ULOTKA DLA PACJENTA: INFORMACJADLAU ZYTKOWNIKA

Orlistat STADA 60 mg, kapsuiki, twarde
Orlistatum

Nalezy przeczytat uwaznie cah ulotke, poniewaz zawiera ona informacje wane dla pacjenta.
Lek ten jest dogpny bez recepty. Aby jednak uzyskaajlepszy wynik leczenia, nalestosowa lek
Orlistat STADA 60 mg ostrmie.

. Nalezy zachowa te ulotke, aby w razie potrzeby moég ponownie przeczyta
. Nalezy zwrdck sie do lekarza lub farmaceuty §Jepotrzebna jest rada lub dodatkowa
informacja.

. Jesli utrata masy ciata nie nagi po 12 tygodniach stosowania leku Orlistat STABAMQ,
nalezy skontaktowa si¢ z lekarzem lub farmaceutMoze by konieczne zaprzestanie
stosowania leku.

. Jesli nasili sie ktérykolwiek z objawdw niep@danych lub wysipia jakiekolwiek objawy
niepazgdane niewymienione w ulotce, najgpowiedzi€ o tym lekarzowi lub farmaceucie.

Spis tresci ulotki:

Co to jest Orlistat STADA 60 mg i w jakim celig go stosuje
Informacje wane przed zastosowaniem leku Orlistat STADA 60 mg
Jak stosowaOrlistat STADA 60 mg

Moazliwe dziatania niepmdane

Jak przechowywaOrlistat STADA 60 mg

Inne informacje

ourwNE

1. CO TO JEST ORLISTAT STADA 60 mg | W JAKIM CELU SIE GO STOSUJE

Orlistat STADA 60 mg stosujeesiv leczeniu otytéci u os6b dorostych, w wieku powsj 18 lat,

Z nadwag, ktérych wskanik masy ciata (BMI) wynosi 28 lub wiej. Orlistat STADA 60 mg naky
stosowé z diet 0 zmniejszonej kaloryczgoi i obnizonej zawartéci ttuszczu.

Wskaznik BMI pozwala okréli¢, czy dana osoba ma prawidipwag ciata, czy teé ma nadwag

w stosunku do swojego wzrostu.

Ponizsza tabela ponie okréli¢, czy dana osoba ma nadwagzy Orlistat STADA 60 mg jest dla
niej wskazany.

W tabeli naley odszuka swoj wzrost. Jeeli masa ciata wynosi mniejnimasa ciata podana dla
danego wzrostu nie nale przyjmow& leku Orlistat STADA 60 mg.

Wzrost Masa ciata
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
1,75m 85,75 kg
1,80 m 90,75 kg
1,85 m 95,75 kg
1,90 m 101 kg

Zagrozenia zwigzane z nadwag

Nadwaga zwiksza ryzyko wysipienia wielu powanych chordb, takich jak cukrzyca i choroby serca.
Schorzenia te magnie powodowa zlego samopoczucia, zatem rgl@rzeprowads u lekarza
badania ogdélnego stanu zdrowia.



Jak dziata Orlistat STADA 60 mg

Substancja czynna leku Orlistat STADA 60 mg dzieeatuszcz znajdagy s w przewodzie
pokarmowym. Blokuje wchtanianie okoto jednej czvegpttuszczu z paywienia. Ten tluszcz zostanie
usunety z organizmu wraz ze stolcem. Bliave jest wysgpienie dziata niepazadanych majcych
zwigzek z dieq (patrz punkt 4). Dlatego tak we jest utrzymywanie diety o olinnej zawartéci
tluszczu.

Jezeli pacjent bdzie posgpowat zgodnie z zaleceniami, dziatanie kapsulkgkzle wspieré jego
wysitki, pomagajc stract na wadze wicej niz po zastosowaniu wygznie diety. Na kade 2 kg, ktére
mozna straai w wyniku samej diety, Orlistat STADA 60 mg spomadc zrzuéi dodatkowo 1 kg.

2. INFORMACJE WA ZNE PRZED ZASTOSOWANIEM LEKU ORLISTAT
STADA 60 mg

Kiedy nie stosowd leku Orlistat STADA 60 mg

e ponizej wieku 18 lat;

e podczas aizy lub w okresie karmienia piegsi

* podczas przyjmowania cyklosporyny, stosowanejmgeszczepieniu organow, weekich
postaciach reumatoidalnego zapalenia stawow i @iggh powanych chorobach skory;

* wrazie przyjmowania warfaryny lub innych lekévzeciwzakrzepowych;

* wrazie uczulenia (nadwatawvosci) na orlistat lub inne skfadniki leku Orlistat SDA 60 mg
(patrz punkt 6);

» wrazie cholestazy (stanu, w ktérym zablokowarsy yeyptyw z6tci z watroby);

e wrazie rozpoznanych przez lekarza probleméw zZavianiem paywienia (przewlekty
zespot ztego wehtaniania).

Kiedy zachowa szczegdlg ostroznosé¢ stosujac lek Orlistat STADA 60 mg
Osoby chore na cukrzgpowinny zgtost sic do lekarza, aby dostosoivdawle leku
przeciwcukrzycowego.

Osoby z chorobami nerek: Najeporozmawia z lekarzem przed rozpagzem przyjmowania leku
Orlistat STADA 60 mg, jdi wystepuja choroby nerek. Stosowanie orlistatuza@owodowa
wystgpienie kamieni nerkowych u pacjentow z przewlekhpmbrobami nerek.

Stosowanie innych lekow

W przypadku przyjmowania innych lekéw, Orlistat S9A 60 mg mae zaburzéich dziatanie.
Nalezy poinformow& lekarza lub farmacegib innych aktualnie lub ostatnio przyjmowanych leka
dotyczy to rownie lekéw wydawanych bez recepty.

Nie naley przyjmowa leku Orlistat STADA 60 mg z nagiujgcymi lekami:
» cyklosporyn: cyklosporyr stosuje si po przeszczepie organow, waiiej postaci
reumatoidalnego zapalenia stawow i niektorych poweh chorobach skory;
« warfaryry lub innymi lekami przeciwzakrzepowymi.

Stosowanie leku Orlistat STADA 60 mg i doustnychubek antykoncepcyjnych
Doustne piguitki antykoncepcyjne mpgkaz& sic mniej skuteczne, jeli wystipi ostra biegunka.
W przypadku ostrej biegunki nalestosowa dodatkovg metod zapobiegania giy.

Stosowanie leku Orlistat STADA 60 mq i preparatoiglawitaminowych

Zaleca st codzienne przyjmowanie preparatu wielowitaminowegdistat STADA 60 mg maze
obniza¢ stezenie niektérych witamin wchtanianych przez organiBreparat wielowitaminowy
powinien zawier&witaminy takie, jak A, D, E oraz K. Preparat wieitaminowy naley przyjmowa
przed snem, kiedy nie stosuje Eku Orlistat STADA 60 mg, aby migopewna¢, ze witaminy
zostan wchtonkte.




Przed rozpocxiem przyjmowania leku Orlistat STADA 60 mg natgporozmawid z lekarzem lub
farmaceu jesli stosuje sj:
* amiodaron (stosowany w zaburzeniach rytmu serca);
» akarboz (lek przeciwcukrzycowy, stosowany w cukrzycy tyu Nie zaleca gistosowania
leku Orlistat STADA 60 mg u pacjentow przyjmeaych akarbog
* leki na tarczye (lewotyroksyr), poniewa maze by konieczne dostosowanie ich
dawkowania i przyjmowanie lekéw oadych porach dnia;
» leki przeciwpadaczkowe, poniewaaleey oméwic z lekarzem jakiekolwiek zmiany
W czestasci | nasileniu wysgpowania drgawek.

Przyjmupc Orlistat STADA 60 mg naly porozmawid z lekarzem lub farmaceyt
» jezeli przyjmuje s¢ leki przeciw nadénieniu, gdy moze okaza si¢ niezlzdne dostosowanie
ich dawkowania;
» jezeli przyjmuje s¢ leki obnizajgce stzenie cholesterolu, gdynaoze okaza sig niezkedne
dostosowanie ich dawkowania.

Przyjmowanie leku Orlistat STADA 60 mg z jedzeniemni piciem

Orlistat STADA 60 mg naley stosowa z diety 0 zmniejszonej kaloryczioi i obnizonej zawartéci
tluszczu. Nalgy sprobowa zastosowataks diet przed rozpocgiem kuracji. W celu uzyskania
informacji o wt&ciwych wartdciach kalorii i ttuszczu patr2ozostate pomocne informacje

w punkcie 6.

Lek Orlistat STADA 60 mg nafy przyjmowa w porze gtéwnych positkbw. Oznacza to zazwyczaj
przyjmowanie po 1 kapsutce w porggadania, obiadu i kolacji. Natg ja przyja¢ bezpdrednio przed
positkiem, w czasie lub wagu godziny po spgciu positku. Kapsuli nalezy potykat popijajc
woda.

Jezeli positku nie spayto lub gdy nie zawierat on ttuszczu, nie rigl@rzyjmowa kapsuiki. Orlistat
STADA 60 mg nie dziala jeli positek w ogéle nie zawiera ttuszczu.

W przypadku spoycia positku bogatego w tluszcz nie ngl@rzyjmowa wiecej niz jednej kapsutki.
Przyjecie kapsutki z positkiem zawietggym zbyt duo tluszczu zwjksza szanse wygiienia dziatéa
niepazadanych majcych zwazek z dieg (patrz punkt 4). Podczas przyjmowania leku OliStBADA
60 mg naley unikat positkdw o wysokiej zawarfai ttuszczu.

Ciaza i karmienie piersia
W okresie cizy i karmienia pierg nie naley przyjmowa leku Orlistat STADA 60 mg.

Prowadzenie pojazdow i obstugiwanie maszyn
Nie stwierdzono wptywu na zdolé®prowadzenia pojazdow lub obstugiwania maszyn vuuc

3. JAK STOSOWAC ORLISTAT STADA 60 mg

Przygotowywanie s¢ do odchudzania

1. Wyznaczenie daty rozpagda kuraciji

Nalezy wybrat z wyprzedzeniem dzie w ktdrym rozpocznie sistosowanie kapsutek. Przed
rozpoczciem kuracji lekiem Orlistat STADA 60 mg nalewprowadzt diek o zmniejszonej
kaloryczndci i obnizonej zawartéci ttuszczu, aby organizm miat kilka dni na przyzoagjenie si do
nowych nawykowzywieniowych. Spaywane produkty nale zapisyw& w dzienniczkuwzywienia.
Stosowanie dzienniczkogywienia umaliwia kontrole ilosci i rodzaju spaywanych produktow oraz
utatwia wprowadzenie zmian iywieniu.

2. Ustalenie docelowej utraty na wadze
Nalezy przemyled, ile pragnie s schudn¢ i okresli¢ docelovg wage ciata.




Realistyczny cel, to spadek masy ciata 0 5% do W08tosunku do wartai pocatkowej. llos¢
traconych kilogramow w kalym tygodniu kuracji meze by rézna. Naley nastawd sic na stopniowy
i staty spadek masy ciata o okoto 0,5 kg tygodniowo

3. Ustalenie docelowych Hoi kalorii i ttuszczu

W celu osagniccia wyznaczonej utraty na wadze istotne jest usigleptymalnej iléci spazywanych
dziennie kalorii i thuszczu. W celu uzyskania porgeétrzPozostate przydatne informacje

w punkcie 6.

Przyjmowanie leku Orlistat STADA 60 mg
Dorosli w wieku 18 lat i powyzej:

*  Przyjmowd po jednej kapsutce trzy razy na gob

*  Przyjmowa Orlistat STADA 60 mg w porze positkéw. Zazwyczapacza to po jednej
kapsutce w porzéniadania, obiadu i kolacji. Natg upewnt sie, ze trzy positki g
zrbwnowaone pod wzgidemzywieniowym, mag zmniejszon kaloryczng¢ i obnizong
zawartd@¢ tluszczu.

* W razie pomingcia positku lub, gdy positek nie zawiera tluszazie, naley przyjmowa leku
Orlistat STADA 60 mg. Jeeli positek w ogdle nie zawiera ttuszczu, OrlisstADA 60 mg
nie dziata.

*  Przyjmowa Orlistat STADA 60 mg t&1 przed positkiem, podczas positku lub wai jednej
godziny po jego spgyciu.

* Polkm¢ kapsutk w cataici, popijagc wods.

» Nie zaywat wiecej niz 3 kapsuitki na dap

*  Spaywat positki 0 obnkonej zawartéci ttuszczu, aby zmniejsgyprawdopodobigstwo
wystgpienia dziata niepazadanych zwizanych z diet (patrz punkt 4).

*  Przed rozpoczxiem kuracji warto zwgkszy¢ aktywna¢ fizyczrg, poniewa stanowi ona
wazng czes¢ programu odchudzania. Osoby, ktore uprzedni@wiezyty powinny najpierw
skonsultowa si¢ z lekarzem.

»  Kontynuowa ¢wiczenia fizyczne przyjmag Orlistat STADA 60 mg oraz po zaktzeniu
kuracji.

Jak d+ugo nalezy przyjmowa¢ Orlistat STADA 60 mg
Nie zaleca si przyjmowania leku Orlistat STADA 60 mg diej niz Sz&¢ mieskcy.

» Jezeli po 12 tygodniach stosowania leku Orlistat STABBAMQ nie nagpuje spadek masy
ciata, naley zwrock sig po porad do farmaceuty lub lekarza, ktorzy moralecé przerwanie
kuracji lekiem Orlistat STADA 60 mg.

»  Skuteczne odchudzanie siie polega na krétkookresowej zmianie nawyk§wieniowych.
Osoby, ktére cheschudié i utrzyma nizszz wag; powinny zmient styl zycia, nawyki
zywieniowe i utrzyma aktywnac¢ fizyczn.

Zastosowanie wgkszej niz zalecana dawki leku Orlistat STADA 60 mg
Nie przyjmow& wigcej niz 3 kapsutki leku na dab
» W razie zaycia zbyt wielu kapsutek, natg niezwlocznie skontaktowssie z lekarzem.

Pominiecie zastosowania leku Orlistat STADA 60 mg
W razie pomingcia zaycia kapsufki:
» Jdli od ostatniego gtéwnego positku upita mniej niz godzina, naley zazy¢ pominkta
kapsutk.
» Jdli od ostatniego gtdwnego positku upta wiecej niz godzinanie naley zazywat
pominietej kapsutki. Naley odczekad i przyja¢ jak zwykle koleja dawk w czasie nagpnego
gtéwnego positku.



4. MOZLIWE DZIALANIA NIEPO ZADANE

Jak kady lek, Orlistat STADA 60 mg me powodowa dziatania niepgadane, chocianie

u kazdego one wysgpia.

Wieksza¢ czestych dziata niepaziadanych po zastosowaniu leku Orlistat STADA 60 may frzykiad
wiatry, z lub bez oleistego plamienia, nagte lubstzze parcie na stolec zhe stolce) jest
zwigzanych z dziataniem leku (patrz punkt 1). Aby zapolwvystpieniu dziata niepazadanych
majacych zwhzek z diej nalezy spazywaé positki 0 obnkonej zawartéci thuszczu.

Powazne dziatania niepaadane (czgstas¢ wystepowania tych dzialaniepazadanych jest nieznana)

Powazne reakcje alergiczne
* objawy powanych reakcji alergicznych obejmujpowane trudnéci w oddychaniu,
potliwos¢, wysyple, swiad, opuchngcie twarzy, przypieszone bicie serca, z&pa
» Przerwa kuracg i niezwtocznie skontaktowssic z lekarzem.

Inne powazne dziatania niepa@adane
*  krwawienia z odbytu
* uchytkowatd¢ (zapalenie jelita grubego). Objawy mogbejmowa béle w dolnej cgici
brzucha, zwtaszcza po lewej stronie, ktorymzentowarzysz§ goraczka i zaparcie.
e zapalenie trzustki. Objawy ma@bejmowa ostry bol brzucha, czasem promienayj
w kierunku plecow, mdiwe jest wysgpienie gogczki, nudngci i wymiotdw.
*  pecherze skdrne (w tymepherze pkajace)
e ostry bél brzucha wywotany kamieniaagtciowymi
e  zapalenie wtroby. Objawy mog obejmowa zazétcenie skoéry i oczuwiad, ciemny kolor
moczu, bél brzucha i tklinig watroby (objawiajca sé bolem po prawej stronie przedniej
czesci klatki piersiowej, niekiedy z utraapetytu).
» Przerwa kuracg i niezwtocznie skontaktowssic z lekarzem.

Bardzo czste dziatania niepgadane (mog wystpowa czsciej niz u 1 na 10 osob)
*  wiatry (wzckcia z oddawaniem wiatrow), z oleistym plamienietn hez niego
* nagte parcie na stolec
» tluszczowe lub oleiste stolce
* luzne stolce.
» Nalezy powiadomé lekarza lub farmacegitjezeli ktorykolwiek z objawéw niepmdanych nasili
sie lub stanie si ktopotliwy.

Czeste dziatania niepgadane (mog wystpowa u 1 na 10 oséb)

*  bol brzucha

e nietrzymanie stolca

» rzadkie (lub ptynne) stolce

*  czestsze wyprénienia

*  niepokd;.
Nalezy powiadomt lekarza lub farmacegitjezeli ktérykolwiek z objawow niepadanych nasili si
lub stanie si ktopotliwy.

Nie znana(czestas¢ nie mae by okreslona na podstawie deginych danych)
» nefropatia szczawianowa (nagromadzengesgczawianow wapnia, co meprowadzi do
wystepowania kamieni nerkowych). Patrz punkt 2 ,Kiedghrawa szczegodla ostraznosé
stosugc lek Orlistat STADA 60 mg”.

Wptyw na wyniki badania krwi (wystepuje z nieznagiczestaicia)
*  podwyzszenie aktywngi niektérych enzymow gtrobowych



* wptyw na krzepliwgé krwi u 0séb przyjmujcych warfaryi lub inne leki przeciwzakrzepowe
(antykoagulanty)
» Poddajc sk badaniu krwi, naley powiadomé lekarza o przyjmowaniu leku Orlistat STADA
60 mg.

Jezeli nasili st ktorykolwiek z objawow niep@danych lub wysipia jakiekolwiek objawy
niepazadane niewymienione w ulotce, naygpowiadomé lekarza lub farmacegit

Jak radzi¢ sobie z dziataniami niepaadanymi majacymi zwiazek z diet

Najczsciej wyskpujace dziatania niepadane wynikag z wydalania cgsci ttuszczu z organizmu
wskutek zastosowania leku. Zazwyczaj wpsia one w cagu kilku pierwszych tygodni kuracji,
zanim pacjent nauczyesograniczad ilos¢ ttuszczu w diecie. Wygpienie dziata niepazadanych
majacych zwhzek z died maze oznaczé ze spayto wiecej thuszczu, i jest to zalecane.

Aby ograniczy dziatania niepsgdane zwizane z dief nalezy:
» Kilka dni a nawet tydzig przed rozpoagiem przyjmowania kapsutek wprowaéldiete
0 obnionej zawartéci ttuszczu.
e  Sprawdzt zawartd¢ ttuszczu w ulubionych potrawach i okli€ wielkos¢ porciji, co
zmniejszy prawdopodohistwo przypadkowego przekroczenia $diavej ilosci ttuszczu.
* llos¢ spazywanego dziennie tluszczu najeroztozy¢ rownomiernie na wszystkie positki. Nie
nalezy ,0szczdza” ttuszczu i kalorii, aby potem spgc¢ je w chgu jednego
wysokottuszczowego positku lub deseru, jak to jegiuszczalne w niektorych dietach
odchudzajcych.
*  Wickszas¢ 0sob, u ktorych wyspuja te dziatania niepgdane jest w stanie je opanaiva
dostosowujc odpowiednio diet
Nie nalery niepokot sig, jesli dziatania niepaadane nie wysipia. Ich brak nie oznaczae
Orlistat STADA 60 mg nie dziala.

5. JAK PRZECHOWYWA C ORLISTAT STADA 60 mg
Przechowywé w miejscu niedogpnym i niewidocznym dla dzieci.

Nie przechowywaw temperaturze powsgj 25°C.
Przechowywé w oryginalnym opakowaniu w celu ochrony przedattem i wilgoch.

Nie stosowaé po uptywie terminu wanosci umieszczonego na opakowaniu. Termiremgaci oznacza
ostatni dzié@ danego miegca.

Kapsutki zapakowane w butelki rimma wywac w ciagu 6 miesgcy od dnia pierwszego otwarcia
butelki.

Lekow nie naley wyrzuca do kanalizacji lub domowych pojemnikdéw na odpadlalezy zapyta
farmaceut co zrobé z lekami, ktérych sijuz nie potrzebuje. Takie pagtowanie pomge chroné
srodowisko.

6. INNE INFORMACJE

Co zawiera Orlistat STADA 60 mg

Substangj czynry leku jest orlistat. Kzda kapsutka, twarda zawiera 60 mg orlistatu.
Pozostate sktadniki to:

wypetnienie kapsutkiceluloza mikrokrystaliczna, karboksymetyloskrokoalowa (typ A),
krzemionka koloidalna bezwodna, sodu laurylosiarcza

otoczka kapsutkizelatyna, tytanu dwutlenek (E 171), indygotyna ()13




Jak wyglada Orlistat STADA 60 mg i co zawiera opakowanie

Kapsutki posiadaj jasnoniebieskie wieczko oraz jasnoniebieski korpus

Orlistat STADA 60 mg jest dogtny w opakowaniach po 42 i 84 kapsutki. Nie wszigstkdzaje
opakowa musz znajdowa sie w obrocie.

Podmiot odpowiedzialny i wytwdérca

Podmiot odpowiedzialny
STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse 2-18, 61118 Bédel, Niemcy

Wytworca

Zaklady Farmaceutyczne Polpharma SA, ul. Pedgh 19, 83-200 Starogard Gdé&i
STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse 2-18, 61118 Badel, Niemcy
PharmaCoDane ApS, Marielundvej 46 A, 2730 HerleaniB

ALIUD Pharma GmbH, Gottlieb-Daimler-Strasse 19, @80 Laichingen, Niemcy

W celu uzyskania bardziej szczegdtowych informaajiezy zwréci sie do przedstawiciela podmiotu
odpowiedzialnego:

STADA Hemofarm Poland Sp. z 0.0,

ul. Michatowicza 18, 02-495 Warszawa

tel: +48 22 662 11 02

Data zatwierdzenia ulotki: 11.06.2012



POZOSTALE PRZYDATNE INFORMACJE

Zagrozenia zwigzane z nadwag
Nadwaga wpltywa niekorzystnie na stan zdrowia ikeza ryzyko wysipienia powanych
probleméw zdrowotnych takich jak:
* nadcénienie
e cukrzyca
* choroba serca
e udar
* niektore rodzaje nowotworow
»  zapalenie kéci i stawow.
Nalezy porozmawia z lekarzem na temat ryzyka wygtenia tych schorze

Znaczenie odchudzania

Spadek masy ciala i jego utrzymanie, na przyklgorpez popraw diety i zwickszenie aktywngzi
fizycznej, mae pomoc zmniejszyryzyko wystpienia powanych zaburzéi pomdc poprawd stan
zdrowia.

Pomocne wskazowki dotycgce diety oraz docelowych iléci kalorii i ttuszczu podczas
przyjmowania leku Orlistat STADA 60 mg

Orlistat STADA 60 mg naley stosowa ze zbilansowandiety 0 zmniejszonej kaloryczioi

i obnizonej zawartéci tluszczu. Kapsutki zapobiegajchtanianiu cgsci ttuszczu z pgywienia, lecz
nadal mana spaywac zywnos¢ ze wszystkich gtéwnych grup.

Wazne jest zwracanie uwagi nadtokalorii i ttuszczu w paywieniu, ale nalgy pamktaé

o stosowaniu zrownowanej diety. Naley wybiera positki zr&nicowane pod wzgbem sktadnikow
odzywczych i nauczy sie zdrowego odywiania na przyszie.

Dlaczego wane jest ustalenie docelowej ikzi kalorii i ttuszczu

Kalorie stanowd miare energii, ktorej potrzebuje organizm. Czasem dhree g jako kilokalorie lub
kcal. Stosowasjednostlg sa rowniez kilodzule. Wartdci te umieszczaney :1a opakowaniach
ZYWNOSCi.

» Docelowa ilg¢ kalorii, to maksymalna ikg, ktéra powinna by spazyta kazdego dnia. Patrz
tabela w dalszej exci tego punktu.

* Docelowa ilg¢ gramow tluszczu, to maksymalnasidaramow ttuszczu, ktoraezie spayta
z kazdym positkiem. Tabela zawiergia docelowe iléci ttuszczu w diecie umieszczona jest
ponizej, pod informacj o ustalaniu docelowej ifgi kalorii.

e Ze wzgkdu na sposéb dziatania leku Orlistat STADA 60 maptkolowanie docelowej ikei
tluszczu ma kluczowe znaczenie. Podczas stosowaaiaOrlistat STADA 60 mg organizm
wydala wecej ttuszczu, dlatego organizm po,usitowa” wyréwnat ilos¢ spaywanego
tluszczu przez zwkszenie taknienia. Spgwanie zalecanych ikei ttuszczu jest istotne dla
oshgniccia pazadanej utraty masy ciata i zminimalizowania ryzykgstypienia dziata
niepazadanych.

+ Utrata masy ciata powinna nggbwa stopniowo i w sposob staty. Optymalna jest utcta
0,5 kg tygodniowo.

Sposbb ustalenia docelowej ikzi kalorii

W tabeli poniej znajduj sie wiasciwe dla kuracji wartéci kaloryczne nisze o okoto 500 kilokalorii
na dolg niz te, ktérych potrzebuje organizm do utrzymania olkegmasy ciata. Takie ograniczenie
oznacza spgwanie o ok. 3500 kilokalorii tygodniowo mniej, powinno skutkowé utrag 0,5 kg
tluszczu.

Sama docelowa ifg kalorii powinna pozwod stopniowo i stale tra€ina wadze w tempie okoto
0,5 kg tygodniowo, bez poczucia frustracji i wyrzec

Nie zaleca s spazywania mniej nt 1200 kilokalorii na doé.



Aby ustalt docelow ilos¢ kalorii nalery okresli¢ indywidualny poziom aktywriei fizycznej. Im
wyzsza aktywnéc, tym wyzsze zapotrzebowanie na kalorie.
* Niska Aktywna¢ oznaczaze codziennie mato lub w ogoéle nie spacerujersie wchodzi i
po schodach, nie pracuje w ogrodzie ani nie wyjeairunej aktywnéci fizyczne;.
*  Umiarkowana Aktywné& oznaczaze spala si okoto 150 kilokalorii na dobw ramach
aktywndaci fizycznej na przyktad igt pieszo trzy kilometry, pracag w ogrodzie przez 30 do
45 minut lub przebiega¢ dwa kilometry w ¢igu 15 minut. Nalgy wybrat stopie, ktory
najbardziej pasuje do codziennego trypaia. W razie braku pewsoi, do ktérego stopnia
mozna st przypis&, nalezy wybrat Niska Aktywnosc.

Kobiety
Niska ponizej 68,1 kg 1200 kcal
Aktywno ¢ 68,1 kg do 74,7 kg 1400 kcal
74,8 kg do 83,9 kg 1600 kcal
84,0 kg i wecej 1800 kcal
Umiarkowana ponizej 61,2 kg 1400 kcal
Aktywno §¢ 61,3 kg do 65,7 kg 1600 kcal
65,8 kg i wicej 1800 kcal
M ezczyzni
Niska ponizej 65,7 kg 1400 kcal
Aktywno ¢ 65,8 kg do 70,2 kg 1600 kcal
70,3 kg i wecej 1800 kcal
Umiarkowana 59,0 kg i wecej 1800 kcal
Aktywno §¢

Okreslenie docelowej ildci ttuszczu

Ponizsza tabela wskazuje sposob dlenia docelowej iléci ttuszczu w oparciu o ik kalorii, jaka
moze by spazyta dziennie. Nalegy zaplanowa trzy positki na dob. Jezeli na przyktad wiéciwa ilosé
kalorii wynosi 1400 kcal na delio maksymalna il& ttuszczu, jalk moze zawiera pojedynczy
positek wyniesie 15 g. Aby przestrzégayznaczonej dobowej ifgi spazywanego ttuszczu,
przekyski nie powinny zawiekawiecej niz 3 g tluszczu.

llo$¢ kilokalorii, Maksymalna ilosé Maksymalna
jaka mozna przyjaé tluszczu dozwolona ilo§é tluszczu
dziennie na 1 positek dozwolona na 1
przekaske

1200 12 g 39

1400 15¢g 39

1600 179 39

1800 19¢g 39

Wazne

» Nalezy przestrzegarealistycznych docelowych #oi kalorii i ttuszczu, co wpltywa na
dilugookresowe utrzymanie gghietego zmniejszenia masy ciala.

*  Powinno s¢ zapisyw& w dzienniczkuzywieniowym spaywane positki z uwzgdnieniem
zawartdci kalorii i ttuszczu.

*  Przed rozpoggiem kuracji powinno gisprobowa zwickszy¢ aktywna¢ fizyczrg, poniewa
stanowi ona wang czg$¢ programu odchudzania. W razie waziejszego braku aktywisoi
fizycznej, naley skonsultowa si¢ z lekarzem.

e Zaleca s utrzymanie aktywnei fizycznej podczas przyjmowania leku
Orlistat STADA 60 mg oraz po zakezeniu kuracji.



Na program odchudzania sktaglgje: kapsutki Orlistat STADA 60 mg, platywienia, informacje
z wielu zrédet na temat prawidtowej, niskokalorycznej dietgbnizonej zawartéci ttuszczu oraz
instrukcja zawierajca wskazowki dotyegce zwikszonej aktywnéci fizycznej.
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