ULOTKA DLA PACJENTA: INFORMACJA DLA UZYTKOWNIKA

Orlistat 123ratio, 60 mg, kapsulki, twarde
Orlistatum

Nalezy przeczyta¢ uwaznie cala ulotke, poniewaz zawiera ona informacje wazne dla pacjenta.
Lek ten jest dostepny bez recepty. Aby jednak uzyska¢ najlepszy wynik leczenia, nalezy stosowac lek
Orlistat 123ratio ostroznie.

. Nalezy zachowac tg ulotke, aby w razie potrzeby moc jg ponownie przeczytac.

. Nalezy zwrocié sig do lekarza lub farmaceuty, jesli potrzebna jest rada lub dodatkowa
informacja.

. Jesli utrata masy ciata nie nastapi po 12 tygodniach stosowania leku Orlistat 123ratio, nalezy
skontaktowac¢ si¢ z lekarzem lub farmaceuta. Moze by¢ konieczne zaprzestanie stosowania
leku.

. Jesli nasili si¢ ktorykolwiek z objawow niepozadanych lub wystapia jakiekolwiek objawy

niepozadane niewymienione w ulotce, nalezy powiedzie¢ o tym lekarzowi lub farmaceucie.

Spis tresci ulotki:

. Co to jest Orlistat 123ratio i w jakim celu si¢ go stosuje

. Informacje wazne przed zastosowaniem leku Orlistat 123ratio
. Jak stosowa¢ Orlistat 123ratio

. Mozliwe dzialania niepozadane

. Jak przechowywa¢ Orlistat 123ratio

. Inne informacje

AN N AN

1. CO TO JEST ORLISTAT 123RATIO I W JAKIM CELU SIE GO STOSUJE

Orlistat 123ratio stosuje si¢ w leczeniu otytosci u 0sob dorostych, w wieku powyzej 18 lat, z nadwaga,
ktorych wskaznik masy ciala (BMI) wynosi 28 lub wigcej. Orlistat 123ratio nalezy stosowac z dieta o
zmniejszonej kalorycznosci i obnizonej zawarto$ci thuszezu.

Wskaznik BMI pozwala okre$li¢, czy dana osoba ma prawidtowa mase ciata, czy tez ma nadwage

w stosunku do swojego wzrostu.

Ponizsza tabela pomoze okresli¢, czy dana osoba ma nadwagg i czy Orlistat 123ratio jest dla niej
wskazany.

W tabeli nalezy odszuka¢ swoj wzrost. Jezeli masa ciata wynosi mniej niz masa ciata podana dla
danego wzrostu nie nalezy przyjmowac leku Orlistat 123ratio.

Wzrost Masa ciala
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

Zagrozenia zwigzane z nadwaga

Nadwaga zwigksza ryzyko wystapienia wielu powaznych chorob, takich jak cukrzyca i choroby serca.
Schorzenia te moga nie powodowaé ztego samopoczucia, zatem nalezy przeprowadzi¢ u lekarza
badania ogdlnego stanu zdrowia.



Jak dziala Orlistat 123ratio

Substancja czynna leku Orlistat 123ratio dziata na tluszcz znajdujacy si¢ w przewodzie pokarmowym.
Blokuje wchtanianie okoto jednej czwartej ttuszczu z pozywienia. Ten tluszcz zostanie usunigty z
organizmu wraz ze stolcem. Mozliwe jest wystapienie dziatan niepozadanych majacych zwiazek z
dieta (patrz punkt 4). Dlatego tak wazne jest utrzymywanie diety o obnizonej zawarto$ci thuszczu.
Jezeli pacjent bedzie postgpowat zgodnie z zaleceniami, dziatanie kapsutek bedzie wspierac jego
wysitki, pomagajac straci¢ na wadze wigcej niz po zastosowaniu wytacznie diety. Na kazde 2 kg, ktore
mozna straci¢ w wyniku samej diety, Orlistat 123ratio moze pomoc zrzuci¢ dodatkowo 1 kg.

2. INFORMACJE WAZNE PRZED ZASTOSOWANIEM LEKU ORLISTAT 123RATIO

Kiedy nie stosowa¢ leku Orlistat 123ratio

. ponizej wieku 18 lat;

. podczas ciazy lub w okresie karmienia piersia;

. podczas przyjmowania cyklosporyny, stosowanej po przeszczepieniu organow, w cigzkich
postaciach reumatoidalnego zapalenia stawow i niektorych powaznych chorobach skory;

. w razie przyjmowania warfaryny lub innych lekow przeciwzakrzepowych;

. w razie uczulenia (nadwrazliwosci) na orlistat lub inne sktadniki leku Orlistat 123ratio (patrz
punkt 6);

. w razie cholestazy (stanu, w ktorym zablokowany jest wyptyw zolci z watroby);

. w razie rozpoznanych przez lekarza problemow z wchianianiem pozywienia (przewlekty

zespot ztego wchtaniania).

Kiedy zachowa¢ szczegolna ostroznosé stosujac lek Orlistat 123ratio
Osoby chore na cukrzyce powinny zglosic¢ si¢ do lekarza, aby dostosowaé dawke leku
przeciwcukrzycowego.

Osoby z chorobami nerek: Nalezy porozmawia¢ z lekarzem przed rozpoczgciem przyjmowania leku
Orlistat 123ratio, jesli wystepuja choroby nerek. Stosowanie orlistatu moze powodowaé wystapienie
kamieni nerkowych u pacjentéw z przewlektymi chorobami nerek.

Stosowanie innych lekéw

W przypadku przyjmowania innych lekoéw, Orlistat 123ratio moze zaburza¢ ich dziatanie.

Nalezy poinformowac¢ lekarza lub farmaceutg o innych aktualnie Iub ostatnio przyjmowanych lekach,
dotyczy to rowniez lekéw wydawanych bez recepty.

Nie nalezy przyjmowac leku Orlistat 123ratio z nast¢pujacymi lekami:

. cyklosporyna: cyklosporyng stosuje si¢ po przeszczepie organow, w cigzkiej postaci
reumatoidalnego zapalenia stawow i niektorych powaznych chorobach skory;

. warfaryng lub innymi lekami przeciwzakrzepowymi;

. akarboza (lek przeciwcukrzycowy stosowany w leczeniu cukrzycy typu drugiego). Leku

Orlistat 123ratio nie zaleca si¢ pacjentom stosujacym akarbozg.

Stosowanie leku Orlistat 123ratio i doustnych pigutek antykoncepcyjnych
Doustne piguiki antykoncepcyjne moga okaza¢ si¢ mniej skuteczne, jezeli wystapi ostra biegunka.
W przypadku ostrej biegunki nalezy stosowa¢ dodatkowa metodg zapobiegania cigzy.

Stosowanie leku Orlistat 123ratio i preparatéw wielowitaminowych
Zaleca si¢ codzienne przyjmowanie preparatu wielowitaminowego. Orlistat 123ratio moze obnizac

stezenie niektorych witamin wchtanianych przez organizm. Preparat wielowitaminowy powinien
zawiera¢ witaminy takie, jak A, D, E oraz K. Preparat wielowitaminowy nalezy przyjmowac przed
snem, kiedy nie stosuje si¢ leku Orlistat 123ratio, aby mie¢ pewnos¢, ze witaminy zostanga wchlonigte.



Przed rozpoczgciem przyjmowania leku Orlistat 123ratio nalezy porozmawiaé z lekarzem lub
farmaceuta jesli stosuje sig:

. amiodaron (stosowany w zaburzeniach rytmu serca);

. leki na tarczycg (lewotyroksyng), poniewaz moze by¢ konieczne dostosowanie ich
dawkowania i przyjmowanie lekow o roznych porach dnia;

. leki przeciwpadaczkowe, poniewaz nalezy omowi¢ z lekarzem jakiekolwiek zmiany

w czestosci 1 nasileniu wystgpowania drgawek.

Przyimujac Orlistat 123ratio nalezy porozmawia¢ z lekarzem lub farmaceuta

. jezeli przyjmuje sig leki przeciw nadci$nieniu, gdyz moze okazac si¢ niezbedne dostosowanie
ich dawkowania;
. jezeli przyjmuje si¢ leki obnizajace st¢zenie cholesterolu, gdyz moze okaza¢ si¢ niezbgdne

dostosowanie ich dawkowania.

Przyjmowanie leku Orlistat 123ratio z jedzeniem i piciem

Orlistat 123ratio nalezy stosowac z dieta o zmniejszonej kalorycznos$ci i obnizonej zawartosci
thuszczu. Nalezy sprobowaé zastosowacé taka diete przed rozpoczeciem kuracji. W celu uzyskania
informacji o wlasciwych wartos$ciach kalorii i thuszczu patrz Pozostate pomocne informacje w punkcie
6.

Lek Orlistat 123ratio nalezy przyjmowaé w porze gtdwnych positkow. Oznacza to zazwyczaj
przyjmowanie po 1 kapsulce w porze $niadania, obiadu i kolacji. Jezeli positku nie spozyto lub gdy nie
zawierat on thuszczu, nie nalezy przyjmowac kapsutki. Orlistat 123ratio nie dziata jezeli positek w
ogole nie zawiera thuszczu.

W przypadku spozycia positku bogatego w ttuszcz nie nalezy przyjmowac wigcej niz jednej kapsutki.
Przyjecie kapsutki z positkiem zawierajacym zbyt duzo thuszczu zwigksza szanse wystapienia dziatan
niepozadanych majacych zwiazek z dieta (patrz punkt 4). Podczas przyjmowania leku

Orlistat 123ratio nalezy unika¢ positkéw o wysokiej zawartosci tluszczu.

Ciaza i karmienie piersia
W okresie ciazy i karmienia piersia nie nalezy przyjmowacé leku Orlistat 123ratio.

Prowadzenie pojazd6w i obslugiwanie maszyn
Nie stwierdzono wptywu na zdolno$¢ prowadzenia pojazdéw lub obstugiwania maszyn w ruchu.

3. JAK STOSOWAC ORLISTAT 123RATIO

Przygotowywanie si¢ do odchudzania

1. Wyznaczenie daty rozpoczecia kuracji

Nalezy wybra¢ z wyprzedzeniem dzien, w ktorym rozpocznie si¢ stosowanie kapsulek. Przed
rozpoczgciem kuracji lekiem Orlistat 123ratio nalezy wprowadzi¢ diet¢ o zmniejszonej kalorycznosci i
obnizonej zawartosci thuszczu, aby organizm miat kilka dni na przyzwyczajenie si¢ do nowych
nawykow zywieniowych. Spozywane produkty nalezy zapisywa¢ w dzienniczku zywienia.

Stosowanie dzienniczkéw zywienia umozliwia kontrolg ilosci i rodzaju spozywanych produktéw oraz
utatwia wprowadzenie zmian w Zywieniu.

2. Ustalenie docelowej utraty na wadze

Nalezy przemysle¢, ile pragnie si¢ schudna¢ i okresli¢ docelowa wagg ciata.

Realistyczny cel, to spadek masy ciata o 5% do 10% w stosunku do warto$ci poczatkowe;j. [lo$¢
traconych kilograméw w kazdym tygodniu kuracji moze by¢ rdzna. Nalezy nastawié si¢ na stopniowy
i staty spadek masy ciala o okoto 0,5 kg tygodniowo.

3. Ustalenie docelowych ilosci kalorii 1 thuszczu




W celu osiagnigcia wyznaczonej utraty na wadze istotne jest ustalenie optymalnej ilosci spozywanych
dziennie kalorii i ttuszczu. W celu uzyskania porady patrz Pozostate przydatne informacje w
punkcie 6.

Przyjmowanie leku Orlistat 123ratio

Dorosli w wieku 18 lat i powyzej:

. Przyjmowa¢ po jednej kapsultce trzy razy na dobe.

. Przyjmowac¢ Orlistat 123ratio w porze positkow. Zazwyczaj oznacza to po jednej kapsutce w
porze $niadania, obiadu i kolacji. Nalezy upewnic sig, ze trzy positki sa zrbwnowazone pod
wzgledem zywieniowym, maja zmniejszona kalorycznos¢ i obnizona zawarto$¢ thuszczu.

. W razie pominigcia positku lub, gdy positek nie zawiera ttuszczu, nie nalezy przyjmowac leku
Orlistat 123ratio. Jezeli positek w ogole nie zawiera thuszczu, Orlistat 123ratio nie dziata.

. Lek Orlistat 123ratio moze by¢ przyjmowany tuz przed positkiem, podczas positku lub w
ciagu jednej godziny po jego spozyciu.

. Kapsutki nalezy potykaé popijajac woda.

. Nie zazywa¢ wigcej niz 3 kapsutki na dobe.

. Spozywac positki o obnizonej zawarto$ci ttuszczu, aby zmniejszy¢ prawdopodobienstwo
wystapienia dziatan niepozadanych zwiazanych z dieta (patrz punkt 4).

. Przed rozpoczgceiem kuracji warto zwigkszy¢ aktywnos¢ fizyczna, poniewaz stanowi ona

wazng czg$¢ programu odchudzania. Osoby, ktore uprzednio nie ¢wiczyly powinny najpierw
skonsultowac si¢ z lekarzem.
. Kontynuowa¢ ¢wiczenia fizyczne przyjmujac Orlistat 123ratio oraz po zakonczeniu kuracji.

Jak dlugo nalezy przyjmowa¢ Orlistat 123ratio

. Nie zaleca si¢ przyjmowania leku Orlistat 123ratio dtuzej niz sze$¢ miesigcy.

. Jezeli po 12 tygodniach stosowania leku Orlistat 123ratio nie nastgpuje spadek masy ciala,
nalezy zwroci¢ si¢ po porade do farmaceuty lub lekarza, ktdérzy moga zaleci¢ przerwanie
kuracji lekiem Orlistat 123ratio.

. Skuteczne odchudzanie si¢ nie polega na krotkookresowej zmianie nawykow zywieniowych.
Osoby, ktore chea schudnaé i utrzymacé nizsza wage powinny zmienic¢ styl zycia, nawyki
zywieniowe i utrzymac aktywno$¢ fizyczna.

Zastosowanie wigkszej niz zalecana dawki leku Orlistat 123ratio
Nie przyjmowac¢ wigcej niz 3 kapsutki leku na dobe.
> W razie zazycia zbyt wielu kapsutek, nalezy niezwtocznie skontaktowac si¢ z lekarzem.

Pominigcie zastosowania leku Orlistat 123ratio
W razie pominigcia zazycia kapsulki:

. Jesli od ostatniego gtdéwnego positku uptynela mniej niz godzina, nalezy zazy¢ pominigta
kapsulke.
. Jesli od ostatniego gtownego positku uptyngta wigcej niz godzina, nie nalezy zazywacé

pominigtej kapsutki. Nalezy odczekac i przyjac jak zwykle kolejna dawke w czasie
nastgpnego gtownego positku.

4. MOZLIWE DZIALANIA NIEPOZADANE

Jak kazdy lek, Orlistat 123ratio moze powodowa¢ dziatania niepozadane, chociaz nie u kazdego one
wystapia.

Wigkszo$¢ czestych dziatan niepozadanych po zastosowaniu leku Orlistat 123ratio (na przyktad
wiatry, z lub bez oleistego plamienia, nagte lub czgstsze parcie na stolec i luzne stolce) jest
zwiazanych z dziataniem leku (patrz punkt 1). Aby zapobiec wystapieniu dziatan niepozadanych
majacych zwiazek z dieta nalezy spozywac positki o obnizonej zawartosci thuszczu.



Powazne dzialania niepozadane (czg¢stos¢ wystgpowania tych dziatan niepozadanych jest nieznana)

Powazne reakcje alergiczne

. objawy powaznych reakcji alergicznych obejmuja: powazne trudnosci w oddychaniu,
potliwos¢, wysypke, $wiad, opuchniecie twarzy, przyspieszone bicie serca, zapasc.
> Przerwac¢ kuracje i niezwlocznie skontaktowac sig z lekarzem.

Inne powazne dzialania niepozadane

. krwawienia z odbytu

. uchytkowatos¢ (zapalenie jelita grubego). Objawy moga obejmowac bole w dolnej czgsci
brzucha, zwlaszcza po lewej stronie, ktorym moze towarzyszy¢ goraczka i zaparcie.

. zapalenie trzustki. Objawy moga obejmowac ostry bol brzucha, czasem promieniujacy
w kierunku plecow, mozliwe jest wystapienie goraczki, nudnosci i wymiotow.

. pecherze skorne (w tym pecherze pgkajace)

. ostry bol brzucha wywotany kamieniami zétciowymi

. zapalenie watroby. Objawy moga obejmowac zazolcenie skory i oczu, $§wiad, ciemne

zabarwienie moczu, bdl brzucha i tkliwo$¢ watroby (na co wskazuje bol pod klatka piersiowa,
Z prawej strony), czasem z utratg apetytu.

. nefropatia szczawianowa (nagromadzenie szczawianu wapnia mogace prowadzi¢ do kamicy
nerkowej). Patrz Rozdzial 2 ,,Kiedy zachowac szczego6lna ostroznos¢ stosujac lek Orlistat
123rattio”.

> Przerwac¢ kuracjg i niezwtocznie skontaktowac sig z lekarzem.

Bardzo czeste dzialania niepozadane (moga wystepowac czgsciej nizu 1 na 10 osob)

. wiatry (wzdecia z oddawaniem wiatréw), z oleistym plamieniem lub bez niego

. nagte parcie na stolec

. thuszczowe lub oleiste stolce

. luzne stolce.

> Nalezy powiadomic lekarza lub farmaceutg, jezeli ktorykolwiek z objawdw niepozadanych

nasili si¢ lub stanie si¢ ktopotliwy.

Czeste dzialania niepozadane (moga wystgpowac u 1 na 10 osob)

. bol brzucha

. nietrzymanie stolca

. rzadkie (lub ptynne) stolce
. czgstsze wyproznienia

. niepokoj.

Nalezy powiadomi¢ lekarza lub farmaceutg, jezeli ktorykolwiek z objawdw niepozadanych
nasili si¢ lub stanie si¢ ktopotliwy.

Wplyw na wyniki badania krwi (wystepuje z nieznana czgstoscia)

. podwyzszenie aktywnos$ci niektorych enzymow watrobowych

. wplyw na krzepliwo$¢ krwi u 0s6b przyjmujacych warfaryne lub inne leki przeciwzakrzepowe
(antykoagulanty)

> Poddajac si¢ badaniu krwi, nalezy powiadomi¢ lekarza o przyjmowaniu leku Orlistat 123ratio.

Jezeli nasili si¢ ktorykolwiek z objawow niepozadanych lub wystapia jakiekolwiek objawy
niepozadane niewymienione w ulotce, nalezy powiadomi¢ lekarza lub farmaceute.

Jak radzi¢ sobie z dzialaniami niepozadanymi majacymi zwigzek z dieta

Najczgsciej wystepujace dziatania niepozadane wynikaja z wydalania czg$ci ttuszczu z organizmu
wskutek zastosowania leku. Zazwyczaj wystepuja one w ciagu kilku pierwszych tygodni kuracji,
zanim pacjent nauczy si¢ ograniczac ilos¢ thuszczu w diecie. Wystapienie dziatan niepozadanych
majacych zwiazek z dieta moze oznaczac, ze spozyto wigcej thuszczu, niz jest to zalecane.



Aby ograniczy¢ dziatania niepozadane zwiazane z dieta nalezy:

. Kilka dni a nawet tydzien przed rozpoczgciem przyjmowania kapsutek wprowadzi¢ dietg o
obnizonej zawarto$ci thuszczu.

. Sprawdzi¢ zawartos¢ ttuszczu w ulubionych potrawach i okresli¢ wielko$¢ porcji, co zmniejszy
prawdopodobienstwo przypadkowego przekroczenia wlasciwej ilodci tluszczu.

. Ilo$¢ spozywanego dziennie thuszczu nalezy roztozy¢ rownomiernie na wszystkie positki. Nie

nalezy ,,0szczedzacé” thuszczu i kalorii, aby potem spozy¢ je w ciagu jednego
wysokotluszczowego positku lub deseru, jak to jest dopuszczalne w niektorych dietach
odchudzajacych.

. Wigkszos¢ osdb, u ktorych wystepuja te dziatania niepozadane jest w stanie je opanowaé
dostosowujac odpowiednio diete.

Nie nalezy niepokoi¢ sig, jesli dziatania niepozadane nie wystapia. Ich brak nie oznacza, ze

Orlistat 123ratio nie dziata.

5. JAK PRZECHOWYWAC ORLISTAT 123RATIO
Przechowywa¢ w miejscu niedostepnym i niewidocznym dla dzieci.

Nie przechowywaé¢ w temperaturze powyzej 25°C.
Przechowywaé w oryginalnym opakowaniu w celu ochrony przed $wiatlem i wilgocia.

Nie stosowac¢ po uptywie terminu wazno$ci umieszczonego na opakowaniu. Termin waznos$ci oznacza
ostatni dzien danego miesiaca.

Kapsutki zapakowane w butelki mozna uzywaé¢ w ciagu 6 miesi¢cy od dnia pierwszego otwarcia
butelki.

Lekdéw nie nalezy wyrzuca¢ do kanalizacji lub domowych pojemnikow na odpadki. Nalezy zapytad
farmaceutg co zrobi¢ z lekami, ktorych si¢ juz nie potrzebuje. Takie postgpowanie pomoze chroni¢
srodowisko.

6. INNE INFORMACJE

Co zawiera Orlistat 123ratio

Substancja czynna leku jest orlistat. Kazda kapsultka, twarda zawiera 60 mg orlistatu.

Pozostale sktadniki to:

wypetnienie kapsutki: celuloza mikrokrystaliczna PH112, karboksymetyloskrobia sodowa (typ A),
krzemionka koloidalna bezwodna, sodu laurylosiarczan.

otoczka kapsulki: Zelatyna, tytanu dwutlenek (E 171), indygotyna (E 132).

Jak wyglada Orlistat 123ratio i co zawiera opakowanie

Kapsuiki posiadaja jasnoniebieskie wieczko oraz jasnoniebieski korpus.

Orlistat 123ratio jest dostgpny w opakowaniach po 42, 84, 120 kapsulek. Nie wszystkie rodzaje
opakowan musza znajdowac si¢ w obrocie.

Podmiot odpowiedzialny

123ratio Sp. z 0.0.
ul. Emilii Plater 53
00-113 Warszawa

Wytworca
Zaktady Farmaceutyczne POLPHARMA SA
ul. Pelplinska 19, 83-200 Starogard Gdanski



Merckle GmbH
Ludwig-Merckle-Strasse 3
89143 Blaubeuren
Niemcy

W celu uzyskania bardziej szczegdtowych informacji nalezy zwrécic sig do lokalnego przedstawiciela
podmiotu odpowiedzialnego:

123ratio Sp z o0.0.
Tel: +48 22 345 93 00

Data zatwierdzenia ulotki:

POZOSTALE PRZYDATNE INFORMACJE

Zagrozenia zwigzane z nadwaga
Nadwaga wptywa niekorzystnie na stan zdrowia i zwigksza ryzyko wystapienia powaznych
probleméw zdrowotnych takich jak:

. nadci$nienie

. cukrzyca

. choroba serca

. udar

. niektore rodzaje nowotworow
. zapalenie kosci 1 stawow.

Nalezy porozmawia¢ z lekarzem na temat ryzyka wystapienia tych schorzen.

Znaczenie odchudzania

Spadek masy ciala i jego utrzymanie, na przyktad poprzez poprawe diety i zwigkszenie aktywnos$ci
fizycznej, moze pomoc zmniejszy¢ ryzyko wystapienia powaznych zaburzen i pomodc poprawi¢ stan
zdrowia.

Pomocne wskazowki dotyczace diety oraz docelowych ilosci kalorii i thuszeczu podczas
przyjmowania leku Orlistat 123ratio

Orlistat 123ratio nalezy stosowac ze zbilansowana dieta o zmniejszonej kalorycznosci i obnizongj
zawartosci thuszczu. Kapsulki zapobiegaja wchtanianiu czesci thuszezu z pozywienia, lecz nadal
mozna spozywac zywnos¢ ze wszystkich gtéwnych grup.

Wazne jest zwracanie uwagi na ilo$¢ kalorii i thuszczu w pozywieniu, ale nalezy pamigtac o
stosowaniu zrownowazonej diety. Nalezy wybiera¢ positki zroznicowane pod wzgledem sktadnikow
odzywczych 1 nauczy¢ si¢ zdrowego odzywiania na przysztosé.

Dlaczego wazne jest ustalenie docelowej ilosci kalorii i thuszczu

Kalorie stanowia miarg energii, ktorej potrzebuje organizm. Czasem okreslane sa jako kilokalorie lub

kcal. Stosowana jednostka sa rowniez kilodzule. Wartosci te umieszczane sa na opakowaniach

Zywnosci.

. Docelowa ilo$¢ kalorii, to maksymalna ilo$¢, ktora powinna by¢ spozyta kazdego dnia. Patrz
tabela w dalszej czg$ci tego punktu.



. Docelowa ilo$¢ graméw thuszczu, to maksymalna ilos¢ gramow tluszezu, ktéra bedzie spozyta
z kazdym positkiem. Tabela zawierajaca docelowe ilosci thuszczu w diecie umieszczona jest
ponizej, pod informacja o ustalaniu docelowe;j ilosci kalorii.

. Ze wzgledu na sposob dziatania leku Orlistat 123ratio, kontrolowanie docelowej ilosci
thuszczu ma kluczowe znaczenie. Podczas stosowania leku Orlistat 123ratio organizm wydala
wigcej thuszezu, dlatego organizm moze ,,usitowaé” wyréwnac ilos¢ spozywanego ttuszczu
przez zwigkszenie taknienia. Spozywanie zalecanych ilo$ci thuszczu jest istotne dla
osiagnigcia pozadanej utraty masy ciata i zminimalizowania ryzyka wystapienia dziatan
niepozadanych.

. Utrata masy ciata powinna nastgpowac stopniowo i w sposob staly. Optymalna jest utrata ok.
0,5 kg tygodniowo.

Sposdb ustalenia docelowej ilo$ci kalorii

W tabeli ponizej znajduja sig¢ wlasciwe dla kuracji wartosci kaloryczne nizsze o okoto 500 kilokalorii
na dobe niz te, ktérych potrzebuje organizm do utrzymania obecnej masy ciata. Takie ograniczenie
oznacza spozywanie o ok. 3500 kilokalorii tygodniowo mniej, co powinno skutkowa¢ utrata 0,5 kg
thuszczu.

Sama docelowa ilo$¢ kalorii powinna pozwoli¢ stopniowo i stale traci¢ na wadze w tempie okoto

0,5 kg tygodniowo, bez poczucia frustracji i wyrzeczen.

Nie zaleca sig¢ spozywania mniej niz 1200 kilokalorii na dobg.

Aby ustali¢ docelowa ilos¢ kalorii nalezy okresli¢ indywidualny poziom aktywnosci fizycznej. Im
wyzsza aktywno$¢, tym wyzsze zapotrzebowanie na kalorie.

. Niska Aktywnos$¢ oznacza, ze codziennie mato lub w ogoéle nie spaceruje sig, nie wchodzi sig
po schodach, nie pracuje w ogrodzie ani nie wykazuje innej aktywnosci fizyczne;.
. Umiarkowana Aktywno$¢ oznacza, ze spala si¢ okoto 150 kilokalorii na dobg¢ w ramach

aktywnosci fizycznej na przyklad idac pieszo trzy kilometry, pracujac w ogrodzie przez 30 do
45 minut lub przebiegajac dwa kilometry w ciagu 15 minut. Nalezy wybra¢ stopien, ktory
najbardziej pasuje do codziennego trybu zycia. W razie braku pewnosci, do ktoérego stopnia
mozna si¢ przypisaé, nalezy wybra¢ Niska Aktywnos¢.

Kobiety
Niska ponizej 68,1 kg 1200 kcal
Aktywno$¢ 68,1 kg do 74,7 kg 1400 kcal
74,8 kg do 83,9 kg 1600 kcal
84,0 kg i wigcej 1800 kcal
Umiarkowana ponizej 61,2 kg 1400 kcal
Aktywnos¢ 61,3 kg do 65,7 kg 1600 kcal
65,8 kg i wiecej 1800 kcal
Mezczyzni
Niska ponizej 65,7 kg 1400 kcal
Aktywnos$¢ 65,8 kg do 70,2 kg 1600 kcal
70,3 kg i wiecej 1800 kcal
Umiarkowana 59,0kg 1 wigcej 1800 kcal
Aktywno$¢

Okreslenie docelowej ilosci tluszezu

Ponizsza tabela wskazuje sposob okreslenia docelowej ilosci thuszezu w oparciu o ilo$¢ kalorii, jaka
moze by¢ spozyta dziennie. Nalezy zaplanowac¢ trzy positki na dobg. Jezeli na przyktad wiasciwa ilo§¢
kalorii wynosi 1400 kcal na dobg to maksymalna ilo$¢ ttuszczu, jaka moze zawiera¢ pojedynczy
positek wyniesie 15 g. Aby przestrzega¢ wyznaczonej dobowej ilosci spozywanego thuszczu,
przekaski nie powinny zawiera¢ wigcej niz 3 g thuszczu.

Ilo$¢ kilokalorii, | Maksymalna ilo$¢ | Maksymalna




jaka mozna przyja¢ tluszczu dozwolona ilo§¢ thuszczu
dziennie na 1 posilek dozwolona na 1
przekaske
1200 12 ¢ 3g
1400 15¢g 3g
1600 17¢ 3g
1800 19¢ 3g
Wazne
. Nalezy przestrzegac realistycznych docelowych ilosci kalorii i1 thuszczu, co wpltywa na
dlugookresowe utrzymanie osiagnigtego zmniejszenia masy ciata.
. Powinno si¢ zapisywa¢ w dzienniczku zywieniowym spozywane positki z uwzglednieniem
zawartoS$ci kalorii i thuszczu.
. Przed rozpoczegciem kuracji powinno si¢ sprobowac zwigkszy¢ aktywnos¢ fizyczna, poniewaz

stanowi ona wazng czgs¢ programu odchudzania. W razie wczesniejszego braku aktywnosci
fizycznej, nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.
. Zaleca sig utrzymanie aktywnosci fizycznej podczas przyjmowania leku Orlistat 123ratio oraz
po zakonczeniu kuracji.
Na program odchudzania sktadajq si¢: kapsutki Orlistat 123ratio, plan Zywienia, informacje z wielu
zrodet na temat prawidtowej, niskokalorycznej diety o obnizonej zawartos$ci thuszczu oraz instrukcja
zawierajaca wskazowki dotyczace zwigkszonej aktywnosci fizycznej.




