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Energie besparen is  de laats te jaren een s teeds populairder
onderwerp op ver jaardagen en bi j  de kof f ieautomaten in
bedri jven. Al lereers t  vanwege de hoge energierekeningen.
Voor veel  huishoudens wordt  energie s teeds moei l i jker
betaalbaar.  De beste manier om dat te veranderen is :
besparen op je energieverbruik.

Een tweede reden om energie te besparen is  het  fe i t  dat  we
afscheid moeten nemen van foss ie le brandstof fen,  zoals
aardgas.  En de makkel i jks te manier is :  minder energie
gebruiken. Zo helpen we k l imaatverandering tegengaan. 
Zel f  heb ik de afgelopen jaren gemerkt  dat  besparen ook
gewoon leuk is .  Of het  nu een paar k le ine of  een grote
energiebesparende maatregel  was,  je merkt  het  ef fec t  in
comfor t  maar ook in een lager verbruik.  Dat mot iveer t  enorm
om weer een volgende s tap te nemen. Het  gaat er dus om die
eers te s tap te nemen: gewoon beginnen met besparen!

Energie besparen is  belangri jk voor u,  en dus ook voor de
gemeente Zeis t .  De gemeente f inancier t  daarom het  Zeis ter
energie loket  Mijn Groene Huis.  De deskundige en
enthousias te medewerkers en vr i jwi l l igers van di t  loket  helpen
u bi j  – onder meer – energie besparen. Zi j  hebben daarom
ook di t  prakt ische boekje gemaakt.  Doe er uw voordeel  mee!
En is  er ie ts  nie t  duidel i jk ,  of  heef t  u t ips over di t  boekje:  ga
gerust  langs bi j  Mijn Groene Huis!  Ze helpen u met al le
plezier!

Wouter Catsburg
Wethouder Duurzaamheid gemeente Zeis t                                        
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1. INLEIDING
Om energie te kunnen besparen, moet je best  wat kennis
hebben. Wij ,  medewerkers en vr i jwi l l igers van Mijn Groene
Huis,  merken in onze contacten met bewoners,  dat  die kennis
lang nie t  a l t i jd aanwezig is .  Met di t  boekje wi l len we
bewoners in Auster l i tz,  Bosch en Duin,  Den Dolder,  Huis ter
Heide en Zeis t  de benodigde kennis bi jbrengen over energie,
de energierekening en energie besparen. Als je er ie ts  meer
van weet ,  zul  je merken dat energie besparen nie t  a l leen
gemakkel i jker,  maar ook leuker wordt .  

Wij  s taan in di t  boekje vooral  s t i l  bi j  de k le inere,  eenvoudig
te real iseren energiebesparende maatregelen. We noemen de
grote zaken, zoals het  iso leren van je woning en het
aanschaffen van zonnepanelen wel ,  maar gaan er nie t  dieper
op in.  In hoofdstuk 9 vind je hierover wel  een paar
belangri jke informat iebronnen. 
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In ons huis  verbruiken we energie om het  huis  te verwarmen,
voor warm water ui t  de douche en kranen, om te koken, voor
ver l icht ing en voor het  gebruiken van al ler le i  e lektr ische
apparaten. 

Eenheden voor gas en s t room
De meeste woningen hebben nog een gasaanslui t ing. De
eenheid voor gas is  kubieke meter:  m
Een kubieke meter gas bevat  1.000 l i ter .  De eenheid voor
elektr ic i te i t  i s  k i lowat tuur:  kWh. Eén ki lowat tuur is  het
verbruik van 1.000 wat t  gedurende één uur.  Of bi jvoorbeeld
1 wat t  gedurende 1.000 uur.  Een lamp van 6 wat t  verbruik t
nie t  veel  s t room. Maar als  deze het  hele jaar brandt,
verbruik t  hi j  6 x 24 x 365 = 52.560 wat tuur = 52,56 kWh.
Bi j  een pr i js  van 40 cent  per kWh is  dat  dus 21 euro. 

Wat doe je met 1 m  gas en 1 kWh s troom?
De eenheden m en kWh zi jn abstracte begrippen tot  je weet
hoeveel  je nodig hebt  voor verschi l lende toepassingen. In het
plaat je hieronder zie je wat je met één kubieke meter gas en
één ki lowat tuur s t room kunt  doen. Di t  z i jn gemiddelden. De
werkel i jke hoeveelheden in jouw woning kunnen hiervan dus
afwi jken. Bi j  een pr i js  van 1,45 per kuub gas,  kost  een
douchebeurt  van 20 minuten dus 1,45 euro. Doe je dat
iedere dag, dan kost  dat  ruim 500 euro. Door de hel f t  zo
lang te douchen, kun je dus 250 euro besparen. Ben je met
z’n v ieren, dan kan het  voordeel  dus oplopen tot  1.000 euro
per jaar.  

2. ENERGIE
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Warmte: indiv idueel  of  b lokverwarming
De meeste woningen worden verwarmd met gas,  met behulp
van een eigen cv-kete l  en radiatoren. In appartementen in de
gemeente Zeis t  kom je ook blokverwarming tegen. Dan
ontvangen al le woningen in het  appartementencomplex
warmte die centraal  is  opgewekt .  Dat kan een grote cv-kete l
z i jn,  res twarmte of  warmte ui t  de bodem. Je verbruik wordt  in
zo’n geval  nie t  u i tgedrukt  in kubieke meters gas,  maar in
eenheden. Het  las t ige is  dat  een eenheid nie t  overeenkomt
met een vaste hoeveelheid energie.  Zie voor meer informat ie
hoofdstuk 7. 

Warmtepomp
Steeds meer woningen worden verwarmd met behulp van een
warmtepomp. Dat kan een hybride warmtepomp zi jn of  een
vol ledige ( fu l l -e lec tr ic )  warmtepomp. Een hybride
warmtepomp is  een warmtepomp in combinat ie met een cv-
kete l .  Op de meeste dagen doet  a l leen de warmtepomp zi jn
werk,  a l leen op erg koude dagen en nachten schakel t  de cv-
kete l  bi j .  Heb je een vol ledige warmtepomp, dan verbruik je
dus helemaal geen gas meer voor het  verwarmen van je huis .
Je gasrekening is  dan veel  lager of  zel fs  nul  en je
s troomrekening is  een s tuk hoger dan gemiddeld.  
Een warmtepomp haal t  z i jn warmte meestal  u i t  de
bui tenlucht .  Hi j  bes taat  ui t  een binnen-uni t ,  vergel i jkbaar met
de cv-kete l  en een bui ten-uni t  ergens op het  dak of  in de tu in.
Een warmtepomp geef t  een lagere temperatuur af  dan een cv-
kete l .  Daarom werkt  hi j  het  bes te in een goed geïsoleerd
huis.  Een warmtepomp wordt  vaak gecombineerd met
v loerverwarming (ook lage temperatuur)  en/of lage-
temperatuur-radiatoren. Een al ternat ief  voor lage- tempera-
tuur-radiatoren zi jn vent i la toren plaatsen onder de gewone
radiatoren. Die kr i jgen daarmee een grotere warmteafgi f te.  

Hout
En dan zi jn er nog een paar andere warmte-opwekkers.  Denk
aan een open haard, een houtkachel  of  een  
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pel le tkachel  (pel le ts  z i jn korre ls  gepers t  hout ) .
Huishoudens die op hout  bi js token, hebben daardoor vaak
een lagere energierekening. De nadelen van s token op hout
zi jn de CO -ui ts toot  en het  f i jns tof ,  dat  de lucht  (zowel
binnen als  bui ten je woning) ongezond maakt .  En
omwonenden met as tma, COPD of andere
ademhal ingsproblemen, kunnen veel  las t  hebben van rook
door houts took. Ki jk voor je gaat s token in ieder geval  of  er
een s tookaler t  van kracht  is .  Op zo’n dag is  het  af  te raden
om op hout  te s token, omdat de rook bl i j f  ‘hangen’.  Zie:
www.rivm.nl/s tookaler t  en www.zeis t .n l/vers tandigstoken.

Infrarood
Tot s lo t  infraroodpanelen. Deze panelen werken op s troom.
Ze geven s t ral ingswarmte af  en verwarmen daardoor nie t  de
ruimte maar de voorwerpen die in de buur t  s taan. Dus ook
onszel f  a ls  we in de buur t  komen. Het  is  een hele pret t ige
warmte die l i jk t  op de warmte van de zon. Al leen in zeer
goed geïsoleerde huizen heb je genoeg aan al leen
infraroodpanelen. Maar meestal  wordt  het  gebruik t  a ls
bi jverwarming in ruimtes waar je nie t  de hele dag bent ,
bi jvoorbeeld een werkkamer.  Het  voordeel  is  dat  je heel  snel
de warmte voel t .  Je hoef t  de kamer dus nie t  lang van tevoren
op te warmen. 

Warm water
In de meeste huizen wordt  het  douche- en kraanwater
verwarmd door dezel fde cv-kete l .  We spreken dan over een
combi-kete l .  Een al ternat ief  is  een zonneboi ler  (een boi lervat
dat  opgewarmd wordt  door het  zonl icht  v ia zonnecol lec toren
of heatpipes) .  I s  er  een warmtepomp geïns ta l leerd, dan is  er
meestal  ook een boi ler  voor het  warme water aanwezig. 
Naar de keuken moet het  warme water vaak een grote
afs tand af leggen. Daarom nemen veel  mensen voor de keuken
een c lose- in boi ler  (een vat  van 10 tot  20 l i ter  in het
keukenkast je)  of  een Qooker (wat fe i te l i jk  ook een c lose- in
boi ler  is ,  maar wel  een hele zuinige).  
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Koken op gas of  e lektr isch
Ongeveer de hel f t  van de huishoudens in Neder land kookt  op
gas.  Steeds meer mensen schakelen over op e lektr isch koken.
De meest  gekozen oploss ing is  koken op induct ie.  Het  is  nie t
a l leen energiezuinig,  maar heef t  ook andere voordelen: 
een induct ieplaat  is  gemakkel i jk  schoon te maken, je hebt
geen open vuur meer en de plaat  wordt  a l leen warm op de
plek waar de pan s taat .  
Nadelen of  aandachtspunten: je hebt  in de meeste geval len
andere pannen nodig (met een rechte bodem en van metaal ,
waarop een magneet je bl i j f t  vas tzi t ten) .  En mensen met een
pacemaker en andere mensen die gevoel ig zi jn voor s t ra l ing,
kunnen las t  kr i jgen van de magnet ische s t ral ing. 

Zonnepanelen
Stroom nemen we af van één van de vele energie leveranciers.
En als  ons dak geschik t  i s ,  kunnen we extra s t room opwekken
met zonnepanelen. Ook s teeds meer huurders kr i jgen
zonnepanelen en prof i teren zo van zel f  opgewekte,  goedkope
stroom. Eén zonnepaneel  lever t  anno 2023 gemiddeld 320
kWh s troom per jaar op. Een gemiddeld huishouden dat
2.500 kWh s troom verbruik t ,  heef t  acht  zonnepanelen nodig
om al le s t room zel f  op te wekken. Maar het  probleem hierbi j
i s  dat  je de s t room die je in de zomer opwekt ,  nie t  kunt
opslaan voor de winter.  Dat zou een te grote en onbetaal-
bare bat ter i j  vragen. Je hebt  dus al t i jd wel  een contract  met
een energie leverancier nodig. In de zomer geef je s t room
terug aan de leverancier en in de winter neem je s t room af.  
Er zi jn wel  bat ter i jen op de markt  om de s t room die je
overdag opwekt ,  in de avonduren te gebruiken. Maar zolang
je nog dezel fde pr i js  ontvangt voor de s t room die je terug
lever t  a ls  voor de s t room die je afneemt (di t  heet  salderen)
zi jn bat ter i jen nie t  rendabel .  Ook wordt  soms de bat ter i j  van
de e lektr ische auto als  huisbat ter i j  gebruik t .  Di t  zal  in de
toekomst  s teeds meer voorkomen.
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3. ENERGIEREKENING

Begri jp j i j  jouw energierekening? Grote kans,  dat  je NEE
antwoordt .  Je bent  geen ui tzondering. Daarom een ui t leg.
 
Contract jaar
Meestal  s lu i t  je een nieuw energiecontract  nie t  precies op 1
januari  af .  Het  contract jaar verschi l t  dus in de meeste
geval len van een kalenderjaar.  

Verschi l lende contractvormen
Energiemaatschappi jen bieden verschi l lende contractvormen
aan: 1) je k ies t  voor een vaste pr i js  gedurende een periode
van één of  meer jaar;  2)  je k ies t  voor een variabel  tar ief .  Je
betaal t  dan de marktpr i js  in een bepaalde periode. Bi j
var iabele contracten wi jz igt  de pr i js  e lk kwartaal  of  e lke
maand; 3) Je k ies t  voor een dynamische pr i js .  Nog weinig
consumenten kiezen hiervoor,  maar het  is  wel  in opkomst .  Je
betaal t  dan ieder moment van de dag de actuele marktpr i js .  

Het  is  nie t  te zeggen welk contract  het  bes te is .  Je keuze is
afhankel i jk  van de mate van r is ico die je je wi l t  en kunt
permi t teren. Kies je voor een vaste pr i js ,  dan heb je
zekerheid,  maar de kans is  aanwezig dat  je teveel  betaal t .
De kans is  ook ongeveer even groot  dat  je voordel ig ui t  bent .
Kies je voor een variabele of  zel fs  dynamische pr i js ,  dan
weet je zeker dat  je nie t  teveel  betaal t ,  maar met een vast
contract  had je nog voordel iger ui t  kunnen zi jn.  Bi j  een
dynamische pr i js  kun je apparaten zoals de wasmachine en
de afwasmachine laten draaien op de momenten met
goedkope s troom. 

Dag- en nacht tar ief  voor s t room
Voor je s t roomafname kun je k iezen voor een dag- en
nacht tar ief  of  voor een normaal (gemiddeld)  tar ief .  Het
lagere nacht tar ief  geldt  in de avonduren en de weekenden als
er gemiddeld minder s t room nodig is .  
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Heb je een dag- en nacht tar ief ,  dan is  het  dus s l im om je
apparaten in de avonduren en de weekenden te draaien.
Daarmee bespaar je ie ts  op je energierekening. 

Termijnbedragen
Veel  mensen weten nie t  hoeveel  energie ze verbruiken. Vaak
weten ze wel  het  termi jnbedrag, de maandel i jkse
afschr i jv ing. Als het  goed is ,  komen de twaal f  termi jn-
bedragen bi j  e lkaar opgete ld overeen met het  to taalbedrag
van de afrekening. Het  termi jnbedrag wordt  gebaseerd op
het  energieverbruik in het  voorgaande jaar.  Heb je dus meer
verbruik t  dan vorig jaar,  dan moet je bi jbetalen, heb je
bespaard dan kr i jg je geld terug. En dan wordt  automat isch
het  termi jnbedrag aangepast  aan de nieuwe s i tuat ie.
 
Het  loont  de moei te om te berekenen of  het  termi jnbedrag
overeenstemt met het  fe i te l i jke verbruik.  Want als  je veel  te
veel  betaal t ,  kr i jg je wel iswaar aan het  e ind van het
contract jaar al  het  teveel  betaalde teruggestor t ,  maar
misschien heb je hiervoor wel  onnodig moeten bezuinigen op
bi jvoorbeeld voeding. Of een dure lening moeten afs lu i ten.
En als  je te weinig betaal t ,  word je aan het  e ind van je
contract jaar geconfronteerd met een hoge nahef f ing. Ook
niet  leuk.  Het  bes te is  om met je termi jnbedrag zo’n 10%
boven het  actuele verbruik te zi t ten.  Dan heb je een k le ine
buffer voor een koude winter.  Was die buf fer nie t  nodig, dan
kri jg je het  teveel  betaalde weer terug. Je kunt  a ls  a l ternat ief
natuur l i jk  ook een eigen spaarpot je aanleggen. 

In hoeverre je het  termi jnbedrag kunt  aanpassen, verschi l t
per energiebedri j f .  Bi j  de grote bedri jven kun je in de “mijn
energiebedri j f”-omgeving op in ternet  je termi jnbedrag
gemakkel i jk  een s tuk verhogen. Aan het  ver lagen zi t  een
maximum van 10 tot  20%. Heb je een gegronde reden om
hem nog verder te ver lagen, neem dan te lefonisch contact  op
met de leverancier en onderbouw je verhaal .  
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Als je kunt  aantonen dat je veel  minder verbruik t  dan volgens
het  termi jnbedrag, dan gaan leveranciers er meestal  wel  in
mee. Di t  kan bi jvoorbeeld voorkomen als  je nog maar net  in
je nieuwe woning woont.  De leverancier baseer t  het
termi jnbedrag dan op het  verbruik van de vorige bewoners.
Maar dat  kan s terk afwi jken van jouw verbruik.  

De eindafrekening
Tegenwoordig ontvang je de eindafrekening meestal  per e-
mai l .  S la hem goed op, want in een oude, ver weggezakte e-
mai l  kun je hem niet  snel  meer terugvinden. Werk je l iever
met papier? Pr in t  hem dan ui t  en bewaar hem in een map.
Misschien wat minder energiezuinig,  maar dan kun je hem
tenminste snel  terugvinden. 
De eindafrekening zie t  er  ingewikkeld ui t ,  maar kent  a l t i jd de
volgende onderdelen:
Een overzicht  van je jaarverbruik:  het  aantal  kubieke meters
gas en het  aantal  k i lowat turen s t room (soms ui tgespl i t s t  naar
s troom in dag- en nacht tar ief ) .  Heb je zonnepanelen, dan
vind je hier ook het  aantal  k i lowat tuur s t room dat je terug
geleverd hebt .  Die worden afgetrokken van wat je afgenomen
hebt.  
De berekening van de totale kosten van gas en s t room. Di t  i s
het  meest  ingewikkelde deel  omdat de to taalpr i js  bes taat  ui t
een groot  aantal  componenten:

Het  lever ingstar ief  van jouw energie leverancier.  Dat is  een
pri js  per m en per kWh. Deze pri jzen l iggen vast  in je
contract  a ls  je een contract  voor één of  meer jaren hebt
afges loten. In andere geval len,  kr i jg je dus per kwartaal  of
maand nieuwe tar ieven door.  Met het  pr i jsplafond dat per 1
januari  2023 is  ingegaan, is  vastgelegd dat je over de eers te
1.200 m gas maximaal 1,45 per m  betaal t  en daarboven het
tar ief  van de leverancier.  Voor de eers te 2900 kWh s troom
betaal  je maximaal 40 cent .  Daarboven betaal  je het  tar ief
van de leverancier.
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Om het  nog ingewikkelder te maken: die 1.200 kuub gas
en 2.900 kWh s troom zi jn nie t  evenredig verdeeld over
het  jaar,  maar kennen een onderverdel ing per maand,
waarin de wintermaanden een hoger aandeel  kr i jgen en
de zomermaanden een lager aandeel .  Een goed overzicht
v ind je bi j  de ANWB: www.anwb.nl/huis/energie/het-
pr i jsplafond-voor-energie.  Kr i jg je dus een afrekening op
1 mei van di t  jaar,  dan worden de getal len van januari  to t
en met apri l  bi j  e lkaar opgete ld om vast  te s te l len voor
welk aandeel  van jouw gas en s t room de
maximumtarieven gelden. 
De energiebelas t ing per m en per kWh. Di t  betaal  je aan
het  energiebedri j f ,  die het  weer doors luis t  naar de
ri jksoverheid;  In 2023 betaal  je bi jna 50 cent  per m gas
(48,98) en 12,5 cent  per kWh s troom. 
De BTW van 21%, die je betaal t  over het  lever ingstar ief
én over de energiebelas t ing;
Een vast  maandbedrag aan lever ingskosten, dat  je betaal t
aan het  energiebedri j f .  
Een vast  bedrag per maand aan de netbeheerder ( in onze
regio Stedin) .  Je betaal t  een totaalbedrag voor
aanslui tvergoeding, vastrecht  t ransport ,  capaci te i ts tar ief
en meterkosten. In 2023 is  di t  207,04 euro per jaar voor
gas en 354,55 euro per jaar voor s t room).  
Speci f iek voor s t room is  er ook een vaste af t rekpost .  Die
heet  vermindering energiebelas t ing of  hef f ingskor t ing. In
2023 bedraagt deze 493,27 euro per jaar.  Di t  bedrag
kri jg je al t i jd,  ook als  je al  je energie opwekt  met
zonnepanelen. 

Is  de verschuldigde totaalpr i js  vas tges te ld,  dan wordt  deze
vergeleken met het  to taal  van de betaalde maandbedragen.
Het  verschi l  moet  je bi jbetalen of  kr i jg je terug. Ook wordt
hier een nieuw maandbedrag berekend. 
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In format iebronnen
Als je energie wi l t  besparen, is  het  handig om te weten
hoeveel  gas en s t room je in het  afgelopen jaar hebt
verbruik t .  Je kunt  het  verbruik op drie manieren vasts te l len:
a)  Via de ‘Mijn-energiebedri j f ’ -omgeving op de websi te van
het  energiebedri j f .  Veel  energie leveranciers bieden deze
service.  Bi j  een aantal  kun je hiervan ook een app
downloaden op je te lefoon of  table t ;
b)  Via een zogenaamde energieverbruiksmanager.  Dat is  in
fei te een energie-dashboard. Er zi jn heel  veel  verschi l lende
soorten. Sommige zi jn grat is  en bestaan al leen ui t  een
websi te,  waarin jouw verbruiksgegevens vanui t  de s l imme
meter worden ingelezen. Je kunt  ook een apparaat je aan je
s troom- en gasmeter aanslui ten die het  verbruik ui t lees t .  Heb
je geen energieverbruiksmanager? Kies dan voor opt ie c.
c)  De laats te energierekening. Zie hierboven bi j  de
eindafrekening.

Energieverbruik:  is  het  veel  of  weinig?
Nu weet  je hoeveel  gas en s t room jouw huishouden in één
jaar verbruik t .  Maar is  di t  nu veel  of  weinig? Om daar een
beeld bi j  te kr i jgen, kun je op de websi te van Mi l ieu Centraal
het  energieverbruik vergel i jken met soor tgel i jke woningen,
die ongeveer even groot  en even oud zi jn en evenveel
gezins leden te l len.  Zie www.mi l ieucentraal .n l/tes ts-en-
tools/vergel i jk- je-energieverbruik/

Voorbeeld van het  resul taat  van ‘Vergel i jk  je energieverbruik’  
van Mi l ieu Centraal

Je elektriciteitsverbruik is gemiddeld
50% van de huishoudens in een vergelijkbare situatie
verbruikt meer elektriciteit. Je verbruikt per jaar 2.500
kWh. In jouw situatie is het gemiddelde verbruik 2.680
kWh. Als je een warmtepomp of elektrische auto hebt, kan
dat een hoger elektriciteitsverbruik verklaren. In deze tool
kunnen we huishoudens met elektrische auto’s en
warmtepompen nog niet vergelijken met soortgelijke
huishoudens.

4. ENERGIEVERBRUIK: INZICHT IN DE
STARTSITUATIE
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Hoeveel  is  er  gedaan aan na-isolat ie van de woning? Hoe
ouder de woning, hoe minder er bi j  de bouw aan isolat ie
is  aangebracht .  Woningeigenaren kunnen kun verbruik
drast isch omlaag brengen door de muur,  de v loer en het
dak te la ten isoleren en door iso lerend glas te nemen. In
huurwoningen is  di t  de taak van de verhuurder.  Maar veel
huurwoningen zi jn nog onvoldoende geïsoleerd;
De plaats van de woning. Een appartement op de begane
grond of  op de bovenste verdieping verbruik t  meer dan
eent je in het  midden. En een woning in het  open veld
verbruik t  meer dan een woning die beschut  l ig t ;
De ouderdom van de cv-kete l .  Nieuwe kete ls  z i jn zuiniger.  

Wat een huishouden nie t  kan beïnvloeden
Nu weet  je al  ie ts  beter hoeveel  energie je kunt  besparen om
de rekening te ver lagen. Maar lang nie t  a l les heb je zel f  in
de hand, zeker nie t  a ls  je de woning huur t .   De volgende
omstandigheden hebben inv loed op het  verbruik en zi jn (door
een huurder)  nie t  eenvoudig te beïnv loeden: 

Gelukkig bl i jven er nog genoeg mogel i jkheden over om je
rekening te ver lagen. Daar komen we s traks op terug. 

Energie label  woningen
Hoe ouder de woning, hoe minder iso lat ie er al  bi j  de bouw
is ingestopt .  Woningen van voor 1978 zi jn nie t  of  nauwel i jks
geïsoleerd, woningen tussen 1978 en 1992 zi jn mat ig
geïsoleerd en woningen na 1992 zi jn goed tot  ui ts tekend
geïsoleerd bi j  de bouw. Veel  woningeigenaren en
verhuurders hebben daarom de afgelopen jaren de isolat ie
van hun woningen verbeterd. Denk dan vooral  aan de muren,
de v loer,  het  dak en het  g laswerk.  Het  energie label  van de
woning (zie hieronder)  geef t  aan hoe energiezuinig een
woning is .  Op deze websi te v ind je van al le woningen in
Neder land het  energie label :  www.energie label .n l/woningen/
zoek- je-energie label/
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Woningeigenaren zi jn s inds 2008 verpl icht  om bi j  de
verkoop van hun woning een actueel  energie label  te
overhandigen (ui tgezonderd monumenten).  Zo lang j i j  je
woning nie t  verkoopt,  heb je dus geen actueel  label  nodig.
Daarom zi jn veel  labels  van koopwoningen nie t  actueel .
Verhuurder zi jn verpl icht  om hun labels  actueel  te houden.
Zi j  moeten hun huurders het  label  kunnen tonen. Daarom zi jn
de labels  van huurwoningen wel  betrouwbaar.

Als huurder ben je dus voor de isolat ie van je woning
afhankel i jk  van je verhuurder.  Woningcorporat ies en veel
profess ionele part icu l ier  verhuurders zi jn druk bezig om hun
hele woningvoorraad te verduurzamen. Maar dat  kost  jaren
en het  kan zomaar zi jn dat  jouw woning pas over 7 jaar aan
de beur t  is .  
Toch kunnen ook huurders vaak veel  energie besparen. Want
het  verschi l  in energieverbruik tussen twee exact  dezel fde
woningen is  soms wel  100%. Daarover gaat het  volgende
hoofdstuk.  
  

Het energielabel voor woningen
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5. DE BESTE ENERGIEBESPARENDE
MAATREGELEN

Heb je een eigen woning? Dan kun je veel  energie besparen
met het  iso leren van je woning. Denk aan het  iso leren van je
spouw of bui tenmuur,  van je v loer en van je dak en het
vervangen van je glas door iso lerend glas.  Di t  z i jn kostbare
maatregelen, maar je verdient  ze ui te indel i jk  wel  terug
dankzi j  een lagere energierekening. 

Er zi jn ook veel  maatregelen die je eenvoudig en zonder al  te
veel  kos ten ui t  kunt  voeren en die een behoor l i jke
energiebesparing opleveren. Hieronder zie je waar de
energie in een woning gemiddeld naartoe gaat.  Bi jna 50%
gaat op aan het  verwarmen van de woning. Daar is  dus de
meeste wins t  te behalen. Daarna komt het  warme water voor
het  douchen. En dan al ler le i  s t roomverbruikers.  Je zie t  dat
gas voor koken maar een heel  k le in aandeel  is  in het  to ta le
verbruik.  

  



Kleine maatregelen en nieuwe gewoontes
Bi j  het  ver lagen van het  energieverbruik maken we
onderscheid in k le ine maatregelen en nieuwe gewoontes.
Kleine maatregelen doe je één keer en vervolgens ga je
energie besparen. Denk aan een water besparende
douchekop, radiatorfo l ie of  tochtband. Nieuwe gewoontes
moet je jezel f  aanleren en dat  kost  t i jd en moei te.  Denk aan
korter douchen, het  ver lagen van de thermostaat ,  het  s lu i ten
van deuren en het  dichtdraaien van radiatoren in ruimtes
waar je nie t  bent .  

Overzicht  met 24 t ips
Wij  hebben achter in het  boek op een overzicht  24
energiebesparingst ips verzameld, 8 k le ine maatregelen en 16
nieuwe gewoontes.  Op de voorkant  v ind je per ruimte in huis ,
welke t ips toepasbaar zi jn.  Op de achterkant  zi jn al le t ips
voorzien van een k le ine toel icht ing en van een gemiddelde
besparing in m gas of  Kwh s troom. Omdat de energiepri jzen
sterk variëren, hebben we er geen pri jzen bi j  vermeld, maar
als  je de actuele pr i jzen kent  of  die van het  contract ,  dan kun
je zel f  de besparing in euro’s ui t rekenen. Je v indt  de
afbeelding van de placemat hieronder.  Je kunt  hem ook als
pdf downloaden van onze websi te omlaagdiemeter.nu of
ophalen in ons Energiecentrum aan de Slot laan 300. Ki jk wel
even op de websi te naar de openingst i jden. 

Nog meer t ips
Op de websi tes van Mi l ieu Centraal  (www.mi l ieucentraal .n l )
en Omlaag die Meter (www.omlaagdiemeter.nu) v ind je nog
veel  meer t ips.  

21

3



6. HET BELANG VAN GOED
VENTILEREN

Hoe beter je de gaten en kieren in jouw woning dicht  maakt
om energie te besparen, hoe belangri jker het  is  om wel goed
te vent i leren. Dat k l inkt  onlogisch, maar je hebt  f r isse lucht
nodig voor een gezond binnenkl imaat.  Zonder fr isse lucht
kun je gezondheidsklachten kr i jgen zoals hoofdpi jn,
concentrat ieproblemen en pr ikkelende ogen. En bovendien
neemt dan ook vaak de luchtvocht igheid toe,  wat kan le iden
tot  schimmels op je muren.

CO -gehal te in de lucht
De belangri jks te indicat ie voor de luchtkwal i te i t  i s  het  
CO -gehal te.  Di t  wordt  ui tgedrukt  in het  aantal  CO -deel t jes
per mi l joen deel t jes in de lucht  (PPM). Met een
luchtkwal i te i t smeter kun je de hoeveelheid CO in de lucht
meten. Hieronder zie je wanneer het  belangri jk wordt  om te
vent i leren. 
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Wil je het  CO -gehal te van je woning meten en heb je geen
geld of  z in om een dure CO -meter aan te schaffen? Je kunt
er bi j  Mijn Groene Huis aan de Slot laan 300 een lenen. Ki jk
wel  even op de websi te naar de openingst i jden. 
 
Vent i leer in ruimtes waar mensen zi jn 
Door te vent i leren ver l ies je dus wel  weer een beet je warmte.
Dat is  nie t  te voorkomen. Als je s l im vent i leer t ,  kun je di t
energiever l ies beperken. Open de vent i la t ieroosters in
ruimtes waar op dat moment mensen aanwezig zi jn en doe ze
weer dicht  a ls  je de ruimte ver laat .  Vent i leren is  wat anders
dan luchten. Luchten is  het  event jes al les tegen e lkaar open
zet ten om in één keer veel  f r isse lucht  naar binnen te halen.
Vent i leren is  cont inu een beet je f r isse lucht  naar binnen
laten. Als er veel  mensen in een ruimte zi jn,  moet je meer
vent i leren, maar ook als  je bi jvoorbeeld aan het  koken bent ,
hout  s tookt  of  kaarsen brandt.  

Maak ook nie t  de kieren onder binnendeuren dicht .  Die zi jn
belangri jk voor een goede luchtc irculat ie in je woning. Heb
je soms las t  van tocht  onder de deur? Gebruik dan een
tochtworm om de luchts t room t i jdel i jk  tegen te houden.
 
Vent i la t ieroosters schoonmaken
Maak af en toe de vent i la t ieroosters schoon. Want hoe meer
vui l  er  in zi t ,  hoe s lechter ze vent i leren. 
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7. INZICHT IN DE EFFECTEN VAN
MAATREGELEN 

Vergel i jk  bi j  voorkeur de periode die je wi l t  vergel i jken
met dezel fde periode in het  jaar ervoor;
Wil  je een echt  betrouwbare vergel i jk ing maken? Gebruik
dan voor het  berekenen van de besparing op gas de
websi te www.mindergas.nl .  Voer van de periodes die je
wi l t  vergel i jken de meters tanden in.  Deze websi te werkt
met graaddagen. Dat is  een hulpmiddel  om de inv loed van
de bui tentemperatuur ui t  te s lu i ten.  Als  het  gasverbruik
per graaddag is  gedaald, heb je echt  een besparing
gereal iseerd. 
Ga na of  de periodes echt  vergel i jkbaar zi jn.  Was je in
één van de twee periodes nie t  toeval l ig op vakant ie? Of
bi jvoorbeeld veel  meer thuis  vanwege corona? 

Hoeveel  heb je nu bespaard met de maatregelen die je hebt
genomen? Dat is  waar je het  a l lemaal voor doet .  Maar dat  is
nog nie t  zo gemakkel i jk  vast  te s te l len.  Een paar t ips:

B lokverwarming en Is ta-meters
In woningen met blokverwarming betalen bewoners voor de
hoeveelheid warmte die ze afnemen. Die warmte wordt
ui tgedrukt  in eenheden. Meestal  wordt  de warmte gemeten
met zogenaamde Is ta-meters aan de radiatoren. Hoe de
energie door de verhuurder wordt  afgerekend met de
huurder,  s taat  a ls  het  goed is  in het  huurcontract .  Een goede
verhuurder geef t  eenmaal per jaar een overzicht  van het
aantal  afgenomen eenheden. Woongoed, de groots te
woningcorporat ie van Zeis t ,  heef t  voor al  haar huurders een
abonnement afges loten bi j  I s ta.  Dat betekent  dat  huurders
een eigen account  kunnen openen op de Ins ta-websi te en zo
hun verbruik dagel i jks kunnen volgen. En op die manier
kunnen ze ook beter in de gaten houden of  hun energie
besparende maatregelen ef fec t  hebben. 
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Wat het  las t ig maakt  is  dat  één eenheid nie t  overeenkomst
met een vaste hoeveelheid energie,  maar jaar l i jks  wat kan
verschi l len.  
Op de eindafrekening van Woongoed vind je wel  hoeveel
energie er in dat  jaar in één eenheid zi t .  Die energie wordt
ui tgedrukt  in GigaJoules.  Als  je de rekeningen goed bewaart ,
kun je dus wel  k i jken of  je in het  afgelopen jaar meer of
minder GigaJoules hebt  verbruik t ,  dan in de jaren ervoor.
Meer informat ie over Is ta en een duidel i jke ui t leg van je
rekening vind je op
www.is ta.com/nl/bewoners informat ie/de-
energieafrekening/.
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8. JE MAATREGELEN OOK
DAADWERKELIJK UITVOEREN 

Motivat ie:  op het  moment dat  we ons ie ts  voornemen, zi jn
we meestal  heel  gemot iveerd. Een concrete gebeurtenis
heef t  ervoor gezorgd dat we ie ts  wi lden veranderen aan
ons leven. Dat kan een hoge energierekening zi jn of
bi jvoorbeeld een aangri jpende f i lm over de k l imaatcr is is .
Maar door al ler le i  gebeurtenissen kan die mot ivat ie ook
weer wegzakken. Er gebeuren nieuwe dingen die de
aandacht  vragen. Of je partner v indt  het  misschien wat
minder belangri jk dan j i j .
Druk druk druk:  We le iden een druk leven met heel  veel
pr ikkels .  In een gezin met k inderen moeten misschien wel
v ier agenda’s op e lkaar worden afgestemd. Dan ontsnapt
er wel  eens wat aan de aandacht ,  zoals  de voornemens
om energie te besparen
Automatische pi loot :  Veranderen betekent  vaak ook het
aanpassen van inges le ten gedrag. Dat kost  een paar
weken. Als je gewend bent ,  om overal  de l ichten aan te
laten, duur t  het  even voordat je ze,  automat isch en zonder
bi j  na te denken, ui tdoet  a ls  je een kamer ver laat .  
Schaamte: Energiezuinig gedrag wi jk t  soms af  van wat
iedereen gewend is .  Wie afwi jk t  van de norm, kan
opmerkingen verwachten. Dat kan schaamte geven. Is  het
voor je gezondheid nodig om iedere dag te douchen?
Nee, in tegendeel .  Het  is  voor je huid gezonder om di t
minder vaak te doen. En toch zul len huisgenoten er
misschien opmerkingen over maken, als  je nog maar twee
of dr ie keer per week doucht .  

We beginnen een nieuw jaar meestal  met  goede voornemens.
Om er na een paar weken achter te komen, dat  er van die
voornemens bar weinig terecht  gekomen is .  Er zi jn al ler le i
psychologische mechanismen die het  ons moei l i jk  maken om
goede voornemens ui t  te voeren:
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Tips om de psychologische belemmeringen te omzei len
Als je jouw gedrag wel  graag wi l t  veranderen, maar di t  n ie t
voor e lkaar kr i jg t ,  ga dan op zoek naar de oorzaken. Heb je
die te pakken, dan is  er voor e lk van de vier hierboven
beschreven oorzaken een remedie.  In de tabel  hieronder
geven we er een paar.  

Ben j i j  werkzaam bi j  een sociaal-maatschappel i jke
organisat ie? En heb j i j  veel  contact  met  huishoudens in
moei l i jkheden? Dan kan di t  hoofdstuk je ook helpen bi j  het
begeleiden van huishoudens naar een lagere
energierekening. 
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9. BELANGRIJKE INFORMATIEBRONNEN 

Op het  in ternet  is  e indeloos veel  informat ie te v inden. Maar
wat is  nu betrouwbaar? De meest  betrouwbare websi tes zi jn
onafhankel i jk  en dus nie t  van een leverancier van producten
of diensten. 

De grote maatregelen
Ben je woningeigenaar en wi l  je je woning gaan isoleren, de
cv-kete l  gaan vervangen door een warmtepomp of
zonnepanelen gaan aanschaffen? Dan is
www.verbeter jehuis.n l  een hele f i jne websi te waarop je per
maatregel  a l le belangri jke informat ie v indt .  Voor informat ie
over speciale regel ingen en act ies in Zeis t  kun je terecht  op
www.mijngroenehuis.nu. 

De eenvoudige maatregelen
Een betrouwbare websi te met heel  veel  informat ie is  Mi l ieu
Centraal  (www.mi l ieucentraal .n l ) .  We hebben er al  vaker
naar verwezen. Meer energiebesparingst ips v ind je op
www.omlaagdiemeter.nu van Mijn Groene Huis.  Hier v ind je
onder het  kopje ‘cv’  ook een doe-het-zel f  cv-check om je cv-
ins ta l la t ie te controleren. Voor mensen die de Neder landse
taal  nie t  voldoende beheersen, is  de websi te Stef f ie een
handig hulpmiddel .  Zie:  h t tps://energie.s tef f ie.n l/.

Kom je er nie t  u i t?  Stuur dan een e-mai l  naar
omlaagdiemeter@mijngroenehuis.nu. Je kr i jg t  dan binnen een
week antwoord van één van onze vr i jwi l l igers of
medewerkers.
 
Mijn Groene Huis
Slot laan 300
3701 GX Zeis t

030-369 00 51
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Met de s terk gestegen energiepri jzen wi l len we al lemaal
graag energie besparen. Energie besparen, begint  met
energie begri jpen. En dat  bl i jk t  n ie t  eenvoudig. Wat is
energie? Hoeveel  energie verbruik je per jaar? Hoe zi t  die
energierekening in e lkaar? Welke maatregelen kun je nemen
om energie te besparen? En hoe kun je zien of  jouw
energiebesparende maatregel  ef fec t  heef t? 

In di t  boekje legt  Hans Snel  van Mijn Groene Huis het
al lemaal ui t .  Ook laat  hi j  z ien hoe je jouw energieverbruik
vasts te l t  en kunt  vergel i jken met andere woningen. Tot  s lo t
kr i jg je t ips hoe je jouw goede voornemens ook
daadwerkel i jk  ui tvoer t .  

Mede mogelijk gemaakt door de gemeente Zeist.


