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. 1 | Uvodni poznamky | 778

Koupil(a) jste si Orlistat Teva, protoze chcete snizit Vasi nadvahu a zlepsit tak Vas zdravotni stav. Nad-
vaha je rizikem pro Vase zdravi, protoze zvysuje riziko rozvoje nékterych zavaznych zdravotnich pro-
blém jako je vysoky krevni tlak, diabetes (cukrovka), onemocnéni srdce, mrtvice, urcité typy rakoviny
a osteoartroza. Snizeni télesné hmotnosti a udrzeni si vahového Ubytku Vam pomuze snizit tato rizika a
zlepsit Vas zdravotni stav. Proto je dosazeni spradvné télesné hmotnosti velmi pfinosné.

Diilezité informace:

® Predtim, nez zacnete Orlistat Teva uzivat, si peclivé prectéte pfibalovou informaci. Pouze pfibalova
informace totiz obsahuje vSechny informace vztahujici se k uzivani pfipravku. Tato brozura se zaméruje
pouze na specidlni (bezpecnostni) otazky uzivani Orlistatu Teva.

* Uzivejte Orlistat Teva pouze pokud je Vam 18 let nebo vice a Vas Body Mass Index (BMI) je 28 nebo vyssi.
® Pokud nezhubnete béhem 12 tydni uzivani Orlistatu Teva, poradte se se svym |ékafem nebo lékarnikem.

® Lécba pfipravkem Orlistat Teva by neméla trvat déle nez 6 mésica.

(2 | Body Mass Index (BMI) IEI

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

BIVII = FAImothostvka/(vvskavm) |

Orlistat Teva smite uzivat, pouze pokud je Vas Body Mass Index 28 nebo vyssi. Tabulka nize Vam pomuze
zjistit, zda trpite nadvéhou a zda je pro Vas Orlistat Teva vhodny. V tabulce si najdéte svoji vysku. Pokud je
Vase hmotnost nizsi, nez je hmotnost uvedena v tabulce pro Vasi vysku, Orlistat Teva 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 81kg




Jak Orlistat Teva funguje:

Orlistat Teva se uziva ke snizeni télesné hmotnosti. Je navrhnut tak, aby zasahl tuky ve Vasem travicim
systému. Zabrani vstiebani pfiblizné ¢tvrtiny tukl pfrijatych potravou. Tyto tuky projdou Vasim télem
a vylouci se stolici. Mohou se u Vés objevit ucinky 1é¢by souvisejici se stravou (jako je mastna olejovita
stolice, plynatost a podobné, viz Pfibalova informace a ¢ast 5 této brozury). Pro predchazeni témto Gcin-
kiim je dulezité, abyste dodrzoval(a) dietu se snizenym obsahem tukd. Pokud tomu tak bude, ucinek
tobolek Vam pomuze zhubnout vice, nez kdybyste drzel(a) pouze samotnou dietu. Ke kazdym dvéma
kilogramdm, které zhubnete diky dieté, Vam Orlistat Teva mdze pomoci shodit priblizné dalsi kilogram.

Jak spravné uzivat Orlistat Teva

Orlistat Teva by se mél uzivat v kombinaci s nizkokalorickou dietou se snizenym obsahem tukd, jeli-
koz nizkotu¢na jidla snizuji riziko nezadoucich ucinkd [é¢by Orlistatem Teva souvisejicich se stravou.
Snazte se zahajit tuto dietu pred zacatkem lécby. UzZivejte Orlistat Teva s hlavnimi jidly - tj. bezpro-
stiedné pred, v pribéhu nebo do jedné hodiny po jidle. Obvykle to znamena uzit jednu tobolku
se snidani, obédem a vecefi. Pokud jidlo vynechéte, nebo jidlo neobsahuje zadny tuk, tobolku
neuzivejte. Orlistat Teva funguje pouze tehdy, pokud je podan se stravou obsahujici tuk. BEhem
uzivani Orlistat Teva 60 mg se dUsledné snazte vyhnout jakémukoli vysokotu¢nému jidlu. Pokud snite

vysokotu¢né jidlo, neuzivejte vyssi, nez doporucenou davku. Ujistéte se, ze jsou tfi hlavni jidla vyva-
zena, nizkokaloricka a se snizenym obsahem tuka.

Snazte se rovnéz byt fyzicky aktivnéjsi dfive, nez za¢nete uZivat tobolky. Fyzicka aktivita je dllezitou sou-
Casti programu na sniZeni télesné hmotnosti. Pokud jste predtim necvicil(a), nezapomerite se poradit se
svym lékafem. Pokracujte v aktivitach béhem uzivani Orlistat Teva i poté, co s jeho uzivanim skoncite.

douci ucinky - gastrointestinalni prihody

Mozné nezadouci ucinky Orlistat Teva viz Pfibalové informace.

Nejcastéjsi nezadouci tcinky spojené s uzivanim Orlistat Teva vznikaji diky mechanismu, jakym tobolky
ucinkuji, a jsou dusledkem nevstiebanych tuk, které prochazeji Vasim zazivacim traktem. Tyto Ucinky
se typicky vyskytuji béhem prvnich nékolika tydnl uzivani tobolek pred tim, nez se naudite, jaké ma byt
maximalni mnozstvi tukd ve Vasi dieté. Jezte nizkotuc¢na jidla, kterd Vam pomohou zvladnout tyto neza-
douci Ucinky Ié¢by souvisejici se stravou. Tyto nezddouci Ucinky souvisejici se stravou pro Vas mohou
byt signalem, ze jste snédl(a) vice tuk(, nez jste mél(a).

Casté nebo velmi ¢asté nezadouci gastrointestinalni U¢inky zahrnuji vétry s nebo bez olejovitého $pi-
néni, nadhlé nebo castéjsi stfevni pohyby, mékkou, mastnou/olejovitou nebo nahlou/fidkou stolici,
inkontinenci (unikani) stolice a bolest bficha.



06 | Dalsi mozné nezadouci ucinky

Zévazné nezadouci gastrointestindlni ucinky, které se mohou vyskytnout, jsou:
® krvaceni z kone¢niku (rekta),

e divertikulitida (zdnét tlustého stfeva). Pfiznaky mohou zahrnovat bolest v podbfisku, zvlasté 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, piipadné s horeckou, nevolnosti a zvracenim.

Pokud se u Vas vyskytne néktery z vyse uvedenych ucinkd, prestarite uzivat tobolky a poradte se s Iékarem.

BLUU78

Latka orlistat obsazena v |écivém pripravku Orlistat Teva plsobi v travicim traktu a téméf se z néj
nevstiebava. Proto je vyskyt icink( mimo travici trakt jen malo pravdépodobny. Velmi vzacné vsak jsou
u lé¢enych osob hlaseny pfipady jaterniho poskozeni. Jednd se napfiklad o hepatitidu (zdnét jater), cho-
lelithazu (zlu¢ové kameny) a zvysené hodnoty jaternich enzym. BEhem Iécby se rovnéZz mohou objevit
reakce z precitlivélosti, jako je vyraZzka a svédéni, eventualné edémy a dusnost. MUze se objevit Uzkost,
pravdépodobné z ocekavani nepfiijemnych gastrointestinalnich ucinkd.

Orlistat Teva mUze ovliviiovat vstiebavani riiznych jinych sou¢asné uzivanych Iékd. Podrobnéjsi informace
naleznete v Pfibalové informaci. Pfi sou¢asném uzivani jinych 1éki se poradte se svym lékafem a vzdy ho
informujte, pokud by Vam Orlistat Teva pUsobil zévazny prdjem, ktery by snizoval vstiebavani jinych latek.

7 | Nékteré uzitecné informace o zakladnich zivinach a jeji

Pokud se uVas vyskytne kterykoli z nezadoucich u¢inkd, sdélte to svému Iékafi nebo Iékarnikovi nebo
zdravotni sestfe. Stejné postupujte v piipadé jakychkoli nezaddoucich ucink, které nejsou uvedeny
v této pribalové informaci. Nezadouci Uc¢inky mUzete hlasit také ptimo na adresu: Statni Ustav pro
kontrolu lé¢iv, Srobarova 48, 141 00 Praha 10, webové stranky: www.sukl.cz/nahlasit-nezadouci-uci-
nek. Nahlasenim nezadoucich uc¢ink( muzete prispét k ziskani vice informaci o bezpecnosti tohoto
pfipravku.

Nase télo je zavislé na denni doddavce jidla, které nam zajistuje pro Zivot potifebnou energii. Zvlasté cukry
(sacharidy) a tuky jsou zdrojem energie. Ani bilkoviny (proteiny) viak nejsou pouze stavebnim materia-
lem, ale také zdrojem energie. Mnozstvi energie, které vznika spalenim rozli¢nych Zivin, je urceno jejich
kalorickou hodnotou. MnozZstvi energie se obvykle udava v kilokaloriich (kcal). Nejvice energie obsahuji
tuky. Cukry a bilkoviny obsahuji priblizné stejné mnozstvi energie.

Kaloricka hodnota 1 gramu:

Bilkoviny
9 kcal 4 kcal 4 kcal
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Tipy na snizeni télesné hmotnosti | @4 |

Je to jednoduché: pokud si prejete snizZit svoji télesnou hmotnost, musite zvysit energeticky vydej
a/nebo snizit pfijem energie. To znamena: vice fyzického cviceni a nizkokalorickou dietu. Snizeni télesné
hmotnosti Ize dosahnout pouze dlouhodobou zménou Vasich stravovacich navykd a télesné aktivity.
VyZaduje to Vasi osobni motivaci a vydrz. Je dulezité, abyste hubnuti vénoval(a) ¢as a vyhnul(a) se radikal-
nim dietam. Jinak riskujete nedostatecny piijem dulezitych Zivin. Navic, pokud se metabolismus piepne
do,Usporného médu’, po skonceni diety zacnete jist stejné mnozstvi jako dfive a znovu priberete.

Stanovte si Vas cilovy ubytek hmotnosti | [z] ]

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 vahového ubytku kolem 0,5 kg tydné.

28|

Jak stanovit Vasi cilovou hodnotu kalorii

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

Abyste mohl(a) stanovit Vasi cilovou hodnotu kalorii, potfebujete navic znat Uroven Vasi fyzické aktivity.

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

* ,Nizka aktivita” znamena, ze bézné aktivity jako je napf. chize, chize do schodu ¢i prace na zahradé
vykonavate denné pouze minimalné nebo vibec.

* Stfedni aktivita” znamena, Ze béhem fyzické aktivity spalite denné pfiblizné 150 kcal. Tomu odpovida
napfiklad chlze na tfi kilometry, prace na zahradé po 30 az 45 minut nebo ubéhnuti dvou kilometrt
béhem 15 minut.

Vyberte si Uroven, kterd nejvice odpovidd Vasemu béznému dni. Pokud si nejste jisty(a), kam se mate
zafadit, zvolte Groveni,nizka aktivita“

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

Zeny
méné nez 68,1 kg 1200 kcal rednl méné nez 61,2 kg 1400 kcal
68,1 kg az74,7 kg 1400 keal as:(::?vi:l 61,3 kg a2 65,7 kg 1600 kcal
74,8 kg az 83,9 kg 1600 kcal 65,8 kg a vice 1800 kcal
84,0 kg a vice 1800 kcal
Muzi
méné nez 65,7 kg 1400 kcal
65,8 kg a2 70,2 k 1600 kcal pediy 59,0 kg a vice 1800 kcal
219 12 X9 aktivita O kg
70,3 kg a vice 1800 kcal




11 | Jak urcit Vasi cilovou hodnotu tukia [|Eg]|

Nasledujici tabulka ukazuje, jak urcit Vasi cilovou hodnotu tuk( na zékladé povoleného denniho pfijmu
kalorii. Mél(a) byste si naplanovat tii jidla denné. Pokud mate naptiklad cilovou hodnotu 1400 kcal denné,
muze jedno jidlo obsahovat maximalné 15 g tukl. Abyste dodrzel(a) Vas povoleny denni pfijem tukd,
nemély by svaciny obsahovat vice nez 3 g tuku.

Rozdélte si Vasi povolenou davku tukd rovnomérné do viech jidel béhem dne. ,Nesetiete” si povolené
mnozstvi tukd a kalorii, abyste si je pak jednorazové doptal(a) v jidle nebo mou¢niku s vysokym obsahem
tukdl. Zapisujte si, co snite, do dietniho diare.

Mnozstvi kcal, které Maximalni denni

Maximalni povolené

denné muzete mnozstvi tukt povolené mnozstvi
prijmout potravou v jednom jidle tuku ve svacinach
1200 129 39
1400 15¢9 39
1600 1749 3g
1800 199 3g

Nezapominejte na vitaminy a mineraly | () |

Kromé Zivin poskytujicich energii, Vase télo potrebuje i tak zvané stavebni a regulacni Ziviny, mezi které
patii vitaminy a minerdly. Vitaminy jsou spolec¢né s mineraly potiebné pro regulaci télesnych procest.
Jsou soucasti enzym( Ucastnicich se na buné¢ném metabolismu a samy maji specifické funkce. Vzhledem
k tomu, ze télo tyto Ziviny netvofi nebo je netvofi v dostate¢ném mnozstvi, musime mu pravidelné dosta-
te¢né mnozstvi vitamind a minerdld dodavat.

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

Vzhledem k tomu, Ze Orlistat Teva m(iZe snizovat mnozstvi vitaminU rozpustnych v tucich vstiebavanych
Vasim télem, mél(a) byste kazdy den uzivat multivitaminové pfipravky obsahujici v tucich rozpustné vita-
miny A, D, E a K. Multivitaminy byste mél(a) uzivat pred spanim, aby se zajistilo, ze se vitaminy vstiebaji.

o 1

13.1 VSeobecné rady ohledné vyvazené a zdravé diety

Vzhledem k tomu, Ze Zadné jidlo neobsahuje vSechny nezbytné Ziviny v optimalnim mnozstvi, mize
pouze vyvazend dieta sestavajici z velkého mnozZstvi potravin zajistit dostate¢ny pfijem vSech nepo-



stradatelnych zivin. Mnoho vitamind mze byt zni¢eno teplem, svétlem nebo oxidaci. Ovoce a zelenina
by proto mély byt skladovény pouze kratkodobé a mély by byt peclivé pfipravovény.

Nasledujici rady zaloZzené na 10 pravidlech Némecké nutri¢ni spole¢nosti (German Nutrition Society) jsou
navodem pro zdravéjsi, pestiejsi a chutnou stravu:

* Ve svém dietnim planu pouzivejte pestrou stravu.

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

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

Davejte pfednost libovym druhdim masa a uzenin a nejezte tento typ potravin denné.

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

* Jednou nebo dvakrat tydné jezte moiskeé ryby.

* Budte napaditi v pouzivani kofeni, stl 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, pfedevsim vodu, neslazeny bylinny nebo ovocny ¢aj.

* Vice fyzickych cvi¢eni je dobré nejen pro Vasi figuru, 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 rady Vam pomohou snizit hmotnost:

* Omezte vysokotuc¢na jidla.

¢ Jako zdroje energie upfednostiujte jidla s tak zvanymi komplexnimi sacharidy, jako jsou celozrnné
pfipravky, brambory, ryze a téstoviny.

® Potraviny s vysokym obsahem vlakniny, jako ovoce, zelenina a ceredlni pfipravky jsou nejenom zdravé,
ale také dobre a dlouhodobé zasyti.

* Budte opatrni pfi piti alkoholu. Alkohol je totiz vysokokaloricky s obsahem 7 kcal na gram.

e Udélejte si na jidlo ¢as, vsechna jidla pofadné kousejte.

13.2 Cviceni - byt fit a zlistat fit

Vedle promyslené diety je rovnéz dulezité zvyseni energetického vydeje prostiednictvim fyzického cviceni.
Misto pouziti vytahu radéji chodte do schodU. 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 nadbyte¢nych kilogramt. Tak muzete dosahnout svoji vysnéné vahy
- a co je jesté dilezitéjsi - také si ji udrzet. Pro optimalni aktivaci metabolismu tukl by fyzicka 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 pfilis vysoké cile: odhadnéte realisticky Vasi kondici
a neocekdvejte od sebe rekordy. Za¢néte s tréninkem postupné. Pokud je pro Vas individudlni sport obtizny
a preferujete skupinové sporty, pfipojte se k nékterému ze sportovnich klubd, ke skupiné zabyvajici se chiizi
nebo béhem 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
neaktivnich. Fyzické cviceni zlepsi Vase zdravi a pomUze Vam dosahnout a udrzet si vysnénou télesnou
hmotnost.

Pokud jste necvicil(a) po del$i dobu, nezapomente se nejprve poradit se svym lékafem.



Mnozstvi kalorii spalenych za 30 minut

Aktivita

(Primérné hodnoty)

Chiize (6 km/h) pFiblizné 160 kcal
Béh (9 km/h) pfiblizné 300 kcal
Jizda na kole (20 km/h) ptiblizné 230 kcal

pFiblizné 135 kcal
Plavani (kraul, 50 m/min) priblizné 420 kcal
Tanec pfiblizné 180-210 kcal

Plavani (prsa, 20 m/min)

13.3 Relaxace - odpodiiite si od kazdodenniho Zivota

Vedle veskeré pozornosti vénované Ubytku hmotnosti, stravé a cvi¢eni byste nemél(a) zapominat na Vasi
relaxaci. Abyste si zachoval(a) fyzickou a dusevni rovnovahu, potiebujete ¢as na relaxaci, ktery bude patfit
pouze Vam, ¢as poklidu a zotaveni.

Luxus, ktery si mUzete dovolit tak casto, jak je to mozné, je dostatek spanku. Avsak i kratsi relaxace mlze
byt pfinosné pro regeneraci téla i duse. Béhem relaxace se snizuje krevni tlak, srdce nebije tak rychle,
dech je klidné&jsi a hlubsi, svaly jsou uvolnéné a kize je 1épe prokrvend. Kromé téchto fyzickych zmén
ma relaxace také pozitivni Gc¢inky na psychiku. Pozornost jiz neodvadéji vnéjsi podnéty a je zamérena
na mnohem intenzivnéjsi vnimani télesnych procesti. Rozsituje se pocit relaxace a klidu.

Pro dosazZeni ucinné relaxace existuje nékolik technik. Béhem tak zvané progresivni svalové relaxace
podle Jacobsona je relaxace dosazeno kontrastem mezi napétim a relaxaci Vasich svall. Autogenni
trénink se zaméruje na ovlivnéni autonomniho nervového systému ve smyslu relaxa¢nich reakci prostred-
nictvim autosugesce (pocit tihy, pocit tepla). Dalsi relaxa¢ni techniky jako je meditace, imaginérni vylety,
atd. se zaméruji na deaktivaci levé mozkové hemisféry, ktera je zodpovédna za raciondlni mysleni a vni-
mani vnéjsich podnétl a aktivaci pravé mozkové hemisféry zodpovédné za intuici a vnimani vlastniho
téla. Pro zklidnéni viak nejsou vzdy nutné profesionalni relaxa¢ni techniky. Tepla koupel, zklidrhujici masaz
nebo ponoreni se do dobré knizky mohou byt také uvolnujici.

Posledni nikoli vsak nedtlezita poznamka

Poté, co jste se naucil(a), jak snizit Vasi télesnou hmotnost a jak Vam m0ze Orlistat Teva pomoci, pfejeme
Vam hodné uspécha ve Vasi snaze. Brzy pocitite, ze se diky vyvazené stravé a normalni télesné hmotnosti
zlepsi Vase zdravi a dusevni pohoda. Vsechno Vase Usili je tudiz uzitecné pro zlepseni kvality Zivotal

Vice informaci o Orlistat Teva naleznete v Piibalové informaci a také na
www.orlistatteva.cz
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