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a. Tar din hälsa semester? 
 
Snart börjar semestern för många av oss! Tid för vila, avkoppling, resor, tid att umgås med familjen och 
med vännerna. Kort sagt: att ladda upp batterierna så de räcker lång tid framöver. 

Vad gör din hälsa under semestern? Ja, själen vilar och det gör gott i hela kroppen. Men du kan 
också utnyttja en del av den slappa semestertiden i stugan eller på semesterorten till att må ännu bättre. 
Om du tar med dig en bärbar dator till stugan så kan du använda Hälsovakten på CD. Om du abonnerar 
på Hälsovakten-på-Internet (se nedan) så kan du köra Hälsovakten från vilken dator som helst, t.ex. på ett 
Internetcafé, på det lokala biblioteket eller på hotellet, även utomlands! 

Normalt, när du jobbar och har det stressigt så har du kanske inte tid att bekanta dig med 
Hälsovaktens alla möjligheter som du ändå har betalt för och som kan hjälpa dig att bättre ta hand om din 
hälsa. Så varför inte ägna någon halvtimme då och då och lära dig lite om näringslära? Det får du igen 
med råge, livet ut! Eller kanske vill du passa på – medan du har gott om tid - och lära dig att laga enkla, 
men näringsriktiga måltider? Eller testa ett nytt grepp: istället för att äta mycket under semestern och 
sedan banta i september, ät gott men lagom och näringsriktigt - med hjälp av Hälsovakten – under 
sommaren. 
 

b. När du svettas … 
 

Vet du att när du svettas – och det kan ju hända under sommaren - så blir din kropp av med en hel 
del zink? Svettas du mycket så kan upp till 3 mg zink försvinna den vägen på en dag (ca 30% av ditt 
dagsbehov). 

Och zink behöver du verkligen, i alla fall om du vill förbli frisk. Visserligen bara runt 10 mg per dag. 
Men tänk vilka underverk den lilla mängden kan göra i din kropp! Zink deltar i omsättningen av fett, 
kolhydrat och protein (viktigt t.ex. om du vill gå ner i vikt), förhindrar benskörhet och deltar i kroppens 
olika försvarssystem. Zink bidrar till friska födslar och kan minska PMS (pre-menstruella besvär) hos 
kvinnor, öka sexualdriften hos män (män kan förlora uppåt 50% av sitt dagliga zinkbehov under en 
ejakulation), den låter dig lukta, se, smaka, minnas, m.m. 

Så klicka under zink-stapeln i Hälsovakten (Obs: zink visas inte i HV:s grundversion) och läs mer 
om zinkens roll i din kropp. Eller gå till INFO, Lista, Zinkrik mat så ser du vilken mat som innehåller 
mycket zink. Eller ännu bättre: använd Hälsovakten ett tag så ser du om du får i dig tillräckligt med zink 
med den mat som du äter. 

 

c. Nyheter i Hälsovakten  
  

Saknar du middagsideer ibland? Gå till hemsidan halsovakten.se/internet där Hälsovakten föreslår varje 
dag en lätt och läcker trerätters middag, med fina bilder och med tillagningssätt. Abonnerar du på HV-
Plus, -Aktiv eller -Pro på Internet så har du dessutom tillgång till hela den illustrerade kokboken "En 
miljon lätta menyer" av Kerstin Wachtmeister med mängder av fina mattips (i MATFÖRSLAG). 
 
Nyheter i CD-versionen:  
En ny upplaga av Hälsovakten-Plus, -Aktiv och –Pro på CD, version 2.10.o. Viktigaste nyheter: 

• Matdatabasen - Sveriges mest omfattande! - är rikligt uppdaterad. Alla maträtter från den populära 
Rutiga kokboken finns nu också i HV-Plus (sedan tidigare finns de i HV-Aktiv och -Pro). 



• Du kan läsa om alla tillsatser (konserveringsmedel, färgämnen, m.fl.) som finns i din mat, 
(INFO, Lista, E-nummer) 

• Glykemiskt Index finns nu sorterat både alfabetiskt och efter GI-värdet (INFO, Lista). 
• CD-skivan behöver sitta i datorn bara en gång om dagen när du startar HV-Plus, -Aktiv eller -Pro. 
• Nya nordiska näringsrekommendationer NNR2004 är inlagda. 
 

Nyheter i Internet-versionen:  
• Vi har lagt till en ny knapp ”Lägg till direkt” under MAT, så det är ännu enklare att lägga in det 

du har ätit. Knappen används när du har ätit en portion, ett glas, en skiva osv. av något livsmedel, 
och det gör man ganska ofta. 

• Mat- och motionsdatabasen uppdateras kontinuerligt och är alltid av den senaste versionen, 
liksom själva programmet, det ingår i ditt abonnemang. 

• En hel illustrerad kokbok med läckra middagar finns nu i Hälsovakten-Plus, -Aktiv och –Pro (i 
Matförslag).  

• Du kan nu lägga in egen maträtt i en ny egen maträtt, t.ex. kan du inkludera ”Min gröt” i ”Min 
frukost”. Du kan också lägga in en egen matprodukt i en egen maträtt.  

• Nya nordiska näringsrekommendationer NNR2004 är inlagda.

 
d. Hälsovakten-Plus, -Aktiv, -Pro: uppgraderingserbjudanden 
 
☺ Ny matdatabas för Hälsovakten 
 

Vi uppdaterar matdatabasen kontinuerligt med nya matprodukter och maträtter, och motionsdatabasen 
med nya aktiviteter. För Hälsovakten-på-Internet ingår alla uppdateringar automatiskt i abonnemanget, 
så du har alltid den senaste versionen.  
 Om du redan har Hälsovakten-Standard, -Plus, -Aktiv eller -Pro på CD så kan du uppdatera din 
databas genom att köpa en extra CD-skiva med den senaste programversionen. Den senaste versionen 
för HV-Standard heter 2.7.m, för HV-Plus, -Aktiv och -Pro 2.10.o. (o som i Olle). Då får du 
naturligtvis, utöver den senaste databasen, även den senaste programversionen. (ditt versionsnr. ser du i 
Hälsovakten, i Anpassa, Om programmet)  

 Observera att matdatabasen i HV-Plus, -Aktiv och -Pro är kraftigt utökad (version o.), dels med 
’vanliga’ livsmedel och dels med ALLA maträtter från den stora ’Rutiga kokboken’. Det gör att du 
slipper lägga in många egna recept. I HV-Aktiv kan du dessutom få hjälp med olika dieter, t.ex. Atkins 
eller South Beach, med veckoplaneringen, inköpslistor, osv. Läs mer om HV-Aktiv och HV-Pro, se 
bilder, m.m. på hemsidan www.nutris.com/sverige/fakta/versioner/versioner.asp  
 
 
 
 
 
 

ERBJUDANDE 1 - för dig som har Hälsovaktens grundversion…  
på CD: Du kan uppgradera dig till den senaste HV (version 2.7.m.) för 250:-, till HV-Plus (2.10.o.) för  
485:-, eller till HV-Aktiv (2.10.o.) för 1090:-   (normalpris för Hälsovakten-Plus är 895:-, för HV-Aktiv 
1575:-) 
  
på Internet: Du kan uppgradera dig till HV-Plus för max 400:-, eller till HV-Aktiv för max 1000:- 
(om du har ca 1 år kvar av ditt nuvarande abonnemang), och något mindre om för kortare tid.   
(normalpris för ett Hälsovakten-Plus abonnemang i 1 år är 800:-, för HV-Aktiv 1400:-) 
För att gå över från CD- till Internetversionen – se hemsidan 
www.nutris.com/sverige/fakta/webhvinfo.asp  
 
 

ERBJUDANDE 2 - för dig som har Hälsovakten-Plus…  
på CD: Du kan uppgradera dig till den senaste versionen av HV-Plus (version 2.10.o.) för 450:-, eller 
till HV-Aktiv (2.10.o.) för 685:-  (normalpris för HV-Plus 895:-, HV-Aktiv 1575:-) 
  
på Internet: Du kan uppgradera dig till HV-Aktiv för 600:-  (normalpris för ett HV-Aktiv abonnemang i 1 år 
är 1400:-) 
För att gå över från CD- till Internetversionen – se hemsidan www.nutris.com/sverige/fakta/webhvinfo.asp 
  
 



ERBJUDANDE 3 - för dig som har Hälsovakten-Aktiv… 
på CD: Du kan uppgradera dig till den senaste versionen av HV-Aktiv (2.10.o.) för 685:-  (normalpris för HV-Aktiv 
1575:-) 
För övriga priser, se hemsidan www.nutris.com/sverige/fakta/versioner/versioner.asp  
  
Uppgraderingen går till så här: 
- Du behöver inte skicka tillbaka din nuvarande CD-skiva, vi vill bara ha skivans serienummer (eller din 
e-postadress om du vill uppgradera ditt abonnemang av Hälsovakten-på-Internet).  
- Vi bjuder på frakten om du betalar i förskott till Hälsovaktens postgirokonto nr. 865119-2. Annars 
tillkommer 48 kr för postens avgifter (gäller bara CD-versionen).  
- Internetversionen av Hälsovakten beställs eller uppgraderas alltid genom en inbetalning till vårt konto, 
ange bara din e-postadress. Inga andra kostnader tillkommer. Fråga oss gärna om priset i ditt fall, om du är 
osäker. 
  

Låter det intressant? 
  

Du kan beställa en uppgradering av din Hälsovakten på CD så här: 
•       Gå till hemsidan www.halsovakten.se och klicka på 'Beställ', eller 
•       Skicka e-post till order@halsovakten.se (ange ditt serienummer), eller enklast och billigast: 
•       Förskottsbetala beloppet till Hälsovakten HB:s postgiro 865119-2 eller bankgiro 5148-7817, så bjuder 
vi på frakten och inga andra kostnader tillkommer. Då ska du inte beställa genom vår hemsida eller på 
annat sätt, ange bara ditt namn, leveransadress och ditt serienummer vid betalningen. (serienumret finns mitt 
på din CD-skiva, nära hålet). Så fort din betalning har kommit in på vårt konto så postar vi beställningen hem till 
dig, oftast samma dag. 
 
Vår orderavdelning har öppet hela sommaren, och våra erbjudanden är inte tidsbegränsade. 
 

Ha en skön 
semester!   
   

   önskar Hälsovakten 
 
 
 


