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Sa granskade vi

Vi har jamfért de olika bantningssaj-
terna for att se vad man far nar man
tecknar ett medlemskap. Bland annat
har vi tittat pa den information man
far, vilka tjanster man kan ta del av,
om det finns experter att fraga, och
om allergiker kan anvdnda den.

Alla sajter bygger pa att man fyller
i en daghok med exakt det man ater
och hur mycket man motionerar.
Samtliga erbjuder ocksa ndringsdia-
gram dar man kan se hur mycket fett,
kolhydrater och protein man far i sig,
och pa alla sajter utom Tappa.se kan
man se sin viktnedgang i kurvor som
visar hur manga kilo man gatt ner
eller hur manga centimeter smalare
kring midjan man blivit.

For att bedéma anvdndbarheten har
vi bland annat lagt in en maltid (spa-
ghetti med kottfarssas) i dagboken,
och raknat hur manga klick som kravs
for att ldgga in denna. For att kolla
medlemsaktiviteten har vi rdknat alla
nystartade diskussioner under en och
samma dag fér samtliga sajter.

Vi har dven latit kostvetaren The-
resa Larsson titta pa sajterna for att
bedéma om deras innehall ar veten-
skapligt korrekt, och for att ge ett
allmant omdéme.

Alla sajter utom Gl-viktkoll bygger
pa att man ska dta farre kalorier dn
vad man gor av med. Intressant i detta
sammanhang ar att sajterna inte hade
riktigt samma syn pa hur manga kalo-
rier man gor av med genom olika akti-
viteter. Ett medeltufft joggingpass
som varar i trettio minuter férbranner
enligt Ma bras Lattviktarna hela 378
kcal, medan man endast férbranner
232 kcal enligt Matdagboken.

A andra sidan férbranner en Lattvik-
tare bara 120 kcal pa sin halvtimmes
cykeltur till jobbet, medan en anhang-
are av Gl viktkolls program gér av med
170 kcal.

— Hur mycket kalorier man gor av
med ndr man motionerar beror dels pa
hur mycket man tar i, dels pa individu-
ell férmaga. Ska man vara riktigt saker
pa hur mycket man forbranner maste
man nog mata det sjalv, sdger Theresa
Larsson.
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Matdagboken

matdagboken.se

Inriktning: Kalorirdkning, men dven
recept for kolhydratfattig kost.

Pris: Gratis

Expertis: Sajten har skapats

av kostradgivaren Johan Ten-

falk, som dven ger kostrad i man av
tid. Bra artiklar.

Anvandbarhet: Ganska enkel att an-
vanda. Inga recept medféljer — for att
kaloriberdkningen ska bli exakt maste
man dock ldgga in alla ingredienser
var for sig.

Specialkost: Valj mellan vegetarisk
mat och olika dieter.

Medlemskontakt: Varje medlem far
en egen sida, och har mojlighet att
blogga och skriva i forum. Inget for
blyga eftersom alla medlemmars
viktinformation ar tillganglig for alla.

Man kan dven se vilka som besokt den

egna sidan. Vill man vara privat bor
man ange ett alias. Relativt vdlbesdkt
forum. Tva nya diskussioner startades
under testdagen och de flesta fragor
fick ett till tva svar.

Reklam och forsaljning: Reklam for
halsorelaterade sajter.

Kostvetarens omdome: Bra faktadel,
med artiklar som &r latta att forsta.

Enkel att anvanda och det gar smidigt
att anvdnda deras livsmedelsdatabas.

© Gratis sajt. SMS-funktion finns.

© Inga experter att stalla fragor till.
Inget for den blyge eftersom all in-
formation finns tillganglig for alla
medlemmar.
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Gl-viktkoll
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gi-viktkoll.se

Inriktning: Gl-metoden, det vill sdga
mat med lagt glykemiskt index.

Pris: 297 kr for tre manader

Expertis: Sajten har skapats av Gl-
experten Ola Lauritzon. Medlemmarna
far ldra sig om Gl, och kan chatta med
experterna som ar Gl-experter, lakare,
psykologer, traningsexperter och men-
tala coacher.

Anvandbarhet: Lite krangligt att lagga
in egna recept. Det kravdes tio klick
for att ldgga in var maltid, och det &r
inte helt latt att forsta hur det ska
goras. Viktminskningen kan foljas i
kurvor.

Specialkost: Svart att hitta mat som
passar allergiker och vegetarianer.

Medlemskontakt: Varje medlem far
en egen sida, och de kan blogga och
skriva i ett ganska valbesokt forum.
Fyra nya diskussioner registrerades
under testdagen och de flesta fick
fyra, fem svar.

Reklam och forsaljning: Forsdljning
av bland annat Gl-pulver, Gl-vitaminer,
detoxpulver och alternativliakemedel.

Kostvetarens omdome: Den enda av
sajterna som foresprakar en viss diet.
Konceptet gar ut pa att man ska andra
livsstil och helt folja GlI-metoden. Det
som mats ar glykemisk belastning, och
den tar inte hdnsyn till andra faktorer
som hur mycket fett man dter. Man bor
vara insatt i Gl for att sajten
ska vara bra. Svart att anpassa
maten till alla i familjen.

Med
Special
© Bra mojlighet att chatta for killar
med experter. Bra om man
ar Gl-fantast. Extra sajt

som vander sig speciellt till killar.

@ Lite kranglig att anvdnda. Funge-
rar bast om man vill anvdnda de
menyer som finns.
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Tappa.se

tappa.se

Inriktning: Ga ner i vikt genom att
rdkna steg.

Pris: En gratis testmanad. Darefter
349 kr for tre manader inklusive steg-
raknare, 289 kr exklusive

stegrdknare.
< Fokus p3

Expertis: Ingen radgiv- motion
ning.

Anvandbarhet: Ldtt att anvdnda,

men man far inga recept. For att kalo-
riberdkningen ska bli exakt maste man
darfor lagga in alla ingredienser for sig.
Fokus pa steg och stegrakning. Man ser
hur mycket man kan &ta i forhallande
till hur manga steg man gar.

Specialkost: Man kan valja vegetarisk
mat.

Medlemskontakt: Medlemmarna kan
skriva i forum och prata med andra
medlemmar. Ganska valbesokt forum,

6 nya diskussioner startades under test-
dagen. Manga utmaningar mellan med-
lemmar om vem som kan ga langst.

Reklam och forsaljning: Forsaljning av
gangrelaterade produkter, som stegrak-
nare och strumpor.

Kostvetarens omdome: Bra sajt efter-
som det dr sa stort fokus pa motion.
Man behdover inte andra allt for mycket
i sitt liv, utan det racker med att ldgga
till mer traning. Sajten visar tydligt att
man maste gora av med mer kalorier
dn man ater for att ga ner i vikt. Bra
med rekommendation om mattlig vikt-
minskning, bara ett halvt kilo i veckan.
Langsam viktminskning gor det lattare
att halla kvar vikten.

© Bra for den som gillar att motionera
och inte vill andra kosten alltfor
mycket. Stegraknare ingar i ett
medlemsalternativ.

@ Inga experter att fraga. Inte s& myck-
et for den som vill ha koll pa kosten.

Rad&Ron 8/09
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(klicka vidare till Lattviktarna)

Inriktning: Valj om du vill rdkna kalo-
rier eller ma bra-podng, som ar en

mer Gl-anpassad version av viktvaktar-
podngen.

Pris: 99 kr for tre manader, da ingar
tidningen Ma bra (specialpris just nu).

Expertis: Viktcoach, personlig trdnare
och dietist. Medlemmarna far vecko-
brev fran en viktcoach och man kan
stalla fragor till dem, samt Ma bras
Ovriga experter.

Anvdndbarhet: Lite kranglig att an-
vdanda. Manga artiklar, men man vet
inte alltid om man &r inne pa Lattvik-
tarna eller bara inne pa Ma bra. Det
krdvdes manga klick for att lagga in
testrdtten.

Specialkost: Valj mellan vegetarisk,
glutenfri, laglaktos eller mjolkfri mat.

Medlemskontakt: Varje medlem far
en egen sida och mdjlighet att blogga
och skriva i forum. Ganska vdlbesokt
forum. Man kan dven ta del av tid-
ningen Ma bras andra sajttjanster, som
deras finn en vdn-sida, vilket betyder
att man kan banta och séka en partner
pa samma sajt!

Reklam och forsdljning: Reklam for
hotell, tidningar och rakhyvlar.

Kostvetarens omdome: Lite svar att
anvanda, och de rekommenderade
menyfdrslagen inneholl ibland for lite
kalorier — bara drygt 1000 kcal per dag
i vissa fall. Med for lite energiintag
finns risk att man borjar
smadta mellan maltiderna.

Bra med manga experter. Tidning

pa kopet

© Bra for allergiker och de
som dr vana att rakna
points. Tidningen Ma Bra inga.

@© Lite svar att anvanda. En del meny-
forslag har for lag kaloriniva.
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Viktklubb.se
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viktklubb.se

Inriktning: Tallriksmetoden och
kalorirdknande.

Pris: 298 kr for tre manader.

Expertis: Professor Stephan Rdssner
star bakom sajten. Majligt att stalla
fragor till dietist, traningsexpert och
naprapat som ar knutna till sajten. Ett
coachbrev skickas ut automatiskt till
alla medlemmar en gang veckan.

Anvdndbarhet: Med menyer och re-
cept. Latt att ldgga in egna recept.
Endast fem klick behévdes for att
lagga in var maltid, som redan fanns
som recept. Mdjligt att gora ett
trdningsprogram.

Specialkost: Val mellan mat som ar
vegetarisk, laglaktos och glutenfri.

Medlemskontakt: Mycket aktivt
forum. 24 nya diskussioner startades
under testdagen, och manga
fick upp mot tio svar, ofta med Ménga
uppmuntran. Plats dven for aktiva
diskussioner som inte handlar
om bantning. Inga egna med-
lemssidor eller mojlighet till
privat kontakt. Men de kan kommuni-
cera via forumet. Mdjlighet att blogga.

medlemmar

Reklam och forsadljning: Reklam for
halsorelaterade sajter och for Afton-
bladets egna sajter.

Kostvetarens omdome: Bra och utfor-
lig information i stor mdngd. Latt att
ha koll pa vad man ater, och vad som
hander om man byter ut ett livsmedel
mot ett annat. Bra att experter kan
kontaktas och att medlemmar kan
fraga varandra. Mindre bra ar att felak-
tig information fritt kan spridas mellan
medlemmar.

© Litt att anvdnda. Aktiva medlem-
mar. Mycket information.

@ Felaktigheter och viktmyter kan
spridas bland medlemmarna.
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