PISOMNA INFORMACIA PRE POUZIVATELOV

alli 60 mg tvrdé kapsuly
Orlistat

Pozorne si preéitajte celt pisomnua informaciu, pretozZe obsahuje pre Vas dolezité informécie.

Tento liek je dostupny bez lekarskeho predpisu. Avsak aj tak ho musite pouZivat’ obozretne, aby sa

dosiahli ¢o najlepsie vysledky.

o Tuto pisomnu informéciu si uschovajte. MoZno bude potrebné, aby ste si ju znovu precitali.

o Ak potrebujete d’alSie informacie alebo radu, obréat'te sa na svojho lekéra alebo lekérnika.

o Ak po 12 tyzdnoch uZivania alli neschudnete, porad’te sa so svojim lekarnikom alebo lekarom.
Mozno bude potrebné, aby ste alli prestali uzivat'.

o Ak zagnete pocitovat’ akykol'vek vedr'ajsi u¢inok ako zavazny alebo ak spozorujete akékol'vek
vedr'ajSie U¢inky, ktoré nie st uvedeneé v tejto pisomnej informacii pre pouZivatel'ov, povedzte
to svojmu lekarovi alebo lekarnikovi.

V tejto pisomnej informacii pre pouZivatePov sa dozviete:
1. Cojealliana ¢o sapouziva
o Riziko spojené s nadvahou
o Ako alli ucinkuje
2. Skor ako uzijete alli
Nepouzivajte alli
Bud'te zvIast’ opatrny pri pouzivani alli
Uzivanie inych liekov
Uzivanie alli s jedlom a napojmi
Tehotenstvo a dojéenie
Vedenie vozidla a obsluha strojov
3. Ako uzivat alli
o Priprava na chudnutie
0 Zvorte si zac¢iatoény den
o Urcite si ciel’ chudnutia
0 Stanovte si cielové hodnoty kalorii a tukov
o UZivanie alli
o Dospeli vo veku 18 a viac rokov
0 Ako dlho mém alli uzivat?
o0 Ak uZijete viac alli ako mate
0 Ak zabudnete uzit’ alli
4, Mozné vedIajSie ucinky
Zavazné vedlajSie ucinky
Vel'mi casté vedlajSie Gc¢inky
Casté vedrajsie a¢inky
Uginky preukazané krvnymi vysetreniami
Naucte sa zvladat’ G¢inky liecby sivisiace so stravou
ko uchovavat’ alli
alSie informécie
Co alli obsahuje
Ako vyzera alli a obsah tohto balenia
Drzitel’ rozhodnutia o registracii a vyrobca
Dalsie uzito¢né informécie
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1. COJEalliANA CO SAPOUZIVA

alli sa pouziva na znizenie telesnej hmotnosti u dospelych vo veku 18 a starsich, ktori trpia nadvahou a

maju index telesnej hmotnosti (BMI) rovny alebo vy3Si ako 28. alli sa ma pouzivat’ spolu s diétou so
znizenym mnozstvom kaldrii a nizkym obsahom tuku.

BMI je spbsob, ako zistit', ¢i mate vzhradom na Vasu telesnt vySku normalnu telesni hmotnost’, alebo
¢i mate nadvahu. NiZSie uvedena tabul’ka Vam pomoéze zistit', ¢i mate nadvahu a ¢i je pre Vas alli
vhodné.

Néjdite v tabul’ke svoju telesn vysku. Ak je VaSa telesnd hmotnost’ niZSia ako telesna hmotnost’
uvedena vzhradom na Vasu telesn vysku, alli neuZivajte.

Telesna Telesna
vyska hmotnost’
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 81,75 kg
1,80 m 90,75 kg
1,85m 95,75 kg
1,90 m 101 kg

Riziko spojené s nadvahou

Nadvaha zvysuje riziko vzniku niekol’kych zavaznych zdravotnych problémov, ako je cukrovka
a srdcové ochorenie. Tieto stavy u Vas nemusia vyvolavat’ pocit choroby, a preto mate ist’ k lekéarovi
na celkovu zdravotnu prehliadku.

Ako alli uginkuje

Liecivo (orlistat) obsiahnuté v alli cielene pdsobi na tuky v tradviacom systéme. Zabraiuje tomu, aby sa
priblizne Stvrtina tukov prijatych v jedlach vstrebala. Tieto tuky sa z tela vylucia stolicou. M6zu sa u
Vas objavit’ G¢inky liecby stvisiace s diétou (pozri ¢ast’ 4). Pre zvladnutie tychto Gcéinkov je dolezité,
aby ste dodrZiavali diétu s nizkym obsahom tuku. Ak tak urobite, G¢inok kapsul podpori Vase Usilie
tym, Ze Vam pom6Ze schudnut’ viac v porovnani s dodrziavanim samotnej diéty. Na kazdé 2 kg , ktoré
schudnete vd’aka dodrZiavaniu samotnej diéty, Vdm alli poméZe schudndt o 1 kg navyse.

2.  SKOR AKO UZIJETE alli
NepouZzivajte alli

o ked’ mate menej ako 18 rokov.

. ked’ ste tehotna alebo doj¢ite.

o ked” uZivate cyklosporin, ktory sa pouZiva po transplantécii organov, pri zavaznej reumatoidnej
artritide a pri niektorych zavaznych koZznych ochoreniach.

o ked’ uZivate warfarin alebo iné lieky, ktoré sa pouzivaji na zriedenie krvi.

o ked’ ste alergicky (precitliveny) na orlistat alebo niektoru z d’alSich zloZiek lieku alli: d’alSie
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informacie si pozrite v ¢asti 6.

o ked’ mate cholestazu (stav, pri ktorom je zablokovany odtok ZI¢e z pecene).

o ked’ mate problémy so vstrebavanim potravy (chronicky malabsorpény syndrom)
diagnostikované lekarom.

Bud’te zvI&3t opatrny pri pouzivani alli

Ak méte cukrovku. Povedzte to svojmu lekarovi, ktory Vam mozno bude musiet’ upravit’ davku lieku,
ktory uzivate proti cukrovke.

Ak méte ochorenie obliciek. Ak méate tazkosti s VaSimi oblickami, pred uZitim alli sa porozpravajte
s lekarom. Pouzitie orlistatu sa mdze u pacientov, ktori maji chronické ochorenie obli¢iek, spajat’
s oblickovymi kamenmi.

UZivanie inych liekov

alli méZe ovplyvnit’ G¢inok niektorych liekov, ktoré musite uZivat’.
Ak uZivate alebo ste v poslednom ¢ase uZivali eSte iné lieky, vratane liekov, ktorych vydaj nie je
viazany na lekarsky predpis, oznamte to, prosim, svojmu lekarovi alebo lekarnikovi.

NeuZivajte alli s tymito liekmi

o s cyklosporinom: cyklosporin sa pouziva po transplantacii organov, pri zavaznej reumatoidnej
artritide a pri niektorych zavaznych koznych ochoreniach.

o s warfarinom alebo inymi liekmi, ktoré sa pouZivaju na zriedenie Krvi.

Perorélna (Ustami uZivand) antikoncepéna tableta a alli
. Ak dostanete silnu hnac¢ku, peroralna antikoncepéna tableta méze byt menej G¢inna. Ak
dostanete siln( hnacku, pouzite doplnkovy sp6sob antikoncepcie.

Multivitaminy a alli

o Je potrebné, aby ste kazdy den uzivali multivitaminovy doplnok. alli méze znizit’ hladiny
niektorych vitaminov, ktoré sa vstrebavaju do tela. Multivitaminovy doplnok mé obsahovat’
vitaminy A, D, E a K. Uzivajte multivitaminovy doplnok pred spanim, ked’ nebudete uzivat’ alli,
aby sa zaistilo, Ze vitaminy sa vstrebu.

Skor ako uZijete alli, porozpravajte sa so svojim lekarom, ked’ uZivate:
o amiodaron, ktory sa pouZiva na lie¢bu porach srdcového rytmu.
o akarbodzu, ktora sa pouziva na liecbu cukrovky.

o liek na Stitnu zl'azu (levotyroxin), pretoze moze byt potrebné upravit' VaSu davku a uzivat' Vase
lieky v rozdielnych ¢asoch dna.
o liek na epilepsiu, pretoZe sa treba o akychkol'vek zmenéch v ¢astosti vyskytu a zdvaznosti

zachvatov ki¢ov porozpravat’ s Vasim lekarom.

Pri uzivani alli sa porozpravajte so svojim lekarom alebo lekarnikom

o ked’ uzivate liek na vysoky krvny tlak, moZete potrebovat’ Gpravu jeho davky.

o ked’ uzivate liek na vysoku hladinu cholesterolu, pretoZze méZe byt nevyhnutné upravenie jeho
davky.

UZzivanie alli s jedlom a napojmi

alli sa ma pouzivat’ spolu s diétou so znizenym mnoZzstvom kal6rii a nizkym obsahom tuku. Pokuste sa
zacat’ dodrziavat’ takato diétu pred tym, neZ zacénete liecbu. Informécie o tom, ako si stanovit’ ciel'ové
hodnoty kalérii a tukov, si pozrite v Dalsich uZitocnych informaciach na modrych stranach v &asti 6.
alli uZivajte tesne pred jedlom, poc¢as neho alebo do jednej hodiny po iom. To zvy¢ajne znamena
jednu kapsulu pri ranajkach, pri obede a pri veceri. Ak jedlo vynechate, alebo ak jedlo neobsahuje
Ziaden tuk, kapsulu neuZivajte. alli neuc¢inkuje, ak jedlo neobsahuje isté mnoZzstvo tuku.
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Ak konzumujete jedlo s vysokym obsahom tuku, neuzZivajte vac¢Siu davku ako je odporuicana.

Ak kapsulu uZijete s jedlom obsahujucim privela tuku, mdZe sa zvysit’ pravdepodobnost’ vzniku
ucinkov liecby savisiacich s diétou (pozri ¢ast’ 4). Pocas uzivania alli sa vZdy snazte vyhnat jedlam s
vysokym obsahom tuku.

Tehotenstvo a dojéenie

NeuZzivajte alli, ak ste tehotna alebo dojcite.

Vedenie vozidla a obsluha strojov

Nie je pravdepodobné, Ze alli ovplyvni VVaSu schopnost’ viest’ vozidlo alebo obsluhovat’ stroje.

3. AKO UZIVAT alli

Priprava na chudnutie

1. Zvolte si zaciatocny den

Zvorte si vopred den, v ktory zacnete uZivat’ kapsuly. Pred tym, neZ za¢nete uZivat’ kapsuly, za¢nite
dodrZiavat’ diétu so zniZzenym mnozstvom kaldrii a nizkym obsahom tuku a dajte svojmu telu niekor’ko
dni na to, aby si zvyklo na nové stravovacie navyky. VSetko, ¢o skonzumujete, si zapisujte do
stravovacieho dennika. Stravovacie denniky su efektivne, pretoZe vd’aka nim si uvedomite, ¢o jete,
korl'ko toho jete a sluzia ako vychodisko pre vykonanie zmien.

2. Urcite si cie/ chudnutia

Pouvazujte o tom, kol’ko chcete schudnlt’ a potom si stanovte cielovld hmotnost’. Redlnym ciel'om je
zniZenie pociatocnej telesnej hmotnosti 0 5 az 10 %. MnoZstvo telesnej hmotnosti, ktoré schudnete, sa
moze liSit’ z tyZdna na tyZden. SnaZte sa zniZzovat’ telesni hmotnost’ postupnym, rovnomernym
tempom, asi 0 0,5 kg tyzdenne.

3. Stanovte si cie/ové hodnoty kalorii a tukov

Pre I'ahSie dosiahnutie ciela chudnutia treba, aby ste si stanovili dve denné ciel'ové hodnoty, jednu pre
kaldrie a jednu pre tuky. DalSie odporucania si pozrite v DalSich uZitoénych informéaciach na modrych
stranach v casti 6.

UZzivanie alli

Dospeli vo veku 18 a starsi

o Uzivajte jednu kapsulu trikrat denne.

o alli uzivajte tesne pred jedlom, pocas neho alebo do jednej hodiny po fiom.

o To zvycajne znamena jednu kapsulu pri ranajkach, pri obede a pri veceri. Uistite sa, Ze VaSe tri
hlavné jedla sa spravne vyvazené, maju znizené mnozstvo kalorii a nizky obsah tuku.

o Ak jedlo vynechate, alebo ak jedlo neobsahuje Ziaden tuk, kapsulu neuZivajte. alli neucinkuje,
ak jedlo neobsahuje isté mnoZzstvo tuku.

o Prehltnite kapsulu vcelku spolu s vodou.

o NeuZivajte viac ako 3 kapsuly denne.

o Dennu davku alli moZete uchovavat' v modrom prenosnom puzdierku (Shuttle), ktoré je
priloZzené v tomto baleni.

o Jedzte jedla s nizkym obsahom tuku, aby ste zniZili pravdepodobnost’ vzniku Gg¢inkov liec¢by
stvisiacich so stravou (pozri ¢ast’ 4).

o Pokuste sa byt telesne aktivnejsi pred tym, nez zacnete uzivat’ kapsuly. Telesna aktivita je
dolezitou su¢ast’ou programu na zniZenie telesnej hmotnosti. Ak ste predtym necvicili,
nezabudnite sa najskdr poradit’ so svojim lekarom.
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° Zostante nad’alej aktivny, a to ako poc¢as uZivania alli, tak aj po tom, ako ho prestanete uZivat.
Ako dlho mam alli uzivar?

o alli sa nema uzivat’ dlhSie nez Sest’ mesiacov.

o Ak po 12 tyzdnoch uZivania alli neschudnete, porad’te sa so svojim lekarnikom alebo lekarom.
Mozno bude potrebné, aby ste alli prestali uzivat'.

o Uspesné chudnutie nespociva iba v kratkodobej zmene stravovania a naslednom navrate
k starym zvyklostiam. Mali by ste nielen schudnut’, ale vahu si aj udrzat’. Preto je potrebné
trvale zmenit’ Zivotny Styl, vratane zmeny stravovania a telesnej aktivity.

Ak uzijete viac alli, ako mate

Neuzivajte viac nez 3 kapsuly denne.
= Ak uzijete prili§ vela kapsul, ¢o najskoér sa skontaktujte s lek&arom.

Ak zabudnete uzit alli

Ak vynechéte uzitie kapsuly:

. Ak uplynula menej ako hodina od VVa3ho posledného hlavného jedla, vynechanu kapsulu uZzite.

. Ak uplynula viac ako hodina od VV&3ho posledného hlavného jedla, vynechanu kapsulu neuZite.
Pockajte a d’alSiu kapsulu uzite pri d’alSom hlavnom jedle tak, ako zvycajne.

Skor ako zacnete uZivat’ akykol'vek liek, porad’te sa so svojim lekarom alebo lekarnikom.

4.  MOZNE VEDLAJSIE UCINKY

Tak ako vSetky lieky, aj alli mdze sposobovat’ vedl'ajSie G¢inky, hoci sa neprejavia u kazdého.

Casté vedrajsie ucinky stvisiace s alli (napriklad vetry, ktoré sa alebo nie st sprevadzané olejovitym
$pinenim, néhle alebo ¢astejSie nutkanie na stolicu a makka stolica) su vacsinou zapricinené
spbsobom, akym G¢inkuje (pozri ¢ast’ 1). Jedzte jedla s nizkym obsahom tuku, aby ste tieto G¢inky
lie¢by sUvisiace so stravou I'ahSie zvladali.

Zévazné vedlajSie Ucinky
Nie je zname, ako casto sa tieto ved/ajSie Ucinky vyskytuja.

Zavainé alergické reakcie

o Prejavy tazkej alergickej reakcie zahfnajl: zavazné tazkosti s dychanim, potenie, vyrazku,
svrbenie, opuchnutd tvar, rychly tlkot srdca, kolaps.

=  Prestante uzivat’ kapsuly. Ihned’ vyhladajte lekarsku pomoc.

DalSie zavazné ved/ajsie ucinky

o Krvéacanie z kone¢nika (rekta).

o Divertikulitida (zapal hrubého ¢reva). Priznaky méZu zahiiat’ bolest’ v spodnej ¢asti Zalidka
(brucha), najma na l'avej strane, pravdepodobne sprevadzanu horuckou a zapchou.

o Pankreatitida (z&pal podzalidkovej zl'azy). Priznaky mézu zahfiat’ zavaznl bolest’ brucha
niekedy vyZarujacu smerom k chrbtu, pripadne s hort¢kou, nevolnost'ou a vracanim.

o Tvorba pluzgierov na kozi (vratane pluzgierov, ktoré praskaja).

o Zéavazné bolest’ Zaludka spdsobena Zlcovymi kamenmi.

o Hepatitida (zapal pecene). Priznaky mézu zahfiat’ ZItd kozZu a ogi, svrbenie, bolest’ Zaltdka
a bolestivost’ pecene.

=  Prestante uZivat’ kapsuly. Povedzte svojmu lekérovi, ak sa u Vas prejavi ktorykol'vek z tychto
vedI'ajSich Gg¢inkov.

Vel'mi gasté vedlajSie Ucinky
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Tieto moZu postihndz viac ako 1 z 10 Zudi uzivajdcich alli

Vetry (plynatost’), ktoré su alebo nie su sprevadzané olejovitym Spinenim

Né&hle nutkanie na stolicu

Mastna alebo olejovita stolica

Makka stolica

Povedzte svojmu lekarovi alebo lekarnikovi, ak za¢nete pocitovat’ ktorykol'vek z tychto
vedlajSich G¢inkov ako z&vazny alebo neprijemny.

w. e o o

Casté vedrajsie uginky

Tieto moéZu postihnur az 1 z 10 Zudi uZivajucich alli

Bolest’ Zaltdka (brucha)

Neschopnost’ udrzat’ stolicu

Riedka/tekuta stolica

Castejsia stolica

Uzkost

Povedzte svojmu lekarovi alebo lekéarnikovi, ak zaénete pocitovat’ ktorykol'vek z tychto
vedl'ajSich G¢inkov ako zévazny alebo neprijemny.

*. e o o o

Uginky preukazané krvnymi vy3etreniami

Nie je zname, ako casto sa tieto Ucinky vyskytujd

o Zvysené hladiny niektorych pecenovych enzymov

o Uginky na zrazanie krvi u Tudi, ktori uzivaja warfarin alebo iné lieky na zriedenie krvi
(antikoagulancid)

=  Povedzte svojmu lekarovi, Ze uZivate alli, ked’ mate podstupit’ krvné vySetrenie.

Ak zac¢nete pocitovat’ akykol'vek vedlajsi G¢inok ako zavazny alebo ak spozorujete vedlajsie uginky,
ktoré nie su uvedené v tejto pisomnej informacii pre pouzivatel'ov, povedzte to svojmu lekérovi alebo
lekarnikovi.

> X

Naucte sa zvladat’ Gcinky lie¢by suvisiace so stravou

NajcastejSie vedlajSie ucinky su zapricinené spésobom, akym kapsuly t¢inkuju a su désledkom toho,
Ze sa z tela vylucéuje urcité mnozstvo tukov. Takéto Ucinky sa zvycajne vyskytuji v priebehu
niekol’kych prvych tyzdiiov uzivania kapsul, a to pred tym, nez sa naucite obmedzovat’ mnozstvo
tukov vo VaSej strave. Takéto Ucinky liecby suvisiace so stravou mézu byt signdlom sved¢iacim

o0 tom, Ze ste zjedli viac tukov, ako ste mali.

MoZete sa naucit’ minimalizovat’ vplyv G¢inkov liechy suvisiacich so stravou, a to dodrZiavanim

tychto odpordcani:

o Zacnite dodrZiavat’ diétu s nizkym obsahom tuku niekol’ko dni, alebo dokonca az tyZden pred
tym, nez za¢nete uzivat’ kapsuly.

o Zistite si viac o tom, aké mnoZstvo tukov Vase obI'lbené potraviny spravidla obsahuju a
o velkosti Vasich porcii. Tym, Ze sa oboznamite s porciami, zniZite pravdepodobnost’, Ze
néhodne prekrocite Vasu cielovi hodnotu tukov.

° Dovolené mnozstvo tukov si rozlozte rovnomerne do vSetkych jedal dna. ,,NeSetrite” si
dovolené mnozstvo tukov a kalérii kvoli tomu, aby ste si ich dopriali narazovo v jedle alebo
dezerte s vysokym obsahom tuku, ¢o ste mozno robili pri inych programoch na zniZenie telesnej
hmotnosti.

o VéacSina pouzivatel'ov, u ktorych tieto vedlajSie G¢inky vzniknd, zisti, Ze ich dokdzu zvladat’ a
mat’ ich pod kontrolou prostrednictvom Upravy svojho stravovania.

Neznepokojujte sa, ak u Vas nevznikne Ziaden z tychto problémov. Neznamena to, Ze kapsuly

nedcinkuju.
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5. AKO UCHOVAVAT alli

o Uchovéavajte mimo dosahu a dohl'adu deti.

o Nepouzivajte alli po datume exspiracie, ktory je uvedeny na Skatuli a na fl'asi po ,,EXP*. Datum
exspiracie sa vztahuje na posledny den v mesiaci.

o Uchovavaijte pri teplote neprevysujucej 25 °C.

o Obal udrziavajte dékladne uzatvoreny na ochranu pred vihkost'ou.

o FraSa obsahuje dve zatavené nadobky obsahujuce silikagél, ktoré kapsuly udrziavaju v suchu.
Uchovévaijte tieto nddobky vo fl'aSi. Neprehltnite ich.

o Dennu davku alli mdzete tieZz uchovavat’ v modrom prenosnom puzdierku (Shuttle), ktoré je
pribalené v tomto baleni. Zlikvidujte vSetky kapsuly uchovavané v prenosnom puzdierku dlhsie
nez jeden mesiac.

6. DALSIE INFORMACIE
Co alli obsahuje

Liecivo je orlistat. Kazdé tvrda kapsula obsahuje 60 mg orlistatu.

DalSie zlozky su:

. Népln kapsuly: mikrokrystalicka celul6za (E 460), sodna sol’ karboxymetylSkrobu, povidén
(E 1201), natriumlaurylsulfat, mastenec.

o Obal kapsuly: Zelatina, indigokarmin (E 132), oxid titani¢ity (E 171), natriumlaurylsulféat,
sorbitanlaurat, ¢ierny atrament (Selak, ¢ierny oxid zelezity (E 172), propylénglykol).

o Pasik na kapsule: Zelatina, polysorbat 80, indigokarmin (E 132).

Ako vyzera alli a obsah balenia

Kapsuly alli maja tyrkysovd vrchnu a spodnd ¢ast’, v strede maji tmavomodry pasik a je na nich
vytlacené alli*.

alli je dostupné vo verlkostiach balenia obsahujlcich 42, 60, 84, 90 a 120 kapsul. Nie vSetky verkosti
balenia musia byt dostupné vo vsetkych krajinach.

Modré prenosné puzdierko (Shuttle) je pribalené v tomto baleni na prenos dennej davky alli.
DrZiteP rozhodnutia o registréacii a vyrobca

Drzitel rozhodnutia o registracii: Glaxo Group Limited, Glaxo Wellcome House, Berkeley Avenue,
Greenford, Middlesex UB6 ONN, Velka Britania.

Vyrobca: Famar, 190 11 Avlona, Grécko
Catalent UK Packaging Limited, Sedge Close, Headway, Great Oakley, Corby,
Northamptonshire NN18 8HS, Velka Britania.

Ak potrebujete akukol'vek informaciu o tomto lieku, kontaktujte, prosim, miestneho zastupcu drzZitel'a
rozhodnutia o registracii.

Dalsie informéacie o programe na zniZenie telesnej hmotnosti zalozenom na alli si mdZete pozriet’ aj na
internetovej stranke alli Specifickej pre Vasu krajinu.

Belgié/Belgique/Belgien Luxembourg/Luxemburg
GlaxoSmithKline s.a./n.v. GlaxoSmithKline s.a./n.v.
Tél/Tel: + 32 2656 2900 Belgique/Belgien

Tél/Tel: + 32 2656 2900
www.alli.be
www.alli.be
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Bbarapus
I'makcoCmutKuaiin Koncrombp Xentkenp
Ten.: +359 29531034

www.alli.bg

Ceska republika
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 63462554

www.alliprogramm.de

Eesti

GlaxoSmithKline Eesti OU

Tel: + 372 6676 979
estonia@gsk.com

www.alli.gsk.ee

EALGdo

GlaxoSmithKline A.E.B.E.

A. Knoolag 266, 152 32 Xalavopt
TnA: + 30210 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.fr

Ireland

Magyarorszag

GlaxoSmithKline Kft.
Consumer Healthcare
Tel.: + 36 1 225 5800

www.alliprogram.hu

Malta

GlaxoSmithKline (Malta) Limited
Tel: + 356 21 238131

www.alli.com.mt

Nederland

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare BV
Tel: + 31 (0)30 693 8780
info.nlch@gsk.com

www.alli.nl

Norge

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare

TIf: + 47 22 70 22 01

dk.info@gsk.com

wwwe.alliplan.no

Osterreich

GlaxoSmithKline Markenartikel GmbH

Tel: 0043 (0) 512/ 390 11040
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
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GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
(Ireland) Limited
Tel: + 353 (0)1 495 5000

www.alli.ie

Island

Icepharma hf.

Simi: + 354 540 8000

Italia

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare S.p.A.

Tel: + 39 02 38062020

www.alli.it

Kvbmpog

XA laraérinvos & Zio Atd,
T.0. 24018, 1700 Asvkwoio
TnA. +357 22 741 741

www.alli.com.cy

Latvija

GlaxoSmithKline Latvia SIA
Tel: + 371 67312687
Iv-epasts@gsk.com

www.alli.com.lv

Lietuva

GlaxoSmithKline Lietuva UAB
Tel: + 3705 264 90 00
info.lt@gsk.com

www.alli.lt

GlaxoSmithKline d.o.o.
Tel: + 386 (0)1 280 25 66

www.alli.si

Slovenska republika
GlaxoSmithKline Slovakias. r. 0.
Tel: + 421 (0)248 26 11 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

www.alliplan.fi

Sverige

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare

Tel: 020 363 636
dk.info@gsk.com

www.alliplan.se

United Kingdom

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

customer.relations@gsk.com

www.alli.co.uk

Tato pisomna informécia pre pouZivatelov bola naposledy schvalena v

Podrobné informéacie o tomto lieku su dostupné na internetovej stranke Eurépskej liekovej agentury

http://www.ema.europa.eu.

DALSIE UZITOCNE INFORMACIE

Riziko spojené s nadvahou

Nadvéha nepriaznivo ovplyvni V&S zdravotny stav a zvysi riziko vzniku zavaznych zdravotnych

problémov, ako su:
o Vysoky krvny tlak
° Cukrovka
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Srdcové ochorenie

Mitvica

Niektoré formy rakoviny

Osteoartritida

Pohovorte si so svojim lekarom o VVaSom riziku vzniku tychto tazkosti.

Vyznam chudnutia

ZniZenie telesnej hmotnosti a udrZanie si Ubytku telesnej hmotnosti, napriklad zlepSenim stravovania a
zvysenim telesnej aktivity, moZe napomoct znizit' riziko zavaznych zdravotnych problémov a zlepsit
V&S zdravotny stav.

UZito¢né rady tykajlce sa diéty a cielovych hodndt kaldrii a tukov poc¢as uzivania alli

alli sa ma pouZzivat’ spolu s diétou so znizenym mnoZzstvom kalorii a nizkym obsahom tuku.

Kapsuly ucinkuju tak, Ze zabrariuju vstrebaniu ur¢itého mnozstva tukov prijatych v potrave. Nad’alej
mozete jest’ potraviny zo vSetkych hlavnych potravinovych skupin. Hoci treba klast’ déraz na kal6rie a
tuky prijaté v potrave, je dolezité jest’ vyvazenu stravu. Vyberajte si jedla, ktoré obsahuju celt Skalu
roznych vyZzivovych latok a naucte sa dlhodobo zdravo stravovat'.

Pochopenie vyznamu ciel'ovych hodndt kalérii a tukov

Kaldrie sltZia na meranie energie, ktor( telo potrebuje. Niekedy sa oznacuju ako kilokalérie alebo
kcal. Energia sa m6Ze merat’ aj v kilojouloch, ktoré mdzu byt’ tieZ uvedené na nalepkach na
potravinach.

- Ciel'ova hodnota kaldrii je najvyssi pocet kalorii, ktoré prijmete kazdy den. Pozrite si tabul’ku,
ktora je nizSie uvedena v tejto casti.

- Vasa ciel'ova hodnota tukov v gramoch je najvyssi poc¢et gramov tuku, ktoré prijmete v kazdom
jedle. Taburlka s ciel'ovymi hodnotami tukov v gramoch sa riadi nizSie uvedenymi informaciami
pre stanovenie ciel'ovej hodnoty kalérii.

- Kontrolovanie ciel'ovej hodnoty tukov je nevyhnutné kvoli spdsobu, akym kapsuly G¢inkuju.
UZivanie alli znamena, Ze telom bude prechéadzat’ va¢Sie mnoZstvo tukov, a preto si telo moze
tazSie poradit’ s mnozstvom tukov, ktoré prijimalo predtym. Tym, Ze budete dodrziavat’ VaSu
cielovd hodnotu tukov, dosiahnete maximalne vysledky chudnutia a zaroven minimalizujete
riziko vzniku U¢inkov lie¢by suvisiacich s diétou.

- Snazte sa zniZzovat telesni hmotnost’ postupne a rovnomerne. Idedlne je znizovat’ telesnl
hmotnost’ asi 0 0,5 kg tyZdenne.

Ako si stanovit’ cielovd hodnotu kalérii

Nasledujlca tabul’ka je vytvorena tak, aby Vam poskytla ciel'ovd hodnotu kalérii, ktora je priblizne
0 500 kalorii denne niZSia ako je pocet kaldrii, ktoré VaSe telo potrebuje na udrzanie sucasnej telesnej
hmotnosti. TyZdenne to znamenéa az o 3 500 kalorii menej, ¢o je zhruba pocet kalorii v 0,5 kg tuku.

VaSa samotna ciel'ové hodnota kalorii Vam ma umoznit’ znizit’ telesnd hmotnost’ postupnym,
rovnomernym tempom, asi 0 0,5 kg tyZdenne bez toho, Ze by ste sa mali pocit nespokojnosti alebo
stradania.

Neodporuca sa prijimat’ menej ako 1 200 kalérii denne.

Pri stanoveni ciel'ovej hodnoty kalorii musite poznat’ stupen Va3ej telesnej aktivity. Cim ste aktivnejsi,

tym vySSia je ciel'ova hodnota kalérii.

o Nizky stupen aktivity znamena, Ze sa kazdodenne venujete malo alebo sa nevenujete vobec
chodzi, vystupu po schodoch, praci v zahrade alebo inej telesnej aktivite.

o Stredny stupen aktivity znamena, Ze pri telesnej aktivite spalite asi 150 kcal denne, napriklad pri
trojkilometrovej chddzi, 30- az 45-minutovej praci v zahrade, alebo pri dvojkilometrovom behu
za 15 minut. Vyberte si ten stupen, ktory najviac zodpoveda Vasmu obvyklému dennému
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rezimu. Ak si nie ste isty, aky je stupen VasSej aktivity, vyberte si nizky stupen aktivity.

Zeny
Nizky Menej ako 68,1 kg | 1200 kalérii
stupen N -
aktivity 68,1 kg aZz 74,7 kg 1400 kalor!|
74,8 kg aZz 83,9kg | 1600 kalorii
84,0 kg a viac 1 800 kalorii
Sttredrjy Menej ako 61,2 kg | 1 400 kalérii
stuper » .
aktivity 61,3 kg az 65,7 kg | 1600 kaldrii
65,8 kg a viac 1 800 kaldrii
Muzi
Nizky Menej ako 65,7 kg | 1 400 kalorii
;ftﬁ’\fi‘:y 65,8 kg az 70,2 kg | 1600 kalérii
70,3 kg a viac 1 800 kalorii
Stredny
stupen . -
aktivity 59,0 kg a viac 1 800 kalorii

Ako si stanovit’ cielovl hodnotu tukov

Nasledujlca tabul’ka ukazuje, ako si stanovit’ cielovu hodnotu tukov podl'a mnozstva kalérii, ktoré
maéte denne dovolené. Naplanujte si tri hlavné jedla denne. Ak si napriklad stanovite cielovd hodnotu

1 400 kal6rii denne, najvacSie mnozstvo tukov dovolené v jednom jedle bude 15 g. Ak chcete dodrzat’
denné dovolené mnozstvo tukov, medzijedlo mdze obsahovat’ najviac 3 g tuku.

Mnozstvo kaldrii, Najvaésie mnozstvo | Najvacsie

ktoré mozete denne | tukov, ktoré moézete | mnozstvo tukov,

prijat prijat’ v jednom ktoré mozete

jedle prijat’
v medzijedle

1200 12 g 39

1400 159 39

1600 17g 309

1800 19¢g 30

Majte na pamati

DodrZiavajte realne cielové hodnoty kalorii a tukov, ked’Ze to je dobry spdsob, ako si dlhodobo
udrzat’ dosiahnuty Ubytok telesnej hmotnosti.

Zapisujte si vSetko, ¢o zjete, do stravovacieho dennika, vratane obsahu kalérii a tuku.

Pokuste sa byt telesne aktivnejsi pred tym, neZ za¢nete uZivat’ kapsuly. Telesna aktivita je
dblezitou st¢ast’ou programu na znizenie telesnej hmotnosti. Ak ste predtym necvicili,
nezabudnite sa najskor poradit’ so svojim lekarom.

Zostante nad’alej aktivny, a to ako poc¢as uzivania alli, tak aj po tom, ako ho prestanete uZivat'.

Program alli na zniZenie telesnej hmotnosti kombinuje uZivanie kapsul s planom stravovania a Sirokou
Skalou zdrojov tak, aby Vam pomohol porozumiet’ tomu, ako dodrZiavat’ diétu so zniZzenym
mnoZzstvom kalorii a nizkym obsahom tuku a odpord¢ania, ako sa stat” aktivnejsi.

Internetova stranka alli (pozrite si, prosim, internetovu stranku Specifickl pre Vadu krajinu uvedent
vySSie v zozname miestnych zastupcov) Vam poskytuje rozne interaktivne prostriedky, recepty na
jedla s nizkym obsahom tuku, tipy na telesna aktivitu a iné uzito¢né informacie. Tieto Vam pomézu
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viest' zdravy Zivotny $tyl a podporia Vs pri dodrZiavani Vasich cielov chudnutia. Dalej tam najdete
podrobnosti o programe na zniZenie telesnej hmotnosti, ktory Vam bude individuélne prisp6sobeny.

Navstivte www.alli.sk
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