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LIETOŠANAS INSTRUKCIJA: INFORM CIJA Z !U LIETOT JAM 
 

alli 60 mg ciet"s kapsulas 
Orlistat 

 
 

Svar ga jauna droš bas inform!cija: izlasiet lietošanas instrukciju. 
 
Svar#ga jauna droš#bas inform"cija  
Š  instrukcija satur š!du jaunu inform!ciju 2. apakšpunkt!  un 4. apakšpunkt!. Uzman gi izlasiet šo 
jauno inform!ciju, kas ir nor!d ta ar  turpm!kaj! tekst!. 
 
2. PIRMS alli LIETOŠANAS 
$paša piesardz#ba, lietojot alli, nepieciešama š"dos gad#jumos 
Ja jums ir nieru slim ba. Ja jums ir nieru darb bas trauc"jumi, pirms alli lietošanas konsult"jieties ar 
savu !rstu. Pacientiem ar hronisku nieru slim bu orlistata lietošana var b#t saist ta ar nierakme$u 
veidošanos. 
 
Citu z"%u lietošana 
Pirms alli lietošanas jums ir j!past!sta !rstam, ja lietojat:  
  z!les vairogdziedzera slim bas !rst"šanai (levotiroks nu), jo var b#t nepieciešams piel!got devu un 

z!les lietot daž!d! dienas laik!;  
  z!les pret epilepsiju, jo par vis!m krampju biežuma vai smaguma p!rmai$!m j!pazi$o savam 

!rstam.  
 
4. IESP&JAM S BLAKUSPAR D$BAS 
Citas nopietnas blakuspar!d bas 
  pankreat ts (aizku$%a dziedzera iekaisums). T! simptomi var b#t stipras s!pes v"der!, kas dažk!rt 

izstaro uz muguru, iesp"jams, kop! ar drudzi, sliktu d#šu un vemšanu. 
 
 
Uzman#gi izlasiet visu instrukciju, jo t" satur Jums svar#gu inform"ciju. 
Š s z!les ir pieejamas bez receptes. Tom"r Jums j!lieto t!s r#p gi, lai no z!&u lietošanas 
ieg#tu vislab!kos rezult!tus. 
  Saglab!jiet šo instrukciju! Iesp"jams, ka v"l!k to vajadz"s p!rlas t. 
  Ja Jums nepieciešama papildus inform!cija vai padoms, vaic!jiet !rstam vai farmaceitam. 
  Ja J#su 'erme$a masa nesamazin!s p"c 12 ned"&as ilgas alli lietošanas, jaut!jiet padomu !rstam 
 vai farmaceitam. Jums var b#t j!p!rtrauc alli lietošana. 
  Ja J#s nov"rojat k!das blakuspar!d bas, kas šaj! instrukcij! nav min"tas, vai k!da no min"taj!m 
 blakuspar!d b!m Jums izpaužas smagi, l#dzu, izst!stiet to savam !rstam vai farmaceitam. 
 
Šaj" instrukcij" varat uzzin"t:  
1. Kas ir alli un k!dam nol#kam to lieto 

  Liek!s 'erme$a masas rad tais risks 
  K! alli darbojas 

2. Pirms alli lietošanas 
  Nelietojiet alli š!dos gad jumos 
  (paša piesardz ba, lietojot alli, nepieciešama š!dos gad jumos 
  Citu z!&u lietošana 
  alli lietošana kop! ar uzturu 
  Gr#tniec ba un z d šanas periods 
  Transportl dzek&u vad šana un meh!nismu apkalpošana 

3. K! lietot alli 
  Sagatavošan!s 'erme$a masas samazin!šanai 

o Izv"lieties s!kšanas datumu 
o Nosakiet 'erme$a masas samazin!šanas m"r'i 
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o Nosakiet v"lamo kaloriju un taukvielu pat"ri$u  
  alli lietošana 

o Pieaugušie no 18 gadu vecuma 
o Cik ilgi man j!lieto alli? 
o Ja esat lietojis alli vair!k nek! noteikts 
o Ja esat aizmirsis lietot alli 

4. Iesp"jam!s blakuspar!d bas 
  Nopietnas blakuspar!d bas 
  )oti biežas blakuspar!d bas 
  Biežas blakuspar!d bas 
  Nov"rot! ietekme uz asins anal žu rezult!tiem 
  Uzziniet, k! r koties ar di"tu saist tas !rst"šanas ietekmes gad jum! 

5. K! uzglab!t alli 
6. S k!ka inform!cija 

  Ko alli satur 
  alli !r"jais izskats un iepakojums 
  Re%istr!cijas apliec bas  pašnieks un ražot!js 
  S k!ka noder ga inform!cija 

 
 
1. KAS IR alli UN K DAM NOL'KAM TO LIETO 
 
alli lieto 'erme$a masas samazin!šanai pieaugušajiem no 18 gadu vecuma ar lieko svaru, kuriem 
'erme$a masas indekss (*MI) ir 28 vai vair!k. alli j!lieto kop! ar samazin!ta kaloriju un tauku satura 
di"tu. 
 
*MI ir veids, k! noskaidrot, vai jums ir vesel gs svars vai ar  ir liekais svars atbilstoši j#su auguma 
garumam. Zem!k dot! tabul! varat noskaidrot, vai jums ir p!r!k liela 'erme$a masa un vai alli ir jums 
piem"rots.  
 
Atrodiet tabul! savu auguma garumu. Ja j#su 'erme$a masa ir maz!ka nek! masa, kas tabul! nor!d ta 
k! atbilstoša j#su augumam, nelietojiet alli.  
 

Augums (erme)a 
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 

 
Liek"s *erme)a masas rad#tais risks  
 
Palielin!ta 'erme$a masa paaugstina vair!ku nopietnu vesel bas trauc"jumu, piem"ram, cukura 
diab"ta un sirds slim bas risku. Šie st!vok&i var nerad t jums sliktu pašsaj#tu, t!d"& jums j!apmekl" 
savs !rsts, lai p!rbaud tu visp!r"jo vesel bas st!vokli. 
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K" alli darbojas 
 
alli akt v! viela ir rad ta, lai ietekm"tu j#su gremošanas sist"m! esoš!s taukvielas. T! p!rtrauc 
aptuveni ceturtda&as j#su uztur! esošo taukvielu uzs#kšanos. Š s taukvielas tiks izvad tas no organisma 
ar izk!rn jumiem. Jums var rasties ar uzturu saist tas z!&u blakuspar!d bas (skat t 4. apakšpunktu). 
T!d"& ir svar gi iev"rot di"tu ar mazu tauku saturu, lai kontrol"tu šo ietekmi. Tad kapsulas darb ba 
pal dz"s jums vair!k samazin!t 'erme$a masu, nek! to sp"j tikai di"tas iev"rošana. Papildu katriem 
tikai ar di"tas pal dz bu zaud"tiem 2 kg, alli var pal dz"t jums zaud"t 1 kg.  
 
 
2. PIRMS alli LIETOŠANAS 
 
Nelietojiet alli š"dos gad#jumos 
 
  Ja jums v"l nav 18 gadu. 
  Ja esat gr#tniece vai barojat b"rnu ar kr#ti. 
  Ja lietojat ciklospor nu – z!les, ko lieto p"c org!nu transplant!cijas, smaga reimato d! artr ta 

gad jum! un dažu smagu !das slim bu !rst"šanai.  
  Ja lietojat varfar nu vai citas z!les, ko lieto asins saš'idrin!šanai. 
  Ja jums ir aler%ija (paaugstin!ta jut ba) pret orlistatu vai k!du citu alli sast!vda&u (skat t 6. 

apakšpunktu S k!ka inform!cija). 
  Ja jums ir holest!ze (st!voklis, kad blo'"ta žults attece no akn!m). 
  Ja jums ir uztura uzs#kšanas trauc"jumi (hronisks malabsorbcijas sindroms), kuru diagnozi 

noteicis !rsts. 
 
$paša piesardz#ba, lietojot alli, nepieciešama š"dos gad#jumos 
 
Ja jums ir cukura diab"ts. Izst!stiet to savam !rstam, kuram, iesp"jams, b#s j!piel!go j#su pretdiab"ta 
z!&u deva. 
 
Ja jums ir nieru slim ba. Ja jums ir nieru darb bas trauc"jumi, pirms alli lietošanas konsult"jieties ar 
savu !rstu. Pacientiem ar hronisku nieru slim bu orlistata lietošana var b#t saist ta ar nierakme$u 
veidošanos. 
 
Citu z"%u lietošana 
 
alli var ietekm"t dažas z!les, kuras j#s lietojat.  
L#dzu, past!stiet !rstam vai farmaceitam, ja lietojat vai p"d"j! laik! esat lietojis k!das citas z!les, 
ieskaitot z!les, ko var ieg!d!ties bez receptes. 
 
Nelietojiet alli kop! ar š m z!l"m: 

  Ciklospor ns: ciklospor nu lieto p"c org!nu p!rst!d šanas, smaga reimato d! artr ta gad jum! un 
dažu smagu !das slim bu !rst"šanai. 

  Varfar ns vai citas z!les, ko lieto asins saš'idrin!šanai. 
 
Peror!lie kontracepcijas l dzek&i un alli 

  Ja jums ir stipra caureja, var samazin!ties peror!lo kontracepcijas l dzek&u efektivit!te. Ja jums 
ir stipra caureja, izmantojiet papildu kontracepcijas metodi. 

 
Multivitam ni un alli 

  Jums j!lieto multivitam ni katru dienu. alli var samazin!t dažu vitam nu uzs#kšan!s apjomu 
j#su organism!. Multivitam niem j!satur A, D, E un K vitam nu. Lai nodrošin!tu vitam nu 
uzs#kšanos, jums multivitam ni j!lieto pirms naktsmiera - laik!, kad j#s nelietosiet alli. 

 
Pirms alli lietošanas jums ir j!past!sta !rstam, ja lietojat:  

  amiodaronu – lieto sirdsdarb bas ritma trauc"jumu !rst"šanai; 
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  akarbozi - lieto cukura diab"ta !rst"šanai; 
  z!les vairogdziedzera slim bas !rst"šanai (levotiroks nu), jo var b#t nepieciešams piel!got devu 

un z!les lietot daž!d! dienas laik!;  
  z!les pret epilepsiju, jo par vis!m krampju biežuma vai smaguma p!rmai$!m j!pazi$o savam 
!rstam.  

 
Ja lietojat alli, past!stiet savam !rstam vai farmaceitam 

  ja lietojat z!les paaugstin!ta asinsspiediena !rst"šanai, jo var b#t nepieciešams piel!got devu; 
  ja lietojat z!les paaugstin!ta holester na l me$a pazemin!šanai, jo var b#t nepieciešams piel!got 

devu. 
 
alli lietošana kop" ar uzturu 
 
alli j!lieto kop! ar samazin!ta kaloriju un tauku daudzuma di"tu. M"%iniet s!kt šo di"tu pirms 
!rst"šanas s!kšanas. Inform!ciju, k! noteikt v"lamo kaloriju un taukvielu daudzumu, skat t noda&! 
S k!ka noder ga inform!cija 6. apakšpunkta zilaj!s lappus"s. 
Lietojiet alli "dienreiz"s. Parasti t! ir viena kapsula brokast s, pusdien!s un vakari$!s. Ja izlaižat 
"dienreizi vai j#su malt te nesatur taukvielas, nelietojiet kapsulu. alli nedarbojas, ja "dien! nav 
taukvielu. 
Ja "dat treknu "dienu, nelietojiet vair!k par ieteikto devu. Kapsulas lietošana kop! ar "dienu, kas satur 
p!r!k daudz taukvielu, var palielin!t ar uzturu saist to blakuspar!d bu rašan!s iesp"jam bu (skat t 4. 
apakšpunktu). Dariet visu, lai izvair tos no trekniem "dieniem, kam"r lietojat alli. 
 
Gr+tniec#ba un z#d#šanas periods 
 
Nelietojiet alli, ja esat gr#tniece vai z d!t b"rnu. 
 
Transportl#dzek%u vad#šana un meh"nismu apkalpošana 
 
Nav nov"rota ietekme uz sp"ju vad t transportl dzekli un apkalpot meh!nismus. 
 
 
3. K  LIETOT alli 
 
Sagatavošan"s *erme)a masas samazin"šanai 
 
1. Izv,lieties s"kuma datumu 
 
Jau iepriekš izv"lieties dienu, kad s!ksiet lietot kapsulas. Pirms kapsulu lietošanas jums j!s!k iev"rot 
mazkaloriju, maztauku di"ta un j!&auj organismam p!ris dienas piel!goties j#su jaunajiem "šanas 
paradumiem. Pierakstiet visu, ko "dat, sav! uztura dienasgr!mat!. Uztura dienasgr!matas ir efekt vas, 
jo dod iesp"ju jums apzin!ties, ko "dat, cik daudz, un dod jums pamatu, lai veiktu p!rmai$as. 
 
2. Nosakiet *erme)a masas samazin"šanas m,r*i 
 
P!rdom!jiet, cik liel! m"r! v"laties samazin!t 'erme$a masu, un tad nosakiet v"lamo 'erme$a masu. 
(stenojams m"r'is ir samazin!t 'erme$a masu par 5 - 10% no 'erme$a s!kotn"j!s masas. *erme$a 
masas samazin!jums daž!d!s ned"&!s var b#t daž!ds. J#su m"r'im j!b#t samazin!t 'erme$a masu 
pak!peniski un l dzsvaroti par apm"ram 0,5 kg ned"&!.  
 
3. Nosakiet v,lamo kaloriju un taukvielu pat,ri)u 
 
Lai lab!k sasniegtu savu 'erme$a masas samazin!šanas m"r'i, jums j!nosaka divi v"lamie pat"ri$a 
lielumi dien! – viens kaloriju daudzumam, bet otrs – taukvielu daudzumam. Vair!k padomu skatiet 
noda&! S k!ka noder ga inform!cija zilaj!s lappus"s 6. apakšpunkt!. 
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alli lietošana 
 
Pieaugušie no 18 gadu vecuma 
  Pa vienai kapsulai tr sreiz dien!.  
  Lietojiet alli "dienreiz"s. Tas parasti noz m" pa vienai kapsulai brokast s, pusdien!s un vakari$!s. 

P!rliecinieties, ka j#su tr s galven!s "dienreizes ir labi l dzsvarotas, ar samazin!tu kaloriju un 
tauku daudzumu. 

  Ja izlaižat "dienreizi vai t! nesatur taukvielas, nelietojiet kapsulu. alli nedarbojas, ja "dienreiz" nav 
tauku. 

  Lietojiet alli tieši pirms "dienreizes, t!s laik! vai stundas laik! p"c "šanas. 
  Norijiet kapsulu veselu un uzdzeriet #deni. 
  Dien! nelietojiet vair!k par 3 kapsul!m. 
  J#s varat uzglab!t alli dienas devu sav! Shuttle, zil! futr!l , kas ietilpst šaj! iepakojum!.  
 
  Lietojiet maz!k taukvielu, lai samazin!tu ar uzturu saist to blakuspar!d bu rašan!s iesp"jam bu 

(skat t 4. apakšpunktu).  
  Centieties jau pirms kapsulu lietošanas b#t fiziski akt v!ks. Fizisk! aktivit!te ir svar ga 'erme$a 

masas samazin!šanas programmas da&a. Atcerieties p!rbaud ties pie !rsta, ja pirms tam neesat 
nodarbojies ar fizisk!m aktivit!t"m.  

  Turpiniet b#t fiziski akt vs gan alli lietošanas laik!, gan p"c t! lietošanas p!rtraukšanas. 
 
Cik ilgi man j"lieto alli? 
 
  alli nedr kst lietot ilg!k par sešiem m"nešiem.  
  Ja p"c alli lietošanas 12 ned"&as j#su 'erme$a masa nesamazin!s, l#dziet padomu !rstam vai 

farmaceitam. Jums var b#t j!p!rtrauc alli lietošana. 
  Sekm ga 'erme$a masas samazin!šana nenotiek, ja j#s tikai  slaic gi "dat cit!d!k, pirms 

atgriežaties pie vecajiem ieradumiem. Cilv"ki, kas samazina 'erme$a masu un saglab! to, maina 
dz vesveidu, ieskaitot ar  to, ko vi$i "d un cik akt vi dz vo. 

 
Ja esat lietojis alli vair"k nek" noteikts 
 
Nelietojiet vair!k par 3 kapsul!m dien!. 
 Ja esat lietojis p!r!k daudz kapsulu, cik !tri vien iesp"jams, sazinieties ar !rstu.  
 
Ja esat aizmirsis lietot alli 
 
Ja esat aizmirsis lietot kapsulu: 
 
  Ja p"c j#su p"d"j!s galven!s malt tes ir pag!jusi maz!k nek! viena stunda, varat ie$emt aizmirsto 

kapsulu.  
  Ja p"c j#su p"d"j!s galven!s malt tes ir pag!jusi vair!k nek! viena stunda, nelietojiet aizmirsto 

kapsulu. Pagaidiet un lietojiet n!kamo kapsulu sav! n!kamaj! "dienreiz" k! parasti. 
 
 
4. IESP&JAM S BLAKUSPAR D$BAS 
 
T!pat k! citas z!les, alli var izrais t blakuspar!d bas, kaut ar  ne visiem t!s izpaužas. 
Vairumu ar alli lietošanu saist to biež!ko blakuspar!d bu (piem"ram, g!zu uzkr!šanos zarn!s ar 
e&&ainiem izdal jumiem vai bez tiem, p"kš$u vai biež!ku v"dera izeju un m kstus izk!rn jumus) izraisa 
tas, k! š s z!les darbojas (skat t 1. apakšpunktu). +diet uzturu ar mazu tauku saturu, lai lab!k 
kontrol"tu ar uzturu saist tas blakuspar!d bas. 
 
B+tiskas blakuspar"d#bas 
Nav zin!ms, cik bieži rodas š!das blakuspar!d bas 
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Smagas aler-iskas reakcijas 
  Smagas aler%iskas reakcijas paz mes ir stipri apgr#tin!ta elpošana, sv šana, izsitumi, nieze, 

piet#kusi seja, pa!trin!ta sirdsdarb ba, % bonis. 
  P!rtrauciet kapsulu lietošanu. Nekav"joties mekl"jiet medic nisko pal dz bu. 
 
Citas nopietnas blakuspar"d#bas 
  asi$ošana no taisn!s zarnas 
  divertikul ts (resn!s zarnas iekaisums). Simptomi var b#t s!pes v"dera lejasda&!,  paši kreisaj! 

pus", iesp"jams, ar paaugstin!tu 'erme$a temperat#ru un aizciet"jumu 
  pankreat ts (aizku$%a dziedzera iekaisums). T! simptomi var b#t stipras s!pes v"der!, kas dažk!rt 

izstaro uz muguru, iesp"jams, kop! ar drudzi, sliktu d#šu un vemšanu 
  !das ,#lošan!s (ar  pl stošas ,#las) 
  stipras v"dera s!pes, ko izrais juši žultsakme$i 
  hepat ts (aknu iekaisums). Simptomi var b#t !das un acu dzelte, nieze, s!pes v"der! un jut gas 

aknas. 
  P!rtrauciet kapsulu lietošanu. Izst!stiet savam !rstam, ja jums rodas k!ds no šiem trauc"jumiem. 
 
!oti biežas blakuspar"d#bas  
T!s var skart vair!k nek! 1 no 10 cilv"kiem, kuri lieto alli 
  g!zes v"der! (meteorisms) ar vai bez taukainiem izdal jumiem 
  p"kš$as zarnu kust bas 
  taukaini vai e&&aini izk!rn jumi 
  m ksti izk!rn jumi 
  Pasakiet savam !rstam vai farmaceitam, ja k!da no š m blakuspar!d b!m k&#st izteikta vai 
trauc"joša.  
 
Biežas blakuspar"d#bas 
T!s var skart ne vair!k k! 1 no 10 cilv"kiem, kuri lieto alli 
  s!pes v"der! 
  nesatur"šana (izk!rn jumu) 
  š'idri izk!rn jumi 
  biež!ka v"dera izeja 
  trauksme 
  Pasakiet savam !rstam vai farmaceitam, ja k!da no š m blakuspar!d b!m k&#st izteikta vai 
trauc"joša.  
 
Nov,rot" ietekme uz asins anal#žu rezult"tiem 
Nav zin!ms, cik bieži t! ir nov"rojama. 

  Dažu aknu enz mu l me$a paaugstin!šan!s; 
  Ietekme uz asinsreci cilv"kiem, kuri lieto asinis š'idrinošas z!les (antikoagulantus), piem"ram, 

varfar nu. 
  Ja jums veic asinsanal zi, pasakiet savam !rstam, ka lietojat alli. 
 
Ja nov"rojat jebk!das blakuspar!d bas, kas šaj! instrukcij! nav min"tas, vai k!da no min"taj!m 
blakuspar!d b!m jums izpaužas smagi, l#dzam par t!m izst!st t !rstam vai farmaceitam. 
 
Uzziniet, k" r#koties ar uzturu saist#tu blakuspar"d#bu gad#jum" 
 
Visbiež!k blakuspar!d bas izraisa tas, k! kapsulas iedarbojas un k! dažas taukvielas tiek izvad tas no 
j#su organisma. Š!da ietekme parasti rodas kapsulu lietošanas pirmaj!s p!ris ned"&!s, kad v"l neesat 
pieradis ierobežot taukvielu daudzumu uztur!. Š!das ar uzturu saist t!s blakuspar!d bas var liecin!t, ka 
esat ap"dis vair!k taukvielu nek! vajadz"ja.  
 
J#s varat iem!c ties samazin!t ar uzturu saist t!s blakuspar!d bas, iev"rojot š!dus principus: 
  s!ciet savu di"tu ar samazin!tu taukvielu daudzumu p!ris dienas vai pat ned"&as pirms kapsulu 
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lietošanas s!kšanas; 
  piev"rsiet uzman bu tam, cik daudz taukvielu ir j#su m &!kos "dienos, k! ar  porcijas lielumam. 

Lab!k iepaz stot porcijas lielumu, samazin!sies iesp"ja nejauši p!rsniegt v"lamo taukvielu 
daudzumu; 

  sadaliet uz$emamo taukvielu daudzumu vienm"r gi vis!s dienas "dienreiz"s. “Nesakr!jiet” 
taukvielas un kalorijas un p"c tam nedižojieties ar treknu malt ti vai desertu, k!, iesp"jams, esat 
dar jis citu 'erme$a masas samazin!šanas programmu laik!; 

  vairums lietot!ju, kuriem rodas š!da ietekme, šo simptomus uzskata par paciešamiem un 
kontrol" tos, piel!gojot lietoto uzturu.  

Neuztraucieties, ja jums nerad sies neviens no šiem trauc"jumiem. Tas nenoz m", ka š s kapsulas  
neiedarbojas. 
 
 
5. K  UZGLAB T alli 
 
  Uzglab!t b"rniem nepieejam! un neredzam! viet!. 
  Nelietot alli p"c der guma termi$a beig!m, kas nor!d ts uz kast tes. 
  Uzglab!t temperat#r! l dz 25°C. 
  Uzglab!t cieši nosl"gt! iepakojum!, lai pasarg!tu no mitruma.  
  Pudel t" ir divi herm"tiski nosl"gti konteineri ar sil cija dioks da gelu, lai pasarg!tu kapsulas no 

mitruma. Uzglab!jiet konteinerus pudel t". Tos nedr kst nor t.  
  J#s varat ar  uzglab!t alli dienas devu zil! futr!l  (Shuttle), kas pievienots šim iepakojumam. 

Izmetiet kapsulas, ja t!s uzglab!tas futl!r  ilg!k par vienu m"nesi. 
 
 
6. S$K KA INFORM CIJA 
 
Ko alli satur 
 
Akt v! viela ir orlistats. Viena ciet! kapsula satur 60 mg orlistata. 
Citas sast!vda&as ir:  
  Kapsulas pild jums: mikrokrist!liska celuloze (E460), n!trija cietes glikol!ts, povidons (E1201), 

n!trija laurilsulf!ts, talks.  
  Kapsulas apvalks: želat ns, indigokarm ns (E132), tit!na dioks ds (E171), n!trija laurilsulf!ts, 

sorbit!na monolaur!ts, meln! tinte (šellaka, melnais dzelzs oks ds (E172), propil"nglikols).  
  Kapsulas josla: želat ns, polisorb!ts 80, indigokarm ns (E132). 
 
alli "r,jais izskats un iepakojums 
 
alli kapsul!m ir tirk za kr!sas v!ci$š un korpuss ar tumši zilu joslu vid# un uzdruku "alli". 
 
alli pieejams iepakojum! par 42, 60, 84 un 90 kapsul!m. Vis!s valst s visi iepakojuma lielumi var 
neb#t pieejami.  
 
Zils futr!lis (Shuttle) pievienots šim iepakojumam j#su alli dienas devas uzglab!šanai. 
 
Re-istr"cijas apliec#bas #pašnieks un ražot"js 
 
Re-istr"cijas apliec#bas #pašnieks: Glaxo Group Limited, Glaxo Wellcome House, Berkeley 
Avenue, Greenford, Middlesex UB6 0NN, Lielbrit!nija. 
 
Ražot"js:  Famar, 190 11 Avlona, Grie'ija. 
  Catalent UK Packaging Limited, Sedge Close, Headway, Great Oakley, Corby,  
  Northamptonshire NN18 8HS, Lielbrit!nija. 
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Lai ieg#tu papildus inform!ciju par š m z!l"m, l#dzam kontakt"ties ar Re%istr!cijas apliec bas 
 pašnieka viet"jo p!rst!vniec bu: 
 
Lai uzzin!tu s k!ku inform!ciju par alli 'erme$a masas samazin!šanas programmu, j#s varat ar  
apmekl"t j#su valstij specifisku interneta m!jaslapu.  
 
België/Belgique/Belgien 
GlaxoSmithKline s.a./n.v. 
Tél/Tel: + 32 2656 2900 
 
www.alli.be 
 

Luxembourg/Luxemburg 
GlaxoSmithKline s.a./n.v. 
Belgique/Belgien 
Tél/Tel: + 32 2656 2900 
 
www.alli.be 
 

./012345 
-./01234567./89 7291:4;< =>.60>;< 
Te..: + 359 2 953 10 34 
 
www.alli.bg 
 

Magyarország 
GlaxoSmithKline Kft. 
Consumer Healthcare 
Tel.: + 36 1 225 5800 
 
www.alliprogram.hu 

6eská republika 
GlaxoSmithKline s.r.o. 
Tel: + 420 222 001 111 
gsk.czmail@gsk.com 
 
www.alli.cz 
 

Malta 
GlaxoSmithKline (Malta) Limited 
Tel: + 356 21 238131 
 
www.alli.com.mt 

Danmark 
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare A/S 
Tlf: + 45 44 86 86 00 
dk.info@gsk.com 
 
www.alliplan.dk 
 

Nederland 
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare BV 
Tel: + 31 (0)30 693 8780 
info.nlch@gsk.com 
 
www.alli.nl 

Deutschland 
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare GmbH 
& Co. KG,  
Tel: 0049 (0) 180 3 63462554 
 
www.alliprogramm.de 
 

Norge 
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare  
Tlf: + 47 22 70 22 01 
dk.info@gsk.com 
 
www.alliplan.no 

Eesti 
GlaxoSmithKline Eesti OÜ 
Tel: + 372 6676 979 
estonia@gsk.com 
 
www.alli.gsk.ee 
 

Österreich 
GlaxoSmithKline Markenartikel GmbH 
Tel: 0043 (0) 512 / 390 11040 
 
www.alliprogramm.at 
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7889:; 
GlaxoSmithKline A.E.B.E. 
?. @ABCDEFG 266, 152 32 HFIJKLMC 
@IJLNG OP.QR.ST & @FUFKFIVUCWXK 
YMNZ[KUVK, @[LMN\ 3, 152 32 HFIJKLMC 
]AI: + 30 210 68 82 362 
 
www.alli.gr 
 

Polska 
GlaxoSmithKline  Consumer Healthcare  Sp. z o.o. 
Tel.: + 48 (0)22 576 96 00 
 
www.alli.pl 

España 
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare, S.A. 
Tel: + 34 902 014 400 
 
www.alli.com.es 

Portugal 
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare – Produtos 
para a Saúde e Higiene, Lda. 
Tel: 800201343 
LIS.FI-CH@gsk.com 
 
www.alli.pt 
 

France 
GlaxoSmithKline Santé Grand Public 
Tél.: + 33 (0)1 39 17 80 00 
 
www.alliprogramme.fr 
 

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

Ireland 
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare 
(Ireland) Limited 
Tel: + 353 (0)1 495 5000 
 
www.alli.ie 
 

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

Ísland 
Icepharma hf. 
Sími: + 354 540 8000 

Slovenská republika 
GlaxoSmithKline Slovakia s. r. o. 
Tel: + 421 (0)2 48 26 11 11 
recepcia.sk@gsk.com 
 
www.alli.sk  
 

Italia 
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare S.p.A. 
Tel: + 39 02 38062020 
 
www.alli.it 

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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<=>?@A 
H.T.YF^F_IIAKFG & QEF ?UL,  
].`. 24018, 1700 ?a\WVDEF 
TAI. +357 22 741 741 
 
www.all.com.cy 
 

Sverige 
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare  
Tel: 020 363 636 
dk.info@gsk.com 
 
www.alliplan.se 
 

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

United Kingdom 
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare  
Tel: + 44 (0)500 888 878 (Freephone) 
customer.relations@gsk.com 
 
www.alli.co.uk 

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

 

 
 
Š# lietošanas instrukcija akcept,ta {MM/GGGG} 
 
S k!ka inform!cija par š m z!l"m ir pieejama Eiropas z!&u a%ent#ras (EMEA) m!jas lap!  
http://www.emea.europa.eu/. 
 
S$K KA NODER$GA INFORM CIJA 
 
Liek"s *erme)a masas rad#tais risks 
 
Palielin!ta 'erme$a masa ietekm"s j#su vesel bu un palielin!s š!du nopietnu vesel bas trauc"jumu 
risku:  
  paaugstin!ts asinsspiediens 
  cukura diab"ts 
  sirds slim bas 
  insults 
  daži v"ža veidi 
  osteoartr ts 
P!rrun!jiet ar savu !rstu šo st!vok&u rašan!s risku. 
 
(erme)a masas samazin"šanas noz#me 
 
*erme$a masas samazin!šana un uztur"šana, piem"ram, uzlabojot di"tu un palielinot fizisko aktivit!ti,  
var pal dz"t pazemin!t nopietnu vesel bas trauc"jumu risku un pal dz"t uzlabot j#su vesel bu. 
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Noder#gi padomi par di,tu un kaloriju un taukvielu pat,ri)u alli lietošanas laik" 
 
alli j!lieto kop! ar samazin!tu kaloriju un taukvielu di"tu. Kapsulas darbojas, ne&aujot ap"stiem 
taukiem uzs#kties, bet j#s varat turpin!t "st "dienu no vis!m galvenaj!m uztura grup!m. Lai gan jums 
j!piev"rš uzman ba ap"st!m kalorij!m un taukviel!m, ir svar gi iev"rot l dzsvarotu di"tu. Jums 
j!izv"las malt tes, kas satur daž!das uzturvielas, un j!m!c!s "st vesel gi ilg! laikposm!. 
 
Kaloriju un taukvielu ierobežota pat,ri)a noz#mes izprašana 
 
Ar kalorij!m m"r  ener%ijas daudzumu, kas nepieciešams j#su organismam. Dažk!rt t!s sauc par 
kilokalorij!m vai kcal. Ener%iju var m"r t ar  kilodžoulos, ko j#s ar  varat redz"t uz p!rtikas produktu 
eti'et"m. 
  Kaloriju pat"ri$a m"r'is ir maksim!lais kaloriju daudzums, ko j#s "dat katru dienu. Skatieties 

turpm!k tabul! šaj! apakšpunkt!. 
  J#su taukvielu pat"ri$a m"r'is ir maksim!lais taukvielu daudzums gramos, ko j#s "dat katr! 

malt t". Taukvielu pat"ri$a m"r'is gramos nor!d ts tabul! p"c kaloriju pat"ri$a m"r'a 
noteikšanas. 

  Tauku pat"ri$a m"r'a kontrole ir b#tiska kapsulas darb bas veida d"&. Lietojot alli, j#su 
organisms neizlietos vair!k tauku un t! var censties tikt gal! ar tauku daudzumu, kas iepriekš 
tika ap"sts. T!tad, sasniedzot taukvielu m"r'a pat"ri$u, j#s padar sit maksim!lus 'erme$a 
masas samazin!šanas rezult!tus, samazinot ar di"tu saist tas !rst"šanas ietekmes risku. 

  Jums j!samazina 'erme$a masa pak!peniski un l dzsvaroti. Samazin!šana par apm"ram 0,5 kg 
ned"&! ir ide!la. 

 
K" noteikt v,lamo kaloriju pat,ri)u 
 
Zem!k esoš! tabula izstr!d!ta, lai noteiktu v"lamo kaloriju pat"ri$u, kas ir par aptuveni 500 kalorij!m 
dien! maz!ks, nek! j#su 'ermenim nepieciešams pašreiz"j!s 'erme$a masas uztur"šanai. T!d"& 
kop"jais daudzums ir par 3 500 kalorij!m ned"&! maz!k, kas ir aptuvenais kaloriju daudzums 0,5 kg 
taukvielu.  
 
J#su v"lamais kaloriju m"r'is vien &autu jums pak!peniski, l dzsvaroti samazin!t 'erme$a masu par 
aptuveni 0,5 kg ned"&!, neliekot jums vilties vai justies nel!gi.  
 
Nav ieteicams dien! pat"r"t maz!k par 1 200 kalorij!m.  
 
Lai noteiktu v"lamo kaloriju pat"ri$u, jums j!zina sava aktivit!tes pak!pe. Jo liel!ka ir j#su aktivit!te, 
jo liel!ks b#s j#su v"lamais kaloriju pat"ri$š.  

  Maza aktivit!te noz m", ka j#s pastaig!jaties, k!pjat pa k!pn"m, nodarbojaties ar d!rza darbiem 
vai cit!m ikdienas fizisk!m aktivit!t"m maz vai to nedar!t visp!r.  

  Vid"ja aktivit!te noz m", ka fizisk! aktivit!t" dien! j#s sadedzin!t aptuveni 150 kalorijas, 
piem"ram, nostaig!jat tr s kilometrus, nodarbojaties ar d!rza darbiem 30 - 45 min#tes vai 
noskrienat divus kilometrus 15 min#šu laik!. Izv"lieties pak!pi, kas vislab!k atbilst j#su 
ikdienai. Ja neesat p!rliecin!ts, k!du pak!pi izv"l"ties, izv"lieties mazu aktivit!ti.  
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Sievietes 

Maz!k par 68,1 kg 1 200 kalorijas 
68,1 kg l dz 74,7 kg 1 400 kalorijas 
74,8 kg l dz 83,9 kg 1 600 kalorijas 

Maza 
aktivit"te 

84,0 kg un vair!k 1 800 kalorijas 
Maz!k par 61,2 kg 1 400 kalorijas 
61,3 kg l dz 65,7 kg 1 600 kalorijas 

Vid,ja 
aktivit"te 

65,8 kg un vair!k 1 800 kalorijas 
 
V#rieši 

Maz!k par 65,7 kg 1 400 kalorijas 
65,8 kg l dz 70,2 kg 1 600 kalorijas 

Maza 
aktivit"te 

70,3 kg un vair!k 1 800 kalorijas 
Vid,ja 
aktivit"te 

59,0 kg un vair!k 1 800 kalorijas 

 
K" noteikt v,lamo taukvielu pat,ri)u 
 
Turpm!k tabul! par!d ts, k! noteikt v"lamo taukvielu pat"ri$u, balstoties uz jums dien! uz$emt at&auto 
kaloriju daudzumu. Jums j!pl!no tr s malt tes dien!. Ja j#su pat"ri$š b#s, piem"ram, 1 400 kalorijas 
dien!, maksim!lais taukvielu daudzums "dienreiz" b#s 15 g. Lai iev"rotu dien! at&auto taukvielu 
pat"ri$u, uzkodas nedr kst satur"t vair!k par 3 g tauku. 
 
Kaloriju daudzums, 
k"du j+s dr#kstat 
dien" uz)emt 

Liel"kais malt#t, 
pie%aujamais 
taukvielu daudzums 

Liel"kais vien"s 
uzkod"s 
pie%aujamais 
taukvielu 
daudzums 

1 200 12 g 3 g 
1 400 15 g 3 g 
1 600 17 g 3 g 
1 800 19 g 3 g 

 
Atcerieties: 
 
  Izv"l"ties re!lu kaloriju un taukvielu pat"ri$u, jo tas ir labs veids, k! uztur"t j#su 'erme$a masas 

samazin!šanas sasniegumus ilgtermi$!. 
  Pierakstiet, ko ap"dat, uztura dienasgr!mat!, ar  kaloriju un taukvielu daudzumu. 
  M"%iniet b#t fiziski akt v!ks pirms s!kat lietot kapsulas. Fizisk! aktivit!te ir svar ga 'erme$a 

masas samazin!šanas programmas sast!vda&a. Neaizmirstiet vispirms p!rbaud ties pie !rsta, ja 
iepriekš nav bijis slodzes. 

  Turpiniet b#t akt vs, kam"r lietojat alli un p"c t! lietošanas. 
 

alli 'erme$a masas samazin!šanas programma apvieno kapsulas ar "šanas pl!nu un daž!diem 
l dzek&iem, lai pal dz"tu jums saprast, k! iev"rot di"tu ar samazin!tu kaloriju un taukvielu daudzumu, 
k! ar  vadl nijas aktivit!tes palielin!šanai. 
 
alli m!jaslap! (l#dzu, skat. j#su valstij specifisko m!jaslapu, kas nor!d ta viet"jo p!rst!vniec bu 
sarakst! iepriekš) jums sniegtas interakt vas iesp"jas, receptes ar zemu tauku saturu, padomus par 
fizisku aktivit!ti un citu noder gu inform!ciju, kas pal dz"s jums sasniegt vesel gu dz vesveidu un 
'erme$a masas samazin!šanas m"r'i, k! ar  s k!ku inform!ciju par 'erme$a masas samazin!šanas 
programmu, kas piel!gota tieši jums. 
 
Apmekl"jiet www.alli.com.lv 
 


