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Du kan minska din
klimatpaverkan redan idag!

Medelsvensken slapper ut sex ton vaxthusgaser (CO,e*) per ar. For att klara
tvagradersmalet, som enligt FN:s klimatkonvention anses vara den maximala
temperaturhdjning som kan tilldtas for att forhindra “skadliga effekter av
klimatforéandring’, skulle denna mangd behdva minska till ett ton per person
och ar. Varje persons kunskap, delaktighet och agerande i klimatfrdgan ar
viktig for att vi ska lyckas med detta.

Har far du ndgra konkreta tips om hur du sjalv enkelt kan bidra till att minska
din klimatpaverkan. Alla bidrag gor skillnad, fran att sldanga mindre mat till
att slacka lampor i tomma rum. Du behdvs i arbetet for ett hallbart klimat!

*Koldioxidekvivalenter (CO,e): Méngd av en véxthusgas uttryckt som den mangd koldioxid som ger samma
klimatpaverkan; paverkan av till exempel 1 kg metan motsvarar klimatpaverkan av 21 kg koldioxid.







1. Sdnk temperaturen
Inomhustemperaturen dr en vane-
sak. Med varma tofflor och en skon
troja klarar du att sénka flera grader
och kan spara tusentals kronor

om aret.

{nY Bostaden

Sma férandringar i ditt hem kan gynna bade din
ekonomi och planeten. Dessutom kan det hoja

trivselfaktorn! Se hur du enkelt kan minska energi-
anvandningen och darmed dina koldioxidutslapp.

Uppvidrmningen star for 80 pro-
cent av energianvindningen i
bostaden. Genom att vilja ett
energislag med mindre klimatpa-
verkan kan du géra stora klimat-
vinster. Om du eldar olja 4r det
smart att ga over till biobrinsle.
Aven pellets och fjirrvirme ar bra
ur klimatsynpunkt.

Vilj férnybar el. De flesta elbo-
lag erbjuder el som enbart produ-
ceras frén fornyelsebara energi-
Killor som vindkraft, vattenkraft,
biomassa och solenergi.

Minska elanvandningen

Du anvinder nastan halften av
hushallselen i koket. Har kan du

gbra ménga klimatsmarta val!
Koka upp vattnet i vattenkokare
och anvind lock pa kastrullen, s&
halverar du energiatgangen. Byt
ut gamla energikrivande vitvaror
och satsa pa dem som har energi-
mirkning A+++. Se dven till att
dammsuga baksidan av kyl och
frys regelbundet.

I tvittstugan sparar du mycket
energi genom att lufttorka tvitten
i stallet for att torktumla den.

Upp till fem procent av all
hushallsel kan ga it till hem-
elektronik i standbyldge. Genom
att ansluta dessa apparater till
grenkontakter med strémbrytare
kan de latt stédngas av.

Vaxthuseffekten &r en forutsattning for allt liv pé jorden; om den
inte fanns skulle temperaturen vara 35 °C kallare. Men nu har vi
maénniskor forstarkt effekten genom utslépp av vaxthusgaser,

déribland koldioxid, metan och dikvaveoxid. Vara utslapp har 6kat
halten koldioxid i atmosfaren med 40 procent sedan 1800-talet.




2.Lagom kalit >
Kontrollera temperaturen i
kylskap och frys. Varje grad kall-
lare an +5° Ci kylen och-18°Ci
frysen okar energianvandningen
med fem procent. Ett energi-

besparande tips ar att
tina fryst mat i kylen

3. Mindre vatten >
Du kan minska vattenatgangen
i koket genom att installera snal-
spolande blandare, att diska i
diskhon i stallet for under rinnan-
de vatten eller genom att anvanda
_ 9 en energieffektiv diskmaskin som
) du kor nér den ar full.

< 4. Skapa ljuspunkter
Lagenergilampor och LED-lampor
drar mycket mindre el an glod-
lampor, sa genom att byta lampor
minskar du energianvéandningen
med 70-80 procent. Ge rummet
flera ljuspunkter sa att du kan an-
passa ljuset till det du gor. Slack
lampor i de rum dar du inte vistas.




<>
B Resor

Hur vi reser har stor betydelse for var klimat-
paverkan. Flyg- och biltransporter hor till vara
storsta miljdhot och genom att |ata bilen std, sam-
aka mer eller cykla kan vi minska denna paverkan.

Minga kan minska sin klimatpa-
verkan genom att resa smartare.
Stockholmsomradet har en vl ut-
byggd kollektivtrafik och de som
bor i ytteromradena kan nyttja
infartsparkeringar for att minska
sina bilresor. Nastan halften av
alla bilresor ér kortare an fem
kilometer. Manga av dessa resor
kan goras med cykel i stillet. Om
du cyklar sldpper du inte ut nagra
vixthusgaser alls och du kan dven
6ka ditt vélbefinnande.

Snala pa soppan
Om du maste kora bil finns det
mycket du kan forandra for att

1. Lat bilen sta
Tank efter innan du
véljer bilen. Om du
normalt pendlar tva
mil pa vardagarna och
later bilen sta en dag
i veckan kan du spara
upp till 0,6 ton CO,e
per ar.

kora branslesnalare. Miljobilar
slapper ut mindre koldioxid dn
vanliga bensin- och dieselbilar.

Hur du kor paverkar ocksé
brénsleférbrukningen. Hall has-
tighetsgrianserna och undvik att
kora mer dn 100 kilometer i tim-
men. Anvind sa hog vixel som
mojligt, kor mjukt och litt och ha
valpumpade dack. Trafikverket har
en snabbkurs i sparsam kérning
pé sin webbsida.

Ett sitt att minska bildkandet dr
att organisera en “vandrande skol-
buss” med andra forildrar, dir ni
turas om att till fots f6lja barnen
till skolan.

Oljeproduktionstoppen, eller peak oil, r den tidpunkt da varldens
efterfrdgan pa olja dverstiger tillgangen. Den lattillgéngliga oljan
héller pa att ta slut och vi &r pa vdg att hamna i en situation dar det
gar &t mer energi att utvinna oljan &n vad vi far ut av den. Sarskilt

mat och transporter kommer att 6ka i pris. Det ar darfor viktigt att
snabba p& omstallningen till mindre oljeberoende.




2. Anvand bilpool >
Pa allt fler platser i landet finns
idag bilpooler. Forutom att det
ar billigare an att dga en egen bil
bidrar detta till att vi far farre bilar
pa gatorna och darmed mindre
utslapp.

3. Res kortare >

En semester i sydostra Asien lock-
ar manga pa vintern. Men tank
pa att en enda resa tur och retur
till Thailand slapper ut mellan
fem och sex ton CO,e per person.
Res utomlands mera sdllan och
valj helst mer nérbeldgna resmal.
Mest klimatsmart ar naturligtvis
att "hemestra”.

. d4.Tataget
o Det finns idag inget alternativsom
l 4 gar att jamféra med taget nér det
giller att undvika CO,e-utslapp.
Med transfer, incheckningar och
vantetider ar dessutom taget
ofta snabbare. En flygresa mellan
Stockholm och Goteborg slapper
ut 135 ganger mer CO,e &n en tag-
resa samma stracka.



Maten star for ungefar en fijardedel av hushallens
klimatpaverkan och genom att valja klimatsmart
mat kan du gdra stor skillnad. Dessutom kan det
g6ra matlagningen lite mer omvaxlande.

Du minskar din klimatpaverkan
genom att dta mer gronsaker och
mindre kott. En bra grundregel dr
att 4ta mer sasongsbetonat. Om
du 4nda vill kdpa impor-
terad frukt och gront,
undvik grodor odlade i
vixthus som virms av
fossila branslen. Grovre
gronsaker som morot, vitkal
och palsternacka ér betydligt
klimatsmartare &n bladsal-
lad, tomat och gurka. Kli-
matpéverkan fran ris ar stor
da det odlas under vatten
och nedbrytningen av véxt-
delarna bildar metangas.

Bra ersittningar for ris 4r bovete,
dinkelvete och mathavre.

Minska proteinmangden

Vi far i oss 70 procent mer pro-
tein dn vad vi beh6ver. Genom
att minska proteinmangden och
vélja klimatsmartare proteinkal-
lor minskar vi utslappen. An-
vind kott som ett tillbehér och
vilj da ekologisk kyckling eller
naturbeteskétt av not och lamm
for att bibehélla de 6ppna hagar-
na. Viltkott ar battre an kott fran
tamboskap. Musslor ar utméarkt
klimatsmart mat. Ddremot dr
jatterdkor riktiga miljobovar.

Artor och bénor kan minska utslappen av vaxthusgaser.
Orsaken dr att baljvaxter bidrar till att binda kol i marken.
De kréver inte heller kvavegddsling vilket minskar forbruk-
ningen av fossila branslen med 35-60 procent jamfért med
manga andra grédor. Baljvéxter ar dven anvandbara till
1 biobransle. Genom att Iata vart proteinintag till storre del
| komma fran baljvaxterna kan vi gora stora klimatvinster.



1. Mérkning att lita pa >

Palitliga miljomarkningar - MSC
(Marine Stewardship Council) for
fisk och annan marin fangst, KRAV
och EU Ekologiskt jordbruk. Alla
tre star for en uthallig framstall-
ning av livsmedel som bevarar
mangfald och framjar en ekolo-
gisk produktion.

3. Kottfria veckodagar >

Kott har valdigt stor klimatpa-
verkan. Att ata notkott sju dagar
i veckan ger utslapp av 1200 kg
CO,e pa ett &r. Genom att dta ve-
getarisk mat tva dagar i veckan
kan genomsnittspersonen spara
upp till 340 kg CO, e per ar.

< 2. Narproducerat i sdésong

4=

Kop narproducerade ravaror och
valj ravaror efter sdsong. Det
innebar att ata mer farsk frukt och
gront under den period da de gar
att skorda har och undvika dem
resten av aret. Det kan ju vara
trevligt att fa langta ocksal

4. Minska svinnet

Planera inképen och kop inte mer
mat dn du gor av med. Genom-
snittspersonen kastar 50-60 kilo
fullt &tbar mat om aret. Det mot-
svarar utslapp pa 90 kg CO,e per
person och ar, och da &r inte pro-
duktionen inraknad.



= Inkop

Var konsumtion star for en stor del av varldens klimat-
paverkan. Bade tillverkningen av varorna och transpor-
terna paverkar miljén. Men genom medvetna val kan vi

fa var konsumtion mer héllbar.

Var konsumtion orsakar drygt
ett ton CO,e per person och dr.
Klader och skor dr de klart storsta
posterna, foljt av elektronik.
Varor och tjinster har olika
miljopaverkan under sin livscy-
kel. Miljén péverkas ddr révaran
utvinns, produceras, transporte-
ras, anvinds och blir avfall. Sve-
rige importerar varor dar kemika-
lier har anvénts i framstéllningen.
Vissa lander har bristfillig milj6-
lagstiftning eller kemikaliekont-
roll, vilket gor att utslippen kan
bli hundratals ganger storre dn i
linder med strangare regelverk.
Stall krav pa ursprungsmarkning
och vilj i forsta hand miljémirkta

varor. Palitliga miljémarkning-
ar dr Bra Milj6val, Svanen, Eco
Sustainable Textile, EU Ecolabel
(textil, lampor, farg), FSC (for trd
och papper), GOTS (klader och
textil) samt TCO (IT-produkter).

Ekoreko och begagnat

Att kopa och silja begagnat bi-
drar till att forldnga produkters
livslingd. Ekoreko-trenden har
okat tillgangen pa miljomassigt
producerade och rittvisemarkta

varor och tjanster, vilka ger mind- .

re klimatpaverkan. Ekorekout-
budet stricker sig 6ver allt fran
kladbutiker och skénhetsproduk-
ter till kaféer och restauranger.

1. Kolla elférbrukningen
nér du handlar elektronikprylar
och vélj dem som drar
minst el.

Energimarkningen visar hur stor energianvandning olika apparater har och under-
lattar for dig som konsument att géra energismarta val nér du kdper nya produkter.
Fran och med slutet av 2011 ar energiméarkningen obligatorisk i hela EU och ska fin-
nas pa kyl, frys, ugnar, tvattmaskiner, torktumlare, diskmaskiner, lampor, luftkondi-

tionering och tv-apparater. Kylar och frysar har en gradering fran A+++ till D, medan
tv-apparater och manga andra produkter har en gradering fran A till G.




2. Kop vintage >
Fina fynd kan du hitta bade pa
internet och i secondhandbuti-
ker. Du sparar 97 procent av den
energi som kravs for att tillverka
ett nytt plagg genom att kopa ett
" begagnat. Nya klader och skor
" ger upphov till 300 kg CO,e per
person och ar.

< 4. Byt ut

Byt ut en gammal energikravande
kyl och frys mot en energisnal.
En kombinerad kyl och frys med
markning A+++ drar 60 procent
mindre energi an en jamforbar
med markning A. Det motsvarar
ett virde pa 600 kg CO_e.



Avfall

Det du vill sldnga kan innehalla bade farliga och varde-
fulla damnen. Om du sopsorterar pa ratt satt kommer det
som gar att atervinna till anvandning och det miljéfarliga
tas om hand pa ratt satt. Lat dina sopor gora nytta.

Att ge saker en ldngre livscykel ar  ut farligt avfall, som firger,
klimatsmart. Kanske gar det att losningsmedel, likemedel, bat-
silja eller ge bort det du vill bliav  terier, ligenergilampor och andra
med? Att laga saker som gér son-  elektriska produkter. Miljostatio-
der i stéllet for att slinga dem for-  ner pé atervinningscentraler och

linger ocksa anvindningen och vissa bensinmackar samt mobila

ar betydligt battre fér miljon. miljostationer dr nagra platser
ddr du kan gora dig av med ditt

Kallsortering hjalper farliga avfall.

Mycket energi och naturresurser Mest klimatsmart &r att for-

kan sparas genom att ateranvin- hindra att avfall skapas genom att

da material. Metall och glas kan minska konsumtionen. EU-direk-

atervinnas hur minga ganger som tivet avfallstrappan har fem steg
helst och plast kan anvandasiallt  och syftar till att vi i forsta hand

fran bilar och bildskirmar till ska minimera méingden avfall,
vinteroveraller. dérefter dteranvdnda, dtervinna,
Viktigast dr det att sortera energiutvinna och bortskaffa.

Under 1900-talet 6kade arsmedeltemperaturen med 0,7°C, och
idag ar det varmare an det varit pa 1300 ar. Glacidrer smalter,
istacket i Arktis minskar och nederbérdsmonstren forandras.
O-nationer drabbas redan idag av de h&jda havsnivaerna och na-

turkatastrofer tvingar manniskor pa flykt. Det ar darfor nodvandigt
att vi bromsar denna utveckling. For att lyckas méste vi hjalpas at.
Du kan goéra skillnad!

1. Kéllsortera
Det mesta kan
atervinnas. Se till
att avfallet ham-
nar pa ratt plats
sa att det kan tas
om hand pa ett
sakert satt.
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3. Undvik aluminium >
Undvik aluminiumforpackningar
och atervinn alltid metallforpack-
ningar och varmeljushallare. Vid
atervinning av aluminium kravs
bara fem procent av den energi
som behovs for att tillverka ny.

Plastforpackningar ar oftast gjor-
da av olja. For varje kilo plast som
atervinns sparar vi en liter olja
och tva kilo CO,. | naturen tar det
450 ar innan en plastflaska har
brutits ner.



Varje steg raknas

Nar vi hjalps at kan totalsumman av de sma bidrag vi gor
fa stora effekter. Kunskap om var klimatpdverkan leder till
medvetna val som gynnar oss alla. Alla dtgarder du gor i

din vardag ar inte enkelt matbara men de gor garanterat

skillnad.

De viktigaste atgérderna vi kan
gora for miljon dr att dndra véra
vanor kring dessa fem aktiviteter,
som tillsammans star for ungefar
hilften av utslappen:

« Hur vi virmer véra bostader

» Hur mycket el som anvinds i
bostaden

« Hur mycket och vilket kott
vi dter

» Hur mycket och vilken bil
vi dker

« Hur langt och hur ofta vi flyger.

Det finns ingen enskild 16sning
som racker for att minska utslap-
pen sd mycket som krévs for att
klara klimatmalen. Bade sma och
stora férdndringar av vira vanor
och den teknik vi anvéinder be-
hévs. Ingen kan géra allt, men
alla kan géra nagot. Tillsammans
kan vi bygga en hallbar framtid.

Pa sidan intill kan du se fyra
konkreta tips som du kan géra for
att dstadkomma en riktig férand-
ring. Och tink pa att varje steg
du tar for oss ndrmare ett hallbart
samhille.






Vi hjalper dig att fa rad!
Energi- och klimatradgivning-
en ar ett samarbete mellan 27
kommuner i Stockholmsregio-
nen som hjalper 1,8 miljoner
invanare med energirad. Verk-
samheten samordnas av Kom-
munfoérbundet Stockholms Lan
och &r i huvudsak finansierad
av Energimyndigheten.

Hos oss far du kostnadsfri
och opartisk radgivning. Vi
arbetar hart for att minska kli-
matpaverkan och vander oss
till privatpersoner, foretag och
organisationer och ger rad om
hur du kan:

«» Minska din klimat- och milj6-
paverkan

+ Minska din energianvdandning

- Hitta tekniska I6sningar.
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Kontaktuppgifter:
Telefonradgivning, 08-29 11 29 vardagar
Webb: www.energiradgivningen.se
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