BIPACKSEDEL: INFORMATION TILL ANVANDAREN

alli 60 mg harda kapslar
Orlistat

Lis noga igenom denna bipacksedel. Den innehéller information som ér viktig for dig.
Detta ldkemedel ar receptfritt. Det méste trots det anvdndas med forsiktighet for att uppna det bésta
resultatet.

Spara denna information, du kan behova ldsa den igen.

Vind dig till lékare eller apotekspersonalen om du behdver mera information eller rad.

Om du inte minskar i vikt efter att ha tagit alli i 12 veckor, kontakta ldkare eller apotekspersonal
och be om r&d. Du kan behdva sluta ta alli.

Om nagra biverkningar blir virre eller om du mérker nagra biverkningar som inte ndmns i denna
information, kontakta ldkare eller apotekspersonal.

I denna bipacksedel finner du information om:

1.

9,

1.

Vad alli &r och vad det anvands for
e Risken med att vara dverviktig
e Hur alli fungerar
Innan du tar alli
Ta inte alli
Var sérskilt forsiktig med alli
Intag av andra ldkemedel
Intag av alli med mat och dryck
Graviditet och amning
Korformaga och anvéndning av maskiner
Hur du tar alli
e Planera din viktminskning
0 Vilj startdatum
0 Bestam ett mal for din viktminskning
0 Sitt upp mal for kalorier och fett
e Intagav alli
O Vuxna, 18 ar och édldre
0 Hur ldnge ska jag ta alli?
0 Om du har tagit for stor mingd av alli
0 Om du har glomt att ta alli
Eventuella biverkningar
Allvarliga biverkningar
Mycket vanliga biverkningar
Vanliga biverkningar
Effekter som ses 1 blodprov
Lér dig hantera kostrelaterade behandlingseffekter
Hur alli ska forvaras
Ovriga upplysningar
Innehallsdeklaration
Likemedlets utseende och forpackningsstorlekar
Innehavare av godkédnnande for forsiljning och tillverkare

Ovriga anvéndbara upplysningar

VAD alli AR OCH VAD DET ANVANDS FOR

alli anvénds for viktminskning hos vuxna 18 ar och dldre, som &r 6verviktiga och har ett BMI (body
mass index) pa 28 eller mer. alli ska anvéndas tillsammans med en kalorireducerad, fettsnal kost.



BMI ér ett sétt att ta reda pa om du har en hélsosam vikt eller om du ér 6verviktig for din langd. Med
tabellen nedan kan du ta reda pa om du ér Gverviktig och om du kan anvénda alli.

Leta upp din ldngd i tabellen. Om du vager mindre &n den vikt som anges for din langd ska du inte ta
alli.

Lingd Vikt
150 cm 63 kg
155 cm 67,25 kg
160 cm 71,75 kg
165 cm 76,25 kg
170 cm 81 kg
175 cm 85,75 kg
180 cm 90,75 kg
185 cm 95,75 kg
190 cm 101 kg

Risken med att vara overviktig

Att vara dverviktig okar risken for att utveckla allvarliga hédlsoproblem som t.ex. diabetes och
hjartsjukdom. Dessa tillstdnd gor kanske inte att du kdnner dig dalig, darfor bor du gora en allmén
héilsokontroll hos ldkare.

Hur alli fungerar

Det aktiva innehallsdmnet (orlistat) i alli dr utformat sé att det riktar in sig pa fettet i
matsmaéltningssystemet. Det hindrar omkring en fjardedel av fettet i en méltid fran att tas upp av
kroppen. Detta fett forsvinner ut ur kroppen med avforingen. Du kan uppleva kostrelaterade
behandlingseffekter (se avsnitt 4). Det dr darfor viktigt att du éter 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 alli gora att du minskar ytterligare
1 kg.

2. INNAN DU TAR alli
Ta inte alli

e Om du ér under 18 &r.

e Om du ér gravid eller ammar.

e Om du tar ciklosporin som anvénds efter organtransplantationer, for svér reumatoid artrit och vissa
allvarliga hudtillstand.

e Om du tar warfarin eller andra likemedel som anvénds for att fortunna blodet.

e Om du ar overkénslig (allergisk) mot orlistat eller mot nagot av dvriga innehallsdmnen i alli: se
avsnitt 6 for mer information.

e Om du har gallstas (tillstdnd da gallflédet fran levern &r blockerat).

e Om ldkare har konstaterat att du har problem att ta upp foda (kroniskt malabsorptionssyndrom).

Var sirskilt forsiktig med alli

Om du har diabetes. Tala med din ldkare som kan behova justera din medicin mot diabetes.



Om du har en njursjukdom. Tala med din ldkare innan du tar alli om du har problem med njurarna.
Anvéndning av orlistat kan séttas i samband med njursten hos patienter som lider av kronisk
njursjukdom.

Intag av andra liikemedel

alli kan paverka vissa likemedel som du maste ta.
Tala om for ldkare eller apotekspersonal om du tar eller nyligen har tagit andra likemedel, d&ven
receptfria sddana.

Ta inte alli tillsammans med dessa liakemedel

e Ciklosporin: ciklosporin anvinds efter organtransplantationer, for svar reumatoid artrit och vissa
allvarliga hudtillstand.

e  Warfarin eller andra ldkemedel som anvénds for att fortunna blodet.
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P-piller och alli

e P-piller kan f& minskad effekt om du fér svar diarré. Anvénd en extra preventivmetod om du fér
svar diarré.

Multivitaminer och alli

e Du bor ta ett multivitaminpreparat varje dag. alli kan gora att kroppen tar upp mindre av vissa
vitaminer. Multivitaminpreparatet ska innehélla vitamin A, D, E och K. For att vara séker pa att
vitaminerna kommer tas upp bor du ta multivitaminpreparatet vid singgaendet och inte samtidigt
som alli.

Tala med ldkare innan du tar alli om du tar

e amiodaron, som anvinds for problem med hjértrytmen.

e akarbos, som anviands mot diabetes.

o Skoldkortellikemedel (Ievotyroxin) eftersom det kan vara nddvandigt att justera dosen och ta dina
lakemedel vid olika tidpunkter pa dagen.

e Nagot ldkemedel mot epilepsi eftersom eventuella férdndringar av krampanfallens frekvens och
svérighetsgrad bor diskuteras med din lékare.

Tala med ldkare eller apotekspersonalen nér du tar alli
e Om du tar nagot likemedel mot hogt blodtryck, eftersom dosen kan behova justeras.
e Om du tar nagot lakemedel mot hogt kolesterolvérde, eftersom dosen kan behova justeras.

Intag av alli med mat och dryck

alli ska anvéndas tillsammans med en kalorireducerad, fettsnal kost. Forsok borja med en sddan kost
innan du startar med behandlingen. Mer information om hur du bestimmer dina mal for kalorier och
fett finns pa de bl sidorna under avsnitt 6, Ovriga anvandbara upplysningar.

Ta alli precis fore, under eller upp till 1 timme efter maltiderna. Det innebér vanligtvis 1 kapsel vid
frukost, lunch och middag. Om du hoppar 6ver ett mél, eller om maéltiden inte innehaller négot fett, ska
du inte ta ndgon kapsel. alli fungerar inte om det inte finns lite fett i maltiden.

Ta inte mer dn den rekommenderade dosen dven om du dter en maltid med hogt fettinnehéll. Om du
tar kapseln tillsammans med en méltid som innehaller for mycket fett, 6kar det risken for att du far
kostrelaterade behandlingseffekter (se avsnitt 4). Forsok alltid undvika fettrika maltider nér du tar alli.

Graviditet och amning
Ta inte alli om du ar gravid eller ammar.
Korformaga och anviindning av maskiner

Det ér osannolikt att alli skulle paverka din forméga att kora bil eller anvdnda maskiner.



3. HUR DU TAR alli

Planera din viktminskning

1. Vélj startdatum

Bestdm i forvag vilken dag du ska borja ta kapslarna. Innan du borjar 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 éter i en matdagbok. Matdagbocker ar effektiva eftersom du blir medveten om
vad du ater och hur mycket du dter och ger dig nagot att utgé fran nir du ska gora fordndringar.

2. Bestam ett mal for din viktminskning

Fundera 6ver hur mycket du vill minska i vikt och sétt sedan upp en mélvikt. Ett realistiskt mal &r att
minska med mellan 5 % och 10 % av din utgangsvikt. Viktminskningen kan variera fran vecka till
vecka. Du ska striva 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 nd ditt viktminskningsmdl behdver du sétta upp tvé dagliga mal, ett for
kalorier och ett for fett. Lds mer pa de bla sidorna under avsnitt 6, Ovriga anvandbara upplysningar.

Att ta alli

Vuxna, 18 &r och aldre

e Tal kapsel 3 ganger om dagen.

e Ta alli precis fore, under eller upp till 1 timme efter méltiderna. Det innebér vanligtvis 1 kapsel vid
frukost, lunch och middag. Se till att dina 3 huvudmal har bra balans, reducerat kaloriinnehall och
lagt fettinnehall.

e  Om du hoppar 6ver ett mal, eller om maltiden inte innehaller nagot fett, ska du inte ta ndgon
kapsel. alli fungerar inte om det inte finns lite fett i maltiden.

e Svilj kapseln hel med vatten.

e Ta inte mer dn 3 kapslar om dagen.

e Du kan forvara din dagliga dos alli i det bla etuiet (Shuttle), som medfoljer i forpackningen.

e At fettsnila maltider sd minskar du risken for kostrelaterade behandlingseffekter (se avsnitt 4).

e Forsok bli mer fysiskt aktivt innan du borjar ta kapslarna. Fysisk aktivitet ar en viktig del av ett
viktminskningsprogram. Kom ihég att kontrollera med din lékare forst, om du inte har motionerat
tidigare.

e Fortsétt motionera nir du tar alli och nér du har slutat ta det.

Hur lidnge ska jag ta alli?

e alli bor inte tas i mer 4n 6 manader.

e Om du inte minskar i vikt efter att ha tagit alli i 12 veckor ska du kontakta lakare eller
apotekspersonalen och be om rad. Du kan behova sluta ta alli.

e Framgéngsrik viktminskning handlar inte enbart om att dta annorlunda under en kort tid och sedan
aterga till sina gamla vanor. Personer som minskar i vikt och behaller minskningen dndrar sin
livsstil, vilket innebér att de dndrar sina kost- och motionsvanor.



Om du har tagit for stor méingd av alli

Ta inte mer &n 3 kapslar om dagen.
=>» Om du tar for manga kapslar, kontakta ldkare snarast.

Om du har glomt att ta alli

Om du glémmer ta en kapsel:

e Ta den glomda kapseln om det har gatt mindre &n en timme sedan ditt sista huvudmal.

e Tainte den glomda kapseln om det har gitt mer &n en timme sedan ditt sista huvudmal. Vinta och

ta nésta kapsel till ditt ndsta huvudmal som vanligt.

Om du har ytterligare fragor om detta lakemedel, kontakta lékare eller apotekspersonal.

4. EVENTUELLA BIVERKNINGAR

Liksom alla liakemedel kan alli orsaka biverkningar men alla anvéndare behover inte f4 dem.

De flesta av de vanliga biverkningarna med alli (till exempel gaser med eller utan oljig utsondring,
plotslig eller oftare forekommande avforing och mjuk avforing) orsakas av det sétt likemedlet
fungerar (se avsnitt 1). Du kan hantera dessa kostrelaterade effekter genom att dta fettsnala maltider.

Allvarliga biverkningar
Det ar inte ként hur ofta dessa biverkningar forekommer

Allvarliga allergiska reaktioner

e Tecken pa allvarlig allergisk reaktion &r bland annat: allvarliga andningssvarigheter, svettning,
hudutslag, klada, svullnad i ansiktet, snabb puls, kollaps.
=> Sluta ta kapslarna. Sok likarvard omedelbart.

Andra allvarliga biverkningar

e Blodning fran dndtarmen (rektum).

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

e Pankreatit (inflammation i bukspottkorteln). Symtomen kan vara svar magsmérta som ibland
stralar ut mot ryggen, eventuellt med feber, illamaende och krikningar.

e Hudblésor (dven blasor som brister).

e Svér magsmairta orsakad av gallsten.

e Hepatit (inflammation av levern). Symtomen kan omfatta gulnad hud och 6gon, kldda, magsmarta
och dmhet i levern.

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

Mycket vanliga biverkningar

Dessa kan drabba mer &n 1 av 10 personer som tar alli

e Qaser (flatulens) med eller utan oljig utsondring.

e Plotslig avforing.

e Feteller oljig avforing.

e Mjuk avforing.

=>» Tala om for din ldkare eller apotekspersonalen om ndgon av dessa biverkningar blir vérre eller
besvirande.

Vanliga biverkningar
Dessa kan drabba upp till 1 av 10 personer som tar alli

e Magsmairta (buksmairta).



Inkontinens (avforing).

Rinnande/flytande avforing.

Oftare forekommande avforing.

Oro.

=>» Tala om for din ldkare eller apotekspersonalen om ndgon av dessa biverkningar blir vérre eller
besvirande.

Effekter som ses i blodprov

Det &r inte ként hur ofta dessa biverkningar férekommer

e Okad mingd av vissa leverenzymer.

e Effekter pa blodkoagulation hos personer som tar warfarin eller andra blodfortunnande 1ikemedel
(antikoagulantia).

=> Tala om for din ldkare att du tar alli nar du ldmnar ett blodprov.

Om négra biverkningar blir vérre eller om du mérker négra biverkningar som inte ndmns i denna
information, kontakta lékare eller apotekspersonal.

Léar dig hantera kostrelaterade behandlingseffekter

De vanligaste biverkningarna orsakas av det sitt som kapslarna fungerar pa och beror pa att en del av
fettet forsvinner ut ur kroppen. Sédana effekter forekommer vanligtvis under de forsta veckornas
anvéndning av kapslarna, innan du kanske har lart dig att begrdnsa méngden fett i kosten. Sddana
kostrelaterade behandlingseffekter kan vara en signal att du har &tit mer fett 4n du borde.

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

nedanstdende rad:

e Borja dta kost med mindre fettinnehall niagra dagar, eller till och med en vecka, innan du bdrjar ta
kapslarna.

e Tareda pa hur mycket fett din favoritmat vanligtvis innehéller och hur stora portioner du &ter.
Genom att hélla koll pa portionerna ar det mindre troligt att du av misstag dverskrider ditt mal for
fett.

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

e De flesta anviandare som upplever dessa effekter tycker att de kan hantera och kontrollera dem
genom att dndra sin kost.

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

5. HUR alli SKA FORVARAS

e Forvaras utom syn- och rackhall for barn.

e Anvinds fore utgdngsdatum som anges pa kartongen och burken efter "EXP". Utgangsdatumet ar
den sista dagen i angiven ménad.

e Forvaras vid hogst 25 °C.

e Tillslut férpackningen vil. Fuktkénsligt.

e Burken innehéller 2 forseglade behéllare med silikagel som haller kapslarna torra. Forvara
behallarna i burken. Svélj dem inte.

e Du kan dven forvara din dagliga dos alli i det bla etui (Shuttle) som medfoljer i forpackningen.
Kassera kapslar som har forvarats i etuiet i mer 4n 1 manad.

e Medicinen ska inte kastas i avloppet eller bland hushallsavfall. Fraga apotekspersonalen hur man
gor med mediciner som inte ldngre anvéands. Dessa atgérder ar till for att skydda miljon.

6. OVRIGA UPPLYSNINGAR



Innehallsdeklaration

Den aktiva substansen é&r orlistat. En hard kapsel innehéller 60 mg orlistat.

Ovriga innehallsdmnen ér:

e Kapselinnehéll: Mikrokristallin cellulosa (E460), natriumstérkelseglykolat, povidon (E1201),
natriumlaurilsulfat, talk.

e Kapselhdlje: gelatin, indigokarmin (E132), titandioxid (E171), natriumlaurilsulfat,
sorbitanmonolaurat, svart bldck (shellack, svart jairnoxid (E172), propylenglykol).

e Kapselband: gelatin, polysorbat 80, indigokarmin (E132).

Likemedlets utseende och forpackningsstorlekar
alli kapslar har turkost kapselholje med ett morkblatt band runt mitten, mérkt med “alli”.

alli finns i forpackningsstorlekar om 42, 60, 84, 90 och 120 kapslar. Vissa forpackningsstorlekar
marknadsfors eventuellt inte i alla lander.

Ett blatt etui (Shuttle) medfoljer forpackningen sa att du kan ta med din dagliga dos alli.

Innehavare av godkinnande for forsiljning och tillverkare

Innehavare av godkinnande for forsiljning: Glaxo Group Limited, Glaxo Wellcome House,
Berkeley Avenue, Greenford, Middlesex UB6 ONN, Storbritannien.

Tillverkare: Famar, 190 11 Avlona, Grekland
Catalent UK Packaging Limited, Sedge Close, Headway, Great Oakley, Corby,
Northamptonshire NN18 8HS, Storbritannien.

For ytterligare upplysningar om detta likemedel, kontakta ombudet for innehavaren av godkénnandet
for forséljning.

Du kan ocksa besoka alli-webbplatsen for just ditt land om du vill ha ytterligare information om alli
viktminskningsprogram.

Belgié/Belgique/Belgien Luxembourg/Luxemburg
GlaxoSmithKline s.a./n.v. GlaxoSmithKline s.a./n.v.
Tél/Tel: + 32 2656 2900 Belgique/Belgien

Tél/Tel: + 32 2656 2900
www.alli.be
www.alli.be

Bbuarapus Magyarorszag
I'makcoCmutKimaitn Koncrombp XenTkebp GlaxoSmithKline Kft.
Ten.: +359295310 34 Consumer Healthcare

Tel.: +36 1 225 5800

www.gsk.bg www.alliprogram.hu

Ceska republika Malta

GlaxoSmithKline s.r.0. GlaxoSmithKline (Malta) Limited
Tel: + 420222 001 111 Tel: + 356 21 238131
gsk.czmail@gsk.com

www.alli.com.mt
www.alli.cz

Danmark Nederland



GlaxoSmithKline Consumer Healthcare A/S
TIf: + 45 44 86 86 00
dk.info@gsk.com

www.alliplan.dk

Deutschland

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare GmbH
& Co. KG.

Tel: 0049 (0) 180 3 63462554

www.alliprogramm.de

Eesti

GlaxoSmithKline Eesti OU
Tel: + 372 6676 979
estonia@gsk.com

www.alli.gsk.ee

EALada

GlaxoSmithKline A.E.B.E.

A. Knowsiog 266, 152 32 Xaidvopt
TnA: +30210 68 82 100

www.alli.gr

Espaiia
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare, S.A.
Tel: + 34 902 014 400

www.alli.com.es

France
GlaxoSmithKline Santé Grand Public
Tél.: +33 (0)1 3917 80 00

www.alliprogramme.fr

Ireland

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
(Ireland) Limited

Tel: + 353 (0)1 495 5000

www.alli.ie

Island
GlaxoSmithKline ehf.
Simi: +354 530 3700

Italia
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare S.p.A.

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare BV
Tel: + 31 (0)30 693 8780
info.nlch@gsk.com

www.alli.nl

Norge

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
TIf: +47 22 70 22 01

dk.info@gsk.com

www.alliplan.no

Osterreich

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare GmbH &
Co. KG.

Tel: 0049 (0) 180 3 63462554

www.alliprogramm.at

Polska
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare Sp. z o.0.
Tel.: +48 (0)22 576 96 00

www.alli.pl

Portugal

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare — Produtos
para a Saude e Higiene, Lda.

Tel: 800201343

LIS.FI-CH@gsk.com

www.alli.pt

Romaéania

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare S.R.L.
Tel: +40 21 302 8 208

www.alli.ro

Slovenija

GlaxoSmithKline d.o.o.

Tel: + 386 (0)1 280 25 66
www.alli.si

Slovenska republika
GlaxoSmithKline Slovakia s. r. 0.
Tel: +421 (0)24826 11 11
recepcia.sk@gsk.com

www.alli.sk

Suomi/Finland
GlaxoSmithKline Oy



Tel: + 39 02 38062020

www.alli.it

Kvunpog

XA IlorwagAnvog & Xio AT,
T.0. 24018, 1700 Asvkoocio
TnA. +357 22 741 741

www.alli.com.cy

Latvija

GlaxoSmithKline Latvia SIA
Tel: + 371 67312687
lv-epasts@gsk.com

www.alli.com.lv

Consumer Healthcare
Puh/Tel: + 358 (0)10 30 30 100
Finland.tuoteinfo@gsk.com

www.alliplan.fi

Sverige

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
Tel: 020-363 636

dk.info@gsk.com

www.alliplan.se

United Kingdom

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare
Tel: + 44 (0)500 888 878 (Freephone)

customer.relations@gsk.com

www.alli.co.uk

Lietuva

GlaxoSmithKline Lietuva UAB
Tel: +370 5264 90 00
info.lt@gsk.com

www.alli.lt

Denna bipacksedel godkindes senast 08/2011

Information om detta likemedel finns tillgdnglig pa Europeiska ladkemedelsmyndighetens hemsida
http://www.ema.europa.eu.

OVRIGA ANVANDBARA UPPLYSNINGAR

Risken med att vara overviktig

Att vara dverviktig paverkar din hélsa och 6kar risken for att utveckla allvarliga hdlsoproblem som
t.ex.:

e Hogt blodtryck

Diabetes

Hjéartsjukdom

Stroke

Vissa former av cancer

Osteoartrit

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

Betydelsen av viktminskning

Att minska i vikt och behalla viktminskningen, till exempel genom att forbattra din kost och dka din
fysiska aktivitet, kan bidra till att minska risken for allvarliga hilsoproblem och forbéttra din hélsa.

Anvindbara tips om kost och dina mal for kalorier och fett nér du tar alli

alli ska anvéndas tillsammans med en kalorireducerad, fettsnal kost. Kapslarna fungerar genom att
hindra en del av det fett du éter fran att tas upp av kroppen, men du kan fortfarande 4ta mat fran alla
viktiga livsmedelsgrupper. Aven om du ska tinka pa hur manga kalorier och hur mycket fett du éter, &r
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det viktigt att du dter en vdl sammansatt kost. Du bor vélja maltider som innehaller flera olika
ndringsdmnen och ldra dig att dta hdlsosamt pa lang sikt.

Forsta betydelsen av mal for kalorier och fett

Kalorier dr ett matt pa den energi som kroppen behdver. De kallas ibland for kilokalorier eller keal.
Energi kan ocksa matas i kilojoule, som du ibland kan se pa livsmedelsetiketter.

e Ditt mél for kalorierna &r det hogsta antalet kalorier du far dta om dagen. Se tabellen ldngre fram i
detta avsnitt.

e Ditt mal for fettgram &r det hogsta antalet gram fett du fér &ta vid varje maltid. Tabellen 6ver mal
for fettgram finner du efter informationen nedan om hur du bestimmer ditt mal for kalorier.

e Det ér viktigt att du kontrollerar ditt fettintag med hénsyn till det sétt pa vilket kapslarna fungerar.
Nar du tar alli innebér det att mer fett passerar ut ur kroppen, som darfor far kimpa for att klara av
att du ater lika mycket fett som tidigare. S om du réttar dig efter ditt mal for fettet, far du basta
mdjliga viktminskningsresultat samtidigt som du minskar risken for kostrelaterade
behandlingseffekter.

e Du ska striva efter en gradvis och jamn viktminskning. En minskning med omkring 0,5 kg i
veckan &r idealisk.

S4 hér sitter du upp ditt méal for kalorier

Nedanstaende tabell har tagits fram sa att du far ett mal for kalorier som ar omkring 500 kalorier farre
per dag dn kroppen behdver for att behalla din nuvarande vikt. Det blir 3 500 farre kalorier per vecka,
ungefar s4 ménga kalorier som finns i 0,5 kg fett.

Enbart med ditt kalorimél ska du kunna fé en gradvis, stabil viktminskning p& omkring 0,5 kg i veckan
utan att du ska kénna dig frustrerad eller tycka att det &r jobbigt.

Du bor inte dta mindre dn 1 200 kalorier om dagen.

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

desto hogre blir ditt kalorimal.

e Lag aktivitet innebar att du i mycket liten utstrickning eller inte alls promenerar, gér i trappor,
arbetar i tradgérden eller dgnar dig at andra dagliga fysiska aktiviteter.

e Mittlig aktivitet innebér att du forbranner omkring 150 kalorier per dag vid fysisk aktivitet, till
exempel gér tre kilometer, dgnar dig at tradgardsarbete 1 30 till 45 minuter eller springer tva
kilometer pa 15 minuter. Valj den niva som bést passar in pa dina dagliga rutiner. Om du &r oséker
pa din nivé, ska du vilja lag aktivitet.
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Kvinnor

Lag aktivitet | Under 68,1 kg 1 200 kalorier
68,1 kg till 74,7 kg 1 400 kalorier
74,8 kg till 83,9 kg 1 600 kalorier
84,0 kg och mer 1 800 kalorier

Mattlig Under 61,2 kg 1 400 kalorier

aktivitet 61,3 kg till 65,7 kg 1 600 kalorier
65,8 kg och mer 1 800 kalorier

Miin

Lag aktivitet | Under 65,7 kg 1 400 kalorier
65,8 kg till 70,2 kg 1 600 kalorier
70,3 kg och mer 1 800 kalorier

Mattlig 59,0 kg och mer 1 800 kalorier

aktivitet

Sa hir sétter du upp ditt mal for fett

I nedanstéende tabell visas hur du sétter upp ditt mal for fett baserat p4 den méngd kalorier du fér éta
per dag. Du bor dta tre mal om dagen. Om du till exempel har satt upp ett méal pa 1 400 kalorier per
dag blir den hogsta tillaitna mangden fett per maltid 15 g. For att kunna halla dig inom din dagliga
fettranson far mellanmal inte innehélla mer &n 3 g fett.

Antal kalorier du Max. méngd fett per | Max. mingd fett
kan dta per dag maltid fran mellanmal
per dag

1200 12¢g 3g

1 400 15¢g 3g

1 600 17¢g 3g

1 800 19¢g 3g

Kom ihég

e Hall dig till realistiska mal for kalorier och fett, eftersom det &r ett bra sétt att behalla din
viktminskning pa lang sikt.

e  Skriv ned vad du &ter i en matdagbok, dven kalori- och fettinnehéllet.

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

e Fortsétt motionera nir du tar alli och nér du har slutat ta det.

alli-viktminskningsprogrammet kombinerar kapslarna med ett kostschema och ménga olika resurser
som hjélper dig forsta hur du ska &ta en kalorireducerad, fettsnal kost tillsammans med goda rad for
hur du blir mer aktiv.

P4 alli-webbplatsen (webbplatsen for just ditt land anges i listan 6ver lokala representanter ovan)
finner du ménga olika interaktiva verktyg, fettsnala recept, tips pa fysisk aktivitet och annan anvandbar
information for att hjilpa dig att leva ett hdlsosammare liv och né dina viktminskningsmal. Dessutom

finns information om ett viktminskningsprogram som dr anpassat for dig.

Besok www.alliplan.se
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