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Pribalova informace: Informace pro uZivatele

Orlistat Teva 60 mg, tvrdé tobolky
orlistatum

Prectéte si pozorné celou piibalovou informaci diive, nez za¢nete tento pripravek uZivat, protoZe

obsahuje pro Vas duleZzité udaje.

Vzdy uzivejte tento pripravek presné v souladu s ptibalovou informaci nebo podle pokynt svého 1ékate nebo

lékarnika.

— Ponechte si ptibalovou informaci pro pfipad, Ze si ji budete potiebovat piecist znovu.

— Pozadejte svého 1ékate nebo 1ékarnika, pokud potfebujete dalsi informace nebo radu.

— Pokud se u Vas vyskytne kterykoli z nezddoucich uc¢inkt, sdélte to svému lékati nebo 1ékarnikovi. Stejné
postupujte v ptipade jakychkoli nezadoucich uc€inkd, které nejsou uvedeny v této ptibalové informaci. Viz
bod 4.

— Pokud jste béhem 12 tydnt uzivani ptipravku Orlistat Teva 60 mg nezhubl(a), musite se poradit s 1€kafem
nebo lékarnikem. Mozna budete muset prestat Orlistat Teva 60 mg uzivat.

Co naleznete v této piribalové informaci:

1. Co je Orlistat Teva 60 mg a k ¢emu se pouziva

2. Cemu musite vénovat pozornost, nez za¢nete Orlistat Teva 60 mg uZivat
3. Jak se Orlistat Teva 60 mg uziva

4. Mozné nezadouci t€inky

5. Jak Orlistat Teva 60 mg uchovavat

6. Obsah baleni a dalsi informace

1. Co je Orlistat Teva 60 mg a k ¢emu se pouziva

Orlistat Teva 60 mg je pfipravek na sniZeni t€lesné hmotnosti pro dospé€lé od 18 let veéku, kteti trpi nadvahou
a maji body mass index (BMI) 28 nebo vice. Pfipravek Orlistat Teva 60 mg by se mél uzivat v kombinaci
s nizkokalorickou dietou se snizenym obsahem tuk.

Pomoci BMI zjistite, zda mate normalni télesnou hmotnost vzhledem ke své vySce nebo zda trpite nadvahou.
V tabulce vyhledejte svoji vysku. Pokud je VaSe télesnd hmotnost niz$i nez odpovida Vasi vysce, ptipravek
Orlistat Teva 60 mg neuZzivejte.

Vyska Hmotnost
1,50 m 63 kg
1,55m 67,25 kg
1,60 m 71,75 kg
1,65m 76,25 kg
1,70 m 81 kg
1,75 m 85,75 kg
1,80 m 90,75 kg
1,85m 95,75 kg
1,90 m 101 kg
Riziko nadvahy

Nadvaha u Vas zvySuje riziko zavaznych zdravotnich problémi jako je diabetes (cukrovka) a srdecni
onemocnéni. Pii téchto stavech se vSak nemusite citit Spatné. Mél(a) byste proto pro jistotu vyhledat svého
lékate a nechat si ud¢lat celkové vySetieni.

Jak Orlistat Teva 60 mg uc¢inkuje

Léciva latka obsazena v Orlistatu Teva 60 mg je navrhnuta tak, aby zasahla tuky ve VaSem travicim systému.
Zabrani vstfebani pfiblizné Ctvrtiny tukt piijatych potravou. Tyto tuky projdou Vasim télem a vylouci se
stolici. Mohou se u Vas objevit G¢inky 1éEby souvisejici se stravou (viz bod 4). Pro zvladnuti téchto G¢inkt
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je dulezité, abyste dodrzoval(a) dietu se snizenym obsahem tukd. Pokud tomu tak bude, u¢inek tobolek Vam
bude pomahat zhubnout vice, nez kdybyste drzel(a) pouze samotnou dietu. Ke kazdym dvéma kilogramiim,
které zhubnete diky dieté, Vam Orlistat Teva 60 mg pomiize snizit vahu jest¢ o dalsi kilogram.

2. Cemu musite vénovat pozornost, neZ zacnete Orlistat Teva 60 mg uZivat

Neuzivejte Orlistat Teva 60 mg

o jestlize jste alergicky(4) na orlistat nebo kteroukoli dalsi slozku tohoto ptipravku (uvedenou v bod¢ 6)
jestlize jste t€hotna nebo kojite
jestlize uzivate cyklosporin, ktery se podava po transplantaci orgdni nebo k 1é¢be revmatoidni artritidy
a nékterych zavaznych koznich onemocnéni
jestlize uzivate warfarin nebo jiné 1éky na fedéni krve

jestlize trpite cholestazou (stav, kdy je blokovan odtok zluce z jater)
pokud mate problémy se vstfebavanim potravy (chronicky malabsorpéni syndrom), které Vam
diagnostikoval 1ékar.

Upozornéni a opatieni
Pred uzitim ptipravku Orlistat Teva 60 mg se porad’te se svym lékafem nebo lékarnikem.
o Pokud mate diabetes (cukrovku). Poradte se se svym Iékafem, ktery mozna bude muset upravit davku
Vasich antidiabetik.
e Pokud mate onemocnéni ledvin. Porad’te se s lékafem ptedtim, nez zacnete Orlistat Teva 60 mg
uzivat. Uzivani orlistatu miize byt u pacientli s chronickym onemocnénim ledvin spojeno s tvorbou
ledvinovych kamenii.

Déti a dospivajici
Tento piipravek nesmi uzivat déti a dospivajici do 18 let veéku.

Dalsi 1é¢ivé pripravky a Orlistat Teva 60 mg

Orlistat Teva 60 mg miiZze ovlivnit ucinek 1€k, které mate uzivat.

Informujte svého 1ékafe nebo 1ékarnika o vSech lécich, které uzivate, které jste v nedavné dob¢ uzival(a)
nebo které mozna budete uzivat.

Neuzivejte Orlistat Teva 60 mg s témito 1éky:
e cyklosporinem: cyklosporin se pouziva po transplantaci organi nebo k 1é¢bé tézké revmatoidni
artritidy a nékterych zavaznych koznich onemocnéni
e warfarinem nebo jinymi pfipravky na fedéni krve.

Peroralni antikoncepce a Orlistat Teva 60 mg
Pokud trpite t€zkym prijmem, mohou byt antikoncepéni pilulky méné u¢inné. Pokud mate t€zky prujem,
méla byste pouzivat jesté dal§i metodu k zabranéni poceti.

Multivitaminy a Orlistat Teva 60 mg

Meél(a) byste uzivat multivitaminovy ptipravek kazdy den. Orlistat Teva 60 mg totiz miZe snizovat hladiny
nékterych vstiebavanych vitamind. Multivitaminovy piipravek by mél obsahovat vitaminy A, D, E a K.
Multivitaminy byste mél(a) uzivat pred spanim, v dob¢, kdy neuzivate Orlistat Teva, aby se zajistilo, Ze se
vitaminy vstfebaji.

Pied zahajenim 1é¢by ptipravkem Orlistat Teva 60 mg se porad'te s 1ékafem, pokud uzivate
e amiodaron, uzivany na problémy se srde¢nim rytmem;
e akarbdézu (antidiabetikum, které se pouziva k 1é¢bé cukrovky 2. typu). U osob, které uzivaji
akarbozu, se Orlistat Teva 60 mg nedoporucuje;
e I¢ky na Stitnou zlazu (levothyroxin), protoZze miize byt nezbytné upravit davky pfipravka a uzivat je
v rozdilnou denni dobu;
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e 1éky na epilepsii, protoze byste m¢l(a) jakékoliv zmény ve frekvenci nebo intenzité kie¢i konzultovat
se svym lékafem;

o Iéky k 1écbé HIV. Pokud uzivate 1éky k 1écbeé HIV, je dulezité, abyste se pied uzivanim ptipravku
Orlistat Teva poradil(a) se svym lékatem;

o 1éky k 1écbé deprese, psychiatrickych poruch nebo tizkosti

Porad’te se se svym lékatem, pokud zaroven s Orlistatem Teva 60 mg uzivate
e |éky na vysoky krevni tlak, protoze miize byt nezbytné upravit ddvkovani;
e |éky na vysoky cholesterol, protoze miiZze byt nezbytné upravit davkovani.

Orlistat Teva 60 mg s jidlem a pitim

Orlistat Teva 60 mg by se mél uzivat v kombinaci s nizkokalorickou dietou se snizenym obsahem tukd.
Snazte se zahdjit tuto dietu pfed zacatkem lécby. Informace o tom, jak stanovit mnozstvi kalorii a tukl
v dieté, viz Dalsi uzitecné informace v bod¢ 6.

Pripravek Orlistat Teva 60 mg ma byt uzit té€sné¢ pied, v pribéhu, nebo nejpozde€ji jednu hodinu po jidle.
Tobolky maji byt spolknuty a zapity vodou. Obvykle to znamena jednu tobolku se snidani, obédem a veceii.
Pokud jidlo vynechate, nebo jidlo neobsahuje zadny tuk, tobolku neuzivejte. Orlistat Teva 60 mg ucinkuje
pouze tehdy, pokud je podan se stravou obsahujici tuk.

Pokud jite vysokotucna jidla, neuzivejte vice ptfipravku, nez je doporucend davka. Uzivani tobolek s jidlem
obsahujicim hodné tuki mtize zvysit riziko vzniku uc¢inkt 1€¢by souvisejicich se stravou (viz bod 4). Béhem
uzivani pripravku Orlistat Teva 60 mg se disledné snazte vyhnout jakémukoli vysokotu¢nému jidlu.

Téhotenstvi a kojeni
Neuzivejte Orlistat Teva 60 mg, pokud jste t€hotna nebo kojite.

Rizeni dopravnich prostiedkii a obsluha stroji
Neni zndmo, Ze by Orlistat Teva ovliviioval schopnost fidit dopravni prostfedky a obsluhovat stroje.

3. Jak se Orlistat Teva 60 mg uziva

Vzdy uZivejte tento pripravek presné podle pokyni svého l1ékafe nebo lékarnika. Pokud si nejste jisty(a),
porad’te se se svym lékatem nebo 1ékarnikem.

Piiprava na sniZeni télesné hmotnosti

1. Zvolte si datum, kdy zacnete

Zvolte si uz predem den, kdy zacnete tobolky uzivat. Pfed zahdjenim uzivani tobolek zacnéte
s nizkokalorickou dietou se snizenym obsahem tukl a nechejte Vasemu organismu n¢kolik dni, aby si zvykl
na nové stravovaci navyky. Zaznamy o tom, co jste snédl(a) si zapisujte do dietniho deniku. Dietni deniky
jsou ucinné, protoze Vas upozorni na to, co jste snédl(a), kolik toho bylo a mohou byt zdkladem pro zménu
jidelnicku.

2. Urcete si, kolik chcete zhubnout

Premyslejte o tom, kolik byste chtél(a) vazit a stanovte si cilovou télesnou hmotnost. Redlnym cilem je
zhubnout mezi 5 a 10 % z Vasi ptivodni hmotnosti. Vahovy ubytek mtze béhem tydnid kolisat. Mél(a) byste
se snazit docilit postupného stabilniho vahového ubytku kolem 0,5 kg tydné.

3. Stanovte si mnozstvi kalorii a tukd
Aby se Vam lépe hublo, potfebujete mit stanoveny dvé denni cilové hodnoty — jednu pro kalorie a druhou
pro tuky. Dalsi rady viz Dalsi uzZitecné informace v bod¢ 6.

Uzivani pripravku Orlistat Teva 60 mg
Dospéli starsi 18 let
e Uzivejte jednu tobolku tiikrat denné.
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e Uzivejte Orlistat Teva 60 mg tésné pied, v pribéhu, nebo nejpozdéji jednu hodinu po jidle. Obvykle
to znamena jednu tobolku se snidani, obédem a vecefi. Ujistéte se, ze tato tii jidla jsou vyvazena,
nizkokaloricka a se snizenym obsahem tukd.

e Pokud vynechate jidlo, nebo jidlo neobsahuje zadny tuk, tobolku neuzivejte. Orlistat Teva 60 mg
ucinkuje pouze tehdy, pokud je podan se stravou obsahujici tuk.

o Spolknéte celou tobolku a zapijte ji vodou.

e Neuzivejte vice nez tii tobolky denné.

e Jezte nizkotucna jidla, abyste snizil(a) riziko vyskytu nezadoucich Uc¢inki 1écby souvisejicich se
stravou (viz bod 4).

e Snazte se byt fyzicky aktivnéjsi diive, nez zaCnete uzivat tobolky. Fyzickd aktivita je dilezitou
soucasti programu na snizeni télesné hmotnosti. Pokud jste pfredtim necvicil(a), mél(a) byste se
poradit se svym lékaiem.

e Pokracujte v aktivitdich béhem uzivani Orlistatu Teva 60 mg a i poté, co s jeho uzivanim skoncite.

Jak dlouho by se mél pripravek Orlistat Teva 60 mg uZivat?

e Piipravek Orlistat Teva 60 mg by se nemél uzivat déle nez Sest mésicil.

e Pokud nezhubnete béhem 12 tydnii uzivani ptipravku Orlistat Teva 60 mg, porad'te se s 1ékafem
nebo lékarnikem.
Mozna budete muset piestat Orlistat Teva 60 mg uzivat.

e Uspeiné zhubnuti nespodivd ve zméné jidelni¢ku na kratkou dobu a pak v navratu ke starym
navyktim. Lidé, kteti zhubli a vdhovy ubytek si udrzeli, museli zménit zivotni styl, véetné zmén
tykajicich se toho, co jedi a jak jsou aktivni.

JestliZe jste uzil(a) vice piipravku Orlistat Teva 60 mg, neZ jste mél(a)
Neuzivejte vice nez tii tobolky denné.
» Pokud jste uzil(a) ptili§ mnoho tobolek, kontaktujte co nejdiive 1ékaie.

JestliZe jste zapomnél(a) uzit Orlistat Teva 60 mg
Pokud zapomenete uzit tobolku:
o Jestlize od Vaseho posledniho jidla uplynula méné nez jedna hodina, vezméte si zapomenutou
tobolku.
o Jestlize od Vaseho posledniho jidla uplynula vice nez jedna hodinu, neuzivejte zapomenutou
tobolku. Pockejte a uzijte dalsi tobolku s pfistim hlavnim jidlem jako obvykle.

Mate-li jakékoli dalsi otazky tykajici se uzivani tohoto ptipravku, zeptejte se svého lékate nebo lékarnika.
4. Mozné nezadouci uc¢inky

Podobn¢ jako vSechny 1éky, miiZze mit i tento pfipravek nezadouci ucinky, které se ale nemusi vyskytnout u
kazdého.

Nejcastéjsi nezadouci G€inky spojené s uzivanim piipravku Orlistat Teva 60 mg (naptiklad vétry s nebo bez
olejovitého $pinéni, nahlé nebo Castéjsi nuceni na stolici a mekka stolice) jsou zpiisobeny tim, jak ptipravek
ucinkuje. Tyto ucinky 1é¢by souvisejici se stravou zvladnete lépe, pokud budete jist jidla se snizenym
obsahem tukd.

Zavazné nezadouci ucinky (neni znamo, jak Casto se tyto nezadouci G¢inky vyskytuji)
Zavaziné alergické reakce
o znamky zdvazné alergické reakce zahrnuji: zdvazné obtize s dychanim, poceni, vyrazku, svédéni,
otok obli¢eje, rychlou srdecni akci a kolaps.
»  Prestante uzivat tobolky. Ihned vyhledejte 1ékaiskou pomoc.

DalSi zdvazné neZadouci G¢inky
e krvaceni z kone¢niku (rekta)

o divertikulitida (zanét tlustého stieva). Pfiznaky mohou zahrnovat bolest v podbiisku, zvlasté na levé
strang, ptipadné s horeckou a zacpou
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e pankreatitida (zanét slinivky bfi$ni). Pfiznaky mohou zahrnovat silnou bolest bficha, ktera nékdy
vystfeluje smérem do zad, piipadné s hore¢kou, nevolnosti a zvracenim.

e puchyfe na ktzi (v€etné praskajicich puchyti)
silna bolest zaludku zpiisobena zlu¢ovymi kameny

e hepatitida (z&nét jater). K priznakim patii zluté zbarveni kiize a o€i, svédéni, tmava barva moci,
bolest v oblasti zaludku a citlivost v oblasti jater (bolest pod pfedni stranou hrudniho koSe vpravo),
v nekterych ptipadech ztrata chuti k jidlu.

e oxalatova nefropatie (nahromadéni Stavelanu vapenatého, které mutize vést k tvorbé ledvinovych
kameni). Viz bod 2, Upozornéni a opatieni.

» Prestante uzivat tobolky. Pokud se u Vas vyskytne néktery z vySe uvedenych ucinki, poradte se s
lékatem.

Velmi ¢asté neZadouci u¢inky (mohou postihnout vice nez 1 pacienta z 10)
e vétry (plynatost) s nebo bez vyprazdiiovani/olejovitého Spinéni

nahlé nuceni na stolici

mastna nebo olejovita stolice

olejovité vyprazdiovani

mekka stolice.

> Reknéte svému lékati, pokud je néktery z téchto neZadoucich u¢inki zivazny nebo Vam zpisobuje
obtize.

Casté neZzadouci ucinky (mohou postihnout az 1 pacienta z 10)
e Dbolest zaludku (bticha)

o inkontinence (unik stolice)
e tekutd/vodnata stolice
e  (Castgjsi vymeéSovani
e Uzkost.
> Reknéte svému 1ékafi, pokud je néktery z téchto nezddoucich uginki zivazny nebo Vam zptsobuje
obtize.

Utinky na krevni testy (neni znamo, jak &asto se tyto u¢inky vyskytuji)
e zvySeni hladin nékterych jaternich enzymut
e UCinky na krevni srazlivost u osob uzivajicich warfarin nebo jiné pfipravky na fedéni krve
(antikoagulancia).
» Pokud mate podstoupit vysetieni krve, feknéte 1ékafi, Ze uzivate Orlistat Teva 60 mg.

Hlaseni nezadoucich uc¢inka

Pokud se u Vas vyskytne kterykoli z nezadoucich ti€¢inkd, sdélte to svému I1ékaii nebo 1ékarnikovi nebo
zdravotni sestfe. Stejné postupujte v ptipade€ jakychkoli nezddoucich Gcinkd, které nejsou uvedeny v této
pribalové informaci. Nezadouci t€inky mtzete hlasit také pifimo na adresu:

Statni Gstav pro kontrolu 1é&iv, Srobarova 48, 100 41 Praha 10, webové stranky: www.sukl.cz/nahlasit-
nezadouci-ucinek.

Nahlasenim nezadoucich uc¢inkli mazete prispét k ziskani vice informaci o bezpe¢nosti tohoto ptipravku.

Naucte se, jak zvladat u¢inky 1é¢by souvisejici se stravou

Nejcastéjsi nezddouci ucinky vznikaji diky mechanismu, jakym tobolky uUcinkuji a jsou disledkem tuki,
které prochdzeji Vasim télem. Tyto Uc€inky typicky vznikaji béhem prvnich n€kolika tydnt uzivani tobolek
pred tim, nez se naucite, jaké ma byt maximalni mnozstvi tukti ve Vasi dieté. Tyto G¢inky 1éEby souvisejici
se stravou pro Vas mohou byt signalem, Ze jste snédl(a) vice tuki, nez jste mel(a).

Muzete se naucit minimalizovat dopad ucinkd 1éCby souvisejicich se stravou dodrZzovanim nasledujicich
zakladnich pokynu:
e Zacnéte drzet dietu s nizkym obsahem tukti n€kolik dni nebo i tyden predtim, nez zahajite uzivani
tobolek.
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o Zjistéte si vice o tom, kolik tukti obvykle obsahuji Vase oblibena jidla a o velikosti Vasich porci.
Tim, Ze se seznamite s velikosti porci, snizite pravdépodobnost, ze nahodné piekrocite Vasi cilovou
hodnotu tukt.

o Rozdélte si Vasi povolenou davku tuku rovnomérné do vSech jidel béhem dne. ,NeSetfete™ si
povolené mnozstvi tukli a kalorii, abyste si je pak jednorazové doptali na jidlo nebo moucnik
s vysokym obsahem tuki, jak jste to mozna délal(a) vjinych programech na snizeni télesné
hmotnosti.

e V¢étSina uzivatell, u nichz se tyto ucinky objevily, zjistila, ze je mohou zvladnout a regulovat
upravou diety.

Nebud'te znepokojeni, kdyZz nemate zadny z té€chto problémtl. Neznamena to, Ze tobolky nepiisobi.

5. Jak Orlistat Teva 60 mg uchovavat
Uchovavejte tento piipravek mimo dohled a dosah déti.
NepouZivejte tento piipravek po uplynuti data pouzitelnosti uvedeném na obalu. Doba pouzitelnosti se

vztahuje k poslednimu dni uvedeného mésice.
Tobolky v lahvickach by mély byt spotiebovany béhem 6 mésicu po prvnim otevieni lahvicky.

Uchovavejte pfi teploté do 25 °C.
Uchovavejte v piivodnim obalu, aby byl ptipravek chranén pred svétlem a vlhkosti.

Nevyhazujte zadné 1é¢ivé pripravky do odpadnich vod nebo domaciho odpadu. Zeptejte se svého 1ékarnika,
jak nalozit s ptipravky, které jiz nepouzivate. Tato opatfeni pomahaji chranit zivotni prostredi.

6. Obsah baleni a dalsi informace

Co Orlistat Teva 60 mg obsahuje
o Lécivou latkou je orlistatum (orlistat). Jedna tvrda tobolka obsahuje orlistatum 60 mg.
e Pomocnymi latkami jsou:
napln tobolky: mikrokrystalicka celuldza, sodna stl karboxymethylSkrobu (typ A), koloidni bezvody
oxid kfemicity, natrium-lauryl-sulfat
obal tobolky: Zelatina, indigokarmin (E132), oxid titanicity (E171)

Jak Orlistat Teva 60 mg vypada a co obsahuje toto baleni

Orlistat Teva 60 mg jsou tobolky s vickem i télem svétle modré barvy.

Orlistat Teva 60 mg se dodava v balenich po 42, 60, 84, 90 a 120 tobolkach. Na trhu nemusi byt vSechny
velikosti baleni.

Drzitel rozhodnuti o registraci a vyrobce

Drzitel rozhodnuti o registraci
Teva Pharmaceuticals CR, s.r.0., Praha, Ceska republika

Vyrobce

Pharmaceutical Works POLPHARMA SA
19 Pelplinska Street,

83-200 Starogard Gdanski

Polsko

Merckle GmbH
Ludwig-Merckle-Strasse 3
89143 Blaubeuren
Némecko

Tento 1éCivy pripravek je v ¢lenskych statech EHP registrovan pod témito nazvy:
Ceska republika: Orlistat Teva 60mg
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Belgie: Orlistat Teva 60 mg harde capsules

Némecko: Orlistat-ratiopharm 60 mg Hartkapseln
Portugalsko: Orlistato ratiopharm
Velka Britanie: Orlistat 60 mg capsules, hard

Tato pribalova informace byla naposledy revidovana 19.2.2016
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DALSI UZITECNE INFORMACE

Rizika nadvahy
Nadvaha ovliviiuje Vase zdravi a zvySuje u Vas riziko rozvoje zavaznych zdravotnich problému, jako jsou:
*  Vysoky krevni tlak
* Diabetes (cukrovka)
*  Srde¢ni onemocnéni
*  Mozkova mrtvice
+ Urc¢ité typy nadoril
*  Osteoartroza
Promluvte si s 1€kafem o rizicich rozvoje t€chto onemocnéni.

Vyznam sniZovani télesné hmotnosti
Hubnuti a udrzovani vahového ubytku, napt. zlepSenim Vasi stravy a zvySenim fyzické aktivity, Vam mutze
pomoci snizit riziko zavaznych zdravotnich problému a zlepsit Vs zdravotni stav.

Uzite¢né rady tykajici se diety a Vasi cilové hodnoty kalorii a tukii béhem uZivani pripravku Orlistat
Teva 60 mg

Orlistat Teva 60 mg se ma uzivat v kombinaci s nizkokalorickou dietou se snizenym obsahem tukti. Tobolky
ucinkuji tak, ze zabranuji vstiebani ¢asti tukii. Mzete vSak stéle jist jidla ze vSech hlavnich skupin potravin.

Ackoliv byste se m¢el(a) zamérit na obsah kalorii a tukd ve Vasi stravé, je dulezité, aby Vase dieta byla
vyvazena. Mél(a) byste si vybirat jidla, ktera obsahuji rozli¢né ziviny a naucit se jist dlouhodob¢ zdrave.

Pochopeni vyznamu cilovych hodnot kalorii a tuki

Prostfednictvim kalorii se méii energie, kterou potiebuje Vase télo. Nekdy se oznacuji jako kilokalorie nebo

kcal. Energie mize byt rovnéz métena v kilojoulech, které také mtzete najit na potravinovych etiketach.

* Cilova hodnota kalorii je maximalni mnozstvi kalorii, které kazdy den pfijmete potravou. Prohlédnéte si
tabulku niZe v této sekci.

* Vase cilova hodnota tukl v gramech je maximalni mnozstvi tukl v gramech, které piijmete v kazdém
jidle. Tabulka cilové hodnoty tukii v gramech nésleduje nize za tabulkou cilové hodnoty kalorii.

* Kontrola cilové hodnoty tukil je zasadni s ohledem na mechanismus ucinku tobolek. Uzivani ptipravku
Orlistat Teva 60 mg znamend, ze Vasim télem projde vice tukd a miZe proto byt pro n¢j namahavé,
pokud budete jist tolik tuki, co diive. Pokud tedy budete dodrzovat Vasi cilovou hodnotu tuki, zvysite
vahovy ubytek a zaroven minimalizujete riziko ucinkt [éCby souvisejicich se stravou.

* Mgl(a) byste dosahnout postupného stabilniho ubytku télesné hmotnosti. Idealni je tbytek kolem 0,5 kg
tydné.

Jak urcdite Vasi cilovou hodnotu kalorii

Nasledujici tabulka je vypracovana tak, aby byl Vas kaloricky pfijem ptiblizné o 500 kalorii na den niz§i, nez
potfebuje Vase télo k udrzeni soucasné télesné hmotnosti. Piijem je ve vysledku nizs§i o 3500 kalorii na
tyden, coz je ptiblizné mnozstvi kalorii obsazené v 0,5 kg tuku.

Vase cilova hodnota kalorii Vam umozni hubnout postupné a stabiln¢ okolo 0,5 kg tydné aniz byste mél(a)
pocity frustrace nebo deprivace.

Pfijem potravy s obsahem mén¢ nez 1200 kalorii denné se nedoporucuje.

Abyste mohl(a) stanovit Vasi cilovou hodnotu kalorii, potiebujete znat uroven Vasi fyzické aktivity. Cim jste
aktivnéjsi, tim vys$si bude Vase cilova hodnota kalorii.

» ,Nizka aktivita“ znamena, ze denné¢ vykondvate pouze minimaln¢ nebo vibec aktivity jako je napft.
chiize, chiize do schodu, prace na zahrad¢ nebo jiné bézné fyzické aktivity.

» Stfedni aktivita“ znamena, ze béhem fyzické aktivity spalite denné ptiblizné¢ 150 kalorii. Tomu
odpovida naptiklad chlize na vzdalenost tii kilometry (2 mile), prace na zahrad¢€ po 30 az 45 minut
nebo ubéhnuti dvou kilometra (1,25 mile) béhem 15 minut.

Vyberte si uroven, kterd nejvice odpovida Vasemu béznému dni. Pokud si nejste jisty(d), kam se
mate zaradit, zvolte uroven ,,nizka aktivita®.
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Zeny

Nizka aktivita méné nez 68,1 kg 1200 kalorii
68,1 kg az 74,7 kg 1400 kalorii
74,8 kg az 83,9 kg 1600 kalorii
84,0 kg a vice 1800 kalorii

Sti‘edni aktivita méné nez 61.2 kg 1400 kalorii
61,3 kg az 65,7 kg 1600 kalorii
65,8 kg a vice 1800 kalorii

Muzi

Nizka aktivita méné nez 65,7 kg 1400 kalorii
65,8 kg az 70,2 kg 1600 kalorii
70,3 kg a vice 1800 kalorii

Stiedni aktivita 59,0 kg a vice 1800 kalorii

Jak urcit Vasi cilovou hodnotu tuki
Nasledujici tabulka ukazuje, jak urcit Vasi cilovou hodnotu tukd na zékladé povoleného denniho piijmu
kalorii. M¢l(a) byste si naplanovat tfi jidla denn€. Pokud mate naptiklad cilovou hodnotu 1400 kalorii denné,
mize jedno jidlo obsahovat maximaln€é 15 g tukli. Abyste dodrzel(a) Vas povoleny denni piijem tukd,

nem¢ély by svaciny obsahovat vice nez 3 g tuku.

MnozZstvi kalorii, které denné Maximalni povolené mnozZstvi Maximalni denni povolené
miZete piijmout potravou tukii v jednom jidle mnoZstvi tuki ve svadinach
1200 12g 3g
1400 15¢g 3g
1600 17¢g 3g
1800 19¢g 3g

Zapamatujte si:

* Drzte se realistickych cilovych hodnot kalorii a tukli — je to dobra cesta, jak si udrzet vahovy ubytek

po dlouhou dobu.

* Zapisujte si, co snite, véetné kalorické hodnoty a obsahu tukti do dietniho diare

* Snazte se byt vice fyzicky aktivni pfed tim, nez zacnete uzivat tobolky. Fyzicka aktivita je dileZitou
soucasti programu na snizeni télesné hmotnosti. Pokud jste pfedtim necvicil(a), mél(a) byste se
poradit se svym l¢kaiem.

*  Pokracujte v aktivitdich béhem uzivani Orlistat Teva 60 mg a i poté, co s jeho uzivanim skoncite.

Program na snizeni télesné hmotnosti pomoci piipravku Orlistat Teva 60 mg kombinuje uzivani tobolek
s dietnim planem a Sirokou Skalu prostredkd, které Vam pomohou pochopit, jak dodrzovat nizkokalorickou

dietu se snizenym obsahem tuki a s pokyny, abyste se stal(a) vice aktivni.
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