SASKANOTS ZVA 21-05-2020

LietoSanas instrukcija: informacija lietotajam

Orlistat Polpharma 60 mg cietas kapsulas

Pirms zalu lietoSanas uzmanigi izlasiet visu instrukciju, jo ta satur Jums svarigu informaciju.
Vienmer lietojiet S1s zales tiesi ta, ka aprakstits $aja instrukcija, vai ar ta, ka to noteicis arsts vai

farmaceits.

— Saglabajiet So instrukciju! Iesp&jams, ka velak to vajadzes parlasit.

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

— Ja Jums rodas jebkadas blakusparadibas, konsultgjieties ar arstu vai farmaceitu. Tas attiecas
ar1 uz iesp&jamam blakusparadibam, kas nav mingtas $aja instrukcija. Skatit 4. punktu.

— Ja Jusu kermena masa nesamazinas péc 12 nedglas ilgas Orlistat Polpharma liectoSanas,
jautajiet padomu arstam vai farmaceitam. Jums var bt japartrauc Orlistat Polpharma

lietoSana.

O U A W N U

1. Kas ir Orlistat Polpharma un kadam noliikam to lieto

aja instrukcija varat uzzinat:
Kas ir Orlistat Polpharma un kadam noliikam to lieto
Kas Jums jazina pirms Orlistat Polpharma lietoSanas
Ka lietot Orlistat Polpharma

lesp&jamas blakusparadibas

Ka uzglabat Orlistat Polpharma
Iepakojuma saturs un cita informacija

Orlistat Polpharma lieto kermena masas samazinasanai pieaugusajiem p&c 18 gadu vecuma ar lieko
svaru, kuriem kermena masas indekss (KMI) ir 28 vai vairak. Orlistat Polpharma jalieto kopa ar

samazinata kaloriju daudzuma un zema tauku satura dietu.

KMI ir veids, ka noskaidrot, vai Jums ir veseligs svars vai ar1 ir liekais svars atbilstosi Jiisu auguma

garumam. Zemak dotaja tabula varat noskaidrot, vai Jums ir parak liela kermena masa un vai Orlistat
Polpharma ir Jums piemerots.
Tabula atrodiet Jisu auguma garumu. Ja Jiisu kermena masa ir mazaka, neka noradits atbilstosi

auguma garumam, nelietojiet Orlistat Polpharma.

Auguma garums Kermena masa
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

1,75m 85,75 kg

1,80 m 90,75 kg
1,85m 95,75 kg

1,90 m 101 kg

Liekas kermena masas raditais risks
Palielinata kermena masa paaugstina vairaku nopietnu veselibas traucgjumu, pieméram, cukura diab&ta
un sirds slimibas risku. Sie stavokli var neradit Jums sliktu passajiitu, tad€] Jums jaapmekle savs arsts,

lai parbauditu vispargjo veselibas stavokli.
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Ka Orlistat Polpharma darbojas

Orlistat Polpharma aktiva viela (orlistats) ir radita, lai ietekm&tu Jisu gremos$anas sistéma eso$os
taukus. Ta partrauc aptuveni ceturtdalas Jisu uztura eso$o tauku uzsiiksanos. Sie tauki tiek izvaditi no
organisma ar izkarnijjumiem. Jums var rasties ar uzturu saistitas zalu blakusparadibas (skatit 4.
punktu). Tadel ir svarigi ievérot di€tu ar mazu tauku saturu, lai kontrol&tu So ietekmi. Tad kapsulas
darbiba palidzes Jums vairak samazinat kermena masu, neka to spgj tikai di€tas ievéroSana. Papildu
katriem tikai ar di€tas palidzibu zaudétiem 2 kg, Orlistat Polpharma var palidzet Jums zaudgt par 1 kg
vairak.

2. Kas Jums jazina pirms Orlistat Polpharma lietoSanas

Nelietojiet Orlistat Polpharma $ados gadijumos

. Ja Jums ir alergija pret orlistatu vai kadu citu (6. punkta minéto) $o zalu sastavdalu.

o Ja esat grutniece vai barojat bérnu ar kriiti.

o Ja lietojat ciklosporinu — zales, ko lieto péc organu transplantacijas, smaga reimatoida artrita
gadijuma un dazu smagu adas slimibu arsteésanai.

) Ja lietojat varfarinu vai citas zales, ko lieto asins saskidrinasanai.

. Ja Jums ir holestaze (stavoklis, kad blok&ta Zults attece no aknam).

) Ja Jums ir uztura uzstksanas traucgjumi (hronisks malabsorbcijas sindroms), kuru diagnozi

noteicis arsts.

Bridinajumi un piesardziba lietoSana
Pirms Orlistat Polpharma lietosanas konsultgjieties ar arstu vai farmaceitu:

o ja Jums ir cukura diabéts. Izstastiet to savam arstam, kuram, iesp&jams, biis japielago Jisu
pretdiabéta zalu deva;
) ja Jums ir nieru slimiba. Ja Jums ir nieru darbibas trauc&jumi, pirms Orlistat Polpharma

lietoSanas konsult&jieties ar savu arstu. Pacientiem ar hronisku nieru slimibu orlistata lietoSana
var biit saistita ar nierakmenu veidosanos.

Bérni un pusaudzi
Sis zales nav atlauts lietot bérniem un pusaudziem lidz 18 gadu vecumam.

Citas zales un Orlistat Polpharma

Orlistat Polpharma var ietekm@t dazu Jums nepiecieSamo zalu darbibu. Pastastiet arstam vai
farmaceitam par visam zalém, kuras lietojat péd&ja laika, esat lietojis vai varétu lietot. Tas attiecas ari
uz zalém, kas sanemtas bez receptes.

Nelietojiet Orlistat Polpharma kopa ar §im zalém

o Ciklosporins: ciklospormu lieto péc organu transplantacijas, smaga reimatoida artrita gadijjuma
un dazu smagu adas slimibu arstésanai.
. Varfarins vai citas zales, ko lieto asins saskidrinasanai.

Peroralie kontracepcijas lidzekli un Orlistat Polpharma
° Ja Jums ir stipra caureja, var samazinaties peroralo kontracepcijas lidzeklu efektivitate. Ja Jums
ir stipra caureja, izmantojiet papildu kontracepcijas metodi.

Multivitamtni un Orlistat Polpharma

. Jums jalieto multivitamini katru dienu. Orlistat Polpharma var samazinat dazu vitaminu
uzstksanas apjomu Jisu organisma. Multivitaminiem jasatur A, D, E un K vitaminu. Lai
nodroSinatu vitaminu uzsiikSanos, Jums multivitamini jalieto pirms naktsmiera - laika, kad Jiis
nelietosiet Orlistat Polpharma.
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Pirms Orlistat Polpharma lietoSanas konsultgjieties ar arstu, ja lietojat:

) amiodaronu — lieto sirdsdarbibas ritma trauc&jumu arstésanai;

o akarbozi (pretdiabéta lidzekli, ko lieto 2. tipa cukura diab&ta arsté$anai. Orlistat Polpharma nav
ieteicams cilvékiem, kuri lieto akarbozi);

. zales vairogdziedzera slimibas arsteé$anai (levotiroksinu), jo var biit nepiecieSams pielagot devu
un zales lietot dazada dienas laika;

o zales pret epilepsiju, jo par visam krampju biezuma vai smaguma parmainam japazino savam
arstam,

o zales HIV infekcijas arstésanai. Ja lietojat zales HIV infekcijas arstéSanai, ir svarigi pirms
Orlistat Polpharma lietoSanas konsultéties ar savu arstu;

o ja lietojat zales depresijas, psihiatrisku slimibu vai trauksmes arst€Sanai.

Ja lietojat Orlistat Polpharma, pastastiet savam arstam vai farmaceitam

o Ja lietojat zales paaugstinata asinsspiediena arst€Sanai, jo var biit nepiecieSams pielagot devu;
o Ja lietojat zales paaugstinata holesterina limena pazeminasanai, jo var bt nepiecieSams pielagot
devu.

Orlistat Polpharma kopa ar uzturu

Orlistat Polpharma jalieto kopa ar samazinata kaloriju un tauku daudzuma diétu. M&giniet $o di€tu
ieverot vel pirms arstéSanas saksanas. Informaciju, ka noteikt vélamo kaloriju un tauku daudzumu, skatit
nodala Stkaka noderiga informacija 6. punkta.

Orlistat Polpharma var lietot tiesi pirms &8anas, &Sanas laika vai 1 stundas laika p&c &dienreizes.
Kapsula janorij, uzdzerot tideni. Parasti ta ir viena kapsula brokastis, pusdienas un vakarinas. Ja
izlaizat €dienreizi vai Jusu maltite nesatur taukus, nelietojiet kapsulu. Orlistat Polpharma nedarbojas,
ja &diena nav tauku.

Ja &dat treknu &dienu, nelietojiet vairak par ieteikto devu. Kapsulas lietoSana kopa ar &dienu, kas satur
parak daudz tauku, var palielinat ar uzturu saistito blakusparadibu rasanas iesp&jamibu (skatit 4.
punktu). Izvairieties no treknu &dienu lietoSanas, kamer lietojat Orlistat Polpharma.

Griitnieciba un baro$ana ar kriiti
Nelietojiet Orlistat Polpharma, ja esat griitniece vai barojat bérnu ar kriiti.

Transportlidzeklu vadiSana un mehanismu apkalpos$ana
Maz ticams, ka Orlistat Polpharma ietekmé&tu sp&ju vadit transportlidzekli un apkalpot mehanismus.

Orlistat Polpharma satur natriju
Zales satur mazak par 1 mmol natrija (23 mg) katra kapsula, - butiba tas ir

(139

natriju nesaturosas”.

3. Ka lietot Orlistat Polpharma

SagatavoSanas kermena masas samazinasanai

1. Izvélieties sakuma datumu

Jau ieprieks izvelieties dienu, kad saksiet lietot kapsulas. Pirms kapsulu lietoSanas Jums jasak ieverot
mazkaloriju, maztauku di€ta un jalauj organismam paris dienas pielagoties Jisu jaunajiem &Sanas
paradumiem. Pierakstiet sava uztura dienasgramata visu, ko €dat. Uztura dienasgramatas ir efektivas,
jo dod iesp€ju Jums apzinaties, ko un cik daudz &dat, un rada pamatu parmainu veiksanai.

2. Nosakiet kermena masas samazinasanas merki
Pardomajiet, cik liela mera velaties samazinat kermena masu, un tad nosakiet vélamo kermena masu
(méerki). Istenojams mérkis ir samazinat kermena masu par 5 - 10% no kermena sakotngjas masas.




SASKANOTS ZVA 21-05-2020

Kermena masas samazinajums dazadas ned€las var but dazads. Jisu mérkim jabut samazinat kermena
masu pakapeniski un lidzsvaroti par apméram 0,5 kg nedgla.

3. Nosakiet vélamo kaloriju un taukvielu patérinu

Lai labak sasniegtu savu kermena masas samazinasanas mérki, Jums janosaka divi vélamie patérina
lielumi diena - viens kaloriju daudzumam, bet otrs - taukvielu daudzumam. Vairak padomu skatiet
nodala Stkaka noderiga informacija 6. punkta.

Orlistat Polpharma lietoSana

Vienmér lietojiet §1s zales tiesi ta, ka aprakstits $aja instrukcija vai ka arsts vai farmaceits Jums teicis.
Neskaidribu gadijuma vaicajiet arstam vai farmaceitam.

Pieaugusie no 18 gadu vecuma

) Lieto pa vienai kapsulai trisreiz diena.

. Lietojiet Orlistat Polpharma tiesi pirms &$anas, €Sanas laika vai 1 stundas laika péc
edienreizes. Tas parasti nozZime pa vienai kapsulai brokastis, pusdienas un vakarinas.
Parliecinieties, ka Jiisu tris galvenas &dienreizes ir labi sabalansgtas, ar samazinatu kaloriju un
tauku daudzumu.

o Ja izlaizat &dienreizi vai ta nesatur taukus, nelietojiet kapsulu. Orlistat Polpharma nedarbojas,
ja &dienreize nav tauku.

o Norijiet kapsulu veselu un uzdzeriet ideni.

o Diena nelietojiet vairak par 3 kapsulam.

) Lietojiet mazak tauku, lai samazinatu ar uzturu saistito blakusparadibu raSanas iesp&jamibu
(skatit 4. punktu).

o Centieties jau pirms kapsulu lietosanas but fiziski aktivaks. Fiziska aktivitate ir svariga kermena

masas samazinasanas programmas dala. Atcerieties parbaudities pie arsta, ja pirms tam neesiet
nodarbojies ar fiziskam aktivitateém.

o Turpiniet biit fiziski aktivs gan Orlistat Polpharma lietoSanas laika, gan p&c ta lietoSanas
partrauksanas.

Cik ilgi jalieto Orlistat Polpharma

o Orlistat Polpharma nedrikst lietot ilgak par seSiem mé&neSiem.

) Ja, lietojot Orlistat Polpharma, 12 nedg€lu laika Jasu kermena masa nesamazinas, lidziet
padomu arstam vai farmaceitam. Jums var but japartrauc Orlistat Polpharma lietoSana.

. Sekmiga kermena masas samazinasana nenotiek, ja Jis tikai Tslaicigi &dat citadak, péc tam

atgriezoties pie vecajiem ieradumiem. Cilveki, kas samazina kermena masu un saglaba to,
maina dzivesveidu, ieskaitot art to, ko vini &d un cik aktivi dzivo.

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

Ja esat aizmirsis lietot Orlistat Polpharma
Ja esat aizmirsis lietot kapsulu:

° ja pec Jusu pedgjas galvenas maltites ir pagajusi mazak neka viena stunda, varat lietot
aizmirsto kapsulu;
. ja pec Jusu pedgjas galvenas maltites ir pagajusi vairak neka viena stunda, nelietojiet aizmirsto

kapsulu. Pagaidiet un lietojiet nakamo kapsulu sava nakamaja edienreiz€ ka parasti.

Ja Jums ir kadi jautajumi par So zalu lietoSanu, jautajiet arstam vai farmaceitam.
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4. Iespejamas blakusparadibas

Tapat ka visas zales, §Ts zales var izraisit blakusparadibas, kaut ar ne visiem tas izpauzas. Vairumu ar
Orlistat Polpharma lietoSanu saistito biezako blakusparadibu (piem&ram, gazu uzkrasanos zarnas ar
ellainiem izdalfjumiem vai bez tiem, pek$nu vai biezaku veédera izeju un mikstus izkarnijumus) izraisa
tas, ka §1s zales darbojas (skatit 1. punktu). Ediet uzturu ar mazu tauku saturu, lai labak kontrol&tu ar
uzturu saistitas blakusparadibas.

Biitiskas blakusparadibas
(nav zinams, cik biezi rodas Sadas blakusparadibas)

Smagas alergiskas reakcijas

o Smagu alergisku reakciju pazimes ir stipri apgriitinata elpoSana, svisana, izsitumi, nieze,
pietukusi seja, paatrinata sirdsdarbiba, gibonis.
> Partrauciet kapsulu lietoSanu. Nekavegjoties mekl&jiet medicinisko palidzibu.

Citas nopietnas blakusparadibas

o AsinoSana no taisnas zarnas.

o Divertikulits (resnas zarnas iekaisums). Simptomi var bt sapes veédera lejasdala, 1pasi kreisaja
pusg, iesp&jams, var biit kopa ar paaugstinatu kermena temperatiiru un aizcietgjumu.

o Pankreatits (aizkunga dziedzera iekaisums). Ta simptomi var biit stipras sapes védera, kas
dazkart izstaro uz muguru, iesp&jams, kopa ar drudzi, sliktu diisu un vemsanu.

o Piislu veidoSanas uz adas (arT plistosi pusli).

) Stipras védera sapes, ko izraistjusi zultsakmeni.

) Hepatits (aknu iekaisums). Simptomi var biit dzelteniga ada un acis, nieze, tumsas krasas

urins, sapes védera un jutigas aknas (par ko liecina sapes zem ribu loka prieksgja dala labaja
puse), dazreiz ar1 €stgribas zudums.

o Oksalatu nefropatija (kalcija oksalata daudzuma palielinaSanas, kas var radit nierakmenus).
Skatit 2. punktu Bridinajumi un piesardziba lietosana.

> Partrauciet kapsulu lietoSanu. Izstastiet savam arstam, ja Jums rodas kads no Siem
simptomiem.

Loti biezas blakusparadibas (var skart vairak neka 1 no 10 cilvékiem)

Gazes vedera (meteorisms) ar vai bez taukainiem izdaltjumiem.

Peksna vedera izeja.

Taukaini vai ellaini izkarnijumi.

Miksti izkarnijumi.

Pastastiet savam arstam vai farmaceitam, ja kada no §tm blakusparadibam klist izteikta vai
traucgjosa.

‘70000

Biezas blakusparadibas (var skart ne vairak ka 1 no 10 cilvéekiem)

o Sapes vedera.

. Nesaturgsana (izkarnijumu).

o Skidri izkarnijumi.

o Biezaka vedera izeja.

. Trauksme.

> Pastastiet savam arstam vai farmaceitam, ja kada no §im blakusparadibam klist izteikta vai
traucgjosa.

Noverota ietekme uz asins analizu rezultatiem (nav zinams, cik bieZi ta ir novérojama)

o Dazu aknu enzimu limena paaugstinasanas;

) letekme uz asinsreci cilvékiem, kuri lieto varfarinu vai citas asinis Skidrinosas zales
(antikoagulantus).

> Ja Jums veic asinsanalizi, pastastiet savam arstam, ka lictojat Orlistat Polpharma.
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Zino$ana par blakusparadibam

Ja Jums rodas jebkadas blakusparadibas, konsultgjieties ar farmaceitu. Tas attiecas ar1 uz
iesp&jamajam blakusparadibam, kas nav ming&tas $aja instrukcija. Jus varat zinot par blakusparadibam
arT tiesi

Zalu valsts agentiirai, Jersikas iela 15, Riga, LV 1003; talr.: +371 67078400, fakss: +371 67078428.
Timekla vietne: www.zva.gov.lv. Zinojot par blakusparadibam, Jus varat palidz&t nodrosinat daudz
plasaku informaciju par $o zalu droSumu.

Padomi, ka rikoties ar uzturu saistitu blakusparadibu gadijuma

Visbiezak blakusparadibas izraisa tas, ka kapsulas iedarbojas un ka dala tauku tiek izvaditi no Jisu
organisma. Sada ietekme parasti rodas kapsulu lieto§anas pirmajas paris nedélas, kad vél neesat
pieradis ierobeZot tauku daudzumu uztura. Sadas ar uzturu saistitas blakusparadibas var liecinat, ka
esat apedis vairak tauku neka vajadzgja.

Jus varat iemactties samazinat ar uzturu saistitas blakusparadibas, ieveérojot $adus principus:

e saciet ieverot di€tu ar samazinatu tauku daudzumu paris dienas vai pat nedelas pirms kapsulu
lietoSanas saksanas;

e pieversiet uzmanibu tam, cik daudz tauku ir Jusu iecienitakajos &dienos, ka arT porcijas
lielumam. Labak iepazistot porcijas lielumu, samazinasies iesp&ja nejausi parsniegt vélamo
tauku daudzumu;

e sadaliet uznemamo tauku daudzumu vienmerigi visas dienas &dienreiz€s. "Nesakrajiet" atlauto
tauku un kaloriju daudzumu kadai treknai maltitei vai desertam, ka, iesp&jams, esat darTjis citu
kermena masas samazinasanas programmu laika;

e Vvairums lietotaju, kuriem rodas $ada ietekme, Sos simptomus uzskata par pacieSamiem un
kontrol@ tos, pielagojot lietoto uzturu.

Neuztraucieties, ja Jums neradisies neviens no $iem traucéjumiem. Tas nenozimé, ka §1s kapsulas
neiedarbojas.

5. Ka uzglabat Orlistat Polpharma

Uzglabat §ts zales beérniem neredzama un nepieejama vieta.

Uzglabat temperatira lidz 25 °C. Uzglabat originala iepakojuma, lai pasargatu no gaismas un mitruma.
Nelietot $is zales péc deriguma termina beigam, kas noradits uz iepakojuma. Deriguma termins

attiecas uz noradita meénesa pedejo dienu.
Kapsulas, kas iepakotas pudelg, jaizlieto 6 ménesu laika pec pudeles pirmas atvérianas.

Neizmetiet zales kanalizacija vai sadzives atkritumos. Vaicajiet farmaceitam, ka izmest zales, kuras
vairs nelietojat. Sie pasakumi palidzes aizsargat apkartgjo vidi.

6. lepakojuma saturs un cita informacija

Ko Orlistat Polpharma satur

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

Citas sastavdalas ir:

Kapsulas pildijums: mikrokristaliska celuloze, natrija cietes glikolats (A tips), hidrofobais koloidalais
silicija dioksids, natrija laurilsulfats.

Kapsulas apvalks: Zelatins, titana dioksids (E171), indigokarmins (E132).
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Orlistat Polpharma aré€jais izskats un iepakojums
Orlistat Polpharma kapsulam ir gaisi zilas krasas vacin$ un korpuss. Orlistat Polpharma pieejams
iepakojuma par 42, 60, 84 un 90 kapsulam. Visas valstis visi iepakojuma lielumi var nebiit pieejami.

Registracijas apliecibas TpaSnieks un razotajs
Pharmaceutical Works POLPHARMA SA
19 Pelplinska Street, 83-200 Starogard Gdanski, Polija

Si lieto$anas instrukcija pedgjo reizi parskatita

SIKAKA NODERIGA INFORMACIJA

Liekas kermena masas raditais risks
Palielinata kermena masa ietekmes Jiisu veselibu un palielinas $adu nopietnu veselibas traucgjumu
risku:

paaugstinats asinsspiediens,
cukura diabéts,

sirds slimibas,

insults,

dazi véza veidi,

osteoartrits.

Parrunajiet ar savu arstu So stavoklu rasanas risku.

Kermena masas samazina$anas nozime

Kermena masas samazinaSana un uzturé$ana, piemeram, uzlabojot savu uzturu un palielinot fizisko
aktivitati, var palidzet pazeminat nopietnu veselibas traucgjumu risku un palidz&t uzlabot Jusu
veselibu.

Noderigi padomi par di€tu un kaloriju un tauku patérinu Orlistat Polpharma lietoSanas laika

Orlistat Polpharma jalieto kopa ar samazinatu kaloriju un tauku di€tu. Kapsulas darbojas, nelaujot
ap@stiem taukiem uzsiikties, bet Jiis varat turpinat st &dienu no visam galvenajam uztura grupam. Lai
gan Jums japievers uzmaniba apéstam kalorijam un taukiem, ir svarigi ievérot sabalansétu di€tu. Jums
jaizvelas maltites, kas satur dazadas uzturvielas, un jamacas est veseligi ilga laika posma.

Kaloriju un tauku ierobezota patérina nozimes izprasana

Ar kalorijam méra energijas daudzumu, kas nepiecieSams Jisu organismam. Dazkart tas sauc par
kilokalorijam vai kcal. Energiju var mérit ar7 kilodzoulos, ko Jiis arT varat redz&t uz partikas produktu
etiketeém.

e Kaloriju patérina mérkis ir maksimalais kaloriju daudzums, ko Jus &disiet katru dienu.
Skatieties turpmak tabula $aja apakSpunkta.

e Jiisu tauku pat€rina merkis ir maksimalais tauku daudzums gramos, ko Jus &disiet katra
€dienreiz€. Tauku pat€rina meérkis gramos noradits tabula p&c kaloriju patérina mérka
noteikSanas.

e Tauku patérina mérka kontrole ir butiska kapsulas darbibas veida d&l. Lietojot Orlistat
Polpharma, Jusu organisms izvadis vairak tauku, tada veida censoties tikt gala ar tauku
daudzumu, Jums turpinot &st ka ieprieks. Tapec ieverojot tauku paterina merki, Jus sasniegsiet
maksimalus kermena masas samazinasanas rezultatus, samazinot ar diétu saistitas arstéSanas
ietekmes risku.

e Jums jasamazina kermena masa pakapeniski un [idzsvaroti. Samazinasana par apméram 0,5 kg
nedéla ir ideala.
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Ka noteikt vélamo kaloriju patérinu

Zemak esosa tabula izstradata, lai noteiktu vélamo kaloriju patérinu, kas ir par aptuveni 500 kalorijam
diena mazaks, neka Jusu kermenim nepiecieSams pasreiz&jas kermena masas uzturésanai. Tadel
kopgjais daudzums ir par 3 500 kalorijam ned&la mazak, kas ir aptuvenais kaloriju daudzums, ko satur
0,5 kg tauku.

Jusu velamais kaloriju mérkis vien lautu Jums pakapeniski, lidzsvaroti samazinat kermena masu par
aptuveni 0,5 kg nedgla, neliekot Jums vilties vai justies nelagi.
Nav ieteicams diena patérét mazak par 1200 kalorijam.

Lai noteiktu v€lamo kaloriju patérinu, Jums jazina sava aktivitates pakape. Jo lielaka ir Jisu aktivitate,

jo lielaks biis Jiisu vélamais kaloriju patérins.

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

e  Vidgja aktivitate nozimé, ka fiziska aktivitate diena Jus sadedzinat aptuveni 150 kalorijas,
piem&ram, nostaigajat tris kilometrus, nodarbojaties ar darza darbiem 30 - 45 miniites vai
noskrienat divus kilometrus 15 mintiSu laika. Izv€lieties pakapi, kas vislabak atbilst Jisu ikdienai.
Ja neesat parliecinats, kadu pakapi izveleties, izvelieties mazu aktivitati.

Sievietes

Maza aktivitate Mazak par 68,1 kg

68,1 kg [idz 74,7 kg

1200 kalorijas
1400 kalorijas

74,8 kg 11dz 83,9 kg

1600 kalorijas

84,0 kg un vairak

1800 kalorijas

Videja aktivitate

Mazak par 61,2 kg

1400 kalorijas

61,3 kg 11dz 65,7 kg

1600 kalorijas

65,8 kg un vairak

1800 kalorijas

VirieSi

Maza aktivitate

Mazak par 65,7 kg

1400 kalorijas

65,8 kg 1idz 70,2 kg 1600 kalorijas
70,3 kg un vairak 1800 kalorijas
Vidéja aktivitate 59,0 kg un vairak 1800 kalorijas

Ka noteikt vélamo tauku patérinu

Talak tabula paradits, ka noteikt vélamo tauku patérinu, pamatojoties uz Jums diena uznemt atlauto
kaloriju daudzumu. Jums japlano tris maltites diena. Ja Jusu paterins bis, pieméram, 1400 kalorijas
diena, maksimalais tauku daudzums &dienreizg buis 15 g. Lai ievérotu diena atlauto tauku paterinu,
uzkodas nedrikst saturét vairak par 3 g tauku.

Kaloriju daudzums, kadu Jis Lielakais maltité | Lielakais vienas uzkodas

drikstat diena uznemt pielaujamais tauku | pielaujamais tauku daudzums
daudzums

1200 12 ¢ 39

1400 159 39

1600 179 39

1800 19¢ 39

Atcerieties
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Izveleties realu kaloriju un tauku paterinu, jo tas ir labs veids, ka uzturét Jusu kermena masas
samazinaSanas sasniegumus ilgtermina.

Pierakstiet uztura dienasgramata, ko ap&dat, art kaloriju un tauku daudzumu.

Mgginiet bit fiziski aktivaks pirms sakat lietot kapsulas. Fiziska aktivitate ir svariga kermena
masas samazinasanas programmas sastavdala. Neaizmirstiet vispirms parbaudities pie arsta, ja
ieprieks neesat bijis fiziski aktivs.

Turpiniet biit aktivs, kamer lietojat Orlistat Polpharma un p&c ta lietoSanas.

Orlistat Polpharma kermena masas samazinasanas programma apvieno kapsulas ar &Sanas planu
un dazadiem lidzekliem, lai palidzetu Jums saprast, ka ievérot di€tu ar samazinatu kaloriju un
tauku daudzumu, ka ar1 noradijumus aktivitates palielinaSanai.



