Mind over matter!
Excel regnearket er ment som en hjælp til din kostregistrering, ikke som en kilde til frustration. Her følger nogle tips til, hvordan du udfylder og eksporterer regnearket. Følgende gælder for Microsoft Office 2010 (Word og Excel), men kan måske give inspiration til problemer med anden software.
Udfyld regneark
Hvis du kan finde den fødevare / drikkevare, du har indtaget, i Fødevaredatabanken under regnearket, kan du indsætte oplysningerne som beskrevet i dokumentet Vejledning etc. i holdmappe på Lectio.
Hvis du IKKE kan finde fødevaren / drikkevaren i databanken, men du har varedeklarationen endnu, kan du selv indtaste værdierne for energi, protein, fedt, mættet fedt osv. i en række med ulige nummer. Mængden, du har indtaget, skal indtastes i rækken nedenunder (med lige nummer), i søjlen Gram.
Hvis du hverken kan finde varen eller har en varedeklaration, må du finde et produkt i databanken, der minder om det, du indtog. Indsæt denne vares værdier i regnearket og skriv i fejlkilder, at du har erstattet den ene fødevare med den anden. Husk at gemme regnearket, når du har udfyldt det.
Eksporter og tilpas regneark
Kopier regnearket (inklusive ”I alt”-rækken nederst, men eksklusive fødevaredatabanken) og sæt det ind i Word. Udsnittet af regnearket (tabellen) går sandsynligvis ud over sidens højre kant – højreklik i øverste venstre hjørne af tabellen og vælg ”Tilpas automatisk”, vælg så ”Tilpas automatisk til vindue”. Alternativt kan de enkelte søjlers bredde justeres ved at skubbe til gitterlinjerne i den øverste række en ad gangen.
Hvis din tabel har mange rækker uden fødevarer og mængder, kan du fjerne disse rækker* ved at markere dem, højreklikke og vælge ”Slet celler” og herefter ”Slet række”. *Dog først når tabellen er indsat i Word!
Tabel 1. Næringsindhold i fire forskellige slags spegepølse. Portionsstørrelse sat til 10 g.
	Din kost
	Gram
	Energi  .
	Protein, total  .
	Fedt, total  .
	  Mættede fedtsyrer  .
	  Monoumættede fedtsyrer  .
	  Polyumættede fedtsyrer  .
	Kulhydrat, tilgængelig  .
	  Tilsat sukker  .
	Kostfibre  .
	Alkohol  .

	[bookmark: RANGE!A3]Spegepølse
	 
	1905
	16,3
	44
	15,52
	18,42
	4,378
	0
	0
	0
	0

	 
	10
	190,5
	1,63
	4,4
	1,552
	1,842
	0,4378
	0
	0
	0
	0

	Spegepølse, oksekød
	 
	1681
	20,10
	36,2
	 
	 
	 
	0
	0
	0
	0

	 
	10
	168,1
	2,01
	3,62
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Lammespegepølse
	 
	1700
	16
	38
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	 
	10
	170
	1,6
	3,8
	0
	0
	0
	0,1
	0
	0
	0

	Klassisk chorizo med jalapeño
	 
	1817
	21
	39
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	 
	10
	181,7
	2,1
	3,9
	0
	0
	0
	0,1
	0
	0
	0

	I alt
	 
	710
	7
	16
	2
	2
	0
	0
	0
	0
	0



Dagens bonustip:
Der findes en funktion i Word, som kan dele en tabel i to eller flere mindre tabeller. I Word 2010 findes funktionen ”Opdel tabel” under Tabelværktøjer, Layout (kommer frem ved at klikke i tabellen med cursoren). Engelsksprogede udgaver kalder funktionen ”Split table”. Placer cursoren i en række og tryk ”Opdel tabel” – rækken med cursoren er nu den første række i den anden halvdel af tabellen. Husk at indsætte overskrifterne på søjlerne.



Læs mere om hvad de enkelte fødevarer indeholder her:
Danmarks Tekniske Universitet (DTU) Fødevareinstituttet
Fødevaredatabanken version 7.01: http://www.foodcomp.dk/v7/fvdb_search.asp (frigivet 02-03-2009)
Find nyere data på http://frida.fooddata.dk/  
Seneste revision af Frida databasen er 5.2, som blev udgivet d. 31-05-2024. Kræver kildehenvisning.
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