
 

 

 

 

 

 

 

Le specifiche dei calcoli  
 
I parametri di riferimento per i calcoli sui consigli elettrico-energetici sono stati estratti dai documenti 

ufficiali periodici di ARERA – Autorità di Regolazione per Energia Reti e Ambiente (consultabile a 

questo link), relativi alla tariffe di trasmissione, distribuzione e misura per utenze domestiche, e dai 

dati di Enea, Agenzia nazionale per le nuove tecnologie, l'energia e lo sviluppo economico sostenibile. 

Per il calcolo dei costi e il risparmio correlato è stato considerato un prezzo di 0,238 euro per kWh, 

come da costi ultimo trimestre ARERA, comprensivo della spesa della materia energia, per il trasporto 

e gestione, oneri di sistema e imposte.  

Per i calcoli sui consumi energetici degli elettrodomestici a cui si fa riferimento nei consigli 

sottoelencati è stata calcolata la media di consumi tra le diverse tecnologie in commercio e le diverse 

classi energetiche, prendendo in esame i dati pubblici dei principali produttori di 

apparecchi/elettrodomestici che distribuiscono in Italia. 

 

Nel dettaglio: 

1) “Brillante Idea! 

Se scegli di sostituire una lampadina alogena da 60 W con una lampadina a LED da 6 W arriverai a 

risparmiare fino a 14€ all’anno. Non sembra molto, ma moltiplicalo per tutte le tue lampadine e pensa 

a quanto risparmierai nel corso degli anni. Se ne sostituisci 10, risparmierai fino a 140 € all’anno!” 

Nell’analisi sono stati presi in esame tipologie di led facilmente reperibili in commercio, con consumi 

che oscillano tra i 3 e i 10 watt orari.  

Le lampadine a led consumano molto meno a parità di luce emessa, è per questo che usando una 

lampadina a led di 6 W al posto di un’alogena da 60W, accesa per 3 ore al giorno, risparmiamo 162 

kWh ogni dì. Per tutti i giorni dell’anno e cambiando 10 lampadine, considerando la tariffa media 

dell’energia, arriviamo così a calcolare un risparmio di 140€ all'anno. I dati sono elaborati da 

Legambiente. 

 

2) “C’è aria di risparmio  

L’asciugatrice è un elettrodomestico molto comodo, ma ci sono situazioni in cui è più conveniente usare 

lo stendibiancheria. Puoi stendere all’aperto nelle belle giornate o vicino ai termosifoni quando la 

stagione è più fredda. Così facendo, per ogni ciclo di asciugatura evitata, puoi arrivare a risparmiare, 

mediamente, fino a 930 kWh/anno di energia elettrica all’anno, pari a circa 221 euro anno.” 

Nelle analisi sono stati presi in esame i consumi di asciugatrici di fascia di prezzo media, con consumi 

per ciclo che oscillano da circa 2 kWh (per asciugatrici di classe A) a circa 5 kWh (per la classe C). Il dato 

tiene conto del consumo medio a ciclo, considerando 1 ciclo ogni due giorni. 

 

https://www.arera.it/it/elettricita/d2d3.htm


 

 

 

 

 

 

3) “Prova a ridurre i cicli di lavaggio da uno al giorno a uno ogni due giorni; potrai così risparmiare fino 

a 43 € all’anno.” 

Sono stati presi in esame diversi consumi medi di diverse tipologie di lavatrice, che oscillano da circa 

150 kWh annui per una lavatrice ad alta efficienza energetica di medie dimensioni (dai 6 agli 8kg) per 

arrivare fino a 430kWh annui per una lavatrice ad alta capienza e a bassa efficienza energetica. Il 

risparmio indicato nel dettaglio riguarda il consumo medio a ciclo per lavatrice da 6 kg. 

 

4) “Il sensore che ti fa risparmiare  

Quando lavi i denti con il rubinetto aperto consumi circa 30 litri di acqua; chiudere il rubinetto o 

utilizzare un miscelatore con sensore ti permette di evitare facilmente gli sprechi e di risparmiare oltre 

€120 all’anno in bolletta (considerando 2 lavaggi al giorno per 4 persone per un anno).” 

Un rubinetto aperto fa uscire circa 8/10 litri di acqua al minuto. Un lavaggio di denti dura in media 3/4 

minuti, quindi circa 30 litri come media se rimane aperto. Se usi un miscelatore con sensore o chiudi 

il rubinetto consumerai molto di meno, risparmiando circa 28/29 litri (uno o due litri verranno 

comunque consumati). Il calcolo per una famiglia di 4 persone: 4 persone x 2 lavaggi al giorno x 29 litri 

x 365 giorni fa circa 85mila litri risparmiati. Analizzando i costi delle diverse province italiane Il prezzo 

medio al metro cubo dell'acqua è di circa 1,40 euro. Quindi 1,40 x 85 metri cubi fa circa 120 €. 

 

5) “Il modo migliore per fare la doccia  

Lo sapevi che riducendo il tempo delle tue docce calde da 7 a 5 minuti, una ogni due giorni nei mesi più 

freddi, potrai risparmiare fino a 205 € all’anno? E se abbassi di 3 gradi la temperatura potrai 

risparmiarne in totale fino a 270 € all’anno!” 

In questo caso sono stati presi in esame i consumi medi di una caldaia standard a gas da 24 kW. Per 

un’ora di utilizzo il consumo varia dai 2 ai 12 kWh. 

 

6) “È proprio tutto da stirare?  

Seguendo piccoli accorgimenti come impostare una centrifuga a bassi giri, stendere bene gli indumenti 

appena finito il ciclo della lavatrice, mettere magliette ad asciugare direttamente sulla gruccia 

possiamo ridurre l’uso del ferro da stiro. Riducendo l’uso del ferro da stiro da due ore per due volte a 

settimana, ad un’ora alla settimana puoi risparmiare energia e fino a 32 € all’anno.” 

In questo calcolo stati presi in esame modelli di ferro da stiro di fascia di prezzo media, con consumi 

che variano dai 1800 W ai 2600 W. 

 

7) “Al bando lo standby  

Gli elettrodomestici in standby, per intenderci quelli che sembrano spenti ma che hanno la lucina rossa 

accesa, continuano a consumare energia attraverso i loro alimentatori. Risparmia energia ricordandoti 



 

 

 

 

 

 

sempre di staccarli dalla presa. Per comodità puoi anche attaccarli ad una ciabatta con interruttore 

per semplificare l’operazione. Ad esempio, considerando che gli apparecchi sono in funzione circa 

12h/24h, in un casa con 3 televisori a cui sono associati altrettanti decoder, potrai arrivare a 

risparmiare circa 10 € l’anno.” 

Il calcolo prende in considerazione il consumo medio dello standby (per 10-12 ore al giorno si avrà un 

consumo di circa 10-36 W al giorno per televisore) di 3 televisori di fascia di prezzo media attualmente 

in commercio associati ad altrettanti decoder esterni di fascia di prezzo media. 

 

8) “Stai al fresco e consuma meno energia 

Durante la stagione calda scegli prodotti e tessili realizzati in materiali traspiranti e soluzioni 
termoregolanti che ti aiutano a mantenere la casa al fresco e a percepire una maggiore sensazione di 
freschezza. Diminuire di sole 3 ore al giorno, l'uso di un condizionatore tra i 9 e 12.000 BTU, da giugno 
ad agosto, può aiutarti a ridurre il consumo di energia elettrica fino a 660 kWh e farti risparmiare fino 
a €550 all’anno.”  
 
Nel calcolo sono stati presi in esame condizionatori di fascia di prezzo media, con consumi medi da 0,8 

-1 kW all’ora (9.000 BTU) fino a circa 1,2-1,5 kW all'ora (12.000 BTU).  

 

 9) “Vuoi una spesa gratis?  

Attualmente in Italia si sprecano 1.86 milioni di tonnellate di alimenti all'anno. Eliminando lo spreco 

una famiglia può risparmiare circa €280 all'anno: un carrello pieno! Una buona gestione dello spazio 

in frigo e l’utilizzo di contenitori trasparenti, ti consentono di non dimenticare cibo e di eliminare così 

gli sprechi.” 

Lo spreco settimanale di un italiano medio è aumentato da 529,3 g /settimana a 595,3 g/ settimana 

per un totale di circa 1.86 milioni di tonnellate di alimenti sprecati in un anno in tutta Italia. Il fatturato 

del cibo sprecato nel solo settore domestico si aggira ai 7,37 miliardi di euro € annui totali, vorrebbe 

dire 287.4€ in un anno a famiglia.  

 

10) “Risparmiamo acqua riducendo lo spreco alimentare  

Per la produzione degli alimenti è necessario usare una certa quantità di acqua. Ma sapevi che a causa 

dello spreco di cibo ogni anno vanno persi circa 170 miliardi di metri cubi di acqua, equivalenti a circa 

2 piscine olimpioniche al secondo? Con piccoli gesti quotidiani puoi provare a fare la differenza: 

pianifica i pasti della settimana e conserva gli avanzi in contenitori ermetici e trasparenti per vedere 

sempre quello che c’è in frigorifero.” 

Dati elaborati da Legambiente partendo dai dati del rapporto FAO “Food wastage footprint” e dai dati 

ONU 2022 

 



 

 

 

 

 

 

11) “La raccolta differenziata fa la differenza 

Sapevi che con 3 lattine di alluminio si può realizzare una montatura per occhiali? Con 130 un 

monopattino e con 800 una bicicletta? I materiali riciclati sono una risorsa preziosa che non sfruttiamo 

ancora abbastanza: solo il 63% dei rifiuti urbani prodotti in Italia viene correttamente differenziato per 

essere riciclato.”   

I dati sul riciclo delle lattine di alluminio hanno come fonte primaria CIAL, il Consorzio Imballaggi 
Alluminio.   
Il dato sulla raccolta differenziata dei rifiuti urbani degli italiani è elaborato da Legambiente sulla base 
dei dati Ispra 2022.  
 

12) “Il rubinetto giusto per risparmiare acqua  

Da un rubinetto aperto al massimo fluiscono ben 8/10 litri di acqua al minuto; scegli un miscelatore 

con areatore integrato per ridurre il flusso d’acqua del 30%. L’acqua risparmiata ogni minuto equivale 

a quella necessaria per cucinare un piatto di pasta per una famiglia di 4 persone.” 

I riduttori di flusso permettono di risparmiare il 30% dell’acqua che fluisce normalmente da un 

rubinetto aperto, ovvero circa 3 litri al minuto, quella che utilizzeremmo per cuocere 320 gr di pasta: 

una razione media sufficiente per 4 persone!  

Consumo di acqua dal rubinetto 8/10 litri (dato medio di mercato). Considerando quindi un risparmio 
del 30% al minuto si considerano circa 3 litri di acqua al minuto. Acqua necessaria per 320 grammi di 
pasta (80 grammi a persona per una famiglia di 4 persone) 3 litri (circa 1 litro ogni 100 grammi). Da 
questo ragionamento il dato riportato nella scheda.   
 

I dati sono elaborati da Legambiente. 

 

13) “Piatti puliti senza fatica e sprechi  

Il lavaggio in lavastoviglie consente di utilizzare l’80% di acqua in meno rispetto al lavaggio a mano 

per lo stesso carico di stoviglie. Se usi la lavastoviglie a pieno carico tutti i giorni per una settimana, 

avrai risparmiato l'acqua corrispondente a circa 4 vasche da bagno.” 

Risparmiando l’80% di acqua rispetto al lavaggio a mano si arrivano a salvare minimo 700 litri di acqua 

a settimana, considerando un lavaggio al giorno con lavastoviglie a pieno carico. Considerando la 

capienza di una vasca da bagno media, riusciremmo a risparmiare l’equivalente di circa 4 vasche! 

Dati elaborati da Legambiente.    

 

14) “La lavastoviglie ci consente di risparmiare acqua  

Puoi inoltre risparmiare energia usando la lavastoviglie solo quando è a pieno carico e, riducendo i cicli 

di lavaggio da due a uno al giorno, potrai risparmiare fino a 77 € l’anno.” 



 

 

 

 

 

 

Per fare un esempio pratico il costo in bolletta di un ciclo risparmiato di lavastoviglie (ipotizzando di 

fare solo lavaggi in modalità ECO e consumare una media di 0,89 kWh a lavaggio), avendo una tariffa 

luce con prezzo di 0,238 €/kWh, è di 0,21 € a lavaggio per la sola parte energia; 0.21 € a lavaggio x 

365= circa 77 € 

 

15) “Due gradi di differenza!  

Se abbassi di un grado la temperatura in casa potrai risparmiare fino a € 49 l’anno. Ricorda che per 

ogni grado di riduzione il risparmio in bolletta va dal 5 al 10%, arrivando ad esempio, su due gradi di 

riduzione, a risparmiare fino a 100 euro l'anno. L’utilizzo più attento di tendaggi, tappeti e coperte 

possono contribuire a rendere l’ambiente più caldo e accogliente durante le ore più fredde dell’anno.” 

Fonte dati: elaborazioni Legambiente partendo dal costo del gas metano stabilito da ARERA di 0,948 

€/Smc tasse incluse (ottobre 2023) e dallo studio "Azioni per la riduzione del fabbisogno nazionale di 

gas nel settore residenziale", elaborato da ENEA 

 

16) “Rinfrescati al verde  

Se hai un giardino o un terrazzo, uno dei modi più naturali per proteggersi dai raggi solari e mantenere 

la casa più fresca è utilizzare le piante. Prova a posizionarle alle finestre e vicino ai muri esterni più 

esposti al sole: il verde riduce l’esposizione al sole, assorbe parte del calore e aiuta a regolare l’umidità. 

Secondo alcuni studi possono abbassare la temperatura di casa fino a 3 °C.” 

Fonte dati: elaborazioni Legambiente su studi del Goddard Institute for Space Studies (GISS) della 

NASA e del Dipartimento Unità per l’Efficienza Energetica di ENEA. 

 

17) “Un piatto a base vegetale in più  

Ogni cibo ha una diversa impronta idrica, ovvero la quantità di acqua che serve per produrlo. Una 

porzione di carne bovina consuma 8 volte la quantità di acqua rispetto a un pasto con le uova o con i 

fagioli. Cambiare leggermente le tue abitudini alimentari, scegliendo anche solo una volta in più un 

piatto vegetale, può aiutare l’ambiente a conservare risorse preziose.” 

100 gr di carne bovina hanno un’impronta idrica di circa 1.750 litri per porzione, circa 8 volte di più 

rispetto alla stessa quantità di uova o fagioli. 

Fonte dati: elaborazioni dati Legambiente partendo dai dati ufficiali di 

https://www.watercalculator.org/water-footprint-of-food-guide/ e https://www.waterfootprint.org/ 

 

18) “Per la tua aria abbiamo un piano  

Spesso non ci pensiamo, ma anche tra le mura di casa entriamo in contatto con agenti chimici, fisici e 

biologici che possono compromettere la qualità dell’aria. Piccoli gesti e buone abitudini possono 

https://www.watercalculator.org/water-footprint-of-food-guide/
https://www.waterfootprint.org/


 

 

 

 

 

 

aiutare a fare la differenza, come utilizzare piani cottura a induzione che riducono la combustione. 

Puoi inoltre scegliere di alimentarlo con energia proveniente da fonti rinnovabili.” 

Fonte dati: elaborazioni dati Legambiente partendo da una rassegna della letteratura scientifica 

sull’inquinamento indoor (es. Rocky Mountain Institute, Università della California Los Angeles – 

UCLA). 

 

19) “Meglio cambiare aria  

Spesso non ci pensiamo, ma anche tra le mura di casa entriamo in contatto con agenti chimici, fisici e 

biologici che possono compromettere la qualità dell’aria. Con delle buone abitudini e introducendo 

alcuni piccoli accorgimenti puoi fare la differenza: apri le finestre per arieggiare gli ambienti e utilizza 

sensori e purificatori per verificare e migliorare la qualità dell’aria in casa.” 

Fonte dati: elaborazioni dati Legambiente partendo dalle buone pratiche per combattere 

l’inquinamento indoor descritte nei dossier Mal’aria di Legambiente. 

 

 

 


