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Verktyg for effektiv och
langsiktig viktkontroll

Svensk VLCD av hogsta kvalitet

Information till |akare, sjukskdterskor,
dietister, terapeuter, coacher m fl.

Slankas produkter tillverkas i Sverige med BRC-certifiering (Global standard) A-klass, som ar
hogsta kvalitetssakring for livsmedel. www.brcglobalstandards.com. Slankas verksamhet ar certifierad
enligt IP Livsmedel. Det innebar att vi har atagit oss att folja en rad strikta regler om livsmedels-
sakerhet och sparbarhet. Att kraven uppfylls kontrolleras av ett oberoende certifieringsorgan
som i sin tur har granskats av myndigheten SWEDAC. GC-nr 01-2596.
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lf Deli Diet

Slanka VLCD

Alla VLCD-produkter och forpackningar maste
genomga granskning for ett godkdnnande/tillstand
av Statens Livsmedelsverk. Strikta internationella
normer galler for att fa kalla en produkt VLCD.

En VLCD-produkt far innehalla 450- 800 kcal per
dagsintag, och de ingredienser som far variera har
framst att géra med kvalité pa smak och proteiner.

| Slankas fall &r sammanséattningen exklusiv, da den
bygger pa en lyckad kombination av forstklassigt
innehall och en mycket god smak.

Dagsintag: 3 Slanka-maltider vilket ger 500-540
kcal fullvardig naring.

VLCD &r sedan manga ar ett genomforskat amne,
hemma och utomlands. Studier bekraftar VLCD:s
fordelar, framfor allt vid starten av en viktminskning,
da den snabba viktnedgangen i borjan ger moti-
vation att fortsatta mot en ny och halsosammare
livsstil.

Obesitasklinikerna vill att patienterna ska ga pa
VLCD ett antal veckor innan operation. Nu sker
forskning pa andra omraden an de som galler
enbart viktminskning, sdsom undersokningar av
samband mellan viktminskning och snarkning,
artros, diabetes, hogt blodtryck m m. Slanka ar

en VLCD-produkt, som kommit ett par steg vidare
jamfort med de som finns pa marknaden. Slanka ar
den enda VLCD-produkt pa marknaden som inte har
tillsats av vare sig aspartam, gluten eller sojamjol.
Produktion i notfri miljo. Det har betydelse bland
annat for manniskor som lider av allergier.

Innehall i Slanka

Manga manniskor har ett starkt sockerbehov och
oversotade livsmedel diskuteras som ett problem.
Slanka har gjort extra anstrangningar for att skapa
en god balans mellan sétningsgrad och de goda
smakerna.

Proteinerna i Slanka VLCD bassortiment kommer
frdn mjolkprotein. Det teoretiska laktosvardet for
Slanka bassortiment ligger mellan 24-27 g per 100 g
pulver.

Verktyg for viktkontroll

DeliDiet =%

Slankas laktosfria sortiment innehaller < 0,01 g laktos.

Proteinet kommer fran laktosreducerat skummjolks-
pulver och artprotein.

Sotningsmedlet aspartam ar ifrdgasatt och har
vackt oro under manga ar. Istallet for aspartam

har vi fruktos som sétningsmedel och en liten del
acesulfam K, vilket ar ett sdétningsmedel som inte
berdrts av nagra negativa forskningsresultat. Finns
endast i shakes, i soppor ingen tillsatt s6tning.

| Slanka laktosfria sortiment &r shakes sétade med
fruktos och steviolglycosider. Sopporna ar inte sdtade.

Acesulfam K ar helt kalorifritt och kan ej metaboli-
seras av kroppen, det passerar kroppen ofdrandrat.
Aspartam daremot ar uppbyggd av tva aminosyror
(asparaginsyra och fenylalanin) och metaboliseras
darfér som andra aminosyror (det vill saga ger ett
visst energivarde). Personer som lider av fenyl-
ketonuri (PKU) och ar 6verkansliga mot fenylalanin,
ar ej kansliga for acesulfam K, men maste iaktta
forsiktighet med aspartam.

Fruktos har i Slanka ersatt aspartam och kommer
fran sockerbeta, odlad inom EU. Det ger lagre Gl an
maltodextrin, socker m fl kolhydrater. Mangd fruktos
beror pa smak. Milkshakes Choklad, Mintchoklad,
Jordgubb ger ca 3,5 g/portion. Cappuccino ger ca
4-4.5 g/portion och Vanilj ca 5 g/portion. Ett paron
innehaller som jamforelse ca 7 g fruktos. Sopporna
innehaller inte fruktos.

Oljan i Slanka ar rapsolja som har manga fordelar.
Rapsolja har en férhallandevis hog andel av ome-
ga 3-fettsyran alfalinolensyra, som i kroppen kan
omvandlas vidare till fiskfettsyrorna EPA och DHA.
Rapsoljan ar i regel svensktillverkad. Innehall: 7 %
mattat fett, 59 % enkeloméattat fett och 30 % flero-
mattat fett.

Slankas ravaror har till storsta delen skandinaviskt
och europeiskt ursprung. Las mer om innehallet i
varje produkt pa slanka.se, dar finns utforlig informa-
tion.

© Copyright Slanka Sverige AB 2018
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Hur anvands Slanka?

Slanka har flera viktminskningsprogram. Vilket som
valjs beror pa den individuella ambitionsgraden och
pa en beddmning av patientens allmantillstand.

I Slankas viktprogram

y
<

MAXI 5:2

Slanka Maxi

Detta ar den effektivaste metoden for snabb vikt-
minskning. Da intas enbart 3 Slanka-maltider/dag
vilket ger fullvardig naring och ca 500 kcal/dag.
Milkshakes och soppor innehaller likvardig naring.
Att dricka tillrackligt med vatten varje dag ar viktigt.
Man far hjalp av ketonkropparna (fettférbranningen
ar igang), efter ca fyra dagar, da hungerkanslorna
dampas. Det snabba resultatet ger uppmuntran och
en mental kick att fortsatta pa den inslagna vagen.
Man ska vara fullt frisk och Slanka bor inte
anvandas som enda naringskalla under en langre
sammanhangande tid an tre veckor i taget utan
samrad med lakare/dietist. Lagintensiv traning ar
att rekommendera under viktminskning med Slanka
Maxi.

Efter genomforda Slanka Maxi maste forsiktighet
med mat iakttagas och ca 1 veckas 6vergang till
Slanka kombi planeras. Detta for att magen ska
vanja sig vid mat igen.

Information om Overgangen till Slanka Kombi,
se slanka.se

Verktyg for viktkontroll

Slanka Kombi

Man kan starta sin viktminskning direkt med Slanka
Kombi eller som en 6vergang fran Slanka Maxi.
Fortsatt med 3 Slanka-maltider och lagg varje dag
till en mindre maltid med vanlig mat, enligt tallriks-
modellen. Ett alternativ ar att inta 2 Slanka-maltider
+ 2 sma tallriksmodeller. Med dessa 4 maltider
fungerar férbranningen bast under viktminskning i
Slanka Kombi. Drick tillrackligt med vatten per dag.

Med Slanka Kombi uteblir ketonfasen, som dampar
hungerkanslorna, och viktminskningen tar nagot
langre tid. Fortsatt med Kombi tills du natt din mal-
vikt. Du kan erséatta en Slanka VLCD med en Slanka
Maltidsbit. GIom inte den dagliga motionen under
viktprogrammet.

En fordel med Slanka Kombi ar att alla kan anvanda
detta alternativ, oavsett om man ar aldre, har vissa
medicinska problem och inte bér ga pa Slanka Maxi.

Information om évergang till Slanka Balans, se
Slanka.se

Slanka Balans

Nar man natt sin 6nskevikt och har en jamvikt
mellan den energi man tar in och den man goér av
med, da ar Slanka Balans den sista fasen i viktned-
gangen. Nu handlar det om att halla den nya vikten
pa lang sikt - for resten av livet. Man maste goéra en
livsstilsforandring, for att inte aterga till sina gamla
vanor.

Slanka 5:2

At vanlig sund mat 5 dagar i veckan och de andra
tva dagarna ater du Slankas goda soppor, shakes,
puddingar och havremal.

© Copyright Slanka Sverige AB 2018 9:1
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Slanka Maxi och kliniska effekter

Nar man gar pa Slanka Maxi, 3 Slanka-maltider,
tillsammans ca 500 kcal/dag, och dricker tillrackligt
med vatten, ca 3 liter/dygn, kommer man in i latt
ketos efter ca 4 dagar. Ketonkropparna som bildas
hjalper kroppen att inte kdnna hunger, och man far
energi och blir pigg. Hjarnan fungerar och till allra
storsta delen ar det fett som férbranns, musklerna
skyddas. Man bor alltid réra sig under viktminskning
och aven det skyddar muskelmassan.

Viktminskningen brukar ligga pa 0,5 -3 kg per vecka
for kvinnor och 1-4 kg for man. Den stora viktminsk-
ningen, som sker i bdrjan, ger 6kad motivation att
fortsatta att ga ner i vikt. Férdelarna, som visar sig
snabbt hos manga patienter, ar av ofta av medi-
cinskt positiv karaktar. Viktigt ar att efter perioden
med Slanka Maxi fa patienterna att &ta mindre och
battre, gadrna medelhavsdiet, samt skaffa sig nya
motionsvanor.

Slanka Maxi (endast 3 Slanka/dag) ska inte

anvandas av personer med:

e diabetes typ |

¢ olika hjartbesvar, infarkter, storre operationer

* lever och njurskador, porphyria, svara depressioner

e anorexia nervosa och bulimia nervosa

* lagt blodtryck och Idga blodsockervarden ej heller
ska gravida och ammande samt ungdomar under
18 ar anvanda VLCD

Vissa sidoeffekter av Slanka Maxi
(3 Slanka = fullvardig naring/500 kcal per dag):

Huvudvérk: Beror ofta pa for litet intag av vatten.

Forstoppning: Att dricka tillrackligt med vatten ar
ocksa har av storsta vikt, det hjalper de flesta men
inte alla. Var erfarenhet visar att Frukt&Fiber-tabletter
brukar hjalpa om de tas pa ca 3-4:e dagen. Vi rekom-
menderar psylliumfroskal for daglig intag.

Diarré och illamaende: Forekommer men ar séllsynt.
Den hoga koncentrationen av mineraler kan bli till
besvar hos en del patienter. Det gar att dela upp

en pase i tva portioner, med mer vatten ar rekom-
menderat och aven att dricka vatten innan och efter

Verktyg for viktkontroll

intag av Slanka. Om man har ont i magen och diarré
som haller i sig, kan det vara laktosintolerans.
TIPS! Byt till Slankas laktosfria produkter.

Om inte besvaren gar éver inom rimlig tid, ska man
kontakta sin ldkare.

Om allergier

Laktosvarde i bassortimentet

Laktos (= mjolksocker) ar en sockerart som finns
naturligt i mjolk. Avfettad skummjolk finns i vara
produkter och innehaller darfoér ca 11-12 g laktos
per pase (45 g pulver). Det teoretiska laktosvardet
for Slankas VLCD-produkter ligger mellan 24-27 g
per 100 g pulver. En pase bestar av 45 gram.

Choklad 25 g/100 g
Mintchoklad 25 g/100 g
Jordgubb 27 g/100 g

Vanilj 27 g/100 g
Cappuccino 25 g/100 g
Tropical 23 g/100 g
Kyckling 26 g/100 g
Vegetarisk soppa 17g/100g

Forutom bassortimentet erbjuder Slanka aven
ett laktosfritt sortiment.

Slanka-App
Verktyg for nya livsstilen

Recept pa god och lattlagad mat,
kaloritabell, smart inkOpslista mm
finns i Slankas App for Android och
iPhone. Ladda ner gratis!

Slanka App

For bade iPhone
och Android

© Copyright Slanka Sverige AB 2018
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Tillredning en portion
SHAKE/SOPPA/PUDDING/HAVREMAL

SHAKE/SOPPA

Blanda pasens innehall med 2,5-3 dlI kallt vatten
i en Slanka-shaker. Skaka inte med varmt vatten
(6vertryck). Drick inom 10 minuter.

Tips: Kall milkshake - gott med is i.

Varm soppa - varm i mikro till max 60°C.

Lat soppan dra ett par minuter innan du ater den.
Slanka som enda néringsintag- endast nar du ar
fullt frisk: 3 pasar /dag + ca 3 liter vatten/dag.

Laktosfria sortimentet blandas med 3 dl vatten for
shakes och soppor.

PUDDING

Blanda pasens innehall med 2 dl kallt vatten.
Anvand ballongvisp och en bunke. Lat std i kylskap
5-10 min. Kan forvaras 24 tim i kyl.

HAVREMAL

Havremal Blanda pasens innehall med 1dl ljummet
vatten i en lite storre skal (havremalen kan posa
upp), rér om. Varm ca 1 min i mikro, rér om till fin
havremalkonsistens.Tank pa att effekten mellan
olika mikrovagsugnar varierar, och darmed tillag-
ningstiden.

Shake En pase Havremal blandas med 2,5-3 dI
vatten i en elektriska mixer eller stavmixer till fluffig
konsistens. Hall i en mugg och varm i mikro.

Bade havremal och havreshake gar bra pa Maxi.
Laktosfritt nédr den rekommenderade mangden
vatska anvands.

Verktyg for viktkontroll

Frappé

Mixa kallt vatten och Slanka Cappuccino i en
elektrisk mixer for att fa extra fluffigt. Tillsatt
nagra isbitar.

Smakar som en kall frappédrink. p e 4T
At garna med lang sked eller o
tjockt sugror. &

Du kan variera
din slankamat i det oandliga.
Lat fantastin floda.

For dig som gar pa Maxi

galler 3 Slankamaltider utan
att lagga till nagonting.

** gj ndr man gar pa Slanka Maxi

© Copyright Slanka Sverige AB 2018 9:1



I l W Verktyg for viktkontroll
Deli Diet Y 1

SOPPA - harlig som den ar, Sasongssmaker
men kul att gora olika.

Vi vet att variation ger extra skjuts at viktresan.
Det blir roligare! For att skapa liv, lust och dyna-

$a har kan du variera din Slanka-soppa! mik i bland vara produkter kommer darfor vissa
smaker bara pa besok da och da. Det ar vara
Lyxig soppa/gryta ** s k sdsongssmaker.

* Rakor, crabfishpinnar, purjoléksringar och
sparrisbitar i alla Slankas soppor ar smaskigt.

e Lax skurna i kuber och haricots verts i
Green soup ger en god fisksoppa.

Strimlad kassler med skivade champinjo-
ner ar jattegott.

* For en Potatis- och purjoloksoppa lagger
man i potatisskivor och purjolok.

* Basilika och smulad fetaost blir en god
variant. For mer tuggmotstand lagg i lite
farska tomater. Krydda med lite tabasco.

¢ Varfor inte prova lite spenat och musslor.

|
* Det smakar bra med kycklingbitar, artor TIPS

och sparris. ) i ) )
Mixa shakes och soppor i en elektrisk mixer

da blir de extra fylliga, lackra och

o Lt lite keso smalta ner i soppan. 5
ger mattnad.

e Lite fullkornspasta, typ fjarilsvingar eller
snackor, ar en annan variant. Tillsam
mans med stavar av squash, purjolok
och morotter. Garna med en tomat
skuren i tarningar.

SLANKA MAXI

* Frysta thailandska wokgronsaker

med lime &r gott i soppa. Anvand garna torkade kryddor for att
variera Slankamaten. Vitlok, chili, torkad
Fler tips finns pa slanka.se. persilja, dragon, basilika dill, cayenne-

peppar, kanel, kardemumma m fl.

** Ej nar man gar pa Slanka Maxi.

© Copyright Slanka Sverige AB 2018 7
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Verktyg for viktkontroll

Har visar vi naringsinnehallet for vara omtyckta Choklad shake och
Kycklingsoppa. For information om ingredienser i ovriga smaker
samt laktosfritt sortiment, se slanka.se.

Choklad shake

I U’ Deli Diet

Naringsinnehall/Ravintosisaltd/ Nutrition

170 keal 510 keal
3 meals = Full Nutrition

CHOKLAD/SUKLAA/ CHOCOLATE per per
100g port.
pulver (=45 §g)
Energi/ Energiia/Energy, kl/kcal 1600/380 700/170
Fett/Rasva/Fat g 9 4
varav mattat/Joista tyydyttyneita g

/of which saturated fat g 2 1
Kolhydrater/ Hiilihydraatit/ Carbohydrates g 37 17
varav sockerarter/Joista sokereita g

/of which sugars g 33 15
Fiber/Kuituaineet/ Fibres g 3 1,5
Protein/ Proteiinit/Proteins g 37 17
Salt/Suola/Salt g 2 0,9
Vitamin A/A-vitamiini/Vitamin A pg 830 370
Vitamin D/D-vitamiini/Vitamin D pg 41 1,8
Vitamin E/ E-vitamiini/Vitamin E mg 8,9 4.0
Vitamin K/ K-vitamiini/Vitamin K ug 55 25
Vitamin C/C-vitamiini/Vitamin C mg 62 28
Vitamin B1 (Tiamin),/Tiamiini/Thiamine mg 1,4 0,63
Vitamin B2 (Riboflavin)

/Riboflaviini/Riboflavin mg 1,9 086
Niacin (vitamin B3)/Niasiini/Niacinmg 14 6,3
Vitamin B6/B6-vitamiini/VitaminB6 mg 1,8 0,81
Folsyra/Foolihapp/Folic acid ug 170 77
Vitamin B12/B12-vitamiini/Vitamin B12 pg 3,3 15
Biotin (vitamin B7)/Biotiini/Biotin pg 90 41
Pantotensyra (vitamin B5)

/Pantoteemihappo/Pantothenic acid mg 4,5 2,0
Natrium/Natrium/Sodium (Na) mg 790 360
Kaliumy/ Kalium/Potassium (K) mg 1760 790
Klorid/Kloridi/Chloride (Cl) mg 1180 530
Kalcium/Kalsium/Calcium (Ca) mg 890 400
Fosfor/ Fosfori/Phosphorus (P) mg 1000 450
Magnesium/Magnesium/Magnesiummg 380 170
Jam/Rauta/Iron (Fe) mg 12 54
Zink/ Sinkki/Zinc (Zn) mg 11 5,0
Koppar/Kupari/Copper (Cu) mg 1,5 0,7
Mangan/Mangaani/ Manganese (Mn) mg 1,9 0,9
Selen/Seleeni/Selenium (Se) pg 46 21
Krom/Kromi/ Chromium (Cr) pg 38 17
Molybden/Molybdeeni

/Molybdenum (Mo) ug 110 50
Jod/Jodi/lodine (1) pg 130 59

* Dagligt Referensintag per 100 g. De referensvérden
vi anvander oss av foljer forordning (EU) 1169/2011.

© Copyright Slanka Sverige AB 2018

%DRI'
per
100g

104%
82%
74%
3%
78%

127%

136%
88%
129%
85%
132%
180%

9%

88%
148%
111%
143%
101%

86%
110%
150%

95%

84%

95%

220%
87%

== INGREDIENSER

Skummjélkspulver, mjolkprotein,
fruktos, fettreducerat kakaopulver 7%,
mineraler (natrium, klorid, kalcium, fos-
for, magnesium, kalium, jarn, molybden,
zink, krom, jod, selen, mangan, koppar)
och vitaminer (vitamin C, vitamin E,
niacin, biotin, vitamin A, pantotensyra,
vitamin B12, folsyra, vitamin B6, vita-
min D, vitamin B1, vitamin B2, vitamin
K), sojalecitin, vegetabilisk olja (raps),
stabiliseringsmedel xanthangummi

och karragenan, maltodextrin, arom,
sotningsmedel acesulfam K.

4+ KOOSTUMUS
Rasvaton maitojauhe, maitoproteiini,
fruktoosi, vaharasvainen kaakaojauhe
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Kycklingsoppa

I 'f Deli Diet

(Gunbe
1

170 keal

510 kea

Naringsinnehall/ Ravintosisaltd/ Nutrition

KYCKLING/ KANA/CHICKEN per per
100g port.
pulver (=45g)

Energi/Energiia/ Energy, kl/kcal 1600/380 700/170

Fett/Rasva/Fat g 8,6 39

varav mattat/Joista tyydyttyneita

/of which saturated fat g 14 0,6
Kolhydrater/ Hiilihydraatit/Carbohydrates g 37 17
varav sockerarter/ Joista sokereita g

/of which sugars g 27 12
Fiber/Kuituaineet/Fibres g 1,1 0,5
Protein/ Proteiinit/ Proteins g 37 17
Salt/Suola/Salt g 38 1,7
Vitamin A/ A-vitamiini/Vitamin A pg 820 370
Vitamin D/ D-vitamiini/Vitamin D pg 4,1 1,8
Vitamin E/E-vitamiini/Vitamin E mg 88 4,0
Vitamin K/ K-vitamiini/Vitamin K pg 55 25
Vitamin C/ C-vitamiini/Vitamin C mg 61 28
Vitamin B1 (Tiamin/Tiamiini/Thiamine) mg 1,4 0,61
Vitamin B2 (Riboflavin)

/Riboflaviini/Riboflavin) mg 20 0,88
Niacin (vitamin B3)/Niasiini/Niacin mg 14 6,3
Vitamin B6/B6-vitamiini/VitaminB6 mg 1,8 0,82
Folsyra (vitamin B9)

/Foolihapp/Folic acid pg 180 81
Vitamin B12/B12-vitamiini/Vitamin B12 ug 3,3 1,5
Biotin (vitamin B7),/ Biotiini/Biotin pg 95 43
Pantotensyra (vitamin B5)

/Pantoteemihappo/Pantothenic acid mg 5,2 2,3
Natrium/Natrium/Sodium (Na) mg 1520 690
Kalium/Kalium/Potassium (K) mg 1480 670
Klorid/ Kloridi/ Chloride (Cl) mg 1870 840
Kalcium/ Kalsium/Calcium (Ca) mg 890 400
Fosfor/Fosfori/ Phosphorus (P) mg 890 400
Magnesium/NMagnesium/Magnesium mg 330 150
Jam/Rauta/Iron (Fe) mg 16 7,0
Zink/Sinkki/Zinc (Zn) mg 11 4,9
Koppar/Kupari/Copper (Cu) mg 2,2 1,0
Mangan/Mangaani/Manganese (Mn)mg 19 0,84
Selen/Seleeni/Selenium (Se) pg 47 21
Krom/Kromi/Chromium (Cr) ug 38 17
Molybden/Molybdeeni

/Molybdenum (Mo) ug 110 50

Jod/Jodi/lodine (1) ug 130 58

* Dagligt Referensintag per 100 g. De referensvarden
vi anvander oss av foljer forordning (EU) 1169/2011.

%DRI"
per
100g

103%
82%
73%
73%
1%

123%

139%
87%
130%

90%
132%
190%

86%

74%
234%
111%
127%

88%
111%
110%
222%

93%

85%

96%

220%
87%

Verktyg for viktkontroll

== INGREDIENSER

Skummijolkspulver, mjdélkprotein,
maltodextrin, arom (innehallande mjolk.
selleri, agg, smakforstarkare E 621, E
627 och E 631), sojalecitin, mineraler
(natrium, klorid, kalcium, fosfor, mag-
nesium, kalium, jarn, molybden, zink,
krom, jod, selen, mangan, koppar) och
vitaminer (vitamin C, vitamin E, niacin,
biotin, vitamin A, pantotensyra, vitamin
B12, folsyra, vitamin B6, vitamin D,
vitamin B1, vitamin B2, vitamin K),
vegetabilisk olja (raps), kycklingbitar
(vitt honskatt, salt) (1,5 %), stabiliserings-
medel xanthangummi och karragenan,
salt, purjolok, fargamne betakaroten.

+ KOOSTUMUS

Rasvaton maitojauhe, maitoproteiini,
maltodekstriini, aromi (laktoosi, selleri,
kananmuna, arominvahventeet EG21,
E627, E631) soijalesitiini, mineraa-

lit (natrium, kloridi, kalsium, fosfori,
magnesium, kalium, rauta, molybdeeni,
sinkki, kromi, jodi, seleeni, mangaa-

ni, kupari) ja vitamiinit (vitamiini C,
vitamiini E, niasiini, biotiini, vitamiini

A, pantoteenihappo, vitamiini B12,
foolihappo, vitamiini B6, vitamiini D,
vitamiini B1, vitamiini B2, vitamiini K),
kasvioljy (rapsi), kana (kananliha, suola)
(1,5 %), stabilointiaine ksantaanikumi
ja karrageeni, suola, purjosipuli, variai-
ne beetakaroteeni.

Zf% INGREDIENTS

Skimmed milk powder, milk protein,
maltodextrine, aroma (lactose, celery,
egg, flavour enhancers E621, E627,
EG31), soy lecithin, (sodium, chloride,
calcium, phosphorus, magnesium,
potassium, iron, molybdenum, zinc,
chromium, iodine, selenium, manga-
nese, copper) and vitamins (vitamin
C, vitamin E, niacin, biotin, vitamin A,
pantothenic acid, vitamin B12, folic
acid, vitamin B6, vitamin D, vitamin
B1, vitamin B2, vitamin K), vegetable
oil (rapeseed), chicken pieces (white
chiken meat, salt) (1,5%), stabilisers
xanthan gum and carrageenan, leek,
colouring agent beta-carotene.

© Copyright Slanka Sverige AB 2018

Laktosfria
sortimentet

Slanka laktos- och glutenfria
shakes, soppor och havremal
ar unika lagkaloriprodukter.
Slanka Maxi ger dig valfrihet
att valja 3 eller 4 portioner
per dag. Naringsinnehallet ar
balanserat for bade 3 och 4
portioner.

Shakes, soppor och havremal

Slanka laktosfria produkter
innehaller
< 0,01 % laktos per portion.

Soppor och shakes/portion:
46 g pulver blandas med
300 ml vatten

Havremal/portion:
47 g pulver blandas med
100 ml vatten
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Laktosfria produkter

Innehaller laktosreducerad skummjolk och artpro-
tein, med < 0,01¢g laktos, vilket ar Livsmedelsverkets
krav for laktosfria produkter. Blandas med 3 dI vatten
for shakes och soppor och 1 dl vatten for havremal.

Allergi mot mjolkproteiner
Slankas shakes, soppor, havremal och maltidsbitar
ar mjolkbaserade.

Sojaallergi

Vara produkter har ej tillsatt sojamjol. Vara produk-
ter innehaller liten mangd sojalecitin som konsis-
tensgivare och ar utan protein.

Citrusallergi

Citrus arom finns i vissa smaker. En del citruskansli-
ga personer kan vara kansliga aven for tomater. Las
mer om innehall i Slankas produkter pa slanka.se. Anti-
oxidationsmedel citronsyra ingar i Maltidsbitarna.

Selleriallergi
Sellerin kommer fran aromerna i sopporna. Slankas
ovriga sortiment innehaller inte selleri.

Aggallergi
Se tabell.

Glutenintolerans

Slankas shakes och soppor har €j tillsatt gluten.
Maltidsbitarna ar glutenfria. Specialhavre far/kan
anvandas i glutenfria produkter och det ar det som
Slankas produkter innehaller.

Notallergi
Tillverkning av Slanka sker i n6tfri produktion.

Jastintolerans

Slankas produkter innehaller varken tillsatt bakjast
eller jastextrakt (daremot kan sma mangder natur-
ligt forekommande jast finnas, liksom hos de flesta
livsmedel).

© Copyright Slanka Sverige AB 2018

Verktyg for viktkontroll

Vegan

Slanka shakes, soppor och maltidsbitar/bars &r
mjolkbaserade. Ovrig information, se tabell. Slanka
Maltidsbitar kan innehalla spar av agg. For ndrmare
information om respektive produkt |1as pa slanka.se.

Vegetarian
Se tabell for repsektive smak.

Allergitabell
=
Deli Diet 2 __% s E 8 E T B @ %
R EENEERE R
PRODUKT 4 2 8 o ®» < » z2 8§ <« >
Choklad X X X X
Mintchoklad X X - X
Jordgubb X X X X
Vanilj X X - - X - - - = = | %
Cappucchino X X - - X - - - - - X
Tropical X X - - X = = = - - X
Apelsin/Mango X X - - X - - - - - X
Citrus * skl =3 ==1=01=1:17%
ApelsinChoklad * - X - - X - - - - - X
Havremal * - X X - X - - - - - X
Kyckling X X - - X - X - - X
Vegetarisk soppa X X - - X - X - X - X
Gron soppa * - X - - X - - - X - X
Thaisoppa * - X - = X o - - - X
Chokladpudding X X - - X - - - - - X
g/ltijr;gisékokos— o | s N N
ChokladToffebar  x x - - x - - - - (X X
ChokladMintbar ~ x x - - x - - - - (X X

* < 0.01% laktos = laktosfritt, i konsumtionsfardig beredning.

9:1
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BMI

BMI &r forhallandet mellan vikt och langd och ger
ett matt pa om man ar underviktig, normalviktig
eller éverviktig. BMI &r inte ett exakt matt pa hur
mycket fettvdvnad som kroppen bestar av, utan mer
en fingervisning om hur forhallandet ar mellan vikt
och langd.

Skillnader som paverkar BMI

Muskler vager mer an fett, benstommen kan ha
olika tathet. Man har mindre mangd kroppsfett an
kvinnor. En valtranad person har lite fett men kan
vaga mycket, medan en otranad person kan vaga
mindre men ha mer fett. BMI kan bli missvisande.

Rakna ut BMI
Vikten/langden x 2 = BMI

VIKT BMI KVINNA BMI MAN
Undervikt <17 <20
Normalvikt 17-24 20-25
Overvikt 24-28 25-30
Fetma 28 > 30>

Verktyg for viktkontroll

Dessutom har man mer muskler i kroppen och
kvinnor har mer fett, sa egentligen kan de inte ha
samma riktvarde pa BMI.

Kroppen kan innehalla max kroppsfett 50-60 %.

Pa vissa personer staimmer inte BMI

For kroppsbyggare som har mycket muskler, vilka
vager mer an fett ar BMI-vardet inte rattvisande.
Barn och ungdomar upp till 18 ar kan inte anvanda
samma skala som for vuxna, eftersom kroppen inte
vuxit fardigt.

KOMMENTARER

Risk for naringsbrist. Viktdkning oftast positivt
for halsan.

Att halla sin normalvikt ar bra. Att &ta pa ett hal-
sosamt satt och att rora pa sig ar viktigast
for halsan.

Kolesterolet brukar ligga pa normal niva, vid
normalvikt. Men kan av olika anledningar vara
hogt, eventuellt vara arftligt.

Innebar en mattlig forhojd risk fér ohalsa. Se
over dieten och 6ka motionen. Bra for halsan
att ga ner i vikt.

Efter BMI 27 0kar riskerna markant for att fa
hogt blodtryck, forhojt kolesterol och diabetes

typ Il

Mycket forhojd risk for ohalsa. Att ga ner i vikt
minskar oftast riskerna betydligt.

© Copyright Slanka Sverige AB 2018
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Verktyg for viktkontroll

Kroppsfett tabell - Vad ar ideal procent kroppsfett?

Har forklarar vi hur mycket kroppsfett som ar idealt
beroende pa kon och aktivitetsgrad. Som tabellen
visar sa har kvinnor en hogre relativ fetthalt &n méan
pa alla nivaer. Att kvinnor allmant har mer kroppsfett
beror pa fysiska skillnaden som hormoner, brost,
mojligheten att bli gravid. Denna tabell utgar fran
“The American Council on Excerise” och deras stu-
dier inom omradet, vilken ar en av de mest valkanda
och anvanda om kroppsfett.

Kroppsfett Tabell
Kroppsfett Kvinnor Man
kategorier % Kroppsfett % Kroppsfett

Nodvandigt Fett 10-12 % 2-4 %
Atlet/Idrottsman  14-20 % 6-13 %
Fitness/Valtranad 21-24 % 14-17 %
Acceptabelt 25-31 % 18-25 %
Overviktig 32%+ 25 % +
BMI-tabell

f;i‘: 1,50 1,55 1,60 1,65 1,70 1,75 1,80 1,85 1,90 1,95 2,00
Vikt kg

50 222 20,8 195 184 173 163 154 14,6

55 244 229 215 202 19 179 17 161 152

60 26,7 25 234 22 208 196 185 175 16,6 158

65 289 271 254 239 225 212 201 19 18 17,1 16,3
70 311 291 27,3 257 242 229 216 205 194 184 175
75 333 (31,2 293 275 26 245 231 219 208 19,7 188
80 356 333 313 294 27,7 261 24,7 234 222 21 20
85 37,8 354 332 31,2 294 27,8 262 248 235 223 213
20 40 375 352 331 311 294 278 263 249 237 225
95 422 1395 (371 349 329 31 293 278 263 25 238
100 44,4 416 39,0 390 346 32,7 309 292 27,7 263 25

105 43,7 410 386 363 344 324 30,7 291 276 263
110 42,9 404 380 359 339 321 305 289 275
115 449 422 /39,7 375 355 336 319 302 288
120 441 415 392 37,0 351 332 316 30

125 459 432 408 385 365 346 346 313
130 449 424 401 380 360 360 325
135 46,7 44,1 416 394 373 355 337
140 45,7 432 409 387 387 350
145 44,7 423 401 381 36,2
150 43,8 41,55 415 37,5

Nodvandigt kroppsfett

For att kroppen ska fungera ordentligt behover vi

en viss andel kroppsfett. Detta varierar bade fran
individ till individ men specifikt mellan konen, kvin-
nor rekommenderas inte ga under 10 % kroppsfett
medan man kan ga sa langt ner som 2 %. Detta ar
absolut minimumvarden och ingenting att efterstrava,
bodybuilders gar séllan under 5 % kroppsfett.

Atlet - Idrottsman

Denna niva tillhoér de valdigt aktiva inom muskel-
byggande eller aktiva sporter samt tranande indi-
vider som aktivt sysslar med fettforbranning. Vid
denna niva kommer tydlig muskeldefinition som ar
en bra bit under genomsnittet. Har skiljer det ocksa
en hel del mellan kroppsfettet pa man och kvinnor,
kvinnor ligger mellan 14-20 % kroppsfett medan
man ligger pa mellan 6-13 %. Denna niva av kropps-
fett ses endast som halsosam om den kommer fran
en aktiv livsstil och inte fran undernéaring.

Fitness - Valtranad

Detta ar nivan dar aktiva, valtranade individer
hamnar, med vardaglig motion och en normal kost-
hallning. Vid denna niva kan det variera i muskelde-
finition. Har ligger kvinnor mellan 21-24% och man
mellan 14-17 % kroppsfett.

Acceptabelt

Acceptabel niva av kroppsfett. Detta ar den vanligas-
te gruppen med overvikt, oftast utan en aktiv livsstil.
Kvinnor ligger mellan 25-31% och man mellan 18-
25 % kroppsfett. Halsorisker borjar visa sig som hogt
blodtryck, héga kolesterolvarden m m.

Overviktig

Overstiger du 32 % som kvinna eller 25 % kroppsfett
som man, sa tillhor du nivan kraftigt overviktig - fetma.
Vid dessa nivaer ar det vanligt att kroppsfettet ar en
vaxande halsorisk.

© Copyright Slanka Sverige AB 2018 9:1
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Verktyg for viktkontroll

Tips fore och efter dverviktsoperationer

Viktminskning fore operation med hjalp

av Slanka lagkaloridiet

Manga sjukhus/overviktsenheter vill att deras
patienter ska ga ner ett antal kilo innan operation.
Fettinlagringen kring levern ar ohalsosam och aven
bukfetman kan bli ett problem vid operation.

Ca 8-10% av kroppsvikten ar ett vanligt dnskemal
om viktnedgang.

Forslag pa
Slanka-maltider/dag

Forslag pa
Slanka-maltider/dag

Bassortimentet Laktosfria sortimentet

3 Slankamaltider - 500 kcal = 3 Slankamaltider - 540 kcal

4 Slankamaltider - 665 kcal = 4 Slankamaltider - 720 kcal

5 Slankamaltider - 830 kcal = 5 Slankamaltider - 900 kcal

En snabb viktminskning fore operation ar positiv och
kan ge farre komplikationer och férkorta operations-
tiden, samt sjukhusvistelsen. Man aterhamtar sig
snabbare efter operationen. For att fa alla narings-
amnen kroppen behover racker det med 3 pasar av
Slankas milkshakes eller soppor, men det gar bra
att Oka till 4 eller 5 st.

Patienterna rekommenderas ofta att ga pa lagkalo-
ridiet 2-6 veckor innan operation. Det skiljer sig hur
man gor pa olika sjukhus, beroende pa énskemal
om intag av antal kilokalorier per dag.

Aven for patienter med diabetes typ 2 kan lagkalori-
dieten fungera bra, man maste dock vara uppmark-
sam pa att medicinering kan behova justeras.

Den viktiga ketosfasen kommer igdng nar intaget ar
enbart 3 Slanka-maltider per dag, 500 kcal. Hung-
ern dampas, den aktiva fettférbranningen fungerar.
For personer som ska opereras eller som ar mycket
overviktiga kan det kdnnas lattare att fa ata 4 eller
fler Slanka maltider per dag.

Nagra dagar innan operationen kan det vara bra att
Ova sig pa att dela upp Slanka maltiderna till halva
portioner och ata dem med korta tidsintervaller.

D& kdnner man sig tryggare efter operationen och
ar van att hantera halva portioner och att ata ofta.
Att dricka ca 2-3 liter vatten per dag fére operation
ar ocksa viktigt att formedla till patienterna.

Slanka lagkaloridiet efter overviktsoperation
Efter operationen rekommenderas oftast flytande
foda under viss tid. Att byta ut valfria maltider mot
Slanka-maltider, samt dela upp portionerna ar att
rekommendera. Ta halva innehdllet av Slanka mal-
tiden med halften av vattnet (125-150 ml) 6 ganger
per dag.

Senare kan Slanka anvandas som mellanmal, och
aven till att byta ut vissa maltider, om tiden inte
racker till for att tillreda annan maltid.

Viktigt for patienterna ar att fa tillrackligt med néaring
och vatska, speciellt ndr man dter mindre maltider.
For den som ater 3 Slanka-maltider med 250 ml
vatten till varje pase, blir det 750 ml vatska. Om
rekommendationen ar att dricka 2 liter vatska/dag
totalt, sa behovs ytterligare 1.250 ml vatska/dag.

Slanka medverkar i diabetesprojektet “Projekt
600” som startade varen 2012 , www.typ2.se.

Vetenskaplig studie for Slanka VLCD.

Studie ledd av Docent Henrik Forssell och laka-
ren Erik Norén vid Blekingesjukhuset. Resulta-
ten av studien publiceras i Nutrition Journal.
http;//www.mynewsdesk.com/se/slan-
ka-sverige-ab/pressreleases,/ny-studie-vi-
sar-vicd-med-fruktos-betydelse-vid-viktnedga-
ang-1056389

© Copyright Slanka Sverige AB 2018
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Deli Diet

Radgivning - Livsstilsforandring

For att kunder/patienter ska uppna béattre kost- och motionsvanor erbjuder Slanka
radgivning och stdd via telefon, Skype och e-post. Bland vara aterférsaljare finns diplome-
rade Slanka-coacher som erbjuder kurser och aven en 8 veckors internettjanst "Slanka
TankeTraning”. Vi anpassar oss efter kundens behov.

For mer information ring Slanka kundtjanst 0702-800 837.

|
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Ovrig information

SLANKAS PRODUKTER

Slankas VLCD-produkter

Slanka LCD-produkter

Tillbehoér

Webbsida

Slankas App

Adress till Slanka

Organisationsnr

Verktyg for viktkontroll

Slanka har ett brett sortiment av shakes, soppor, puddingar och havremal.
Slanka erbjuder dven sdsongssmaker som kommer pa besok da och da.

Slanka maltidsbitar finns i smakerna ChokladToffee och ChokladMint.

Shaker (fri fran bisfenol A)
Minttabletter med steviolglykosider, for frasch andedrakt
(forpackning fri fran bisfenol A)

Svensk slanka.se
Engelsk www.slanka.com
Finsk www.slanka.fi
Dansk www.slanka.dk

Finns for iPhone, iPad och Android. Den ar gratis.
Aven finsk version. Sok pa Slanka.

Slanka Sverige AB

Box 9042

40091 Goteborg
Telefon: 0702-800 837

556688-7898

Slanka Sverige AB ar medlem i Svensk Egenvard

Slanka Sverige AB har genomgatt kvalitetssakring - IP Livsmedelscertifiering 2016.

Slanka Sverige AB har medverkat i vetenskaplig studie 2014. Publicerad i Nutrion Journal 2014.

© Copyright Slanka Sverige AB 2018
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