PAKUOTES LAPELIS: INFORMACIJA VARTOTOJUI

alli 60 mg kietos kapsulés
Orlistatas

Svarbi nauja saugumo informacija: perskaitykite pakuotés lapelj.

Svarbi nauja saugumo informacija.
Siame lapelyje yra naujos saugumo informacijos 2-ame ir 4-ame skyriuose. Atidziai perskaitykite Sia
nauja informacija, kuri taip pat pateikiama Zemiau.

2. KAS ZINOTINA PRIES VARTOJANT alli

Specialiy atsargumo priemoniy reikia:

jeigu sergate inksty liga. Prie$ vartodami alli pasitarkite su gydytoju, jeigu sergate inksty liga.
Pacientams, sergantiems létine inksty liga, orlistato vartojimas gali sukelti akmeny atsiradima
inkstuose.

Kity vaisty vartojimas

Prie§ vartodami alli, pasakykite gydytojui, jeigu Jiis vartojate:

e vaistus nuo skydliaukés ligu (levotiroksina), nes gali prireikti koreguoti doz¢ ir vaistus vartoti
skirtingu laiku;

e vaistus nuo epilepsijos, nes turite pasitarti su gydytoju, jei pasikeicia priepuoliy daznis ir
sunkumas.

4. GALIMAS SALUTINIS POVEIKIS

Kitas $alutinis poveikis

e Pankreatitas (kasos uzdegimas). Jo simptomai gali biiti stiprus pilvo skausmas, kartais
persimetantis | nugara, gali biiti kar§¢iavimas, pykinimas ir vémimas.

Atidziai perskaitykite visg §j lapelj, nes jame pateikiama Jums svarbi informacija.
Si vaistinj preparata galima jsigyti be recepto, taciau ji reikia vartoti tiksliai, kaip nurodyta, kad
poveikis bty geriausias.

. Neismeskite Sio lapelio, nes vél gali prireikti ji perskaityti.
o Jeigu norite suzinoti daugiau arba pasitarti, kreipkités i vaistininka.
. Jeigu vartojant alli per 12 savaiciy Jusy svoris nesumazgéjo, pasitarkite su gydytoju arba

vaistininku. Jums gali tekti nutraukti vartoti alli.
Jeigu pasireiské sunkus Salutinis poveikis arba pastebéjote Siame lapelyje nenurodyta Salutini poveiki,
pasakykite gydytojui arba vaistininkui.

Lapelio turinys

1. Kas yra alli ir kam jis vartojamas
. Antsvorio keliama rizika
. Kaip veikia alli
2. Kas Zinotina prie$ vartojant alli
o alli vartoti negalima
. Specialiy atsargumo priemoniy reikia
. Kity vaisty vartojimas
. alli vartojimas su maistu ir gérimais
o Néstumas ir zindymo laikotarpis
. Vairavimas ir mechanizmy valdymas

3. Kaip vartoti alli
o Pasiruo$imas mazinti svorj vartojant alli
o Pasirinkite vartojimo pradzios data
o Nuspreskite, kiek norite sumazinti svori
o Nustatykite numatomy suvartoti kaloriju ir riebaly kieki
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o alli vartojimas
o Vyresniems nei 18 mety suaugusiems
o alli vartojimo trukmé
o Pavartojus per didelg alli doze
o PamirSus pavartoti alli
4, Galimas $alutinis poveikis

o Sunkiis Salutiniai reiskiniai

o Labai daznas $alutinis poveikis

. Daznas Salutinis poveikis

o Poveikis, nustatomas kraujo tyrimais

o ISmokite kontroliuoti su mityba susijusius Salutinius gydymo reiskinius
5. Kaip laikyti alli
6. Kita informacija

o alli sudétis

. alli iSvaizda ir kiekis pakuotéje

o Rinkodaros teisés turétojas ir gamintojas

. Kita naudinga informacija

1. KAS YRA alli IR KAM JIS VARTOJAMAS

alli skirtas svoriui mazinti ir tinka suaugusiems, vyresniems kaip 18 mety, antsvorio turintiems
asmenims, kuriy kiino masés indeksas (KMI) yra didesnis nei 28. Vartojant alli reikia laikytis
sumazinto kalorijy kiekio ir mazai riebaly turincios dietos.

KMI yra biidas nustatyti, ar Jisy kiino svoris yra tinkamas, ar per didelis Jusy tigiui. Toliau esanti
lentelé padés Jums nustatyti, ar turite antsvorio ir ar alli Jums tinka.

Lenteléje suraskite savo tigi. Jeigu Juisy svoris yra mazesnis nei nurodytas Salia Jusu tigio, alli
nevartokite.

Ugis Svoris

1,50 m 63 kg
1,55 m 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
1,85 m 95,75 kg
1,90 m 101 kg

Antsvorio keliama rizika

Antsvoris didina keliy sunkiy sveikatos sutrikimy, pvz., cukrinio diabeto ir Sirdies ligos, i§sivystymo
rizika. Sios biiklés gali nesukelti blogos savijautos, todél Jiis turite kreiptis i savo gydytoja ir
pasitikrinti sveikata.

Kaip veikia alli

Veikliosios alli medziagos poveikis nukreiptas i riebalus, patekusius i Jisy virskinimo trakta. Si
medziaga neleidZia rezorbuotis mazdaug ketvirtadaliui maisto riebaly. Sie riebalai pasialina i§
svarbu laikytis sumazinto riebaly kiekio dietos, kad iSvengtuméte Siu reiskiniy. Jei jos laikysités,
kapsuliy poveikis padés Jums atsikratyti daugiau svorio, negu vien tik laikantis dietos. Laikydamiesi
vien dietos neteksite 2 kg, o alli padés Jums sumazinti svorj dar 1 kg daugiau.
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2.  KAS ZINOTINA PRIES VARTOJANT alli

alli vartoti negalima:

o jeigu yra alergija (padidéjes jautrumas) orlistatui arba bet kuriai pagalbinei alli medZziagai;
daugiau informacijos zr. 6 skyriuje;

. jeigu Jums maziau kaip 18 metuy;

o jeigu esate néscia arba zindote kiidiki;

. jeigu vartojate ciklosporina, kuris skiriamas vartoti po organuy transplantacijos, sergant sunkiu
reumatoidiniu artritu ir kai kuriomis sunkiomis odos ligomis;

o jeigu vartojate varfaring arba kitus vaistus kraujui skystinti;

o jeigu sergate cholestaze (biiklé, kai sutrinka tulzies nutekéjimas i$ kepenuy);

o jeigu Jums gydytojas nustaté sutrikusia maisto absorbcija (1étinés malabsorbcijos sindromas).

Specialiy atsargumo priemoniy reikia:
jeigu Jus sergate cukriniu diabetu. Pasakykite gydytojui, nes jam gali tekti pakoreguoti Jiisy vaisty nuo
diabeto dozavima

jeigu sergate inksty liga. Prie§ vartodami alli pasitarkite su gydytoju, jeigu sergate inksty liga.
Pacientams, sergantiems létine inksty liga, orlistato vartojimas gali sukelti akmeny atsiradima
inkstuose.

Kity vaisty vartojimas

alli gali paveikti kitus Jlisy vartojamus vaistus.

Jeigu vartojate arba neseniai vartojote kity vaisty, iskaitant jsigytus be recepto, pasakykite gydytojui
arba vaistininkui.

alli negalima vartoti kartu su $iais vaistiniais preparatais:

. ciklosporinu: ciklosporinai vartojami po organy transplantacijos, sergant sunkiu reumatoidiniu
artritu ir kai kuriomis sunkiomis odos ligomis;
o varfarinu arba kitais vaistais kraujui skystinti.

Kontraceptinés tabletés ir alli
o Kontraceptiniy table¢iu poveikis gali sumazeti, jei stipriai viduriuojate. Jei stipriai viduriuojate,
naudokite papildomas apsaugos priemones.

Polivitaminai ir alli

o Turétuméte kasdien vartoti polivitaminus. alli gali sumazinti kai kuriy vitaminy absorbcija.
Polivitaminy sudétyje turi biiti vitaminy A, D, E ir K. Polivitaminus reikéty vartoti prie§ miega,
kai nevartojate alli, kad organizmas vitaminus tikrai pasisavintu.

Prie§ vartodami alli, pasakykite gydytojui, jeigu Jiis vartojate:

. amjodarona Sirdies ritmo sutrikimams gydyti;

o akarbozg diabetui gydyti;

. vaistus nuo skydliaukeés ligy (levotiroksing), nes gali prireikti koreguoti dozg ir vaistus vartoti
skirtingu laiku;

. vaistus nuo epilepsijos, nes turite pasitarti su gydytoju, jei pasikeicia priepuoliy daznis ir
sunkumas.

Vartodami alli, pasakykite gydytojui arba vaistininkui:
. jeigu vartojate vaistus aukstam kraujospiidziui gydyti, nes gali tekti pritaikyti dozg;
o jeigu vartojate vaistus didelei cholesterolio koncentracijai gydyti, nes gali tekti pritaikyti dozg.

alli vartojimas su maistu ir gérimais
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Vartojant alli kartu reikia laikytis sumazinto kaloringumo, mazai riebaly turincios dietos. Paméginkite
laikytis Sios dietos pries pradédami gydyma. Informacijos, kaip nustatyti Jisy numatyty suvartoti
kalorijy ir riebaly kieki, ieSkokite mélynuosiuose puslapiuose 6 skyriuje Kita naudinga informacija.
Vartokite alli valgymo metu. Paprastai reikia gerti po vieng kapsulg per pusrycius, pietus ir vakarieng.
Jei praleidote valgi arba Jiisy maiste néra riebaly, nevartokite kapsulés. alli neveikia, jei maiste néra
riebaly.

Jei valgote labai rieby maista, nevartokite didesnés nei rekomenduota dozés. Kapsulg vartojant kartu
su labai riebiu maistu, gali padaugéti dél mitybos atsirandanciy gydymo reiskiniy (zr. 4 skyriy).
Pasistenkite nevalgyti labai riebaus maisto, kol vartojate alli.

Néstumas ir Zindymo laikotarpis
Jeigu esate néscia arba zindote kiidiki, alli vartoti negalima.

Vairavimas ir mechanizmy valdymas
Poveikio vairavimui ir mechanizmuy valdymui nepastebéta.

3.  KAIP VARTOTI alli
PasiruoSimas mazinti svorj vartojant alli

1. Pasirinkite vartojimo pradzios data

IS anksto pasirinkite diena, kai pradésite vartoti kapsules. Prie§ pradédami vartoti kapsules,
pabandykite laikytis maZesnio kaloringumo ir mazesnio riebaly kiekio dietos bei kelias dienas leiskite
savo kiinui priprasti prie naujy mitybos jpro¢iy. Zymekite, ka valgote, savo maisto dienyne. Maisto
dienynai yra veiksmingi, nes parodo, ka ir kiek Jus valgote, bei padeda keisti mityba.

2. Nuspreskite, kiek norite sumaZinti svorj

Pagalvokite, kiek svorio norétuméte atsikratyti, ir nustatykite sickiama svorj. Realus uzdavinys yra
pradinio svorio sumazinimas 5-10 %. Kiekviena savaitg svoris gali mazéti skirtingai. Svorj Jus
turétuméte mazinti palaipsniui ir tolygiai, mazdaug po 0,51 kg per savaitg.

3. Nustatykite numatomy suvartoti kalorijy ir riebaly kiekj
Siekiant sumazinti svorj, Jums reikia nustatyti dvi dienos normas: viena — kalorijy norma, kita —
riebaly. Daugiau patarimy rasite mélynuosiuose puslapiuose 6 skyriuje Kita naudinga informacija.

alli vartojimas

Vyresniems nei 18 mety suaugusiems

. Gerkite po viena kapsulg tris kartus per para.

. alli gerkite valgymo metu. Paprastai reikia gerti po vieng kapsulg per pusrycius, pietus ir
vakarieng. [sitikinkite, kad Jiisy triju pagrindiniy valgymu maistas gerai subalansuotas — jo
kaloringumas ir riebaly kiekis turi biiti sumazintas.

. Jeigu praleidote viena valgyma arba Jusy maiste nebuvo riebaly, kapsulés negerkite. alli

neveikia, jeigu maiste néra riebaly.

alli reikia gerti pries pat valgj, valgio metu arba praéjus ne daugiau kaip 1 valandai po valgio.

Reikia nuryti visg kapsulg, uzsigeriant vandeniu.

Negalima gerti daugiau kaip 3 kapsuliy per para.

alli paros dozg galite laikyti savo mélynajame neSiojamame dékle (Shuttle), kuris yra Sioje

pakuotéje.

o Valgykite nerieby maista, kad sumazintuméte su mityba susijusiy gydymo reiskiniy atsiradimo
rizika (Zr. 4 skyriy).

. Pries pradédami gydyma pabandykite biiti fiziSkai aktyvesni. Fizinis aktyvumas yra labai svarbi
svorio mazinimo programos sudedamoji dalis. Jeigu niekada anksc¢iau nesimankstinote,
nepamirskite pradzioje pasitikrinti pas gydytoja.

o Islikite aktyvis vartodami alli ir baigg ji vartoti.
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alli vartojimo trukmé

o alli negalima gerti ilgiau nei SeSis ménesius.

o Jeigu 12 savaiCiy vartojus alli svoris Jums nesumazéjo, kreipkités patarimo i gydytoja arba
vaistininka. Jums gali tekti nustoti vartoti alli.

o Kad svorio mazinimas biity sékmingas, neuztenka tik trumpam pakeisti mityba, o paskui vél

grizti prie seny jpro¢iy. Zmongs, atsikrate antsvorio ir i§laikantys norima svori, kei¢ia gyvenimo
biida, taip pat ir mitybos bei fizinio aktyvumo jprocius.

Pavartojus per didelg¢ alli doz¢
Negalima iSgerti daugiau kaip 3 kapsuliy per para.
=>Jei iSgéréte per daug kapsuliy, kuo greic¢iau kreipkités | gydytoja.

PamirSus pavartoti alli

Jei pamirSote iSgerti kapsule:

o Jeigu pra¢jo maziau kaip valanda po valgio, iSgerkite praleista kapsule.

. Jeigu pragjo daugiau kaip valanda po valgio, praleistos kapsulés vartoti negalima. Palaukite ir
gerkite kita kapsulg kito valgymo metu kaip iprastai.

4.  GALIMAS SALUTINIS POVEIKIS
alli, kaip ir visi kiti vaistai, gali sukelti Salutini poveiki, nors jis pasireiskia ne visiems Zzmonéms.

alli sukeliamas daznas Salutinis poveikis (pvz., dujy kaupimasis su riebaly démémis arba be ju (ant
apatiniy), staigus arba daznesnis tuStinimasis ir skystos iSmatos) daugiausia pasireiskia dél vaistinio
preparato poveikio (zr. 1 skyriy). Norédami i§vengti $iy su mityba susijusiy gydymo reiskiniy,
valgykite maista, kuriame maziau riebaly.

Sunkds Salutiniai poveikiai
Siy Salutiniy poveikiy pasireiskimo daznis nezinomas.

Sunkios alerginés reakcijos

e Sunkios alerginés reakcijos poZymiai yra stiprus dusulys, prakaitavimas, bérimas, niez&jimas,
veido patinimas, greitas Sirdies plakimas, kolapsas.

=>Nustokite vartoti kapsules. Nedelsdami kreipkités medicininés pagalbos.

Kitas Salutinis poveikis

. Kraujavimas i$ iSeinamosios angos (tiesiosios zarnos).

o Divertikulitas (storosios Zarnos uzdegimas). Simptomai gali biiti apatinés pilvo dalies skausmas,
ypac kairiosios pusés, kuris gali pasireiksti kartu su kar§¢iavimu ir viduriy uzkietéjimu.

. Pankreatitas (kasos uzdegimas). Jo simptomai gali biiti stiprus pilvo skausmas, kartais
persimetantis | nugara, gali biiti kar§¢iavimas, pykinimas ir vémimas.

o Odos pislelés (iskaitant pratriikstancias pusleles).

. Stiprus pilvo skausmas, kurj sukelia tulzies piislés akmenys.

o Hepatitas (kepenuy uzdegimas). Simptomai gali biiti geltona oda ir akys, niezé&jimas, pilvo

skausmas ir kepeny jautrumas.
=>Nustokite vartoti kapsules. Jeigu Jums pasireikia kuris nors i§ §iu simptomy, pasakykite gydytojui.

Labai daZnas Salutinis poveikis
Gali pasireiksti dazniau nei 1 Zmogui is 10 vartojanciyjy alli.

. Dujy kaupimasis zarnyne su arba be riebaliniy démiy (ant apatiniy).
o Staigus / netikétas tustinimasis.

. Riebios arba aliejingos iSmatos.

o Suminkstéjusios iSmatos.

=>Jeigu $is Salutinis poveikis tampa sunkus arba varginantis, pasakykite gydytojui arba vaistininkui.
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DazZnas Salutinis poveikis
Gali pasireiksti maZiau nei 1 Zzmogui is 10 vartojanciyjy alli.

° Pilvo skausmas.

o ISmaty nelaikymas.

o Skystos iSmatos.

° Daznesnis tustinimasis.
° Nerimas.

=>Jeigu §is Salutinis poveikis tampa sunkus arba varginantis, pasakykite gydytojui arba vaistininkui.

Poveikis, nustatomas kraujo tyrimais

Siy poveikiy daznis nezinomas.

. Kai kuriy kepeny fermenty aktyvumo padidéjimas.

o Poveikis kraujo kresé¢jimui zmonéms, kurie vartoja krauja skystinancius vaistus
(antikoaguliantus), pvz., varfarina.

=>Jei Jums atlieka kraujo tyrima, pasakykite gydytojui, kad vartojate alli.

Jeigu pasireiské sunkus Salutinis poveikis arba pastebéjote Siame lapelyje nenurodyta Salutini poveiki,
pasakykite gydytojui arba vaistininkui.

ISmokite kontroliuoti su mityba susijusius gydymo poveikius

Labai daznai Salutiniy poveikiy atsiranda dél kapsuliu poveikio ir dél kai kuriy riebaly pasiSalinimo i$
organizmo. Pradéjus vartoti kapsules, Salutiniy poveikiu paprastai atsiranda per pirmas kelias savaites,
kol Jiis dar nejpratote riboti riebaly kiekio maiste. Sie su mityba susije gydymo poveikiai gali rodyti,
kad Jiis suvalgote riebaly daugiau nei turétuméte.

Jiis galite iSmokti sumazinti su mityba susijusiy gydymo poveikiy, laikydamiesi Siy nurodymu:

o Sumazinto riebaly kiekio dietos pradékite laikytis pries kelias dienas ar net savaite iki
pradédami vartoti kapsules.

. Atkreipkite démesi, kiek riebaly yra Jusy mégstamame maiste ir kokio dydzio porcijas valgote.
Jus galite nustebti suzinojg, kaip lengva vir§yti numatoma suvartoti riebaly kieki vieno valgymo
metu.

o Tolygiai paskirstykite paros riebaly kiekj visiems valgymams. ,,Netaupykite* leistiny riebaly ir
kalorijuy kiekio, kad po to juos galétuméte iSnaudoti desertui arba labai riebiam patiekalui, kaip
galima elgtis kity svorio mazinimo programy metu.

. Dauguma zmoniy, kuriems atsirado $iy poveikiy, juos ivertino kaip kontroliuojamus, pritaikant
dieta.

Nesirtipinkite, jeigu nejauciate jokiy Siy sutrikimy. Tai nereiskia, kad kapsulés Jusu neveikia.

5. KAIP LAIKYTI alli

Laikyti vaikams nepasiekiamoje ir nepastebimoje vietoje.

Ant dézutés nurodytam tinkamumo laikui pasibaigus, alli vartoti negalima.

Laikyti ne aukstesnéje kaip 25 °C temperatiiroje.

Talpykle laikyti sandariai uzdaryta, kad kapsulés biity apsaugotos nuo drégmes.

Butelyje yra dvi sandarios talpyklés su kvarco geliu, kad kapsulés biity sausos. Laikykite
talpykles butelyje. Nenurykite ju.

o alli paros dozg galite laikyti mélynojoje neSiojamoje dézutéje (Shuttle), kuri yra $ioje pakuotéje.
Sunaikinkite bet kokias kapsules, laikytas neSiojamoje dézutéje ilgiau nei vieng ménesi.

6. KITA INFORMACIJA

alli sudétis
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Veiklioji medZziaga yra orlistatas. Kiekvienos kietos kapsulés sudétyje yra 60 mg orlistato.
Pagalbinés medziagos

o Kapsulés uzpildas: mikroskristaliné celiuliozé (E460), karboksimetilkrakmolo A natrio druska,
povidonas (E1201), natrio laurilsulfatas, talkas.
. Kapsulés apvalkalas: Zelatina, indigokarminas (E132), titano dioksidas (E171), natrio

laurilsulfatas, sorbitano monolauratas, juodasis rasalas (Selakas, juodasis gelezies oksidas
(E172), propilenglikolis).
o Kapsulés apvadas: zelatina, polisorbatas 80, indigokarminas (E132).

alli iSvaizda ir kiekis pakuotéje
alli kapsulés yra zalsvai melsvos spalvos, per vidurj jas juosia tamsiai mélynos spalvos apvadas, ant ju
Ispaustas uzrasas ,,alli.

alli gali biiti tiekiamas pakuotémis po 42, 60, 84 arba 90 kiety kapsuliy.
Gali biiti tiekiamos ne visy dydziu pakuotés.

Sioje pakuotéje yra mélynoji nesiojamoji dézuté (Shuttle), skirta laikyti Jusy alli paros dozei.
Rinkodaros teisés turétojas ir gamintojas

Rinkodaros teisés turétojas:
Glaxo Group Limited
Glaxo Wellcome House
Berkeley Avenue
Greenford

Middlesex

UB6 ONN

Jungtiné Karalysté

Gamintojas:

Famar, 190 11 Avlona, Graikija

arba

Catalent UK Packaging Limited, Sedge Close, Headway, Great Oakley, Corby,
Northamptonshire NN18 8HS, Jungtiné Karalysté.

Jeigu apie §j vaista norite suzinoti daugiau, kreipkités i vietinj rinkodaros teisés turétojo atstova.

Daugiau informacijos apie alli svorio mazinimo programa rasite savo Salies alli interneto svetaingje.

Belgié/Belgique/Belgien
GlaxoSmithKline s.a./n.v.
Tél/Tel: + 32 2 656 2900

www.alli.be

bbarapus
I'makcoCmutKaiin Koncrombp Xentkesp
Ten.: +3592953 10 34

www.alli.bg

Ceska republika
GlaxoSmithKline s.r.o.
Tel: + 420222 001 111
gsk.czmail@gsk.com

Luxembourg/Luxemburg
GlaxoSmithKline s.a./n.v.
Belgique/Belgien

Tél/Tel: + 32 2656 2900

www.alli.be

Magyarorszag

GlaxoSmithKline Kft.
Consumer Healthcare
Tel.: +36 1225 5800

www.alliprogram.hu

Malta

GlaxoSmithKline (Malta) Limited
Tel: + 356 21 238131
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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

EAlLada

GlaxoSmithKline A.E.B.E.

A. Knowoiog 266, 152 32 Xaldvopt
KAddog MH.ZY . QA & Katovorlotikov
IIpoidvtwv, Kodpov 3, 152 32 XaAdvdopt
TnA: + 30210 68 82 362

www.alli.gr

Espaiia

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

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

www.alliplan.no

Osterreich

GlaxoSmithKline Markenartikel GmbH

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

Polska

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare Sp. z o.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

Romainia

GlaxoSmithKline (GSK) S.R.L.
Tel: +40 21 302 8 208

www.alli.ro
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Ireland

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
(Ireland) Limited

Tel: +353 (0)1 495 5000

www.alli.ie
Island

Icepharma hf.
Simi: + 354 540 80200

Italia

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare S.p.A.

Tel: + 39 02 38062020

www.alli.it

Kvnpog

Exnpécwnog tov Katdyov Adetag
Kvxhogopiog: X. A Tlanaédinvag & Zio Atd,
T.0. 24018, 1700 Asvkwoio

TnA. +357 22 741 741

www.alli.com.cy

Latvija

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

www.alli.com.lv

Lietuva

UAB ,,GlaxoSmithKline*, Lietuva
Tel. +370 5264 90 00
info.lt@gsk.com

www.alli.lt

Sis pakuotés lapelis paskutinj karta patvirtintas

Naujausia i§samig informacija apie §i vaista galite rasti Europos vaisty agenttiros (EMEA) interneto

svetainéje http://www.emea.europa.eu/.

KITA NAUDINGA INFORMACIJA

Antsvorio keliama rizika

Svarbu Zinoti, kad antsvoris gali pakenkti Jisy sveikatai. Padidéja rizika susirgti Siomis ligomis:

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

www.alli.si

Slovenska republika
GlaxoSmithKline Slovakia s. 1. 0.
Tel: +421 (0)24826 11 11
recepcia.sk@gsk.com

www.alli.sk

Suomi/Finland
GlaxoSmithKline Oy
Consumer Healthcare

Puh/Tel: +358 (0)10 30 30 625
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
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aukstas kraujo spaudimas;

cukrinis diabetas;

Sirdies ligos;

insultas;

tam tikros vézio formos;

osteoartritas.

Pasitarkite su gydytoju dél Siy biikliy iSsivystymo rizikos.

Svorio maZzéjimo nauda

Svorio mazinimas ir jo palaikymas, pvz., dietos laikymasis ir fizinio aktyvumo didinimas, gali padéti
sumazinti sunkiy sveikatos sutrikimy rizika ir i§saugoti Jiisy sveikata.

Naudingi patarimai dél dietos ir numatomo suvartoti kalorijy ir riebaly kiekio, vartojant alli

Vartojant alli kartu reikia laikytis sumazinto kaloringumo ir maZzai riebaly turincios dietos. Kapsulés
veikia, neleisdamos absorbuotis kai kuriems riebalams, bet Jus ir toliau galite valgyti pagrindiniy
medziagy grupiy maista. Nors Jums reikia sekti, kiek kalorijy ir riebaly Jiis vartojate, svarbu laikytis
subalansuotos dietos. Turétuméte rinktis maista, kurio sudétyje yra ivairiy maistiniy medziagy ir
iSmokti maitintis sveikai.

Kalorijy ir riebaly kiekio svarba

Kalorijos yra kiinui reikalingos energijos matavimo vienetas. Jos kartais vadinamos kilokalorijomis
arba kcal. Energija taip pat gali biiti matuojama kilodzauliais, kurie biina nurodyti ant maisto etikeciuy.

o Kalorijy norma yra didziausias kalorijy kiekis, kurj suvartojate kiekviena diena. Zitrékite toliau
Siame skyriuje pateikta lentelg.

. Riebaly norma yra didziausias gramu kiekis, kurj suvalgote kiekvieno valgio metu. Riebaly
normy lentelg, padedancia nustatyti numatomy suvartoti kalorijy kieki, zitirékite toliau.

° Kapsuliy veikimo biidas yra toks, kad kontroliuoti numatomu suvartoti riebaly kieki yra

svarbiausia salyga. Vartojant alli kapsules, Jiisy organizmas pasalins daugiau riebaly, todél jis
gali sunkiai susidoroti su tokiu kiekiu riebaly, kiek ju valgydavote anksciau. Laikydamiesi savo
nustatytos riebaly normos, Jiis pagerinsite svorio mazinimo rezultatus ir sumazinsite dél mitybos
atsirandanciy gydymo poveikiy rizika.

J Svorij Jus turétumeéte mazinti palaipsniui ir tolygiai, mazdaug po 0,5—1 kg per savaitg.

Kaip nustatyti galimg suvartoti kaloriju kiekj
Toliau esanti lentelé sudaryta taip, kad joje nurodomas per diena suvartotiny kalorijy kiekis yra
mazdaug 500 kaloriju mazesnis, nei reikia Jusy kino svoriui palaikyti. Per savaitg suvartotinos

kalorijos sumazinamos 3500, o tai sudaro kalorijy kieki, kurj iSskiria mazdaug 0,5 kg riebaly.

Vien tik nustatytas kalorijy kiekis leis Jums palaipsniui ir tolygiai per savaitg atsikratyti apie 0,5 kg
svorio, nejauciant nusivylimo ar alkio.

Nerekomenduojama suvartoti maziau kaip 1200 kalorijy per para.

Norédami nustatyti galimy suvartoti kalorijy kieki, turite Zinoti savo fizinio aktyvumo lygi. Kuo
aktyvesni esate, tuo daugiau kalorijy galite suvartoti.

. Mazas aktyvumas reiskia, kad Jiis vaikStote mazai arba visai nevaikstote, nelipate laiptais,
nedirbate sode arba neuzsiimate kita kasdienine fizine veikla.
o Vidutinis aktyvumas reiskia, kad kasdieninés fizinés veiklos metu Jiis sunaudojate 150 kaloriju.

Vidutinio aktyvumo pavyzdziai yra ¢jimas mazdaug 3 kilometrus (2 mylias), darbas sode 30—45
minutes, bégimas 2 kilometrus (1,25 mylias) per 15 minuciy. Pasirinkite lygi, kuris labiausiai
atitinka Jaisy kasdienini gyvenima. Jeigu abejojate, kuri lygi pasirinkti, rinkités maza aktyvuma.
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Moterys

Mazas Maziau nei 68,1 kg 1200 kalorijy
aktyvumas Nuo 68,1 kg iki 74,7 kg 1400 kalorijy
Nuo 74,8 kg iki 83,9 kg 1600 kaloriju
84,0 kg ir daugiau 1800 kaloriju
Vidutinis Maziau nei 61,2 kg 1400 kaloriju
aktyvumas Nuo 61,3 kg iki 65,7 kg 1600 kalorijy
65,8 kg ir daugiau 1800 kaloriju
Vyrai
Mazas Maziau nei 65,7 kg 1400 kaloriju
aktyvumas Nuo 65,8 kg iki 70,2 kg 1600 kaloriju
70,3 kg ir daugiau 1800 kaloriju
Vidutinis 59 kg ir daugiau 1800 kaloriju
aktyvumas

Kaip nustatyti galimy suvartoti riebaly kiekj

Toliau esanti lentelé parodo, kaip nustatyti galimy suvartoti riebaly kieki, remiantis per para leidziamy
suvartoti kaloriju kiekiu. Turite suplanuoti valgyti tris kartus per diena. Pvz., jei nustatéte 1400
kaloriju riba, didziausias leidziamy suvartoti su maistu riebaly kiekis biity 15 g. Norint islaikyti
leidziama suvartoti riebaly kieki, uzkandziuose negali biiti daugiau nei 3 g riebaly.

Kalorijy kiekis, kurj | Didziausias Didziausias
galite suvartoti per leidZiamas riebaly, leidZziamas
para gaunamy su riebaly, gaunamy
pagrindiniu maistu, su uzkandziais,
kiekis kiekis
1200 12¢g 3g
1400 15¢g 3g
1600 17¢g 3g
1800 19¢g 3g
Atsiminkite:
. Laikykités realiy kaloriju ir riebaly normy riby. Tai padés Jums ilgai i§laikyti svorio mazéjima.
. Rasykite i savo maisto dienorasti, ka valgote, taip pat ir kalorijy bei riebaly kiekius.
o Pries pradédami vartoti kapsules pasistenkite biiti fiziSkai aktyvesni. Fizinis aktyvumas yra

svarbi sudedamoji svorio mazinimo programos dalis. Nepamirskite pasitarti su gydytoju, jei
anksciau nebuvote fiziskai aktyvis.
. Islikite fiziskai aktyvis vartodami alli ir baige gydyma.

alli svorio mazinimo programa susideda i§ kapsuliy, mitybos plano, ivairiy priemoniy, padésianciy
Jums suzinoti, kaip laikytis sumazinto kaloringumo ir mazai riebaly turincios dietos, bei nurodymuy,
kaip tapti aktyvesniems.

alli interneto svetainéje (naudokite nuoroda i specialig interneto svetaing, kuri yra vietiniy atstovybiy
saraSe, pateiktame anksciau), yra daug informacijos apie fizinio aktyvumo tipus, neriebaus maisto
recepty ir kity naudingy Ziniy, kurios padés Jums gyventi sveikai ir i§laikyti Jisy pasiekta svori, taip

pat rasite i§samia ,,Svorio mazinimo programa", kuri individualiai pritaikyta Jums.

Apsilankykite www.alli.lt
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