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Nyhetsbrev oktober 2007

Hej!

Efter sommarens skéna avkoppling har vi nu kommit tillbaka
till det vanliga livet. Kanske har du haft tid att fundera pa olika
saker under sommaren? Vad ar viktigt i livet, vad vill du satsa
pa? Har du nagra tydliga mal?

Hosten ar har. Det finns manga utmaningar, inom familjen,
arbetet, samhéllslivet. Men for de flesta av 0ss kanns nog en
satsning pa halsa alltid aktuell.

Har far du nagra halsotips pa vagen, och kanske nagot
erbjudande fran Halsovakten som passar dig. Halsovakten &r

din vin, och hjalper dig gérna att nd dina mal. ©

Innehall:

a. Hummus istéllet for Prozac?
b. Vin kan skydda mot reumatism
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Halsovakten + MSN-Halsa = sant!

Antligen! Nya Halsovakten pa CD har kommit!
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e. Uppgraderingserbjudanden
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a. Hummus istéllet for Prozac?

Det ar ett valkant faktum att kikarter innehaller stora mangder
tryptofan, en aminosyra som behévs for att bygga serotonin (kroppens
"lyckohormon). Brist pa serotonin kan leda till humdrsvangningar och
mindre depressioner. Droger som bland annat den bastséljande Prozac
hojer serotoninhalten i kroppen. Mat med hdg halt av tryptofan har
samma effekt.

En matratt som ar gjord pa kikarter och som kan vara otrolig mumsig
ar hummus. Det dr ganska latt att laga hummus. Koka ra kikarter mjuka
(minst 2 timmar), mal dem till en mjuk massa. | massan blandas tahini
(sesampasta), vitlok, salt, kummin och citron. Varje hummustillverkare
med sjalvkénsla havdar med bestamdhet dven en egen speciell hemlig
ingrediens. Ratten serveras pa ett djupt fat, toppad med lite hackad
persilja och en aning olivolja. Kan atas t.ex. som en dipp for gronsaker
eller chips, eller som palagg pa nybakat brod (mumsvarning!).

Manniskan har kant till, och odlat kikarter, i minst 9000 ar. De gamla
grekerna och romarna élskade och anvande dem i manga rétter. Den
forsta dokummenterade anvandningen av kikérter till att géra hummus ar
fran korsfarartiden i gamla Israel. Israeliska forskare havdar att en av
anledningarna till att kikartan tidigt blivit en populdr véxt &r just den
humdrhéjande effekten.

Dessutom innehaller kikarter mycket folsyra (behévs for cellfornyelse,
proteinproduktion och nybildning av réda blodkroppar), jarn och fosfor. Hur
mycket ...? Kolla det sjalv i Halsovakter!

Sa du blir bade gladare och friskare pa kopet av att dta kikarter eller
kikartsratter som t.ex. hummus eller falafel.

Hummus, nagon?
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Har du inget abonnemang idag? Testa Halsovakten-Plus pa Internet
gratis i en vecka, om du inte har gjort det an.

(G4 till Halsovakten| |

Ea Internet_



http://www.halsovakten.se/internet
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b. Vin skyddar mot reumatism

En mattlig alkoholkonsumtion har flera goda halsoeffekter. En ny svensk
undersokning av ett tusental reumatiker och lika manga friska visar att en
alkoholkonsumtion mostvarande ett glas vin om dagen eller tre starkol i
veckan kan halvera risken for att fa reumatism.

- Det som &r véldigt spannande ar att man tidigare har sett riskfaktorer.
Men det har ar forsta gangen man ser att det gar att gora nagot for att
forebygga sjukdomen, sager Lars Alfredsson, professor i epidemiologi
vid Karolinska Institutet.

Alfredsson och hans forskarkolleger pa K1 har sedan 1996 studerat
cirka 1.400 manniskor i aldern 18-70 ar i sodra och mellersta Sverige
med kronisk ledgangsreumatism, eller reumatoid artrit (RA). Det ar
forsta gangen denna koppling till reumatiska sjukdomar kunnat visas.
Undersokningen presenterades nyligen pa en konferens i Barcelona.
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c. Nytt om Halsovakten

e Halsovakten + MSN-Héalsa = sant!
Halsovakten har borjat ett nytt samarbete med Sveriges ledande
hélsosajt, MSN-Haélsa. Halsovakten och MSN-Halsa kompletterar
varandra, och ger vara kunder ett mervarde. Du vet nog vad
Halsovakten ar (du har ju fatt detta brev), men har du besokt
MSN-Halsa? Ga in pa deras hemsida och las farska och
intressanta artiklar om din fysiska och psykiska halsa.

Ga til

Sz

als

e Antligen! Nya Halsovakten pa CD har kommit!

Manga av vara kunder har efterfragat en programversion som
kan koras med nya Windows-Vista som ju finns pa de flesta
nykopta datorer, och de har véntat lange nog! Nya
Hélsovakten-Standard, - Plus, -Aktiv och -Pro &r hér! Den
heter nu version 2.11.p, och innehaller bl.a. féljande nyheter:
« den kan koras med alla typer av Windows (fr.o.m.
Windows98 ver.2), inklusive det senaste WindowsVista.
« ny matdatabas, med hundratals nya matvaror (t.ex. nya
vegetariska, flera sojarétter och glutenfria matprodukter,
flera laktosfria produkter fran Hammermuhle, m.fl.)


http://e-health.msn.se/halsa/

o du behdver ha CD-skivan i datorn bara en gang i veckan.
Bra om du ar ute pa en kortare resa med din dator, da
slipper du ha CD-skivan med dig 6verhuvudtaget. Eller
om du kér HV bade hemma och pa jobbet, s behdver du
inte ha med dig CD-skivan till jobbet varje dag.
Programmet paminner dig i god tid nar det dags att sétta
in skivan igen, sa du inte glommer det.

« Flera programforbattringar som du kanske inte méarker i
vanliga fall, men som gor programmet stabilare och

battre.

(Alla dessa forbattringar finns naturligtvis ocksa i Halsovakten-pa-
Internet, som uppdateras kontinuerligt och innehaller alltid den senaste
versionen av bade programmet och matdatabasen)

Vill du uppdatera din CD-Héalsovakten till den nya versionen? Se nedan.

e Diskutera med andra Halsovaktare!
Det har blivit mer liv p& Halsovaktens nya [diskussionsforum pd
hemsidan|. Ga gérna in dér och diskutera med andra halsovaktare.
Du kan vélja mellan ett allmént Forum, dar du kan prata om allt
mojligt kring din halsa eller vikt och fa tips av andra
Halsovaktare, eller ett tekniskt Forum for fragor om Halsovaktens

anvandning.

e Halsovakten pa Internet
De allra flesta som skaffar sig Halsovakten idag kdper den som
Internetabonnemang. Och manga Halsovaktare som har haft CD-
versionen har uppgraderat sig till Internetversionen (till specialpris,
se hemsidan), den har manga fordelar. Darfor arbetar vi mest med
den, vi forbattrar den, gor den smidigare att anvanda och haller
den standigt uppdaterad.

Bara under de senaste manaderna har vi forbattrat Halsovakten pa
Internet pa flera punkter, t.ex.:

 Uppdelning i maltider: frukost, mellanmal 1, lunch,
mellanmal 2, middag. Man kan vélja den funktionen i
Anpassa. Eller lata bli den, om man vill kéra HV som
hittills.

o Du kan flytta matvaror med musen (Drag & drop) inom
och mellan olika maltider.


http://halsovakten.com/diskutera.asp

« Smidigare inldggning av matvaror genom den nya knappen
"Ldgg till direkt"

o Du kan vélja néringsamnet som visas i matlistan. Den
matvara som gav dig mest av det valda naringsamnet
under dagen, visas med rott i listan.

Sedan tidigare finns en illustrerad kokbok med méngder av lackra och
sunda 3-ratters middagar (bara i HV-Plus, -Aktiv, -Pro). Det &r bra
funktioner, testa sjalv! Du som abonnerar pa web-Hélsovakten far de nya
funktionerna pa kopet, alla forbattringar ingar i abonnemanget. Liksom
alla uppdateringar av matdatabasen, som vi utokar och forbattrar
kontinuerligt.

Du som inte har testat Halsovakten-pa-Internet an: du kan testa den gratis
i en vecka. Inga forpliktelser: vill du inte fortsatta sa kan du sluta nar
som helst.

Halsovakten p3a H

d. Uppgraderingserbjudanden

ERBJUDANDE 1 - for dig som har Halsovaktens grundversion pa CD:
bestéll extra CD-skiva med version 2.11.p. fér 250:-

Eller sa kan du uppgradera dig till den senaste CD-versionen av HV-Plus
(version 2.11.p.) for 485:-, eller till HV-Aktiv (2.11.p.) fér 1090:- (normalpris
for HV-Plus 895:-, HV-Aktiv 1575:-)

ERBJUDANDE 2 - for dig som har Halsovakten-Plus pa CD:

Du kan uppgradera dig till den senaste versionen av HV-Plus (version 2.11.p.)
for 450:-, eller till HV-Aktiv (2.11.p.) for 685:- (normalpris for HV-Plus 895:-,
HV-Aktiv 1575:-)

ERBJUDANDE 3 - for dig som har Halsovakten-Aktiv pa CD:
Du kan uppgradera dig till den senaste versionen av HV-Aktiv (2.11.p.) for
585:- (normalpris for HV-Aktiv 1575:-)

ERBJUDANDE 4 - for dig som har Halsovakten-PRO pa CD:
Du kan uppgradera dig till den senaste versionen av HV-PRO (2.11.p.) for
2523:- (inkl. moms, normalpris fér HV-Pro 4938:-)

- For att ga over fran CD- till Internetversionen — se
- For 6vriga CD-priser, se , och for Internetversionen,
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Uppgraderingen gar till sa har:

Du behdver inte skicka tillbaka din nuvarande CD-skiva, vi vill bara ha
skivans serienummer, de 5 sista siffrorna récker (eller din e-postadress
om du vill uppgradera ditt abonnemang av Halsovakten-pa-Internet).

- Halsovakten pa Internet bestélls eller uppgraderas genom en

inbetalning till HALSOVAKTENS konto (se nederst i detta brev), ange
bara din e-postadress vid betalningen. Eller genom kreditkortsbetalning
pa hemsidan http://www.halsovakten.com/orderweb.asp da kan du borja

direkt, efter bara ndgra minuter.

Inga andra kostnader tillkommer. Eréga 0SS g'arnj om priset i ditt fall, om
du &r osaker.

- Halsovakten pa CD uppgraderas sa har:

Ga till hemsidan www.halsovakten.se och klicka pa '‘Bestall’, eller

Skicka e-post till order@halsovakten.se (ange ditt serienummer),
eller enklast och billigast:

Forskottsbetala beloppet till Halsovakten HB:s postgiro 865119-2
eller bankgiro 5148-7817, eller genom kreditkort pa hemsidan
http://www.halsovakten.com/ordercd.asp sa bjuder vi pa portot

och inga andra kostnader tillkommer. Da ska du inte bestélla pa
annat satt, ange bara ditt namn, leveransadress och serienumrets
5 sista siffror, vid betalningen. (serienumret finns mitt pa din CD-
skiva, ndra halet). Sa fort din betalning har kommit in pa vart
konto sa postar vi bestéllningen hem till dig, oftast samma dag.

Det var allt for den har gangen.
Ga ut och promenera, njut av var vackra natur!
Beundra den farggranna lovprakten!

Hilsovakten <#

Ségtorpsvagen 23

183 56 Taby

Tel: 08 768 50 10

e-post: info@halsovakten.se
plusgiro nr. 865119-2
bankgiro nr. 5148-7817

www.halsovakten.se
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