Ewas sjukdomsbild
Diabetes typ Il - Hogt blodtryck - Astma*

Leverforfettning borjade synas pa proverna
Jag lider &ven av snarkningar och har svart att
vakna pa morgonen.

Ewas vikt- och halsoresa
med Slanka Maxi

Den 28 januari blev jag tipsad om Slankas
viktprogram och ringde samma dag till Halso-
byran. Jag boérjade i en viktgrupp med regel-
bundna traffar. Vi hade sa trevligt att man
nastan glémde bort varfér man var dar.

Jag kom 6verens med min lakare att under
sex veckor folja viktprogrammet SLANKA
MAXI (VLCD, 500 kcal/dag).

Ewas halsoresa

Ny vikt och ny halsa
har betytt allt for mig!

Jag ar glad, pigg och orkar
mycket mer an tidigare.
Livet kdnns mycket roligare!
Har gatt ner fran stl 48/50 till 42
och har nyss kopt en kjol stl 40!

Jag arbetar som diabetesskoter-
ska och hoppas kunna inspirera
andra med min berattelse.

KAN JAG - SA KAN DU!

De tre forsta dagarna var jobbiga
- trétt, irriterad och hungrig.
Darefter gick det av bara
farten. Jag at tre Slanka-
maltider per dag: grot till
frukost/lunch, soppa till
middag samt 3 | vatten.

Langtade
efter nyttiga saker

Under min sex veckor pa
Slanka Maxi hande nagot
markligt. Jag har alltid hatat
mork choklad. Nu langtade
jag efter det och dessutom
fisk och broccolii!

Pa inradan av min lakare
avbrot jag all diabetesmedi-
cinering. Jag gick pa regel-
bundna blodsockerkontroller tills

det stod Klart att jag klarade mig utan
mediciner. En blodtrycksmedicin (vatske-
drivande) togs ocksa bort.

Fran Slanka Maxi
till Slanka Kombi

Efter sex veckor pa SLANKA MAXI gick jag
over till SLANKA KOMBI vilket innebar tre
Slanka-maltider + ett mal vanlig mat. Det
blev naturligtvis fisk och gronsaker! P& hel-
gen kunde jag ta en Slanka maltidsbar till
kaffet. Himmelskt gott!

Jag unnade mig en vecka i Turkiet och at
massor av gronsaker, fisk, lamm och kyck-
ling. Simmade mycket pa dagarna, sa jag
unnade mig aven brylépudding nagon gang.

*Mediciner: Diabetes - Metformin; Blodtryck - Esidrex, Isoptin retard och Valsartan; Astma - Monelukast + inhalationer
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halsovinster och star nu pa SLANKA
Jag tror att manga missar “tanketraningen” nar de ska borja BALANS med lite modifikation da jag ev
med Slanka Maxi. Man behover byta ut negativa tankemon- tanker ga ner nagra kilo till. Jag orkar réra

ster om sig sjalv och andra attityd. Malet ar att du ska se
med positiva 6gon pa dig sjalv och starka sjalvfortroendet.
Detta ger dig mer kraft att lyckas.

mig pa ett helt annat satt an tidigare. Blir
inte andfadd langre nar jag gar i trappor.
Har en helt ny energi och manga sager
Pa Slanka-kursen gick vi ocksa igenom naringsinne- att det «stralar» om mig.

hallet i Slankas maltider. 500 kcal kan ju vara tomma

eller nyttiga kalorier. Mycket bra och tankvart! AnBEEIT U SR som Clildizs Gisms

och vet vilka utmaningar kroppen stalls
infor vad galler karlsjukan som foljer med

: . s e . diabetes. Nu har jag gett mig sjalv och
lesstllsforandrlng.en min kropp en bra chans att klara resten
- den stora utmaningen! av livet. Och... det har inte varit sarskif
anstrangande med all bra hjalp jag fatt

Att ga ner i vikt ar bara en del av viktresan. Den stora med ett nytt tankesitt.

utmaningen ar att behélla vikten. Jag har t ex kommit
igdng med traning vilket innebar promenader och tra-
ning med “gummislang” hemma. Jag har dessutom varit
med en Slanka-grupp i “Varruset” - 5 km rask promenad Ewas stora

med prat och skratt hela vagen. hélsovinster

Nya blodprover visar att mitt
blodsocker ligger pa samma niva
som en “icke diabetiker”! Mitt blod-
tryck ar ocksa bra liksom min astma.
Leverproverna ar numera helt

° normala. Jag har slutat snarka
Mal Oc_;h och hoppar upp ur sangen
prestation pa morgonen!

Mitt mal var att ga ner 20 kg.
Jag har gatt ner 22 kg.
Min ambition ar nu
att komma under 25 i BMI,
d v s att bli normalviktig.
Jag har nagra
kilo kvar.

Ja, detta var min resa till ny vikt och ny halsa.
Jag ar valdigt tacksam for stodet fran mina Slanka-

coacher Lena Svedevall och Anneli. Utan Slanka hade
jag aldrig klarat det sa latt!
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Ewa Jensvold
Diabetesskoterska, Ostersund



