B. BETEGTAJEKOZTATO
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BETEGTAJEKOZTATO: INFORMACIOK A FELHASZNALO SZAMARA

alli 60 mg kemény kapszula
orlisztat

Fontos 1 biztonsagossagi informacio: olvassa el a mellékelt betegtajékoztatot!

Fontos uj biztonsagossagi informacio.
A betegtajékoztatd 2. és 4. fejezete az alabbi 01j informacidkat tartalmazza. Kérjiik, alaposan olvassa el
ezeket az 1j informacidkat, amelyeket az alabbiakban is feltlintettiink.

2. TUDNIVALOK AZ alli SZEDESE ELOTT

Az alli fokozott elévigyazatossaggal alkalmazhat6

Ha vesebetegsége van. Beszéljen orvosaval az alli szedése eldtt, ha veseproblémai vannak. Idiilt
vesebetegségben szenveddk esetében az orlisztat alkalmazasa vesekovek kialakulasaval jarhat.

A kezelés ideje alatt alkalmazott egyéb gyogyszerek
Az alli szedése elott tajékoztassa kezeldorvosat ha az alabbi gyogyszerek valamelyikét szedi

. pajzsmirigybetegségre vald gyodgyszert (levotiroxin), mert sziikség lehet a gyogyszer adagjanak
modositasara, vagy arra, hogy gyogyszereit kiilonbdz6 idépontban vegye be.

o epilepszia kezelésére szolgald gyogyszert, mert a gorcsrohamok eléfordulasanak
gyakorisagaban vagy sulyossagaban észlelt barmilyen valtozast meg kell beszélnie
kezel6orvosaval.

4. LEHETSEGES MELLEKHATASOK

Egyéb sulyos mellékhatasok

e Pankredtitisz (a hasnyalmirigy gyulladasa). Tiinete lehet erds hasi fajdalom, amely esetenként
kisugarzik a hat iranyaba, és jelentkezhet 14z, hanyinger és hanyas kiséretében.

Olvassa el figyelmesen az alabbi betegtajékoztatét, mely az On szamara fontos informaciékat
tartalmaz.

Ez a gyogyszer orvosi rendelvény nélkiil kaphatd. Mindemellett az optimalis hatas érdekében
elengedhetetlen e gyogyszer koriiltekintd alkalmazasa.

. Tartsa meg a betegtajékoztatot, mert a benne szerepld informaciokra a késébbiekben is sziiksége
lehet.

o Tovabbi informaciokért vagy tanacsért forduljon orvosahoz vagy gyogyszerészéhez.

o Ha az alli 12 hétig tartd szedését kovetéen sem fogyott, akkor keresse fel orvosat vagy
gyogyszerészét tanacsért. Lehetséges, hogy abba kell hagynia az alli szedését.

o Ha barmely mellékhatas stlyossa valik, vagy ha a betegtajékoztatoban felsorolt

mellékhatasokon kiviil egyéb tiinetet észlel, kérjiik, értesitse orvosat vagy gyogyszerészet.

A betegtajékoztato tartalma:

1. Milyen tipusu gyogyszer az alli és milyen betegségek esetén alkalmazhat6?
. Milyen kockézatokkal jar a talsulyossag
. Hogyan miikodik az alli

2. Tudnivalok az alli szedése elott

Ne szedje az allit

Az alli fokozott elovigyazatossaggal alkalmazhato

A kezelés ideje alatt alkalmazott egyéb gyogyszerek

Az alli egyidejli alkalmazasa bizonyos ételekkel vagy italokkal

Terhesség és szoptatas

A készitmény hatasai a gépjarmiivezetéshez €s gépek kezeléséhez sziikséges

képességekre

3. Hogyan kell szedni az allit?
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o Felkésziilés a fogyasra
0 Jeldlje ki a kezd6napot
O Hatarozza meg az elérendé testsulyt
O Hatarozza meg a kaloria- és zsirmennyiség célértékeket
o Az alli szedése
0 Felndtteknek 18 éves kortol
0 Mennyi ideig szedjem az allit?
O Ha az el6irtnal tobb allit vett be
0 Ha elfelejtette bevenni az allit
4, Lehetséges mellékhatasok
o Stulyos mellékhatasok

o Nagyon gyakori mellékhatasok
o Gyakori mellékhatasok
o Vérvizsgalatokra kifejtett hatasok
o Ismerje meg, hogyan sziintetheti meg az étrend kdvetkeztében jelentkezo kezelési
hatasokat
5 Hogyan kell az allit tarolni?
6. Tovabbi informaciok
o Mit tartalmaz az alli
. Milyen az alli kiilleme és mit tartalmaz a csomagolas
. A forgalomba hozatali engedély jogosultja és a gyartod
o Tovabbi hasznos informaciok

1. MILYEN TiPUSU GYOGYSZER AZ alli ES MILYEN BETEGSEGEK ESETEN
ALKALMAZHATO?

Az alli talsulyos felndttek — akiknek a testtomeg-indexe (BMI, Body Mass Index) 28 vagy annal
nagyobb - stulycsokkentésére szolgal, 18 éves kortol. Az allit csokkentett kaloriatartalmu, zsirszegény
étrend mellett kell alkalmazni.

A BMI egy médszer annak meghatirozasara, hogy a magassagahoz viszonyitva Onnek egészséges a
teststlya vagy tulsulyos. Az alabbi tablazat segitségével leellendrizheti, hogy talsulyos-e, illetve, hogy
szedheti-e az allit.

Keresse meg a magassagat az aldbbi tdbldzatban. Ha a tablazat szerint az On teststilya kisebb, mint
ami a magassagahoz tartozik, akkor ne alkalmazza az allit.

Magassag Teststly
1,50 m 63 kg
1,55 m 67,25 kg
1,60 m 71,75 kg
1,65 m 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

Milyen kockazatokkal jar a tulsulyossag
A tilstlyossag noveli szamos stlyos egészségi probléma, mint a cukorbetegség és a szivbetegség
kialakulasanak kockazatat. Ezekben az allapotokban nem feltétleniil érzi rosszul magat, ezért kérjiik,

keresse fel kezeldorvosat egy kivizsgalas céljabol.
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Hogyan miikodik az alli

Az alli hatéanyagat arra tervezték, hogy az emésztérendszerében 1évo zsirt vegye célba.
Megakadalyozza az étkezésbol szarmazo zsir mintegy negyed részének felszivodasat. Ez a zsir a
széklettel hagyja el a szervezetét. Az étrend kovetkeztében kezelési hatasokat tapasztalhat (lasd a 4.
fejezetet). Ezért fontos, hogy elkdtelezze magat egy alacsonyabb zsirtartalmu étrend mellett, hogy
kontrollalni tudja ezeket a hatasokat. Ha igy tesz, a kapszulak hatasa erdfeszitéseit kiegészitve segit
Onnek, hogy tobbet fogyjon mint ha csak diétidzna. Minden dnmagaban diétaval leadott 2 kg-nal az
alli segitségével 1 kg-mal tobbet adhat le.

2. TUDNIVALOK AZ alli SZEDESE ELOTT
Ne szedje az allit

. Ha 18 évnél fiatalabb.
o Ha terhes vagy szoptat.

. Ha ciklosporint szed, amelyet szervatiiltetések utan illetve stlyos sokiziileti gyulladas
(reumatoid artritisz) valamint egyes sulyos borrendellenességek esetén alkalmaznak.

o Ha warfarint vagy barmilyen mas véralvadasgatlot szed.

o Ha allergias (talérzékeny) az orlisztatra vagy az alli egyéb Osszetevijére: tovabbi informaciokeért
lasd a 6. fejezetet.

. Ha epepangasban (kolesztazis) szenved (olyan betegség amikor az epe majbol torténd elfolyasa
akadalyozott).

. Ha orvos altal diagnosztizalt tapanyagfelszivodasi problémai vannak (krénikus malabszorpcios
szindroma).

Az alli fokozott elovigyazatossaggal alkalmazhaté

Ha On cukorbeteg. Beszéljen orvosaval, mert lehetséges, hogy modositani kell a cukorbetegség elleni
gyogyszerének adagjan.

Ha vesebetegsége van. Beszéljen orvosaval az alli szedése eldtt, ha veseproblémai vannak. Idiilt
vesebetegségben szenvedok esetében az orlisztat alkalmazasa vesekovek kialakuldsaval jarhat.

A kezelés ideje alatt alkalmazott egyéb gyogyszerek
Az alli befolyasolhatja mas gyogyszerek hatasat, amelyeket szednie kell.
Feltétleniil tajékoztassa kezeldorvosat vagy gyogyszerészét a jelenleg vagy nemrégiben szedett egyéb

gyogyszereirl, beleértve a vény nélkiil kaphat6 készitményeket is.

Ne szedje az allit a kdvetkez6 gyogyszerekkel:

. Ciklosporinnal: a ciklosporint szervatiiltetések utan, illetve sulyos sokiziileti gyulladas
(reumatoid artritisz) valamint egyes sulyos borbetegségek esetén alkalmazzak.
o Warfarinnal vagy mas véralvadasgatloval.

Szajon at szedhet6 fogamzasgatlok és az alli
o A szijon at szedhetd fogamzasgatld tablettdk hatékonysaga csokkenhet, ha Onnek stlyos
hasmenése van. Sulyos hasmenés estén hasznaljon kiegészitd fogamzasgatldo modszert.

Multivitaminok és az alli

o Vegyen be egy multivitamint minden nap. Az alli csdkkentheti a szervezetében felszivodo
néhany vitamin szintjét. A multivitamin tartalmazzon A-, D-, E- és K-vitamint. A multivitamint
lefekvéskor vegye be, amikor mar nem vesz be allit, mivel igy biztosithatja, hogy a vitaminok
felszivodjanak.
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Az alli szedése el6tt tajékoztassa kezeldorvosat ha az alabbi gyogyszerek valamelyikét szedi

o amiodaront, amelyet szivritmuszavar kezelésére alkalmaznak.

o akarbdzt, amelyet cukorbetegség esetén alkalmaznak.

o pajzsmirigy gyogyszert (levotiroxin), mert sziikség lehet a gyogyszer adagjanak modositasara,
vagy arra, hogy gyogyszereit kiilonb6z6 idépontban vegye be.

o epilepszia kezelésére szolgald gyogyszert, mert a gorcsok eléfordulasdnak gyakorisagaban vagy

sulyossagaban észlelt barmilyen valtozast meg kell beszélnie kezel6orvosaval.

Az alli szedése alatt beszéljen kezeldorvosaval vagy gyogyszerészével

o ha magasvérnyomas kezelésére szed gyogyszert, mert sziikség lehet a gyogyszer adagjanak
modositasara.

o ha magas koleszterinszint kezelésére szed gyogyszert, mert sziikség lehet a gyogyszer adagjanak
modositasara.

Az alli egyidejii alkalmazasa bizonyos ételekkel vagy italokkal

Az allit egy csokkentett kaloriatartalmu és zsirszegény étrend mellett kell alkalmazni. Prébaljon meg
igy étkezni, mar a kezelés megkezdése eldtt. Tovabbi informaciokat a kaloria- €s zsirmennyiség
célértékek meghatarozasardl a 6. fejezet kék oldalain a Tovabbi hasznos informacidk cimszoé alatt
talal.

Az allit étkezéskor vegye be. Ez altalaban egy-egy kapszulat jelent a reggelihez, ebédhez és
vacsorahoz. Ha kihagy egy étkezést, vagy az étel nem tartalmaz zsirt, akkor ne vegyen be allit. Az alli
csak akkor miikodik, ha az étel tartalmaz valamennyi zsirt.

Ne vegyen be tobbet az ajanlott adagnal, ha az étel sok zsirt tartalmaz. Ha a kapszulat til magas
zsirtartalmu étellel veszi be, akkor nagyobb eséllyel jelentkezhetnek az étrend kovetkeztében kezelési
hatasok (lasd a 4. fejezetet). Az alli szedése alatt tegyen meg mindent a magas zsirtartalmu ételek
elkeriilésére.

Terhesség és szoptatas

Ne szedjen allit ha terhes vagy szoptat.

A készitmény hatasai a gépjarmiivezetéshez és gépek kezeléséhez sziikséges képességekre

Nem figyeltek meg a gépjarmiivezetéshez és gépek kezeléséhez sziikséges képességekre kifejtett
hatést.

3. HOGYAN KELL SZEDNI AZ allit?

Felkésziilés a fogyasra

1. Jelolje ki a kezdénapot

Elére jeldlje ki a napot, amikor elkezdi szedni a kapszulakat. Mar a kapszulak szedése eldtt kezdjen el
egy alacsonyabb kaloriatartalmu €s zsirszegény étrendet, hogy szervezetének legyen néhany napja
hozzaszokni 0j étkezési szokasaihoz. Vezessen naplét az elfogyasztott ételekrél. Az étkezési naplok
azért hatékonyak, mert segitségiikkel kovetheti, hogy mit és mennyit eszik, ami jo alapot szolgalhat a
valtozasokhoz.

2. Hatarozza meg az elérendo testsulyt

Gondolja végig, hogy hany kilotél akar megszabadulni és hatarozza meg az elérendo testsulyt. A reélis

cél a kiindulasi teststly 5-10%-anak leadasa. A leadott silymennyiség hétrdl hétre valtozhat.
Torekedjen a fokozatos sulycsokkentésre, egyenletes, kb. heti 0,5 kg-os iitemben.
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3. Hatdrozza meg a kaléria- és zsirmennyiség célértékeket

A kitlizott testsuly elérésében segit, ha meghataroz két napi célértéket, az egyiket a
kaloriamennyiségre a masikat a zsirmennyiségre vonatkozéan. Tovabbi informaciokat a 6. fejezet kék
oldalain a Tovdbbi hasznos informaciok cimszé alatt talal.

Az alli szedése

Felnétteknek 18 éves kortol

o Naponta haromszor egy kapszulat vegyen be.

o Az allit étkezéskor vegye be. Ez altalaban egy-egy kapszulat jelent a reggelihez, ebédhez és
vacsorahoz. Gy6z6djon meg rola, hogy foétkezései kiegyensulyozottak és csokkentett kaloria-
és zsirtartalmuiiak.

o Ha kihagy egy étkezést, vagy az étel nem tartalmaz zsirt, akkor ne vegyen be allit. Az alli csak

akkor miikddik, ha az étel tartalmaz valamennyi zsirt.

Az allit kozvetleniil étkezés el6tt, kozben vagy legfeljebb 1 draval étkezés utan vegye be.

A kapszulat egészben, vizzel nyelje le.

Ne vegyen be naponta 3 kapszulanal tobbet.

Napi adagjat a dobozban taldlhaté kék hordozhato kapszulatartoban (Shuttle) tarthatja.

Egyen zsirszegény ételeket, igy kisebb az esélye, hogy az étrend kdvetkeztében kezelési hatasok

jelentkeznek (lasd a 4. fejezetet).

. Probaljon tobbet mozogni mieldtt elkezdi szedni a kapszuldkat. A testmozgas a
teststilycsokkentd programok fontos eleme. Ha korabban nem edzett, ne feledje el elébb
felkeresni orvosat.

. Maradjon aktiv az alli szedésekor és a kezelés abbahagyasa utan is.

Mennyi ideig szedjem az allit?

o Ne szedje az allit hat honapnal tovabb.

. Ha az alli 12 hétig tarto szedése utan sem fogyott, keresse fel orvosat vagy gyogyszerészét
tanacsért. Lehetséges, hogy abba kell hagynia az alli szedését.
o A sikeres fogyas nem csak arrdl szol, hogy egy rovid ideig masként étkeziink, mielott

visszatérnénk régi szokasainkhoz. Azok, akiknek sikeriil fogyniuk és az elért sulycsokkenést
megtartani, valtoztatnak életmddjukon, ezen beliil étkezési szokasaikon és aktivitasi szintjiikon.

Ha az eloirtnal tébb allit vett be

Ne vegyen be naponta 3 kapszulanal tobbet.
=>Ha tul sok kapszulat vett be, amint lehet menjen el orvoshoz.

Ha elfelejtette bevenni az allit

Ha elfelejtett bevenni egy kapszulat:

o Ha az utolsé foétkezése Ota egy oranal kevesebb id6 telt el, vegye be az elfelejtett kapszulat.

o Ha az utolsé foétkezése ota egy oranal tobb i1do telt el, ne vegye be az elfelejtett kapszulat.
Varjon, és a kovetkez6 kapszulat a szokasos adagolas szerint, a kovetkez6 foétkezésnél vegye
be.

4. LEHETSEGES MELLEKHATASOK

Mint minden gyogyszer, igy az alli is okozhat mellékhatasokat, amelyek azonban nem mindenkinél
jelentkeznek.
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Az alli alkalmazasahoz kothet6 gyakori mellékhatasok (példaul szél illetve olajos foltokat hagyo szél,
varatlan vagy gyakoribb székletiiritések, lagy széklet) nagy részét a készitmény hatdsmechanizmusa
okozza (lasd az 1. fejezetet). Alacsonyabb zsirtartalmu ételek fogyasztasa segit megsziintetni az ilyen,
az étrend kovetkeztében jelentkezd kezelési hatasokat.

Sulyos mellékhatasok
Nem ismert, hogy ezek a mellékhatasok milyen gyakorisaggal fordulnak eld

Stlyos allergias reakciok

. A sulyos allergias reakcio jelei a kovetkezok: sulyos 1égzési nehézségek, izzadas, Kkilités,
viszketés, duzzadt arc, gyors szivverés, ajulas.

=>» Hagyja abba a kapszuldk szedését. Azonnal kérjen orvosi segitséget.

Egyéb silyos mellékhatasok

o Végbél (rektum) vérzése

. Divertikulitisz (a vastagbél gyulladasa). Tiinete lehet alsé gyomor (hasi) fajdalom, kiilonosen a
bal oldalon, esetleg 14z és székrekedés kisérheti

. Pankreatitisz (a hasnyalmirigy gyulladdsa). Tiinete lehet erds hasi fajdalom, amely esetenként

kisugarzik a hat iranyaba, és jelentkezhet 1az, hanyinger és hanyas kiséretében

o A bor felhdlyagosodasa (beleértve a felszakadd holyagokat)

o Epekd altal okozott erés hasi fajdalom

o Hepatitisz (majgyulladas). Tiinete lehet a bor és a szemek sargasaga, viszketés, gyomorfajdalom
és a maj érzékenysége.

=> Hagyja abba a kapszuldk szedését. Beszéljen orvosaval ha ezek barmelyike jelentkezik Onnél.

Nagyon gyakori mellékhatasok

Amelyek 10 allit szedé emberbdl tobb mint egynél elofordulhatnak

o Sz¢l (flatulencia), olajos foltokat hagyo szél

o Varatlan székletiiritések

o Zsiros vagy olajos széklet

o Lagy széklet

=>» Beszéljen orvosaval vagy gyogyszerészével ha barmelyik mellékhatas stlyossa vagy zavarova
valik.

Gyakori mellékhatasok

Amelyek 10 allit szedo emberbdl legfeljebb egynél fordulhatnak eld

o Gyomor (hasi) fajdalom

Inkontinencia (széklet)

Folyékony/hig széklet

Gyakoribb székletiirités

Szorongés

= Beszéljen orvosaval vagy gyogyszerészével ha barmelyik mellékhatas stilyossa vagy zavarova
valik.

Vérvizsgalatokra kifejtett hatasok
A hatasok eléfordulasanak gyakorisaga nem ismert

o Néhany majenzim szintjének megemelkedése
o Warfarint vagy mas véralvadasgatlot (antikoagulansokat) szedo egyének esetében hatassal van a
véralvadasra

= Vérvizsgalat el6tt tajékoztassa orvosat arrédl, hogy allit szed.

Ha barmely mellékhatas sulyossa valik, vagy ha a betegtajékoztatoban felsorolt mellékhatdsokon kiviil
egyéb tiinetet észlel, kérjiik, értesitse orvosat vagy gyogyszerészét.

Ismerje meg, hogyan sziintetheti meg az étrend kovetkeztében jelentkezé kezelési hatasokat
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Az alli alkalmazasahoz kothetd leggyakoribb mellékhatasokat a készitmény hatdsmechanizmusa
okozza, ami annak az eredménye, hogy a zsir egy része athalad a szervezetén. Ezek a hatasok altalaban
a kapszula szedésének els6 heteiben jelentkeznek, mieldtt még hozzaszokott volna ahhoz, hogy
korlatozza az ételek zsirtartalmat. Az ilyen, az étrend kovetkeztében jelentkezd kezelési hatasok azt
jelezhetik, hogy tobb zsirt fogyasztott, mint amennyit kellett volna.

Az alabbi tanacsok betartasaval minimalisra csdkkentheti az étrend kovetkeztében jelentkezo kezelési

hatasokat:

. Kezdje el a csokkentett zsirtartalmu taplakozast néhany nappal, vagy akar egy héttel azelott,
hogy elkezdi szedni a kapszulakat.

o Tudjon meg tobbet kedvenc ételeinek zsirtartalmarol és az adagjainak méretérél. Ha jartassagra
tesz szert az adagok tekintetében, kisebb lesz az esélye annak, hogy véletleniil tullépi a
zsirmennyiség célértékét.

. Egyenletesen ossza el a napi zsiradagot az étkezések kozott. Ne “sporoljon” zsirt és kaloriat,
hogy aztan egy magas zsirtartalmu ételben vagy desszertben fogyassza el, ahogy azt esetleg mas
fogyokuras programok esetében megtehette.

o A legtobben akik ilyen hatasokat tapasztaltak, az étrendjiik modositasaval kezelhetonek €s
megsziintethetonek talaltak azokat.

Ne aggodjon, ha On nem tapasztalja ezeket a problémakat. Ez nem jelenti azt, hogy a kapszuldk nem

mikddnek.

5. HOGYAN KELL AZ allit TAROLNI?

A gyogyszer gyermekektol elzarva tartando!

A dobozon feltiintetett lejarati id6 utan ne szedje az allit.

Legfeljebb 25°C-on tarolando.

A nedvességtdl valo védelem érdekében a tartalyt tartsa jol lezarva.

A gyobgyszer tartalya két lezart, szilikagélt tartalmazo hengert is tartalmaz, amelyek szarazon
tartjak a kapszuldkat. Ezeket ne vegye ki a gyogyszer tartalyabol. Ne nyelje le oket.

. Napi alli adagjat a dobozban talalhaté kék szinli hordozhatd kapszulatartoban (Shuttle) is
tarthatja. A hordozhatd kapszulatartdban egy honapnal tovabb tarolt kapszulakat dobja ki.

6. TOVABBI INFORMACIOK
Mit tartalmaz az alli

A készitmény hatdéanyaga az orlisztat. 60 mg orlisztat kemény kapszulanként.
Egyéb 6sszetevok:

o Kapszula toltet: mikrokristalyos celluloz (E460), karboximetil-keményitd-natrium, povidon
(E1201), natrium-lauril-szulfat, talkum.
. Kapszula héj: zselatin, indigokarmin (E132), titan-dioxid (E171), natrium-lauril-szulfat,

szorbitan-monolaurat, fekete festék (sellak, fekete vas-oxid (E172), propilénglikol).
o Kapszula csik: zselatin, poliszorbat 80, indigokarmin (E132).

Milyen az alli kiilleme és mit tartalmaz a csomagolas

Az alli kapszulak als6 €s felso része tiirkizkék szinii, kozEpso részén sotétkék csik talalhato, a
kapszulan“alli” felirat van.

42, 60, 84 vagy 90 db kapszulat tartalmazé kiszerelésben kaphatd. Nem feltétleniil mindegyik
kiszerelés keriil az egyes orszagokban kereskedelmi forgalomba.

Napi alli adagjat a dobozban talalhaté kék szinii hordozhatd kapszulatartdban (Shuttle) viheti magaval.
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A forgalomba hozatali engedély jogosultja és a gyarto

A forgalomba hozatali engedély jogosultja: Glaxo Group Limited, Glaxo Wellcome House,
Berkeley Avenue, Greenford, Middlesex UB6 ONN, Nagy-Britannia

A gyarté:

Famar, 190 11 Avlona, Gorogorszag.

Catalent UK Packaging Limited, Sedge Close, Headway, Great Oakley, Corby,
Northamptonshire NN18 8HS, Nagy-Britannia

A készitményhez kapcsolodo tovabbi kérdéseivel forduljon a forgalomba hozatali engedély

jogosultjanak helyi képviseletéhez:

Tovabba felkeresheti a lakohelyének megfeleld alli weboldalt ahol tovabbi informacidkat olvashat az

alli sulycsokkentd programrol.

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

www.alli.be

Bbbarapus
I'makcoCmutKmnaiin Koncrombp Xentkesp
Ten.: +359 2953 10 34

www.alli.bg

Ceska republika
GlaxoSmithKline s.r.o.
Tel: +420222 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

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

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 11040

www.alliprogramm.at
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EAlLada

GlaxoSmithKline A.E.B.E.

A. Knowoiog 266, 152 32 Xaidvdpt
KAddog MH.ZY. QA & Katavolotik®dy
[poiovtwv, Kodpov 3, 152 32 Xaravopt
TnA: +30 210 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 3917 80 00

www.alliprogramme. fr

Ireland

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

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.

Tel: 800201343

LIS.FI-CH@gsk.com

www.alli.pt

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

www.alli.ro

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

www.alli.si

Slovenska republika
GlaxoSmithKline 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
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Kvnpog Sverige

X. A TlarmaérAnvag & i Atd, GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
T.0. 24018, 1700 Asvkwocio Tel: 020 363 636

Tn\. +357 22 741 741 dk.info@gsk.com

www.alli.com.cy www.alliplan.se

Latvija United Kingdom

GlaxoSmithKline Latvia SIA GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
Tel: + 371 67312687 Tel: + 44 (0)500 888 878 (Freephone)
lv-epasts@gsk.com customer.relations@gsk.com
www.alli.com.lv www.alli.co.uk

Lietuva

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

www.alli.lt

A betegtajékoztato engedélyezésének datuma {EEEE/HH}

A gyodgyszerrol részletes informacié az Europai Gyogyszeriigynokség (EMEA) internetes honlapjan
(http://www.emea.europa.eu/) talalhatok.

TOVABBI HASZNOS INFORMACIOK
Milyen kockazatokkal jar a tulsdlyossag

A tulstlyossag kihatassal van az egészségére és noveli olyan sulyos egészségi problémak
kialakulasanak kockazatat mint a:

magas vérnyomas

cukorbetegség

szivbetegség

sztrok (agyi érkatasztrofa)

a rak bizonyos tipusai

gyulladasos iziileti betegség (oszteoartritisz)

Beszéljen orvosaval arrol, hogy az On esetében milyen kockézata van a fenti allapotok kialakulasénak.

Miért fontos a stlycsokkentés

A fogyas és az elért stly megtartasa, példaul az étkezési szokasainak javitdsaval és a testmozgas
novelésével, segithet csokkenteni a stlyos egészségi problémak kialakulasanak kockazatat és javitani
az egészséget.

Hasznos tippek az étrendre illetve a kaloria- és zsirmennyiség célértékekre vonatkozoéan az alli
alkalmazasa alatt

Az allit csokkentett kaloriatartalmu, zsirszegény étrend mellett kell alkalmazni. A kapszuldk tgy
hatnak, hogy megakadalyozzak az elfogyasztott zsir egy részének a felszivodasat, bar On tovabbra is
ehet mindegyik f6 ételcsoportbol. Noha a legtobb figyelmet az étel kaloria és zsirtartalmara kell
forditani, fontos, hogy étrendje kiegyensulyozott legyen. Olyan ételeket valasszon amelyek tobb
kiilonféle tapanyagot tartalmaznak és tanuljon meg hossztavon is egészségesen étkezni.

A Kkaldria- és zsirmennyiség célértékek jelentosége
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A kaldriaval a test energiasziikségletét mérjiik. Néha kilokaldriaban (kcal) fejezik ki. Az energiat
kilojoule-ban is ki lehet fejezni, mellyel szintén talalkozhat az ételek csomagolasan.

o A kaldriamennyiség célérték a naponta elfogyaszthaté maximalis kalériamennyiség. Lasd az
alabbi tablazatot.
. A zsirmennyiség célérték (grammban) az étkezéskenként elfogyaszthatdé maximalis

zsirmennyiség grammokban kifejezve. A zsirmennyiség célértékekre vonatkozo tablazat az
alabbiakban talalhat6 a kaloria célértékek utan.

o A kapszulak mtikddési mechanizmusa miatt alapvetd fontossagu a zsirmennyiség célérték
figyelemmel kovetése. Az alli szedésével szervezetén tobb zsir fog athaladni, ezért megterheld
lehet szervezete szamara, ha ugyanannyi zsirral kell megbirk6zzon, mint amennyit korabban
evett. Vagyis a zsirmennyiség célértékek betartasaval maximalis stilycsokkenést érhet el,
mikdzben minimalizalja az étrend kovetkeztében jelentkezo kezelési hatasok kockazatat.

o Torekedjen a fokozatos és egyenletes fogyasra. A heti kb. 0,5 kg-os stilycsokkenés az idealis.

Hogyan hatirozza meg a kalériamennyiség célértéket

Az alabbi tablazatot tigy dolgoztak ki, hogy a megadott kaloriamennyiség célérték mintegy napi

500 kaloriaval kevesebb annal, mint amennyire szervezetének sziiksége van a jelenlegi testsulyanak
fenntartasahoz. Ez 6sszeadodva heti 3500 kaloriaval kevesebbet jelent, ami koriilbeliil 0,5 kg zsirban
talalhat6 kaloriamennyiségnek felel meg.

Onmagéban a kalériamennyiség célérték betartdsaval, fokozatosan, kb. heti 0,5 kg-os egyenletes
iitemben kell fogynia, anélkiil, hogy csalédottnak érezné vagy barmitdl megfosztana magat.

Napi 1200 kalérianal kevesebb fogyasztasa nem ajanlott.

Ahhoz, hogy a kalériamennyiség célértéket meghatarozza, ismernie kell aktivitasi szintjét. Minél

tobbet mozog, annal magasabb lesz a kaldriamennyiség célértéke.

o Az alacsony aktivitas azt jelenti, hogy napi szinten keveset vagy egyaltalan nem sétal, 1épcsézik,
kertészkedik vagy végez egyéb fizikai tevékenységet.

o A mérsékelt aktivitas azt jelenti, hogy fizikai tevékenységgel kb. napi 150 kaloriat éget el
példaul kb. 3 km-es gyaloglassal, 30-45 perc kertészkedéssel vagy 2 km 15 perc alatt térténd
lefutasaval. Valassza azt az aktivitasi szintet, amelyik kozelebb all a napirendjéhez. Ha nem
biztos benne, hogy melyik szinten van, akkor valassza az alacsony aktivitast.

Nok
alacsony 68,1 kg alatt 1200 kaloria
aktivitas 68,1 kg és 74,7 kg kozott 1400 kaloria
74,8 kg és 83,9 kg kozott 1600 kaléria
84,0 kg és afelett 1800 kaloria
meérsékelt 61,2 kg alatt 1400 kaloria
aktivitas 61,3 kg és 65,7 kg kozott 1600 kalodria
65,8 kg és afelett 1800 kaléria
Férfiak
alacsony 65,7,0 kg alatt 1400 kaloria
aktivitas 65,8 kg és 70,2 kg kozott 1600 kaloria
70,3 kg és afelett 1800 kaléria
Kbzepes 59,0 kg és afelett 1800 kaléria
aktivitas

Hogyan hatirozza meg a zsirmennyiség célértéket

Az alabbi tablazat segitségével, a naponta elfogyaszthatd kaloriamennyiség alapjan meghatarozhatja a
zsirmennyiség célértékét. Naponta harom étkezést tervezzen. Példaul ha a napi kaloriamennyiség
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célértéke 1400 kaloria, akkor étkezésenként legfeljebb 15 g zsirt fogyaszthat el. Ahhoz, hogy a
kitlizott zsirmennyiséget ne 1épje tul, az étkezések kozott fogyasztott harapnivaldk (nassolnivalok)
zsirtartalma legfeljebb 3 g lehet.

A naponta Az étkezésenként | Az étkezések kozott

elfogyaszthaté elfogyaszthaté fogyasztott

kalériamennyiség maximalis harapnivalok

zsirmennyiség maximalis zsirtartalma
naponta

1200 12g 3g

1400 15¢g 3g

1600 17¢g 3g

1800 19¢g 3g

Ne feledje:

. Tartsa magat a realisan felallitott kaldria- és zsirmennyiség célértékekhez, mert ez j6 modszer
arra, hogy az elért stilycsokkenést hosszitavon fenntartsa.

o Vezessen naplot az elfogyasztott ételekrdl és jegyezze fel azok zsir- és kaloriatartalmat is.

o Probaljon meg tobbet mozogni mar a kapszulak szedésének elkezdése eldtt. A mozgas a
sulycsokkentd programok fontos eleme. Ne feledje elébb felkeresni orvosat, ha korabban nem
edzett.

. Maradjon aktiv az alli szedése alatt és a kezelés abbahagyasa utan is.

Az alli sulycsokkentd program a kapszulak, egy étkezési terv és segédanyagok széles skalajanak
otvozete, melyek segitenek megérteni, hogy hogyan lehet egy csokkentett kaloriatartalmi és
zsirszegény étrend szerint étkezni és irdnymutatast adnak arrol, hogy hogyan valhat aktivabba.

Az alli weboldala (a lakohelyének megfelelé weboldal cimét megtalalja a helyi képviseletek fenti
felsorolasaban) egy személyre szabott stlycsokkento program részletei mellett egy sor interaktiv
eszkozt, zsirszegény ételek receptjeit, edzés-tippeket és mas hasznos informaciokat kinal, melyek
segitik az egészséges ¢letvitelt €s azt, hogy elérje a kitilizott stlycsdkkenést.

Keresse fel a www.alliprogram.hu weboldalt.
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