dbog til
Standard,

Plus,
Active

igt - opna din gnskevaegt
med computeren



Serienr. HVDK- _ _ _ _ _ _ _ _ Version:

(du finder nummeret ved hullet pa (i programmet, klik pa Tilpasse, Om programmet)
cd-rom’en. Serienummeret skal bruges

ved alle henvendelser til HELSEVAGTEN)

Kontakt:

E-mail:
Duntzfelts Alle 1 Hjemmeside:
2900 Hellerup Hjemmesiden er altid &ben for alle "helsevogtere”.
Danmark Besgg siden af og til, laes nyhederne, diskutér med
Tif/fax: +45 3940 1012 andre "helsevogtere” og opdater databasen.

Alle versioner af computerprogrammet Helsevagten indeholder data og algoritmer
baseret pa ernaeringsvidenskab. Dette gaelder ogsa programmets persontilpassede
ernaeringsanbefalinger og rad til brugeren. Programmets grundversion er meget bru-
gervenlig og henvender sig til den store malgruppe af danskere, der har behov for at
kende til bedre ernaering og vaegtkontrol. Der findes ogsa mere avancerede udgaver
beregnet til privatpersoner med sarlige behov samt til sportsfolk og professionelle
brugere i f.eks. bedriftssundhedstjenester og pa skoler. Helsevagten er sikker pd med
disse versioner at kunne bidrage til et bedre ernaeringskendskab samt til sterre mulig-
hed for brugere og undervisere at opna den vaegtkontrol, som en stadig voksende del
af befolkningen har brug for.

Helsevagten fraskriver sig ethvert ansvar og kan ikke holdes erstatningspligtig i forbin-
delse med brug af programmet. Alle brugere af Helsevagten, og specielt personer med
kostrelaterede sygdomme, bar betragte programmets rad alene som vejledning til at
lere og forsta sammenhangene mellem kostindtag, helse og velbefindende.

| Helsevagtens fgdevaredatabase indgar data fra bl.a. Fedevaredatabanken, version
5.0, Oktober 2002, Institut for Fedevaresikkerhed og Ernzering, Fedevaredirektoratet.

Vi gnsker dig held og lykke med Helsevagten uanset, hvad du gnsker, at programmet
skal hjeelpe dig med. Vi saetter pris pa alle gode rad og kommentarer vedrgrende pro-
grammets funktion, distribution og anvendelse. Eventuelle forslag, som bliver brugt i
naeste programversion, vil blive belennet med en gratis udgave af programmet, nar
den er tilgaengelig. Dette geelder dog ikke ideer om madprodukter, som du kunne
gnske dig i Helsevagtens database, hvilket naturligvis ikke skal afholde dig fra at frem-
komme med dine forslag. Du er velkommen med alle indlaeg.
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Du behgver ikke laese hele denne handbog, inden du begynder at bruge program-
met. Du kan bruge handbogen som et opslagsvaerk, hvis du gnsker at saette dig
naermere ind i Helsevagtens forskellige funktioner, eller hvis du gnsker at laese mere
om vaegt, kalorier og naeringsstoffer.

Husk dog at laese mindst naeste side far du gar til selve programmet. Det er vores
erfaring fra testningen af Helsevagten, at man kan bruge programmet uden for-
handskendskab. Du vil fa hjaelp til at styre din veegt, hvis du vil tabe dig, men ogsa
hvis du gerne vil tage pa eller bare holde din vaegt. Du kan desuden laere mere om,
hvad din mad indeholder, s& du kan spise og leve sundere.

Held og lykke!
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har darlige spisevaner og for lidt motion medfert, at
mange vejer for meget og faler sig darligt tilpas. Mange mennesker holder ikke af
deres krop. Overvagt og relaterede helbredsproblemer, f.eks. hjerte- og karsygdom-
me eller diabetes, herer i dag til de mest almindelige folkesygdomme i den vestlige
verden.

Forvent ikke, at du vil vaere i stand til at tabe
dig 5 kg pa en uge eller 10 kg pa en maned og derefter kunne holde denne vaegt.
Til gengaeld vil Helsevagten sandsynligvis kunne hjaelpe dig med at sendre dine spi-
sevaner og laere dig at spise rigtigt, sa din krop far den naering, som den behgver.
Efter et stykke tid vil du laere, hvordan du skal spise for at tabe dig, holde eller fore-
ge din vaegt.

, men de dage, hvor du bruger
programmet, bar du bruge det rigtigt. For at du skal fa succes med at styre din
vaegt, skal du huske at indtaste ALT, hvad du har spist og drukket i Igbet af dagen.
Hvis du spiser ude, bar du skrive ned, hvad du har spist og indtaste det i program-
met, nar du kommer hjem. Husk ogsa at notere dagens motion.

, har du
stor chance for at undga ernzeringsrelaterede problemer. Du vil langt bedre vaere i
stand til at opna den kropsvaegt, som du gnsker dig, sa du kan blive gladere og
opna starre velbefindende.
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Hvordan installeres programmet pa min computer?
Mé& andre benytte min kopi af Helsevagten? .....................

Ma jeg installere Helsevagten bade hjemme og pa min arbejdsplads? .........
GO TAA .

Spiseforslag (kun i Helsevagten Plus, Active og PRO)
Kalender
Mig ......
Veegt .o

Over5|gt (kun i Helsevagten Plus, Actlve og PRO)
Udskriv
Afslut
Tilpasse (adgangskode, nye brugere, lyd, m.m.)
Helsevagtens internetsider

Avancerede funktioner (kun i Helsevagten Active 0g PRO) .......cccoviiiiiiiiiiiiiiec e 32
7 faelder og Helsevagtens rdd til at undga dem . ......oocooiiiiiiiiiiii e 36
Helsevagtens 10 bud til dem som Vil slanke Sig ........ccoooiiiiiiiiii 37
Energi i relation til mad og motion . A1

Behov for energi
Forbrug af energi
Fedt
Lidt om fedt og kemi
Meettet fedt (kun i Helsevagten Plus Active og PRO)
Umaettet fedt (kun i Helsevagten Plus, Active og PRO) ...
Kolesterol (kun i Helsevagten Plus, Active og PRO)
Kulhydrat
Protein
Alkohol (vises kun i Helsevagten Plus, Active og PRO)
Fibre
Vand (vises kun i Helsevagten Plus, Active og PRO)
Vitaminer (Helsevagten Standard: kun vitamin C)
Mineraler (Helsevagten Standard: kun kalcium og jern)
KOSTHISKUT .o

Bager ...
internetsider
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Hvis du vil:

se energifordelingsdiagram

se din vaegtkurve

(kun i HV Plus, Active og PRO)

laese om de enkelte naeringsstoffer
planlaegge den kommende uge

(kun i HV Active og PRO)

fa ernaeringsrigtige spiseforslag

(kun i HV Plus, Active og PRO)
sammenligne to madvarer, f.eks. is og sorbet
indstille spisetids-alarmen

se dit ernaeringsbehov

sammensatte en ernzringsrigtig middag
planlegge en hel dags maltider

se hvor mange kalorier du forbruger

ved motion

fierne lyd og hjaelpebokse

sende dine data via e-mail

laegge dine data pa diskette

udregne din vaegt efter 5 uger

tabe dig, og holde vaegten

indsaette din normale morgenmad

se en liste over jernrige madvarer
indtaste egne madretter og nye madvarer
&ndre din adgangskode

se dit BMI (Body Mass Index)

vide om man tager pa af at drikke alkohol
se glykaemisk indeks for madvarer

laese om glykaemisk indeks

laese om E-numre og tilsaetningsstoffer
vaere attraktiv for det modsatte kan

Helsevagtens Handbog

Handbogen,
side

12,15

27

14
34

22

16, 21
24
14
17
17

14
10, 30
9, 30
9, 30
26
36-40
17

15
17-21
30
24
47

21

21

21

39

Helsevagten,
klik pa

Mad og Info
Oversigt

Mad
Avanceret

Spiseforslag

Info
Kalender
Mad
Info
Info

Motion
Tilpasse
Tilpasse
Tilpasse
Vgt

Info
Info
Info
Tilpasse
Mig
Mad
Info
Info
Info

Side 6



Hvis du har en tidligere version af Helsevagten installeret pa din computer, bar
du afinstallere den farst. Hvis ikke du har en tidligere version installeret, ga
direkte til punkt 2 nedenfor.

Afinstallér Helsevagten pa falgende made:

Klik pa Windows' Start-knap (nederst til venstre pa din skaerm), Indstillinger,
Kontrolpanel, Tilfgj/Fjern programmer, marker Helsevagten, klik Tilfaj/Fjern.
Fiern derefter hele Helsevagtens mappe i Stifinder eller Denne computer.

Afslut eller luk andre kerende programmer (ogsé virusprogrammer).

Indsaet Helsevagtens cd-rom i computerens cd-rom drev. Installationen starter
automatisk. Hvis ikke den automatiske installation gar i gang inden 30 sek-
under, klik pd Windows’ Start-knap, veelg Ker, skriv d:\setup.exe (hvor d: er
benavnelsen pa dit cd-rom drev), eller dobbeltklik pa d:\setup.exe eller d:\setup,
i Stifinder eller Denne computer, klik pd OK. Installationsprogrammet starter.

Du vil blive bedt om at lukke alle andre programmer, men hvis du gjorde dette
allerede i punkt 2, klik pa OK (eller tryk pa Enter-tasten pa tastaturet). Nu fore-
slar programmet en mappe, hvor Helsevagten skal installeres. Hvis du gnsker at
benytte den foresldede mappe, klik pa den store lysebla knap (eller tryk pa
Enter-tasten) for at fortsaette. Hvis du vil eendre mappe, skal du klikke pa knap-
pen Skift mappe og dernaest vaelge den nye mappe.

Installationen begynder og tager ca. 1 minut. Installationen afsluttes med et
skaermbillede, der forteeller, at programmet er blevet installeret. Klik pa OK (eller
tryk pa Enter-tasten).

Installationen er nu feerdig. Teend evt. for computerens hgijttalere. Start pro-
grammet ved at dobeltklikke pa Helsevagtens ikon pa Skrivebordet (hvis du
har problemer med at dobbeltklikke, klik én gang pa ikonet og tryk dernaest pa
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Enter-tasten pa tastaturet). Alternativt kan Helsevagten startes ved at klikke pa
Windows' Start-knap, veelg Programmer og dernaest Helsevagten.

. Programmet krzever en oplgsning pa mindst 800x600
punkter. Hvis du har en nyere skaerm, kan du aendre oplgsningen til en hgjere,
f.eks. 1024x768 punkter, ved at hgjreklikke pa et vilkarligt sted pa Skrive-
bordet, valge Egenskaber, Indstillinger og dernzest bruge musen i Skaerm
omrade til at 2endre oplgsningen. Klik p& OK. Du kan nu starte Helsevagten
igen.

Hvis Helsevagtens farver ser maerkelige ud, eller hvis procent-tallene
under sgjlediagrammet ikke kan ses (hvis du har spist mere end 100% af dags-
behovet af et naeringsstof), skyldes det sandsynligvis, at din skaerm er indstillet
til for fa farver. For at aendre antallet af viste farver hgjreklikkes pa et vilkarligt
sted pa Skrivebordet, vaelg Egenskaber, Indstillinger, Farver, vaelg f.eks.
Mange farver (16 bit) eller Z£gte farver (32 bit), og klik p& OK. Du bliver maske
spurgt, om du vil genstarte computeren. | sa fald klik pa OK. Efter genstart
startes Helsevagten igen.

Du kan gere det manuelt ved at finde filen 'helsevagten.exe’ i Windows’
Stifinder, hgjreklikke pa filen "helsevagten.exe’ og vaelge Opret genveje her.
Nu klikker du pa den oprettede genvej og traekker genvejen til Skrivebordet,
mens du holder venstre museknap nedtrykket. Du kan aendre teksten under
ikonet ved at hgjreklikke pa ikonet og veelge Omdeb, hvorefter du kan skrive
det navn, du gnsker. Afslut ved at trykke pa Enter-tasten pa tastaturet.

Hvis der star en forkert dato i Helsevagten, skyldes det, at datoindstilling-
en er forkert i Windows. Tryk pa Start-knappen i Windows, Indstillinger,
Kontrolpanel, Dato og klokkeslaet og indtast den rigtige dato.

Ja, medlemmer af din husstand ma gerne benytte samme kopi af Helsevagten. Det
er saledes ikke ngdvendigt at kabe separate kopier til hvert enkelt familiemedlem.
Op til 5 personer kan benytte samme kopi af Helsevagten (Bemaerk: i Helsevagten
PRO er antallet af brugere/patienter/kunder pr. kopi ubegraenset). Der findes ogsa
en netveerksversion, hvor antallet ligeledes er ubegraenset. Kontakt os venligst for et
tilbud, hvis en netvaerksversion har interesse.

Du kan oprette nye brugere i Helsevagten ved at ga til Tilpasse, Opret ny bruger.

Al handtering af brugere styres under menupunktet Tilpasse. Derfor bar du ikke
manuelt fjerne eller aendre brugerfiler pa din harddisk.
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Ma jeg installere Helsevagten bade hjemme og pa min arbejdsplads?

Ja, det ma du gerne. Vi har dog set os ngdsaget til at have kopieringsbeskyttelse pa
Helsevagten, hvorfor du er nadt til at have din cd-rom med dig, nar du skal bruge
programmet.

Pa arbejde indtaster du det, som du spiser og drikker i lgbet af arbejdsdagen. Nar
arbejdsdagen er slut, udskriver du en liste over det, som du har spist, ved at ga til
Mad, Udskriv. Hiemme indtaster du oplysningerne fra listen i programmet.

Eller endnu bedre: Hvis du vil undga at igen skulle indtaste, hvad du har spist, nar
du er kommet hjem, skal du have en diskette med hjemmefra med dine personlige
data (Tilpasse, Gem dine data). Gem dine personlige data pa din computer pa
arbejde (Tilpasse, Hent dine data). | Igbet af arbejdsdagen indtaster du, hvad du
har spist og drukket. Nar du tager hjem, gemmer du dine data pa disketten og
tager den med hjem, hvor du overfarer dine opdaterede personlige data til din com-
puter. Derefter kan du fortsaette som normalt — alle dine oplysninger er med. | ste-
det for at benytte en diskette kan du sende dine data med e-mail — filnavnene
begynder med “user”, f.eks. “user1.dat”.

Hvis du skal kegbe ind pa vej hjem fra arbejde, kan Helsevagten give dig ernaerings-
rigtige spiseforslag. Forslagene tilpasses, hvor meget du har spist og motioneret i
lgbet af dagen. Du kan fa sa mange forslag, som du vil: udskriv det forslag, som du
bedst kan lide og tag det med til supermarkedet.

Hvis du vil slippe for at tage din cd-rom med dig frem og tilbage, kan din arbejdsgi-
ver eller bedriftssundhedstjenesten pa din arbejdsplads anskaffe Helsevagten til de
ansatte. Udgiften hertil anses at vaere forebyggende personalepleje og kan driftsud-
giftsfares.

— Helsevagten er et brugervenligt program, sa veer ikke bange for at eksperimen-
tere - du vil ikke kunne gdelaegge noget.

— Hvis du gdr i sta, kan du nar som helst klikke pa de store knapper gverst i
Helsevagtens skaermbillede.

— Huvis du ikke er sikker pa, hvad du skal ggre et sted i programmet, sa laes tek-
sten i Tip.

— Helsevagten gemmer automatisk alt, hvad du indtaster.
— Vier alle forskellige: nogle foretraekker at bruge musen, mens andre foretraek-

ker at bruge tasterne pa tastaturet. | Helsevagten kan du i de fleste tilfaelde
gere begge dele. Feks. ndr du bladrer i mad- og motionslisterne kan du ggre
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det enten med musen eller med pile-tasterne. Musen er dog ngdvendig i visse
tilfelde, f.eks. nar du skal stille markaren et bestemt sted pa skaermen.

— Du kan bruge funktionstasterne F1-F10 pa tastaturet i stedet for at klikke med
musen pa Helsevagtens store knapper.

—  Huvis du vil slette en madvare eller 2endre maengden, markerer du madvaren
med musen eller med pile-tasterne. Derefter har du to muligheder:
- dobbeltklik med musen, eller
- tryk pa Enter-tasten.

- Hvis du vil slette flere madvarer i Mad, markerer du dem med musen, samtidig
med at du holder Ctrl- eller Shift-tasten nedtrykket. Det fungerer som i
Windows, prev selv.

— Du kan andre eller slette, hvad du har skrevet ved at:
— trykke pa Backspace-tasten pa tastaturet.
—  klikke pa ordet med musen og slette bogstaver enten med Backspace- eller
Delete-tasten.
—  klikke pa en af Helsevagtens store knapper, f.eks. Mad.

- Kalorier (egentlig kilokalorier, forkortet kcal) anvendes oftest som energienhed i
handbogen, eftersom de fleste bruger denne betegnelse. Alt fungerer dog sta-
dig, selv om du har valgt at bruge kJ (kiloJoule) i stedet for kcal.

— Sgjlerne i sgjlediagrammet kan gares starre eller mindre ved at klikke med
musen et vilkarligt sted i sgjlediagrammet.

— Du kan indtaste madvarer eller retter bade i portioner og i gram. Skift mellem
portioner og gram med Tab-tasten. Tasten er oftest markeret med to modsatret-
tede pile og sidder helt ude til venstre pa tastaturet.

- Lydindstillinger i Helsevagten:

- Du kan regulere eller slukke for lyden i alle dine programmer i din computer
ved at regulere hgjttalernes eller Windows' volumenkontrol. Hvis du kun vil
slukke for lyden i Helsevagten, klik pa Tilpasse og afmarkér Lyd.

— Du kan desuden andre lydeffekterne i Helsevagten. Ga til Helsevagtens
mappe pa din harddisk, klik pa Lyd, og udskift den lydfil, som du vil aendre,
med en anden lydfil. Den nye lydfil skal have det samme navn men indehol-
de en anden lyd. Hvis du for fremtiden vil undga bestemte lyde, skal du
slette lydfilen for den lyd, du vil have udskiftet. Lav derefter en kopi af lydfi-
len silent.wav, og omdgb denne silent.wav-kopi til det oprindelige navn
pa den lydfil, der blev slettet.

— Huvis du ikke vil se hjelpeboksene, klik pa Tilpasse, og afmarkér Hjeelpebokse.
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—  Veer opmaerksom pa, at der normalt ikke skulle vaere grund til at zendre datoen
i din computer. Hvis datoen alligevel zendres og Helsevagten startes med denne
@ndrede dato, er der risiko for, at bruger-filerne bliver beskadiget. Hvis du vil
andre datoen i din computer for en kort periode, bgr Helsevagten ikke startes i
denne periode.

— Huvis du har en nyere skaerm med god oplgsning og synes, at Helsevagtens pro-
gramvindue bgr udfylde hele eller en stgrre del af skaermbilledet, kan dette
geres ved at aendre skriftstarrelsen i Windows: hgijreklik et vilkarligt sted pa
Skrivebordet, vaelg Egenskaber, Indstillinger, Avanceret, Skriftstorrelse
og valg en passende starrelse. Klik pd OK og genstart Helsevagten og
Windows, hvis du bliver bedt om det.

— Og til sidst: du kan altid besgge Helsevagtens hjemmeside pa internettet pa

adressen 0g laese brugerspgrgsmal og vores svar eller
diskutere med andre brugere. | programmet klikkes pa Helsevagtens internet-
sider.
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HELSEVAGTENS STORE KNAPPER OG ANDRE FUNKTIONER

MAD @
Her kan du:

- indtaste det, som du har spist og drukket i lobet af dagen.

- se hvor mange kalorier og hvor meget af hvert nzaeringsstof din mad
indeholder, bade for det du har spist i lebet af dagen og for hver enkelt
madvare eller madret for sig.

- se denne information i et diagram, som viser, hvor meget af dit dagsbe-
hov du har opfyldt.

- se hvor meget af de forskellige neeringsstoffer du skal spise resten af
dagen for at opfylde dit dagsbehov.

- se dit anbefalede dagsbehov for forskellige naeringsstoffer.

- lzese mere om hvert nzeringsstof.

- se energifordelingen for enkelte madvarer eller for hele dagens menu.

For at det skal lykkes for dig at styre din kropsvaegt, er det meget vigtigt, at du ind-
taster ALT, hvad du har spist, drukket og motioneret hele den aktuelle dag. Du ind-
gar en "aftale” med Helsevagten, og til gengaeld far du hjaelp og gode rad tilpasset
lige praecis dine forudsaetninger. Du behgver ikke at bruge Helsevagten hver dag,
hvis du af en eller anden grund ikke vil eller er forhindret. Du bestemmer selv, men
du skal naturligvis ikke bortvaelge de dage, hvor du har spist “forkert”, for s& bliver
Helsevagtens rad ikke hensigtsmaessige for dig.

Sagning i Helsevagtens fodevaredatabase

Det er tilstraekkeligt, at du skriver nogle fa bogstaver pa den madvare, du vil ind-
laegge. | Helsevagtens informationsfelt vises derved en liste med madvarer indehol-
dende de indtastede bogstaver. Taster du forkert, er det lettest at slette det med
tasten Backspace pa tastaturet. Derefter vaelger du madvaren:

— enten ved at bladre i listen med pile-tasterne pa tastaturet og trykke pa Enter-
tasten, nar den rigtige madvare er markeret, eller
— ved at dobbeltklikke med musen pa madvarens navn i listen.
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Du kan sgge pa alle dele i madvarens navn. Listen, som Helsevagten viser, er ordnet
sadan, at madvarer, som begynder med de bogstaver, du har indtastet, kommer
everst, mens de gvrige madvarer kommer i alfabetisk orden. Vil du f.eks. indtaste
appelsinjuice, er det bedre at indtaste "ap” end “ju”. Pa denne made kommer
appelsinjuice hgjt op pa listen og er derved hurtigere at finde.

Har du spist fiberbrad, kan du skrive “brgd”, men s& kommer listen med alle brad-
typer op og alle andre madvarer, som indeholder ordet “bred” (ogsa hamburger
med brgd, forskelligt smarrebrad osv.) Det er lettere at skrive "fi” med det samme,
sa fiberbrad kommer hgjt op pa listen.

Du kan ogsa skrive hele eller en starre del af navnet pa madvaren, og nar du ser, at
den er farvemarkeret i listen, accepterer du madvaren ved at trykke pa Enter-tasten.

For at gare det lettere for dig, har vi forenklet stavningen af visse madvarer, hvis
navne indeholder tegn med accent, f.eks. é. Dette indebeaerer, at hvis du vil indtaste
paté, sa skriver du pate, osv.

Helsevagtens brug af standardportioner

Helsevagten beregner madportioner som “standardportioner”. Derved behgver du
ikke teenke pd, hvor meget den aktuelt vejer. Hvis du i stedet vil indtaste, hvor
mange gram af en madvare eller ret, du har spist, skal du taenke pa kun at indtaste
veegten af den spiselige del af madvaren.

Den spiselige del af en “standardappelsin” udger kun ca. 70% af hele appelsinens
vaegt, den spiselige del af en “standardbanan” udger kun ca. 65% af dens totale
vaegt, og af et &ble spiser man kun ca. 60% af den totale vaegt. Eksempel: hvis en
hel appelsin med skrael vejer 229 g, er den spiselige del 160 g (70% af 229 g).

Helsevagten tager hensyn til dette i standardportionerne. Veaelger du f.eks.
Appelsin, 1 stk, noteres det, at du har spist 160 g. Portionens starrelse vises altid,
nar du skal indtaste, hvor meget du har spist. Det er klart, at selv standardportioner
er forskellige fra person til person, fra restaurant til restaurant eller fra frugt til frugt,
sa hvis du vil vaere helt praecis, ma du veje madvaren. Du lzerer hurtigt at bedemme
vaegten pa en portion.

Smearrebred og “madder”

Du kan altid indlaegge smgarrebrad ved at indtaste bestanddelene, f.eks. brad, smar
og palaeg. For at gere indtastningen lettere har vi indlagt nogle almindelige stykker
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smarrebrad, som du finder ved at sgge pa smerrebred. De indeholder en skive
brad, 5 gram smer samt pélaeg. Desuden har vi indlagt “Smerrebred, eget valg”,
som indeholder 5 gram smgr samt bred og palaeg efter eget valg. Helsevagten
antager, at palaegget vejer 30 gram.

Hvis du ofte spiser smarrebrad, er det dog bedst selv at indtaste og gemme dine
almindelige stykker smgarrebred i Helsevagtens hukommelse. Du kan oprette lige sa
mange af dit eget smarrebred, som du vil (klik pa Info, Ny madret).

Din anbefalede daglige tilfersel af naeringsstoffer (ADT)

Du kan hver dag se dit dagsbehov, inden du indtaster det spiste. Se under det
tomme sgjlediagram i Helsevagten-skaermbilledet til hgjre for teksten "Resterer at
spise”.

| Helsevagten Active og PRO kan man desuden se og &ndre den anbefalede daglige
tilfarsel af naeringsstoffer i Avanceret, Tilpas brugerens ADT. Laes mere i afsnittet
Avancerede funktioner.

Laes mere om hvert nzeringsstof

Ved at klikke pd nzeringsstoffets navn i sgjlediagrammet kan du laese mere om hvert
enkelt naeringsstof.

Helsevagtens vaerdier for energiforbrug for forskellige typer af motion geaelder speci-
fikt for dig med den kropsvaegt, som du har. Det forholder sig sadan, at hvis en per-
son pa 100 kg lgber en tur, sa forbruger den person betydeligt mere end en person
pa 60 kg, der lgber praecis lige sa langt og lige sa hurtigt. Naturligvis er forbrugs-
veerdierne ved motion et skan, idet man f.eks. kan labe, spille badminton eller
svgmme med forskellig intensitet. Du ma selv bedgmme, om du f.eks. svammer i
roligt eller intensivt tempo. Er det et sted midt i mellem, kan du vaelge at indtaste
svemning i f.eks. 80 eller 90 minutter i stedet for 60 minutter. Du kan ogsa selv ind-
laegge nye fysiske aktiviteter, hvis du ved, hvor mange kalorier pr. time du forbruger
ved den pageeldende aktivitet (denne funktion er kun tilgaeengelig i Helsevagten
Active og PRO, laes mere i afsnittet Avancerede funktioner).

Helsevagtens forbrugsveerdier er lavere end i flere andre tabeltyper, bl.a. fordi vi ikke
@nsker at give dig falske forhabninger om et hurtigt vaegttab. Helsevagten giver dig
derimod en reel chance for at fa @get kontrollen over din egen kropsvaegt, og det

kan du kun fa, hvis du kender til de sande forhold - uden at overvurdere motionens
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kortsigtede betydning. Man forbruger faktisk kalorier, selv om man ikke motionerer,
f.eks. nar man sover eller ser pa tv (det kaldes BMR pa fagsprog, Basic Metabolic
Rate). Denne veerdi har vi trukket fra det forbrug, som din motion giver dig.

Motionens store vaerdi ligger i, at du forbruger et antal kalorier, mens du motione-
rer, samt i det forhold at motion giver anledning til et forgget stofskifte pa laengere
sigt. Desuden far du det normalt bedre af at motionere, og du bliver gladere. Hvis
du trgstespiser, holder du maske op med det...

Det bedre med daglig og naturlig motion end en enkelt dag om ugen i et fitness-
center. Forsgg at udnytte alle muligheder for at dyrke motion i hverdagen: tag
cyklen i stedet for at kare bil, brug trapperne i stedet for elevatoren eller rulletrap-
pen, osv. Det er naturligvis stadig godt at ga i fitnesscenter eller dyrke andre former
sport (dette er jo Helsevagtens 8. bud, se Del 2).

o

Hvordan ved Helsevagten, hvad min mad indeholder?
Eller lidt om madvaredatabasen.

Der findes flere tusind fadevarer og retter i Helsevagtens database, og antallet vok-
ser, hver gang vi udgiver en opdateret fadevaredatabase (besag gerne Helsevagtens
hjemmeside med jaevne mellemrum, hvor du kan hente den seneste database).
Informationen om naeringsstofferne for hver madvare gaelder for den maengde, som
findes i den spiselige del af madvaren, og inkluderer eventuel vitaminberigelse tilsat
af producenten (det er ikke ngdvendigvis den samme maengde af naeringsstoffet,
som din krop kan optage).
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Oplysningerne i databasen bygger pa et gedigent, mangearigt analysearbejde.
Oplysningerne baseres dels pa Fedevaredirektoratets Fgdevaredatabank og dels pa
amerikanernes store database, som er tilpasset danske forhold (kilder: Institut for
Fadevaresikkerhed og Ernaering, Fodevaredirektoratet og U.S. Department of
Agriculture, Agricultural Research Service, USDA Nutrient Database for Standard
Reference). Visse madvarer kommer fra en raekke databaser i vesteuropaeiske lande.
Derudover indlaegger vi lgbende nye oplysninger, dels for nye madvarer pa marke-
det, og dels for tilberedte madretter, hvor vi selv udregner indholdet.

Helsevagtens vaerdier er enten middelvaerdier for flere produkter pa markedet eller
preecise veerdier indsamlet fra producenten eller distributgren af produktet, hvor
dette har vaeret muligt.

For at gare det lettere for dig, indeholder databasen mange typiske danske tilbered-
te retter. Vores opskrifter modsvarer den almindeligste tilberedningsmade, og
opskrifterne kan findes i almindelige kogebgger. Desuden kan du selv tilfgje egne
retter og nye madvarer (se nedenfor).

Oplysningerne i fadevaredatabaser varierer noget afhaengigt af, hvordan og hvornar
naeringsstofanalysen blev foretaget, produktets fabrikat, hvornar og hvor madvaren
blev kabt, hvordan man tilberedte retten, m.v. Nogle eksempler:

— frugt indeholder forskellige maengder vitamin C og kulhydrat afhaengig af
oprindelsesland, arstid og modenhedsgrad.

—  kartofler har reduceret maengde vitamin C om foraret, idet vitamin C-indholdet
svinder ved lagring.

— neeringsindholdet i maelkeprodukter, kad og aeg afhaenger af arstiden, anvendt
foder samt dyrets race.

Usikkerheden i naeringsvaerdierne er totalt set relativt lille og normalt mindre end
usikkerheden i portionernes starrelse fra person til person.

Sammenligne to madvarer med hinanden

Et eksempel: | Info, vaelg £ble, dansk, tryk pa Enter. For at sammenligne med et
skreellet able, tryk pa Enter igen, vaelg £ble, uden skrael og tryk pa Enter. Det viser
sig, at aebler med skrael indeholder noget mere vitamin C. Heraf kan man desuden
konkludere, at det er bedre ikke at skraelle a&bler. Du kan aendre starrelsen pa sgjler-
ne ved at klikke med musen et vilkarligt sted i diagrammet, hvis sgjlerne er for sma
eller store.

Hvis du ikke vil sammenligne men bare se pa nzringsindholdet i separate madvarer
enkeltvis, skriver du madvarens navn eller klikker pa Info igen.
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Kan jeg indlaegge egne retter i Helsevagtens database?

Ja, du kan indlaegge mange - en hel kogebog, hvis du vil. Ga til Info, klik pa Ny
madret (eller skriv +). Falg derefter instruktionerne pa skaermen. Hvis du ikke kan
finde en ingrediens, kan du forsgge med noget, der ligner.

Du kan ikke ndre Helsevagtens oprindelige database. Vi har gjort det sddan for at
beskytte databasen mod sletning ved en fejltagelse.

Nar du indlzegger dine egne retter, bgr du huske pa, at energigivende naeringsstof-
fer (fedt, kulhydrat, protein og alkohol) og mineraler (f.eks. kalcium og jern) stadig
findes i maden efter tilberedning (alkohol kan dog delvis forsvinde ved opvarmning).
Visse vitaminer (f.eks. vitamin B6, B12 og C) er varmefglsomme og forsvinder under
opvarmning. Huvis f.eks. kartofler indgdr i din ret, sa husk at indtaste kogte kartofler
som ingrediens og ikke ra kartofler.

Jeg spiser ofte de samme ting til morgenmad. Er jeg nedt til at indtaste dem
hver gang?

Et eksempel pa et godt morgenmaltid.

Nej, det behgver du ikke. Lad os forestille os, at din morgenmad bestar af en skive
rugbred med smer og pélaeg, en skal frugtyoghurt, en kop kaffe med maelk og en
grapefrugt. Ga til Info, klik pa Ny madret (eller skriv +), kald f.eks. retten Min mor-
genmad, tryk pa Enter, vaelg ingredienserne (dvs. brad, smer, palaeg, frugtyoghurt,
kaffe med maelk og grapefrugt) og deres maengde, og afslut med Enter, nar du er
klar. Du kan nu vaelge Min morgenmad i Mad hver morgen i stedet for at indtaste
ingredienserne.

Du kan se, at din morgenmad er godt sammensat: den giver omkring 25% af det
daglige behov for energi og flere naeringsstoffer for en person, som spiser ca. 1200
kcal/dag. Hvis du spiser mere, f.eks. 1500-1600 kcal/dag, ber du spise et stykke
brad med péleeg mere om morgenen.

Hvis dine spisevaner aendres, kan du nar som helst aendre i Min morgenmad. Lad os
forestille os, at du er holdt med at spise frugtyoghurt og i stedet spiser cornflakes
med maelk. Dobbeltklik pa Min morgenmad i Info, Ny madret, tag yoghurten vaek
og tilleeg cornflakes og maelk. Tryk derefter pa Enter. Du kan se, at din morgenmad
fra et ernaeringsmaessigt synspunkt er blevet endnu bedre sammensat.

Opret egne ernaringsrigtige maltider eller planlag en spiseseddel for en
hel dag

Du gnsker at sammensztte din egen middag, sa den fra et ernaeringsmaessigt syns-
punkt bliver bedst muligt sammensat.
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Geor sadan her:

—  klik pé Info, vaelg Ny madret eller skriv +. Kald f.eks. retten for God middag.

— indtast i passende portioner den mad, som du vil have. Nar du er klar, tryk pa
Enter.

— ved at markere God middag i listen (med musen eller med pile-tasterne pa
tastaturet), kan du se, hvad din middag indeholder, bade m.h.t. energi og
naeringsstoffer. Hvis du vil bladre mellem de forskellige dele af middagen og se,
hvad hver madvare indeholder, tryk pa Enter pa den markerede God middag,
hvorefter du kan bladre i listen over ingredienser. Du ser umiddelbart, hvilke
naeringsstoffer din middag bestar af, og hvilke som mangler. For at se hele mid-
dagen i diagrammet, skal du afmarkere madvarerne ved at klikke et sted i de
hvide omrader i eller under listen.

— hvis der f.eks. mangler kalcium, kan Helsevagten vise dig en liste med madvarer,
som indeholder meget kalcium (Info, Liste, Neeringsstoffer, kalciumrig). Klik i
kalciumrig-listen pa nogle madvarer som passer, og du kan se, hvilke nzerings-
stoffer de indeholder. Du kan nu vaelge en madvare, som passer bedst til din
middag.

— hvis en ingrediens f.eks. indeholder for meget fedt, kan du slette den fra God
middag ved at markere ingrediensen, dobbeltklikke pa den eller trykke pa
Delete-tasten pa tastaturet.

— en anden made at sammensztte en god middag pa er at bede Helsevagten om
at give dig spiseforslag (se mere i afsnittet Spiseforslag). Husk at se pa flere spi-
seforslag, for du veelger et. Du kan fa lige s mange forslag, som du vil.

P& samme made som med et maltid, kan du teste en hel dags madindtag og
motion. Nogle vil gerne planlaegge og teste dagens madindtag, sa de i forvejen ved,
at det, de vil spise den dag, bade er ernaeringsrigtigt og kan holdes inden for det
valgte kaloriemal.

Hvordan indlaegger jeg nye madvarer eller vitaminpiller?

For eller siden sker det sikkert, at du finder en ny madvare, som du gerne vil have
med i Helsevagten, eller at en madvares sammensaetning aendres. | de tilfeelde kan
du gare som falger:

- ofte findes oplysningerne om naeringsindhold pa produktets emballage. | de til-
feelde kan du selv indlaegge produktet i Helsevagtens database nogenlunde pa
samme made som med egne retter (se ovenfor). Den eneste forskel er, at i ste-
det for madvarer indtaster du nu produktets naeringsindhold pr. 100 gram,
f.eks. fedt, kulhydrat, protein, alkohol, fibre, vitamin C, kalcium og jern
(Bemaerk: energi udregnes automatisk af Helsevagten, sa det skal du ikke ind-
taste). Du har nu en standardportion pa 100 gram. Hvis du i stedet vil have en
anden vaegt pa standardportionen, f.eks. 150 gram, ganger du alle vaerdier
med 1,5.

— | Helsevagten Plus, Active og PRO kan man indtaste betydeligt flere naerings-
stoffer. Derfor har vi lavet indtastningen af dem pa en endnu mere overskuelig
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made (i Info, Ny madvare). Hvis et naeringsstof ikke er vist pa emballagen, kan
du ofte se bort fra det, fordi maengden sandsynligvis ikke er af naevnevaerdig
betydning. For at vaere helt sikker kan du kontakte producenten eller distribute-
ren af produktet (det er dog lettest at gare som beskrevet i eksempel 3 neden-
for).

— hvis oplysningerne ikke er vist pa emballagen, kontakt producenten eller distri-
butgren af produktet. Telefonnummer og adresse plejer at std pa emballagen.

— hvis ikke du kan fremskaffe oplysninger om nzeringsindhold bruges en lignende
produktsammenszetning, eller

— i programmet, klik p& Helsevagtens internetsider, klik pa Giv forslag til nye
madvarer, hvorefter du kommer ud pa Helsevagtens hjemmeside. Her kan du
skrive til os om madvaren, hvorefter vi indlaegger produktet i naeste version af
madvaredatabasen, hvis det er muligt.

Eksempel 1: Indtastning af en ny madvare

Du har fundet en rigtig god frugtyoghurt, som hedder Fest. Den findes i pakker &
100 gram og er passende til dine mellemmaltider. De frugtyoghurter, som
Helsevagten kender til, har en lidt anden sammensaetning. | og for sig kan du sta-
digvaek bruge en af dem i stedet for Fest, da forskellen pa frugtyoghurter normalt
ikke er seerlig stor.

Hvis du gerne vil, kan du indlzegge Fest i Helsevagtens database. Pa emballagen er
der kun angivet fglgende: energi 97 kcal/407 kJ, fedt 3,1 gram, kulhydrat 13,0
gram, protein 4,2 gram.

Lettest er det nu at ga til Mad (i Info er vaerdierne pr. portion, som ikke altid vejer
100 gram) og veelge de frugtyoghurter som allerede findes i databasen (ikke light-
versionerne for Fest er ikke noget light-produkt!). Veelg 100 gram af hver, idet Fest
kun saelges i pakker & 100 gram, og naeringsvaerdierne er angivet pr. 100 gram. Nu
markerer du disse yoghurter én ad gangen med pile-tasten og ser hvilken af dem,
der har en sammensatning taettest pa Fest.

Du kan se, at der ikke er nogen starre forskel. Du veelger én af dem, f.eks. den som
hedder Frugtyoghurt (husk at vaelge 100 gram), og skriver de veerdier ned, som ikke
findes pa Fest-emballagen. | dette tilfaelde geelder det kun kalcium (125 mg). De
@vrige er ganske sma og kan normalt ignoreres, men du kan ogsa medtage fibre
0,5 gram og jern 0,1 mg.

Nu klikker du pé Info, Ny madret, skriv Fest frugtyoghurt, og tryk derefter pa
Enter. Skriv naeringsstofferne: fedt, 3,1 g; Enter; kulhydrat, 13 g; Enter; protein, 4,2
g; Enter; kalcium, 125 mg; Enter. For at portionens starrelse skal blive rigtig, tillaeg-
ges vand op til 100 gram (alle stoffer i mg kan du ignorere, eller medregne dem
som 0,1 g), hvilket giver: 100 — (3,1+13+4,2+0,1) = 79,6 g. Dvs. du tilleegger vand,
79,6 g; Enter. Nu er du feerdig og trykker pa Enter, som beskrevet pa skaermen.

Hvis du vil sammenligne Fest med de @vrige yoghurter og tjekke, at energien passer
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med det, der star pa emballagen, indtaster du Fest i Mad (hvor de andre yoghurter
stadig findes, 100 gram af hver). Det viser sig, at Fest ligner de andre, men indehol-
der noget mere fedt og protein og mindre kulhydrat. Energien er 96 kcal, dvs. i
praksis det samme som de angivne 97 kcal. Husk at slette de andre yoghurter fra
dagens madindtag, nar du er faerdig.

Eksempel 2: Indtastning af en ny vitaminpille

Neeringsindholdet for vitamin- og kosttilskudspiller star naesten altid pa emballagen.
Indtast hvert naeringsstof pr. pille. Af de vitaminer og mineraler, som anvendes i
Helsevagtens standardversion, findes sandsynligvis kun jern, kalcium og vitamin C (i
Helsevagten Plus, Active og PRO kan der indtastes mange flere komponenter).

Ger sadan her:

—  klik pd Info, Ny madret

—  skriv pillens navn, afslut ved at trykke pa Enter

—  skriv jern. I listen veelger du Jern (1 mg) og trykker pa Enter

—  skriv antal mg jern pr. pille, f.eks. 10, afslut med Enter

—  skriv kalc, veelg Kalcium (1 mg) og tryk pa Enter

— skriv antal mg kalcium pr. pille, f.eks. 200, afslut med Enter

—  skriv vit, vaelg Vitamin C (1 mg) og tryk pa Enter

—  skriv antal mg vitamin C pr. pille, f.eks. 30, afslut ved at trykke pa Enter.

| Helsevagten Plus, Active og PRO er det lettere at ga ind pa Info, Ny madvare,
men du kan stadig ggre det pa ovennaevnte made, hvis du gnsker det.

Eksempel 3: Indtastning af en ny madvare, hvor naringsindholdet kun er
delvist angivet pa emballagen

Lad os forestille os, at der er kommet en ny appelsinjuice pa markedet med ekstra
kalcium. Hvis naeringsindholdet star pa emballagen (oftest angivet pr. 100 gram
juice), indtastes alle naeringsstofferne pr. 100 gram juice. Dog ikke energi, som
udregnes automatisk.

Hvis der kun star pad emballagen, at juicen indeholder 300 mg kalcium pr. 100 gram
(kalcium er jo det specielle for denne juice), og du ikke har lyst til at kontakte jui-
cens producent, kan du gare sadan her:

- klik péd Info, Ny madret

—  skriv juicens navn, eller f.eks. Appelsinjuice med kalcium, tryk pa Enter

— indtast appelsinjuice, 100 gram (dvs. skriv ap, vaelg appelsinjuice i listen med
pile-tasten, tryk Enter, tryk pa TAB-tasten for at veelge i gram, vaelg 100 gram,
tryk pa Enter)

— veer opmeaerksom pa, at appelsinjuice allerede indeholder 10 mg kalcium

— indtast kalcium som Kalcium, dvs. skriv kalcium (eller bare kalc). Veelg kalcium
(1 mg), tryk pa Enter, skriv 290 i mg-feltet (300-10=290), tryk pa Enter.
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Nu kan du se hele naeringsindholdet for den nye juice. Hvis du i stedet vil have den
nye juice i en portion pa f.eks. 200 gram, hvilket modsvarer et glas, kan du naturlig-
vis omregne vaerdierne og indtaste dem pr. 200 gram.

Information om hvert naeringsstof

Du kan lzese mere om hvert nzeringsstof ved at klikke pa dets navn under sgjledia-
grammet i Helsevagten-skaermbilledet.

Skaermbillede af sammenligning mellem to madvarer

Eva sammenligner naeringsindholdet i is og sorbet (de skraverede sgjler). Bemaerk
den store forskel pa indholdet af fedt og vitamin C.
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Glykaemisk indeks (kun i Helsevagten Plus, Active og PRO)

Du kan laese om glykaemisk indeks (Gl) og se Gl-veerdier for mange madvarer. Klik
pa knappen Liste og derefter pa Glykaemisk indeks, sorteret efter Gl-veerdi eller
Glykamisk indeks, sorteret alfabetisk alt efter hvordan du vil have listen over
madbvarer vist.

E-numre og tilseetningsstoffer (Kun i Helsevagten Plus, Active og PRO)

Du kan laese om tilseetningsstoffer og se, hvad de forskellige E-numre betyder. Klik
pa knappen Liste og derefter pd E-numre.
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Helsevagten tager ikke kun hensyn til, hvem du er og til dine behov, men ogsa til
hvad du har spist, og hvor meget du har motioneret tidligere pa dagen. Helsevagten
er din radgiver og viser dig, hvad du har brug for, sa du far tilstraekkelige maengder
af de forskellige naeringsstoffer.

Helsevagtens spiseforslag er taenkt som en hjaelp til dig, som maske spiser “en
smule forkert” til morgenmad og frokost og bagefter kommer hjem og er sulten og
treet.

Her kan Helsevagten hjaelpe dig. Du far forslag til en ernaeringsrigtig middag, som
"korrigerer dine synder” og opfylder dine dagsbehov, samtidig med at du holder
dig inden for et bestemt antal kalorier.

Du kan veelge mellem forskellige typer af spiseforslag: tilberedt, ikke-tilberedt og
vegetarisk.

Udnyt muligheden for at fa Helsevagten til at lave arbejdet for dig. Du kan fa lige sa
mange spiseforslag, som du vil. Vaelg det forslag, du bedst kan lide, Udskriv det og
brug udskriften som indkgbsseddel.

Vaer opmaerksom pa, at hvis du har spist meget og ensformigt den pagaeldende
dag, eller hvis du er pa hard slankekur og ikke har motioneret tidligere pa dagen,
kan det vaere sveert eller ligefrem umuligt at finde forslag, som opfylder dine ernze-
ringsbehov og samtidig ikke indeholder for meget energi eller fedt.

| disse “svaere” situationer bliver spiseforslagene sandsynligvis bedst med ikke-til-
beredt eller vegetarisk mad.

| sgjlediagrammet kan du for hvert forslag se, hvor mange kalorier og hvor meget af
hvert naeringsstof forslaget indeholder. Du kan ogsa bladre i listen over forslagets
komponenter og se, hvilke naeringsstoffer de indeholder. P4 denne made kan du
maske laere at sammensaette dine egne ernaeringsrigtige maltider.

Helsevagtens Handbog Side 22



Spiseforslagene kan indeholde mad, som du vil spise lige praecis i dag

Du kan ogsa fa spiseforslag, som indeholder en ingrediens, som du har lyst til lige
preecis den dag. F.eks. gnsker du et glas rgdvin til maden, eller ogsa har du tilfeel-
digvis baffer eller kartoffelgratin i keleskabet og vil have det til middag. |
Spiseforslag indtaster du det, som du vil spise eller drikke (f.eks. kartoffelgratin),
inden du beder Helsevagten om et forslag. Nu kan du fa masser af spiseforslag,
som alle indeholder kartoffelgratin.

Spiseforslag pa f.eks. 500 kcal

Lad os forestille os, at du har valgt at spise 1500 kcal om dagen, og du har allerede
spist 700 kcal i dag. Sa har du 800 kcal tilbage, men du gnsker alligevel kun en
middag pa 500 kcal. Du vil ikke selv sammensaette din aftensmad men gnsker at fa
et forslag fra Helsevagten.

Geor sadan her:

— i Spiseforslag: inden du beder Helsevagten om et forslag, skriv “energi” og
veelg 300 kcal. Du har nu fortalt Helsevagten, at du har spist 700+300 kcal,
dvs. 1000 kcal, i dag. Derved far du et forslag pa 1500-1000 kcal, dvs. 500 kcal.

- klik pé typen af mad du gnsker spise (dvs. tilberedt, ikke-tilberedt eller vegeta-
risk). Du kan fa lige s& mange forslag, som du vil.

Bemaerk, at du kan fa spiseforslag med et bestemt antal kalorier, selv om du ikke
har spist noget den dag. Det fungerer pa samme made, som beskrevet ovenfor.

i

Ga til andre dage end den pagaldende eller sendre indtastninger

Du kan ga til en anden dag ved at dobbeltklikke pa datoen i kalenderen. Nu er det
muligt at se eller eendre dine indtastninger for mad og motion pa den dag, du har
valgt. For at gé tilbage til i dag klikkes pa knappen Ga til i dag.

Dage, hvor du har indtastet indtag af mad eller motion, bliver markeret med gult i
kalenderen.
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Indstille og slukke for alarmen

Klik i feltet Indstil alarm. Indtast alarmtidspunktet, f.eks. 13:55. Tryk pa Enter. Hvis
lyden er slukket i Helsevagten, kan du aktivere den ved at klikke pa Tilpasse, Lyd.
Nar lyden er slukket, kan du ikke hgre alarmen men kun se pa skaermen, at alarmen
er gaet i gang.

Nar alarmen gdr i gang, hgrer du et stykke musik. Alarmen afbrydes ved at klikke
pa en af Helsevagtens store knapper. Se under Lydindstillinger i Helsevagten i afsnit-
tet Gode rad, hvis du gnsker anden musik.

For at deaktivere et alarmtidspunkt klikkes pa afkrydsningen i det lille felt til venstre
for tidspunktet. Alarmtidspunktet reaktiveres ved at klikke i det lille felt til venstre.
Hvis du helt vil slette et alarmtidspunkt, skal du klikke pa det efter, at afkrydsningen
er fjernet.

Hvis alarmen er sat til, og du lukker programmet, bliver du spurgt, hvorvidt du sta-
dig @nsker, at Helsevagten giver dig besked ved alarm. Huvis svaret er Ja, laegger
Helsevagten sig i proceslinien nederst pa din computerskaerm. Du kan se program-
met som en boks med Helsevagtens ikon og navn. Det kan vaere praktisk at have
Helsevagten liggende her, selv om du ikke har alarmen tilsluttet, fordi du nar som
helst kan klikke pa denne boks og fortsaette med Helsevagten. Hvis du selv vil mini-
mere Helsevagten, klikker du pa den lille, vandrette streg gverst i hgjre hjerne.

At @ndre din planlagte vaegtudvikling og regne pa kalorier og kropsvaegt

Du kan andre den vaegtudvikling, som du har planlagt, f.eks. hvis du vil aendre et
planlagt vaegttab pa 2 kg over 8 uger til 2 kg over 4 uger. Du kan ogsa regne ud,
hvor mange kalorier du skal indtage for at opna en bestemt vaegt. Ga til Mig og
tryk pa knappen Vaegt. Fglg derefter anvisningerne pa skaermen.
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At zendre din alder eller din hgjde

Ga til Mig, klik i feltet, hvor din alder vises, skriv din nye alder og HUSK at trykke pa
Enter. Din hgjde aendrer du pa samme made i feltet, hvor din hgjde er skrevet.

At &ndre den valgte energienhed (fra kcal til kJ og omvendt)
Ga til Mig, klik pa den lille boks til hgjre for Energienhed.

At indtaste din aktuelle vaegt og dine kropsmal (kun i Helsevagten Plus,
Active og PRO)

Her kan du indtaste din aktuelle kropsvaegt sa ofte, du vil. HUSK at bekraefte alle
indtastninger ved at trykke pa Enter. Bagefter kan du se din vaegtkurve i Oversigt
eller sammenligne din vaegtaendring f.eks. med hvor meget kulhydrat du har spist i
lgbet af samme periode. Det samme gaelder for dine kropsmal (se nedenfor).

Hvad er BMI? (Body Mass Index)

BMI er et mal for, om du vejer for meget eller for lidt. Definitionen pa BMI er din
vaegt i kilo divideret med din hgjde i meter kvadreret. BMI-tallet giver ikke en praecis
vurdering af din idealvaegt. Det er bedre for dig at undersgge din idealvaegt med
Helsevagten, da Helsevagten i modsaetning til BMI tager hensyn til, om du er kvinde
eller mand, ung eller gammel, gravid, sportsudgver, osv.

Herunder vises en tabel med BMI-vaerdier:

Mindre end 15: Meget undervaegtig. Du ber straks gare noget ved det.
Stor risiko for mangelsygdomme.

Mellem 15 0g 19:  Undervaegtig. Du ber tage pa i vaegt.

Mellem 19 og 25:  Normalvaegt.

Mellem 25 og 30:  Noget overvaegtig men ikke alvorligt. Du vil sandsynligvis
fa det bedre med dig selv og din krop, hvis du taber dig
nogle kilo.

Mellem 30 og 35:  Overvaegtig og du bar ga ned i vaegt. Ellers er der risiko
for, at du far helbredsproblemer.

Over 35: Sveert overvaegtig. Der er al mulig grund til at ggre noget
ved det.

Ovenstdende veerdier er fra WHO (Verdens Sundheds Organisationen), men BMI er
ikke nogen lov. Vores kroppe er forskellige. To personer kan vaere lige hgje og veje
lige meget, men den ene har en stor andel fedtmasse, og den anden har stor andel
muskelmasse og en lille andel fedtmasse. Begge vil f& samme BMI, men de er allige-
vel forskellige set fra et sundhedsmaessigt synspunkt.
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Taljemalet og talje/hofte-kvotienten (kun i Helsevagten Plus, Active og PRO)

Dette er to andre mal pa, om du er overvaegtig. Der er i dag enighed om, at det
ikke kun er forholdet mellem kropsvaegten og kropsleengden (se BMI ovenfor), som
indikerer en potentiel sundhedsrisiko.

Din kropsvaegt pavirkes ogsa af, hvor meget fedt du har pa kroppen, og hvor meget
dine muskler vejer. Muskelceller vejer mere end fedtceller, og hvis du er fysisk aktiv
og har starre muskler, vejer du mere, men du bliver tyndere. Derfor findes der i
Helsevagten mulighed for at indlaegge sine kropsmal og felge dem over tid i
Oversigt-diagrammet (kun i Helsevagten Plus, Active og PRO).

Desuden er fordelingen af overvaegten vigtig. Fedt pa maven er betydeligt farligere
end fedt pa balder, lar og hofter. Mand har tendens til fedt pa maven, mens
kvinder oftest samler fedt pa balder, lar og hofter. Derfor er man begyndt at anven-
de andre mal, som er lettere at bruge end de indviklede BMI-tabeller, samtidig med
at de afspejler graden af fedme pa maven.

Taljemalet tager hensyn til den totale overvaegt og til fedtfordelingen i kroppen og
er lettere at anvende end BMI. For kvinder ber det ligge under 80 cm og et tal pa
over 88 cm tyder pa en generel buttethed eller pa, at fedtet er blevet samlet lige
over maven. For mand bgr taljemalet vaere under 94 cm, og er det over 102 cm, er
man i risikozonen.

Talje/hofte-kvotienten (dvs. taliemdlet divideret med hoftemalet) afspejler ogsa
graden af fedme pa maven. For kvinder ber forholdet ligge under 0,8, hvor der ikke
er nogen sterre sundhedsrisiko, og hvor fedtfordelingen er god. For mand ber for-
holdet ligge under 1,0 for at sundhedskomplikationer undgas.

Begge disse vaerdier kan du se i Mig, og du kan indtaste dem med jaevne mellem-
rum (husk at bekraefte indtastningen ved at trykke pa Enter) og udskrive dem sam-
men med dine personlige data. Oplysningerne ses dog lettest i Oversigt.

Ga til Vaegt, klik dernaest pa knappen Vaegt, hvis du vil regne pa, hvor meget du
selv vil komme til at veje. Klik pa knappen Ven, hvis du vil regne pa, hvor meget en
af dine venner vil komme til at veje. Folg derefter anvisningerne pa skaermen.
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Oversigt viser dig, hvordan din vaegt og dine kropsmal zendres over tid athaengig
af, hvad du spiser, og hvor fysisk aktiv du er.

Der findes mange variationsmuligheder med hensyn til, hvordan du kan bruge dia-
grammet. Test de forskellige mader at optegne diagrammet pa, sa du finder en vis-
ning, som interesserer dig. P& Helsevagtens hjemmeside pa

kan du se gode rad fra os og andre brugere om, hvordan man kan bruge diagram-
met i Oversigt.

For at diagrammet skal vise korrekte vaerdier, er det ngdvendigt, at:

— du har indtastet din kropsvaegt med jeevne mellemrum, f.eks. en eller flere
gange pr. uge (funktionen Mig, indtast din vaegt i det lille felt Veegt: kg, husk
at bekraefte ved trykke pa Enter). Hvis du vil bruge dine kropsmal, skal du ogsa
indtaste dem.

— du har indtastet alt det, som du har spist, drukket og motioneret i den aktuelle
periode.

— du har anvendt Helsevagten tilstraekkelig laenge, mindst i nogle uger men helst
lzengere, sa udviklingen bliver tydelig.

Hvis du opdager nogle interessante sammenhange, ma du meget gerne fortzlle os
det. Tag et screen shot af diagrammet (f.eks. med programmet LVIEW som du kan
hente gratis pa internettet, www.lview.com) og send det til os som e-mail til
info@helsevagten.dk, sa det er muligt for os at laegge det ud pa Helsevagtens hjem-
meside. Du kan ogsa lave en print screen udskrift af diagrammet og sende det til os
med dine kommentarer pr. e-mail eller fax. Kontakt os gerne, hvis du har spgrgs-
mal.

Pa denne made kan andre "Helsevogtere” Iaere, hvordan du ger, og du kan fa deres
kommentarer til dine observationer.

Nedenfor kan du se nogle eksempler pa, hvordan Oversigt kan bruges.
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Karen ser pa sin vaegtkurve i Oversigt. Hendes vaegt er gaet ned med 2 kg i perioden, hvor
hun har brugt Helsevagten. Sgjlerne i diagrammet viser hendes kalorieindtag inkl. motion.
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Karens kropsmal er ogsa mindsket - sandsynligvis pga. hendes jaevnlige motion (sgjlerne)
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Ind imellem vil du méaske udskrive en papirudgave af et skaermbillede for at kunne
huske, hvad du har gjort, eller hvad Helsevagten har udregnet for dig. Nogle
eksempler:

— nar du har faet et godt spiseforslag af Helsevagten og vil indkgbe madvarerne
til middagen.

— udskriv veegtdiagrammet og haeng det op pa keleskabsdaren, sa du @ger moti-
vationen for at na din gnskevaegt (Oversigt, kun i Helsevagten Plus, Active og
PRO).

— udskriv dine personlige data (Mig) og gem dem for at kunne sammenligne pa
et senere tidspunkt.

— hvis du har indtastet, hvad du har spist pa arbejde og bagefter vil tage listen
med hjem.

Hvis du hellere vil fortsaette med indtastningen derhjemme uden at behgve at ind-
taste det samme en gang til, ber du tage dine brugerfiler fra din hjemmecomputer
med pa arbejde (klik pa Tilpasse, Gem dine data og vaelg en mappe). Du overfg-
rer filerne til din computer pa arbejde om morgenen (klik pa Tilpasse, Hent dine
data). Du kan overfare dine brugerfiler pa forskellige mader, f.eks. pr. e-mail eller
pa diskette. | labet af dagen spiser du f.eks. frokost og drikker en kop kaffe, og sa
indtaster du det i Helsevagten. Nar arbejdsdagen er slut, overfgrer du de opdatere-
de brugerfiler til din hjemmecomputer. Nu kan du fortsaette som saedvanlig — alle
dine oplysninger er med.

—

Du kan desuden lukke Helsevagten ved at klikke pa krydset i gverste hgjre hjgrne.
Hvis du vil minimere Helsevagten, klikker du pa den vandrette streg. Programmet
laegger sig i Windows' proceslinie i bunden af skaermen, og du kan hurtigt abne
programmet igen ved at klikke pa boksen.
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Funktionerne vaelges ved at klikke pa menupunktet Tilpasse oppe i venstre hjgrne i
programmet. Bagefter klikker du pa en af mulighederne i “rullegardinet”. Hvis du
foretraekker at bruge tastaturet, kan du trykke pa Alt-tasten, holde den nedtrykket
og bagefter trykke T. Derefter vaelger du videre ved at taste nogle af de understre-
gede bogstaver som ses i “rullegardinet”.

Under Adgangskode kan du bade oprette, andre og slette en adgangskode. Hvis
du har glemt din adgangskode, kan du alligevel komme ind i programmet ved at
skrive vitamin som adgangskode i stedet. Din gamle adgangskode slettes, hvorefter
du kan oprette en ny.

Disse funktioner forudsaetter, at du har en internetopkobling.

Kommende ny version af Helsevagten pa internettet

Du kan snart bruge Helsevagten pa internettet, uden at du behgver at installere
noget pa din computer. Du betaler et lgbende abonnement og far derved tilgang til
Helsevagten Internet versionerne (se pa hjemmesiden hvorndr disse versioner bliver
tilgeengelige).
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Der er en raekke fordele med internetversionerne af Helsevagten:

— du har altid adgang til den nyeste version af Helsevagten og til den nyeste ver-
sion af madvare- og motionsdatabasen.

— du kan bruge Helsevagten, hvor du vil, f.eks. hjemme, pa arbejde, pa hotel i
udlandet - salenge du tilgang til internettet.

— du kan bruge Helsevagten fra en hvilken som helst computer (ogsa Macintosh).

— du behgver ikke medbringe dine data pa diskette.

— du behaver ikke installere noget pa din egen computer og undgar derved even-
tuelle programkonflikter, og din computers harddisk kan bruges til andre ting.

— det er ikke ngdvendigt at have Helsevagten cd-rom’en i computeren, nar du
bruger Helsevagten.

— du har altid tilgang til dine personlige data, ndr du er tilkoblet internettet.

— du kan let lade din dizetist, laege eller personlige traener se dine spise- og
motionsvaner.

Helsevagten Internet kommer i samme versioner som pa cd-rom, dvs. Helsevagten

Standard, Helsevagten Plus, Helsevagten Active og Helsevagten PRO. Se mere infor-
mation pa
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Funktionerne vaelges ved at klikke pad menupunktet Avanceret oppe i venstre hjor-
ne af skaermbilledet. Derefter klikker du pa en af funktionerne i “rullegardinet”.

Tilpas brugerens ADT (Anbefalet Daglig Tilforsel)

| denne funktion kan du aendre den anbefalede daglige tilfersel (ADT) af forskellige
naeringsstoffer samt energifordelingen mellem fedt, kulhydrat og protein.

Hvis du f.eks. vil @&ndre den anbefalede maengde af fedt, aendres procentveerdien i
boksen % fedt under Energifordeling (se nedenstaende skaermbillede). Dernaest
skal du regulere procentvaerdien for kulhydrat og/eller protein, s summen af

energifordelingen holdes pa 100%.

Hvis du f.eks. gnsker at aendre anbefalingen for vand, skal du dobbeltklikke i feltet,
hvor den anbefalede vaerdi for vand star (i nedenstaende skaermbillede er vaerdien
1325). Derefter indtastes en ny veerdi for den anbefalede maengde.
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F nerglunlding
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¥
1; . % prolen |E!]2 'j
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Gem | Ganden ADT | Luk
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@nsker du at gemme en eller flere nye veerdier, klikker du pa knappen Gem. Hvis
du vil tilbagestille alle de anbefalede vaerdier til de oprindelige vaerdier, klikker du pa
knappen Gendan ADT.

Du kan andre det anbefalede forhold mellem indtagelse af
fedt, kulhydrat og protein. Du kan ogsa andre anbefalet vaeske- og alkoholindtag.
Disse funktioner er brugbare for alle, men specielt for dem der dyrker idraet eller
motionerer meget, f.eks. i forberedelserne til en konkurrence. Funktionerne er ogsa
meget anvendelige for personlige traenere, laegehuse, osv.

I denne version kan du aendre alle ernaringsanbefalinger for
dig selv eller dine klienter. Versionen er tiltaenkt professionelle brugere (laeger, diae-
tister, m.fl.) og andre avancerede brugere, som har kendskab til anbefalinger for
indtagelse af forskellige naeringsstoffer. Hvis du foretager uhensigtsmaessige
aendringer i anbefalingerne, kan det medfare helbredsmaessige problemer.

Som lzege eller dizetist kan du aendre anbefalingerne for dine klienter:

— nar de giver dig oplysninger om, hvad de har spist, drukket og motioneret i
lgbet af et antal dage eller uger,
eller endnu bedre

— safremt de har Helsevagten hjemme eller pa arbejde og bruger programmet
regelmaessigt, kan de overfgre deres personlige data (f.eks. via e-mail eller dis-
kette) med oplysninger om bl.a. kropsmal og den mad, drikke og motion, som
de har indtastet i lgbet af en periode. Du indlaeser klientens brugerfiler i din
computer (Tilpasse, Hent dine data), og bagefter kan du selv eller sammen
med klienten gennemga dennes spise- og motionsvaner og illustrere ved at se
pa forskellige diagrammer i Oversigt. Brugerfilerne begynder med ‘user’ og er
placeret samme sted pa harddisken som Helsevagten programmet.
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Planlaegge den kommende uge/uger

Du kan bruge Helsevagten til at planlaegge, hvad du skal spise, og hvor meget du
skal motionere i den kommende uge. Du kan ogsa planlaegge for en kortere eller
leengere periode. Ved at bruge Helsevagten i din planlaegning, kan du pa forhand
sikre dig, at du far den rette maengde kalorier, vitaminer og mineraler samt tilstraek-
kelig motion.

Nar du har lagt en plan for din indtagelse af mad, kan du udskrive en indkebsliste,
sa du kan indkgbe maden i god tid. Indkgbslisten kan udskrives for enkelte dage
eller for en uge ad gangen. Du kan ogsa udskrive en treeningsliste med den
planlagte motion.

Du planleegger mad og motion ved at klikke pa en dato gverst i skeermbilledet (i
nedenstaende skaermbillede er Sendag den 16. marts valgt). Du kan planlaegge op
til 2 uger frem ved at klikke pa pilene oppe til hgjre i skaermbilledet.
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Madvarer veelges i feltet Tilfej en madvare pa samme made, som madvarer
normalt vaelges i Helsevagten. De valgte madvarer vises i listen, og sgjlediagrammet
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viser indholdet af de vigtigste naeringsstoffer. Hvis du @nsker at udskrive det
planlagte madindtag, klikkes pa knappen Udskriv under listen for madvarer,
hvorefter du kan vaelge at udskrive en liste over madvarer for den aktuelle dag
eller for hele den aktuelle uge. Listen kan du f.eks. bruge som indkgbsseddel, nar
du skal kebe ind. Madvarer kan fjernes fra listen ved at klikke pa knappen Slet.

Motion og fysiske aktiviteter veelges i feltet Tilfej motion pa samme made, som
aktiviteter normalt veelges i Helsevagten. De valgte aktiviteter vises i listen. Hvis du
gnsker at udskrive den planlagte motion, klikkes pa knappen Udskriv under listen
for motion. Der udskrives herefter en liste over hele ugens planlagte motion og
fysiske aktiviteter. Motionsaktiviteter kan fjernes fra listen ved at klikke pa knappen
Slet.

Madindtag og motion overfares farst fra Ugeplanlaegning til Mad og Motion i
Helsevagten, nar du klikker pa knappen Kopier dagen til HV.

Ugeplanlaegning er et veaerdifuldt veerktej for diaetister, laeger, personlige traenere,
m.fl., som alene eller sammen med klienten vil planlaegge klientens indtagelse af
mad og motion. Funktionen kan ogsa anvendes af sportsfolk og aktive motionister.

Planlaegningsfilen (‘navn.datplan’) kan let overferes mellem radgiver og klient, f.eks.
pr. e-mail eller diskette. Det er ngdvendigt for klienten at have Helsevagten Active
eller PRO pa sin computer.

Tilfej ny fysisk aktivitet

Her kan du selv tilfgje nye aktiviteter. Dette gaelder bade for helt almindelige, dag-
ligdags opgaver, f.eks. rengering, eller for specielle aktiviteter, sa som at lgfte

en handvaegt et antal gange. Du er ngdt til at vide, hvor mange kalorier du
forbruger pr. time ved den aktuelle aktivitet.

Eksportér brugerdata til Microsoft Excel regneark

Her kan du eksportere dine detaljerede spise-, motions- og persondata til Microsoft
Excel regneark, hvor du kan beregne forskellige sammenhaenge samt grafisk bear-
bejde disse data med de avancerede funktioner, som regnearket tilbyder.

Denne funktion kan bl.a. anvendes af bedriftssundhedstjenester, som gnsker at
bearbejde data fra virksomhedens ansatte, f.eks. ved at fglge de ansattes spise- og
motionsvaner og dernzest undersgge om der findes sammenhange mellem disse
vaner og vaegt, bade for hele virksomheden og forskellige afdelinger.

Funktionen kan ogsa anvendes af dizetister, laeger og andre, som vil udlede
konklusioner og sammenhange baseret pa data fra mange brugere.
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HELSEVAGTENS GODE RAD NAR MAN VIL SLANKE SIG

7 FALDER OG HELSEVAGTENS RAD TIL AT UNDGA DEM

Faelde 1: Du spiser for meget om aftenen
Rad: Spis alle dagens maltider, bdde morgenmad, frokost og mellemmaltider. Om
aftenen kan du f.eks. drikke vand og spise salat, riskager, popcorn, gulergdder,
agurk eller s& mange andre grentsager, du gnsker.

Fzelde 2: Du har for meget chokolade, nedder og kage
Rad: Kab sa lidt som muligt af disse varer og gem dem langt vaek i skabet.

Faelde 3: Du er stresset
Rad: Beslut dig for tidspunkter for spisning og motion — helst hver dag men spe-
cielt under stress.

Falde 4: Du taber motivationen i perioder

Rad:

— haeng to billeder op, ét hvor du er tynd og ét hvor du er overvaegtig.

- prgv en gammel kjole eller et par gamle bukser.

— vej dig hver morgen og indtast din vaegt i Helsevagten (kun Helsevagten Plus,
Active og PRO).

— haeng din vaegtkurve fra Helsevagtens Oversigt op (kun Helsevagten Plus,
Active og PRO).

— ga til Helsevagten Forum pa hjemmesiden, hvor du kan fa hjzelp og inspira-
tion fra andre "Helsevogtere”.

Faelde 5: Du spiser for hurtigt
Rad: Spis langsomt, tyg ordentligt, laes mens du spiser, tal eller lav noget andet
samtidig.

Feelde 6: Du er i darligt humer
Rad: G4 i biografen, teateret eller svgmmehallen: bryd de déarlige vaner.

Fzelde 7: Du opstiller for svaere mal for dig selv
Rad: Saet ambitionerne en anelse ned og vaer udholdende — det er vigtigt for at
fa resultater.
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eller hvordan man taber sig og fastholder vaegten.

Dette er den enkleste sandhed for alle, som vil tabe sig eller holde vaegten. Hvis
den mad, du spiser, indeholder mere energi (males i kilokalorier eller i kilojoule)
end, hvad din krop forbruger, vil du tage pa i vaegt. Der findes ingen smutveje
her — det er en grundlaeggende lov. Det er et spagrgsmal om at beslutte sig for,
om man vil tabe sig eller tage pa. Brug Helsevagten regelmaessigt, sa ved du,
hvor meget energi din mad indeholder, og hvor meget energi din krop forbru-
ger.

Her kan du fa hjzelp fra Helsevagten, som giver dig personligt tilpassede, ernze-
ringsrigtige spiseforslag. Se pa flere forslag og vaelg bagefter det, som du bedst
kan lide.

Nar du omlaegger dine kostvaner, skal det ske gradvist og langsigtet. Pa lzenge-
re sigt vil du fa det meget bedre og fele dig friskere. Hvis du gar ned i vaegt for
hurtigt, er der stor risiko for, at det mislykkes. Du vil sandsynligvis ikke vaere i
stand til at holde din veegt nede i laengden. Slankekure fungerer kun pa kort
sigt, hvis de overhovedet virker. For at hjeelpe dig med motivationen, er
Helsevagten programmeret til at lade dig mindske vaegten maksimalt 10 kg ad
gangen. Nar du er lykkedes med dit vaegttab, bliver du glad og far selvtillid til at
tabe noget mere, hvis det er ngdvendigt. De fleste klarer dette uden slankepil-
ler. For svaert overvaegtige er det muligt, at det er risikoen, prisen og visse
bivirkninger vaerd at tage slankepiller, men selv i denne situation er det ngdven-
digt at eendre kostvaner for, at pillerne skal virke.

Der er mange, der tror, at det er smart kun at spise morgenmad og springe fro-
kosten over, nar man vil slanke sig. Nar de kommer hjem fra arbejde, indfinder
den store appetit sig dog, og man kan spise naesten hvad som helst. | de tilfzl-
de har dagens opofring veeret forgaeves. Sulten indfinder sig, nar de fglgende
signaler sendes til hjernen, og kan du styre disse forhold, er du kommet et langt
stykke hen ad vejen til at tabe dig:

- Maven er tom.
For at undga det, skal du spise 5 gange om dagen. Spring ikke noget mal-
tid over i habet om at spare pa kalorierne. Helsevagten kan minde dig om
dine maltider (klik p& Kalender, og indstil alarmen til passende tidspunk-
ter).
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— Blodsukkerniveauet i blodet er lavt.
Her geelder det ogsd, at du skal spise 5 gange om dagen. Du behgver ikke
spise meget til mellemmaltiderne men spring dem ikke over. Det er ikke til-
straekkeligt kun med vand, og du ber spise noget, som indeholder lidt ener-
gi, f.eks. grentsager, frugt, skorper og sa drikke vand evt. med citron i.

Mange bliver overvaegtige p.g.a. alt det de spiser og drikker imellem maltider-
ne. Ved at fordele maden over 5 maltider, bliver det lettere at holde vaegten
nede. Risikoen for smaspiseri mindskes, og desuden optager kroppen naerings-
stofferne bedre end, hvis du kun spiser 3 maltider dagligt.

eller Helsevagten! Du kan kun tage kontrol over din vaegt, hvis du i Helsevagten
indtaster praecis det, som du spiser og drikker og i den rette maengde. Husk
ogsa det som du spiser mellem maltiderne. Zrlighed over for dig selv og
Helsevagten er en grundlaeggende forudsaetning. Hvis du snyder dig selv her,
kan du selvfglgelig stadig bruge Helsevagten til andre ting, f.eks. til at se hvad
din mad indeholder, lzere at spise ernaeringsrigtigt, fa spiseforslag, m.m., men
du vil ikke kunne tabe dig i den takt, som du gnsker. Indga en aftale med
Helsevagten - til gengeeld vil du fa hjzelp til at tabe dig og fa gode rad ngjagtigt
tilpasset dine forudsaetninger.

Her indgar f.eks:

- fiberrigt bred, gred, havregryn, cornflakes, o.lign.
—  beer og frugt

- aerter, bgnner, linser

- grentsager

Du far et bedre stofskifte og risikoen for hjerte- og karsygdomme og for visse
kraeftsygdomme mindskes. Helsevagten fortaeller dig, hvis du spiser for fa fibre.

Det er ngdvendigt at fa fedt, bl.a. for at kunne optage visse vitaminer, men de
fleste af os spiser for meget af det. Fedt indeholder mest energi af de energigi-
vende naeringsstoffer. Normalt skal ikke mere end 30% af energien komme fra
fedt, og sportsudevere ber spise endnu mindre. Ogsa her far du hjzelp af
Helsevagten, da programmet indstiller dit fedtbehov til dit aktivitetsniveau.
Helsevagten holder ogsa gje med, at du holder dig inden for denne graense. |
Helsevagten Active og PRO kan du desuden aendre dine ernaeringsanbefalinger,
f.eks. fedtprocenten eller forholdet mellem fedt, kulhydrat og protein. Det kan
vaere praktisk, hvis du dyrker sport eller star over for fysiske anstrengelser.

Udnyt de muligheder for motion, som hverdagen tilbyder. Daglig, naturlig
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motion er bedre end en tur i fitnesscenter en gang om ugen. Selv om du far
daglig motion, kan du naturligvis stadig ga i fitnesscenter. Ga eller tag cyklen i
stedet for at kare bil. Ga en tur hver dag, i det mindste til og fra bussen. Eller
hvorfor ikke ga en tur til naeste busstoppested, i stedet for kun til det naermes-
te? Specielt om morgenen kan det vaere rart - man bliver friskere, inden man
begynder at arbejde og nar at teenke over tingene pa vejen. Efter frokost kan
du gad en tur pa et kvarters tid - alene eller sammen med en kollega. Det kan
hurtigt blive en god vane. Du kan ogsa gere det til en vane at forlade dit skrive-
bord eller computer en gang i timen og bevaege dig i nogle fa minutter. En
anden god vane er, at hver gang du spiser slik eller lignende, motionerer du
"slikkalorierne” vaek allerede samme dag. Konkurrér med dig selv om, hvem
der bestemmer: dit steerke eller svage jeg.

Det tager forskellig tid for kroppen at forbraende forskellige madvarer. Til grup-
pen af “langsomme” madvarer herer:

—  benner, arter, linser, grentsager og frugt

— pastaogris

- meelkeprodukter

groft brad

Til gruppen af "hurtige” madvarer herer:
- kartofler

—  hvidt brgd

- slik

| Helsevagten Plus, Active og PRO kan du se glykamisk indeks (Gl) for mange
typer madvarer (Info, Liste, Glykaemisk indeks...). Gl er et mal for, hvor hur-
tigt en madvare forbraendes i din krop. Langsomme madvarer opretholder blod-
sukkerniveauet i laengere tid. Derfor bliver du ikke sa hurtigt sulten, hvilket er
godt, nar man vil tabe sig.

Forskere i England har for nylig spurgt 40 mandlige studerende, hvad der gar
en kvinde attraktiv. De studerende blev bedt om at se pa 50 farvebilleder af for-
skellige kvinder. Kvindernes hgjde og vaegt varierede kraftigt, men maendenes
smag var meget konsekvent. Mandene valgte kvinder med en kropsvaegt, som
l& inden for de anbefalede graensevaerdier. Ikke for tynd, ikke for kraftig men
passende. Hvorfor vaelger maendene pa denne made? Hvorfor er de interessere-
de i kvinders vaegt (men ikke altid i deres egen)? Maend er gennem evolutionen
praeget til at sgge kvinder, som kan fere generne videre. Chancen for det er
starst, hvis man veelger en partner med normal vaegt, hvilket signalerer sund-
hed.

En anden undersggelse blandt 30 kvindelige engelske studerende viste, at
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kvinder mener, at en mandlig krop er attraktiv, hvis formen ser ud som et V,
med brede skuldre, kraftig brystkasse og smal talje. Disse ting forbindes med
fysisk styrke. Forholdet mellem kropshgjde og vaegt spiller her en mindre rolle.

Men: Bade maend og kvinder tiltraekkes af individer, som har selvtillid og er

glade og lykkelige. Hvis god mad kan hjeelpe pa disse ting, har en vis overvaegt
mindre betydning.
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Hver gang du bruger Helsevagten, kan du se praacis, hvor meget du med dit kalorie-
indtag og dine forudsaetninger bar spise af forskellige naeringsstoffer. Se pa tallene
nederst under det tomme diagram fer du indtaster madvarer eller motionsaktivite-

ter. Tallene bygger pa de Nordiske Naeringsstofanbefalinger (NNA) og de amerikan-
ske anbefalinger (RDA), som er toneangivende internationalt.

Behov for energi

Meget af den mad, som du spiser, omdannes i kroppen til energi. Energi males ofte
i kalorier, kilokalorier (forkortet kcal), joule og kilojoule (forkortet kJ). Idet de fleste
taler om kalorier men egentlig mener kilokalorier (kcal), benytter vi for det meste
kilokalorier i denne handbog.

Folks energibehov er forskelligt, athaengig af ken, alder, hgjde, kropsvaegt, motion,
m.m. Energien i din mad bgr komme fra kulhydrat (55%), protein (15%) og fedt
(maks. 30%). Nogle fa procent kan komme fra alkohol (se nedenfor). For de fysisk
mest aktive mennesker andres procentsatserne til 65% fra kulhydrat, 20% fra pro-
tein og 15% fra fedt. De fleste af os ligger et sted imellem. Helsevagten indstiller de
rette veerdier afhaengig af, hvem du er og dit aktivitetsniveau.

Bemaerk: | Helsevagten Active og PRO for professionelle brugere (f.eks. laeger og
diaetister), sportsfolk og aktive motionister kan man selv aendre denne fordeling og
anbefalingerne for andre naeringsstoffer (Avanceret, Tilpas brugerens ADT).
Helsevagten gar ud fra, at du ved, hvad du foretager dig, hvis du aendrer vaerdierne.
Laes mere om dette i afsnittet Avancerede funktioner, Del 2.

Din krop har naturligvis brug for mere end blot energi. Der findes et stort antal
mere eller mindre vigtige naeringsstoffer, som du er ngdt til at indtage for at leve og
vaere frisk.

Behovet for energi mindskes med omkring en tredjedel i lgbet af livet. Derimod er
behovet for livsngdvendige naeringsstoffer lige stort og nogle gange stgrre, nar man

Helsevagtens Handbog Side 41



bliver aldre. Kravene til madens kvalitet og alsidighed ages, og derfor bliver valget
af madvarer vigtigere.

Forbrug af energi

Du bestemmer selv, hvor mange kalorier du skal indtage pr. dag. Der findes anbefa-
lede veerdier baseret pa undersggelser af tusindvis af personer, men hver person har
forskelligt stofskifte bl.a. afheengig af genetiske faktorer og opvaekstforhold, dvs.
dine forzeldre og det miljg de og du selv er vokset op i.

Den vigtigste faktor for, hvor mange kalorier du forbruger pr. dag er dog, hvor
meget du bevaeger dig og arbejder fysisk. Udfarer du et arbejde - al motion er ogsa
at betragte som arbejde - er din krop nadt til at fremskaffe den ngdvendige energi.
Det gar kroppen ved at forbraende maden, som du spiser, eller ved at bruge af sine
energireserver i kroppen, f.eks. fedtdepoter.

Derfor er der i Helsevagten 5 aktivitetsniveauer (fra 0 til 4), som du veelger ferste
gang, du bruger programmet, og som du kan andre, nar du vil. Helsevagten anbe-
faler, at alle, som har stillesiddende arbejde og ikke motionerer regelmaessigt mindst
3-4 gange om ugen, vaelger aktivitetsniveau O i begyndelsen.

Hvis du bevaeger dig meget og regelmaessigt, kan du vaelge et hgjere aktivitetsni-
veau end 0, hvilket skal daekke den regelmaessige motion. Ekstra motion udover
den regelmaessige indtaster du i Helsevagten de dage, hvor du har motioneret
(Motion-knappen).

Vores samfund forandres, sddan at flere og flere har stillesiddende arbejde. Desuden
har vi mange slags bekvemmeligheder i vores hjem, pa arbejde og i samfundet. Vi
tager elevatoren, rulletrapperne og bilen, vi bruger vaskemaskiner, fjernbetjening til
fiernsynet og radioen, osv. Mange af os sidder stille og ser tv flere timer dagligt.

Dette betyder, at forbrugsveerdier udregnet for almindelige mennesker for 20-30 ar
siden i dag er for hgje, og hvis man endelig skulle bruge dem, ville vi blive endnu
mere overvaegtige. Vi spiser jo ikke mindre i samme grad som energibehovet er fal-
det. Derfor bruger Helsevagten gennemgaende et lavere antal kalorier, som man
behgver at indtage for at opna en vis kropsvaegt. Vores erfaringer viser, at
Helsevagtens kaloriedata fungerer for de fleste. Du maerker selv allerede efter nogle
uger, hvor mange kcal pr. dag der er passende for dig.

Helsevagten vil ikke give dig et indtryk af falsk praecision. Nogle fa kilokalorier eller
kilojoule pr. dag spiller ikke den store rolle. Teenk pa, at 10-25 kcal (ca. 42-105 kJ)
pr. dag sagtens kan indeholdes i den fejlmargin, som eksisterer ved at forskellige
personer forbruger forskellige maengder kalorier, selv om de udferer og spiser prae-
cis det samme.

Helsevagten giver dig en chance for at forsta dine kost- og motionsvaner, sa du selv
ved, hvad du har brug for. Allerede efter nogle dages brug af Helsevagten, kan du
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se, hvad du kan og bgr aendre, hvis du vil tabe dig eller tage pa. Efter nogle uger
ved du ogsa, hvordan din kropsvaegt pavirkes, nar du spiser et vist antal kalorier pr.
dag. Samtidig lzerer du at spise ernaeringsrigtigt.

Fedt findes hovedsagelig i smer, margarine og olie, men det findes ogsa i sterre
maengder i fedt kad, fede saucer, chips, kager og chokolade. Fedt er det nzerings-
stof, der indeholder mest energi. Hvert gram fedt indeholder 9 kcal (38 kJ). | de
udviklede lande spiser man generelt for meget fedt. For meget fedt i vores mad er
hovedarsagen til den store udbredelse af hjerte- og karsygdomme i den vestlige ver-
den. Areforkalkning burde i virkeligheden hedde "areforfedtning”, for det er lige
preecis det, det handler om.

For lidt fedt er omvendt heller ikke godt. Dels oplgses visse vitaminer, f.eks. vitamin
A og E, kun i fedt og dels forstaerker fedt smagen pa mange madvarer.

Fedt fra fisk er sundt pga. sit hgje indhold af flerumaettede fedtsyrer, som siges at
vaere den vigtigste arsag til, at japanere lever sa la&enge. Gennemsnitslevealderen i
Japan er 84 ar for kvinder og 77 ar for maend, mens kvinderne i Danmark lever i
gennemsnit 79 ar og maendene 75 ar. Japanere, som er flyttet til USA og efterhan-
den har tilegnet sig amerikanernes spisevaner med meget fedt og betydeligt mindre
fisk, har oplevet en @get frekvens af hjertetilfaelde og deres gennemsnitlige leveal-
der er blevet forkortet. Fedt i olivenolie og rapsolie er ogsa sundt, og olivenolie
bidrager sandsynligvis til at @ge den gennemsnitlige levealder i Middelhavslandene.

Spis pa en made sa maksimalt 30% af energien kommer fra fedt. Herunder bgr
maksimalt 10% af energien komme fra maettede fedtsyrer. Helsevagten kan hjaelpe
dig med dette, ogsa selv om du er fysisk aktiv og ber spise mindre fedt og mere
kulhydrat.

Det fedt, som du spiser, skal hovedsaglig vaere blgdt (umeettet). Zndrer du dine spi-
sevaner, f.eks. i retning af flere grentsager og mere frugt, bremser du ikke bare are-
forkalkningen — den kan tilmed blive mindre. Det anbefales, at man som minimum
spiser 600 g frugt og grent om dagen.

| Helsevagten Plus, Active og PRO kan du se fordelingen mellem maettet og umaet-
tet fedt. Du bgr spise maksimalt sa meget maettet fedt og mindst s& meget umaet-
tet fedt, som Helsevagten anbefaler. Du skal dog holde dig inden for den samlede
fedtanbefaling.

Lidt om fedt og kemi

Fedt giver kroppen energi i koncentreret form. Fedt indgar i cellemembraner og lag-
res i fedtvaev som energireserver. Fedtvaev er desuden varmeisolerende og beskytter
de indre organer. Essentielle fedtsyrer og fedtoplgselige vitaminer felger med fedtet
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i maden. Fedt fungerer desuden som smagsforstaerker og pavirker madens konsi-
stens.

Mere end 95% af det fedt vi har i kroppen, kommer fra sakaldte triglycerider.
Triglycerider bestar af to forskellige grupper af molekyler, hvor den ene er glycerol
og den anden bestar af tre fedtsyrer. Triglyceridernes egenskaber bestemmes af
fedtsyrernes opbygning, f.eks. leengden af kulstofkaeden og bindingerne mellem
kulstofatomerne.

| mave- og tarmkanalen opdeles fedt i mindre enheder, der absorberes i tyndtar-
men. Fedt er uopleseligt i vand og ma derfor transporteres rundt i blodet bundet til
sakaldte lipoproteiner.

| kostsammenhange anvender man begrebet fedt (i diagrammet Fedt) som total-
fedt, dvs. summen af alle typer fedt, inklusive fedtsyrer og glycerol. Nar man der-
imod taler om maettet og umaettet fedt, angiver man kun maengden af maettede
respektive umaettede fedtsyrer, dvs. uden glycerol. Forskellen er normalt ikke stor,
men det betyder, at summen af maettede (Maett i diagrammet) og umaettede
(Umaet i diagrammet) fedtsyrer ikke er lig totalfedtet (Fedt). Denne forskel er
almindeligt accepteret.

Meaettede fedtsyrer og transfedtsyrer har ensartede funktioner i kroppen. Naturligt
forekommende umaettede fedtsyrer fra planter og fisk omdannes delvist til trans-
fedtsyrer ved industriel haerdning, dvs. ved produktion af margarine. Transfedtsyrer
bliver desuden dannet naturligt hos drgvtyggere og sma maengder findes i maelk og
fedt hos keer, far og geder. Indtagelse af transfedtsyrer betragtes som usundt.
Brugen af haerdede fedtsyrer er mindsket de senere ar.

Maettet fedt (kun i Helsevagten Plus, Active og PRO)

Fedtsyrerne i maettet fedt indeholder kun enkeltbindinger mellem kulstofatomerne.
Dette betyder, at kaeden af kulstofatomer indeholder sa mange brintatomer, som
det er kemisk muligt, og deraf fglger navnet maettet fedt.

Det er blevet vist, at maettet fedt gger det totale kolesterolniveau i blodet. Hvis man
spiser for meget maettet fedt eller kolesterol, @ges risikoen for hjertesygdomme.
Den anbefalede daglige tilfarsel af meettet fedt er en gvre graense. Hgjst 10% af
energien i din mad bgr komme fra maettet fedt.

Meettet fedt findes i:
Produkter fra dyreriget, f.eks. maelkeprodukter (sasom smgr, flade og fledeis), kad
0g paleeg samt i chokolade, kager og andet bagvaerk.

Umaettet fedt (kun i Helsevagten Plus, Active og PRO)

Fedtsyrerne i umaettet fedt indeholder en eller flere dobbeltbindinger mellem kul-
stofatomerne. Hver af disse dobbeltbindinger erstatter to brintatomer og deraf fal-
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ger navnet umaettet fedt. Hvis der kun er en enkelt dobbeltbinding kaldes det
enkeltumaettet fedt (eller monoumeettet), og hvis der er flere dobbeltbindinger kal-
des det flerumaettet fedt (eller polyumaettet).

Umeettet fedt vurderes at vaere sundt, da det kan forhindre areforkalkning. Vi bar
derfor spise mere umaettet fedt pa bekostning af maettet fedt. Olivenolie, som inde-
holder meget umaettet fedt, og som er en vaesentlig del middelhavskosten, anses at
veere en af drsagerne til, at hjertetilfaelde er mindre udbredt i Middelhavslandene.
Rapsolie vurderes at vaere den sundeste form for olie.

| Helsevagten Plus, Active og PRO kan du se fordelingen mellem maettet og umaet-
tet fedt. Du bar spise maksimalt s& meget maettet fedt og mindst sa meget umaet-
tet fedt, som Helsevagten anbefaler. Du skal dog holde dig inden for den samlede
fedtanbefaling.

De flerumaettede fedtsyrer linol- og linolensyre er essentielle, dvs. at de ikke dannes
i kroppen men skal tilfares gennem kosten. Flerumaettet fedt er bladt eller flydende
i sin konsistens. Bordmargariner og olier indeholder linol- og linolensyre.

Umeettet fedt findes i:

Enkeltumaettet fedt: olivenolie, rapsolie, ngdder, oliven, sesamfrga.

Flerumaettet fedt: majsolie, sojaolie, solsikkeolie, flydende margarine og fed fisk
(f.eks. laks og makrel).

Kolesterol (kun i Helsevagten Plus, Active og PRO)

Kolesterol er et fedtlignende stof, som er ngdvendigt for, at f.eks. galdesyre kan
dannes. Kolesterol findes hovedsagelig i animalske fadevarer. Nar vi spiser fedt, dan-
nes der omkring 1 gram kolesterol pr. dag i vores krop, hvilket er 2-3 gange sa
meget kolesterol, som vi normalt indtager gennem kosten. Kolesterol transporteres
rundt i blodet ved hjzelp af sma blodfedtpartikler.

LDL er en type kolesterol, som oftest kaldes det darlige kolesterol. LDL transporterer
kolesterol til blodkarrene. En anden type er HDL, som i stedet transporterer koleste-
rol vaek fra blodkarrene til leveren, hvor det nedbrydes. HDL kaldes det gode kole-

sterol. Desuden er der VLDL-typen af kolesterol, som dog ikke har starre betydning.

Selv om kolesterol er ngdvendigt for kroppen, kan et for hgjt indhold vaere skade-
ligt. Hvis indholdet af LDL @ges i blodet, kan kolesterol lagres i blodkarrenes vaegge.
Sammen med andre stoffer dannes der derved en hard fortykning, som ger bloda-
rerne trange. Dette kaldes areforkalkning men er egentlig areforfedtning. Blodprop-
per kan dannes i disse fortykninger og gere det sveert for blodet at passere.
Propperne kan ogsa lasnes og af blodet fares til hjertet og hjernen, hvor de kan for-
arsage hhv. hjerteinfarkt og slagtilfaelde.

Idet hver persons indtag og behov for fedt er forskelligt, er det vanskeligt at fast-
saette en “normalvaerdi” for kolesterol. Dit fedtindtag har betydning, fordi det
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meste kolesterol i kroppen dannes af fedt og ikke ved indtag gennem kosten. Fra
officielt hold anbefales kolesteroltallet, dvs. det totale kolesterolindhold i blodet, at
ligge under 5 mmol/l. Gennemsnittet i Danmark er omkring 6 mmol/l. Nedensta-
ende tabel viser graensevaerdierne for kolesteroltallet.

under 5,0 mmol/l  Anbefalet niveau

5,0 - 6,4 mmol/l Let forhgjet niveau

6,5 - 7,9 mmol/l Moderat forhgjet niveau - behandling

over 8,0 mmol/l Udtalt forhgjet niveau - arsager skal undersgges og
behandles

Hvert gram kulhydrat indeholder 4 kcal (17 kJ). Kulhydrat er den starste energikilde
i vores mad, bade som almindeligt sukker (glukose) og andre sukkerarter. Omkring
55% af energien bgr komme fra kulhydrat. Har du et fysisk meget anstrengende
arbejde eller er du eliteidreetsudgver e.lign., bgr indtaget af kulhydrat vaere op imod
65%.

De fleste kulhydrater far vi fra planteriget. Kulhydrat opbygger cellevaegge, danner
lagre for naering og indgar som en vigtig del i stofskiftet. De vigtigste kulhydrater
findes i sukkerarter, stivelse og kostfibre.

De fleste kulhydrater omdannes i kroppen til glukose, som bl.a. er nadvendig for at
cellerne kan fa energi. | leveren dannes glykogen, som fungerer som reservenaering.
Ved energimangel kan kroppen ogsa danne glukose fra aminosyrer (proteiners byg-
gesten), glycerol (byggesten for fedt) og maelkesyre (restprodukt som dannes ved
anaerob forbraending i musklerne).

Kulhydrat nedbrydes med forskellig hastighed afhaengig af den kemiske opbygning,
indhold af kostfibre, finfordeling og foraedling. "Hurtige" kulhydrater kommer f.eks.
fra sukkerholdige drikke, slik og marmelade. Pasta, ris og baelgfrugter er eksempler
pa madvarer med “langsomme" kulhydrater. Glykaemisk Indeks (Gl) er en metode,
hvor man sammenligner, hvor "hurtige" kulhydraterne er i forskellige madvarer.
Idraetsudgvere har normalt stor interesse i madvarers Gl. Laes mere om Gl i
Helsevagtens 9. bud i Del 3.

Nu vil du maske stille spargsmalet: hvad skal man ggre med den sliktrang, som
mange mennesker har? Pafaldende mange er kvinder, og det er ofte dem, som for-
sgger at tabe sig. Slik indeholder jo meget energi. Helsevagtens svar:

— regelmaessige maltider mindsker lysten til slik.

— du behgver ikke at holde helt op med at spise slik. Bruger du Helsevagten, ser
du, hvor meget du kan tillade dig at spise. Et godt rad er, at du tager Helsevag-
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tens 8. bud til dig (se Del 3): “En anden god vane er, at hver gang du spiser slik
eller lignende, s& motionerer du ‘slikkalorierne’ vaek allerede samme dag.
Konkurrér med dig selv om, hvem der bestemmer: dit staerke eller svage jeg”.

Taenk pa, at man let kan lade sig narre af sukker. Lav en lille gvelse: klik pa Info, og
sammenlign almindelig lys chokolade (100 gram) med chokolade uden ekstra suk-
ker (100 gram). Selv om kaloriemaengden er naesten den samme, bliver man nok
lidt overrasket over fedtindholdet?

Protein er kroppens byggemateriale. Det findes som statte i vaev, som hormoner og
som enzym. Desuden tager protein sig af transport af jern og ilt i blodet. Ind imel-
lem kan protein ogsa udnyttes som energireserve. Protein er opbygget af 20 sakald-
te aminosyrer, hvoraf 8 ikke kan dannes i kroppen men ma tilfares gennem kosten.
De kaldes derfor livsngdvendige eller essentielle aminosyrer. Et proteins kvalitet
afhaenger af, hvor mange essentielle aminosyrer, det indeholder.

Hvert gram protein indeholder 4 kcal (17 kJ). Proteiners opgave er dog ikke kun at
bidrage med energi, men de er ogsa vigtige for cellernes opbygning og fornyelse.
Personer, som arbejder fysisk hardt eller dyrker hard idraet, behaver mere protein
end andre. Helsevagten indstiller de rigtige veerdier for dig.

Mad, som indeholder meget protein, er kad, fisk, a2ggehvide og maelkeprodukter.

Alkohol indeholder 7 kcal/gram (30 kJ/gram), dvs. mindre end fedt, men betydeligt
mere end i protein og kulhydrat. Dog har det vist sig, at af disse 7 kcal/gram
omdannes det meste hurtigt til kropsvarme, hvilket betyder, at vi ikke ngdvendigvis
tager pé af at drikke alkohol men i stedet bliver varme. Videnskabelige studier har
vist, at denne varme hurtigt afgives fra kroppen til omgivelserne. Helsevagten reg-
ner derfor med, at kun 25% af kalorierne i alkohol forbliver i kroppen.

Nar vi drikker alkohol, sker det, at appetitten vokser, og dét kan fere til @get krops-
vaegt.

| de senere &r har man fundet ud af, at et madeholdent alkoholforbrug, f.eks. et
glas vin om dagen for kvinder og to glas for mand, kan vaere sundt og mindske
risikoen for hjerte- og karsygdomme.

Kostfibre kalder man normalt de kulhydrater, som passerer frem til tyktarmen naes-
ten upavirkede. Det formodes, at kostfibre ikke giver nogen energi. Stersteparten
kommer fra vegetabilske cellevaegge, som hovedsagelig er opbygget af fibertyperne
cellulose, hemicellulose, pektin og lignin. Kostfibre er vigtige for en normal tarm-
funktion.
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De mindsker fedtindholdet i blodet, stimulerer stofskiftet og maetter. Mange fiberty-
per binder vand, hvilket bevirker, at affaringens volumen gges og geres lasere.

Fibre findes i mad fra planteriget, f.eks. i frugt og baer, grentsager og kornproduk-
ter. Fiberrige fadevarer fremstillet af rug og hvede, frugt, grentsager, kartofler og
rodfrugter ger dig mere maet end fiberfattige fadevarer. Du er nadt til at tygge
mere, spytproduktionen @ges og vand bindes i mavesaekken. Fiberrig kost er desu-
den godt for taenderne. Fiberrig kost bevirker, at blodsukkeret stiger langsomt, hvil-
ket holder dig maet i laengere tid. Visse kostfibre, f.eks. pektin i frugt og grentsager
samt havreklid, nedsaetter kolesterolniveauet i blodet, hvis de spises i store maeng-
der. Fiberrig mad er normalt fedtfattigt.

Store maengder fibre kan medfare mave- og tarmbesveer, f.eks. luft eller oppustet
og tynd mave, specielt hos sma bgrn.

Drik 8-10 glas (minimum 2 liter) vaeske pr. dag. Du kan drikke vand, evt. med
citron, agurkeskiver eller lign., til hvert maltid. Disse drikke indeholder naesten ingen
kalorier.

Kroppen bestar primaert af vand (ca. 60% af din kropsvaegt), og den starste del er
inde i de celler, som kroppen er bygget af. Vand er en ngdvendighed for alle krop-
pens funktioner, og der er vand i alle vores celler. Vandet transporterer nzering til
cellerne og affaldsstoffer vaek fra dem. Vandet hjaelper dig med at regulere krops-
temperaturen: du sveder, nar det er varmt. Vand holder ogsa gang i maven og
bevirker, at du faler dig maet. Vand er sa ngdvendigt, at du kun kan klare dig uden
vand i en uges tid (hvorimod du kan overleve uden mad i et par maneder).

Du bar ogsa tenke pa, at kaffe, te og alkohol er vanddrivende. Kompensér for
dette ved at drikke et glas vand for hvert glas af de andre ting — pa den made
opretholder du vaeskeniveauet i kroppen.

Drik ekstra vand pa ferier i varme lande, hvor du sveder meget. Under traening, hvor

du sveder, bar du drikke vand ofte. Nar du indtaster din motion i Helsevagten, laeg-
ger programmet vand til dit dagsbehov.
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| programmet kan du laese om hvert enkelt vitamin, hvad det gavner og hvad der
sker, hvis du spiser for lidt eller for meget af det, osv. Klik pa vitaminets navn under
sgjlediagrammet i Helsevagten.

—  Vitamin A (retinol, karoten)
- Vitamin B1 (tiamin)

—  Vitamin B2 (riboflavin)

—  Vitamin B3 (niacin)

— Vitamin B6 (pyridoxin)

- Vitamin B12 (kobalamin)

—  Folsyre (folat, folacin)

—  Vitamin C (askorbinsyre)

— Vitamin D (kalciferol)

- Vitamin E (tokoferol)

Hvad er vitaminer?

Vitaminer er organiske stoffer, som er nadvendige for, at vores krop kan fungere
optimalt. Normalt skal vitaminer tilfares kroppen gennem maden, da de slet ikke —
eller i utilstraekkelig grad — dannes gennem kroppens stofskifte. Vitaminer er nor-
malt kun ngdvendige i sm& maengder, men mangel pa visse vitaminer kan fore til
lette mangelsygdomme (f.eks. spraekker i mundvigene, vitamin B2) og til svaerere
sygdomme (f.eks. skader i nervesystemet, vitamin B12).

Vitaminernes navn har oftest historisk oprindelse og er ikke ngdvendigvis systema-
tiske.

Vitaminerne kan opdeles i vandoplgselige og fedtoplaselige. Til de vandopleselige
harer det sdkaldte B-kompleks (B1, B2, B3, B6 og B12) og vitamin C. Pantotensyre
(kaldet vitamin B5) og biotin henfares ogsa til de vandoplgselige vitaminer. De fedt-
opleselige vitaminer er A, D, E og K.

Alle disse vitaminer, undtagen vitamin K, pantotensyre og biotin, er medtaget i
Helsevagten Plus, Active og PRO. Der forekommer sjaeldent mangel pa de tre sidste
vitaminer, og derfor findes de ikke i Helsevagten.

Dagsbehovet af vitaminer og andre mikronaeringsstoffer udtrykkes i begrebet ADT
(Anbefalet Daglig Tilfarsel, enten i milligram/dag eller i mikrogram/dag). P4 engelsk
hedder det RDA, Recommended Dietary Allowance.
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| programmet kan du laese om hvert mineral, hvad det gavner og hvad der sker, hvis
du spiser for lidt eller for meget af det, m.m. Klik pa mineralets navn under sgjledia-
grammet i Helsevagten.

- Kalcium Ca
- Jern Fe
— Natrium Na
- Kalium K
—  Fosfor P

— Magnesium Mg
- Zink n
— Selen Se

Hvad er mineraler?

Mineraler er uorganiske stoffer, som ofte har stor betydning for stofskiftet. De fore-
kommer naturligt i vores omgivelser, f.eks. i sten, jord og vand. De findes ogsa i
planter og dyr, men sa er de “importerede”, dvs. planterne far dem fra jorden, og
dyrene far dem ved at spise planter.

Flere mineraler er livsnadvendige (essentielle) for mennesker. Nogle af disse minera-
ler skal tilferes kroppen dagligt i starre maengder (mere end 100 mg) og bliver der-

for kaldt makromineraler. Hertil regnes kalcium, fosfor, natrium, kalium og magnesi-
um.

De fleste mineraler skal tilfgres kroppen i mindre maengder (oftest nogle
milligram/dag eller mindre) og kaldes mikromineraler (eller sporelementer). Hertil
harer f.eks. jern, zink og selen.

Mangel eller overskud af mineraler kan fere til forskellige forstyrrelser i kroppen,
f.eks. dndedraetsproblemer ved jernmangel, afkalkning af skelettet ved mangel pa
fosfor eller forhgjet blodtryk ved for meget natrium.

Fra officiel side er opfattelsen, at man ikke behgver at spise kosttilskud, hvis man
spiser varieret og ernaeringsrigtigt, idet ngdvendige vitaminer, mineraler og naerings-
stoffer tilfgres via kosten.

Dette forudseetter gode spisevaner og en sund livsstil. En typisk dansk gennemsnits-
kost og levevis er ikke ngdvendigvis en garanti herfor. | perioder kan der desuden
veere saerlige behov, som eventuelt kan daekkes af kosttilskud, f.eks. under gravidi-
tet og amning, nar man bliver zldre eller hvis man motionerer meget.

Derfor har mange den opfattelse, at vitaminpiller og visse kosttilskud kan vaere
gavnlige.
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Hvis du er helt rask og indtaster dine personlige data i Helsevagten, ved program-
met ngjagtig, hvor mange vitaminer og mineraler du har brug for.

Hvis du tager vitaminpiller eller kosttilskud, kan du vaelge at indtaste det i Mad.
Helsevagtens database indeholder de mest almindelige vitaminpiller. Du kan ogsa
oprette dine egne vitaminpiller eller kosttilskud i Info, Ny madvare. Selv om du spi-
ser vitaminpiller og kosttilskud, kan du undlade at indtaste dem, hvorved du bedre
kan se, hvilke vitaminer og mineraler du far gennem kosten.
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RELEVANTE BOGER OG INTERNETSIDER

Nedenfor finder du forskellige interessante bgger og internetsider med fokus pa
kost, motion, sundhed og vaegttab.

BOGER

Politikens bog om Vitaminer og Mineraler, Jerk W. Langer
Politikens Forlag, 2001

Nutrition for Dummies, Carol Ann Rinzler
Hungry Minds, 1999

Introduction to Nutrition, Exercise and Health, Frank I. Katch og Willian D. McArdle
Lea and Febiger, 1993

Den ultimative slankeguide, Anne Larsen og Per Braendgaard Mikkelsen
Bonnier Publications, 2002

Spis for livet, Kostomlaegning til et bedre liv, Arne Astrup og Ulla Pedersen, m.fl.
Aschehoug, 2002

Lev fedt - bliv slank, Niels Ehler
Gyldendal, 2002
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www.altomkost.dk
www.sst.dk
www.hjerteforeningen.dk
www.sundhed.dk
www.fdir.dk
www.netdoktor.dk
www.folkesundhed.dk
www.cancer.dk
www.diabetes.dk
www.iform.dk
www.madogsundhed.dk
www.6omdagen.dk

Helsevagtens Handbog

Fadevaredirektoratets portal
Sundhedsstyrelsens hjemmeside
Hjerteforeningens hjemmeside

En guide til sundhed
Fadevaredirektoratet

En uafhzengig legetjeneste
Indenrigs- og Sundhedsministeriet
Kraeftens Bekaempelse
Diabetesforeningen

Magasinet | FORM

En guide til sund mad
Hjemmesiden for kampagnen “6 om dagen”
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STIKORDSREGISTER

A E-numre 15, 21
Accenttegn 13 Ernaeringsanbefalinger 14, 32
Adgangskode 30 ¢
AD_T 14,32 Farveindstillinger 8
Afinstallere Helsevagten 7 Fedt 43-46
Afmarkere madvarer 18 Maettet 44
Afslutte Helsevagten 29 Umaettet 44
Alarm ) ) 24 Fedtfattig mad 15
Alder, aendre indtastning 25 Fiberrig mad 15 38 47
Alkohol 47 Fibre 47
Anbefalet daglig tilfersel (ADT) 14, 32 Forbraending, motion 14
B Foregaende dage, data fra 23
Blodsukkerniveau 39  Forkert stavning, andre og slette 10
BMI 25  Frugt, medtaget vaegt 13
Brugere, oprette nye 30  Fysisk aktivitet, tilfgje ny 35
Faelder ved slankning 36
C Fadevaredatabasen 15-16
Cd-rom 7 S@gning i 12
D G
Dagbog 23 Gemme dine data
Dagsbehov, anbefalet 14 Automatisk 9
Databasen 15-16 Genvej til Helsevagten, opret 8

Segning | 12 Glykaemisk indeks 15, 21, 39

Dato 11

H
E i Hjemmeside, Helsevagtens 2
Eksportér data, Microsoft Excel 35 Hjelpebokse 10
Energi 41-43 :

Behov 41 )

Forbrug 42  lkon pa §kr|vebordet 8
Energienhed, aendre 25 Indkebsliste 35
Energifattig mad 15 Information om
Energifordeling 12,15 Naeringsstoffer 21

Sammenligne madvarer 16, 21 Programmet 30
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Installation
Internetversion

Jernrig mad

Kalciumrig mad
Kalender
Kaloriefattig mad
Kodeord
Kolesterol
Kontakt Helsevagten
Kropsmal
Se i diagram
Talje/hofte-kvotient
4ndre indtastning
Kropsvaegt
Beregne
Se i diagram
4ndre indtastning
Kulhydrat

Langsomme kulhydrater
Lukke Helsevagten
Lydindstillinger

Laesetips

Madder
Madvarer, oprette nye
Markere madvarer
Menu, planlegge
Mineraler
Motion

Forbraending ved
Maltider, oprette egne

Nyheder om Helsevagten
Neeringsindhold i mad
Naeringsstoffer
Information om
Veelge hvilke der vises

Personoplysninger, a&ndre
Planlegge kommende uge
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30

15

15
23
15
30
45

27
26
25

26
27
25
46-47

39

10
52-53

13
18-21
10
17

14-15
14
17

30
12,15

21
30

24
34

Problemer ved installation
Protein

Registrering som bruger
Regnemaskine
Retter, indtaster egne

Sammenligne madvarer
Skriftstarrelse
Skaermoplasning
Slankning

10 bud

7 feelder
Smgrrebrad
Spiseforslag

Med bestemt mad

P4 f.eks. 500 kcal

Udskrive
Standardportioner
Segning i databasen

Talje/hofte-kvotient
Taljemal

Test en menu

Ti bud, Helsevagtens
Tilpas brugerens ADT
Tilpasse
Tilseetningsstoffer

Udskrive
Ugeplanlaegning

Vise naeringsstoffer
Vitaminer
Vitaminpiller, indtaste
Vagt
Beregne
Se i diagram
Zndre indtastning
Veaegtkurve
Veelge madvarer
Windows
Farveindstillinger
Skriftstarrelse

30
30
17

16, 21
1
1

37-40
36
13
22-23
23
23
29
13
12

26

17
37

30
15

29
34

30
49
18

26
27
25
27
12

11
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Ovenstdende skaermbillede er fra Helsevagten
kost. Hun har markeret morgenmaden i lis

HELSEVAGTEN
Duntzfelts Alle 1

2900 Hellerup
Danmark /'
Hjemmeside: www.helsevagten.dk

E-mail: info@helsevagten.dk
Tlf/fax: +45 3940 1012



