WINFOOD 3

Opdateret, omfattende og brugervenligt program til hjemkundskab

De nye NNA fra 2004 er indbygget

Mange af dette blads læsere vil være bekendt med den tidligere udgave af kostprogrammet Winfood 2 fra 1999, som efterhånden har nydt udbredelse på en lang række skoler.

Kosttabelforlaget har netop - i september 2005 - udgivet en ny version med titlen Winfood 3, der bygger videre på det gode gamle koncept og samtidig er opdateret med en lang række nye data og faciliteter.

Dels er hoveddatabasen - fødevaretabellen - forsynet med de helt nye nationale tal fra juni 2005, og dels er de benyttede personnormer tilrettet de nye Nordiske Næringsstof Anbefa-linger fra 2004, hvor energipro-centerne for protein og fedt jo begge er hævet en smule, samtidig med at der skal lægges større vægt på betydningen af fysisk aktivitet.

Og så har komiteen bag anbefa-lingerne, efter mange års forsk-ning i kostfibrenes betydning, fundet frem til, at 1 g kostfibre repræsenterer en energiværdi på 8 kJ. Denne revolution har selvsagt også betydning for energitallene i programmet. Som en meget kærkommen nyhed, gives data for energiprocenten for tilsat sukker, og en helt ny opfindelse "Fiberenergiprocenten", på de anbefalede 2,4 indgår tillige i energifordelingsgrafen.

Brugere af kostprogrammer sidder ofte med frustrationer, når de fødevarer, som indgår i kosten, ikke findes i fødevarelisten. Allerede i Winfood 2 forsøgte konstruktørerne bag programmet at imødegå disse frustrationer ved at indhente næringsstofdata fra fødevareproducerende virksomheder, og udbygge fødevaredatabasen med disse værdier.

Dengang lykkedes det at opnå data for 160 industrifødevarer, og dette flotte stykke arbejde er fortsat, således at der nu findes ca. 3000 industrifødevarer i programmets database ud over de knapt 1000 fødevarer, som findes i de nationale tabeller.

Lad os kigge nærmere på programmet  :

Dialog

Indtastningen af fødevarer foregår let ved, at finde råvaren på startbogstav eller søge i en af mapperne, hvor industrivarerne findes via produktgruppe eller producentnavn. Derefter spørger programmet automatisk om måleenhed, mængde, tilberedningstype og pris for varen. Mange elever vil have stor glæde af muligheden for at vælge måleenhed, f.eks. stk., skive og dl., fordi de typisk ikke kender vægten af ”1 stk. frikadelle” eller ”1 skive rugbrød”.

Resultaterne præsenteres i tal, som både absolutte værdier og dækningsprocenter, og grafisk i form af lagkageudsnit og søjler. Som en ny funktion er det gjort meget nemt at udveksle kostplaner og -forslag via e-mail - primært målrettet diætister, kostvejledere og deres klienter.

Funktioner og faciliteter

Programmet  kan naturligvis beregne, vurdere og lagre vore mange inputdata. Som vurderingsgrundlag kan vælges imellem 75 personkategorier, eller man kan selv konstruere en individuel norm. 
Som nævnt er fysisk aktivitet blevet en vigtig ingrediens i anbefalingerne, og programmet rummer en stor database med tal for energiforbrug, som refererer til ca. 500 forskellige aktiviteter – lige fra at sove, rede seng, strikke, grave grøfter og discodans til at klatre i bjerge. Ved at angive hvor mange minutter og timer man dyrker hver aktivitet i løbet af et døgn, estimerer programmet det personlige energiforbrug, som senere danner basis for kostens vurdering.

For en række af fødevarerne findes faste portionsstørrelser, og der tages højde for eventuelt tilberedningssvind

ved at angive om varen er kogt, stegt eller bagt. Som en smart ny facilitet kan man tilkoble en ekstern vægt, hvorpå de enkelte fødevarer anbringes, og herfra overføres vægten med 0,1 grams nøjagtighed via et kabel.
Rettelser foregår uhyre nemt ved enten at ændre mængdeangivelsen, eller helt bortvælge en fødevare via et dobbeltklik Prisberegning.  For hver vare kan man i et lille hjælpeprogram indtaste den købte vares vægt og pris, hvorefter programmet beregner og overfører prisen for den aktuelle mængde.

Leksikon.  I hjælpefunktionen ligger der en samling gode leksikalske forklaringer på flertallet af de faglige begreber, vi møder undervejs i arbejdet med programmet. 

Resultater

Under indtastningsarbejdet kan man løbende følge med i kostens centrale data.

Når man vil analysere kosten nærmere, kan man fremkalde 4 typer af analyseresultater.

1. Grafisk lagkage-præsentation af energifordelingen  (Fig.1)

2. Grafisk søjle-præsentation af dækningsprocenter for de 23 næringsstoffer og energi

3. ”Absolutte tal” for kostens indhold af de 23 næringsstoffer og energi i  

a. den samlede kost   

b. pr. 100 g 

c. pr. MJ

samt dækningsprocenterne i den samlede kost.

4.    Grafisk søjle-præsentation af kostens 3 vigtigste kilder til hvert enkelt næringsstof – med mængdeangivelser (Fig.2)

Troværdighed

De mange fødevaremuligheder og de mange enkeltdata for næringsstoffer er med til at give programmet en meget høj  troværdighed. Man kan dog komme ud for at få et lidt misvisende billede af sukkerenergiprocenten, fordi en række slikprodukter mangler data for fx tilsat sukker. Er man selv opmærksom på dette forhold, giver menuvalget "Vis produktdata" en god mulighed for at gennemskue centrale data.

Vejledning / Hjælp

Der er gjort meget ud af hjælpefunktionen i programmet. Uanset hvor du strander eller blot kommer i tvivl, vil et tryk på F1, bringe hjælp i form af korte og klare anvisninger og forklaringer.

Med programmet følger også en manual, som giver en uhyre grundig indføring i arbejdsgangene. Man bliver nærmest ”ført ved hånden” trin for trin. 

Den fikse Quick-manual er alle tiders hjælp til at komme hurtigt i gang.

Teknik

Programmet understøttes af Windows 2000, XP eller NT.

Det leveres på 1 CD-rom, og installationen kan klares på 4-5 min.

Pris og anskaffelse

Se nærmere på forlagets hjemmeside www.winfood.dk .

Set ud fra et skolebudget, kan prisen virke skræmmende; men tager man programmets omfang og aktualitet i betragtning, er prisen slet ikke urimelig.

Konklusion

Med de meget omfattende lister over fødevarer og fysiske aktivitetsformer og de helt aktuelle data , pakket ind i et lækkert og brugervenligt design, er Winfood 3 tæt på at være det ideelle kostvurderingsprogram til dansk skoleverden.

God fordøjelse  !

Ellen  Thisted
September 2005
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