PAKKAUSSELOSTE

Orlistat Sandoz 60 mg kovat kapselit
Orlistaatti

Lue tama pakkausseloste huolellisesti, silla se sisaltaa sinulle tarkeita tietoja.

Taté laékettd saa ilman ladkemaaraysté. Silti sinun tulee kayttad Orlistat Sandozia huolellisesti

saadaksesi siitd parhaan hyodyn.

- Sailyta tdima pakkausseloste. Saatat tarvita sita uudelleen.

- Jos sinulla on kysyttavaa, kaanny laakarin tai apteekkihenkilokunnan puoleen.

- Jos painosi ei laske 12 viikon kuluessa Orlistat Sandoz-valmisteen kéayton aloittamisesta, kysy
neuvoa ladkarilté tai apteekista. Sinun tulee ehka lopettaa Orlistat Sandozin kéayttdminen.

- Jos havaitset sellaisia haittavaikutuksia, joita ei ole tassa pakkausselosteessa mainittu, tai
kokemasi haittavaikutus (ks. kohta 4) on vakava, kerro niisté laékarille tai
apteekkihenkilokunnalle.

Tassd pakkausselosteessa esitetaan:

Mita Orlistat Sandoz on ja mihin sitd kaytetaan
Ennen kuin otat Orlistat Sandozia

Miten Orlistat Sandozia otetaan

Mahdolliset haittavaikutukset

Orlistat Sandozin sailyttdminen

Muuta tietoa

Uk wdE

1. MITA ORLISTAT SANDOZ ON JA MIHIN SITA KAYTETAAN

Orlistat Sandozia kaytet&an lihavuuden hoitoon véahintd&n 18-vuotiailla aikuisilla, jotka ovat
ylipainoisia ja joiden painoindeksi (BMI) on véhintaan 28. Orlistat Sandozia on kaytettava
vahdkalorisen, véhérasvaisen ruokavalion rinnalla.

Painoindeksin avulla arvioidaan, onko painosi sopiva vai oletko pituuteesi nahden ylipainoinen.
Seuraavasta taulukosta voit tarkistaa, oletko ylipainoinen ja sopiiko Orlistat Sandoz sinulle.

Etsi taulukosta pituutesi. Jos painosi on alle pituutesi rinnalla mainitun painorajan, &l& kayté Orlistat
Sandoz-valmistetta.

Pituus Paino
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

Ylipainoon liittyvat vaarat

Ylipaino lisdd vakavien terveydellisten ongelmien kuten diabeteksen ja sydantautien sairastumisen
riskid. Nama ongelmat eivat valttamétta ilmene huonovointisuutena, joten kdy laékérin vastaanotolla
yleistarkastuksessa.

Miten Orlistat Sandoz toimii

Orlistat Sandozin vaikuttava aine (orlistaatti) kohdistaa tehonsa ruoansulatuselimistdssa olevaan
rasvaan. Kapselit estdvat noin neljdsosaa aterioiden siséltdméasté rasvasta imeytyméasta. TAma rasva
poistuu elimisttstd ulosteen mukana. Seurauksena voi olla ruokavalioon ja hoitoon liittyvia
haittavaikutuksia (katso kohta 4). Nain ollen on tirked4, ettd sitoudut noudattamaan véhérasvaista
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ruokavaliota, jotta haittavaikutukset pysyvat hallinnassa. Jos teet ndin, kapselit tehostavat
ponnisteluasi ja auttavat sinua pudottamaan enemmaén painoa kuin pelkéstédan ruokavaliota
noudattamalla. Orlistat Sandoz-valmisteen avulla voit laihtua jokaista pelkall4 ruokavaliolla pudotettua
kahta kiloa kohden vield yhden kilon lisaa.

2. ENNEN KUIN OTAT ORLISTAT SANDOZIA

Ala ota Orlistat Sandozia

o jos olet alle 18-vuotias

jos olet raskaana tai imetét

jos kaytat siklosporiinia elinsiirron jalkeiseen hoitoon, vaikeaan nivelreumaan tai ihosairauteen
jos kaytat varfariinia tai jotain muuta verenohennuslééketta

jos olet allerginen (yliherkkd) orlistaatille tai Orlistat Sandoz-valmisteen jollekin muulle aineelle
(katso kohta 6, Muuta tietoa)

jos sinulla on kolestaasi (tila, jossa sappinesteiden kulku maksasta on estynyt)

o jos sinulla on todettu ravinnon imeytymishdirio (krooninen malabsorptiosyndrooma).

Ole erityisen varovainen Orlistat Sandozin suhteen
Jos sinulla on diabetes. Kerro diabeteksesta la&karillesi, joka voi tarvittaessa muuttaa
diabeteslaékettasi.

Jos sinulla on munuaissairaus. Kerro ladkérille ennen kuin aloitat Orlistat Sandozin kayton, jos sinulla
on munuaisongelmia. Orlistaatin k&ytt0 voi aiheuttaa munuaiskivié potilaille, joilla on krooninen
munuaissairaus.

Muiden ladkevalmisteiden samanaikainen kaytto

Orlistat Sandoz saattaa vaikuttaa muihin kayttamiisi ladkkeisiin.

Kerro laakérille tai apteekkihenkilékunnalle, jos parhaillaan kaytét tai olet dskettdin kdyttanyt muita
ladkkeitd, myos ladkkeitd, joita 14akari ei ole maarannyt.

Al kayta Orlistat Sandoz-valmistetta, jos kéaytat seuraavia ladkkeitd

o siklosporiinia, siklosporiinia kaytetaan elinsiirron jalkeiseen hoitoon, vaikean nivelreumaan tai
ihosairauteen.

o varfariinia tai muuta verenohennuslaaketta.

Suun kautta otettavien ehk&isyvalmisteiden ké&ytto ja Orlistat Sandoz
Suun kautta otettavan ehkaisyvalmisteen teho saattaa heikentyd, jos saat vaikean ripulin. Kayta
lisdehkéisya vaikean ripulin yhteydessé.

Monivitamiinivalmisteet ja Orlistat Sandoz

Ota monivitamiinivalmistetta joka pdiva, silla Orlistat Sandoz saattaa heikent&a joidenkin vitamiinien
imeytymisté. Monivitamiinivalmisteen taytyy sisaltdd A-, D-, E- ja K-vitamiineja. Ota
monivitamiinivalmistetta nukkumaan mennessé silloin kun et ota Orlistat Sandoz-valmistetta. Tdma
auttaa varmistamaan vitamiinien imeytymisen.

Keskustele asiasta ladkarin kanssa ennen kuin alat kdyttdd Orlistat Sandozia, jos kdytat

o amiodaronia, jota kdytetddn syddmen rytmihdirididen hoitoon.

o akarboosia (tyyppi Il diabeteksen hoitoon kaytetty 1&48ke). Orlistat Sandozia ei suositella
akarboosia kayttaville.

o kilpirauhaslaéketta (levotyroksiini). Tarvittaessa annostasi voidaan muuttaa ja voit ottaa
la&kkeesi eriaikaan péivasta.

o epilepsialaékettd. Jos kouristusten esiintymistiheys ja vakavuus muuttuu, keskustele asiasta
la&kérisi kanssa.

Keskustele asiasta lddkérin tai apteekkihenkilokunnan kanssa kun kaytat Orlistat Sandozia




o jos kaytat verenpaineldékitysta, sill4 annostusta voi olla tarpeen muuttaa
o jos kaytat kolesteroliladkityst, silla annostusta voi olla tarpeen muuttaa.

Orlistat Sandozin ottaminen ruuan ja juoman kanssa

Orlistat Sandozia on kaytettavé yhdistettynd vahakaloriseen ja véharasvaiseen ruokavalioon. Pyri
muuttamaan ruokavaliotasi ennen hoidon aloittamista. Katso lisdtietoja energia- ja rasvamaéria
koskevien tavoitteiden asettamisesta kohdasta 6 Muuta tietoa.

Ota Orlistat Sandozia aterian yhteydessa. Tama tarkoittaa yleensé yhta kapselia aamiaisella, lounaalla
ja pdivallisella. Jos ateria jaa valiin tai se ei sisélld rasvaa, ala ota kapselia. Orlistat Sandozista ei ole
hyotyé, jos ruoassa ei ole ollenkaan rasvaa.

Jos nautit hyvin rasvaisen aterian, ala ota valmistetta suositeltua annosta enempad. Kapselin ottaminen
lilan rasvaisen aterian yhteydessa saattaa lisatd hoidon ruokavalioon liittyvien haittavaikutusten
todenndkoisyytté (katso kohta 4). Pyri mahdollisimman pitkalle valttdm&an runsasrasvaisten aterioiden
nauttimista Orlistat Sandozin kaytdn yhteydessa.

Raskaus ja imetys
Alé kayta Orlistat Sandozia, jos olet raskaana tai imetat.

Ajaminen ja koneiden kaytto
Orlistat Sandoz ei todennékdisesti vaikuta kykyysi ajaa autoa tai kayttaa koneita.

3. MITEN ORLISTAT SANDOZIA OTETAAN

Valmistautuminen laihduttamiseen

1. Aloitusajankohdan valitseminen

Suunnittele kapseleiden kayton aloitusajankohta etukateen. Ennen kuin aloitat kapselien kéytoén, ryhdy
noudattamaan véahakalorista, vaharasvaista ruokavaliota ja anna elimistdsi tottua uusiin
ruokailutottumuksiisi muutaman péivan ajan. Pida ruokapéivékirjaa kirjoittamalla muistiin, mité olet
sybnyt. Ruokapaivakirja on tehokas apu, silla sen avulla tiedostat, mité syot ja kuinka paljon, jolloin
saat lahtotiedot muutosten tekemista varten.

2. Laihdutustavoitteen asettaminen

Mieti, kuinka paljon haluat laihtua, ja aseta itsellesi tavoitepaino. Realistinen tavoite on 5-10 prosentin
suuruinen painon pieneneminen lahtdpainosta. Painon vaheneminen saattaa vaihdella viikosta toiseen.
Pyri pudottamaan painoasi véhitellen ja tasaisella nopeudella noin 0,5 kg viikossa.

3. Kalori- ja rasvaméaérétavoitteiden asettaminen
Painotavoitteen saavuttamisessa auttaa, kun asetat kaksi jokapaivaista tavoitetta: toinen kalorien
suhteen ja toinen rasvan suhteen. Katso lisatietoja kohdasta 6 Muuta tietoa.

Orlistat Sandozin kayttaminen

Vahintaan 18-vuotiaat aikuiset

o Ota yksi kapseli kolmesti paivassa.

o Ota Orlistat Sandozia aterian yhteydessa. Tama tarkoittaa yleensé yhta kapselia aamiaisella,
lounaalla ja pdivallisella.
Huolehdi siitd, ettd kolme péaateriaa ovat ravitsemuksellisesti monipuolisia, véhékalorisia ja
véahérasvaisia.

o Jos ateria ja& véliin tai se ei sisalld rasvaa, 414 ota kapselia. Orlistat Sandozista ei ole hyo6tyé, jos

ruoassa ei ole ollenkaan rasvaa.

Ota Orlistat Sandoz juuri ennen ruokailua, sen aikana tai yhden tunnin kuluessa siita.

Nielaise kapseli kokonaisena veden kera.

Al ota enempéaa kuin kolme kapselia paivissa.

Ruokavalioon liittyvét oireet vahenevit, kun rasvan maaraa ruokavaliossa vahennetdan (katso

kohta 4).



o Pyri lisddmaén liikuntaa ennen kapselien kayton aloittamista. Fyysinen aktiivisuus on tarked osa
painonpudotusohjelmaa. Jos et ole aiemmin harrastanut liikuntaa, keskustele asiasta laakarin
kanssa.

o Pidé fyysistd aktiivisuustasoasi ylla Orlistat Sandoz-valmisteen kdyton ajan ja kdyton
lopettamisen jélkeen.

Miten kauan Orlistat Sandoz-valmistetta kaytetaan

o Orlistat Sandoz-valmistetta ei tule kayttaa yli kuutta kuukautta.

o Jos painosi ei laske 12 viikon kuluessa Orlistat Sandoz-valmisteen kayton aloittamisesta, kysy
neuvoa ladkariltasi tai apteekista.

Sinun tulee ehka lopettaa Orlistat Sandoz-valmisteen kayttaminen.

o Onnistunut painonhallinta ei perustu lyhytaikaiseen ruokavalion muutokseen, minka jalkeen
palataan vanhoihin tapoihin. Onnistuneet laihduttajat pitavét painonsa hallinnassa pysyvien
elamantapamuutosten avulla mm. muuttamalla ruokailutottumuksiaan ja lisaamalla fyysista
aktiivisuuttaan.

Jos otat enemman Orlistat Sandoz-valmistetta kuin sinun pitaisi

Ota enintddn 3 kapselia vuorokaudessa.

» Jos otat lilan monta kapselia, kd&dnny mahdollisimman pian l&&kérin, sairaalan tai
Myrkytystietokeskuksen (puh. 09 471 977 ) puoleen.

Jos unohdat ottaa Orlistat Sandoz -valmistetta

Jos kapselin ottaminen jaa valiin, toimi seuraavasti:

. Jos edellisen aterian nauttimisesta on alle tunti, voit ottaa unohtuneen kapselin.

o Jos edellisen pé&aaterian nauttimisesta on yli tunti, ala ota unohtunutta kapselia. Odota
seuraavaan padateriaan ja ota silloin kapseli normaaliin tapaan.

4. MAHDOLLISET HAITTAVAIKUTUKSET

Kuten kaikki ldakkeet, Orlistat Sandozkin voi aiheuttaa haittavaikutuksia. Kaikki eivat kuitenkaan niita
saa.

Useimmat Orlistat Sandozin kayttoon liittyvista yleisista haittavaikutuksista (esimerkiksi ilmavaivat ja
niihin mahdollisesti liittyvat rasvaiset tahrat, dkillinen tai lisdéntynyt suolen toiminta ja I0ysét ulosteet)
aiheutuvat valmisteen vaikutustavasta (katso kohta 1). Nauti vaharasvaisia aterioita, niin ndAméa hoidon
ruokavalioon liittyvat vaikutukset pysyvat paremmin hallinnassa.

Vakavat haittavaikutukset (téllaisten haittavaikutusten esiintymistiheydesté ei ole tietoa)

Vaikeat allergiset reaktiot

o Vaikean allergisen reaktion oireita ovat vakavat hengitysvaikeudet, hikoilu, ihottuma, kutina,
kasvojen turpoaminen, tihentynyt syketaajuus ja tajunnanmenetys.

»  Lopeta kapselien kdyttdminen. Hakeudu valittomasti [&akdarin hoitoon.

Muut vakavat haittavaikutukset

. Verenvuoto perasuolesta.

o Divertikuliitti (paksusuolen tulehdus). Haittavaikutuksia voivat olla alavatsakivut varsinkin
vasemmalla puolella sek& mahdollinen kuume ja ummetus.

o Pankreatiitti (haimatulehdus). Oireet voivat olla vaikea vatsan alueen Kipu, joka joskus heijastuu
selkd&n, mahdollisesti kuume, pahoinvointi ja oksentelu.

o Ihorakkulat (mukaan lukien puhkeavat rakkulat).

o Sappikivien aiheuttama vaikea vatsakipu.

o Hepatiitti (maksatulehdus). Oireisiin voi liittyd ihon ja silménvalkuaisten keltaisuus, kutina,
virtsan varjaytyminen tummaksi, vatsakipu ja maksan seudun arkuus (kipu oikealla kylkikaaren
alla), joskus ruokahaluttomuus.

o Oksalaatin aiheuttama nefropatia (kalsiumoksalaatin kertyminen, mik& voi johtaa
munuaiskiviin). Katso kohta 2. ”Varoitukset ja varotoimet”.



» Lopeta kapselien kayttaminen. Kerro laakarille, jos sinulla ilmenee néité oireita.

Hyvin yleiset haittavaikutukset (voi esiintyd useammalla kuin 1:114 kayttajalla 10:sta)

o ilmavaivat ja niihin mahdollisesti liittyvét rasvaiset tahrat

o akillinen suolen toiminta

o rasvaiset tai Oljyiset ulosteet

o 16ysat ulosteet.

» Kerro laakarille tai apteekkihenkilokunnalle, jos jokin edelld mainituista haittavaikutuksista on
vakava tai hankala.

Yleiset haittavaikutukset (joita voi esiintyd 1:11& kayttdjalla 10:std)
o vatsakipu

o ulosteen pidatyskyvyttdmyys

o nestemdiset ulosteet

o lisddntynyt ulostamisen tarve

o ahdistuneisuus.

» Kerro laakarille tai apteekkihenkilokunnalle, jos jokin edelld mainituista haittavaikutuksista on
vakava tai hankala.

Verikokeissa todettavat vaikutukset (ei tiedetd kuinka yleisid namé haittavaikutukset ovat)

o maksan entsyymiarvojen nousu

o verenhyytymisvaikutukset varfariinia tai muita verenohennuslaakkeita (antikoagulantteja)
kayttavilla.

» Kerro Orlistat Sandoz-valmisteen kéytostasi ladkarille, jos sinulta otetaan verikokeita.

Jos havaitset sellaisia haittavaikutuksia, joita ei ole tdssa pakkausselosteessa mainittu, tai kokemasi
haittavaikutus on vakava, kerro niisté la&kérille tai apteekkihenkilokunnalle.

Ruokavalioon liittyvien hoidon vaikutusten hallinta

Yleisimmat haittavaikutukset aiheutuvat kapseleiden toimintatavasta ja siitd, ettd osa ravinnon rasvasta
poistuu elimistdstd. Téllaisia oireita ilmenee yleensa kapselien kdyton ensimmaéisten viikkojen aikana,
kun et ehka ole viel& oppinut rajoittamaan ruokavalioosi siséltyvan rasvan maéraé. Jos sinulla on
téllaisia ruokavalioon liittyvia haittavaikutuksia, tiedat, ettd olet syonyt enemman rasvaa kuin pitéisi.

Voit minimoida ruokavalioon liittyvat haittavaikutukset noudattamalla seuraavia ohjeita:

o Ryhdy noudattamaan vahdrasvaista ruokavaliota muutama pdiva tai ehka jopa viikko ennen kuin
aloitat kapselien kayton.

o Selvité usein nauttimiesi ruokien tyypillinen rasvamaara ja annostesi koko. Perehtymalla
annoksiin voit helpommin vélttad ylittdmasta rasvan suositeltavaa tavoitemaaraa vahingossa.

o Jaa rasvakiintidsi tasaisesti kaikille pdivin aterioille. Ali siistd” rasva- ja kalorikiintioitasi ja
tuhlaa niitd runsasrasvaiseen ateriaan tai jalkiruokaan, kuten joissakin toisissa
painonpudotusohjelmissa saatetaan tehda.

o Useimmat haittavaikutuksia kokeneet kayttéjat oppivat hallitsemaan niitd muuttamalla
ruokavaliotaan.

Al4 huolestu, jos tallaisia oireita ei ilmene. Se ei tarkoita, etteivét kapselit tehoa.

5. ORLISTAT SANDOZIN SAILYTTAMINEN

Ei lasten ulottuville eiké nékyville.

Séilyta alle 25 °C:ssa.
Sailytd alkuperaispakkauksessa. Herkka valolle. Herkka kosteudelle.

Al kayta pakkauksessa mainitun viimeisen kayttopaivamaaran jalkeen. Viimeinen kayttopaivamaara
tarkoittaa kuukauden viimeista paivaa.



Purkkiin pakatut kapselit tulee kéyttadéd 6 kuukauden kuluessa purkin avaamisesta.

Ladkkeit4 ei tule heittda viemariin eik& havittaa talousjatteiden mukana. Kysy kayttamattdmien
ladkkeiden hévittamisesta apteekista. Nain menetellen suojelet luontoa.

6. MUUTA TIETOA

Mit& Orlistat Sandoz sisaltaa

Vaikuttava aine on orlistaatti. Yksi kova kapseli sisaltdd 60 mg orlistaattia.

Muut aineet ovat

kapselin siséltd: mikrokiteinen selluloosa, natriumtérkkelysglykolaatti (tyyppi A), piidioksidi,
kolloidinen, vedeton, natriumlauryylisulfaatti.

kapselin kuori: liivate, titaanidioksidi (E171), indigokarmiini (E132).

Ladkevalmisteen kuvaus ja pakkauskoot

Orlistat Sandoz -kapseleissa on vaaleansininen kansi ja runko.

Orlistat Sandoz-valmisteen pakkauskoot ovat 21, 42, 60, 84, 90 ja 126 kapselia. Kaikkia
pakkauskokoja ei vélttamattd ole myynnissa kaikissa maissa.

Myyntiluvan haltija ja valmistaja
Myyntiluvan haltija:
Sandoz A/S, Edvard Thomsens vej 14, 2300 Kdtpenhamina S, Tanska

\Pfl?zllrrnnlqs;?::itical Works POLPHARMA SA, 19, Pelplinska Street, 83-200 Starogard Gdanski, Puola
?a;lutas Pharma GmbH, Otto-von-Guericke-Allee 1, 39179 Barleben, Saksa

tSaIC Sandoz, S.R.L., Str. Livezeni nr. 7A, RO-540472 Targu-Mures, Romania

EI%K S.A., ul. Podlipie 16, 95-010 Strykéw, Puola

EJII%K S.A., ul. Domaniewska 50 C, 02-672 Varsova, Puola

}i;k Pharmaceuticals d.d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenia

Tama pakkausseloste on hyvaksytty viimeksi 25.06.2012



MUUTA TIETOA

Ylipainoon liittyvéat vaarat

Ylipaino vaikuttaa terveyteesi ja lisaa riskid sairastua esimerkiksi seuraaviin vakaviin sairauksiin:
o korkea verenpaine

diabetes

sydantauti

aivohalvaus

eraat syopésairaudet

nivelrikko.

Keskustele 1&akarin kanssa sairastumisriskistési.

Painon pudotuksen tarkeys

Laihduttaminen ja painonhallinta, esimerkiksi parantamalla ruokavaliotasi ja lisdéamalla fyysista
aktiivisuuttasi, auttavat pienentamaan vakavien terveysongelmien kehittymisriskia ja edistévat
terveytta.

Ruokavalioon seka kalori- ja rasvakiintidihin liittyvia vinkkeja

Kéyta Orlistat Sandozia yhdistettynd vahakaloriseen ja vahdrasvaiseen ruokavalioon. Kapselit toimivat
estdmélla osaa nautitusta rasvasta imeytymastd, mutta se ei estd nauttimasta kaikkien pééaruoka-
aineryhmien ruoka-aineita.

Vaikka sinun tulee kiinnittaa erityistd huomiota nauttimaasi kalori- ja rasvamaaraan, on tarkeda syoda
monipuolisesti. Valitse monipuolisesti erilaisia ravintoaineita sisaltavié ruokia ja opettele
noudattamaan terveellisia ruokailutottumuksia pitkalla aikavalilla.

Miksi on tarked asettaa tavoitteet kalorien ja rasvan saannin suhteen

Kaloreilla mitataan energiaméérad, jonka elimisto tarvitsee ravinnosta. Ravinnon energiamaarista

kaytetaan yksikkoa kilokalori tai lyhennettd kcal. Energiaa voidaan mitata myos kilojouleina, joita

kaytetadan esimerkiksi ruoka-aineiden pakkausmerkinngissa.

o Kaloriméaratavoite on péivittaisen energiansaantisi maksimimaara. Katso lisétietoja jaljempana
olevasta taulukosta.

o Rasvamaaratavoite on kunkin aterian sisaltdman rasvan maksimimaara grammoina.
Rasvamaaratavoitetta kuvaavassa kaaviossa noudatetaan jaljempéna annettuja ohjeita
kalorimééaratavoitteen asettamiseen.

o Rasvaméaran saannostely on erittdin tarkedd kapselien toimintaperiaatteen vuoksi. Orlistat
Sandozin kaytt0 aiheuttaa sen, ettd rasvaa poistuu elimistostasi aiempaa enemman, ja siksi voi
aiheutua ongelmia, mikéli rasvaa nautitaan yhté paljon kuin aiemmin. Noudattamalla
rasvamadratavoitetta painonpudotuksessa saavutetaan paras mahdollinen tulos ja
haittavaikutusten todennakdisyys jaa mahdollisimman pieneksi.

o Aseta tavoitteeksi asteittainen ja tasainen painonpudotus. Ihanteellinen viikoittainen
painonpudotus on noin 0,5 kg.

Kalorimaaratavoitteen asettaminen

Seuraava taulukko on laadittu niin, ettd péivittainen kalorimaaratavoite on siind noin 500 kilokaloria
vahemmaén kuin mitd nykyisen painosi yllapitdminen vaatii. Tdma tarkoittaa yhteensi 3 500
kilokalorin véhentdmista viikossa, mika vastaa suunnilleen 0,5 kg:aa rasvaa.

Painosi pitéisi pudota jo yksinomaan kalorimé&ratavoitteen avulla tasaista noin 0,5 kg:n viikkovauhtia
ilman, ettd tunnet olosi turhautuneeksi tai tunnet ja&vasi paitsi jostakin.

Alle 1 200 kilokalorin nauttiminen paivittdin ei ole suositeltavaa.

Jotta voit asettaa kalorimaaratavoitteesi, sinun on tiedettdva aktiivisuustasosi. Mitd enemman liikut,

sitd suurempi kaloriméaaratavoitteesi on.

o ”Matala aktiivisuustaso” tarkoittaa, ettd harrastat péivittdin vain véhén tai et ollenkaan
esimerkiksi kdvelyd, portaiden nousua, puutarhanhoitoa, tai muuta fyysisté toimintaa.



o ”Kohtuullinen aktiivisuustaso” tarkoittaa, ettd kulutat paivassa noin 150 kilokaloria fyysiselld
toiminnalla, esimerkiksi kdvelemalld kolme kilometria, tekemalld puutarhat6itd 30-45 minuuttia
tai juoksemalla kaksi kilometria 15 minuutissa. Valitse péivittdisia rutiinejasi parhaiten kuvaava
taso. Jos et ole varma kumpi taso kuvaa sinua parhaiten, valitse “matala aktiivisuustaso”.

Naiset

Matala alle 68,1 kg 1200 kcal

aktiivisuustaso 68,1 kg—74,7 kg 1400 kcal
74,8 kg—83,9 kg 1600 kcal
vahintéan 84.0 kg 1800 kcal

Kohtuullinen alle 61,2 kg 1400 kcal

aktiivisuustaso 61,3 kg—65,7 kg 1600 keal
véhintadn 65,8 kg 1800 kcal

Miehet

Matala alle 65.7 kg 1400 kcal

aktiivisuustaso 65,8 kg—70,2 kg 1600 kcal
vahintaan 70,3 kg 1800 kcal

Kohtuullinen

aktiivisuustaso vahintadén 59,0 kg 1800 kcal

Rasvamaaratavoitteen asettaminen
Seuraavan taulukon avulla voit asettaa sallittuun péivittaiseen kaloriméaréan perustuvan

rasvamadratavoitteesi. Nauti kolme ateriaa péivassa. Jos olet asettanut tavoitteeksi esimerkiksi 1 400
kilokaloria pdivassd, suurin sallittu rasvamadara aterialla on 15 g. Jotta paivittainen rasvamaara pysyy
tavoitteessa, valipalat saavat siséltdd enintadn 3 g rasvaa.

Paivittain nautittava Aterian sisdltaman rasvan | Valipalojen sisaltaman rasvan
kalorimaaréa enimmaismaara enimmaismaara

1200 12 g 3g

1400 15 g 3g

1600 17g 34

1800 19¢ 3g

Muista seuraavat seikat:

o Aseta realistiset tavoitteet energian ja rasvan saannin suhteen, silla se on hyvé tapa saavutettujen
tavoitteiden yllapidon eli pysyvén painonhallinnan kannalta.
o Pida ruokapdivakirjaa Kirjoittamalla muistiin kaikki, mita sy6t, ja ruoan siséltama kalori- ja

rasvamaara.

o Pyri lisdédméaan liikuntaa ennen kapselien kayton aloittamista. Fyysinen aktiivisuus on tarkeé osa
painonpudotusohjelmaa. Jos et ole aiemmin harrastanut liikuntaa, keskustele asiasta 1dakarin

kanssa.

o Pidé fyysistd aktiivisuustasoasi yll& Orlistat Sandoz-valmisteen kdyton ajan ja kdyton
lopettamisen jalkeen.
Orlistat Sandoz-painonpudotusohjelmassa kapseleita kaytetddn yhdistettyina ruokavalioon.
Ohjelmassa on erilaisia védhékalorisen ja vaharasvaisen ruokavalion noudattamista helpottavia ohjeita
sekd ohjeita litkunnan lisddmiseksi.




BIPACKSEDEL: INFORMATION TILL ANVANDAREN

Orlistat Sandoz 60 mg harda kapslar
Orlistat

Las noga igenom denna bipacksedel. Den innehaller information som ar viktig for dig.

Detta lakemedel &r receptfritt. Orlistat Sandoz maste trots det anvandas med forsiktighet for att uppna

det bdsta resultatet.

- Spara denna information, du kan behdva lasa den igen.

- Vand dig till apotekspersonalen om du behdver mera information eller rad.

- Om du inte minskar i vikt efter att ha tagit Orlistat Sandoz i 12 veckor, kontakta lakare eller
apotekspersonal och be om rad. Du kan behdva sluta ta Orlistat Sandoz.

- Om nagra biverkningar blir varre eller om du marker nagra biverkningar som inte namns i denna
information, kontakta lakare eller apotekspersonal.

I denna bipacksedel finner du information om:
Vad Orlistat Sandoz &r och vad det anvands for
Innan du tar Orlistat Sandoz

Hur du tar Orlistat Sandoz

Eventuella biverkningar

Hur Orlistat Sandoz ska forvaras

Ovriga upplysningar

SSuhkrwdE

1. VAD ORLISTAT SANDOZ AR OCH VAD DET ANVANDS FOR

Orlistat Sandoz anvands for viktminskning hos vuxna 18 ar och aldre, som &r dverviktiga och har ett
BMI (body mass index) pa 28 eller mer. Orlistat Sandoz ska anvandas tillsammans med en
kalorireducerad, fettsnal kost.

BMI &r ett sétt att ta reda pA om du har en halsosam vikt eller om du ar 6verviktig for din langd. Med
tabellen nedan kan du ta reda pa om du &r éverviktig och om du kan anvéanda Orlistat Sandoz. Leta
upp din langd i tabellen. Om du vager mindre &n den vikt som anges for din langd ska du inte ta
Orlistat Sandoz.

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

Risken med att vara 6verviktig

Att vara Overviktig Okar risken for att utveckla allvarliga halsoproblem som t.ex. diabetes och
hjartsjukdom. Dessa tillstdnd gor kanske inte att du kanner dig dalig, darfor bor du gora en allmén
hélsokontroll hos lakare.

Hur Orlistat Sandoz fungerar

Det aktiva innehallsamnet (orlistat) i Orlistat Sandoz ar utformat sa att det riktar in sig pa fettet i
matsmaltningssystemet. Det hindrar omkring en fjardedel av fettet i en maltid fran att tas upp av
kroppen. Detta fett forsvinner ut ur kroppen med avforingen. Du kan uppleva kostrelaterade
behandlingseffekter (se avsnitt 4). Det ar darfor viktigt att du ter en fettsnal kost for att hantera dessa



effekter. Om du gor det, hjélper kapslarna dig att minska mer i vikt jamfort med enbart ett
kostprogram. For varje 2 kg som du minskar fran enbart kosten kan Orlistat Sandoz gora att du
minskar ytterligare 1 kg.

2. INNAN DU TAR ORLISTAT SANDOZ

Ta inte Orlistat Sandoz

. Om du ar under 18 ar.

o Om du é&r gravid eller ammar.

o Om du tar ciklosporin som anvands efter organtransplantationer, for svar reumatoid artrit och
vissa allvarliga hudtillstand.

o Om du tar warfarin eller andra lakemedel som anvénds for att fortunna blodet.

o Om du ar 6verkanslig (allergisk) mot orlistat eller mot nagot av 6vriga innehallsémnen i Orlistat
Sandoz: se avsnitt 6 for mer information.

. Om du har gallstas (tillstand da gallflodet fran levern ar blockerat).

o Om lakare har konstaterat att du har problem att ta upp foda (kroniskt malabsorptionssyndrom).

Var sarskilt forsiktig med Orlistat Sandoz
Om du har diabetes. Tala med din lakare som kan behdva justera din medicin mot diabetes.

Om du har en njursjukdom. Tala med din lékare innan du tar Orlistat Sandoz om du har problem med
njurarna. Anvandning av orlistat kan sattas i samband med njursten hos patienter som lider av kronisk
njursjukdom.

Intag av andra lakemedel

Orlistat Sandoz kan paverka vissa lakemedel som du maste ta.

Tala om for lakare eller apotekspersonal om du tar eller nyligen har tagit andra lakemedel, &ven
receptfria sddana.

Ta inte Orlistat Sandoz tillsammans med dessa lakemedel

o Ciklosporin: ciklosporin anvands efter organtransplantationer, for svar reumatoid artrit och vissa
allvarliga hudtillstand.

o Warfarin eller andra ldkemedel som anvands for att fortunna blodet.

P-piller och Orlistat Sandoz
P-piller kan fa minskad effekt om du far svar diarré. Anvéand en extra preventivmetod om du far svar
diarré.

Multivitaminer och Orlistat Sandoz

Du bor ta ett multivitaminpreparat varje dag. Orlistat Sandoz kan géra att kroppen tar upp mindre av
vissa vitaminer. Multivitaminpreparatet ska innehalla vitamin A, D, E och K. For att vara séker pa att
vitaminerna kommer tas upp bor du ta multivitaminpreparatet vid sanggaendet och inte samtidigt som
Orlistat Sandoz.

Tala med l&kare innan du tar Orlistat Sandoz om du tar

o amiodaron, som anvands for problem med hjartrytmen.

o akarbos(ett diabeteslakemedel som anvénds till behandling av typ 2 diabetes mellitus). Orlistat
Sandoz rekommenderas inte till personer som tar akarbos.

o Skoldkortellakemedel (levotyroxin) eftersom det kan vara nédvéndigt att justera dosen och ta
dina lakemedel vid olika tidpunkter pa dagen.

o Nagot lakemedel mot epilepsi eftersom eventuella férandringar av krampanfallens frekvens och
svarighetsgrad bor diskuteras med din lakare.

Tala med l&kare eller apotekspersonalen nédr du tar Orlistat Sandoz
o Om du tar nagot lakemedel mot hogt blodtryck, eftersom dosen kan behdva justeras.
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o Om du tar nagot lakemedel mot hogt kolesterolvarde, eftersom dosen kan behova justeras.

Intag av Orlistat Sandoz med mat och dryck

Orlistat Sandoz ska anvandas tillsammans med en kalorireducerad, fettsnal kost. Forsok borja med en
sadan kost innan du startar med behandlingen. Mer information om hur du bestammer dina mal for
kalorier och fett finns under avsnitt 6, Ovriga anvandbara upplysningar.

Ta Orlistat Sandoz vid maltiderna. Det innebér vanligtvis en kapsel vid frukost, lunch och middag. Om
du hoppar 6ver ett mal, eller om maltiden inte innehaller nagot fett, ska du inte ta nagon kapsel.
Orlistat Sandoz fungerar inte om det inte finns lite fett i maltiden.

Ta inte mer &n den rekommenderade dosen aven om du ater en maltid med hogt fettinnehall. Om du
tar kapseln tillsammans med en maltid som innehaller for mycket fett, okar det risken for att du far
kostrelaterade behandlingseffekter (se avsnitt 4). Forsok alltid undvika fettrika maltider nar du tar
Orlistat Sandoz.

Graviditet och amning
Ta inte Orlistat Sandoz om du &r gravid eller ammar.

Karformaga och anvandning av maskiner
Det ar osannolikt att Orlistat Sandoz skulle paverka din formaga att kéra bil eller anvanda maskiner.

3. HUR DU TAR ORLISTAT SANDOZ
Planera din viktminskning

1. Valj startdatum

Bestam i forvég vilken dag du ska bdrja ta kapslarna. Innan du boérjar ta kapslarna ska du starta med
din kalorireducerade, fettsnala kost och lata kroppen anpassa sig till dina nya matvanor under ett par
dagar. Skriv upp vad du ater i en matdagbok. Matdagbdcker ar effektiva eftersom du blir medveten om
vad du ater och hur mycket du &ter och ger dig nagot att utga fran nar du ska géra férandringar.

2. Bestam ett mal for din viktminskning

Fundera 6ver hur mycket du vill minska i vikt och sétt sedan upp en malvikt. Ett realistiskt mal &r att
minska med mellan 5 % och 10 % av din utgangsvikt. Viktminskningen kan variera fran vecka till
vecka. Du ska strava efter en gradvis, stabil viktminskning pa omkring 0,5 kg i veckan.

3. Satt upp mal for kalorier och fett
Som en hjalp for att du ska né ditt viktminskningsmél behdver du satta upp tva dagliga mal, ett for
kalorier och ett for fett. L&s mer under avsnitt 6, Ovriga anvandbara upplysningar.

Att ta Orlistat Sandoz

Vuxna, 18 ar och &ldre

o Ta 1 kapsel 3 ganger om dagen.

o Ta Orlistat Sandoz vid maltiderna. Det innebar vanligtvis en kapsel vid frukost, lunch och
middag. Se till att dina 3 huvudmal har bra balans, reducerat kaloriinnehall och lagt fettinnehall.

o Om du hoppar éver ett mal, eller om maltiden inte innehaller nagot fett, ska du inte ta nagon

kapsel. Orlistat Sandoz fungerar inte om det inte finns lite fett i maltiden.

Svilj kapseln hel med vatten.

Ta inte mer &n 3 kapslar om dagen.

At fettsnala méltider s& minskar du risken for kostrelaterade behandlingseffekter (se avsnitt 4).

Forsok bli mer fysiskt aktivt innan du borjar ta kapslarna. Fysisk aktivitet ar en viktig del av ett

viktminskningsprogram. Kom ihag att kontrollera med din lakare forst, om du inte har

motionerat tidigare.

o Fortsatt motionera nér du tar Orlistat Sandoz och ndr du har slutat ta det.

Hur lange ska jag ta Orlistat Sandoz
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o Orlistat Sandoz bor inte tas i mer 4n 6 manader.

o Om du inte minskar i vikt efter att ha tagit Orlistat Sandoz i 12 veckor ska du kontakta lékare
eller apotekspersonalen och be om rad. Du kan behdva sluta ta Orlistat Sandoz.

o Framgangsrik viktminskning handlar inte enbart om att ata annorlunda under en kort tid och
sedan aterga till sina gamla vanor. Personer som minskar i vikt och behaller minskningen andrar
sin livsstil, vilket innebdr att de &ndrar sina kost- och motionsvanor.

Om du har tagit for stor mangd av Orlistat Sandoz

Ta inte mer an 3 kapslar om dagen.

> Om du tar fér manga kapslar, kontakta lakare, sjukhus eller Giftinformationscentralen (tel. 09
471 977) snarast.

Om du har glémt att ta Orlistat Sandoz

Om du glommer ta en kapsel:

o Ta den glomda kapseln om det har gétt mindre an en timme sedan ditt sista huvudmal.

o Ta inte den glomda kapseln om det har gatt mer &n en timme sedan ditt sista huvudmal. Vanta
och ta nasta kapsel till ditt nasta huvudmal som vanligt.

4. EVENTUELLA BIVERKNINGAR

Liksom alla lakemedel kan Orlistat Sandoz orsaka biverkningar men alla anvandare behéver inte fa
dem.

De flesta av de vanliga biverkningarna med Orlistat Sandoz (till exempel gaser med eller utan oljig
utséndring, plotslig eller oftare férekommande avféring och mjuk avforing) orsakas av det satt
lakemedlet fungerar (se avsnitt 1). Du kan hantera dessa kostrelaterade effekter genom att &ta fettsnala
maltider.

Allvarliga biverkningar (det &r inte kant hur ofta dessa biverkningar forekommer)

Allvarliga allergiska reaktioner

o Tecken pa allvarlig allergisk reaktion &r bland annat: allvarliga andningssvarigheter, svettning,
hudutslag, klada, svullnad i ansiktet, snabb puls, kollaps.

> Sluta ta kapslarna. Sok lakarvard omedelbart.

Andra allvarliga biverkningar

. Blodning fran andtarmen (rektum).

o Divertikulit (inflammation i tjocktarmen). Symtomen kan bland annat vara smérta i magens
(bukens) nedre del, speciellt pa vanster sida, eventuellt med feber och forstoppning.

o Pankreatit (inflammation i bukspottkorteln). Symtomen kan vara svar magsmarta som ibland
stralar ut mot ryggen, eventuellt med feber, illamaende och krakningar.

. Hudblasor (aven blasor som brister).

o Svar magsmarta orsakad av gallsten.

o Hepatit (inflammation av levern). Symtomen kan omfatta gulnad hud och 6gon, klada,
morkfargning av urin, magsmarta och dmhet i levern (marks som smarta pa hoger sida under
brostkorgen), ibland &ven med aptitléshet.

o Oxalnefropati (ansamling av kalciumoxalat som kan leda till njursten). Se avsnitt 2, ”Varningar
och forsiktighet”.

> Sluta ta kapslarna. Tala om for din lakare om du far ndgon av dessa biverkningar.

Mycket vanliga biverkningar (kan drabba mer &n 1 av 10 anvéndare)

Gaser (flatulens) med eller utan oljig utsondring.

Plétslig avforing.

Fet eller oljig avforing.

Mijuk avforing.

> Tala om for din lakare eller apotekspersonalen om nagon av dessa biverkningar blir vérre eller
besvarande.
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Vanliga biverkningar (kan drabba upp till 1 av 10 anvandare)

Magsmarta (buksmarta).

Inkontinens (avforing).

Rinnande/flytande avforing.

Oftare férekommande avforing.

Oro.

>  Tala om for din lakare eller apotekspersonalen om nagon av dessa biverkningar blir varre eller
besvarande.

Effekter som ses i blodprov (det ar inte kant hur ofta dessa biverkningar forekommer)

o Okad mangd av vissa leverenzymer.

o Effekter pa blodkoagulation hos personer som tar warfarin eller andra blodfértunnande
lakemedel (antikoagulantia).

» Tala om for din lakare att du tar Orlistat Sandoz nér du lamnar ett blodprov.

Om nagra biverkningar blir varre eller om du marker nagra biverkningar som inte namns i denna
information, kontakta lakare eller apotekspersonal.

Lar dig hantera kostrelaterade behandlingseffekter

De vanligaste biverkningarna orsakas av det satt som kapslarna fungerar pa och beror pa att en del av
fettet forsvinner ut ur kroppen. Sadana effekter forekommer vanligtvis under de forsta veckornas
anvandning av kapslarna, innan du kanske har lart dig att begransa mangden fett i kosten. Sadana
kostrelaterade behandlingseffekter kan vara en signal att du har &tit mer fett &n du borde.

Du kan lara dig att minimera inverkan av kostrelaterade behandlingseffekter genom att folja

nedanstaende rad:

o Borja ata kost med mindre fettinnehall nagra dagar, eller till och med en vecka, innan du borjar
ta kapslarna.

o Ta reda pa hur mycket fett din favoritmat vanligtvis innehaller och hur stora portioner du ater.
Genom att halla koll pa portionerna &r det mindre troligt att du av misstag dverskrider ditt mal
for fett.

o Fordela din fettranson jamnt 6ver dagens maltider. ”Spara” inte fett- och kaloriransoner och
frossa i en maltid eller en dessert med hogt fettinnehall som du kanske har gjort med andra
viktminskningsprogram.

o De flesta anvandare som upplever dessa effekter tycker att de kan hantera och kontrollera dem
genom att andra sin kost.

Oroa dig inte om du inte upplever nagra av dessa problem. Det betyder inte att kapslarna inte fungerar.

5. HUR ORLISTAT SANDOZ SKA FORVARAS

Forvaras utom syn- och rackhall for barn.

Forvaras vid hogst 25° C. Forvaras i originalforpackningen. Ljuskénsligt. Fuktkéansligt.

Argvénds fore utgangsdatum som anges pa kartongen.Utgangsdatumet ar den sista dagen i angiven
E:g?fjar forpackade i burkar ska anvandas inom 6 manader efter 6ppnandet av burken.

Medicinen ska inte kastas i avloppet eller bland hushallsavfall. Fraga apotekspersonalen hur man gor

med mediciner som inte langre anvands. Dessa atgarder &r till for att skydda miljon.

6. OVRIGA UPPLYSNINGAR
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Innehallsdeklaration

Den aktiva substansen ar orlistat. En hard kapsel innehaller 60 mg orlistat.

Ovriga innehallsamnen &r:

kapselinnehall: mikrokristallin cellulosa, natriumstarkelseglykolat (typ A), kiseldioxid, kolloidal,
vattenfri, natriumlaurilsulfat;

kapselhdlje: gelatin, titandioxid (E171), indigokarmin (E132).

Lakemedlets utseende och forpackningsstorlekar

Orlistat Sandoz kapslar har ljusbla éver- och underdel.

Orlistat Sandoz finns i forpackningsstorlekar om 21, 42, 60, 84, 90 och 126 kapslar. Vissa
forpackningsstorlekar marknadsférs eventuellt inte i alla lander.

Innehavare av godkénnande for forsaljning och tillverkare
Innehavare av godk&nnande for forsaljning:
Sandoz A/S, Edvard Thomsens vej 14, Képenhamn S, Danmark

;gl\;g:fgi‘;ical Works POLPHARMA SA, 19, Pelplinska Street, 83-200 Starogard Gdanski, Polen
glaltfl:tas Pharma GmbH, Otto-von-Guericke-Allee 1, 39179 Barleben, Tyskland

glllglr Sandoz, S.R.L., Str. Livezeni nr. 7A, RO-540472 Targu-Mures, Romanien

Eilllzeli S.A., ul. Podlipie 16, 95-010 Strykdéw, Polen

(IE_IIIEE}L S.A., ul. Domaniewska 50 C, 02-672 Warszawa, Polen

?JciirPharmaceuticals d.d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenien

Denna bipacksedel godkéndes senast 25.06.2012
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OVRIGA ANVANDBARA UPPLYSNINGAR

Risken med att vara 6verviktig

Att vara 6verviktig paverkar din halsa och 6kar risken for att utveckla allvarliga halsoproblem som
t.ex.:

o Hogt blodtryck

Diabetes

Hjértsjukdom

Stroke

Vissa former av cancer

Osteoartrit

Tala med din lakare om dina risker for att utveckla dessa tillstand.

Betydelsen av viktminskning
Att minska i vikt och behélla viktminskningen, till exempel genom att forbéttra din kost och 6ka din
fysiska aktivitet, kan bidra till att minska risken for allvarliga hélsoproblem och forbéttra din hélsa.

Anvandbara tips om kost och dina mal for kalorier och fett nar du tar Orlistat Sandoz

Orlistat Sandoz ska anvandas tillsammans med en kalorireducerad, fettsnal kost. Kapslarna fungerar
genom att hindra en del av det fett du ater fran att tas upp av kroppen, men du kan fortfarande ata mat
fran alla viktiga livsmedelsgrupper.

Aven om du ska tanka p& hur manga kalorier och hur mycket fett du ater, ar det viktigt att du ater en
val sammansatt kost. Du bor vélja maltider som innehaller flera olika naringsamnen och lara dig att ata
halsosamt pa lang sikt.

Forsta betydelsen av mal for kalorier och fett

Kalorier ar ett matt pa den energi som kroppen behéver. De kallas ibland for kilokalorier eller kcal.

Energi kan ocksa matas i kilojoule, som du ibland kan se pa livsmedelsetiketter.

o Ditt mal for kalorierna ar det hogsta antalet kalorier du far &ta om dagen. Se tabellen langre fram
i detta avsnitt.

. Ditt mal for fettgram ar det hogsta antalet gram fett du far ata vid varje maltid. Tabellen dver
mal for fettgram finner du efter informationen nedan om hur du bestammer ditt mal for kalorier.

o Det ar viktigt att du kontrollerar ditt fettintag med hansyn till det sétt pa vilket kapslarna
fungerar. Nar du tar Orlistat Sandoz innebér det att mer fett passerar ut ur kroppen, som darfor
far kampa for att klara av att du &ter lika mycket fett som tidigare. Sa om du rattar dig efter ditt
mal for fettet, far du basta mojliga viktminskningsresultat samtidigt som du minskar risken for
kostrelaterade behandlingseffekter.

o Du ska stréava efter en gradvis och jamn viktminskning. En minskning med omkring 0,5 kg i
veckan dr idealisk.

Sa har satter du upp ditt mal for kalorier

Nedanstaende tabell har tagits fram sa att du far ett mal for kalorier som ar omkring 500 kalorier farre
per dag an kroppen behdver for att behalla din nuvarande vikt. Det blir 3 500 farre kalorier per vecka,
ungefar sa manga kalorier som finns i 0,5 kg fett.

Enbart med ditt kalorimal ska du kunna fa en gradvis, stabil viktminskning pa omkring 0,5 kg i veckan
utan att du ska k&nna dig frustrerad eller tycka att det &r jobbigt.

Du bor inte dta mindre &n 1 200 kalorier om dagen.

Du behover veta din aktivitetsniva for att kunna satta upp ett mal for dina kalorier. Ju aktivare du ar,

desto hogre blir ditt kalorimal.

o “Lag aktivitet” innebér att du i mycket liten utstrackning eller inte alls promenerar, gar i trappor,
arbetar i tradgarden eller agnar dig at andra dagliga fysiska aktiviteter.

o “Mattlig aktivitet” innebar att du forbranner omkring 150 kalorier per dag vid fysisk aktivitet,
till exempel gar tre kilometer, agnar dig at tradgardsarbete i 30 till 45 minuter eller springer tva
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kilometer pa 15 minuter. Valj den niva som béast passar in pa dina dagliga rutiner. Om du ar
osidker pa din niva, ska du vilja “lag aktivitet”.

Kvinnor

Lag aktivitet Under 68,1 kg 1200 kalorier
68,1 kg till 74,7 kg 1400 kalorier
74,8 kg till 83,9 kg 1600 kalorier
84,0 kg och mer 1800 kalorier

Mattlig aktivitet Under 61,2 kg 1400 kalorier
61,3 kg till 65,7 kg 1600 kalorier
65,8 kg och mer 1800 kalorier

Man

Lag aktivitet Under 65,7 kg 1400 kalorier
65,8 kg till 70,2 kg 1600 kalorier
70,3 kg och mer 1800 kalorier

Mattlig aktivitet 59,0 kg och mer 1800 kalorier

Sa har satter du upp ditt mal for fett

I nedanstaende tabell visas hur du satter upp ditt mal for fett baserat pa den mangd kalorier du far ata
per dag. Du bor &ta tre mal om dagen. Om du till exempel har satt upp ett mal pa 1 400 kalorier per
dag blir den hogsta tillatna mangden fett per maltid 15 g. For att kunna halla dig inom din dagliga
fettranson far mellanmal inte innehalla mer an 3 g fett.

Antal kalorier du kan ata per Max. mangd fett per Max. mangd fett fran mellanmal
dag maltid per dag

1200 12 g 39

1400 15¢ 3¢

1 600 17 ¢ 39

1800 19¢ 39

Kom ihag:

. Hall dig till realistiska mal for kalorier och fett, eftersom det ar ett bra satt att behalla din
viktminskning pa lang sikt.

. Skriv ned vad du ater i en matdagbok, dven kalori- och fettinnehallet.

o Forsok vara mer fysiskt aktiv innan du borjar ta kapslarna. Fysisk aktivitet &r en viktig del av ett
viktminskningsprogram. Kom ihag att kontrollera med din lakare forst, om du inte har
motionerat tidigare.

o Fortsétt motionera nér du tar Orlistat Sandoz och nér du har slutat ta det.

Orlistat Sandoz-viktminskningsprogrammet kombinerar kapslarna med ett kostschema och manga

olika resurser som hjélper dig forsta hur du ska ata en kalorireducerad, fettsnal kost tillsammans med

goda rad for hur du blir mer aktiv.
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