Sveriges mest salda halsoprogram

HALSOVAKTEN &y

at ratt - ma bra - na din onskevikt med datorn

Valj sjalv om du vill ha Halsovakten ....

o pa CD (billigare, du dger CDn) eller

° pa Internet (smidigare, ingen installation, alltid uppdaterad, bade PC och Mac)
HALSOVAKT #

At ratt - i din Snskevikt med datornt %

VILL DU: v se kalori- och naringsinnehall i din mat?
v f& hjalp att ata ratt och naringsriktigt?
v uppna din idealvikt, eller behalla din vikt?
v fa forslag pa naringsriktiga maltider?

—> Anvind Héalsovakten, det lovordade svenska dataprogrammet, mycket enkelt att anvanda. Det haller reda p&
vad just din kropp behdver, vecka efter vecka. Inga tider att passa, ingen svaltmeny att folja till punkt och pricka. Och
du far applader nar du ater ratt. Hela familjen kan folja med. Samtidigt!

"Enklare &n s har kan det inte bli att halla vikten - och ma bra p& kopet!" tidningen MaBra
Pris for grundversionen, pa CD: 495 kr pa Internet: 400 kr/ar

HALSOVAKTEN Plus

Hélsovakten-Plus innehaller dessutom:
- betydligt fler vitaminer och mineraldmnen for varje matvara, t.ex. vitamin A, B1-B12, folsyra, E, ..., fosfor, selen,
kolesterol, méttat och ométtat fett, vatskebalans, m.fl. (se baksidan)

- information om varje naringsamne: vad det ar, i vilken mat det finns, vad det ar bra for, vad som hander om du
ater for lite eller fér mycket av det, m.m.

- viktkurva: se hur din kroppsvikt andrar sig med tiden, hur dina matvanor férandras, hur ditt kaloriintag, motion
och kroppsvikt hanger ihop, m.m. (se baksidan)

- cirkeldiagram visar energifordelningen bade for enstaka matvaror, for jamférelser mellan tvd matvaror, for hela
dagar och for langre tidsperiod. (se baksidan)

- dagbok, m.m. (max 5 anvandare)
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HALSOVAKTEN AKktiv

Allt som finns i Halsovakten-Plus, och dessutom:; o7
- Du kan &ndra naringsrekommendationerna for alla energigivare och vatten
- Du kan sjalv bestamma forhallandet mellan fett-kolhydrat-protein
- Du kan lagga till nya motionsslag
- Veckoplanering av mat och motion (veckoinkdpslistan kan skrivas ut)
- Du kan aven ta ut dina personliga data och bearbeta dem i EXCEL. D& kan du skapa all méjlig statistik om
dig sjalv och om dina mat- och motionsvanor, rita godtyckliga diagram med dina data, m.m. (max 5
anvandare)

Pris, pa CD: 1575 kr pa Internet: 1400 kr/ar www halsovakien.sé
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Som HV-Aktiv, men alla naringsrekommendationer kan andras. Flera anvandare ingar.

Pris, pa CD: 4938 kr pa Internet: 3800 kr/ar

Mer information, diskussionsforum, m.m. finns pa hemsidan www.halsovakten.se
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HALSOVAKTEN, Sagtorpsvagen 23, 183 56 Taby. e-post: info@halsovakten.se, tel: 08-7685010
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Info Matforslag

Du har &tit f8r 370 koal (netto) idag. Staplarna i
diggrammet hér nedan vizar vad din mat inneholl, i
procert av vad din kropp behdver under hela dagen.

Ickag bor du &ta for 1610 keal till, dérav 47 o fett, 224 g
kaolhydrater, 63 g protein. Vilka naringsamnen som
fattas kan du se pd raden KY AR under disorammet.

Skriv hir:

¥ Tips!

Dagens naringsintag:

Dagens intag av energi

372 keal

370 kcal

Oversikt Skriv ut

1930 keal
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- Betydligt fler naringsamnen for
varje matvara jamfért med
grundversionen. Du valjer sjalv vilka
staplar skall visas. (ovan)

- Viktkurva visar hur din kroppsvikt
forandras och hur den paverkas av
olika naringsdmnen (bilden till héger)
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