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1| vod |2

Koupil(a) jste si lécivy pripravek s t¢innou latkou orlistat, protoze chcete snizit svou nadvahu a zlepsit tak
svlj zdravotni stav. Nadvaha je rizikem pro Vase zdravi, protoze zvysuje riziko rozvoje nékterych zavaz-
nych zdravotnich problémd, jako je vysoky krevni tlak, diabetes (cukrovka), onemocnéni srdce, mrtvice,
urcité typy rakoviny a osteoartréza. Snizeni télesné hmotnosti a udrzeni si vahového Ubytku Vam pomUze
snizit tato rizika a zlepsit Vas$ zdravotni stav. Proto je dosazeni spravné télesné hmotnosti velmi pfinosné.

Diilezité informace:

* Pfedtim, nez zac¢nete piipravek s U¢innou latkou orlistat uzivat, prectéte si peclivé Pribalovou informaci
k tomuto pfipravku. Pouze Pfibalova informace obsahuje vsechny informace vztahujici se k uzivani tohoto
pripravku. Tato brozura se zaméfuje pouze na nékteré z informaci tykajicich se uzivani pfipravku s t¢innou
latkou orlistat.

® Ohledné uzivani piipravku s G¢innou latkou orlistat ¢i jakychkoli s tim souvisejicich dotazl ¢i nejasnosti
se vzdy obratte na svého lékare Ci lékarnika.

* UzZivejte tento pfipravek pouze, pokud je Vdm 18 let nebo vice a Va3 Body Mass Index (BMI) je 28 nebo vy3si.

® Pokud nezhubnete béhem 12ti tydn( uzivani pfipravkupfipravku s uc¢innou latkou orlistat, poradte se se
svym lékafem nebo lékarnikem. Mdze byt nezbytné tuto lé¢bu ukoncit.

® Lécba pfipravkem s ucinnou latkou orlistat nema trvat déle nez 6 mésica.




n Body Mass Index (BMI)

Pomoci BMI zjistite, zda se Vase télesnd hmotnost nachézi v normalnim rozmezi. Body Mass Index se jedno-
duse vypocita, vydélite-li Vasi télesnou hmotnost (v kg) druhou mocninou Vasi télesné vysky (v metrech):

BMI = hmotnost v kg / (vyska v m)?

Pripravek s uc¢innou latkou orlistat smite uzivat, pouze pokud je Vas Body Mass Index 28 nebo vyssi. Nize
uvedend tabulka Vam pomUze zjistit, zda trpite nadvahou a zda je pro Vas pfipravek s orlistatem vhodny.
V tabulce si najdéte svoji vysku. Pokud je Vase hmotnost nizsi, nez je hmotnost uvedend v tabulce pro Vasi
vysku, pfipravek s t¢innou latkou orlistatem neuzivejte.

Vyska Hmotnost Vyska Hmotnost

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




B Jak pripravek s ucinnou latkou orlistat funguje

Pripravek s ucinnou latkou orlistat se uziva ke snizeni télesné hmotnosti. Je navrhnut tak, aby zasahl
tuky ve Vasem travicim systému. Zabrani vstiebani pfiblizné ctvrtiny tukd pfijatych potravou. Tyto tuky
projdou Vasim télem a vylouci se stolici. Mohou se u Vas objevit icinky l1é¢by souvisejici se stravou (jako
je mastna nebo olejovita stolice, plynatost a podobné, dalsi podrobnosti viz Pfibalova informace a ¢ast
5 této brozury). Pro zvladnuti téchto nezadoucich projevt je dilezité, abyste dodrzoval(a) dietu se sni-
Zenym obsahem tukd. Pokud budete takovou dietu dodrzovat, ucinek tobolek Vdm pomuze zhubnout
vice, nez kdybyste drzel(a) pouze samotnou dietu. Ke kazdym dvéma kilogramim, které zhubnete diky
dieté, Vam pripravek s uc¢innou latkou orlistat pomuze snizit vahu jesté o dalsi kilogram.

n Jak spravné uzivat |éCivy pfipravek s u¢innou latkou orlistat [0]

Pripravek s orlistatem se ma uzivat v kombinaci s nizkokalorickou dietou se snizenym obsahem tukd, jeli-
koz nizkotucna jidla snizuji riziko nezadoucich Gcinkd l1écby ptipravkem s orlistatem souvisejicich se stra-
vou. Zacnéte s touto dietou pred zac¢atkem |écby. Denni piijem tukd, cukrd a bilkovin ma byt rozdélen do
tfi hlavnich jidel. Ujistéte se, Ze jsou Vase tii hlavni jidla vyvazend, nizkokalorickd a se snizenym obsahem
tukd. UzZivejte pfipravek s orlistatem bezprostiedné pred, v prlibéhu nebo do jedné hodiny po kazdém
hlavnim jidle. Obvykle to znamend uzit jednu tobolku se snidani, obédem a vecefi. Pokud jidlo vynechate,
nebo Vase jidlo neobsahuje zadny tuk, tobolku neuzivejte / vynechejte davku. Pfipravek s orlistatem fun-



guje pouze tehdy, pokud je podén se stravou obsahujici tuk. Nicméné, béhem uzivani pfipravku s G¢innou
latkou orlistat v sile 60 mg se disledné snazte vyhnout jakémukoli vysokotu¢nému jidlu. | pokud snite
vysokotucné jidlo, nikdy neuzivejte vice nez t¥i tobolky denné. Toto omezeni plati vzdy.

Snazte se byt rovnéz fyzicky aktivnéjsi diive, nez za¢nete uzivat tyto tobolky. Fyzickd aktivita je dle-
Zitou soucdsti programu na snizeni télesné hmotnosti. Pokud jste predtim necvicil(a) vibec, neza-
pomerite se nejdfive poradit se svym |ékafem. Pokracujte v zavedenych aktivitach (dieta a cviceni)
béhem uzivani ptipravku s orlistatem a i poté, co s jeho uzivanim skoncite.

ity

Mozné nezadouci Ucinky ptipravku s ic¢innou latkou orlistat viz Pfibalova informace.

5 | Mozné nezadouci Géinky - poruchy traviciho ustroji

Nejcastéjsi nezddouci Ucinky spojené s uzivanim pripravku s orlistatem vznikaji diky mechanismu,
jakym tobolky tcinkuji, a jsou dlsledkem nevstiebanych tukd, které prochézi Vasim zazivacim traktem.
Tyto Ucinky se typicky vyskytuji béhem prvnich nékolika tydn( uzivani tobolek pred tim, nez se naucite,
jaké ma byt maximalni mnozstvi tuk ve Vasi dieté. Tyto nezadouci Gcinky souvisejici se stravou pro
Vas mohou byt signalem, Ze jste snédl(a) vice tukd, nez jste mél(a). Je mozné je lépe zvladnout, pokud
budete jist jidla se snizenym obsahem tukd.

Velmi ¢asté nebo casté nezadouci Ucinky traviciho Ustroji zahrnuji vétry s nebo bez olejovitého Spinéni,
nahlé nuceni na stolici, mékkou, mastnou/olejovitou nebo vodnatou stolici, inkontinenci (unikani) sto-
lice a bolest bficha, ¢astéjsi vymésovani.



Zévazné nezadouci ucinky traviciho Ustroji, které se mohou vyskytnout, jsou:

® krvéceni z kone¢niku (rekta),

e divertikulitida (zanét tlustého stfeva). Pfiznaky mohou zahrnovat bolest v podbfisku, zvIasté na levé
strané, pfipadné s horeckou a zacpou,

* pankreatitida (zanét slinivky bfisni). Pfiznaky mohou zahrnovat silnou bolest bficha, ktera nékdy vystre-
luje smérem do zad, pfipadné s horeckou, nevolnosti a zvracenim.

Pokud se u Vas vyskytne néktery z vyse uvedenych nezddoucich tcinkl nebo dalsich zavaznych nezadoucich
Ucinkd uvedenych v Pribalové informaci, prestarite pfipravek uzivat a ihned vyhledejte Iékaiskou pomoc.

-6 | Dalsi mozné nezadouci ucinky | {17

Béhem lécby se mohou objevit reakce z precitlivélosti, jako je vyrazka, svédéni, otok obliceje, dusnost,
obtize s dychanim, rychly srdecni tep az kolaps. V takovém pfipadé prestante uzivat tobolky a ihned
vyhledejte Iékafskou pomoc. Vyskytl se i zanét jater (hepatitida), oxaldtova nefropatie (mozna tvorba
ledvinovych kamen(), silnd bolest b¥icha zplisobena Zlu¢ovymi kameny a puchyte na kizi. Casto se
vyskytuje uzkost.

Pripravek s orlistatem muze ovliviiovat vstiebavani riznych jinych soucasné uzivanych Iékd. Podrobnéjsi
informace naleznete v Piibalové informaci. Pfi sou¢asném uzivani jinych Iékd se poradte se svym Iékafem
a vzdy ho informujte, pokud by Vam pfipravek s orlistatem pUsobil zavazny prijem, ktery by tak mohl
snizovat vstfebavani jinych 1éka.



Hlaseni nezadoucich uéinka

Pokud se u Vas vyskytne kterykoli z nezaddoucich Ucinkd, sdélte to svému Iékafi nebo lékarnikovi. Stejné
postupujte i v piipadé jakychkoli nezadoucich ucinkd, které nejsou uvedeny v pfibalové informaci. Neza-
douci U¢inky mizZzete hlasit také pfimo prostfednictvim narodniho systému hlaseni nezaddoucich ucinkd.
Podrobnosti o hlaseni najdete na: http://www.olecich.cz/hlaseni-pro-sukl/nahlasit-nezadouci-ucinek.

Adresa pro zasilani je Statni tstav pro kontrolu lé¢iv, odbor farmakovigilance, Srobarova 48, Praha 10, 100 41,
email: farmakovigilance@sukl.cz.

Nahlasenim nezadoucich Gc¢ink( muzete prispét k ziskani vice informaci o bezpecnosti tohoto piipravku.

Nékteré uziteéné informace o zakladnich Zivinach a jejich kaloriich E

Nase télo je zavislé na dennim pfijmu potravin, které nam zajistuji energii potfebnou pro zivot. Zvlasté
cukry (sacharidy) a tuky (lipidy) jsou zdrojem energie. Ani bilkoviny (proteiny) viak nejsou pouze staveb-
nim materidlem, ale také zdrojem energie. Mnozstvi energie, které vznikd spalenim rozli¢nych Zivin, je
urceno jejich kalorickou hodnotou. Mnozstvi energie se obvykle udava v kaloriich. Nejvice energie obsa-
huji tuky. Cukry a bilkoviny obsahuiji pfiblizné stejné mnozstvi energie.

Kaloricka hodnota 1 gramu:

Bilkoviny

9 kalorii 4 kalorie 4 kalorie




n Tipy na snizeni télesné hmotnosti

Je to jednoduché: pokud si prejete snizit svoji télesnou hmotnost, musite zvysit energeticky vydej a/nebo
snizit piijem energie. To znamena: vice fyzického cviceni a nizkokalorickou dietu. Snizeni télesné hmot-
nosti Ize dosahnout pouze dlouhodobou zménou stravovacich navykd a télesné aktivity. Vyzaduje to Vasi
osobni motivaci a vydrz. Je dllezité, abyste hubnuti vénoval(a) ¢as a vyhnul(a) se radikalnim dietam. Jinak
riskujete nedostatecny pfijem dalezitych zivin. Navic, pokud se metabolismus pfepne do ,Usporného
maédu” a po skonceni diety zacnete jist stejné mnozstvi jako dfive, znovu pfiberete.

28
n Stanovte si svij cilovy ubytek hmotnosti ral

Premyslejte o tom, kolik chcete zhubnout. Redlnym cilem je zhubnout mezi 5 a 10% z Vasi plvodni hmot-
nosti. Mél(a) byste docilit postupného stabilniho vdhového Ubytku kolem 0,5 kg tydné.

m Jak si stanovit cilovou hodnotu kalorii II

Nasledujici tabulka je vypracovana tak, aby byl Vas kaloricky prijem priblizné o 500 kalorii na den nizsi,
nez potiebuje Vase télo k udrzeni soucasné télesné hmotnosti. Pfijem je ve vysledku nizsi o 3500 kalorii na
tyden, coz je pfiblizné mnozstvi kalorii obsazené v 0,5 kg tuku. Hubnuti pfiblizné o 0,5 kg tydné je idealni.

325 1



Abyste mohl(a) stanovit svou cilovou hodnotu kalorii, potfebujete navic znat Groven své fyzické aktivity.

Cim jste aktivn&jsi, tim vy33i bude Vase cilové hodnota kalorii.

¢, Nizka aktivita” znamena, Ze bézné aktivity, jako je napf. chiize, chlize do schodu ¢i prace na zahradé,
vykonavéte denné pouze minimalné nebo vibec.

e Stfedni aktivita” znamenad, Ze béhem fyzické aktivity spalite denné pfiblizné 150 kalorii. Tomu odpovida
napfiklad chlze na tfi kilometry, prace na zahradé po 30 az 45 minut nebo ubéhnuti dvou kilometr(
béhem 15 minut.

Vyberte si Uroven, kterd nejvice odpovidd Vasemu béznému dni. Pokud si nejste jisty(d), kam se mate
zaradit, zvolte Urovern ,nizkd aktivita”.

Pfijem potravy s obsahem méné nez 1200 kalorii denné se nedoporucuje.

Zeny
méné nez 68,1 kg 1200 kalorii méné nez 61,2 kg 1400 kalorii
68,1kg az 74,7 kg 1400 kalorii stredni 61,3 kg az 65,7 kg 1600 kalorii
74,8 kg az 83,9 kg 1600 kalorii aktivita 65,8 kg a vice 1800 kalorii
84,0 kg a vice 1800 kalorii
Muzi
méné nez 65,7 kg 1400 kalorii i 59,0 kg a vice 1800 kalorii
" ” stfedni
65,8 kg az 70,2 kg 1600 kalorii aktivita
70,3 kg a vice 1800 kalorii
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m Jak ur¢it svou cilovou hodnotu tuka

Nasledujici tabulka ukazuje, jak urcit cilovou hodnotu tukl na zakladé povoleného denniho pfijmu kalorii.
Mél(a) byste si naplanovat tfi jidla denné. Pokud méte napriklad cilovou hodnotu 1400 kalorii denné, muze
jedno jidlo obsahovat maximalné 15 g tukl. Abyste dodrzel(a) Vas povoleny denni prijem tuk(, nemély by
svaciny obsahovat vice nez 3 g tuku.

Rozdélte si svou povolenou déavku tukd rovnomérné do vsech jidel béhem dne.,Nesetiete” si povolené
mnozstvi tukd a kalorii, abyste si je pak jednorazové dopial(a) v jidle nebo moucniku s vysokym obsahem
tuk(l. Zapisujte si, co snite, do dietniho diére.

Mnozstvi kalorii, které Maximalni povolené Maximalni denni
denné muzete mnozstvi tukt povolené mnozstvi
pFijmout potravou v jednom jidle tuki ve svacinach
1200 129 39
1400 159 39
1600 179 3g
1800 199 3g




m Nezapominejte na vitaminy a mineraly m

Kromé zivin poskytujicich energii Vase télo potiebuje i takzvané stavebni a regulacni Ziviny, mezi které
patii vitaminy a minerdly. Vitaminy jsou spolecné s minerdly potifebné pro regulaci télesnych procesu.
Jsou soucasti enzym{, které se Ucastni bunécného metabolismu a samy maji specifické funkce. Vzhle-
dem k tomu, Ze télo tyto Ziviny netvoii nebo je netvofi v dostate¢ném mnozstvi, musime mu pravidelné
dostate¢né mnozstvi vitaminG a mineralt dodavat.

Vitaminy se rozdéluji podle rozpustnosti a vlastnosti na rozpustné ve vodé a rozpustné v tucich. Mezi vita-
miny rozpustné ve vodeé patfi vitaminy skupiny B a vitamin C, v tucich rozpustné jsou vitaminy A, D, Ea K.

Vzhledem k tomu, Ze pfipravek s orlistatem muZze snizovat mnozstvi vitamin( rozpustnych v tucich vstre-
bavanych Vasim télem, mél(a) byste kazdy den uzivat multivitaminové pfipravky obsahujici v tucich
rozpustné vitaminy A, D, E a K. Multivitaminy byste mél(a) uzivat pfed spanim, v dobé, kdy neuzivate
pfipravek s orlistatem, aby se zajistilo, Ze se vitaminy vstrebaji.

m Dalsi uzite€né informace @

13.1 Vseobecné rady ohledné vyvazené a zdravé diety

Vzhledem k tomu, Ze Zadna potravina neobsahuje vsechny nezbytné Ziviny v optimalnim mnozstvi, maze
pouze vyvazené dieta sestavajici se z velkého mnozstvi rliznych druhd potravin zajistit dostate¢ny piijem



vsech nepostradatelnych Zivin. Mnoho vitamint mize byt zni¢eno teplem, svétlem nebo oxidaci. Ovoce
a zelenina by proto mély byt skladovany pouze kratkodobé a mély by byt peclivé pfipravovany.

Nasledujici rady zaloZzené na 10 pravidlech Némecké nutri¢ni spole¢nosti (German Nutrition Society) jsou

navodem pro zdravéjsi, pestrejsi a chutnou stravu:

* \/e svém dietnim planu pouzivejte pestrou stravu.

* Nékolikrat denné jezte chleba, téstoviny a ceredlie — celozrnné jsou nejlepsi, stejné jako brambory.

* Pétkrat denné si doprejte ovoce a zeleninu, pfedevsim cerstvé, kratce povarované nebo ve formé
Cerstvé Stavy.

* Dévejte prednost libovym druhlim masa a uzenin a nejezte tento typ potravin denné.

* MIéko a mlécné vyrobky by mély byt denni soucasti Vaseho jidelnicku.

* Jednou nebo dvakrat tydné jezte morské ryby

* Budte napaditi v pouzivani kofeni, stil pouzivejte pouze minimalné.

* Budte stfidmi v pouzivani cukru a tuku, stejné jako v jidlech, které obsahuji velké mnozstvi téchto Zivin

* Pijte 1,5 az 2 litry tekutin denné, predevsim vodu, neslazeny bylinny nebo ovocny ¢aj.

® Vice fyzickych cvic¢eni je dobré nejen pro Vasi postavu, ale i pro Vase zdravi.

S témito ,dobrymi radami” nezapominejte, Ze nakonec ma byt jidlo chutné a pfinaset potéseni. Vénujte

cas jidlu a uzijte si to.

Nasledujici dietni doporuceni Vam pomohou snizit hmotnost:

* Omezte vysokotuc¢na jidla

* Jako zdroje energie upfednostnujte jidla s takzvanymi komplexnimi sacharidy, jako jsou celozrnné pfi-
pravky, brambory, ryze a téstoviny



® Potraviny s vysokym obsahem vlakniny, jako ovoce, zelenina a celozrnné potraviny jsou nejenom zdravé,
ale také dobfie a dlouhodobé zasyti.

* Budte opatrni pii piti alkoholu. Alkohol je totiz vysokokaloricky s obsahem 7 kalorii na gram.

* Udélejte si na jidlo ¢as, vSechna jidla pofadné kousejte.

13.2 Cviceni - byt fit a zlstat fit

Vedle promyslené diety je rovnéz dulezité zvyseni energetického vydeje prostrednictvim fyzického cviceni.
Misto jizdy vytahem radéji chodte do schodt. Vyvarujte se popojizdéni autem, misto toho co nejcastéji
chodte nebo jezdéte na kole. Ke zvyseni Vasi fyzické aktivity muize byt rovnéz pfinosné zahradniceni.

Pro zhubnuti jsou nejlepsi vytrvalostni sporty, které zesiluji a aktivuji Vase spalovani tukd. Jizda na kole, pla-
vani, béh a chlize podporuji snizovani nadbytecnych kilogram(. Tak mizete dosahnout své vysnéné vahy
a - co je jesté dilezitéjsi - také si ji udrzet. Pro optimalni aktivaci metabolismu tuk by fyzickd aktivita méla
byt hlavné pravidelna a méla by probihat po delsi dobu (= 20 minut). Je také dulezité, abyste se béhem
cviceni a po ném citil(a) dobre. Proto si nestanovujte piilis vysoké cile: odhadnéte realisticky svou kondici
a neocekdvejte od sebe rekordy. Za¢néte s tréninkem postupné. Pokud je pro Vas individudlni sport obtizny
a preferujete skupinové sporty, pripojte se k nékterému ze sportovnich klub(, ke skupiné sportovni chlize
nebo béhu nebo se poohlédnéte po vhodném fitness centru tak, abyste si cviceni uzil(a).

Mimochodem: energeticka spotieba je u fyzicky aktivnich lidi dokonce i v klidu vyssi, nez u lidi fyzicky neak-
tivnich. Fyzické cvi¢eni Vam zlepsi zdravi a pomuize Vam dosdhnout a udrzet si vysnénou télesnou hmotnost.

Pokud jste necvicil(a) po delsi dobu, nezapomente se nejprve poradit se svym lékarem.



Mnozstvi kalorii spalenych za 30 minut

Aktivita (Primérné hodnoty)

Chiize (6 km/h) pfiblizné 160 kalorii

Béh (9 km/h) pfiblizné 300 kalorii

Jizda na kole (20 km/h) priblizné 230 kalorii

Plavani (prsa, 20 m/min) priblizné 135 kalorii

Plavani (kraul, 50 m/min) priblizné 420 kalorii
Tanec priblizné 180-210 kalorii

13.3 Relaxace - odpocirite si od kazdodenniho Zivota

Vedle veskeré pozornosti vénované Ubytku hmotnosti, stravé a cviceni byste nemél(a) zapominat na rela-
xaci. Abyste si zachoval(a) fyzickou a dusevni rovnovahu, potrebujete ¢as na relaxaci, ktery bude patfit
pouze Vam, ¢as poklidu a zotaveni.

Luxus, ktery byste si méli doprat tak ¢asto, jak je to mozné, je dostatek spanku. Avsak i kratsi relaxace mGze
byt pfinosnd pro regeneraci téla i duse. Béhem relaxace se snizuje krevni tlak, srdce nebije tak rychle,
dech je klidnéjsi a hlubsi, svaly jsou uvolnéné a klize je Iépe prokrvena. Kromé téchto fyzickych zmén
ma relaxace také pozitivni Gcinky na psychiku. Pozornost jiz neodvadéji vnéjsi podnéty a je zaméfena na
mnohem intenzivné;jsi vnimani télesnych procesu. Rozsifuje se pocit relaxace a klidu.



Pro dosazeni ucinné relaxace existuje nékolik technik. BEhem takzvané progresivni svalové relaxace podle
Jacobsona je relaxace dosazeno kontrastem mezi napétim a relaxaci svald. Autogenni trénink se zaméfuje
na ovlivnéni autonomniho nervového systému ve smyslu relaxacnich reakci prostiednictvim autosugesce
(pocit tihy, pocit tepla). Dal3i relaxa¢ni techniky, jako je meditace, imaginarni vylety, atd. se zaméfuji na
deaktivaci levé mozkové hemisféry, kterd je zodpovédna za raciondlni mysleni a vnimani vnéjsich pod-
nétl a aktivaci pravé mozkové hemisféry zodpovédné za intuici a vnimani vlastniho téla. Pro zklidnéni
vsak nejsou vzdy nutné profesiondlni relaxacni techniky. Tepla koupel, zklidriujici masaz nebo ponofreni se
do dobré knizky mohou byt také uvolrujici.

Dalsi informace o ptipravku s tc¢innou latkou orlistat naleznete v Pfibalové informaci pro
pacienta (PIL), ktera je distribuovana v kazdém baleni pfipravku a Ize ji také vyhledat na
http://www.olecich.cz po zadani nazvu léc¢ivého pfipravku pod zkratkou PIL.
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