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Hälso- och fitness-test 
År 
20

Namn 
för- / efter- 


Föd. år: 


Adress 
gata/box, Ort 




Tel, mobil 



E-post


Datum: 
/
/
/
/
/

Har du problem med matsmältningen – förstoppning, halsbränna? 






Lider du av matallergier och intoleranser? 






Lider du av andra allergier – t.ex. pollen, damm, djurpäls? 






Har du hudproblem – akne, eksem, solallergi? 






Är du ofta förkyld eller får infektioner? 






Lider du ofta av huvudvärk eller migrän? 






Har du svårt att koncentrera dig? 






Blir du lätt deprimerad, nervös? 






Känner du dig ofta trött och orkeslös? 






Har du sömnproblem? 






Känner du dig inte utvilad på morgonen? 






Har du övervikt? 






Har du högt eller lågt blodtryck? 






Har du cirkulationsproblem? 






Har du problem med hjärtat – flimmer, hjärtsvikt, rytmstörningar? 






Har du sköra naglar, tunt hår? 






Lider du av muskelkramper, reumatism eller stela i leder? 






Lider du av osteoporos (benskörhet), artros mm? 






Äter du frukt och grönsaker mindre än 1 kg /dag? *






Äter du mycket animaliska produkter? * 






Äter du ofta snabbmat? 






Är du ofta sugen på söta mellanmål, godis, choklad? 






Dricker du mycket kaffe eller svart te? * 






Röker eller snusar du? 






Dricker du alkohol regelbundet? 






Använder du p-piller? 






Andra besvär? 



























* Förklaringar på baksidan. 
Tips: Gradera överensstämmelse 0= osant, 1= lite, 2= ganska, 3=mycket. 

Lämna ifylld blankett till ditt ombud, som kan ge råd om hur du kan förbättra hälsan: 

Eila Seel (TP 776228) 08-7683848, 073-7392473 

eila.seel@happy.se • www.sundalivet.com 

Mörtsjögränd 17, 187 44 Täby 

Träffpunkt i Täby 

Östra Banvägen 68, 1 tr 

vid Roslags Näsby station. 

Möten enligt bokning. 

Även hembesök! 




Förklaringar 



Frukt och grönt, ungefärliga vikter 

Enkel regel ca 200 g = i kompakt form stor som en öppen handflata eller knuten näve. 

400 g / st = gurka, squash (zucchini), salladshuvud 

200 g / st = äpple, banan, apelsin, morot, paprika 

100 g / st = normalstor tomat 

Observera dock att alla har olika näringsinnehåll! 

Animaliska produkter 

Här avses huvudsakligen kött och charkuterier. I viss mån räknas även ägg och mejerivaror i denna grupp. 

Vikten beräknas ca 100 g = 1 dl, eller ungefär som för grönsakerna ovan. 

Fisk och skaldjur är en kategori för sig. De är nyttiga och rekommenderas i stället för kött! 

Kaffe och svart te 

Att dricka flera koppar om dan, dvs över en halv liter, är mycket. Örtte räknas inte. 



Poängberäkning 

Du kan gradera ja-svaren med 1, 2 och 3 (eller mer!). Är det knepigt så skriv bara X på alla frågor som i någon mån passar in på dig. Noll betyder ingen överensstämmelse alls. Tomrader finns om du vill komplettera. 

Räkna ihop ja-svaren. Har du 5 eller flera ja-svar har du all anledning att ta itu med din hälsa! Även enstaka problem kan vara nödvändiga att åtgärda snarast. 

Även om du just nu mår bra, kan det vara klokt att tänka på hur du bäst behåller hälsan. Och du kan förebygga många hälsoproblem med vettiga vanor. Ju äldre du blir desto viktigare är det att sköta om sig. 

Du kan gärna fortsätta att fylla i formuläret med några månaders mellanrum, för att se hur ändrade vanor och kosttillskott har påverkat hälsoläget! Skriv också effekter som inte framkommer annars. Då har du allt på pappret, som en riktig journal, för minnet kan ju svika... 

Integritet 

Dina uppgifter kommer inte att visas för någon annan. Du kan behålla formuläret för dig själv. Endast ditt ombud bör se det för att kunna ge dig personliga råd.

Utan god hälsa, inget bra liv! 
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Varför är hälsoproblem så vanliga? 



En del sjukdomar har genetiska orsaker eller framkallas av osund miljö, men oftast beror de och förvärras av den egna livsstilen. Nyckelorden är bra kostvanor och motion samt undvikande av diverse droger. Dessa faktorer kan man påverka själv. Beskrivningen här handlar om näringens betydelse. 

Även om man äter varierande och bra mat, riskerar man att få brist på viktiga näringsämnen. Det beror på att livsmedel produceras idag med industriella metoder som utarmar dem på näringsämnen. Även jordmånen har under decennierna blivit fattigare på mineraler. 

Brist på vitalämnen gör att kroppen inte fungerar optimalt. Man får därför olika krämpor. Skolmedicinen föreskriver då allehanda läkemedel, som visserligen kan lindra symptomen, men tar sällan bort grundorsaken till sjukdomen. Många besvär finns inte ens någon riktig "förklaring" till – allergier, kroniska infektioner, fibromyalgi etc. De klassas bara som obotliga autoimmuna tillstånd. Tyvärr orsakar många mediciner ännu mer brist på vitalämnen, de bokstavligen äter upp kroppens depåer av näring och vitaminer. Då finns risken att den onda cirkeln förvärras. 

Tyvärr passar inte denna synsätt den svenska sjukvården, utan alternativa behandlingsmetoder förkastas. En helhetssyn på hälsan. saknas. Utomlands däremot erbjuds patienter fler möjligheter, och till exempel kosttillskott förekommer ofta. 

Varför kosttillskott? 



När det gäller kostens påverkan av hälsan är kosttillskott ett effektivt hjälpmedel. De både förebygger mån​ga vanliga sjukdomar och lindrar besvär som uppkom​mit. 

I FitLines produktserie är alla nödvändiga vitalämnen sammansatta i rätta proportioner, så att de förstärker varandras effekt. Endast naturliga ämnen ingår. De är framställda i en form som snabbt och helt absorberas av kroppens celler – inget går till spillo utan allt går till kroppens uppbyggnad. Då kroppen till mesta delen består av vatten, är också preparaten vattenlösliga. 

Även den biokemiska sammansättningen är noga balanserad, till exempel glykemiska indexet (GI, sockervärdet) och belastningen på kroppen är det lägsta möjliga. Produkterna passar också vegetarianer. 

En fördel är dessutom bekvämligheten. Inte många gillar att svälja piller, särskilt inte en massa olika sorter för olika behov. Det behövs bara ett fåtal preparat, som ger en stabil grund för hälsan. De flesta intas som mycket välsma​kande drinkar! 

Det finns också yoghurt som man gör själv. Laktos​intoleranta kan använda t.ex. sojamjölk! 

När man regelbundet använder produkter av hög kvalitet, optimeras näringsupptaget och kroppen börjar att fungera som den ska. Tarmen klarar att spjälka all mat effektivt, vitaminer och mineraler transporteras till cellerna så de byggs upp, immunförsvaret stärks, ådror öppnas, blodet syresätts bättre, slaggämnen rensas ur systemet och allt kommer i balans. 

Resultat = god hälsa! 

Det kan ta tid innan kroppen ställer om sig, men ofta märker man en förbättring ganska snart. Ibland kan man i övergångsskedet reagera med vissa obehag, just för att kroppen gör sig av med gifter och annat som täppt igen tarmar, ådror och hud. Det är ju en stor omställning för kroppen, särskilt om man länge haft svåra problem. Men när kroppen fungerar rätt, läker den sig själv, och ofta kan man minska eller sluta med vissa mediciner. 

· FitLine kosttillskott 
Dessa kvalitetsprodukter tillverkas med patenterade metoder och uppfyller hårdaste kvalitetskrav. Effekterna är testade. Alla är godkända av bl.a. Olympiska Kommittén. 

Vilka preparat behövs? 



Fitline har en basuppsättning av produkter som räcker för alla personer med "normala" behov och lindriga krämpor. Som tillval finns tex småbitar till mellanmål. Även för barn finns särskilt framtagna produkter. Tilläggsprodukter finns dessutom för mer speciella problem – blodtryck, ledvärk, fysiskt krävande jobb, övervikt, hög ålder etc. 

Dessa kosttillskott är endast "mat" och inga läkemedel. 
De kan därför användas av alla och de motverkar normalt inte mediciners verkan. Ibland tvärtom! Efter lång eller tung medicinsk behandling (p-piller, antibiotika, cellgift etc) är kroppen särskilt svag, och för återhämtningen behöver man extra mycket näring och vitalämnen. I samband med läkemedel bör du fråga läkare. 

___________________________ 

Finn din sunda linje med kosttillskott! 
Ditt FitLine-ombud:

Välkommen att boka tid för rådgivning! 

Även hembesök. 
www.sundalivet.com 
Eila Seel (TP 776228) 

08-7683848, 073-7392473 

eila.seel@happy.se 

Mörtsjögränd 17, 187 44 Täby 
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Användning av FitLine kosttillskott 

Det unika med dessa produkter är att alla är vattenlösliga, och därför upptas vitalämnena snabbt och effektivt av kroppen. Både det glykemiska indexet (GI) och belastningen är ytterst låga, vilket också är bra för ämnesomsättningen. Den viktigaste effekten är att blodets sockernivå hålls stabilt, så att energiomvandlingen förblir jämn över dagen. Då orkar man mer utan att behöva småäta mellan måltiderna. Även sockersuget minskar. Detta medför som "sidoeffekt" att överviktiga kan gå ner i vikt. 

Här beskrivs de vanligaste produkterna i denna serie. 

Wellness Set = Basics + Activize och Restorate 

Detta är basuppsättningen som tillsammans innehåller alla vitalämnen man normalt behöver. Vitaminer, mineraler, enzymer och fibrer finns i rätt anpassade mängder. Dessa tre produkter samverkar för bästa totaleffekt. Alla är i pulverform som rörs ut i kallt vatten och späs ut efter smak. 

Basics är gjord av ekologiskt odlade grönsaker, frukt och spannmål. Den innehåller 32 matsmältningsenzymer, mjölksyrebakterier, antioxidanter och vitaminer. Man tar Basics under den aktiva delen av dygnet. Dagsbehovet är ca 2-3 tsk i ett stort glas. Drycken smakar apelsin och morot. 

Activize innehåller alla 8 B-vitaminer och guarana-koffein. Den öppnar blodkärlen, särskilt kapillärerna, och ökar syretransporten i kroppen. Detta kan orsaka en kortvarig varm hudrodnad. Activize tas också när man är aktiv. Dagsbehov är ca 1 tsk i ett litet glas. Behöver man extra energi kan man fylla på mer. Syrlig bärsmak. 

Basics och Activize kan tas var för sig, men blandas gärna ihop till en enda drink. De kan tas vid ett tillfälle eller fördelas ett par gånger under dagen. De kan också blandas med någon annan kall dryck eller soppa gjord på frukt eller grönsaker. Det är en smaksak vad man väljer och hur mycket man spär ut. 

Restorate innehåller livsviktiga mineraler och spårämnen. Dessa bygger upp kroppens celler – muskler, skelett, brosk, hår, nerver etc. Syror, gifter och slaggämnen rensas ut. 

Restorate tar man på kvällen för att kroppen ska återhämta sig, vilket sker under vila. 1-2 tsk i ett glas blir en bubblande dryck med citronsmak. Fiberrik mat bör inte ätas samtidigt, då fibrer motverkar upptag av de verksamma ämnena. 

Wellness Set kan kompletteras med Omega 3 och Q10. 

Yoghurt 

Yoghurten innehåller kring 100 miljoner mikroorganismer per liter. Det är goda bakterier som behövs för en väl fungerande tarm, dvs att intagen näring spjälkas och upptas av kroppen. Yoghurten innehåller hela 5 olika bakteriekulturer, mer än någon annan yoghurt på marknaden. De är exakt avstämda mot varandra i en unik blandning. Detta förbättrar immunförsvaret och minskar tex laktosintolerans mm. 

Bakteriekulturen är i pulverform och blandas i högpastöriserad mjölk. Även mjölk av soja, havre, kokos mm fungerar bra! Blandningen ska mogna ca 10 timmar i en speciell termosliknande beredare, innehållande varmt vatten som svalnar långsamt. Då utvecklas varje bakterie vid just sin idealtemperatur. 

Endast en liten portion dagligen behövs! När man börjar tar man ca 1 dl första veckan för att sätta igång kroppen. Därefter räcker hälften – ja, en matsked kan vara nog. 

Yoghurten kan med fördel blandas med andra surmjölksproduk​ter eller späs ut, och ev kryddas, till en drink. Yoghurten kan också användas som ingrediens i dressingar, desserter mm. 
Hållbarhet i kylskåp är 10 dagar. 

Omega 3 

Omega 3 är fleromättade fettsyror, dvs av den nyttiga sorten, som finns naturligt i fisk. De är bra för kärlsystem, hjärnceller, nerver, hud och leder. Åderförkalkning och övervikt motverkas. Även barn behöver Omega 3 för sin fysiska och mentala utveckling! Ju mer goda fetter man får i sig, desto mindre dåliga fetter "får plats".

Omega 3 är en olja som gjorts vattenlöslig och har en aptitlig citrussmak. Just vattenlösligheten gör att den upptas av kroppen snabbt och totalt. En kaffesked per dag räcker, som kan blandas i valfri vätska – vatten eller juice. 

Q10 

Q10 är ett kroppseget "livshormon", som håller kroppen vital. Den är bra för cirku​lationen och blodtrycket och är anti​oxid​ativ mm. Men den produceras mindre ju äldre man blir. Därför behöver man efter ca 40-årsåldern komplettera med intag utifrån. 

Q10 har apelsinsmak, även denna gjord till en vattenlöslig olja. Detta gör att den upptas av krop​pen snabbt och totalt. Några droppar per dag räcker. Blandas i valfri vätska – vatten eller juice. 

Öppnade flaskor av Omega 3 och Q10 bör förvaras svalt. 

Gourmet Shake 

är fullvärdig måltidsersättning. Används istället för enstaka måltider eller under en dietperiod dagligen som hjälp att kontrollera vikten. Har lågt GI och håller blodsockervärdet stabilt. Kombinera med Restorate, XXS och Herbaslim Te. 

Gourmet Shake finns i flera smaker. Pulvret blandas i mjölk – av havre, kokos, soja mm – eller vatten. 

Övriga produkter 

Fråga ditt ombud Eila.Seel@happy.se 

mob 073-73 924 73 

* * * 







