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Hej !

Efter sommarens skéna avkoppling och hdstens allt mérkare verklighet
har vi nu fatt vinterns morker och kyla. Kanske har du haft tid att fundera
pa olika saker under sommaren/hGsten? Vad ar viktigt i livet, vad vill du
satsa pa?

2008 narmar sig sitt slut, och snart valkomnar vi det nya aret 2009.
Det finns manga utmaningar, inom familjen, arbetet, samhallslivet. Men
for manga av oss kanns en satsning pa hélsa alltid aktuell.

Har far du nagra halsotips pa vagen, och kanske nagot erbjudande
fran Halsovakten som passar dig. Halsovakten ar din van, och hjalper
dig garna att na dina mal.

Innehall: @

Ater du riktig frukost?

Mark choklad och blabar: bra for éverviktiga och diabetiker
At fet mat, och bli smal ?!

Tips for dig som kor Halsovakten-pa-Internet
Uppgraderingserbjudanden
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a. Ater du riktig frukost?

En rejal frukost &ar basta sattet att borja dagen. Sa har det alltid hetat och
nu finns det vetenskapliga belagg for att man faktiskt blir smalare av att
ata en rejal frukost. Enligt en studie som gjorts i USA galler foljande.

- Den som ater frukost blir mindre hungrig under dagen och ater darfor
totalt sett mindre. Det ar ett tydligt monster att frukostatare ar smalare
medan frukostskippare och kvéllsatare ar mer 6verviktiga, sdger Maria
Lennernas, professor i mat och maltidskunskap vid hogskolan i
Kristianstad. De i studien som at en rejal frukost gick ner 17 kilo pa atta
manader medan de andra, som at ungefar lika manga kalorier totalt,

bara gick ner 4,6 kilo.
@7 (kélla: FL-Net, augusti 2008)




b. Mork choklad och blébér bra fér 6verviktiga och diabetiker

Bade kakao och blabar innehaller mycket nyttiga antioxidanter.
Svenska forskare har undersokt personer som at vit choklad,
mjolkchoklad och mork choklad. De som at vit choklad och mjélkchoklad
fick 6kad insulinniva och blodsockerhalt, medan den morka chokladen
hade bara marginell paverkan. Man och kvinnor reagerade dessutom
olika pa olika chokladsorter: for man var det mer negativt med vit
choklad, och for kvinnor med mjélkchoklad.

Forskarna har ocksa kommit fram till att mork choklad kan
rekommenderas till diabetiker och dverviktiga. Liknande test gjordes
med blabar, i form av blabarsdryck utan tillsatser eller extra socker,

ocksa med positivt resultat.
@ (k&lla: Svenska Dagbladet, augusti 2008)

c. Atfet mat, och bli smal ?!

Den hittills stérsta utvarderingen av tre konkurrerande
bantningsmetoder pekar ut fettrikare dieter som vinnare. Den
pagaende konflikten om effektivaste sattet att ga ner i vikt har nu
gatt in i en avgorande fas, och denna mycket val genomforda
studie ger hittills kanske mest avgdrande argument som stodjer
de nya dieterna.

En israelisk forskargrupp har under tva ar foljt 322 nagot
overviktiga personer, som alla at dagens huvudmal pa samma
lunchrum déar det fanns ett varierat utbud av mat. Deltagarna
delades med slumpens hjalp upp i tre grupper:

1. En grupp fick ata vanlig fettsnal kost enligt dagens kostrad,
1500 kcal/dag for kvinnor och 1800 for man. 30% kalorier fran
fett, 55% fran kolhydrat.

2. Den andra gruppen at medelhavskost med lika manga
kalorier, men mindre rott kott, mer kyckling och fisk, samt olivolja
och notter. 35% kalorier fran fett.

3.  Den tredje gruppen at lagkolhydratdiet (p& engelska "low-
carb diet”, som i sin extrema form kallas for Atkinsmetoden), dvs.
med mindre, ca 40% av kalorierna fran kolhydrat, och mer
proteiner och fett. Obegransat med kalorier.

Alla i studien arbetade pa samma arbetsplats i Dimona i Israel
och fick sina respektive koster tillagade och serverade i
lunchmatsalen varje dag. Det fungerade mycket vél, och over
80% av personerna var kvar i studien i minst tva ar.

Nyligen redovisades resultaten i en rapport i den ansedda
medicinska tidskriften New England Journal of Medicine. Och det
ar siffror som har vackt stor uppmarksamhet. "En imponerande
valgjord studie” - var en gemensam kommentar fran de olika



aktorerna i kostradsstriden.

> Huvudslutsatsen var att bAde medelhavsdieten och
lagkolhydratdieten ("low-carb”) var battre an den traditionella
dieten nar det galler viktnedgang och 6kning av det goda
kolesterolet. | genomsnitt gick alla deltagarna ner i vikt efter tva
ar, ca 4,5 kilo for dem som at low-carb- och medelhavskost och
2,9 kilo for de som at fettsnalare mat. Intressant var ocksa att
man i studien gick ner i vikt mest, 4,9 kg, av low-carb-dieten,
medan kvinnorna gick ner mest, 6,2 kg(!), av medelhavsdieten.
For diabetiker visade det sig att glukos- och insulinnivaer blev
bast for dem som at medelhavsdieten.

> Slutsatsen som de israeliska forskarna drar ar att bada
utmanarmetoderna ar sakra och effektiva alternativ till
lagfettkosten. Under en begransad tid inte spelar nagon roll
vilken metod man valjer for att ga ner i vikt. Det viktigaste ar att
man lyckas folja dieten och minska vikten. Personliga
preferenser och olika behov av metabol kontroll ska véagas in vid
val av diet. Mer skraddarsydda och personliga rad tycks alltsa
vara framtiden nar det galler radgivning kring kost och
viktnedgang.

» Med den israeliska studiens resultat i bakhuvudet blir det nog
svart att vid radgivning framover kunna saga att tallriksmodellen
ar det enda och basta alternativet for alla som vill ga ned i vikt.

—

HALSOVAKTENS KOMMENTAR:

Studien verkar mycket tillforlitlig. Men fler studier skulle behdvas for
att verkligen andra pa de gallande naringsrekommendationerna. Det ar
t.ex. svart att veta vad en diet med htg proteinhalt kan ha for
langtidseffekter pa kroppen.

Vill du &nda borja ata efter en viss diet, s& kan du redan nu fa hjalp av
Halsovakten. | Halsovakten-Aktiv (och i HV-Pro) kan du namligen sjalv
stalla in forhallandet fett/kolhydrat/protein sa det passar just dig. Har du
en annan version av Halsovakten sa kan du uppgradera dig till HV-Aktiv,
se nedan.

For dig som inte vet vad medelhavsdieten &r: At mycket fisk, grona
bladgrénsaker, gronsaker, frukt, fullkorn, bréd, olivolja, rapsolja. Komplettera
med baljvéxter (bénor och artor), nétter och potatis. Sparsamt med morkt kott,
agg och mjolkprodukter.

Medelhavskosten har visat sig full med naturliga antioxidanter. Innehaller
nyttiga enkelomattade fettsyror och rikligt med den flerométtade fettsyran
Omega-3. Intaget av kolhydrater ar méttligt, kommer framst fran gronsaker och
spannmal. Kosten har dven visat sig bra mot hjart- och karlsjukdomar,
dessutom ledgéngsreumatism. Cancertalet ar dven lagre bland folk som lever i




grund av sitt mattliga intag av snabba kolhydrater.

Las hela
artikeln i »
original
(kalla: New England Journal of Medicine, juli 2008; klicka pa lanken
har intill och las hela artikeln, den ar 1ang och pa engelska, men mycket intressant; har

kommer samma lank i klartext http://content.nejm.org/cgi/content/full/359/3/229 )

d. Tips for dig som kor Halsovakten-pa-Internet

Har du Halsovakten pa Internet? Och tycker att programarean ar
for liten, allt & sa smatt?

Det kan du latt &ndra pd. | nya Internet Explorer (version 7, du kan
hamta den gratis har) finns en ruta langs ner till héger, dar du kan andra
fran 100% till t.ex. 125%. D4 blir pl6tsligt alla hemsidor stérre. Du kan se

den rutan har!

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

Ga till Halsovakten
pé Internet

e. Uppgraderingserbjudanden

ERBJUDANDE 1 - for dig som har Halsovakten pa Internet: du kan
uppgradera dig till en hégre version genom att betala mellanskillnaden. For att
jamfora HVs versioner, och priser klicka har

ERBJUDANDE 2 - for dig som har Halsovaktens grundversion pa CD:
bestéll extra CD-skiva med version 2.11.p. for 250:-

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

ERBJUDANDE 3 - for dig som har Halsovakten-Plus pa CD:

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

ERBJUDANDE 4 - for dig som har Halsovakten-Aktiv pa CD:
Du kan uppgradera dig till den senaste versionen av HV-Aktiv (2.11.p.) for
585:- (normalpris for HV-Aktiv 1575:-)



ERBJUDANDE 5 - for dig som har Halsovakten-PRO pa CD:
Du kan uppgradera dig till den senaste versionen av HV-PRO (2.11.p.) for
2523:- (inkl. moms, normalpris fér HV-Pro 4938:-)

- For att ga 6ver fran CD- till Internetversionen — se hemsidan

- For dvriga CD-priser, se hemsidan , och fér Internetversionen, klicka har

©

Uppgraderingen gar till sa har:

- Halsovakten pa Internet bestalls eller uppgraderas genom en
inbetalning till HALSOVAKTENS konto (se nederst i detta brev), ange
bara din e-postadress vid betalningen. Eller genom kreditkortsbetalning
pa hemsidan http://www.halsovakten.com/orderweb.asp , da kan du borja
direkt, efter bara nagra minuter.

Inga andra kostnader tillkommer. Fraga oss garna om priset i ditt fall, om
du &r osaker.

- Halsovakten pa CD uppgraderas sa har:

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

o Gatill hemsidan www.halsovakten.se och klicka pa 'Bestall', eller

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

o Forskottsbetala beloppet till Halsovakten HB:s postgiro 865119-2
eller bankgiro 5148-7817, eller genom kreditkort pa hemsidan
http://www.halsovakten.com/ordercd.asp sa bjuder vi pa portot
och inga andra kostnader tillkommer. Da ska du inte bestélla pa
annat satt, ange bara ditt namn, leveransadress och serienumrets
5 sista siffror, vid betalningen. (serienumret finns mitt pa din CD-
skiva, ndra halet). Sa fort din betalning har kommit in pa vart
konto sa postar vi bestéallningen hem till dig, oftast samma dag.

Det var allt for den har gangen.
Ga garna ut och promenera, njut av naturen!
Ar det kyligt? Ga ut anda, du kommer att tycka om
det efterat!
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