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med nya matprodukter.

Observera:

Dataprogrammet Hélsovakten ®  alla dess versioner innehdller data och algoritmer
baserade pd nutritionsvetenskapen. Detta gdller dven programmets personanpassade
ndringsrekommendationer och dess rad till anvindaren. Programmets grundversion har
utvecklats framst med tanke pa den breda allmdnheten, med anvindarvinlighet som en
mycket viktig bestandsdel. De mer avancerade versionerna riktar sig till mer krdvande
privatpersoner, idrottare och professionella anvindare. Vi dr overtygade om att en bred
anvdndning av Hilsovakten av privatpersoner, i allmdn- och foretagshdlsovard och i skol-
undervisning kommer att bidra till en 6kad kunskap om nutrition och kroppsviktskontroll
i landet, vilket langsiktigt leder till forbdttrad folkhdlsa.

Hdlsovakten HB kan dock inte ta i beaktande ndgra som helst skadestandskrav i samband
med programmets anvindning. Alla anvindare av Hdlsovakten, och speciellt personer
med ndringsrelaterade sjukdomar, bor betrakta programmets rdd endast som hjdlp pad
vdgen att ldra sig och att forsta de samband som finns mellan néringsintag och hdlsa/vil-
befinnande, ddr overviktsproblematiken intar en framskjuten stdillning.

Ndr vi nu har sagt detta, sa onskar vi Dig lycka till med Hdlsovakten, vad Du dn vill att
den skall hjclpa Dig med! Alla tips och kommentarer gdllande programmets funktion, dis-
tribution och anvdndningssdtt dr naturligtvis mycket vilkomna och de som forst skickar
in tips som vi kommer att anvénda i ndsta programversion belonas med en kostnadsfri ny
upplaga av Hdlsovakten, sd fort den finns tillgdanglig. Loftet giller dock inte for tips om
nya matprodukter som du skulle vilja ha med i Hilsovaktens databas, men dven sddana

tips dr naturligtvis vilkomna.
- ® -
HAlSOVAKTEN/
hjdlpar dig &ta ritt = nd din Snskevikt %



Valkommen till HALSOVAKTENS vérld !

Du behiver inte lisa denna HJALPREDA® innan du bérjar
anviinda din nya vin, dataprogrammet Hélsovakten®. Men gd
vidare i Hjdlpredan om du vill veta mera om hur Hdlsovaktens
olika delar fungerar. Eller om du vill ldsa om din kroppsvikt, kalo-
rier och ndringsdmnen.

Annars, lds bara ndsta sida och ga sedan direkt till programmet!
Hilsovakten dr overtygad om att du kan anvinda den redan nu,
utan nagra som helst forkunskaper. Bade om du vill gd ner i vikt
och bli slankare och friskare, eller om du bara vill ldra dig vad din
mat innehdller for att borja dta mer ndringsriktigt.

Lycka till !

HALSOVAKTEN

HALSOVAKTEN,

hjdlper dig ata rdtt = nd din dnskevikt //'
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Motivation foér dig med svag karaktéar

Under de senaste 10-20 dren har daliga matvanor och allt mindre motion
lett till att manga av oss mar sdmre och vdger for mycket. Méanga trivs inte
med sin kropp. Overvikt och de hilsoproblem som den for med sig, t.ex.
hjért- och kérlsjukdomar eller diabetes, ar idag den vanligaste folksjukdo-
men i hela véstvirlden och andra lander foljer tétt efter.

Hilsovakten lovar inte nagra underverk. Forvinta dig inte att du kom-
mer att ga ner i vikt 5 kg pa en vecka eller 10 kg pa en manad, och behal-
ler den vikten. Men troligen kan Hélsovakten hjilpa dig att &ndra dina mat-
vanor och ldra dig att &dta rétt s att din kropp far den néring som den
behover. Efter ett tag kommer du att ldra dig hur du skall dta for att min-
ska, behalla eller 6ka din kropsvikt, beroende pa vad du sjélv vill.

Du behover inte anvinda Hilsovakten varje dag, men de dagar du
anvdnder den s& anvdnd den ordentligt. Den absolut viktigaste faktorn for
att du skall lyckas med att ta kontroll 6ver din kroppsvikt &r att du inte
glommer eller "glommer" att mata in precis allt som du har étit eller druck-
it under dagen. Om du éter ute, anteckna i din almanacka och knappa in det
nédr du kommer hem. Och ta med dagens motion.

Blir du vin med din Hélsovakt pa lite ldngre sikt sd slipper du troligen

néringsrelaterade hdlsobekymmer. Du far den kroppsvikt du vill, och
kommer att ma béttre och bli gladare pa kopet.

®
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Vad finns i HIALPREDAN?

Del I. Hur anvander jag Hailsovakten? 7

Du behéver inte ldsa detta nu: du kan starta Halsovakten och ldsa
Hjélpredan senare, nér du vet vad du vill veta.

1.1. Hur installerar jag programmet pa min dator? 7
1.2. Far andra anvanda min kopia av Halsovakten? 8
1.3. Nagra praktiska tips 9
1.4. Halsovaktens stora knappar 12
1.4.1. MAT 12
1.4.2. MOTION 15
1.4.3. INFO 16
1.4.4. MATFORSLAG 23 (finns endast i HV-Plus/Sport/PRO)
1.4.5. KALENDER 25
1.4.6. JAG 26
1.4.7. VIKT 28
1.4.8. OVERSIKT 29 (finns endast i HV-Plus/Sport/PRO)
14.9. SKRIV UT 31
1.4.10. UTGANG 32
1.5. Anpassa - ljud, I6senord, skapa ny anvédndare, m.m. 32
1.6. Halsovakten pa Internet 33
1.7. Avancerade funktioner (finns endast i HV-Sport/PRO) 34

Del ll.a. Bantarens sju fallor, och Halsovaktens tips 37 @®
Il.b. Halsovaktens tio budord for bantare 3s - Xr
eller hur gér jag for att ga ner i vikt och sedan behélla den

Del lll. Om kalorier och naringsamnen 43

IIl.1.  Energi i mat och motion 43

I.2. Fett 45
a. Mattat fett 46 (endast i Plus/PRO)
b. Omattat fett 47 (endast i Plus/PRO)
c. Kolesterol 47 (endast i Plus/PRO)

111.3.  Kolhydrater 48

1.4, Proteiner 48

11.5.  Alkohol 49

I.6. Fibrer 49

IIl.7.  Vatten 50 (endast i Plus/PRO)

111.8.  Vitaminer 51

I.9.  Mineraldmnen 52

Del IV. Nagra lastips: bra bocker och internetsidor s3
for dig som &r intresserad av kost - motion - hélsa - viktminskning

Del V. Alfabetiskt register s4
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En annorlunda innehallsférteckning

Om du vill:

se energifordelningsdiagram
se din viktkurva (endast i HV-Plus/Sport/PRO)

ldsa om varje niringsdmne

fa néringsrikt middagsforslag (endast i HV-Plus/Sport/PRO)

jamfora tva livsmedel, t.ex. griddglass och sorbet

stilla matdags-klockan

se dina ndringsbehov

skapa en ndringsriktig middag

planera en hel dags matsedel

se hur mycket just du férbranner vid motion
ta bort ljud och hjdlpbubblor

ta med dig dina data pa diskett

rikna ut din vikt efter 5 veckor

gé ner i vikt, och sedan behalla den

lagga in din vanliga frukost

se en lista pa jarnrika matvaror

lagga in egna matratter och nya matprodukter
andra ditt 16senord

se ditt BMI (kroppsviktsindex)

veta om man blir tjock av att dricka alkohol

vara attraktiv for det motsatta konet

se HJALPREDAN

sidan:
12, 16
29

14

23

17

25

14

19

37-42
18
16
18-22
32
26
49

42
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Del I. Hur anvander jag Halsovakten?

I.1. Hur installerar jag programmet pa min dator?

a. Om du redan har en tidigare version av Hélsovakten installerad pa din dator, avinstallera
den forst. Det dr inte nddvéandigt, men det blir enklast sa. Om du inte har det, ga direkt till
punkt b.

Avinstallera Hélsovakten sa har:

Klicka pa Windows' Start-knapp, Instéllningar, Kontrollpanelen, Ldgg till/ta bort program,
markera Halsovakten, klicka pa Ldgg till/ta bort. Klart.

Nu tar du bort for hand hela Hélsovaktens katalog (i Utforskaren/Den hér datorn)

b. Om nigra program gér pa din dator just nu, sting av dem (éven antivirusprogram).

C. Sitt in Hilsovaktens CD-skiva i datorns CD-spelare. Installationen startar automatiskt.

Om den automatiska installationen inte fungerar inom 30 sekunder, klicka pa Windows' Start-knapp lédngs ner
till véanster pa din datorskirm, valj Kor, skriv d:\setup.exe (ddr d: &r beteckningen for din CD-spelare) dubb-
belklicka pa setup.exe eller bara pa setup). Klicka pa OK. Installationsprogrammet startar.

d. Du fir en uppmaning att stinga av alla aktiva program, men om du gjorde det i punkt b.
klicka bara pa OK (eller tryck pA ENTER-knappen p4 tangentbordet). Nu kommer ett férslag pa var
i din dator som Halsovakten ska installeras. Har du ingen dsikt om detta sa klicka bara pa den
stora rosa knappen (eller tryck ENTER) for att fortsétta. Annars, skriv en annan katalog.

€. Installationen startar och tar ndgon minut. Den avslutas med att det kommer upp en ruta
med texten att programmet har blivit framgangsrikt installerat. Klicka pa OK (eller ENTER).

f. Nu ér installationen klar. SI4 pa datorns hogtalare. Starta programmet genom att dubbel-
klicka pa Halsovaktens farggranna ikon pa Skrivbordet. (om du har problem med dubbel-
klick: klicka en gang pa ikonen, och tryck sedan pd ENTER)
Alternativt kan du starta programmet genom att klicka pa Windows' Start-knapp (ldngs ner
till vénster pa din datorskdrm): vilj Program, Halsovakten.

Problem?

o Skirmupplosning. Programmet kriver minst 800x600 punkter i skdrmupplosning. Om du har en
modern skidrm sa kan du dndra till hogre upplosning (dvs. flera punkter) genom att:

klicka pa Start, vilj Instéllningar, Kontrollpanelen, dubbelklicka pd Bildskdrm, vilj Instéllningar.
Andra nu skdrmupplosningen med musen, och klicka pa OK. Sedan kan du starta Halsovakten igen.

e Fula firger. Tycker du att fargerna &r fula pa din datorskirm? Det klarar du ltt (se avsnitt 1.3.)

* Hiilsovaktens ikon lades inte upp pd skrivbordet under installationen. Du kan géra det
manuellt genom att: - i Utforskaren - klicka pé filen halsovakten.exe med hdger musknapp, vilj Skapa
genvig. Nu vansterklickar du en gang pa den nyskapade genvigen och, medan du haller musknappen in-
tryckt, drar du ivag filen till Skrivbordet dér du slépper knappen. Du kan édndra texten under ikonen genom
att klicka pa den en géng, sedan en géng till; nu kan du skriva det namn du vill. Avsluta med ENTER.

* Datum. Om felaktigt datum visas i Hilsovakten sé beror det pa att du har felaktigt datum i Windows.
Ga till Start, Instéllningar, Kontrollpanelen, Datum/Tid, och dndra datum dar.
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l.2.a. Far andra anvanda min kopia av Halsovakten?

Ja.

Man ska inte behdva kdpa programmet till var och en av familjemedlemmarna. Upp till fem
personer kan anvinda samma installation av Hélsovakten. (OBS: i Hélsovakten-PRO ér anta-
let anvandare/patienter/kunder per installation obegrinsat.) Det finns ocksa nétverksversioner
for ett fritt valt antal anvindare, kontakta oss gérna for offert.

Om du vill lagga in en ny anvandare, gor du det inifran programmet genom att ga till
Anpassa, Skapa en ny anvandare. Efter nagra sekunder 4r det klart och den nya anvinda-
ren kan borja anvanda Hélsovakten.

All hantering av anvdndare finns under Anpassa, sa forsok inte att dndra eller ta bort nagra
anvindarfiler manuellt. Det kan skapa problem.

I.2.b. Far jag installera Halsovakten bade hemma och pa arbetet?

Ja,

om du t.ex. dter pa arbetet och vill ldgga in det du &tit i Hélsovakten innan du glommer. Nar
arbetsdagen ér slut, skriver du ut din inmatning pa papper (ga till MAT, SKRIV UT), s far du
en minneslapp med dig hem.

Eller dnnu bdittre: Vill du hellre fortsitta med inmatningen hemma utan att behdva knappa in
samma mat en gang till? Da bor du ha haft med dig till jobbet en diskett med dina personliga
data fran din hemdator (Anpassa, Spara Dina data pa diskett). Du laddar filen in i din
dator pa jobbet pa morgonen (Anpassa, Hamta Dina data fran diskett). Under dagen
knappar du in allt du har dtit och druckit. Nér arbetet ar slut och du ska aka hem sa sparar du
den uppdaterade datafilen pa samma diskett och laddar filen tillbaka i din hemdator. Sedan
kan du fortsdtta som vanligt - alla dina uppgifter finns med. (Istéllet for diskett kan du skicka
dina personliga data genom e-post - filnamnen borjar pa user..... )

Det kan ocksa vara praktiskt att kunna handla mat pa vigen hem efter arbetet. Halsovakten
kan ju ge dig naringsriktiga middagsforslag avpassade efter det du hade étit och motionerat
tidigare under dagen, och som dessutom ryms inom ditt kaloribehov. Du kan fa hur manga
forslag som helst: skriv ut det du tycker om pé papper som du tar med dig till mataffaren.
MEN:

Du maéste ha med dig din CD-skiva dir du vill kdra programmet.* Eller s& kan du dvertala
din arbetsgivare eller foretagshilsovarden pa din arbetsplats att skaffa Halsovakten till alla
anstéllda, sé slipper du biara CD-skivan fram och tillbaka. Och sa far du friskare arbetskam-
rater pa kopet. Det rdknas som forebyggande hdlsovard: kostnaden ar avdragsgill for arbets-
givaren. Det dr en forman som &r for narvarande helt skattebefriad for did som anstélld.

* Vi kéiinde oss tvungna att ha kopieringsskydd pd Hélsovakten. Du ska veta att ca hlften av alla datapro-
gram i Sverige dr piratkopierade. Vi har arbetat en hel del for att ta fram Hilsovakten och tycker oss inte ha
rad med att lata folk kopiera programmet. Det dr synd att det ska behéva vara sa. Men det dr ungefir samma
sak som att man maste ldsa dorren med nyckel ndr man gar hemifran. Det dr en stor kostnad for samhdillet.
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I.3. Nagra praktiska tips

(de behdvs egentligen inte, for ndr du anvinder H&lsovakten sa far du tips i programmet
om vad du kan gora i varje lige, men ... )

« Halsovakten ir din vin: snill ¥ och forlitande. S& var inte ridd att experimentera, du
kommer inte att forstora nagot.

* Du kan nér som helst klicka pa nagon av Halsovaktens stora knappar.

e Om du dr osdker pa vad du ska gora pa nagot stélle i programmet, lds texten i Tips.

¢ Halsovakten sparar allt som du har knappat in, du behover inte tdnka pa det.

* Folk ar olika: en del tycker om att arbeta med musen, en del tycker att det gar snabbare
att gora samma sak med knappar pa datorns tangentbord. Halsovakten klarar i de flesta fall
béada sitten. T.ex. ndr du bladdrar i listor, bade for mat och motion, sé kan du gora det
antingen med musen eller med pil-knapparna (ner-pil ¥ och upp-pil ) pa tangentbordet.
Vilj det som passar dig bést.

¢ Du kan anvinda knapparna F1-F10 uppe pa tangentbordet isf. att musklicka péa
Hélsovaktens tio stora knappar.

e Nir du vill ta bort ett livsmedel eller dndra dess mingd, markerar du livsmedlet med
musen eller med pil-knapparna och sedan har du tvd mojligheter:

- dubbelklicka med musen, eller

- tryck pd ENTER-knappen (eller pé vissa datorer).

Anvind vilket du vill.

« Vill du ta bort flera livsmedel i MAT? Markera dem med musen samtidigt som du haller
knappen CTRL intryckt (eller SHIFT). Det fungerar ungefir som i Windows, testa sjalv!

¢ Musen dr dock oersittlig i nagra fall. T.ex. nédr du skall ga till nagot speciellt stélle pa

datorskdrmen.
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¢ Har du skrivit fel sd finns det flera sétt att ta bort det:

1. genom att trycka pa knappen BACKSPACE pa tangentbordet

2. genom att ga in med musen mitt i ordet och ta bort bokstédver antingen med
BACKSPACE -knappen , eller med DELETE-knappen pé tangentbordet. | pete

3. genom att klicka pa ndgon av Halsovaktens stora knappar, t.ex. MAT
7 S
S e I HHALPREDAN star det mest om kalorier som energienhet
(egentligen menar vi alltid kilokalorier, forkortat kcal) eftersom
de flesta anvdnder det. Men allt géller forstas dven om du har
valt kJ (kiloJoule) istdllet for kcal.

e Du kan alltid klicka pa diagrammet for att gora staplarna
storre eller mindre.

¢ Du kan ldgga in livsmedel/matrétter bade i portioner (enklast
for de flesta) eller i gram. Hoppa mellan portioner och gram
med TAB-knappen pa datorns tangentbord.

Knappen ér vanligen markt med eller med ',!

¢ Om Halsovaktens farger ser fula ut, eller om %-siffrorna under diagrammet inte syns
om du har dtit mer dn 100% av ndgot niringsdmne, sé beror det troligen pa att din dator-
skdrm &r instdllt pa for fa farger. For att dndra pé det, klicka pa Start-knappen i nedre
vénstra hornet, vélj Instéllningar, Kontrollpanelen, Bildskdrm, Instéllningar, vilj i
Fargpaletten: High Color (16 bitar) eller True Color (24 bitar), acceptera dndringen
genom att klicka pa OK. Du kan fi fragan om datorn ska startas om, svara i s fall OK.
Klart! Sedan kor du Halsovakten igen.

e Ljud i Halsovakten.

1. Du kan tysta ner eller stinga av ljudet i alla program i din dator genom att skru-
va ner hogtalarnas eller Windows' ljudreglage. Om du bara vill stinga av
Halsovaktens ljud, klicka pa Anpassa uppe till vénster, och sedan pa Ljud sa att
bocken férsvinner.

2. Du kan byta ut ljudfiler som du har tréttnat pa. Ga till Halsovaktens katalog,
klicka pa Ljud, byt ut den ljudfil du tréttnat pd mot en annan ljudfil med samma
namn (men med ett annat ljud). Vill du for alltid slippa hora vissa ljud, ta bort ljud-
filen som du vill ersitta, gor en kopia pa filen silent.wav, och byt namn pa
silent.wav-kopian till den borttagna ljudfilens ursprungliga namn.
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¢ Om du inte vill se hjdlpbubblorna, klicka pa Anpassa uppe till vénster, och sedan
pé Hjélpbubblor sa att bocken forsvinner.

¢ OBS: normalt finns ingen anledning att ga in och &ndra datum i din dator. Men om
du (eller ndgon annan) gor det och du kor Halsovakten med det dndrade datumet sa

ar det troligt att user-filerna, dér dina personliga data finns sparade, blir skadade. Vill
du dndra datuminstéllningen tillfélligt, s& anvand inte Halsovakten da.

¢ Om du har en modern skdrm med bra uppldsning och tycker att Halsovaktens pro-
gramfonster dr for litet sa kan du gora det stérre genom att &ndra till Stora teckensnitt
i Windows: klicka pa Start, vilj Instéllningar, Kontrollpanelen, dubbelklicka pa
Bildskarm, vilj Instillningar. Andra nu teckenstorlek, och klicka pd OK. Sedan kan
du starta Halsovakten igen.

* Och slutligen: Du kan alltid ga ut pa Halsovaktens hemsida och ldsa anvindarfragor

och vara svar. Eller diskutera med andra anvéndare. Inne i programmet, klicka bara pa
“Hélsovakten pa Internet”.
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1.4. Halsovaktens stora knappar

1.4.1. MAT

B 0 J) T~

Hiir kan du:

- lidgga in det du dtit och druckit under dagen

- titta pd hur mdnga kalovier och hur mycket av varje néringsimne som din mat
innehidller, bdade for det du dtit under hela dagen och for varje livsmedel eller
matrdtt for sig

- se denna information i diagram som visar hur mycket av ditt dagsbehov du
redan har fyllt

- se hur mycket av olika ndiringsimnen som du har kvar att iita den dagen for
att fylla ditt dagsbehov

- se ditt rekommenderade dagsbehov av olika ndringsimnen

- ldsa mer om varje niringsimne

- se energifordelningen for enskilda livsmedel eller for hela dagens meny

LS

Ténk pa att det absolut viktigaste for att du skall lyckas med att ta kontrollen 6ver din kropp-
psvikt dr att du matar in ALLT som du har étit, druckit och motionerat under den aktuella
dagen. Du ingér en 6verenskommelse med Halsovakten och i gengild far du hjdlp och goda
rad anpassade efter just dina forutsittningar. Diaremot behdver du inte anvinda Halsovakten
varje dag, om du av nagon anledning inte vill eller dr forhindrad. Det bestimmer du sjilv.
Men du skall naturligtvis inte sortera bort alla dagar da du har itit “fel”, for da blir
Halsovaktens rad felaktiga ocksa.
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.4.1.a. S6kning i Halsovaktens livsmedelsdatabas &

Det behovs egentligen ingen introduktion. Det récker att du skriver nagra fa boksté-
ver for att den mat du vill ldgga in ska komma upp pa listan i Halsovaktens informa-
tionsruta.

Har du skrivit fel sd dr det enklast att ta bort det med knappen BACKSPACE pa tan-

gentbordet.

Sedan viljer du matvaran:

- antingen genom att bliddra i listan med pil-knapparna (ner-pil N och upp-pil M) pa
din dators tangentbord och trycka pa ENTER-knappen nér din matvara &r fargmarke-
rad, eller

- genom att dubbelklicka med musen pa matvarans namn i listan.

Du kan istéllet skriva hela eller storre delen av namnet pd matvaran, och nér du ser att
den &r fargmarkerad, acceptera med ENTER.

Du kan soka pé vilken del av matvarans namn som helst. Den lista som Halsovakten
visar dr ordnad sa att matvaror som borjar med bokstédver du knappat in kommer
overst, de 6vriga kommer i alfabetiskt ordning. Darfoér, om man vill knappa in t.ex.
apelsinjuice, sd dr det béttre att skriva ap och inte ju. Da kommer apelsinjuice hogt
upp i listan.

Har du étit fullkornsbrdd sé kan man skriva brod, men da far du se listan pa alla brod-
sorter och alla andra matvaror som innehaller ordet brod dven Hamburgare med bréd,
olika smorgasar, osv.) och du kan vilja i den. Det dr enklare att skriva direkt fu, och
fullkornsbrod kommer forst i listan.

For att underlitta for dig har vi forenklat stavningen av vissa livsmedel vars namn
innehaller accenttecken som é, 4, i. Det innebér att om du vill mata in

- paté sa skriver du bara pate

- d la Malta sa skriver du a la Malta (fast sa mycket behover du aldrig skriva)

- miisli s& skriver du musli

och sa vidare.

1.4.1.b. Ska jag ta med hela fruktens vikt?

Halsovakten vet hur mycket en vanlig portion eller en "standardbanan" viger.
Standardportioner ar det enklaste sittet att ligga in maten. Da behover du inte tdnka
pé hur mycket den viager. Men om du istéllet vill knappa in hur manga gram av nagot
livsmedel eller matrétt du har atit, tink pa att bara ta vikten av den dtliga delen av
matvaran.
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Det kan betyda en hel del, t.ex. den dtliga delen av en "standard-apelsin" utgdr bara
70% av hela apelsinens vikt, den dtliga delen av en banan bara 65% av dess totala vikt,
och av ett dpple dter man ungefiar 80%. Av kycklingdelar som lar eller brost dter man
vanligen bara cirka 60% av den totala vikten. Exempel: om en hel apelsin med skal
vager 160 gram, s dr den dtliga delen 112 gram (70% av 160 gram).

Diremot tar Halsovakten hdnsyn till det i sina standardportioner. Sa om du viljer
Apelsin, 1 styck, sé blir det noterat att du har &tit 112 gram. Portionens storlek ser du
alltid nér du ska ldgga in hur mycket du har étit. Men, det ér klart, dven standardpor-
tioner dr nagot olika for olika personer eller pé olika restauranger, sa vill du vara exakt
ar en matvéag den enda 16sningen. Den finns att kopa i varuhus eller jarnhandeln. Snart
lar du dig att skatta en portions vikt.

l.4.1.c. Smorgasar

Du kan alltid 1dgga in smorgasar genom att knappa in dess bestandsdelar, dvs. valfritt
brod, matfett och paldgg. Men for underlitta inmatningen har vi lagt in nagra fardiga
vanliga smorgasar, som du helt enkelt soker pd smorgas (eller pa macka, for dig som

dter mackor istillet © ). De innehaller en skiva bréd, 5 gram smor och paligg.
Dessutom har vi lagt in Smorgds, eget val. Den innehaller brod (du viljer sjdlv vilken

sorts) och 5 gram smdr, du viljer ditt paldgg. Halsovakten antar alltid att paldgget
véger 30 gram.

Det bista for dig som ofta dter smorgésar dr dock att sjdlv lagga in och spara dina van-
liga smorgésar i Halsovaktens minne. Du kan skapa sd manga egna specialsmorgasar
som du vill (klicka pd INFO, MATRATT).

1.4.1.d. Ditt reckommenderade dagsbehov av naringsamnen

kan du se varje dag innan du har knappat in ndgon mat. Titta under det tomma dia-
grammet, till hdger om rubriken Kvar:

I Halsovakten-Sport och -Pro kan du dessutom se dina néringsrekommendationer i
Avancerade funktioner, Anpassa anvandarens RDI. Lis mer under Avancerade
funktioner, avsnitt 1.7.

l.4.1.e. L&s mer om varje naringsamne
genom att klicka pa dess namn under stapeldiagrammet
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.4.2. MOTION @
* L A

Hiir kan du:
- ldgga in din motion
- se hur mycket du forbrinner nér du motionerar

Halsovaktens energivirden for olika motionstyper giller just for dig, med din kroppsvikt.
Det dr ju s att om en person som viger 100 kg joggar sa forbranner den betydligt mer
an en person som viger 60 kg och joggar precis lika mycket och lika fort. Givetvis ar for-
branningsvirden vid motion bara en uppskattning eftersom man kan jogga, spela bad-
minton eller simma olika intensivt. Du far sjilv bedéma om du t.ex. simmar i makligt
tempo eller simmar intensivt. Ar det nigonstans mitt emellan si kan du vilja simma, men
istdllet for, sdg, 60 minuter sa kan du ta 80 eller 90 minuter.

Halsovaktens forbranningsvirden dr ldgre én i flera andra tabeller. Vi vill inte ge dig fal-
ska forhoppningar om snabb bantning den végen. Halsovakten vill ge dig en verklig
chans att ta kontroll 6ver din kroppsvikt, och det kan du bara géra om du vet det sanna
laget, utan att Gverskatta motionens kortsiktiga betydelse. Man forbréanner faktiskt kalo-
rier &ven om man inte motionerar, t.ex. nar man sover eller tittar pa TV (det kallas BMR
pa facksprdak, Basic Metabolic Rate). Detta varde har vi dragit ifran den forbranning som
din motion innebér.

A andra sidan ligger motionens stora virde, ocksd for bantare, inte framst i att man for-
branner ett antal kalorier medan man motionerar, utan snarare i den 6kade dmnesomsitt-
ningen som motionen ldngsiktigt ger upphov till. Dessutom mar man vanligen béttre av
motionen och blir gladare: kanske later man bli att trost-dta.

Generellt sett dr det mycket battre med en daglig, naturlig motion d4n med nagon géng i
veckan pa gym. Forsok ta vara pa alla tillfallen till vardagsmotion: cykla istillet for att
aka bil, ta trapporna istillet for att aka hiss eller rulltrappa, osv. Bara for det behdver du
naturligtvis inte sluta ga pa gym eller Friskis-och-Svettis. (detta dr ju Halsovaktens 8:e
budord, se avsnitt II.)
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1.4.3. INFO

Hiir kan du:

- se ndringsinnehdll i olika livsmedel och matrdtter

- ligga in nya matprodukter, dina egna ritter och hela madltider i
Hiilsovaktens databas, och se deras energi- och niringsinnehall

- komponera nya maltider, néiringsriktiga och med ett valt antal kalorier
- planera matsedeln for hela dagar

- jimfora tva matvaror med varandra, for att se t.ex. vilken som innehdl-
ler mindre fett eller mera fibrer eller jirn

- se listor med matvaror rika pd jirn eller C-vitamin, fattiga pad fett, m.m.
- se lista med och lisa om glykemiskt index (endast i HV-Plus/Sport/Pro)

- se energifordelning i matvaror och matritter

1.4.3.a. Hur vet Halsovakten vad min mat innehaller?
eller lite om livsmedelsdatabasen

Det finns flera tusen livsmedel och matritter i Halsovaktens databas, och antalet vixer
varje gang vi sldpper ut en ny livsmedelsdatabas uppdaterad med nya matprodukter och
matriétter (besok gdrna Hélsovaktens hemsida dd och da och se om en ny databas har
kommit ut). Naringsaimnesdata for varje matvara giller for den méngd av ett nérings-
amne som finns i den dtliga delen av matvaran, och inkluderar eventuell vitaminbe-
rikning tillsatt av produktens tillverkare. Det dr forstas inte samma sak som méangd av
néringsdmnet som din kropp kan ta till sig.

Uppgifterna i databasen bygger pa ett gediget, mangarigt analysarbete. De baserar sig
dels pa den stora amerikanska databasen som har anpassats for svenska forhallanden.
(Kdlla: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. USDA Nutrient
Database for Standard Reference). Vissa matvaror kommer fran nagra visteuropeiska
landers databaser. Dessutom ldgger vi kontinuerligt in nya matvaror, dels for nya mat-
produkter som standigt kommer ut pa marknaden och dels fardiga matrétter som vi
sjalva raknar ut innehallet i.

Halsovaktens virden dr antingen medelviarden for flera produkter pa den svenska

marknaden eller, for markesvaror, exakta véirden erhéllna fran produktens tillverkare
eller distributér (t.ex. GB-Glace sortiment eller Findus’ Enportionsritter).
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Vi har lagt till flera typiskt svenska matvaror och fardiga matrétter for att gora det ldtt-
tare for dig. Véra recept motsvarar det vanligaste sittet som man lagar en viss matrétt
pa, och recepten kan enklast hittas i vara vanligaste kokbdocker, t.ex. “Var kokbok™ och
“Rutiga kokboken”. Dessutom kan du sjdlv ldgga till egna matritter (se avsnitt 1.4.3.c.)
och nya matprodukter (1.4.3.f.).

Uppgifter i naringsdimnesdatabaser varierar nagot, beroende hur och ndr man gjorde
naringsdmnesanalysen, pa matproduktens fabrikat, nar och var matvaran koptes, hur
man lagade matritten, m.m. Ett par exempel:

- Frukt innehaller olika mycket C-vitamin och kolhydrat beroende pa ursprungsland,
arstid och mognadsgrad.

- Vi dter mycket potatis: dess halt av C-vitamin sjunker pétagligt pa varen, dérfor att C-
vitaminet dr ett kénsligt &mne som forsvinner vid lagring.

- Naringsinnehéll i mj6lkprodukter, kétt och dgg beror pa érstid, foder och ras.

Allt detta brukar dock inte leda till nagra storre problem. Resultatet blir anda tillforlit-
ligt, da osdkerheten i ndringsvardena &r totalt sett relativt liten, normalt mindre 4n osé-
kerheten i portionernas storlek for olika personer.

1.4.3.b. Ska man skala applen? att jamféra tvad matvaror med
varandra

1INFO, vilj Apple med skal, ENTER. For att jimfora med skalat dpple, tryck pi ENTER
igen, vilj Apple utan skal och tryck pi ENTER. Det visar sig att dpplen med skal inne-
héller mycket mera C-vitamin. Harur kan man dra slutsatsen att det ar bittre att inte
skala dpplen (men vil att skdlja frukten innan, den har ofta farit langa vigar pa bat eller
lastbil, och det kan finnas bade damm och annat pa ytan som du nog inte vill dtal).
Om du tycker att staplarna ar for sma, eller for stora, klicka bara med musen nagonstans
pa diagrammet.

Om du inte vill jaimfora, utan bara titta pa niringsinnehéll i enstaka livsmedel en och en,
skriv bara matvarans namn (eller klicka pa INFO igen).
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1.4.3.c. Kan jag lagga in egna matrétter i Hilsovaktens databas?

Javisst! Manga. Du kan ldgga in en hel kokbok, om du vill. Ga till INFO, klicka pa
MATRATT (eller skriv bara +). F&lj sedan instruktionerna pa skirmen.

Sé lange du kan hitta din matritts komponenter i Halsovaktens databas sa &r allt mycket
enkelt. Om du inte hittar ndgon komponent, sé kan du forsoka ta nagot liknande. Det gar
for det mesta.

Diremot sd kan du inte dndra i Halsovaktens ursprungliga databas. Vi har gjort sa for att
skydda databasen mot oftivillig radering. Men eftersom du kan skapa ménga egna mat-
rétter, sa ar det troligen inte nagot problem.

Bra att veta nir du ldgger in egna, lagade matritter: energidmnen (fett, kolhydrater, pro-
teiner) och mineraldmnen (t.ex. kalcium, jérn) &r kvar dven efter tillagningen (alkoholen
kan dock delvis forsvinna vid kokning). Vissa vitaminer (t.ex. vitamin B6, B12, C) &r
kénsliga och forsvinner under uppvarmning av maten. Sa ndr t.ex. potatis ingdr i din mat-
rétt, anvind kokt potatis som en ingrediens (och inte ra potatis).

1.4.3.d. Jag ater ofta samma frukost. Maste jag lagga in den varje
gang?
Ett exempel pé en bra frukost.

Nej, det behover du inte. Ség att din frukost bestar vanligen av en smorgés (bestaende av
fullkornsbrdd, smoér och leverpastej), en kopp fruktyoghurt, en kopp kaffe med mjolk, och
en grapefrukt. G4 till INFO, klicka p4 MATRATT (eller skriv bara +), kalla maltiden t.ex.
Min frukost, tryck pd ENTER, vilj komponenterna (dvs. smorgésen, fruktyoghurten,
kaffet och frukten) och deras méngd som vanligt, och avsluta med ENTER nir du &r klar.
Nu kan du vilja Min frukost i MAT varje morgon istéllet for att knappa in dess kompo-
nenter. Du kan dven se att din frukost dr vil sammansatt: den ger omkring 25% av dagens
behov av bade energi och flera ndringsdmnen for en person som dter for ca 1200 kcal/dag.
Om du dter for mer, sdg 1500-1600 kcal/dag, sa bor du ldgga pa en smorgas till.

Om dina vanor dndras med tiden sd kan du nir som helst dndra i Min frukost. Sag att du
har slutat dta fruktyoghurt och borjat ta Start-flingor med mjolk istéllet. Det &r bara att
dubbelklicka pa Min fiukost, ta bort yoghurten och ldgga till flingorna och mjélken.
Tryck sedan pa ENTER, och saken &r klar!

Du kan se att din frukost har blivit d&nnu béttre sammansatt ur néringssynpunkt.
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.4.3.e. Skapa egna ndringsriktiga maltider, eller planera matsedeln
for en hel dag

Du vill komponera en egen middag sé att den blir ritt sammansatt ur naringssynpunkt. Eller
planera en hel dag i forvig.

Gor sa hir:

- Klicka pa INFO, vilj MATRATT (eller skriv +). Kalla den tex. Bra middag (eller
Onsdagsmatsedel).

- Légg in den mat som du vill ha, i lampliga portioner. Nar du ar klar, tryck pda ENTER.

- Nu kan du se vad din middag innehaller, bade energi och néringsdmnen, genom att marke-
ra Bra middag i listan (med musen eller med pil-tangenterna pa tangentbordet).

Om du vill bladdra bland de olika delarna av middagen och se vad varje matvara innehéller,
tryck pa ENTER pa den markerade Bra middag, och bladdra i listan. Du ser omedelbart vilka
néringsdmnen matvarorna i din middag innehaller, och vilka som fattas (for att se hela midd-
dagen i diagrammet, avmarkera matvarorna genom att klicka pa den fiargmarkerade matva-
ran).

- Om det fattas t.ex. kalcium sa kan du be Halsovakten att visa en lista pd mat som innehall-
ler mycket kalcium (INFO, LISTA, kalciumrika). Klicka i kalciumrika-listan pa nagra mat-
varor som passar; du ser vilka ndringsdmnen de innehaller.

Nu kan du vélja ur listan en matvara som passar bést till din middag. Vill du sedan ta bort
nagot i Bra middag som innehaller t.ex. for mycket fett, sa ar det bara att markera det och
dubbelklicka pa det (eller trycka pd DELETE-knappen pa tangentbordet).

- Ett annat sétt att skapa en bra middag ar att be Halsovakten att ge dig middagsforslag (se
vidare i avsnittet MATFORSLAG). Se bara till att du ber att fa flera middagsforslag innan du
viljer det som du tycker om. Du kan fa hur ménga forslag som helst.

Pa samma sétt som med en maltid kan du testa en hel dags matintag och motion. En del per-
soner vill gérna planera och testa dagsmatsedeln sa de vet i forvdg att det de tanker &dta den
dagen ryms inom det valda kalorimélet och att maten &r néringsriktig.

1.4.3.f. Hur lagger jag in nya matprodukter eller vitamintabletter?

Forr eller senare intraffar det sakert att du i din affdr hittar en ny produkt, som du vill ha med
i Halsovakten. Eller att ndgon produkt far dndrad sammansittning. Da kan du gora sa har:

1. Ofta finns uppgifter om néringsinnehallet pa produktens forpackning. Da kan du sjilv
lagga in produkten i Halsovaktens databas, ungefar pa samma sétt som for egna matritter (se
ovan). Den enda skillnaden blir att i stéllet f6r matvaror sé knappar du in produktens nérings-
innehéll, per 100 gram, som: fett, kolhydrater, proteiner, alkohol, fibrer, C-vitamin, kalcium
och jiarn (OBS: energi rdknas ut automatiskt av Halsovakten, sa du ska inte ldgga in den!). D&
far du en standardportion pa 100 gram. Vill du istéillet ha en annan vikt pd standardportionen,
sdg 150 gram, multiplicera alla virden med 1,5.

I Hélsovakten-Plus och HV-Pro finns betydligt fler naringsimnen som ska laggas in. Darfor
har vi gjort inmatningen av dem pa ett mer 6verskadligt satt (i INFO, PRODUKT). Testa sjélv!
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Om nagot ndringsdmne inte finns pa forpackningen sé kan du ofta strunta att mata in
det, for da innehéller produkten troligen inga storre mangder av det. For att vara séker
pa det kan du kontakta produktens tillverkare eller distributér. Eller enklast gor du
som i Exempel 3 nedan.

2. Om uppgifterna inte finns pa forpackningen, kontakta produktens tillverkare eller
distributdr, telefon och adress brukar finnas pa férpackningen.

3. Kan du inte fa fram dessa uppgifter, anvind nidgon liknande produkts sammanstt-
ning, eller

4. i programmet, klicka pd Halsovakten pa Internet, klicka pa Ge forslag pa nya
matvaror, sd kommer enkelt ut pa Hélsovaktens hemsida. Ddr kan du skriva till oss
om detta. Vi lovar inget, men vi forsoker att ldgga in produkten i ndsta version av data-
basen.

Exempel 1: inmatning av en ny matprodukt

Du har fatt tips om en jéttegod fruktyoghurt, kallad Kalas, som du blev fortjust i och
borjat dta den ofta. Den finns i 100 gramsforpackningar och passar dina mellanmal.
Men du ser att de fruktyoghurtar som Halsovakten kénner till har ndgot annorlunda
sammansattning. I och for sig sé kan du énda vilja ndgon av dem istdllet for Kalas,
och felet blir inte sa stort.

Men om du vill sd kan du lagga in Kalas i Halsovaktens databas. Nu visar det sig att
pé forpackningen finns bara angivna: energi (97 kcal/407 kJ), fett (3,1 gram), kolhy-
drater (13,0 gram) och proteiner (4,2 gram), och inga andra naringsamnen. Da gar du
enklast till MAT (i INFO ir virdena per portion, som inte alltid viger 100 gram) och
lagger till de tre fruktyoghurtar som redan finns i databasen (utom ldttvarianterna, for
Kalas dr minnsann ingen latt-produkt). Vilj 100 gram av varje eftersom Kalas séljs 1
100 gramsforpackning och dess néringsvirden ér angivna per 100 gram. Nu marke-
rar du dessa tre yoghurtar i tur och ordning med pil-knappen och tittar vilken av dem
har en sammanséttning ndrmast Kalas.

Aha, det var ingen storre skillnad. D4 tar du vilken som helst av dessa, t.ex. den som
bara heter Fruktyoghurt, och skriver upp de virden som inte finns pa Kalas-forpack-
ningen. I det hr fallet géller det bara kalcium (100 mg), de 6vriga dr ganska sma och
kan normalt férsummas. Men du kan ta med de ocksé: fiber 0,5 g, och jarn 0,1 g.

Nu klickar du pa INFO, MATRATT, skriver Kalas fiuktyoghurt, ENTER. Skriv
ndringsdmnena: fett, 3,1 gram, ENTER, kolhydrat, 13 gram, ENTER, protein, 4,2
gram, ENTER, kalcium, 100 mg, ENTER. For att portionens storlek skall stimma,
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lagg till vatten upp till 100 gram (alla &mnen i mg kan du forsumma, eller rdkna summan av
dem som 0,1 gram), det blir 100 - (3,1+13+4,2+0,1) = 79,6 gram. Dvs. du ldgger till vatten,
79,6 gram, ENTER. Nu ér du klar och trycker pd ENTER enligt anvisningen pa skdrmen.

Vill du jamfora Kalas med de dvriga yoghurtarna och kolla att energin stimmer med det som
star pa forpackningen, sé ldgger du in Kalas i MAT (dér de andra yogurtarna fortfarande finns,
100 gram av varje). Det visar sig att Kalas liknar de andra, men innehéller nagot mera fett och
proteiner, och mindre kolhydrater. Energin blev 96 kcal, dvs. i praktiken samma som det
angivna 97 kcal.

Nar du ér klar, glom inte att ta bort yoghurtarna fran dagens mat.

Exempel 2: inmatning av en ny tablett

Du vill lagga in en ny tablett. Néringsinnehallet for vitamin- eller kosttillskotts-tabletter star
nastan alltid pa forpackningen. Ligg in varje ndringsimne per tablett: antagligen finns i
tabletten bara jarn, kalcium och C-vitamin av de vitaminer och mineralimnen som
Halsovaktens standardversion anvinder (for Halsovaktens Plus/Pro-versioner blir det fler
komponenter att ldgga in). Gor sa hér:

1. Klicka p4 INFO, MATRATT

2. Skriv tablettens namn, avsluta med ENTER

3. Skriv jarn. Overst i listan ser du Jérn (1 mg), som redan dr firgmarkerat. Vilj det genom
att trycka pa ENTER

4. Skriv antal mg jérn per tablett, t.ex. 10, avsluta med ENTER

5. Skriv kalc, valj Kalcium (1 mg) genom att trycka pa ENTER

6. Skriv antal mg kalcium per tablett, t.ex. 200, avsluta med ENTER

7. Skriv ¢, vilj C-vitamin (1 mg) genom att trycka pa ENTER

8. Skriv antal mg C-vitamin per tablett, t.ex. 30, ENTER

Klart!

I HV-Plus/Pro kan du géra pa samma sitt, men det r enklare att ga in pa INFO, PRODUKT.

Exempel 3: inmatning av en ny produkt, vars nédringsinnehall &r bara delvis
angivet pa férpackningen

Ség att det har kommit en ny apelsinjuice, berikad pa kalcium. Om néringsinnehéllet finns pa
forpackningen (oftast anges det per 100 gram juice), knappa in alla ndringsdmnen (men inte
energi, den raknas ut automatiskt!) som finns i 100 gram av juicen.

Men om inget annat star pa forpackningen dn att juicen innehaller 300 mg kalcium per 100
gram av juicen (kalcium &r ju det speciella for den nya juicen), och du har ingen lust att kon-
takta juicens tillverkare, sa kan du gora sa har:

1. Klicka p4 INFO, MATRATT
2. Skriv juicens namn, eller bara: Apelsinjuice med kalcium , trycksedan pa ENTER.
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3. ldgg in apelsinjuice, 100 gram (gér som vanligt, dvs. skriv ap, ga ner ett steg i listan
med pil-ner knappen, tryck pa ENTER, tryck pd TAB-knappen for att vélja i gram, vilj 100
gram, ENTER)

4. lagg in kalcium som Kalcium, dvs. skriv kalcium (eller bara kalc). Nu ser du tva poster,
vélj Kalcium (1 mg), det dr redan fargmarkerat sa tryck bara pa ENTER, skriv 300 i mg-
rutan, ENTER.

Saken dr klar. Nu kan du se hela néringsinnehéllet for den nya kalcium-berikade juicen
genom att markera den i listan (med pil-ner tangenten eller med musen).

Om du istéllet vill ha den nya juicen i en portion pa, sdg, 200 gram som motsvarar ett glas,
sé kan du naturligtvis rdkna om och mata in alla vdrden per 200 gram.

1.4.3.g. Information om varje naringsdamne

Du kan ldsa mer om varje nédringsdmne om du klickar pa dmnets namn under stapeldia-
grammet.

1.4.3.h. Jamfor tva matvaror

# Hilsovakien - Karin - [ 13 november 2001 kI 22:40]
Anpassa  Halsovakten pé Intemet

OO 000 @O

Mation Info Kalender Skriy ut Utging

Staplarna i diagrammet visar néringsémnen | % av ditt
dagshehov

3 keal 134 keal
= Ar staplarna far smé eller for stora? - Kicka pa
diagrammet. 46% M Fett 5%
= Vill du famfiira med eft annat livsmedel? - tryck pa 4% M Koy 92%
Enter. 5 7% I Protein 3%
= Vill dutitta pd ett annat livsmedel? - skriv matvarans 0% [ Akehol 0%
niamn
Glass per 100 g Sorbet per 1009

Skriv hér:

{ isa varden per portion |

Glass, 2 kulor, 100g - helférgad;,  jamfort med:  Sorbet, 1 portion, 100g - streckad

keal Fant Kolh Prat Fiber = Kale Jim
% RDI 18% E 5% 8% 1% m 142 1%
213 113 259 a7g 013 2 110 01

ng gy my

Karin jamfor ndringsinnehallet i glass och i sorbet (streckade staplar). Det dr stor skillnad nér det gdll-
ler fett och C-vitamin!
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finns endast i HV-Plus/Sport/Pro

1.4.4. MATFORSLAG @

Hiir kan du:

- fa niringsriktiga maltidsforslag for resten av dagen, bdde lagade, icke-lagade
och vegetariska.

- fa maltidsforslag for ett bestimt antal kalorier

Halsovakten tar hdnsyn till vem du &r och till dina behov, bade nir det géller ndringsdimnen
och energi, men ockséd vad du hade dtit och hur mycket du hade motionerat tidigare under
dagen. Halsovakten ér din radgivare och vet vad du behdver (ja, vi far nog erkdnna att det
finns vissa begrénsningar).

Hélsovaktens matforslag ar tankta som hjalp for dig som kanske ater "lite fel”
till frukost och lunch, och sedan kommer hem och ar hungrig och trott.

Da kan Halsovakten hjélpa dig: du far forslag pa en hel naringsriktig middag
som "réttar till" dina synder, och fyller upp till dina dagsbehov samtidigt som
du haller dig inom ett bestamt antal kalorier.

OBS ! Ta inte det forsta middagsforslag som du far! Hilsovakten kan ge dig hur manga for-

slag som helst - fortsétt med nya forslag tills du far ndgot som du tycker om. Du kan alltid
backa till tidigare forslag om du dngrar dig.

Det finns ingen liknande mojlighet i ndgot annat néringsprogram, vare sig i Sverige eller
nagon annanstans i vdrlden, vad vi kdnner till. Dock kan det hinda att vissa middagsforslag
dr mindre bra. Da dr det bara att ta ndsta. Och nésta igen. Tills du far ett som du tycker om.
Eller byta fran Lagad till Icke-lagad cller till Vegetarisk mat, det kan géra susen.

Men ibland kan det vara svart. Till exempel om du redan hade &tit mycket och ensidigt den
dagen, kanske mest chips, godis och ldsk, eller om du bantar hért och inte motionerat tidigare
under dagen. Da kan det vara svart eller till och med omdjligt att finna matrétter som fyller
dina ndringsamnesbehov, och samtidigt inte innehéller for mycket av t.ex. energi eller fett. I
ett sadant fall 4r det nog bara vitamin- eller mineraltabletter som hjilper den dagen, och det
vill Halsovakten inte uppmuntra. Det dr alltid béttre att &ta allsidig mat, det dr godare och
nyttigare for din kropp. Sa om du rakar ut for feta tartor pa jobbet (och det gor man dé och
da!), och det blir inte sa manga kalorier kvar att dta middag for den dagen, s &r det bara att
hoppas att det inte hdnder alltfor ofta!
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Men dven i ett svart fall kan du be Halsovakten att ge dig maltidsforslag: troligen gar det
bist med Icke-lagad eller Vegetarisk mat.

For det mesta dr dock forslagen mycket anviandbara. Testa sjélv! Passa pd och be
Halsovakten att jobba for dig! Du kan fa hur manga middagsforslag som helst. Vilj ut
det forslag som du tycker bast om, SKRIV UT det pa papper och anvind utskriften som
inkopslista pa vigen hem fran jobbet.

Middagssforslagen stimmer i stort sett overens med matcirkeln och tallriksmodellen,
men tas fram pa ett annorlunda sétt. I varje forslag ser du i diagrammet hur méanga kalo-
rier och hur mycket av varje ndringsimne som maltiden innehaller. Du kan ocksa bladd-
dra i listan 6ver maltidens komponenter och se vilka niringsdmnen de innehaller. Pa sa
vis kan du kanske ldra dig att komponera egna néringsriktiga maltider?

l.4.4.a. Middagsforslag kan inkludera mat som du vill ata just
idag!

Du kan ocksa fa matforslag som innehaller ndgot som du absolut vill dta just den dagen.
Du kanske har lust med det (t.ex. ett glas rddvin till maten), eller sa rdkar du ha nétfilé
eller potatisgrating i kylskdpet och vill dta den till midda'n. Det dr enkelt: i
MATFORSLAG, ligg in det du vill ita eller dricka (t.ex. potatisgrating) innan du ber
Halsovakten om forslag. Nu kan du fa massor med middagsforslag som alla innehaller
potatisgrating.

1.4.4.b. Middagsforslag for t.ex. 500 kcal

Sédg att du har valt att dta 1500 kcal om dagen och du har redan étit for 700 kcal idag. Da
har du 800 kcal kvar att dta for, men du vill &nda dta middag for bara 500 kcal. Du vill
inte komponera din middag sjdlv, utan vill att Halsovakten skall ge dig forslag.

Gor sa hdr:

-1 MATFORSLAG: innan du ber Halsovakten om matfrslag, skriv "energi", ta 300 kcal.
(forklaring: nu har du sagt till Halsovakten att du har &tit for 700 + 300, dvs. 1000 kcal
den dagen. Alltsa far du forslag for 1500 - 1000, dvs. for 500 kcal)

- Klicka pa den typ av mat du vill dta (dvs. lagad, icke-lagad eller vegetarisk). Du kan fa
hur manga forslag som helst.

Observera att du kan fa matforslag for ett bestimt antal kalorier ven om du inte hade itit
nagot den dagen. Det fungerar pa samma sétt som beskrivet hér ovan.
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1.4.5. KALENDER

Hiir kan du:
- titta pd vad och hur mycket du har dtit och motionerat under tidigare dagar

- se dag for dag hur dina mat- och motionsvanor paverkades under tiden som
du har anvint Hilsovakten

- ldgga till och ta bort mat och motion for tidigare inmatade dagar

- sdtta pd alarmklocka som paminner dig ndr du ska dta mellanmal (eller
gora ndgot annat)

- skriva dagbok (endast i Hilsovakten-Plus/Sport/Pro)

Att satta pa och stanga av matdags-klockan

Klicka i rutan Sdtt alarm. Skriv in alarmtiden, t.ex. 13.55. Tryck pa ENTER. Klart! (Om
du inte har ljudet pd i Hilsovakten, sd kan du aktivera det genom att klicka pd Anpassa,
Ljud. Annars ser du bara pd datorskirmen att alarmet har utlésts, men inte héra det.)

For att stinga av alarmfunktionen, klicka pa bocken M i den lilla rutan till véinster om
alarmtiden. Bocken forsvinner. Det blir inget alarm forran du har klickat in bocken igen.
Vill du ta bort en o-bockad alarmtid, klicka pa den.

Nar du har satt pa alarmet och vill stinga av programmet sa far du en fraga om du fortfa-
rande vill att Halsovakten meddelar dig vid alarm. Om svaret dr JA, sa lagger sig
Halsovakten snillt i aktivitetsfaltet ldngs ner pa din datorskdrm och véntar. Den syns som
en ruta med Halsovaktens ikon och namn. Det kan vara praktiskt att ha den liggande dér,
dven om du inte har alarmet pa: da kan du nir som helst klicka pa denna ruta och direkt
fortsitta med Halsovakten. Vill du sjdlv ldgga Halsovakten i vénteldge, sa klicka bara pa
det lilla strecket i dvre hogra hornet .
—_OoXx

Nir alarmet sitts igdng hor du, utom tuppen, ett musikstycke. Vill du ha en annan musik,
se sidan 10.
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.4.6. JAG @ @

Hiir kan du:

- rdkna pd kalorier och din kroppsvikt

- dndra dina personuppgifter, t.ex. din dlder

- ligga in din aktuella kroppsvikt (endast i Hilsovakten-Plus/Sport/Pro)

- se vem du dr (fast det vet du kanske inda?), vilken kroppsvikt du ville ha efter ett
antal veckor, och annat personligt

- se ditt BMT

- liigga in dina kroppsmidtt och se ditt midja/stuss forhallande (endast i

Hdlsovalkten-Plus/Sport/Pro)

Att dndra din alder eller langd
ar mycket latt. Du kanske blir dldre med tiden? Ga till JAG, klicka i den vita rutan dér din
alder visas, skriv din nya alder, tryck pa ENTER. Klart!

Att andra den valda energienheten
ar dnnu lattare. G4 till JAG, klicka pé den lilla rutan till hoger om ENERGIENHET. Klart!

Att lagga in din aktuella vikt och dina matt (endast i Halsovakten-Plus/Sport/Pro)
Hér kan du lagga in din aktuella kroppsvikt en géng i veckan, eller oftare om du vill. Sedan
kan du se din viktkurva i OVERSIKT, jimfora din viktindring med hur mycket av t.ex. kol-
hydrater som du dtit under samma period. Samma géller dina kroppsmatt. (se nésta sida)

Vad ar BMI (Body Mass Index = kroppsviktsindex)

ar ett matt pa om du vager for mycket eller for lite. Men BMI-siffran sager inte allt och det dr
bittre for dig att kolla din idealvikt med Halsovakten. Halsovakten tar hinsyn till vem du ér,
kvinna eller man, ung eller gammal, gravid eller idrottare, och sd vidare.

Men om du vill tolka BMI sjdlv pa ett ungefdrligt sdtt sd lds hdr. Om ditt BMI dr:

* mindre dn 15 - du véger alldeles for lite och bor genast gora nagot at det. Stor risk for bristsjukdomar!

* mellan 15 och 19 - du véger for lite och bér ga upp i vikt

* mellan 19 och 25 - du véger lagom

* mellan 25 och 30 - du dr nigot Sverviktig, men nagon allvarlig fara finns inte. Du kommer antagligen att
trivas bittre med din kropp om du gar ner négra kilo.

« mellan 30 och 35 - du &r 6verviktig och bor g ner i vikt. Annars ar risken stor att du far problem med din
hilsa.

* 9ver 35 - kraftig 6vervikt. Du har all anledning att gora nagot at den.

Detta enligt Virldshilsoorganisationen (WHO). Men: BMI ér ingen lag. Véra kroppar ér
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olika. Tva personer kan vara lika langa och viga lika mycket medan den ena har stor andel
fettmassa och den andra stor andel muskler och liten fettmassa. Bada kommer att ha samma
BMI men dnda dr de sa olika dven ur hdlsosynpunkt.

Midjeomfanget och kvoten midja/stuss (endast i Halsovakten-Plus/Sport/Pro)

ar tva andra matt pa om du &r 6verviktig, eller ett matt pa dina muskler. Man &r idag 6verens
om att det inte dr bara kroppsviktens forhallande till kroppslidngden (se BMI, foregande sida)

som dr en potentiell hilsorisk.

Din kroppsvikt paverkas ocksé av hur mycket muskler och fett du har. Muskelceller viger
mer dn fettceller: om du &r fysiskt aktiv och far mer muskler sa viger du mer, men blir sma-
lare. Darfor finns mojligheten att lagga in sina kroppsmatt i Hélsovakten och folja dem med
tiden i OVERSIK Tsdiagrammet (endast i Hilsovakten-Plus och HV-Pro).

Aven fordelningen av dvervikten ir viktig: fetma dver buken #r betydligt farligare 4n fetma
over stjart och hofter. Mén kan fa bukfetma, kvinnor samlar fett vanligen 6ver baken. Darfor
har man nyligen borjat anvdnda ett par andra matt som &r enklare &n krangliga BMI-tabeller
samtidigt som de speglar graden av bukfetma.

1. Sjdlva midjeomfanget tar hénsyn till bade den totala dvervikten och till fettférdelningen i
kroppen och ér enklare att anvdnda &n BMI. For kvinnor bor det ligga under 80 ¢cm och ett
vérde pa over 88 cm tyder pa en allmin mullighet eller pa att fettet har samlats just over
buken. For mén bor midjeomfanget vara under 94 cm och ligger du 6ver 102 cm sa ar du i
riskzonen.

2. En kvot mellan ditt midjematt och hoftmatt aterspeglar ocksa graden av bukfetma. For
kvinnor bor kvoten ligga under 0,8: dé &r det ingen storre hélsorisk och fettfordelningen ar
bra. For méin bor kvoten ligga under 1,0 for att hdlsokomplikationerna ska undvikas.

Bada dessa virden ser du nere i JAG och du kan skriva in dem da och da, och skriva ut till-
sammans med dina personliga data. Men du ser dem bést i OVERSIKT.
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1.4.7. VIKT @

Hiir kan du:
- se hur mycket du kommer att viga om du dter for t.ex. 1200 kcal/dag i 5 veckor

- rikna pd vikt- och kaloridata for dina kompisar (det kan vara kul for dem!)
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1.4.8. OVERSIKT ‘
finns endast i HV-Plus/Sport/Pro @

Hiir kan du:

- se hur din vikt och BMI forindras med tiden som du anvinderHdlsovakten

- se hur dina matvanor foréindras

- se hur din vikt fordndras beroende pa hur mycket du dter av fett, proteiner, kol-
hydrater, vitaminer, mineralimnen, vatten, m.m.

- se hur dina kroppsmadtt forindras om du motionerar mer eller mindre

OVERSIKT liter dig se hur din vikt och dina kroppsmitt forandras med tiden, beroende pa
vad du éter och hur pass aktiv du &r fysiskt. Det kan t.ex. vara sa att du dter for lite av nagot
viktigt mineraldmne eller vitamin, vilket leder till att din &mnesomséttning dr hammad.

Det finns ménga variationsmdjligheter hur du kan anvinda diagrammet. Testa olika sétt att
rita diagrammet sa hittar du sdkert ett och annat som kommer att intressera dig. Pa
Hélsovaktens hemsida kan du finna tips frdn oss och fran andra anvidndare pa vad man kan
gora meddiagrammet i OVERSIKT.

Det som kravs for att diagrammet ska ‘sdga sanningen’ ar:

- for det forsta att du har lagt in din kroppsvikt i Hilsovakten (JAG, skriv in vikten i den lilla
rutan ‘Vikt: kg’) med jamna mellanrum, t.ex. ndgon eller nagra ganger i veckan eller sa
ofta du vill. Vill du anvédnda dina kroppsmatt sa maste du ldgga in dem ocksa.

- for det andra att du har varit drlig och ordentlig och har lagt in i Hilsovakten allt som du har
atit, druckit och motionerat under den aktuella perioden

- for det tredje att du har anvint Hélsovakten tillrdckligt lange, minst ndgra veckor men helst
langre, sa att trenderna blir tydliga

Hittar du nagra intressanta samband sa kan du berétta det for oss. Ta gérna en skdrmbild av
diagrammet och faxa den till oss med dina kommentarer. Eller dnnu béttre: ta en skairmdump
av diagrammet (t.ex. med programmet LVIEW som du kan soka upp och hdmta gratis pa
Internet, www.lview.com) och e-posta skdrmdumpen till oss sa ldgger vi ut den pa
Hélsovaktens hemsida.

Da kan andra ‘Hilsovaktare’ ldra sig hur du gor och du kan fa andras kommentarer pa dina
observationer.

P4 nista sida kan du se ett par exempel pd hur OVERSIKT kan anvindas.
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Karin ser sin viktkurva i OVERSIKT. Hennes vikt har minskat med 2 kg under tiden som hon har anvint
Hidilsovakten. Staplarna i diagrammet visar hennes kaloriintag (minus motion) under samma tid.
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Ocksd Karins kroppsmatt har minskat. Det beror troligen delvis pa hennes (ndstan) dagliga motion
(staplar).
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1.4.9. SKRIV UT

Hiir kan du:
- skriva ut det du ser i Hdilsovakten, bdde text och bild
- skriva ut ditt kroppsviktdiagram for att sditta upp det pad kylskapsdorren

Ibland vill du kanske skriva ut vissa saker pa papper for att ha ett minne av vad du har gjort
eller vad Halsovakten har riknat ut at dig. Till exempel:

 Nar du har fatt ett bra middagsforslag av Halsovakten och vill handla mat for att laga mid-
dagen.

e Skriv ut viktdiagrammet och hdng ut det pa kylskapsdorren sa hojer du din motivation for
att na din 6nskevikt. (OVERSIKT, finns endast i Hélsovakten-Plus/Sport/Pro)

* Skriv ut dina personliga data (JAG) och spara for att jamfora i framtiden.

e Om du har matat in vad du dtit pa arbetet for att inte glomma det, och sedan vill du ta det
med dig hem.

Vill du hellre fortsitta med inmatningen hemma utan att behdva knappa in samma mat en
gang till sa bor du ha haft med dig till jobbet user-filen pé diskett fran din hemdator (klicka
pé Anpassa, Spara Dina data p4 diskett). Du laddar filen in i din dator pa jobbet pa morgo-
nen (klicka pd Anpassa, Hamta Dina data fran diskett). Under dagen har du itit lunch och
fikat, och knappat in det i Halsovakten. Néar arbetet ar slut och du ska aka hem sa sparar du
den uppdaterade user-filen pa samma diskett och laddar filen tillbaka i din hemdator. Sedan
kan du fortsdtta som vanligt - alla dina uppgifter finns med. Alternativt sa kan du skicka din
anvandarfil mellan hemmet och arbetet genom e-post.
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1.4.10. UTGANG @

Hiir kan du:
- stinga av Hilsovakten

Det kan du dven gora genom att klicka i krysset hogst upp till hoger — [1X. Vill du ha
Halsovakten i viloldge klickar du bara pa —. Da lagger den sig nere pa Windows’ akti-
vitetslist och du kan enkelt och snabbt vicka den genom att klicka pa den.

I.5. Anpassa m
Hir finner du:

- minirdknare

- losenordet: dindra, skapa, ta bort

- skapa nya anviindare, vixla mellan och ta bort anvindare

- villja vilka néringsidmnen som visas i diagrammet (endast HV-Plus/Sport/Pro)
- visa sammanfattning for ett valt antal dagar

- spara och himta dina data till/frin diskett

- information om Hiilsovakten, t.ex. programmets versionsnummer

- maojlighet att stinga av "hjilpbubblor" och ljud

Du kommer till Anpassa genom att klicka pa texten Anpassa uppe i vénstra hornet.
Sedan klickar du pa nagon av mdjligheterna.

Om du foredrar tangentbordet hellre 4n musen, sa kan du gora precis samma sak genom
att trycka pa knappen Alt, hélla den intryckt och trycka pad A. Sedan viljer du vidare
genom att bara skriva ndgon av de understrukna bokstdverna som syns i "rullgardinen”,
dvs. M, 6, N, T. V. och sa vidare.

Under 16senord kan du bade dndra, ta bort eller lagga till 16senord. Om du har glémt ditt
16senord sa kan du komma in i programmet dnda. Skriv da:
vitamin

som ditt 16senord istdllet. Ditt gamla 16senord forsvinner, och du kan ldgga in ett nytt.
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*
*
I.6. Halsovakten pa Internet g

Hiir kan du:
- komma ut pa Internet med en enda musklick

- registrera dig som Hilsovakten-anvindare sd att du kan fi gratis support
och formdnliga erbjudanden
- komma till Hélsovakten-FORUM diir du kan stilla fidigor och diskutera med
andra ‘Hilsovaktare’
- ldsa senaste Hilsovakten-Nyheter

- ge forslag pd nya matvaror som du énskar att vi ligger in i Hilsovaktens databas

Dessa funktioner forutsitter att du har en fungerande Internet-upkoppling. Utan en sddan
kan inte ens Hélsovakten fa ut dig pa Internet.

NYHET!

- Vill du istéllet kora Hilsovakten genom Internet, utan att 6verhuvudtaget behova installera nagot i
din dator?

Det finns flera fordelar med det nya sittet att kora Hilsovakten:

- Du fér alltid tillgang till den senaste programversionen, och till en stédndigt uppdaterad livsmedels-
databas.

- Du kan kora Hélsovakten fran vilken dator som helst (dven Mac gér bra!).

- Du behéver inte installera nagot pa din dator, och undviker eventuella konflikter.

- Du kan kora Hélsovakten varifran du vill: hemmet, arbetet, ett hotell i Kiruna eller i New York.

- Du har alltid tillgang till dina personliga data sa fort du har kopplat upp dig mot Internet!

=P Du kan teckna ett abonnemang for “Halsovakten-pa-Internet” ! For mer information se
hemsidan www.halsovakten.se
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I.7. Avancerade funktioner
(endast i Hdlsovakten-Sport och HV-Pro)

Hir kan du:

- dndra niringsrekommendationer for dig eller dina kunder

- gd igenom patientens mat- och motionsvanor

- exportera anvindardata till Excel

- andra f unktioner liggs till kontinuerligt, se hemsidan www.halsovakten.se for senaste nytt

I Hilsovakten-Sport: Denna funktion dr tankt t.ex. for dig som idrottar eller motione-
rar och vill dndra forhallandet fett/kolhydrat/protein i din mat, t.ex. infor en tdvling. Du
kan ocksé dndra rekommendationen for vitskeintaget. Funktionen dr mycket bra dven
for personliga trénare, vardcentraler och andra.

# Anpassa RDI for Julle [ |
Haringsamne [enhet) RDI - Energifordelning

kcal 1700 |

Fett [g) 297

Kolhydrat [g] 276

Protein (g) 85 W et o —
Alkohol [g] 20

Vatten (g) 2225 W zkobydat [B5% =
Fibrer [g] 21

M attat fett [g] 9 % etieln 0% |
Omattat fett (g) 20 W =l
Kolesterol [mg]) 200

Yitamin A [pg] 900 Summa 100 %
Yitamin B1 [mg] 14

Yitamin B2 [mg] 16

Dubbelklicka pa det f4lk vars varde du vill dndra
Spara Aterstall RO Stang

I Hélsovakten-Pro: Du kan dndra alla naringsrekommendationer for dig sjélv eller for
dina kunder/patienter. Avsett endast for professionella anvindare (ldkare, dietister, m.fl.)
och andra avancerade anvéndare som vet vad de gor nér de dndrar niringsrekommenda-
tionerna. Annars dr risken pataglig att om du &ndrar till en felaktig néringsrekommen-
dation sé kan du fa problem med din hélsa.

Som lékare eller dietist kan du dndra nédringsrekommendationerna for dina patienter:

- antingen nér de kommer till dig med jdmna mellanrum och har antecknat pa papper vad
de har é&tit/druckit/motionerat under ett antal dagar eller veckor,
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eller dnnu bdttre

- om de har Hélsovakten hemma eller pa sitt arbete och anvinder den regelbundet. Da kom-
mer de till dig med en diskett dir de har sparat sina personliga data inkl. det den
mat/dryck/motion som de har lagt in under tiden. Du sitter bara in patientens diskett i din
dator och ldser den (Anpassa, Hiamta dina data fran diskett). Sedan kan du sjilv eller till-
sammans med patienten ga igenom hans/hennes mat- och motionsvanor och illustrera genom
att rita valda diagram (OVERSIKT).
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Del ll.a. Bantarens sju fé"Of, och Halsovaktens tips

Tips:

Du diter for mycket pd kviillen - XX

At alla maltider under dagen, bade frukost, lunch och mellanmal.

Anvind enkla tricks pé kvéllen, t.ex. vatten, sallad, riskakor, popcorn, mordtter, gurka.
At obegrinsat med gronsaker.

Tips:

Tips:

Tips:

Tips:

Tips:

Tips:

Du har for mycket choklad, notter, kakor hemma

Kop inte mycket av dessa varor, och forvara dem léngs ner i forradet.

Du iir stressad och hinner inte bry dig om vad du gor

Vid stress, (och helst annars ocksé) ha bestdmda tider fér mat och motion.

1. Sétt upp en bild dir du &r smal och en dér du &r tjock.

2. Prova en gammal kjol, kldnning eller byxa.

3. Vig dig varje morgon, och ldgg in din vikt i Halsovakten (endast i HV-Plus/Sport/Pro)
4. Sitt upp din viktkurva frin Hélsovaktens OVERSIKT (endast i HV-Plus/Sport/Pro)

5. Ga till Hélsovakten-Forum péa hemsidan. Dér kan du fa hjilp av andra ‘Hilsovaktare .

Perioder dd du tappar motivationen m

Du diter for snabbt

At sakta, tugga ordentligt, lis under tiden, prata eller gor annat.

Du dir pa daligt humdor ®

G4 pé bio eller teater, simma, bryt den deppiga trenden.

Du siitter upp for svara mdl

Bli uthéllig - det dr det enda som ger resultat.
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Del ll.b. Halsovaktens tio budord for bantare

eller hur gér jag for att ga ner i vikt, och sedan behélla den

|:| At inte mer iin vad du forbrukar!

Det ér den enklaste sanningen for alla som bantar eller som vill behalla sin vikt. Om den
mat du dter innehaller mer energi (miits i kilokalorier eller i kiloJoule) &n vad din kropp
forbrukar sa gar du garanterat upp i vikt. Det finns inga genvégar hir, det 4r en grund-
laggande lag.

Det ér bara att bestimma sig om man vill ga upp eller ner i vikt. Anviand Halsovakten
regelbundet sa vet du bade hur mycket energi din mat innehaller och hur mycket din kropp
forbrukar!

|:| Du behéver inte sluta med allt som dr gott - du mdste trivas

med livet ocksd! Ar inte ett gott liv lika viktigt som ett lingt liv?

Hér kan du verkligen fa hjilp av Halsovakten, som ger dig personligt avpassade, narings-
riktiga middagsforslag. Ta fram flera forslag och vilj sedan det som du tycker dr godast.
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|:| Inga tviira kast ndr du bantar!

Du kan ldgga om dina kostvanor, men det maste ske gradvis och langsiktigt. Nér du har gjort
det kommer du att ma bittre och vara friskare!

Gar du ner i vikt for snabbt sé &r risken stor att du misslyckas. Du kommer troligen inte att
behalla din vikt i langen. Bantningskurerna fungerar bara kortsiktigt, om de fungerar 6verhu-
vudtaget. Dérfor vill Halsovakten hjélpa dig med bantning bara om du vill gé ner i vikt max
10 kilo at gangen. Nér du har lyckats med det sé blir du glad och far sjdlvfortroende att for-
soka ta 10 kilo till. Men inte allt pa en gang!

De flesta klarar sig utan bantningspiller. For de gravt dverviktiga kan mdjligen risken, priset
och vissa biverkningar vid en sadan medicinering vara vart modan, men dven de maste dndra
sina kostvanor for att tabletterna ska fungera.

|:| Fordela maten over dagen istillet for att dita sdllan och mycket

Maénga tror att de bantar smart ndr de dter bara frukost och hoppar 6ver lunchen. Men nér de
kommer hem efter jobbet s har den vilda aptiten infunnit sig och dé kan de dta allt, ndstan
hur mycket som helst. Och da har hela dagens uppoffring varit forgaves.

Det finns tva viktiga faktorer som skickar signaler till din hjdrna: "Nu vill jag ha mat!" Klarar
du dem sé har du kommit en bra bit pa vigen att ga ner i vikt.

I. Magen ir tom.

For att undvika det, 4t fem ganger om dagen. Hoppa inte 6ver ndgot mal i hopp att du sparar
ndgra kalorier. Halsovakten kan paminna dig om dina maltider (klicka pA KALENDER, och
still in lampliga tider).

I1. Sockernivan i blodet ar lag.

Aven hir giller det att du dter 5 ganger om dagen. Du behdver inte ita mycket till mellan-
malen, men hoppa inte 6ver dem. Hér racker det inte med bara vatten. Du bor dta nagot som
ger lite energi ocksd, till exempel gronsaker, eller frukt, eller skorpa, och dricka vatten eller
citronvatten.
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Manga blir 6verviktiga inte for att de dter stora maltider, utan av allt det de éter och
dricker mellan maltiderna. Genom att fordela maten pa fem maltider om dagen far du
lattare att halla vikten. Risken for smadtande minskar. Dessutom tar kroppen upp
néringsdmnena béttre dn om du hade itit bara tre stora maltider/dag.

|:| Lura inte dig sjilv,

eller Halsovakten! Du kan ta kontroll 6ver din vikt bara om du knappar in i
Halsovakten precis allt du dter och dricker, i ritt méingd. Aven det du dter mellan mal-
tiderna. Inga undanflykter hir, inte! Arligheten mot dig sjilv och mot Halsovakten &r
en grundforutsittning. Om du fuskar hér sa kan du visserligen dnvénda Halsovakten
till annat, t.ex. kolla vad din mat innehaller, ldra dig att dta ndringsriktigt, fa matfor-
slag, med mera, men du kommer inte att ga ner i vikt i den takt som du sjdlv bestimm-

mer.

Ingé en dverenskommelse med Hélsovakten! I gengéld kommer du att f& hjélp med
viktminskning, och goda rad anpassade efter just dina forutsittningar.

|:| At mycket av fiberrik mat!

Har ingér t.ex.

- fiberrikt brod, grét och frukostflingor
- bér och frukt

- drter, bonor, linser

- gronsaker

Du far bittre &mnesomsittning, och risken minskar for hjart/karlsjukdomar, och for
vissa cancersjukdomar. Halsovakten varnar dig nér du ater for lite fibrer.
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|:| At mindre fett!

Visserligen behovs fett for att vi ska kunna tillgodogora oss vissa vitaminer. Men de
flesta av oss dter for mycket fett som ju ér det energitéitaste matkomponenten. Normalt
ska inte mer dn 30% av energin komma frén fett, och idrottare bor dta &nnu mindre.

Aven hir far du hjilp av Halsovakten: den stiller in din fett% beroende pé din akti-
vitetsniva. Den ser ocksa till att du héller dig inom denna gréns och varnar dig om du
misskoter dig.

I Hélsovakten-Sport/Pro kan du dessutom #@ndra dina néringsrekommendationer, till
exempel fettprocenten, eller férhillandet mellan fett/kolhydrat/protein. Det kan vara
bra for dig som idrottar eller star infor en fysisk anstrangning. Fast dd ska du natur-
ligtvis veta vad du gor.

|:| Ror pa dig! m x m_.
— —

Ta vara pa alla motionstillfallen som vardagen erbjuder. Det dr mycket béttre med en
daglig, naturlig motion &n med gym ndgon gang i veckan.

Ga eller cykla om du kan istillet for att aka bil. Anvénd trapporna istillet for att ta
hiss eller rulltrappa. Promenera dagligen, atminstone till och fran bussen. Eller varfor
inte ga en bit till bussens ndsta hallplats, istéllet for den narmaste? Speciellt pa mor-
gonen kan det vara ganska skont, man blir piggare innan man bérjar arbeta och hinn-
ner tanka igenom ett och annat pa vagen. Du kan ocksa forsoka ga sjdlv eller overta-
la din kompis att promenera med dig en kvart efter lunchen. Det kan bli till en skon
vana.

Bara for den dagliga motionen behover du naturligtvis inte sluta ga pa gym eller
Friskis-och-Svettis.

Detta bud giller framfor allt for dig som har sittande arbete. Du kan ocksé ha det som
vana att ga ifrdn ditt skrivbord eller dator en géng i timmen och rora pa dig nigra
minuter, det kommer du att ma bra av.

En annan god vana, som dven dr karaktirsdanande, dr att varje gdng du dter godis
motionerar du bort godiskalorierna redan samma dag.

Det du!

Tévla med dig sjilv om vem det ir som bestimmer, ditt svaga eller ditt starka jag.
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|:| At "lingsamma" livsmedel, s behiller du miittnadskinslan lingre

Olika livsmedel tar olika ldng tid for kroppen att férbranna. Till "ldngsamma" livsmedel hor:
- bonor, drter, linser, gronsaker, frukt

- pasta, ris

- mjolkprodukter

- grovt brod

Till snabba livsmedel hor:
- potatis

- vitt mjukt brod

- godis

I Halsovakten-Plus, HV-Sport och HV-Pro kan du se glykemiskt index (GI) for ménga livs-
medel (INFO, Lista, Glykemiskt index). GI dr ett matt just pa detta: hur fort forbranns ett
livsmedel i din kropp. Ldngsamma livsmedel haller uppe sockernivan i blodet en ldngre tid,
och dé blir du inte hungrig sé fort.

D Visst dir kroppsvikten viktig, men....

Visserligen:
Forskare i England har nyligen fragat 40 manliga studenter: vad &r det hos kvinnan som far

dig att tdnda sexuellt?

Studenterna fick titta pa 50 fargbilder pa olika kvinnor. Kvinnornas ldngd och vikt varierade
kraftigt. Men méannens smak var mycket konsekvent. Ménnen valde genomgaende kvinnor
med en kroppsvikt som lag inom de rekommenderade grinserna. Inte for smal, inte for kraf-
tig. Utan lagom.

Varfor viljer mannen sa? Varfor ar de s noga med kvinnans vikt (men inte alltid med sin
egen)?

Jo, tydligen dr mén genom evolutionen priglade att sdka kvinnor som kan fora gener vidare.
Den chansen ér storst om man viljer en partner med normal vikt, det signalerar god hilsa.

En annan undersdkning bland 30 kvinnliga engelska studenter visade att kvinnor tycker att en
manlig kropp &r attraktiv om formen ser ut som ett V, med breda skuldror, kraftig brostkorg
och smal midja. Det forknippas med fysisk styrka. Férhallandet mellan kroppsldangd och vikt
spelar hir en liten roll.

Men:
Bade mén och kvinnor attraheras av individer av det motsatta konet som ar glada, lyckliga och
har gott sjalvfortroende. Blir man det av god mat sa har viss 6vervikt mindre betydelse.
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Del lll. Om kalorier och naringsamnen

Du kan se hur mycket just du, med ditt kaloriintag och dina forutsittningar, bor dta av olika
ndringsdmnen varje gang du anviander Halsovakten utan att ndgon mat eller motion &r inlagd
den dagen. Titta pa siffrorna langst ner under det tomma diagrammet. De bygger pa Svenska
Naringsrekommendationer, SNR 1997 (som Overensstimmer i stort sett med de nordiska,
NNR) och de amerikanska (RDA).

lll.1. Energi i mat och motion

* Mycket av den mat du dter omvandlas i din kropp till energi. Energi mits oftast i kalorier,
kilokalorier (forkortat kcal), Joule och kiloJoule (kJ). Eftersom de flesta talar om kalorier
(men menar egentligen kilokalorier, kcal), s& anvinder vi for det mesta kilokalorier ocksé hir
i denna Hjélpreda.

Folks energibehov &r olika, beroende pa kon, alder, kroppslédngd, kroppsvikt, motion, m.m.
Det hénder att kvinnliga bantare dter mindre dn 1000 kcal/dag, medan aktiva idrottsmén for-
brukar uppét 6000 kcal/dag. Energi i din mat bér komma frén fett (30%), kolhydrater (55%),
proteiner (15%). Nagra fa procent kan komma fran alkohol (se nedan, under Alkohol). For
de fysiskt mest aktiva dndras procentsiffrorna till: 15% fran fett, 65% fran kolhydrater, och
20% fran proteiner. Men de flesta av oss ligger nagonstans déremellan. Halsovakten stiller in
ratta varden for dig, beroende pa vem du ar och pé din aktivitetsgrad.

OBS! Professionella anviindare, (t.ex. likare, dietister), idrottare och aktiva motionirer:
i Halsovakten-Sport och HV-Pro kan du sjdlv dndra denna fordelning, och rekommenda-
tionerna for andra niringsimnen (Avancerade funtioner, Andra anvandarens RDI).
Hilsovakten utgar ifrdn att du vet vad du gor. Lds mer om detta i Hjdlpredans avsnitt .7.

Sjélvklart behdver din kropp mer &n energi. Det finns ett stort antal mer eller mindre viktiga
ndringsdmnen som du maste fa i dig for att leva och vara frisk.

Behovet av energi minskar med omkring en tredjedel under ett liv. Ddremot dr behovet av livs-
nodvindiga ndringsdmnen lika stort, ibland storre, ndr man dr gammal. Kraven pa matens
kvalitet och allsidighet 6kar och dérfor blir valet av livsmedel viktigare.

* Du bestdimmer sjilv for hur ménga kcal/dag du ska dta. Aven om det finns rekommende-
rade vérden grundade pa flera tusentals personer sd har varje person lite olika forbranning
beroende pa genetiska faktorer och uppvéxtmiljon, dvs. vem dina forédldrar och deras foril-
drar var och i vilken miljo de och du sjélv har vuxit upp.
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 Den viktigaste faktorn for hur ménga kalorier/dag du "forbrukar" dr dock hur mycket du rér
dig och arbetar fysiskt. Utfor du ett arbete (och i det hdr sammanhanget ar dven all motion
likstdlld med arbete), sd maste din kropp ta fram den energi som behdvs. Och det gor den
genom att forbranna maten, eller forbruka sina energireserver, t.ex. fett.

Dirfor finns 1 Halsovakten fem aktivitetsnivaer (fran 0 till 4) som du viljer forsta gdngen du
anvinder programmet, och som du kan dndra nér du vill. Halsovakten rekommenderar att alla
som har sittande arbete, och inte motionerar regelbundet minst 3-4 génger i veckan, viljer
aktivitetsniva 0 till att borja med.

A andra sidan, om du rér dig mycket och regelbundet sa vilj ett hogre aktivitetsvirde &n noll.
Det ska ticka den regelbundna motionen. Extra motion (alltsé utover det regelbundna) lagg-
ger du in i Halsovakten de dagar du har motionerat (MOTION-knappen).

Vart samhille forandras sa att det blir fler och fler som har sittande arbete. Dessutom har vi
numera alla bekviamligheter i vara hem, pa arbetet och ute i samhallet. Vi dker hiss, rulltrapp-
pa, anvénder bil, tvittmaskin, fjarrstyr vara TV och radioapparater utan att resa oss fran soff-
fan, osv. Ménga av oss sitter stilla och tittar pa TV flera timmar om dagen.

Allt detta gor att forbranningsvérden framtagna for vanliga ménniskor for 10-20 ar sedan dr
idag for hoga, och om man skulle tillimpa dem sa skulle vi alla bli dnnu tjockare. Vi har ju
inte borjat dta mindre i samma takt som forslappningen har fortgatt. Déarfoér anvinder
Halsovakten genomgaende ett ldgre antal kalorier som man behdver éta for att uppna en viss
kroppsvikt. Vér erfarenhet visar att Halsovaktens kaloridata fungerar for de flesta. Men du
mirker sjdlv redan efter ndgra veckor hur manga kcal/dag ar lagom for dig.

» Négra enstaka kilokalorier eller kilojoule per dag spelar ingen roll och Halsovakten vill inte
ge dig ett intryck av falsk noggrannhet. Ténk pa att 10-25 kcal (50-100 kJ) per dag ryms gott
och vil inom det fel man dnda gor genom att olika personer forbranner olika mycket dven om
de gor och dter precis likadant.

 Halsovakten ger dig en chans att komma underfund med dina kost- och motionsvanor sa att
du vet sjilv vad du behover. Redan efter nagra dagars anvindning av Halsovakten kan du se
vad du kan dra in pa, om du vill ga ner (eller ga upp) i vikt. Efter nagra veckor vet du ocksa
hur din kroppsvikt paverkas om du dter for si eller sa manga kalorier per dag, med din motion
och dina kroppsliga forutsittningar. Samtidigt som du lar dig att dta naringsriktigt.
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lll.2. Fett

Fett finns framst i smor, margarin och olja. Men det finns ocksa i fett kott, feta saser,
chips, bakelser och choklad. Fett dr det mest energitdta ndringsdmnet i var mat. Varje
gram fett innehaller 9 kcal. De flesta manniskor som bor i de rika ldnderna dter for
mycket fett, och det ir inte bra. “Aderforkalkning” borde egentligen heta aderforfet-
tning! Det &r just detta det handlar om! For mycket fett i var mat dr huvudboven
bakom den viktigaste dodsorsaken i vésterlandet, ndmligen hjart/karlsjukdomar.

Allt for lite fett dr inte bra heller: dels forhojer fett smaken pa det mesta, och dels
16ser sig vissa vitaminer, som t.ex. A och E, bara i fett. Dessutom ér fiskfett nyttigt
genom sitt rika innehall av fleromittade fettsyror, och sdgs vara den frimsta orsa-
ken till att japaner lever sa lange, faktiskt langst i varlden. Medellivsldngden i
Japan &r 84 ar for kvinnor och 77 ar fér mén, medan i Sverige lever kvinnor i snitt
82 &r och mén 76 ar. De japaner som har flyttat till USA (och s& smaningom
anammat amerikanarnas matvanor med mycket fett och betydligt mindre fisk) har
fitt en okad hjdrtinfarktfrekvens och deras livslingd har minskat. Aven fett i olivol-
ja dr nyttigt i det hir sasmmanhanget. Det bidrar troligen till att 6ka medellivslang-
den i landerna kring Medelhavet.

At s4 att du fir maximalt 30% av din energi frin fett. Hilsovakten kan san't och
hjilper dig med det. Aven om du &r fysiskt aktiv och bér 4ta dnnu mindre fett och
mer kolhydrater.

Det fett du éter ska till stor del vara mjukt (omattat), utom till stekning dar den
hoga temperaturen kriver fast fett. Andrar du dina matvanor s bromsar du inte
bara “aderforkalkningen”, den kan t.o.m. ga tillbaka.

I Hélsovakten-Plus och HV-Pro kan du se férdelningen mellan méttat och omaéttat
fett. Se det sa har: du bor dta maximalt sa mycket mattat fett som Halsovakten
rekommenderar, och minst sa mycket omattat fett som HV visar.

Aven gronsaker och frukt har en formaga att minska risken for aderforfettning.

Fett ger kroppen energi i koncentrerad form. Fetter ingér i cellmembraner och lag-
ras i fettviven som energireserver. Fettviven dr dessutom virmeisolerande och ger
skydd at de inre organen. Med fettet i kosten foljer essentiella fettsyror och fettlos-
liga vitaminer. Fett &r ocksa bédrare av smakdmnen och paverkar matens konsistens.

I mag-tarmkanalen sonderdelas fett till mindre enheter som absorberas i tunntar-

men. Fett dr oldsligt 1 vatten och behdver darfor i blodet transporteras bundet till
proteiner i sd kallade lipoproteiner (blodfetter).
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Kemiskt bestéar naturligt forekommande fetter till ca 97% av olika triacylglyceroler, dvs.
estrar av glycerol med alifatiska ogrenade fettsyror. I livsmedelssammanhang anvédnder
man begreppet FETT som totalfett, dvs. summa av alla sorters fett, och inkluderar bade
fettsyror och glycerol. Daremot nér man talar om miéttat och omattat fett sa anger man
bara miangden mattade respektive omattade fettsyror (dvs. utan glycerol). Skillnaden ér
vanligen inte sa stor, ca 5-15%, men gér att summa méttade (MATT i diagrammet) plus
omittade (OMAT) fettsyror dr mindre in totalfettet (FETT). Det ér allmiint accepterat,
sa det kan vara bra att kdnna till.

De flesta fetter som forekommer i naturen &r blandningar av triglycerider. En triglycerid
dr uppbyggd av glycerol och fettsyror. Triglyceriders egenskaper bestims av de ingé-
ende fettsyrornas kemiska egenskaper.

En fettsyras viktigaste kemiska egenskaper bestdms av kolvite-kedjans lingd och matt-
nadsgrad. Omattade fettsyror kannetecknas av méanga dubbelbindningar mellan fettsy-
rornas atomer.

Naturligt forekommande omattade fettsyror fran véxter och fisk omvandlas delvis till
transfettsyror vid industriell hardning, t.ex. vid margarintillverkning. Transfettsyror bil-
das dven naturligt hos idisslare och smé méingder finns i mjélk och fett hos ko, far och
get. Anvindningen av hirdade fetter har minskat de senaste aren. Mittade fetter och
transfetter har likartade funktioner i kroppen.

lll.2.a. Mattat fett (endast i Hdlsovakten-Plus/Sport/Pro)

Mattat fett ar sadant fett vars fettsyramolekyler innehaller bara enkelbindningar mellan
kolatomerna. Det har visats att miittat fett 6kar den totala blodkolesterolnivan. Ater man
for mycket mittat fett eller kolesterol s& okar risken for hjértsjukdomar.

Det rekommenderade dagliga intaget av mittat fett 4r egentligen en dvre gréns. Din mat
bor innehélla mindre dn 10% av energi fran méttat fett.

MATTAT FETT FINNS I:

produkter fran djurriket, t.ex. mjolkprodukter (som smor, griadde, glass), kott och chark-
uterivaror. Aven i choklad, kakor och bakverk.
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ll.2.b. Omattat fett (endast i Hdlsovakten-Plus/Sport/Pro)

Omiittat fett ar sadant fett vars fettsyramolekyler innehéller dubbelbindningar mellan kola-
tomerna. Omittat fett anses vara nyttigt, det kan forhindra aderforfettning (populdrt kallat
“aderforkalkning”). Vi borde darfor dta mer omattat fett, och mindre mattat. Olivolja, som
innehéller mycket omittat fett och som ar ett visentligt inslag i medelhavsdieten anses vara
orsaken till att hjartinfarkter &r mindre vanliga i medelhavsldnderna.

1 Hélsovakten-Plus och HV-Pro kan du se férdelningen mellan mittat och omdittat fett. Se
det sa hidr: du bor dta maximalt sa mycket mittat fett som Hélsovakten rekommenderar, och
minst sd mycket omaéttat fett som HV visar.

De fleromittade fettsyrorna linol- och linolensyra dr essentiella, dvs. de kan inte bildas i
kroppen utan maste tillféras via mat. Fleromattat fett 4 mjukt eller flytande i konsistensen.
Bordsmargariner och oljor innehaller linol- och linolensyra.

OMATTAT FETT FINNS I:
Enkelomittat fett: olivolja, rapsolja, nétter, oliver, sesamfron.
Fleromattat fett: majsolja, sojaolja, solrosolja, flytande margarin och fet fisk (t.ex. lax, makrill)

lll.2.c. Kolesterol (endast i Hdlsovakten-Plus/Sport/Pro)

Kolesterol &r ett fettliknande dmne och dr nédvéndigt for att t.ex. gallsyror ska bildas. Det
finns fradmst i animaliska livsmedel, men nér vi dter fett sd bildas kolesterol i vér kropp med
drygt ett gram per dag, vilket dr tvd-tre ganger mer kolesterol &n vad vi far i oss med
kosten. I blodet transporteras kolesterol i form av sma blodfettpartiklar.

En sort dr LDL som ofta kallas for det onda kolesterolet. LDL transporterar kolesterol till
blodkirlen. En annan sort &r HDL som istéllet transporterar bort kolesterolet fran blodkar-
len till levern, dir det bryts ned. HDL kallas det goda kolesterolet. Aven om kolesterol &r
nodviandigt for kroppen kan for hdga halter vara skadliga. Om halten LDL &kar i blodet kan
kolesterol lagras i blodkérlens viggar. Tillsammans med andra amnen bildar det da en hard
fortjockning som gor kirlen tranga. Detta kallas for aderforkalkning, men dr egentligen
aderforfettning. Blodproppar kan bildas i dessa fortrangningar och gora det svart for blodet
att passera. Propparna kan ocksé lossna och foras av blodet till hjértat eller hjarnan, dar de
kan orsaka hjdrtinfarkt eller slaganfall (stroke).

OLIKA BEHOV

Eftersom varje individs intag och behov av fett dr olika, &r det svart att faststilla ett "nor-
malvérde" for kolesterol. Det dr viktigt med fettintaget, eftersom det mesta kolesterolet bil-
das i kroppen ur fett, och inte genom kolesterol som vi far i oss med maten.

Socialstyrelsens rekommendationer:

Under 5,0 mmol/l = nskad niva

5,0 - 6,4 mmol/l = gransniva

6.5 - 7,9 mmol/l = behandlas

over 8,0 mmol/l = orsaker maste utredas och behandlas
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lll.3. Kolhydrater :
LB S&<

Varje gram kolhydrat innehéller 4 kcal. Det dr den viktigaste energikéllan i var mat, bade som
vanligt socker (glukos) och andra sockerarter. Drygt 50% av energin bor komma fran kolhy-
drater. For folk med mycket anstrdngande fysiskt arbete och for elitidrottare stiger siffran till
uppat 65%.

Nu vill du kanske stilla en fraga: vad gér man med godissuget som manga méanniskor har?

Pafallande manga av dessa dr kvinnor, i synnerhet de som forsdker ga ner i vikt. Godis inne-

haller ju mycket energi. Halsovaktens svar:

1. Regelbundna maltider minskar godissuget.

2. Du behover inte sluta med godis helt. Anviander du Halsovakten sa ser du hur mycket du
kan tillata dig. Ett stalltips dr att du tar till dig sista stycket i Halsovaktens 8:e bud:

En annan god vana, som dven dr karaktirsdanande, dr att varje ging du

@ dter godis motionerar du bort godiskalorierna redan samma dag.
Det du!

Tivla med dig sjilv om vem det dr som bestimmer, ditt svaga eller ditt
starka JAG.

Med tink pa att man kan litt lura sig med socker. Gor nu en liten 6vning: klicka pa INFO, och
jamfor vanlig ljus choklad (100 grams kaka) med choklad utan extra socker (100 grams kaka).
Aven om kalorimingden ir nistan lika i bada fallen, visst blir man forvanad éver fettinne-
hallet?

I1l.4. Proteiner @

Protein dr kroppens byggmaterial. Det finns som stdd i vdvnaderna, som hormoner och enzy-
mer. Dessutom skdoter proteinerna transporten av jérn och syre i blodet. Ibland kan proteinerna
ocksa utnyttjas som energireserv. Proteinerna ar uppbyggda av 20 sé kallade aminosyror varav
atta inte kan bildas i kroppen utan maste tillforas genom maten. De kallas dérfor livsnodvan-
diga eller essentiella aminosyror. Ett proteins kvalitet beror pa hur mycket essentiella amino-
syror det innehéller.

Varje gram protein (som dven kallas dggvita eller 4ggvitedmne) innehaller 4 kcal. Men pro-
teiners uppgift dr inte bara att bidra med energi; de dr viktiga for cellernas uppbyggnad och
fornyelse. Personer som arbetar mycket hart fysiskt, eller som hard-idrottar, behdver mer pro-
tein dn andra. Hélsovakten vet allt detta och stéller in rétt virde for dig.

Mat som innehaller mycket protein ar kétt, fisk, dggvita, mjolkprodukter.
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11.5. Alkohol (finns i Hdlsovakten-standard, men visas endast i HV-Plus/Sport/Pro)

n

Alkohol innehaller mycket energi, 7 kcal/gram, dvs. mindre &n fett, men betydligt mer &n pro-
teiner och kolhydrater. Nu visar det sig att av dessa 7 kcal/gram omvandlas det mesta snabbt
till kroppsvérme, vilket gor att vi inte gar upp 1 vikt av att dricka alkohol, men blir varma (som
sangen sdger "..temperaturen stiger nu uti kroppen, nidrmare fyrtio én trettiosju..."). Virmen
avges snart av kroppen till omgivningen. Det finns faktiskt vetenskapliga studier som tyder
pa det. Det vet Halsovakten om, och rdknar darfor med att bara omkring 25% av alkoholens
kalorier stannar i kroppen.

Dock hinder det nagot annat ndr vi dricker alkohol, ndmligen att aptiten véxer, och det kan ju
leda till 6kad kroppsvikt.

Under de senaste aren har man kommit underfund med att mattligt alkoholdrickande, sdg ett
glas vin om dagen for kvinnor och tva glas for mén, ér nyttigt for de flesta och minskar risken
for hjért/karlsjukdomar.

I11.6. Fibrer

Kostfibrer brukar de kolhydrater kallas som nér tjocktarmen ndstan opaverkade. Kostfibrer
antas inte ge ndgon energi.

Merparten kommer fran vegetabiliska cellvdggar som till stor del dr uppbyggda av fiberty-
perna cellulosa, hemicellulosa, pektin och lignin.

Kostfibrer dr viktiga for en normal tarmfunktion. De minskar fetthalten i blodet, stimulerar
matsmiltningen och mattar. Manga fibertyper binder vatten vilket gor att avforingens volym
okar och att den blir l6sare.

Blotlagt vetekli dr av denna anledning att rekommendera vid forstoppning.

Fibrer finns i mat fran vixtriket, som t.ex. frukt och bér, gronsaker och spannmalsprodukter.
Fiberrika livsmedel tillverkade av rag, vete, frukt, gronsaker, potatis och rotfrukter gor dig
mer mitt dn fiberfattiga. Du maste tugga mer, salivavsondringen 6kar och vatten binds i mag-
sdcken. Fiberrrik kost dr dven bra for tinderna.

Fiberrik mat gor att blodsockret stiger langsamt. Vissa kostfibrer, t.ex. pektin i frukt och gron-
saker samt havrekli sinker kolesterolnivan i blodet, om de éts i stora mangder. Fiberrik mat
innehaller i allménhet lite fett.

Stora méingder fibrer kan leda till mag-tarmbesvir, t.ex. gaser, uppkoérdhet och diarré, sarskilt
hos sma barn.
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HI.7. Vatten (isas endast i Héilsovakten-Plus/Sport/Pro)

mi

Drick 8-10 glas (dvs. minst 2 liter) vitska om dagen. Du kan dricka vatten, citronvatten,
vatten med gurkskivor i, eller nagot liknande till varje maltid, de innehéller ndstan inga
kalorier. Vattenkannan i Hélsovakten-Plus/Pro hjélper dig att komma ihag att dricka
tillrdckligt med vétska, och vattenglaset gor inmatningen av vatten enkelt.

Du bestar till storsta delen av vatten. Var inte orolig nu, det giller alla andra ménniskor
ocksd ©. Runt 60 procent av dig ar faktiskt vatten, varav det mesta finns inne i de cel-
ler som din kropp dr uppbyggd av. Vatten behovs for kroppens alla funktioner och det
finns vatten i alla vara celler. Vattnet transporterar naringen till cellerna och avfallet fran
dem. Det dr vattnet som hjalper dig reglera kroppstemperaturen genom att du svettas nér
det ar hett. Vatten haller ocksa magen igang och gor dessutom att du kdnner dig matt.
Vattnet ar sa viktigt, att &ven om du kan klara dig utan mat i ett par manader, sa kan du
inte Overleva utan vatten mer én en vecka.

Drick 8-10 glas (dvs. minst 2 liter) vitska om dagen. Du kan dricka vatten eller citron-
vatten till varje maltid, de innehéller néstan inga kalorier.

Sedan bor man ténka pa att om du dricker kaffe, te eller alkohol sa driver de ut vitska ur
kroppen. Kompensera detta, enklast genom att for varje kopp dricka ett glas vatten - da
aterstéller du vitskenivan.

Naturligtvis bér man dricka mer vatten om man &r i varma lédnder och svettas mycket.
Ocksa ndr man trdnar och svettas bor man dricka under tiden. Om du légger in din
motion i Hélsovakten s lagger den till lite vatten till din dagsranson.
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l11.8. Vitaminer (i Hilsovaktens standardversion finns bara vitamin C)
Inne i programmet kan du ldsa om varje vitamin, vad det dr bra for, vad héinder om du
dter for lite eller for mycket av det, m.m. Klicka pa vitaminets namn under diagrammet.

a. Vitamin A - retinol, karoten
b. Vitamin B1 - tiamin

c. Vitamin B2 - riboflavin

d. Vitamin B3 - niacin

e. Vitamin B6 - pyridoxin

f. Vitamin B12 - kobalamin

g. Folsyra - folat, folacin

h. Vitamin C - askorbinsyra

i Vitamin D - kalciferol

j. Vitamin E - tokoferol

Vad ar vitaminer egentligen?

Vitaminer ar organiska &mnen som vi (och andra djur) maste ha for att var kropp ska fun-
gera pa ritt sitt. De maste vanligen tillféras kroppen genom maten, eftersom de inte alls
- eller bara i en otillricklig méngd - bildas genom kroppens egen d&mnesomsittning.
Vitaminerna behdvs normalt i mycket sma mdngder men brist pa vissa vitaminer kan leda
till allt fran 14tta bristsymtom (t.ex. sprickor i mungiporna, vitamin B2) till svara sjukdo-

mar (t.ex. skador i nervsystemet, vitamin B12). ®
Vitaminernas namn har oftast historiska orsaker och &r inte riktigt systematiska.

Vitaminerna kan delas upp i vattenlosliga och fetlosliga. Till de vattenlosliga hor det s.k.
B-komplexet (B1, B2, B3= niacin, B6 och B12) och vitamin C. De fettlosliga &r: A, D, E
och K. Aven pantotensyra (ibland kallad vitamin B5) och biotin kan riiknas in hir. Av
dessa vitaminer finns alla med i Hélsovakten-Plus och HV-Pro, utom vitamin K, panto-
tensyra och biotin. Brist pa de tre sistndmnda forekommer néstan aldrig; darfor finns
dessa inte med i Hilsovakten.

Dagsbehovet av vitaminer och andra mikrondringsdmnen uttrycks som RDI =
Rekommenderat Dagligt Intag, antingen i milligram per dag (mg/dag) eller i mikrogram
per dag (pg/dag). (pa engelska heter det RDA, Recommended Daily Allowance)

Ater man varierad och niringsriktigt si behdver man normalt inte ta nagra kosttillskott:
da tillfors alla vitaminer och ndringsaimnen genom maten. Det ar egentligen att foredra,
eftersom vitamintabletterna inte tillfér kroppen allt som den behover, utan bara vissa spe-
ciella komponenter som vi vet om idag att var kropp behover. I morgon kan var vetskap
andras. Var kropp har vant sig vid sin mat i nagra hundra ar till nagra miljoner &r, och tar
till sig nddvéndiga niringsdmnen i lamplig méngd.

Dessutom tycker nog de flesta att det dr godare med riktig mat &n med tabletter och andra
kosttillskott. ©
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11.9. Mineralamnen (i Hdllsovaktens standardversion finns bara kalcium och jdrn)
Inne i programmet kan du ldsa om varje mineraldmne, vad det dr bra for, vad hinder om
du dter for lite eller for mycket av det, m.m. Klicka pa dmnets namn under diagrammet.

a. Kalcium - Ca

b. Jarn-Fe

c. Natrium - Na

d. Kalium - K

e. Fosfor-P

f. Magnesium - Mg
g. Zink-2Zn

h. Selen - Se

Vad ar mineralamnen?

Mineraldmnen dr oorganiska &mnen som ofta har stor betydelse for &mnesomséttningen i
kroppen. De forekommer naturligt i var omgivning, t.ex. i berg, jord och vatten. De finns
dven 1 vaxter och djur, men da dr de ‘importerade’: véxter tar dem fran marken, och djur
far dem i sig genom att dta vixter.

Flera mineraldmnen é&r livsnodvéndiga (essentiella) for ménniskor. Vissa av dessa &mnen
maste tillforas kroppen dagligen i storre mangd (mer dn 100 mg) och kallas darfor for
makronéringsdmnen. Hit rédknas kalcium, fosfor, natrium, kalium och magnesium.

De flesta mineraldmnen behover tillféras kroppen i mindre méngder (oftast nagra milli-
gram per dag, eller mindre) och kallas mikrondringsimnen (eller sparelement). Hit hor
t.ex. jirn, zink och selen.

Normalt far man i sig alla mineraldmnen genom kosten, om den &r varierad och ndrings-
riktig. Négra tabletter eller kosttillskott behdvs normalt inte for friska manniskor, utom i
ndgra fa specialfall, t.ex. kalcium for dldre kvinnor. Om du ér helt frisk och har presente-
rat dig for Hilsovakten sé vet den i fortsdttningen hur mycket av varje mineralimne och
varje vitamin som just din kropp behdver.

Brist eller 6verskott pd mineraldmnen kan leda till olika storningar i kroppen, t.ex. and-

ningssvarigheter vid jarnbrist, urkalkning av skelettet vid fosforbrist, eller forhojt blod-
tryck vid for mycket natrium.
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Del IV. Nagra lastips: bra bocker och internetsidor
for dig som é&r intresserad av kost - motion - hélsa - vikiminskning

Bocker

Glykemiskt index - av Fredrik Paulun, 1999

God mat for klokt folk - av Stephan Rossner, 1996

Gd ned i vikt - av Stephan Rossner, 1993

Matverket; fakta om maten och hélsan - av Livsmedelsverket, 1995
Vitamin ABC - av Lars Okholm, 1989

Internetsidor

www.halsoframjandet.se

www.apoteket.se

www.hitnet.nu

www.paulun.com

www.dietist.com

www.medicallink.se

Pa engelska:

Personal Nutrition - av Marie A. Boyle, Gail Zyla - West Publishing, 1996

Nutrition, Science and Applications - av Lori A. Smolin, Mary B. Grossvenor - Saunders
College Publishing, 1997

www.dietcity.com
www.msue.msu.edu/fnh/adjunct/index.htm

www.innerbody.com/indexbody.html
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Del V. Alfabetiskt register
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kontakta Halsovakten 30
kroppsvikt, dndra och se i diagram 26
kroppsmatt, ldgga in och se 26,27,29,30

L
livsmedelsdatabasen 13,16,17
ljud 10
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lagga in egna matrétter 18
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16senord 32
M
mackor 14
markera matvaror 9
middagsforslag for 500 kcal 24
middagsforslag, skriva ut 29
mineraldmnen 52
miniréknare 32
motion 15
maltidsforslag 23
innehallande speciell mat 24
maltidsforslag, handla mat till 24
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Anpassa Awancerat  Halsovakten pa Intermet

O0P00QO00 © ©

Mation Info ‘Matforslag  Kalender

Hamn

= Har du &t eller druckit négot mer idag?

- skriv matvarans namn (négra bokstéver récker) Grapefrukt

Special K, frukostfingor

Filrmiglk

Katfe med miglk
Grekisk sallad
Brad med frian
Lattdl (flaska)
Chokladpraliner
Katfe med midlk

Skriv hér: T Tipst

Summa naringsvarden for valda matvaror

Smiads m ost (knackebrd)

Guersikt Skriv ut IHging
Antal Mingd
1 styck 25g
0.5 styck 90g
2dl g
1 tallrik 220g
1 kopp 180g
1 portion 200g
1.5 skiva 45g
1 Haska 330g
2 stycken 18g
1 kopp 160g

keal Fer Kol Prot Alko Vatt Omit &

Bl
243 31 2% 27x 0% 1B 223 13k 643 Mum 184 a4 66n

E2 B
%
49
ma

o
% RDI
s
mg

03
ma

335 143 433 179 0g 431g 443 35 915 463 124

g ra

B6 Bz Fol: © D E Kale Jim Nar Kali Fosf Magn Zink Sein
20 48 15 67 124 1M 49 20 20 1% B3 26% 29% 83%
02 08 44 34 01 03 38 3 406 593 A7 T2 2 83

™ B3 B9 Mg kg Mg Mg mg mg mg Mg Mg mg

Exempel ur Hélsovakten-Plus: Julle har dtit frukost och lunch. Han har markerat fiukosten i listan och kan
se frukostens ndringsinnehdall, bade kalorier och alla viktiga ndringsdmnen i procent av sitt dagsbehov.

®

Musik:

En del av musiken i Halsovakten kommer
fran en CD-skiva av det stockholmska
klezmerbandet “Sabbath Hela Veckan”
(Prophone)
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