PRIBALOVA INFORMACE: INFORMACE PRO UZIVATELE

alli 60 mg tvrdé tobolky
Orlistatum

Prectéte si pozorné tuto piibalovou informaci, protoZe obsahuje pro Vas dileZité Gdaje.
Tento pripravek je dostupny bez lékaiského predpisu. Presto vSak alli musite uzivat peclivé podle
navodu, aby Vam co nejvice prospél.

Ponechte si piibalovou informaci pro piipad, Ze si ji budete potiebovat pie¢ist znovu.
PoZadejte svého lékaie nebo lékarnika, pokud potiebujete dalsi informace nebo radu.

JestliZze u Vas nedojde po 12 tydnech uzivani alli ke snizeni télesné hmotnosti, porad'te se se
svym lékaiem nebo Iékarnikem. Je mozné, Ze bude tieba uzivani alli ukongit.

Pokud se kterykoli z nezadoucich uc¢inka vyskytne v zdvazné mite, nebo pokud si vSimnete
jakychkoli neZadoucich ucinka, které nejsou uvedeny v této pribalové informaci, prosim, sdélte
to svemu lékafi nebo Iéké&rnikovi.

V piibalové informaci naleznete:

1.

o

Co je alli a k ¢emu se pouziva
- Riziko nadvahy
- Jak alli pasobi
Cemu musite vénovat pozornost, nez zaénete alli uzivat
- Nepouzivejte alli
- Zvlastni opatrnosti pti pouZiti alli je zapotiebi
- Vzajemné pusobeni s dalSimi lécivymi piipravky
- Uzivani alli s jidlem a pitim
- Tehotenstvi a kojeni
- Rizeni vozidel a obsluha stroji
Jak se alli uZiva
- Ptiprava hubnuti
- Stanovte si pocate¢ni datum
- Urcete si cil hubnuti
- Stanovte si cilové hodnoty kalorii a tuki
- Uzivani alli
- Dospéli ve veéku 18 a vice let
- Jak dlouho se mé alli uzivat
- Jestlize jste uzil(a) vice alli
- JestliZe jste zapomnél(a) uZit alli
Mozné nezadouci G¢inky
- Zé&vazné nezadouci uginky
- Velmi ¢asté nezadouci Ucinky
- Casté nezadouci Gcinky
- Ucinky zjidtené pri vysetieni krve
- Naucte se zvladat G¢inky 1écby souvisejici se stravou
Jak alli uchovéavat
Dalsi informace
- Co alli obsahuje
- Jak alli vypadéa a co obsahuje toto baleni
- Drzitel rozhodnuti o registraci a vyrobce
- DalSi uzite¢né informace

CO JE alli A K CEMU SE POUZIVA

42



alli se pouzivéa ke sniZeni télesné hmotnosti u dospélych od 18 let, ktefi maji nadvahu a kteti maji
index t&lesné hmotnosti (BMI) rovny nebo vyssi nez 28. alli se ma pouzivat spole¢né s dietou se
snizenym obsahem kalorii a nizkym obsahem tuka.

BMI je zpusob, jak zjistit, zda mate vzhledem k télesné vysce normalni télesnou hmotnost nebo zda
mate nadvahu.NizZe uvedena tabulka Vam pomizZe zjistit, zda mate nadvahu a zda je pro Vas alli
vhodné.

V tabulce si vyhledejte svoji vysku. Jestlize je VaSe t&€lesna hmotnost nizsi nez télesna hmotnost
odpovidajici Vasi telesné vysce, alli neuZivejte.

Vyska Véaha
1,50 m 63 kg
1,55m 67,25 kg
1,60 m 71,75 kg
1,65m 76,25 kg
1,70 m 81 kg
1,75 m 85,75 kg
1,80 m 90,75 kg
1,85m 95,75 kg
1,90 m 101 kg

Riziko nadvahy

Nadvaha, zvysuje riziko vzniku nékolika zavaznych zdravotnich problému jako jsou cukrovka a
onemocnéni srdce. Tyto stavy u vas nemusi vyvolat pocit choroby a proto byste méli navstivit lékaie a
nechat si udélat vySetieni.

Jak alli pasobi

Léciva latka (orlistat) obsazena v alli se zaméfuje na tuk ve VaSem travicim systému. Zabranuje
vstiebavani priblizné ¢tvrtiny tukt prijatych v potravé.Tento tuk se z téla vylouci stolici. Mohou se u
Vas objevit Ucinky Iécby souvisejici se stravou (viz bod 4). Proto je dtleZité dodrZzovat dietu s nizkym
obsahem tuku, abyste tyto U¢inky zvladli. Pokud takto postupujete, ptisobeni Iéku podpoti Vase Usili
tim, Ze zhubnete vice ve srovnani se samotnou dietou. Na kazdé 2 kg, které zhubnete diky samotné
dietg, Vam alli pomuze zhubnout jesté o 1 kg navic.

2. CEMU MUSITE VENOVAT POZORNOST, NEZ ZACNETE alli UZIVAT
Neuzivejte alli

- Jestlize je Vam méné nez 18 let.

- Pokud jste téhotna nebo kojite.

- Pokud uzivate cyklosporin, ktery se podava po transplantaci organu, k 1é¢bé zavazné
revmatoidni artritidy a nékterych zavaznych koznich chorob.

- Jestlize uzivate warfarin nebo jiné léky, které snizuji srazlivost krve (na fedéni krve).

- JestliZe trpite cholestdzou (onemocnénim jater)

- Jestlize méte alergii (precitlivélost) na orlistat nebo jiné slozky obsazené v alli: dalSi informace
najdete v bod¢ 6.

- Pokud méte problémy se vstiebavanim potravy (chronicky malabsorpéni syndrom) potvrzené
Iékarem.

Zvlastni opatrnosti pri pouZiti alli je zapotiebi
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Pokud mate cukrovku, informujte svého Iékaie, ktery piipadné bude muset upravit davku 1éku, ktery
uzivate proti cukrovce.

Pokud trpite onemocnénim ledvin. Mate-li problémy s ledvinami, promluvte si se svym lékaiem, diive
nez zacnete pouzivat alli. PouZivani orlistatu miZe mit souvislost s ledvinovymi kameny u pacient
trpicich chronickym onemocnénim ledvin.

VVzajemné pasobeni s dalSimi 1é¢ivymi pripravky

alli maZe ovlivnit G¢inky nékterych 1éka, které musite uZivat.
VZdy informujte svého Iékaie nebo lékarnika o vSech lécich, které uzivate nebo jste v nedavné dobé
uzival(a), v¢etné Iéka volné prodejnych.

Neuzivejte alli s témito lé¢ivymi piipravky

- Cyklosporin: cyklosporin se pouZiva po transplantaci organa, k 1é¢bé zavazné revmatoidni
artritidy a nekterych zavaznych koznich chorob.

- Warfarin nebo jiné 1éky pouZivané ke sniZeni srazlivosti krve (na redéni krve)

Peroralni (Usty uzivané) antikoncepéni tablety a alli
- Peroralni antikoncepéni tablety mohou byt méné G¢inné, pokud mate silny prijem. Pokud
dostanete silny prijem, pouZzivejte dopliujici zptisob antikoncepce.

Multivitaminy a alli

- Mel(a) byste uzivat multivitaminovy piipravek kazdy den. alli maze snizit hladiny neékterych
vitaminu vstiebavanych Vasim télem. Multivitaminovy piipravek by mél obsahovat vitaminy A,
D, E a K. Multivitaminovy ptipravek byste mél(a) uzivat pied spanim, kdy nebudete uZivat alli,
C0Z pomuZe zajistit, Ze se vitaminy vstiebaji.

Nez zac¢nete uzivat alli informujte svého Iékaie, pokud uzivate:

- amiodaron, ktery se pouZiva k 1é¢bé poruch srde¢niho rytmu

- akarbozu, kterd se pouziva k 1é¢bé cukrovky

- Iék na titnou Zl4azu (levothyroxin), nebot’ miZe byt zapotiebi upravit vaSe davkovani a uzivat
tyto Iéky v riznou denni dobu.

- Iék na epilepsii, nebot’ veSkeré zmény ve frekvenci a sile vaSich kieci je tieba projednat s vasSim
lekarem.

Uzivate-li alli, informujte svého lékate nebo Iékarnika:
- Pokud uZivate Iéky na vysoky krevni tlak, protoZze miZe byt nezbytné upravit davkovani.
- Pokud uZivate Iéky na vysoky cholesterol, protoZze miZe byt nezbytné upravit davkovani.

Uzivani alli s jidlem a pitim

alli by se mél uzivat spolu s nizkokalorickou dietou s nizkym obsahem tuka. Pokuste se zagit drzet
tuto dietu jeste pred zacatkem lecby. Informaci, jak si stanovit cilové hodnoty kalorii a tuka si piectéte
v DalSich uZitecnych informacich v modrych strankach v bodu 6.

alli uzivejte tésné pred, v pribéhu, nebo nejpozdéji hodinu po jidle. To obvykle znamena jednu tabletu
béhem snidang, obéda a veceie. Pokud jidlo vynechate nebo Vase jidlo neobsahuje tuk, tobolku
neuZivejte. alli nepusobi, pokud jidlo neobsahuje alespon néjaky tuk.

Pokud jite jidlo s vysokym obsahem tuku, neuZivejte vysSi davku alli neZ je doporucena davka.
Uzivani tobolky s jidlem obsahujicim ptilis mnoho tuku muze zvysit pravdépodobnost vzniku ucinka
Iécby souvisejicich se stravou (viz bod 4). Béhem uzivani alli se snazte vyhybat jidlam s vysokym
obsahem tuku.

Téhotenstvi a kojeni

NeuZzivejte alli, pokud jste téhotna nebo kojite.
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Rizeni dopravnich prostiedki a obsluha stroji

Je nepravdépodobné, Ze by alli ovlivnilo Vasi schopnost fidit dopravni prostiedky nebo obsluhovat
stroje.

3. JAKSE alli UZIVA

Ptiprava na hubnuti

1. Stanovte si pocatecni den

Zvolte si piedem den, kdy zacnete tobolky uZzivat. Dtive nez zacnete uzivat tobolky, za¢néte drzet
nizkokalorickou dietu s nizkym obsahem tuku a nechte VaSemu télu nékolik dnd, aby si zvyklo na
nové stravovaci navyky. Zaznamenavejte si, co jite do stravovaciho deniku. Stravovaci deniky jsou
Gcinné, protoze si uvédomujete, co jite, jaké mnozstvi jite a poskytuji zaklad pro provedeni zmén.

2. Stanovte si cil hubnuti

Premyslejte o tom, o kolik chcete zhubnout a potom si stanovte cilovou télesnou hmotnost. Redlny cil
je sniZeni pocate¢ni hmotnosti 0 5% az 10%. Hodnoty poklesu télesné hmotnosti mohou kolisat tyden
po tydnu. SnaZte se shiZzovat télesnou hmotnost postupnym, rovnomérnym tempem asi <0,5 kg za
tyden.

3. Stanovte si VaSe cilové hodnoty pro kalorie a tuky

Pro snadnéjSi dosaZeni VaSeho cile ve snizeni hmotnosti je potieba si urcit dva denni cile, jeden pro
kalorie a jeden pro tuky. Jak stanovit cilové hodnoty kalorii a tuka si preététe v DalSich uZitechych
informacich v modrych strankach v bodu 6.

Uzivani alli

Dospéli od 18 let

- Uzivejte jednu tobolku tiikrat denné.

- alli uZivejte tésné pred, v prabéhu, nebo nejpozdéji hodinu po jidle. To obvykle znamené jednu
tobolku pfi snidani, pri ob&dé a pii veceri. Ujistéte se, Zze VaSe tii hlavni jidla jsou dobie
vyvazena, maji snizené mnozstvi kalorii a nizky obsah tuku.

- Pokud vynechéte jidlo nebo Vase jidlo neobsahuje Zadny tuk, tobolku neuZivejte. alli
neucinkuje, pokud jidlo neobsahuje alespon ngjaky tuk.

- Tobolku spolknéte celou a zapijte vodou.

- NeuZivejte vice nez 3 tobolky denng.

- Denni davku alli si muZete ponechat v modrém pienosném pouzdru (Shuttle), které je soucasti
tohoto baleni.

- Jezte jidla s nizkym obsahem tuku, abyste sniZili pravdépodobnost vzniku G¢inka
Ié¢by souvisejicich se stravou (viz bod 4).
soucasti programu na sniZeni télesné hmotnosti. Pokud jste predem necvicili, nezapoméite se
poradit se svym lékarem.

- Zustanite nadale aktivni a to jak po dobu uzivani alli, tak i po tom, co ho piestanete uzivat.

Jak dlouho se mé alli uzivat?

- alli se nema uzivat déle nez Sest mésicu.
- Pokud po 12tydennim uzivani alli nezhubnete, porad'te se se svym lékaiem nebo lékéarnikem. Je
moZné, Ze bude tieba, abyste prestali alli uZivat.
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- Uspésné snizeni vahy nespogiva jen v kratkodobé zméné stravovani a nasledném navratu ke
starym zvyklostem. Méli byste nejen zhubnout ale vahu si i udrzet. Proto je potieba trvale
zménit Zivotni styl véetné zmeny stravovani a zvyseni télesné aktivity.

JestliZe jste uZil(a) vice alli, neZ jste mél(a)

NeuZivejte vic neZ tii tobolky za den.
=>Pii predavkovani nebo ndhodném poziti pripravku ditétem kontaktujte neprodlené svého lékare,
ktery rozhodne o dalSich opatienich.

JestliZe jste zapomnél(a) uzit alli

JestliZe jste zapomnél(a) uzit tobolku alli:

- Pokud uplynula méné nez jedna hodina od VaSeho posledniho hlavniho jidla, uZijte vynechanou
davku.

- Pokud uplynula vice nez jedna hodina od Vaseho posledniho hlavniho jidla, neberte si
vynechanou davku. Poc¢kejte a dalSi davku uzijte pti VaSem dal§im hlavnim jidle tak, jako
obvykle.

Mate-li jakékoli dalSi otazky, tykajici se uzivani tohoto piipravku, zeptejte se svého lékaie nebo
lékarnika.

4. MOZNE NEZADOUCIT UCINKY

Podobné¢ jako vSechny Iéky, maze mit i alli neZadouci ucinky, které se ale nemusi vyskytnout u
kazdého.

Pri¢ina vétsiny nezadoucich uginka souvisejicich s uzivanim alli (napt. plynatost s nebo bez
olejovitého Spinéni, nahlé nebo ¢astéjsi nuceni na stolici a mékka stolice) je dana zptisobem jak
piipravek pusobi (viz bod 1). Jezte jidla s nizkym obsahem tuku, coZ vam pomiZze Iépe zvladnout
G¢inky lé¢by souvisejici se stravou.

Zavazné nezédouci Ug¢inky
Neni znamo jak casto se tyto nezadouci Gcinky vyskytuji

Zavainé alergické reakce

- K projevim zavazné alergické reakce patii: vaZzné dychaci obtize, poceni, vyrazka, svédenti,
otok obliceje, rychly srde¢ni tep, kolaps.

=  Prestante tobolky uzivat. Ihned vyhledejte l1ékaiskou pomoc.

Dalsi zavaZzné nezadouci Gcinky

- Krvéaceni z kone¢niku (rekta)

- Divertikulitida (zanét tlustého stieva). P¥iznakem mohou byt bolesti v dolni ¢asti Zaludku
(bricha), zejména na levé strang, nékdy spojené s hore¢kou a zacpou

- Pancreatida (zanét slinivky biisni). Pfiznaky mohou byt vazné bolesti v biise, které se mohou
nékdy Sifit do zad a mohou byt pfipadné provazeny horeckou, nevolnosti a zvracenim.

- Tvorba puchyia na kaZi (véetné puchyid, které praskaji)

- Silnd bolest v oblasti Zaludku zpisobena Zlucovymi kameny

- Hepatitida (zanét jater). K piiznakam patii Zluté zbarveni a oci, svédéni, bolest v oblasti Zaludku
a citlivost v oblasti jater.

=  Piestaite tobolky uZivat. Informujte svého Iékaie, pokud se u Vas objevi kterykoliv z téchto
nez&doucich Gginka.

Velmi ¢asté nezadouci Ucinky

Tyto mohou postihnout vice nez 1 z 10 lidi uzivajicich pripravek alli

- Vétry (plynatost) které jsou anebo nejsou spojené s olejovitym Spinénim
- Nahlé nuceni na stolici
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- Mastna nebo olejovita stolice

- Mekka stolice

= Informujte svého lékare nebo lékarnika, pokud zacnete pocit'ovat kterykoliv z téchto
nezédoucich u¢inka jako zdvazny nebo nepiijemny.

Casté nezadouci Gginky

Tyto mohou postihnout az 1 z 10 lidi uZivajicich alli

- Bolest Zaludku (bricha)

- Neschopnost udrZet stolici

- Ridka/tekuta stolice

- Castgjsi stolice

- Uzkost

= Informujte svého lékare nebo lékarnika, pokud za¢nete pocitovat kterykoliv z téchto
nezadoucich Uginki jako zavazny nebo nepiijemny.

Uginky zjisténé pii vysetreni krve

Neni znamo, jak casto se tyto Ucinky vyskytuji

- Zvysené hladiny nékterych jaternich enzymu

- Uginky na srazlivost krve u lidi, ktefi uZivaji warfarin nebo jiné léky na fedéni krve
(antikoagulancia).

=  Informujte svého lékaie pti vySetieni krevnich testi, Ze uzivate alli.

Pokud se kterykoli z nezadoucich uc¢inka vyskytne v zdvazné mite, nebo pokud si vSimnete jakychkoli

nezédoucich uginka, které nejsou uvedeny v této pribalové informaci, prosim, sdélte to svému Iékafi

nebo lékarnikovi.

Naucte se zvladat Ucinky lé¢by souvisejici se stravou

Pricinou velmi ¢astych nezadoucich G¢inka je zpasob jakym tobolky pusobi a jsou dasledkem toho, ze
se z téla vylucuje urcité mnozstvi tuka. Takové Ucinky se typicky objevuji béhem prvnich tydni
uZivani tobolek, a to pied tim, neZ se nauc¢ite omezovat mnoZstvi tuku ve Vasi stravé. Tyto U¢inky
souvisejici se stravou mohou byt signalem, Ze jste snédli vétSi mnozstvi tuku nez jste méli.

MuZete se nauc¢it minimalizovat dopad G¢inki [é¢by souvisejicich se stravou dodrzovanim

nasledujicich zakladnich pokyni:

- Zacnéte drZet dietu s dietou s nizkym obsahem tuka o nékolik dnd nebo i tyden diive nez
zacnete uzivat tobolky.

- Zjistéte si vice o tom, kolik tuku VaSe oblibené potraviny zpravidla obsahuji a o velikosti
Vasich porci. Tim, Ze se seznamite s velikosti porci, snizite pravdépodobnost, Ze ndhodné
prekrocite Vasi cilovou hodnotu tuki.

- Vasi povolenou davku tuku si rozdelte rovnomeérné do vsech jidel béhem dne. ,,NeSetiete* si
povolené mnoZstvi tukt a kalorii, abyste si je pak narazove dopréali na jidlo nebo mou¢nik
s vysokym obsahem tuku, jak jste to mozna délali v jinych programech na sniZeni télesné
hmotnosti.

- VétSina uzivateld, u nichz se tyto G¢inky objevily zjistila, Ze je mohou zvladnout a mohou je
regulovat Upravou diety.

- Nebud'te znepokojeni, kdyZ nemate Zadny z téchto problémd. Neznamena to, Ze tobolky
nepisobi.

5. JAK alli UCHOVAVAT

- Uchovavejte mimo dosah a dohled déti.

- Nepouzivejte alli po uplynuti doby pouZitelnosti uvedené na obalu a lahvic¢ce za PouZitelné do:
a EXP. Doba pouzitelnosti se vztahuje k poslednimu dni uvedeného mésice.

- Uchovavejte pri teploté do 25 °C.

- Uchovavejte v dobie uzavieném obalu, aby byl ptipravek chranén pred vihkosti.

- Lahvicka obsahuje dvé zatavené nadobky obsahujici silikagel, ktery udrZuje tobolky v suchu.

- Uchovavejte tyto nddobky v lahvi¢ce. Nespolknéte je.
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- Denni davku alli maZete také uchovavat v modrém pienosném pouzdru (Shuttle), které je
soucasti tohoto baleni. VVSechny tobolky uchovavané v pienosném pouzdru déle nez jeden mésic
zlikvidujte.

Lécivé pripravky se nesmi vyhazovat do odpadnich vod nebo doméciho odpadu. Zeptejte se svého
lekarnika, jak mate likvidovat piipravky, které jiz nepotiebujete. Tato opatieni pomahaji chranit
Zivotni prostiedi.

6. DALSI INFORMACE

Co alli obsahuje

Lécivou latkou alli je orlistat. Jedna tvrda tobolka obsahuje 60 mg orlistatu.

Pomocnymi latkami jsou:

o Obsah tobolky: mikrokrystalicka celul6za (E460), sodna sal karboxymetylSkrobu, povidon
(E1201), natrium-lauryl-sulfat, mastek.

o Obal tobolky: Zelatina, indigokarmin (E132), oxid titani¢ity (E171), natrium-lauryl-sulfat,
sorbitan-laurat, éerny inkoust (Selak, ¢erny oxid Zelezity (E172), propylenglykol).

o Prouzek na tobolce: Zelatina, polysorbéat 80, indigokarmin (E132).

Jak alli vypadé a co obsahuje toto baleni

Tobolky alli maji tyrkysovou vrchni a spodni ¢ast s tmaveé modrym prouzkem uprostied s potiskem
malli®,

Velikost baleni: 42, 60, 84, 90 a 120 tvrdych tobolek.”Na trhu nemusi byt vSechny velikosti baleni.
Modré ptenosné pouzdro (Shuttle) je soucésti tohoto baleni pro pienos Vasi denni davky alli.
Drzitel rozhodnuti o registraci a vyrobce

Drzitel rozhodnuti o registraci: Glaxo Group Limited, Glaxo Wellcome House, Berkeley Avenue,
Greenford, Middlesex UB6 ONN, Velka Britanie.

Vyrobce: Famar, 190 11 Avlona, Recko.
Catalent UK Packaging Limited, Sedge Close, Headway, Great Oakley, Corby,
Northamptonshire NN18 8HS, Velka Britanie

Dalsi informace o tomto pripravku ziskéate u mistniho zastupce drZitele rozhodnuti o registraci.

MuZete také navstivit konkrétni webovou stranku Vasi zemé, kde najdete dalsi informaci o programu
snizovani télesné hmotnosti pomaoci alli.

Belgié/Belgique/Belgien Luxembourg/Luxemburg
GlaxoSmithKline s.a./n.v. GlaxoSmithKline s.a./n.v.
Tél/Tel: + 32 2656 2900 Belgique/Belgien
www.alli.be Tél/Tel: + 32 2656 2900
www.alli.be
Boarapus Magyarorszag
I'makcoCmutKnaiin Konciombp Xearkebp GlaxoSmithKline Kft.
(CBMTC) Consumer Healthcare
Ten.: +35929531034 Tel.: + 36 1 225 5800
www.alli.bg www.alliprogram.hu
Ceska republika Malta
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GlaxoSmithKline s.r.o.
Tel: +420 222 001 111
gsk.czmail@gsk.com
www.alli.cz

Danmark

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare A/S
TIf: + 45 44 86 86 00

dk.info@gsk.com

www.alliplan.dk

Deutschland

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare GmbH
& Co. KG,

Tel: 0049 (0) 180 3 6346625554
wwwe.alliprogramm.de

Eesti

GlaxoSmithKline Eesti OU
Tel: + 372 6676 979
estonia@gsk.com
www.alli.gsk.ee

EX0MGoa

GlaxoSmithKline A.E.B.E.

A. Knowoiog 266, 152 32 Xaldvopt
TnA: + 30 210 68 82 100
www.alli.gr

Espafia

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare, S.A.
Tel: + 34 902 014 400

www.alli.com.es

France

GlaxoSmithKline Santé Grand Public
Tél.: + 33 (0)1 39 17 80 00
www.alliprogramme.ft

Ireland

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
(Ireland) Limited

Tel: + 353 (0)1 495 5000

www.alli.ie

island
GlaxoSmithKline ehf.
Simi: + 354 540 8000

Italia

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare S.p.A.
Tel: + 39 02 38062020

www.alli.it

GlaxoSmithKline (Malta) Limited
Tel: + 356 21 238131
www.alli.com.mt

Nederland

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare BV
Tel: + 31 (0)30 6938780
info.nlch@gsk.com

www.alli.nl

Norge

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
TIf: + 47 22 70 2201

dk.info@gsk.com

wwwe.alliplan.no

Osterreich

GlaxoSmithKline Markenartikel GmbH
Tel: 0043 (0) 512/ 390 110-40
www.alliprogramm.at

Polska

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare Sp. z 0.0.
Tel.: + 48 (0)22 576 96 00

www.alli.pl

Portugal

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare — Produtos
para a Saude e Higiene, Lda, Lda.

Tel: 800201343

LIS.FI-CH@gsk.com

www.alli.pt

Romania

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare S.R.L.
Tel: + 40 21 302 8 208

www.alli.ro

Slovenija
GlaxoSmithKline d.o.o.
Tel: + 386 (0)1 280 25 66
www.alli.si

Slovenska republika
GlaxoSmithKline Slovakias. r. o.
Tel: + 421 (0)2491033 11
recepcia.sk@gsk.com
www.alli.sk

Suomi/Finland
GlaxoSmithKline Oy

Consumer Healthcare

Puh/Tel: +358 (0)10 30 30 100
Finland.tuoteinfo@gsk.com
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Kvbmpog

Exnpdownog tov Katdyov Adetag
Kvrhopopiog: X.A.IlanaérAnvag & Zio Atd,
T.0. 24018, 1700 Asvkwoio

TnA. +357 22 741 741
wwwe.alli.com.cy

Latvija

GlaxoSmithKline Latvia SIA

Tel: + 371 67312687
Iv-epasts@gsk.com
wwwe.alli.com.lv

Lietuva

GlaxoSmithKline Lietuva UAB
Tel: + 370 5 264 90 00
info.lt@gsk.com

www.alli.lt

www.alliplan.no

Sverige

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
Tel: 020 363 636

dk.info@gsk.com

www.alliplan.se

United Kingdom
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare UK
Tel: + 44 (0)500 888 878 (Freephone)

. + 44 (0) 208 047 2500
customer.relations@gsk.com
www.alli.co.uk

Tato pribalova informace byla naposledy schvalena

Podrobné informace o tomto piipravku jsou uverejnény na webovych strankach Evropska agentura

pro lécivé piipravky : http://www.ema.europa.eu/.

DALSI UZITECNE INFORMACE

Riziko nadvahy

Nadvéaha nepiiznivé ovliviiuje VasSe zdravi a zvySuje riziko vyvoje zavaznych zdravotnich probléma

jako:

- Vysoky krevni tlak

- Cukrovka

- Onemocnéni srdce

- Mozkova mrtvice

- Urcité formy rakoviny
- Osteoartritida

Porad’te se s Iékafem o riziku vzniku téchto onemocnéni u Vas.

Vyznam snizovani t&lesné hmotnosti

SniZeni télesné hmotnosti a udrZzovani snizene télesné hmotnosti, napt. zlepSenim Vasi diety a
zvySenim télesné aktivity, mize pomoci snizit riziko vzniku vaznych zdravotnich problémt a pomuze
zlepsit V&S zdravotni stav.

UZitec¢né rady k dieté a k dosazeni cilového mnozstvi kalorii a tuku pti uzivani alli

alli by se me¢lo uzivat spole¢né s nizkokalorickou dietou s nizkym obsahem tuku. Tobolky pisobi tak,
Ze zabranuji vstiebavani uréitého mnozstvi tuka piijimanych v potrave. Vy vSak maZete nadale jist
jidla ze vech hlavnich skupin potravin. Piestoze je tieba klast diraz na mnozstvi kalorii a tuka
piijatych v potrave, je dilezité jist vyvazenou stravu.Vybirejte si jidla, ktera obsahuji celou Skalu
raznych Zivin a naucte se dlouhodobé jist zdrave.

Pochopeni vyznamu cilovych hodnot kalorii a tuka
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Kalorie slouzi na méieni energie, kterou Vase télo potiebuje. Nékdy se nazyvaji kilokalorie nebo kcal.
Energie se miaze mérit také v kilojoulech, které mohou byt téZ uvedeny na nalepkach na potravinach.

Cilova hodnota kalorii je nejvyssi pocet kalorii, které budete ptijimat kazdy den. Naleznete dale
v tabulce uvedené v této ¢ésti.

Cilova hodnota tuku v gramech je nejvyssi mnozstvi tuku v gramech, které piijmete v jednom
jidle. Cilové hodnoty tuku v gramech jsou uvedeny v tabulce, ktera nasleduje za tabulkou

s cilovymi hodnotami kalorii. Tabulka se fidi nize uvedenymi informacemi pro stanoveni cilové
hodnoty kalorii.

Sledovéni cilovych hodnot tuku je nevyhnutelné vzhledem ke zptisobu, jakym tobolky G¢inkuji.
UZivani alli znamend, Ze télem bude prochazet vétsSi mnozZstvi tuku a proto se maze télo
obtiZné&ji vyrovnat s mnozstvim tuka, které piijimalo diive. Tim, Ze budete dodrzovat cilovou
hodnotu tuki, dosdhnete maximalnich vysledka poklesu télesné hmotnosti a zaroven
minimalizujete riziko vzniku uc¢inka 1é¢by souvisejicich se stravou.

SnaZte se sniZovat télesnou hmotnost postupné a rovnomérné. lIdeélni je snizovat télesnou
hmotnost asi 0 0,5 kg za tyden.

Jak stanovit cilovou hodnotu kalorii

Nasledujici tabulka je vytvorena tak, aby Vam poskytla cilovou hodnotu kalorii, ktera je na den asi
0 500 kalorii niZsi nez VaSe télo potiebuje k zachovani soucasné telesné hmotnosti. To piedstavuje za
tyden aZ o 3500 kalorii méng, coz je zhruba mnozstvi kalorii obsazené asi v 0,5 kg tuku.

VaSe cilova hodnota kalorii samotna by Vdm méla umoznit snizovat télesnou hmotnost postupné a
stale asi 0 0,5 kg za tyden, bez toho, Ze byste méli pocit nespokojenosti nebo stradani.

Nedoporucuje se pfijimat denné méné nez 1200 kalorii.

Pro stanoveni cilovych hodnot kalorii budete také potiebovat znat Groven Vasi télesné aktivity. Cim
jste aktivnéjsi, tim vyssi je cilova hodnota kalorii.

Nizky stupen aktivity znamena, Ze se denné vénujete malo nebo se viibec nevénujete chiazi,
stoupani po schodech, praci na zahradé nebo jiné télesné aktivité.

Stredni stupen aktivity znamena, Ze pii télesné aktivité spalite 150 kcal dennég, napi. chize na 3
km, prace na zahradé 30-45 minut nebo béh na 2 km za 15 minut. Zvolte si ten stupen, ktery
nejvice odpovida VaSemu dennimu reZimu. Pokud si nejste jisty(d), jaky je stupen Vasi aktivity,
zvolte si nizky stupen aktivity.

Zeny
Nizka Do 68,1 kg 1200 kalorii
aktivita 68,1 kg az 74,7 kg 1400 kalorii
74,8 kg aZ 83,9 kg 1600 kalorii
84,0 kg and vice 1800 kalorif
Stitedni Do 61,2 kg 1400 kalorii
aktivita 61,3 kg aZ 65,7 kg 1600 kalorii
65,8 kg a vice 1800 kalorii
Muzi
Nizka Do 65,7 kg 1400 kalorii
aktivita 65,8 kg az 70,2 kg 1600 kalorii
70,3 kg a vice 1800 kalorii
Stredni
aktivita 59,0 kg a vice 1800 kalorii

Jak stanovit cilovou hodnotu tuki

Nésledujici tabulka ukazuje, jak si stanovit cilovou hodnotu tuka podle mnozstvi kalorii, které méate
povolené na den. Naplanujte si tfi hlavni jidla denné. Pokud jste si napi. stanovili cilovou hodnotu
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1400 kalorii na den, maximalni mnozstvi tuku povolené pro jedno jidlo bude 15g. Abyste dodrzeli
denni povolené mnoZzstvi tuku, piesnidavky by nemély obsahovat vice nez 3g tuku.

MnoZstvi kalorii, Maximalni obsah Maximalni
které muzete za den | tuku v jednom obsah tuku v
shist hlavnim jidle jedné svaciné
1200 12 g 39

1400 15¢g 39

1600 17g 39

1800 199 39

Pamatujte

- Dodrzujte realné cilové hodnoty kalorii a tuka, protoZe to je dobry zptsob jak si dlouhodobé
udrZet dosaZzené snizeni Vasi télesné hmotnosti.

- Zapisujte si v3e, co jite do stravovaciho deniku véetné obsahu kalorii a tuka.

- SnaZte se byt télesné aktivnéjsi jesté diive, nez zacnete uZivat tobolky. Télesna aktivita je
dualeZitou soucasti programu na snizeni télesné hmotnosti. Pokud jste piedem necviéil(a),
porad’te se nejdrive s VaSim lékarem.

- Pokracujte v télesné aktivite béhem uzivani alli i potom, kdyZ 1é¢bu ukongite.

Program alli na sniZeni télesné hmotnosti kombinuje uZivani tobolek s planem stravovani a Sirokou
Skalou zdroju tak, aby vam pomohl porozumét tomu, jak dodrZovat dietu se snizenym mnozstvim
kalorii a nizkym obsahem tuku a doporuceni, jak byt aktivnéjsi.

Webova stranka alli (prosim obrat'te se na konkrétni webovou stranku Vasi zemg, ktera je uvedena
vySe v seznamu lokalnich zastoupeni). Poskytne Vam fadu interaktivnich prostiedk, recepty na jidla
s nizkym obsahem tuku, tipy na télesnou aktivitu a dalsi uZite¢né informace. Ty vdm pomohou vést
zdravy Zivotni styl a podpoii Vas v dosaZeni stanovenych cila ke sniZeni télesné hmotnosti. Déle tam
najdete podrobnosti o podptirném programu na snizeni télesné hmotnosti , ktery vam bude
individualné piizpasoben.

Navstivte www.alli.cz
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