: el 
calor residual será suficiente para acabar el 
proceso. 

● No es necesario precalentar el horno para cocciones
superiores a una hora. 

● Para funciones: descongelar, calentar, cocer… mejor
en el microondas. 

● Entre horno y microondas: gana este último, su
ahorro es del 60 al 70%.



Climatización
● La temperatura adecuada para la calefacción: 19ºC a 21ºC.
● La temperatura adecuada para el aire acondicionado: 24ºC a 26ºC.
● Usa temporizadores para fijar el periodo de tiempo de activación y apagado.
● Baja las persianas y corre las cortinas por la noche.
● Los toldos son un buen recurso para el verano.
● En invierno en casa ropa de abrigo y mantita para el sofá.
● En verano no te olvides del ventilador, produce una 

sensación de descenso de la temperatura de entre
3 y 5ºC. ¡Ah! y del abanico.

● Procura un buen aislamiento para tu casa: 
aprovecha las subvenciones para la rehabilitación 
energética de edificios.

● El mejor sistema de climatización es la aerotermia.



Termo eléctrico
● Es la opción menos eficiente frente a la 

caldera de gas.
● Su consumo puede superar el 20% del total 

del consumo de la casa, sobre todo en
invierno.

● Adecúa el volumen de agua de termo a tus
necesidades.

● Baja lo más posible la temperatura del 
termostato para evitar tener que mezclar el 
agua caliente con fría cuando lo estemos
usando.

● Opta por termos con temporizador, podemos
ajustar las temperaturas a lo largo del día.

● Si te vas durante más de 3 días, desenchúfalo.



Televisión
● Según sea la pantalla, la que menos 

energía consume es la de LED, después 
la de LCD (cristal líquido) y por último, la 
de plasma.

● Después del frigorífico, es el equipo de 
mayor consumo del hogar.

● No dejes el televisor en modo “espera” 
(stand by). 

● A mayor tamaño de pantalla mayor 
consumo.



Guías FVS de compra y consumo 
responsable 



Calle Artistas 26, local 2. 28020 Madrid
fundacion@vidasostenible.org

+ 34 637 816 260


