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Laihdutuslaake

/\

STADA

Ohjeita kayttsjalle

Orlistat STADA -laihdutuslaake on tarkoitettu lihavuu-
den hoitoon (BMI vahintaan 28) yli 18-vuotiaille henki-
I6ille. Orlistat STADAa myydaan vain apteekeissa ja
sitd saa ilman reseptia. Laihdutuslaaketta tulee kayttaa
vahakalorisen ja vaharasvaisen ruokavalion rinnalla.

Orlistat STADA -kapselit estavat aterioiden sisaltéaman
rasvan imeytymistd. Tdma rasva poistuu elimistosta
ulosteen mukana mika saattaa aiheuttaa hoitoon liit-
tyvia haittavaikutuksia. Orlistat STADA -laihdutuslaak-
keen avulla voit laihtua jokaista pelkélla ruokavaliolla
pudotettua kahta kiloa kohden vield yhden kilon lisaa.

Kysy neuvoa apteekista valmisteen sopivuudesta it-
sellesi ja sen oikeasta kaytosta.

Ennen Orlistat STADA - laihdutusladkkeen kdyton
aloittamista

Al3 kiyté Orlistat STADAa
* jos olet alle 18-vuotias
* jos olet raskaana tai imetéat

* jos kaytat siklosporiinia elinsiirron jalkeiseen hoitoon,
vaikeaan nivelreumaan tai ihosairauteen

* jos kaytat varfariinia tai jotain muuta verenohennus-
ladketta

* jos olet allerginen (yliherkka) orlistaatille tai Orlistat
STADA-valmisteen jollekin muulle aineelle

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

* jos sinulla on todettu ravinnon imeytymishairié (kroo-
ninen malabsorptiosyndrooma)

Keskustele valmisteen kaytosta ladkérisi kanssa

* jos sinulla on diabetes tai munuaissairaus

* jos kaytat amiodaronia, akarboosia, kilpirauhaslaa-
ketta tai epilepsialadketta

Muiden ladkevalmisteiden samanaikainen kaytto
Orlistat STADA saattaa vaikuttaa muihin kayttamiisi
laakkeisiin. Kerro laakarille tai apteekkihenkilokun-
nalle, jos parhaillaan kaytat tai olet skettain kaytta-
nyt muita l1adkkeita, myods 1aakkeita, joita [&akari ei ole
méaarannyt.

Huomioi, ettd painonlasku saattaa vaikuttaa positiivi-
sesti verenpaine- ja kolesteroliarvoihin. Jos kaytat ve-
renpaine- tai kolesteroliladkitysta, arvoja tulee seurata

saanndllisesti ja tarvittaessa ladkarin pitdéd muuttaa
laakkeittesi annostusta.

Suun kautta otettavan ehkaisyvalmisteen teho saattaa
heikentya jos saat vaikean ripulin. Kayta lisdehkaisya
vaikean ripulin yhteydessa.

Muuta huomioitavaa

Ota monivitamiinivalmistetta joka paiva silla Orlistat
STADA saattaa heikentda joidenkin vitamiinien imey-
tymista. Monivitamiinivalmisteen taytyy sisaltaa A-, D-,
E- ja K-vitamiineja.

Ota monivitamiinivalmiste eri aikaan kuin laihdutuslaa-
ke, esimerkiksi nukkumaan mennessa. Nain varmistat
vitamiinien imeytymisen elimistoon.

Orlistat STADA ja ruokavalio

Orlistat STADA - laihdutuslé&kkeen kayton aikana ja
sen jalkeen sinun on muutettava ruokailutottumuksiasi
vaharasvaisempaan suuntaan, koska vaikuttava aine
orlistaatti vaikuttaa vain rasvaa hajottaviin entsyymei-
hin.

Orlistaattihoito yhdistetaan ravitsemuksellisesti moni-
puoliseen, lievasti vahakaloriseen ruokavalioon. Pai-
vittdinen rasva-, hiilihydraatti- ja proteiinimaaré on

saatava tasaisesti kolmesta péaaateriasta. Ennen
Orlistat STADA -valmisteen kayton aloittamista ryhdy
noudattamaan vahakalorista ja vaharasvaista ruo-
kavaliota, jotta elimistdsi tottuu uuteen ruokavalioon
muutaman paivan ajan. Ravinnon energiamaarasta
noin 30 % saa olla peréisin rasvasta.

Aseta itsellesi realistinen painotavoite, esimerkiksi
5-10 prosenttia lahtdpainosta. Asennoidu pudotta-
maan painoasi vahitellen ja tasaisella nopeudella, noin
0,5 kg viikossa.

Ruokavalion liséksi liikunnan maara vaikuttaa mer-
kittdvasti painon hallintaan. Pyri lisédméaan liikuntaa
jo ennen Orlistat STADA -laihdutuslaékkeen kayton
aloittamista. Jos et ole harrastanut liikuntaa aiemmin,
keskustele asiasta ensin |a&kérisi kanssa.

Muista, ettd onnistunut painonhallinta perustuu pysy-
viin eldmantapamuutoksiin. Ruokavalion ja liikunta-
ohjelman noudattamista on jatkettava myds Orlistat
STADA-hoidon lopettamisen jalkeen.

Orlistat STADA -laihdutusldékkeen kayttaminen
Huolehdi, ettd syot kolme p&aateriaa, jotka ovat ravit-

semuksellisesti monipuolisia, véhakalorisia ja vahéa-
rasvaisia.

+ Jos ateria jaa valiin tai se ei sisélla rasvaa, ala ota
Orlistat STADA -kapselia. Orlistat STADA -laihdutus-
laakkeesta ei ole hydtya, jos ruoassa ei ole ollenkaan
rasvaa.

« Jos nautit hyvin rasvaisen aterian, al& ota valmistetta
suositeltua annosta enempaa. Kapselin ottaminen lii-
an rasvaisen aterian yhteydessa saattaa lisaté hoidon
ruokavalioon liittyvien haittavaikutusten todennakai-
syytté. Pyri mahdollisimman pitkalle valttdméén run-
sasrasvaisten aterioiden nauttimista Orlistat STADANn
kayton yhteydessa.

+ Ota Orlistat STADA -kapseli kolmesti paivassa juuri
ennen ruokailua, sen aikana tai yhden tunnin kuluessa
siitd. Tama4 tarkoittaa yleensa yhté kapselia aamiaisel-
la, lounaalla ja paivallisella.

* Nielaise kapseli kokonaisena veden kera.

+ Al4 ota enempaa kuin kolme kapselia paivassa. Jos
ylitdt annoksen, k&anny mahdollisimman nopeasti [4&-
karin, apteekin tai myrkytystietokeskuksen puoleen.

Pida fyysista aktiivisuustasoasi yllé valmisteen kayton
ajan ja sen lopettamisen jalkeen.

Mahdolliset haittavaikutukset

Kuten kaikki 1adkkeet, Orlistat STADA -valmiste voi ai-
heuttaa haittavaikutuksia. Kaikki eivat kuitenkaan niita
saa.

Useimmat Orlistat STADAN kayttoon liittyvista yleisis-
ta haittavaikutuksista (esimerkiksi ilmavaivat ja niihin
mahdollisesti liittyvat rasvaiset tahrat, &killinen tai li-
saantynyt suolen toiminta ja 10ysat ulosteet) aiheutu-
vat valmisteen vaikutustavasta est&da ruuassa olevan
rasvan imeytyminen. Nauti vdharasvaisia aterioita, niin
nadma hoidon ruokavalioon liittyvat vaikutukset pysyvat
paremmin hallinnassa.

* Lopeta Orlistat STADA -laihdutusladkkeen kaytta-
minen ja hakeudu valittdmasti 1adkarin hoitoon, jos
sinulla ilmenee yliherkkyysreaktioita tai verenvuotoa
perasuolesta.

* Lopeta Orlistat STADA -laihdutuslaakkeen kayttami-
nen, jos sinulla ilmenee seuraavia oireita: divertikuliitti
(paksusuolen tulehdus), pankreatiitti (haimatulehdus),
ihorakkulat, sappikivien aiheuttama vaikea vatsakipu
tai hepatiitti (maksatulehdus).




« Kerro 1aakarille tai apteekkihenkildkunnalle, jos jokin
seuraavista haittavaikutuksista on vakava tai hankala:
iimavaivat ja niihin mahdollisesti liittyvat rasvaiset tah-
rat, akillinen suolen toiminta, rasvaiset, 6ljyiset tai l6y-
séat ulosteet, vatsakipu, ulosteen pidatyskyvyttdmyys,
nestemaiset ulosteet, lisdantynyt ulostamisen tarve tai
ahdistuneisuus.

* Suun kautta otettavan ehkaisyvalmisteen teho saat-
taa heikenty jos saat vaikean ripulin. Kayta lisdehkai-
sya vaikean ripulin yhteydessa.

Kuinka kauan Orlistat STADA -valmistetta kayte-
taan?

* Orlistat STADA -laihdutuslaakettd saa kayttaa kor-
keintaan kuusi kuukautta.

» Jos painosi ei laske 12 viikon kuluessa Orlistat
STADA -valmisteen kayton aloittamisesta, kysy neu-
voa ladkariltasi tai apteekista.

Terveellinen ruokavalio ja painonhallinta

Terveellinen sydminen koostuu mm. monipuolisista ja
saannollisista aterioista. On erittdin tarkeaa, etta laih-
duttaja ymmartaa ruokavalion merkityksen. Ruokava-
lioon liittyen on hyva tietda perusasiat ravintoaineista,

esimerkiksi gramma rasvaa sisaltéa yli kaksi kertaa
enemman energiaa kuin gramma hiilihydraattia. Hii-
linydraateista saat nopeasti energiaa paivittdiseen
toimintaan, mutta jos et kuluta riittdvasti energiaa pai-
van aikana, hiilihydraatit muuttuvat rasvaksi ja painosi
nousee.

Muuttamalla ruokailutottumuksiasi niin, etta saat ravin-
nosta vdhemman energiaa ja vastaavasti lisdamalla
energiankulutusta liikunnan avulla, voit saavuttaa hy-
via tuloksia painonhallinnassa. Onnistumisen kannalta
on erittéin tarkea, ettd muutokset ruokailu- ja liikkunta-
tottumuksissa ovat pysyvia.

Usein laihtuminen onnistuu, mutta saavutetun painon
hallinta epaonnistuu ja laihdutetut kilot tulevat takaisin.
Liian nopeaa painonpudotusta ei yleisesti pideta hyva-
na asiana, noin 0.5 kg viikossa on hyva tahti. Kun ruo-
kailuun liittyvat muutokset ovat tulleet elamantavoiksi,
on helpompaa onnistua myéhemmassé painonhallin-
nassa.

Ruokavalion muuttaminen terveellisemmaksi tapahtuu
vahitellen ja erityistd huomiota kannattaa kiinnittaa
monipuolisten, terveellisten aterioiden kokoamiseen ja
sopivan ruokailurytmin lI6ytdmiseen.

Liikunta tehostaa painonhallintaa ja siksi on térkeaa
tehda likunnasta osa normaalia paivarytmia. Elaman-
tapamuutokset alkavat pienistd asioista, esimerkiksi
rappuset kdvellen hissin sijaan.

Tavoitteiden asettaminen kaloreille ja rasvalle
Ravinnon energiamaarista kaytetdan yksikkoé kiloka-
lori tai lyhennetta kcal. Energiamé&arat voidaan iimoit-
taa myds Kkilojouleina. Laihduttamisessa on tarkeéa
asettaa itselleen maksimikalorimaard, jotta et saa liikaa
energiaa ravinnosta ja painon pudotus onnistuu. Laih-
duttaessa paivittainen kalorimaaratavoite on noin 500
kilokaloria véahemmaén kuin mita nykyisen painosi ylla-
pitdminen vaatisi. Viikossa se tarkoittaa 3 500 kiloka-
lorin véhentamista, mik& vastaa noin 0,5 kg:aa rasvaa.
Orlistat STADAN avulla voit pudottaa painostasi jokais-
ta ruokavaliolla pudotettua kiloa kohti puoli kiloa lisaa.
Muista etta alle 1 200 kilokalorin paivittainen ruokava-
lio ei ole suositeltavaa.

Maksimikalorimaéran lisaksi aseta itsellesi maksimi-
méaara rasvalle. Rasvamaaran saanndstely on erittain
tarkeaa kapselien toimintaperiaatteen vuoksi. Orlistat
STADAnN kaytto aiheuttaa sen, etta rasvaa poistuu eli-
mistOstési aiempaa enemman. Jos nautit rasvaa yhta

paljon kuin ennen, ladke voi aiheuttaa haittavaiku-
tuksia. Noudattamalla rasvamaaratavoitetta saavutat
painonpudotuksessa parhaan mahdollisen tuloksen ja
haittavaikutusten todennakdisyys jaa mahdollisimman
pieneksi. Ruokapaivakirjan pitdminen saattaa helpot-
taa ruokavalion noudattamista ja seuraamista.

Kalorimaaratavoitteen asettamisessa on tarkeaa
maarittaa ensin aktiivisuustaso. Mitd enemman lii-
kut, sitd suurempi on kalorimaaratavoitteesi.

Valitse péivittaisia rutiinejasi parhaiten kuvaava taso.
Jos et ole varma kumpi taso kuvaa sinua parhaiten,
valitse matala aktiivisuustaso.

* Matala aktiivisuustaso: harrastat paivittain vain
vahan tai et ollenkaan esimerkiksi k&velyd, portaiden
nousua, siivoamista tai muuta fyysista toimintaa.

* Kohtuullinen aktiivisuustaso: kulutat paivassa
noin 150 kilokaloria fyysisella toiminnalla, esimerkik-
si uimalla, kévelemalla, siivoamalla. Muista etté pai-
navampi henkil6 kuluttaa saman suorituksen aikana
enemman kaloreita kuin kevyempi. Jos haluat kuluttaa
enemman kaloreita, lisdd mieluummin harjoituksen
kestoa kuin tempoa.

Laihduttajan kalorimaarat
Naiset

Matala aktiivisuustaso

alle 68,1 kg 1200 kcal
68,1 kg — 74,7 kg 1400 kcal
74,8 kg — 83,9 kg 1600 kcal
vahintdan 84,0 kg 1800 kcal

Kohtuullinen aktiivisuustaso

alle 61,2 kg 1400 kcal
61,3 kg — 65,7 kg 1600 kcal
vahintdan 65,8 kg 1800 kcal
Miehet

Matala aktiivisuustaso

alle 65.7 kg 1400 kcal
65,8 kg — 70,2 kg 1600 kcal
vahintdan 70,3 kg 1800 kcal

Kohtuullinen aktiivisuustaso
vahintdan 59,0 kg 1800 kcal

Rasvamaaratavoitteen asettaminen

Seuraavan taulukon avulla voit asettaa sal-
littuun paivittdiseen kalorimaaraan perustu-
van rasvamaaratavoitteesi. Nauti kolme ate-
riaa paivassa. Jos olet asettanut tavoitteeksi
esimerkiksi 1 400 kilokaloria paivassa, suurin
sallittu rasvamaara yhdella aterialla on 15 g. Jot-
ta paivittdinen rasvamaara pysyy tavoitteessa,
vélipalat saavat sisaltdd enintdan 3 g rasvaa.
Ruokapaivéakirjan pitdminen saattaa helpottaa
ruokavalion noudattamista ja seuraamista.

Paivittain Aterian Vélipalojen

nautittava sisaltaman sisaltaman

kalorimaara | rasvan enim- | rasvan enim-
maismaara maismaara

1200 12g 39

1400 159 39

1600 1749 3g

1800 199 39

Mista ylipaino johtuu?

Ylipaino johtuu siitd, ettd saamme ravinnos-
ta enemman energiaa kuin mitd kulutamme.
Ylimaarainen energia varastoituu elimistéémme
rasvana. Syita lisdantyvalle liikakilojen kerty-
miselle ja vaestdn lihomiselle 16ytyy monista
yhteiskunnan muutoksista viimeisten vuosikym-
menten aikana, esimerkiksi ruumiillisen tyon ja
arkiliikunnan vaheneminen.

Muutokset elamantilanteessa, esimerkiksi
stressin lisdantyminen, vahainen yduni tai tu-
pakoinnin lopettaminen, voivat myds olla syyna
lihomiseen. Alttius lihomiseen vaihtelee jonkin
verran yksilostad toiseen. Tama tieto ei kuiten-
kaan muuta sitd tosiasiaa etta liikakilot kertyvat
kun ihminen saa ravinnosta enemman energiaa
kuin mita paivan aikana kuluttaa.

Lisatietoja
Oy STADA Pharma Ab, 020 7416 888
PL 1310, 00101 Helsinki
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Ennen valmisteen kayttéa tutustu huolellisestis
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