B. LIETOSANAS INSTRUKCIJA
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LIETOSANAS INSTRUKCIJA: INFORMACIJA ZALU LIETOTAJAM

alli 60 mg cietas kapsulas
Orlistat

Svariga jauna drosibas informacija: izlasiet liectoSanas instrukciju.

Svariga jauna droS$ibas informacija
ST instrukcija satur $adu jaunu informaciju 2. apakSpunkta un 4. apak$punkta. Uzmanigi izlasiet So
jauno informaciju, kas ir noradita ar1 turpmakaja teksta.

2. PIRMS alli LIETOSANAS

Ipasa piesardziba, lietojot alli, nepiecieSama $ados gadijumos

Ja jums ir nieru slimiba. Ja jums ir nieru darbibas trauc&jumi, pirms alli lietoSanas konsultgjieties ar
savu arstu. Pacientiem ar hronisku nieru slimibu orlistata lietoSana var biit saistita ar nierakmenu
veido$anos.

Citu zalu lietoSana

Pirms alli lietoSanas jums ir japastasta arstam, ja lietojat:

e ziles vairogdziedzera slimibas arsté$anai (levotiroksinu), jo var biit nepiecieSams pielagot devu un
zales lictot dazada dienas laika;

e zales pret epilepsiju, jo par visam krampju bieZuma vai smaguma parmainam japazino savam
arstam.

4. IESPEJAMAS BLAKUSPARADIBAS

Citas nopietnas blakusparadibas

e pankreatits (aizkunga dziedzera iekaisums). Ta simptomi var bt stipras sapes védera, kas dazkart
izstaro uz muguru, iesp&jams, kopa ar drudzi, sliktu dGisu un vemsanu.

Uzmanigi izlasiet visu instrukciju, jo ta satur Jums svarigu informaciju.
Sis zales ir pieejamas bez receptes. Tomer Jums jalieto tas rapigi, lai no zalu lietosanas
iegltu vislabakos rezultatus.

. Saglabajiet $o instrukciju! Iesp&jams, ka velak to vajadzes parlasit.

. Ja Jums nepiecieSama papildus informacija vai padoms, vaicajiet arstam vai farmaceitam.

. Ja Jasu kermena masa nesamazinas péc 12 nedglas ilgas alli lietosanas, jautajiet padomu arstam
vai farmaceitam. Jums var bt japartrauc alli lietoSana.

° Ja Jiis noveérojat kadas blakusparadibas, kas $aja instrukcija nav mingtas, vai kada no min&tajam

blakusparadibam Jums izpauzas smagi, liidzu, izstastiet to savam arstam vai farmaceitam.

Saja instrukcija varat uzzinat:

1. Kas ir alli un kadam noliikam to lieto
e Liekas kermena masas raditais risks
e Ka alli_darbojas

2. Pirms alli lietoSanas

e Nelietojiet alli $ados gadijumos
e Ipasa piesardziba, lictojot alli, nepieciesama $ados gadijumos
e (Citu zalu lieto$ana
e alli lietosana kopa ar uzturu
e Gritnieciba un zidiSanas periods
e Transportlidzek]u vadiSana un mehanismu apkalposana
3. Ka lietot alli
e SagatavoSanas kermena masas samazina$anai
o Izvelieties sakSanas datumu
o Nosakiet kermena masas samazinasanas merki
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o Nosakiet vélamo kaloriju un taukvielu patérinu
alli lietoSana
o Pieaugusie no 18 gadu vecuma
o Cik ilgi man jalieto alli?
o Ja esat lietojis alli vairak neka noteikts
o Ja esat aizmirsis lietot alli
4. Iesp&jamas blakusparadibas
e Nopietnas blakusparadibas
e [oti biezas blakusparadibas
e Biezas blakusparadibas
e Noverota ietckme uz asins analizu rezultatiem
e Uzziniet, ka rikoties ar di€tu saistitas arst€Sanas ietekmes gadijuma
Ka uzglabat alli
6. Sikaka informacija
e Ko alli satur
e alli argjais izskats un iepakojums
e Registracijas apliecibas Tpasnieks un razotajs
e Sikaka noderiga informacija

9]

1. KAS IR alli UN KADAM NOLUKAM TO LIETO

alli lieto kermena masas samazinasanai pieaugusajiem no 18 gadu vecuma ar lieko svaru, kuriem
kermena masas indekss (KMI) ir 28 vai vairak. alli jalieto kopa ar samazinata kaloriju un tauku satura
dietu.

KMI ir veids, ka noskaidrot, vai jums ir veseligs svars vai arT ir liekais svars atbilsto$i jiisu auguma
garumam. Zemak dota tabula varat noskaidrot, vai jums ir parak liela kermena masa un vai alli ir jums
piemerots.

Atrodiet tabula savu auguma garumu. Ja jiisu kermena masa ir mazaka neka masa, kas tabula noradita
ka atbilstosa jusu augumam, nelietojiet alli.

Augums Kermena
masa
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

Liekas kermena masas raditais risks
Palielinata kermena masa paaugstina vairaku nopietnu veselibas traucg€jumu, pieméram, cukura

diabéta un sirds slimibas risku. Sie stavokli var neradit jums sliktu passajiitu, tadé] jums jaapmekIe
savs arsts, lai parbauditu vispargjo veselibas stavokli.
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Ka alli darbojas

alli aktiva viela ir radita, lai ietekm@tu jlisu gremoSanas sist€ma esosas taukvielas. Ta partrauc
aptuveni ceturtdalas jlisu uztura eso$o taukvielu uzsiikianos. Sis taukvielas tiks izvaditas no organisma
ar izkarnfjumiem. Jums var rasties ar uzturu saistitas zalu blakusparadibas (skatit 4. apakSpunktu).
Tadel ir svarigi ieverot di€tu ar mazu tauku saturu, lai kontrol&tu So ietekmi. Tad kapsulas darbiba
palidzes jums vairak samazinat kermena masu, neka to spgj tikai di€tas ievérosana. Papildu katriem
tikai ar digtas palidzibu zaud@tiem 2 kg, alli var palidzet jums zaudet 1 kg.

2. PIRMS alli LIETOSANAS
Nelietojiet alli $ados gadijumos

e Jajums vél nav 18 gadu.

e Jaesat gritniece vai barojat bérnu ar kriiti.

e Ja lietojat ciklosporinu — zales, ko lieto p&c organu transplantacijas, smaga reimatoida artrita
gadijuma un dazu smagu adas slimibu arstésanai.

e Jalietojat varfarinu vai citas zales, ko lieto asins saskidrinasanai.

e Jajums ir alergija (paaugstinata jutiba) pret orlistatu vai kadu citu alli sastavdalu (skatit 6.
apakSpunktu Sikaka informacija).

e Jajums ir holestaze (stavoklis, kad blok&ta zults attece no aknam).

e Jajums ir uztura uzstikSanas traucgjumi (hronisks malabsorbcijas sindroms), kuru diagnozi
noteicis arsts.

Ipasa piesardziba, lietojot alli, nepiecieSsama $ados gadijumos

Ja jums ir cukura diabg&ts. Izstastiet to savam arstam, kuram, iespgjams, biis japielago jlsu pretdiab&ta
zalu deva.

Ja jums ir nieru slimiba. Ja jums ir nieru darbibas traucjumi, pirms alli lietoSanas konsultgjieties ar
savu arstu. Pacientiem ar hronisku nieru slimibu orlistata lietoSana var biit saistita ar nierakmenu
veidosanos.

Citu zalu lietoSana

alli var ietekmét dazas zales, kuras jus lietojat.
Ludzu, pastastiet arstam vai farmaceitam, ja lietojat vai pedgja laika esat lietojis kadas citas zales,
ieskaitot zales, ko var iegadaties bez receptes.

Nelietojiet alli kopa ar §Tm zaleém:
e Ciklosporins: ciklosporinu lieto p&c organu parstadisanas, smaga reimatoida artrita gadijuma un
dazu smagu adas slimibu arstesanai.
e Varfarins vai citas zales, ko lieto asins saskidrinasanai.

Peroralie kontracepcijas lidzekli un alli
e Ja jums ir stipra caureja, var samazinaties peroralo kontracepcijas Iidzeklu efektivitate. Ja jums
ir stipra caureja, izmantojiet papildu kontracepcijas metodi.

Multivitamini un alli
e Jums jalieto multivitamini katru dienu. alli var samazinat dazu vitaminu uzsiik$anas apjomu
jusu organisma. Multivitaminiem jasatur A, D, E un K vitaminu. Lai nodrosSinatu vitaminu
uzstksanos, jums multivitamini jalieto pirms naktsmiera - laika, kad jus nelietosiet alli.

Pirms alli lietoSanas jums ir japastasta arstam, ja lietojat:
e amiodaronu — lieto sirdsdarbibas ritma trauc€jumu arstésanai;
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e akarbozi - lieto cukura diab&ta arstéSanai;

e zales vairogdziedzera slimibas arst€Sanai (levotiroksinu), jo var biit nepiecieSams pielagot devu
un zales lietot dazada dienas laika;

ezales pret epilepsiju, jo par visam krampju biezuma vai smaguma parmainam japazino savam
arstam.

Ja lietojat alli, pastastiet savam arstam vai farmaceitam
e ja lietojat zales paaugstinata asinsspiediena arsté$anai, jo var biit nepiecieSams pielagot devu;
e ja lietojat zales paaugstinata holesterina Iimena pazeminasanai, jo var biit nepiecieSams pielagot
devu.

alli lietoSana kopa ar uzturu

alli jalieto kopa ar samazinata kaloriju un tauku daudzuma diétu. M&giniet sakt $o di€tu pirms
arstéSanas sakSanas. Informaciju, ka noteikt vélamo kaloriju un taukvielu daudzumu, skatit nodala
Sitkaka noderiga informacija 6. apakSpunkta zilajas lappusgs.

Lietojiet alli &dienreizes. Parasti ta ir viena kapsula brokastis, pusdienas un vakarinas. Ja izlaizat
&dienreizi vai jisu maltite nesatur taukvielas, nelietojiet kapsulu. alli nedarbojas, ja €diena nav
taukvielu.

Ja &dat treknu &dienu, nelietojiet vairak par ieteikto devu. Kapsulas lietoSana kopa ar &dienu, kas satur
parak daudz taukvielu, var palielinat ar uzturu saistito blakusparadibu raSanas iesp&jamibu (skatit 4.
apakspunktu). Dariet visu, lai izvairitos no trekniem &dieniem, kamér lietojat alli.

Griitnieciba un zidiSanas periods
Nelietojiet alli, ja esat griitniece vai zidat beérnu.
Transportlidzeklu vadiSana un mehanismu apkalpoSana

Nav noverota ietekme uz sp&ju vadit transportlidzekli un apkalpot mehanismus.

3. KA LIETOT alli

Sagatavosanas kermena masas samazinasanai

1. Izvélieties sakuma datumu

Jau ieprieks izvelieties dienu, kad saksiet lietot kapsulas. Pirms kapsulu lietoSanas jums jasak ievérot
mazkaloriju, maztauku di€ta un jalauj organismam paris dienas pielagoties jlisu jaunajiem &Sanas
paradumiem. Pierakstiet visu, ko &dat, sava uztura dienasgramata. Uztura dienasgramatas ir efektivas,
jo dod iespg€ju jums apzinaties, ko &dat, cik daudz, un dod jums pamatu, lai veiktu parmainas.

2. Nosakiet kermena masas samazinaSanas mérki

Pardomajiet, cik liela méra vélaties samazinat kermena masu, un tad nosakiet vélamo kermena masu.
Istenojams meérkis ir samazinat kermena masu par 5 - 10% no kermena sakotngjas masas. Kermena
masas samazinajums dazadas nedglas var biit dazads. Jisu mérkim jabiit samazinat kermena masu
pakapeniski un lidzsvaroti par apméram 0,5 kg nedgla.

3. Nosakiet vélamo kaloriju un taukvielu patérinu

Lai labak sasniegtu savu kermena masas samazinasanas mérki, jums janosaka divi vélamie paterina

lielumi diena — viens kaloriju daudzumam, bet otrs — taukvielu daudzumam. Vairak padomu skatiet
nodala Stkaka noderiga informacija zilajas lappusés 6. apak$punkta.
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alli lieto§ana

PieaugusSie no 18 gadu vecuma

e Pavienai kapsulai trisreiz diena.

e Lietojiet alli &dienreizes. Tas parasti nozZime pa vienai kapsulai brokastis, pusdienas un vakarinas.
Parliecinieties, ka jiisu tris galvenas €dienreizes ir labi Iidzsvarotas, ar samazinatu kaloriju un
tauku daudzumu.

e Jaizlaizat &dienreizi vai ta nesatur taukvielas, nelietojiet kapsulu. alli nedarbojas, ja &dienreiz€ nav

tauku.

Lietojiet alli tiesi pirms &dienreizes, tas laika vai stundas laika p&c &Sanas.

Norijiet kapsulu veselu un uzdzeriet tideni.

Diena nelietojiet vairak par 3 kapsulam.

Jus varat uzglabat alli dienas devu sava Shuttle, zila futrali, kas ietilpst $aja iepakojuma.

e Lietojiet mazak taukvielu, lai samazinatu ar uzturu saistito blakusparadibu rasanas iesp&jamibu
(skatit 4. apaksSpunktu).

e Centieties jau pirms kapsulu lietoSanas biit fiziski aktivaks. Fiziska aktivitate ir svariga kermena
masas samazinasanas programmas dala. Atcerieties parbaudities pie arsta, ja pirms tam neesat
nodarbojies ar fiziskam aktivitateém.

e Turpiniet bt fiziski aktivs gan alli liectoSanas laika, gan péc ta liectoSanas partrauksanas.

Cik ilgi man jalieto alli?

e alli nedrikst lietot ilgak par seSiem ménesiem.

e Japégc alli lietosanas 12 nedglas jlisu kermena masa nesamazinas, liidziet padomu arstam vai
farmaceitam. Jums var bt japartrauc alli lietoSana.

e Sekmiga kermena masas samazinasana nenotiek, ja jus tikai 1slaicigi dat citadak, pirms
atgriezaties pie vecajiem ieradumiem. Cilveki, kas samazina kermena masu un saglaba to, maina
dzivesveidu, ieskaitot ari to, ko vini &d un cik aktivi dzivo.

Ja esat lietojis alli vairak neka noteikts

Nelietojiet vairak par 3 kapsulam diena.
=>»Ja esat lietojis parak daudz kapsulu, cik atri vien iesp&jams, sazinieties ar arstu.

Ja esat aizmirsis lietot alli
Ja esat aizmirsis lietot kapsulu:

e Jap&c jusu pedgjas galvenas maltites ir pagajusi mazak neka viena stunda, varat ienemt aizmirsto
kapsulu.

e Japgc jusu pedgjas galvenas maltites ir pagajusi vairak neka viena stunda, nelietojiet aizmirsto
kapsulu. Pagaidiet un lietojiet nakamo kapsulu sava nakamaja &dienreiz€ ka parasti.

4. IESPEJAMAS BLAKUSPARADIBAS

Tapat ka citas zales, alli var izraistt blakusparadibas, kaut arT ne visiem tas izpauzas.

Vairumu ar alli lietosanu saistito biezako blakusparadibu (pieméram, gazu uzkrasanos zarnas ar
ellainiem izdalfjumiem vai bez tiem, peksnu vai biezaku v€dera izeju un mikstus izkarnTjjumus) izraisa
tas, ka §1s zales darbojas (skatit 1. apakSpunktu). Ediet uzturu ar mazu tauku saturu, lai labak
kontrol&tu ar uzturu saistitas blakusparadibas.

Bitiskas blakusparadibas
Nav zinams, cik biezi rodas Sadas blakusparadibas
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Smagas alergiskas reakcijas

e Smagas alergiskas reakcijas pazimes ir stipri apgritinata elposana, svi$ana, izsitumi, nieze,
pietiikusi seja, paatrinata sirdsdarbiba, gibonis.

=> Partrauciet kapsulu lietoSanu. Nekavgjoties meklgjiet medicinisko palidzibu.

Citas nopietnas blakusparadibas

e asino$ana no taisnas zarnas

e divertikulits (resnas zarnas iekaisums). Simptomi var biit sapes védera lejasdala, Tpasi kreisaja
pusg, iesp&jams, ar paaugstinatu kermena temperatiiru un aizcietgjumu

e pankreatits (aizkunga dziedzera ickaisums). Ta simptomi var bt stipras sapes védera, kas dazkart
izstaro uz muguru, iesp&jams, kopa ar drudzi, sliktu dasu un vemsanu

e adas ¢ulosanas (arf plistosas ¢iilas)
stipras veédera sapes, ko izraisijusi zultsakmeni

e hepatits (aknu iekaisums). Simptomi var biit adas un acu dzelte, nieze, sapes védera un jutigas
aknas.

=>» Partrauciet kapsulu lietoSanu. Izstastiet savam arstam, ja jums rodas kads no Siem trauc€jumiem.

Loti biezas blakusparadibas

Tas var skart vairak neka 1 no 10 cilvekiem, kuri lieto alli

e gazes védera (meteorisms) ar vai bez taukainiem izdalfjumiem

e peksnas zarnu kustibas

e taukaini vai e]laini izkarnfjumi

e miksti izkarnTjumi

=>» Pasakiet savam arstam vai farmaceitam, ja kada no §im blakusparadibam klst izteikta vai
traucg€josa.

Biezas blakusparadibas

Tas var skart ne vairak ka 1 no 10 cilvékiem, kuri lieto alli

e sapes védera

nesaturésana (izkarntjumu)

skidri izkarntjumi

biezaka veédera izeja

trauksme

=> Pasakiet savam arstam vai farmaceitam, ja kada no §im blakusparadibam klast izteikta vai
traucgjosa.

Novérota ietekme uz asins analiZu rezultatiem

Nav zinams, cik bieZi ta ir novérojama.

e Dazu aknu enzZimu [imena paaugstinasanas;

e Ietekme uz asinsreci cilvékiem, kuri lieto asinis Skidrinosas zales (antikoagulantus), pieméram,
varfariu.

=> Ja jums veic asinsanalizi, pasakiet savam arstam, ka lietojat alli.

Ja novérojat jebkadas blakusparadibas, kas $aja instrukcija nav mingtas, vai kada no mingtajam
blakusparadibam jums izpauzas smagi, luidzam par tam izstastit arstam vai farmaceitam.

Uzziniet, ka rikoties ar uzturu saistitu blakusparadibu gadijuma

Visbiezak blakusparadibas izraisa tas, ka kapsulas iedarbojas un ka dazas taukvielas tiek izvaditas no
jusu organisma. Sada ietekme parasti rodas kapsulu lieto§anas pirmajas paris nedélas, kad vél neesat
pieradis ierobezot taukvielu daudzumu uztura. Sadas ar uzturu saistitas blakusparadibas var liecinat, ka

esat apedis vairak taukvielu neka vajadzgja.

Jis varat iemactties samazinat ar uzturu saistitas blakusparadibas, ievérojot $adus principus:
o saciet savu di€tu ar samazinatu taukvielu daudzumu paris dienas vai pat ned€las pirms kapsulu
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lietoSanas sakSanas;

. pieversiet uzmanibu tam, cik daudz taukvielu ir jisu milakos &dienos, ka arT porcijas lielumam.
Labak iepazistot porcijas lielumu, samazinasies iespgja nejausi parsniegt vélamo taukvielu
daudzumu;

. sadaliet uznemamo taukvielu daudzumu vienmérigi visas dienas &dienreiz€s. “Nesakrajiet”

taukvielas un kalorijas un p&c tam nediZojieties ar treknu maltiti vai desertu, ka, iesp&jams, esat
darfjis citu kermena masas samazinaSanas programmu laika;

. vairums lietotaju, kuriem rodas $ada ietekme, So simptomus uzskata par pacieSamiem un
kontrolg tos, pielagojot lietoto uzturu.

Neuztraucieties, ja jums neradisies neviens no $iem trauc€jumiem. Tas nenozimg, ka §Ts kapsulas

neiedarbojas.

5. KA UZGLABAT alli

Uzglabat bérniem nepieejama un neredzama vieta.

Nelietot alli péc deriguma termina beigam, kas noradits uz kastites.

Uzglabat temperattira lidz 25°C.

Uzglabat ciesi noslegta iepakojuma, lai pasargatu no mitruma.

Pudelite ir divi hermétiski nosl€gti konteineri ar silicija dioksida gelu, lai pasargatu kapsulas no
mitruma. Uzglabajiet konteinerus pudelite. Tos nedrikst norft.

. Jus varat arT uzglabat alli dienas devu zila futrali (Shuttle), kas pievienots §im iepakojumam.
Izmetiet kapsulas, ja tas uzglabatas futlari ilgak par vienu ménesi.

6. SIKAKA INFORMACIJA

Ko alli satur

Aktiva viela ir orlistats. Viena cieta kapsula satur 60 mg orlistata.

Citas sastavdalas ir:

. Kapsulas pildijums: mikrokristaliska celuloze (E460), natrija cietes glikolats, povidons (E1201),
natrija laurilsulfats, talks.

. Kapsulas apvalks: Zelatins, indigokarmins (E132), titana dioksids (E171), natrija laurilsulfats,
sorbitana monolaurats, melna tinte (Sellaka, melnais dzelzs oksids (E172), propilénglikols).

. Kapsulas josla: zelatins, polisorbats 80, indigokarmins (E132).

alli ar€jais izskats un iepakojums

alli kapsulam ir tirkiza krasas vacin$ un korpuss ar tumsi zilu joslu vidii un uzdruku "alli".

alli pieejams iepakojuma par 42, 60, 84 un 90 kapsulam. Visas valstis visi iepakojuma lielumi var
nebit pieejami.

Zils futralis (Shuttle) pievienots §im iepakojumam jiisu alli dienas devas uzglabasanai.
Registracijas apliecibas ipa$nieks un raZotajs

Registracijas apliecibas ipas$nieks: Glaxo Group Limited, Glaxo Wellcome House, Berkeley
Avenue, Greenford, Middlesex UB6 ONN, Lielbritanija.

Razotajs: Famar, 190 11 Avlona, Griekija.

Catalent UK Packaging Limited, Sedge Close, Headway, Great Oakley, Corby,
Northamptonshire NN18 8HS, Lielbritanija.
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Lai iegiitu papildus informaciju par §im zalém, lidzam kontakteties ar Registracijas apliecibas

Tpasnieka vietgjo parstavniecibu:

Lai uzzinatu sikaku informaciju par alli kermena masas samazinasanas programmu, jiis varat ar1
apmekl@t jiisu valstij specifisku interneta majaslapu.

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

www.alli.be

Buarapus
I'makcoCmutKmaiin Koncrombp Xentkebp
Ten.: +359 2953 10 34

www.alli.bg

Ceska republika
GlaxoSmithKline s.r.o.
Tel: +420 222 001 111
gsk.czmail@gsk.com

www.alli.cz

Danmark

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare A/S
TIf: + 45 44 86 86 00

dk.info@gsk.com

www.alliplan.dk

Deutschland

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare GmbH
& Co. KG,

Tel: 0049 (0) 180 3 63462554

www.alliprogramm.de

Eesti

GlaxoSmithKline Eesti OU
Tel: + 372 6676 979
estonia@gsk.com

www.alli.gsk.ee

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 227022 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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EX0LGoa

GlaxoSmithKline A.E.B.E.

A. Knowoiag 266, 152 32 Xaidvopt
KAddoc MH.ZY. QA & KatavoloTikdv
[poiovtwv, Kddpov 3, 152 32 Xaidvopt
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
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

Roménia
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. r. o.
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 IlamogAnvag & Zia Ao, GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
T.0. 24018, 1700 Aevkooia Tel: 020 363 636

TnA. +357 22 741 741 dk.info@gsk.com

www.all.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

Si lietosanas instrukcija akcepteta {MM/GGGG}

Sikaka informacija par §Im zalém ir pieejama Eiropas zalu agentaras (EMEA) majas lapa
http://www.emea.europa.eu/.

SIKAKA NODERIGA INFORMACIJA
Liekas kermena masas raditais risks

Palielinata kermena masa ietekmgs jlisu veselibu un palielinas $adu nopietnu veselibas traucgjumu
risku:

paaugstinats asinsspiediens

cukura diab&ts

sirds slimibas

insults

dazi véza veidi

osteoartrits

Parrunajiet ar savu arstu So stavoklu rasanas risku.

Kermena masas samazinaSanas nozime

Kermena masas samazina$ana un uzturé$ana, pieméram, uzlabojot diétu un palielinot fizisko aktivitati,
var palidzet pazeminat nopietnu veselibas traucgjumu risku un palidzet uzlabot jiisu veselibu.
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Noderigi padomi par diétu un kaloriju un taukvielu patérinu alli lietoSanas laika

alli jalieto kopa ar samazinatu kaloriju un taukvielu di€tu. Kapsulas darbojas, nelaujot ap€stiem
taukiem uzsiikties, bet jiis varat turpinat st €dienu no visam galvenajam uztura grupam. Lai gan jums
japievers uzmaniba apéstam kalorijam un taukvielam, ir svarigi ievérot lidzsvarotu di€tu. Jums
jaizvelas maltites, kas satur dazadas uzturvielas, un jamacas &st veseligi ilga laikposma.

Kaloriju un taukvielu ierobeZota patérina nozimes izprasana
Ar kalorijam mérT energijas daudzumu, kas nepiecie$ams jusu organismam. Dazkart tas sauc par

kilokalorijam vai kcal. Energiju var mérit ari kilodZoulos, ko jis arT varat redz&t uz partikas produktu
etiketem.

. Kaloriju paterina mérkis ir maksimalais kaloriju daudzums, ko jus &dat katru dienu. Skatieties
turpmak tabula $aja apakSpunkta.

. Jasu taukvielu patérina merkis ir maksimalais taukvielu daudzums gramos, ko jus &dat katra
maltit€. Taukvielu patérina mérkis gramos noradits tabula péc kaloriju patérina mérka
noteiksanas.

° Tauku patérina mérka kontrole ir biitiska kapsulas darbibas veida dgl. Lietojot alli, jlisu

organisms neizlietos vairak tauku un ta var censties tikt gala ar tauku daudzumu, kas ieprieks
tika apésts. Tatad, sasniedzot taukvielu mérka patérinu, jiis padarisit maksimalus kermena
masas samazinasanas rezultatus, samazinot ar di€tu saistitas arstéSanas ietekmes risku.

. Jums jasamazina kermena masa pakapeniski un lidzsvaroti. SamazinaSana par apméram 0,5 kg
nedgela ir ideala.

Ka noteikt vélamo kaloriju patérinu

Zemak eso$a tabula izstradata, lai noteiktu vélamo kaloriju patérinu, kas ir par aptuveni 500 kalorijam
diena mazaks, neka jusu kermenim nepiecieSams pasreizgjas kermena masas uzturéSanai. Tade|
kopgjais daudzums ir par 3 500 kalorijam ned€la mazak, kas ir aptuvenais kaloriju daudzums 0,5 kg
taukvielu.

Jasu vElamais kaloriju mérkis vien lautu jums pakapeniski, lidzsvaroti samazinat kermena masu par
aptuveni 0,5 kg nedgla, neliekot jums vilties vai justies nelagi.

Nav ieteicams diena paterét mazak par 1 200 kalorijam.

Lai noteiktu v&lamo kaloriju paterigu, jums jazina sava aktivitates pakape. Jo lielaka ir jisu aktivitate,
jo lielaks biis jusu v€lamais kaloriju paterins.

e Maza aktivitate nozimg, ka jiis pastaigajaties, kapjat pa kapn€m, nodarbojaties ar darza darbiem
vai citam ikdienas fiziskam aktivitatém maz vai to nedarat vispar.

e Vidgja aktivitate nozime, ka fiziska aktivitaté diena jiis sadedzinat aptuveni 150 kalorijas,
piemé&ram, nostaigajat tris kilometrus, nodarbojaties ar darza darbiem 30 - 45 mintites vai
noskrienat divus kilometrus 15 miniis$u laika. Izvelieties pakapi, kas vislabak atbilst jasu
ikdienai. Ja neesat parliecinats, kadu pakapi izveleties, izvelieties mazu aktivitati.
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Sievietes

Maza Mazak par 68,1 kg | 1200 kalorijas
aktivitate 68,1 kg 1idz 74,7 kg | 1 400 kalorijas
74,8 kg lidz 83,9 kg | 1 600 kalorijas
84,0 kg un vairak 1 800 kalorijas
Vidgja Mazak par 61,2 kg | 1400 kalorijas
aktivitate 61,3 kg 1idz 65,7 kg | 1 600 kalorijas
65,8 kg un vairak 1 800 kalorijas
Viriesi
Maza Mazak par 65,7 kg | 1400 kalorijas
aktivitate 65,8 kg Iidz 70,2 kg | 1 600 kalorijas
70,3 kg un vairak 1 800 kalorijas
Vidéja 59,0 kg un vairak 1 800 kalorijas
aktivitate

Ka noteikt vélamo taukvielu patérinu

Turpmak tabula paradits, ka noteikt v€lamo taukvielu paterinu, balstoties uz jums diena uzpemt atJauto
kaloriju daudzumu. Jums japlano tris maltites diena. Ja jusu pat€rins bis, piemeram, 1 400 kalorijas
diena, maksimalais taukvielu daudzums &dienreize biis 15 g. Lai ieverotu diena at]auto taukvielu
patérinu, uzkodas nedrikst saturét vairak par 3 g tauku.

Kaloriju daudzums, | Lielakais maltité Lielakais vienas
kadu jus drikstat pielaujamais uzkodas
diena uznemt taukvielu daudzums | pielaujamais
taukvielu
daudzums
1200 12¢g 3g
1400 I5¢g 3g
1 600 17¢g 3g
1 800 19¢g 3g
Atcerieties:
. Izveleties realu kaloriju un taukvielu paterinu, jo tas ir labs veids, ka uzturét jiisu kermena masas
samazinasanas sasniegumus ilgtermina.
. Pierakstiet, ko ap&dat, uztura dienasgramata, arT kaloriju un taukvielu daudzumu.

Meginiet but fiziski aktivaks pirms sakat lietot kapsulas. Fiziska aktivitate ir svariga kermena
masas samazinasanas programmas sastavdala. Neaizmirstiet vispirms parbaudities pie arsta, ja
ieprieks nav bijis slodzes.

. Turpiniet biit aktivs, kamer lietojat alli un péc ta lietoSanas.

alli kermena masas samazinasanas programma apvieno kapsulas ar €$anas planu un dazadiem
lidzekliem, lai palidz&tu jums saprast, ka ievérot di€tu ar samazinatu kaloriju un taukvielu daudzumu,
ka arT vadlinijas aktivitates palielinasanai.

alli majaslapa (ltdzu, skat. jisu valstij specifisko majaslapu, kas noradita vietgjo parstavniecibu
saraksta ieprieks) jums sniegtas interaktivas iesp€jas, receptes ar zemu tauku saturu, padomus par
fizisku aktivitati un citu noderigu informaciju, kas palidzes jums sasniegt veseligu dzivesveidu un
kermena masas samazinaSanas mérki, ka ari sikaku informaciju par kermena masas samazinasanas
programmu, kas pielagota tiesi jums.

Apmeklgjiet www.alli.com.lv
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