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Sposób ustalenia docelowej ilo�ci kalorii

W tabeli poni�ej znajduj� si� w�a�ciwe dla kuracji warto�ci kaloryczne 
ni�sze o oko�o 500 kilokalorii na dob� ni� te, których potrzebuje 
organizm do utrzymania obecnej masy cia�a. Takie ograniczenie 
oznacza spo�ywanie o ok. 3500 kilokalorii tygodniowo mniej, co 
powinno skutkowa� utrat� 0,5 kg t�uszczu.

Sama docelowa ilo�� kalorii powinna pozwoli� stopniowo i stale traci� 
na wadze w tempie oko�o 0,5 kg tygodniowo, bez poczucia frustracji i 
wyrzecze�.

Nie zaleca si� spo�ywania mniej ni� 1200 kilokalorii na dob�.

Aby ustali� docelow� ilo�� kalorii nale�y okre�li� indywidualny 
poziom aktywno�ci �zycznej. Im wy�sza aktywno��, tym wy�sze 
zapotrzebowanie na kalorie.

 Niska Aktywno�� oznacza, �e codziennie spaceruje si� ma�o lub w  �N

ogóle, nie wchodzi si� po schodach, nie pracuje w ogrodzie ani nie 
wykazuje innej aktywno�ci �zycznej.

 Umiarkowana Aktywno�� oznacza, �e spala si� oko�o 150 kilokalorii  �N

na dob� w ramach aktywno�ci �zycznej na przyk�ad id�c pieszo 
trzy kilometry, pracuj�c w ogrodzie przez 30 do 45 minut lub 
przebiegaj�c dwa kilometry w ci�gu 15 minut. Nale�y wybra� 
stopie�, który najbardziej pasuje do codziennego trybu �ycia. W 
razie braku pewno�ci, do którego stopnia mo�na si� przypisa�, 
nale�y wybra� Nisk� Aktywno��.
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zrównowa�onej diety. Nale�y wybiera� posi�ki zró�nicowane pod 
wzgl�dem sk�adników od�ywczych i nauczy� si� zdrowego od�ywiania 
na przysz�o��.

Dlaczego wa�ne jest ustalenie docelowej ilo�ci kalorii i 
t�uszczu

Kalorie stanowi� miar� energii, której potrzebuje organizm. Czasem 
okre�lane s� jako kilokalorie lub kcal. Stosowan� jednostk� s� równie� 
kilod�ule. Warto�ci te umieszczane s� na opakowaniach �ywno�ci.

 Docelowa ilo�� kalorii, to maksymalna ilo��, która powinna by�  �N

spo�yta ka�dego dnia. Patrz tabela w dalszej cz��ci tego rozdzia�u.

 Docelowa ilo�� gramów t�uszczu, to maksymalna ilo�� gramów  �N

t�uszczu, która powinna by� spo�yta z ka�dym posi�kiem. Tabela 
zawieraj�ca docelowe ilo�ci t�uszczu w diecie umieszczona jest pod 
informacj� o ustalaniu docelowej ilo�ci kalorii.

 Ze wzgl�du na sposób dzia�ania alli, kontrolowanie docelowej  �N

ilo�ci t�uszczu ma kluczowe znaczenie. Podczas stosowania alli 
organizm wydala wi�cej t�uszczu, zatem spo�ywanie jego du�ych 
ilo�ci mo�e nasila� dzia�ania niepo��dane. Spo�ywanie zalecanych 
ilo�ci t�uszczu jest istotne dla osi�gni�cia po��danej utraty na 
wadze z jednoczesnym zmniejszeniem ryzyka wyst�pienia dzia�a� 
niepo��danych.

 Utrata na wadze powinna nast�powa� stopniowo i w sposób sta�y.  �N

Optymalna jest utrata ok. 0,5 kg tygodniowo. 
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Ważne:

 Należy przestrzegać realistycznych docelowych ilości kalorii i tłuszczu,  
co wpływa na długookresowe utrzymanie osiągniętej utraty na wadze.

 Powinno się zapisywać w dzienniczku żywieniowym spożywane  
posiłki z uwzględnieniem zawartości kalorii i tłuszczu.

 Przed rozpoczęciem kuracji powinno się spróbować zwiększyć  
aktywność �zyczną, ponieważ stanowi ona ważną część programu 
odchudzania. W razie wcześniejszego braku aktywności �zycznej, 
należy skonsultować się z lekarzem.

 Zaleca się utrzymanie aktywności �zycznej podczas przyjmowania alli  
oraz po zakończeniu kuracji.

Program odchudzania alli składa się z leku w postaci kapsułek, planu 
żywienia, informacji na temat prawidłowej, niskokalorycznej diety o 
obniżonej zawartości tłuszczu oraz instrukcji zawierającej wskazówki 
dotyczące zwiększonej aktywności �zycznej.

Na stronie internetowej alli (można skorzystać ze strony internetowej 
umieszczonej na poniższej liście lokalnych przedstawicieli) znajduje 
się wiele interaktywnych narzędzi, przepisów na dania o obniżonej 
zawartości tłuszczu, wskazówek dotyczących aktywności �zycznej oraz 
innych pomocnych informacji wspomagających program alli. Strona 
umożliwia również korzystanie z indywidualnie dobranego programu 
odchudzania.
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Kobiety

Niska 
Aktywność

Do 68,1 kg 1200 kcal

68,1 kg do 74,7 kg 1400 kcal

74,8 kg do 83,9 kg 1600 kcal

84,0 kg i więcej 1800 kcal

Umiarkowana 
Aktywność

Do 61,2 kg 1400 kcal

61,3 kg do 65,7 kg 1600 kcal

65,8 kg i więcej 1800 kcal

Mężczyźni

Niska 
Aktywność

Do 65,7 kg 1400 kcal

65,8 kg do 70,2 kg 1600 kcal

70,3 kg i więcej 1800 kcal

Umiarkowana 
Aktywność 59,0kg i więcej 1800 kcal
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Określenie docelowej ilości tłuszczu

Poniższa tabela wskazuje sposób określenia docelowej ilości tłuszczu 
w oparciu o ilość kalorii, jaka może być spożyta dziennie. Należy 
zaplanować trzy posiłki na dobę. Jeżeli na przykład właściwa ilość 
kalorii wynosi 1400 kcal na dobę to maksymalna ilość tłuszczu, jaką 
może zawierać pojedynczy posiłek wyniesie 15 g. Aby przestrzegać 
wyznaczonej dobowej ilości spożywanego tłuszczu, przekąski nie 
powinny zawierać więcej niż 3 g tłuszczu.

Ilość kilokalorii, 
jaką można 

przyjąć dziennie

Maksymalna 
ilość tłuszczu 

dozwolona na 1 
posiłek

Maksymalna 
ilość tłuszczu 

dozwolona na 1 
przekąskę

1200 12 g 3 g

1400 15 g 3 g

1600 17 g 3 g

1800 19 g 3 g
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Należy przeczytać uważnie całą ulotkę, ponieważ
zawiera ona informacje ważne dla pacjenta.
Lek ten jest dostępny bez recepty, aby można było leczyć niektóre
schorzenia bez pomocy lekarza. Aby jednak uzyskać dobry wynik 
leczenia, należy stosować lek alli ostrożnie.

Należy zachować tę ulotkę, aby można ją było przeczytać ponownie w 
razie potrzeby.

Należy zwrócić się do lekarza lub farmaceuty, gdy potrzebna jest rada lub 
dodatkowa informacja.

Jeśli nie nastąpi utrata masy ciała po 12 tygodniach stosowania alli, 
należy skontaktować się z lekarzem.

Jeśli nasili się którykolwiek z objawów niepożądanych lub wystąpią
jakiekolwiek objawy niepożądane nie wymienione w ulotce, należy 
powiadomić lekarza lub farmaceutę.

Spis treści ulotki:
Co to jest alli i w jakim celu się go stosuje1. 

Zagrożenia związane z nadwagą 

Jak działa alli 

Informacje ważne przed zastosowaniem alli2. 
Kiedy nie stosować leku alli 

Kiedy zachować szczególną ostrożność stosując lek alli 

Stosowanie leku alli z innymi lekami 

Przyjmowanie leku alli z jedzeniem i piciem 

Ciąża i karmienie piersią 

Prowadzenie pojazdów i obsługa maszyn 2

www.alli.pl
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