all1

Prowadzenie
dzienniczka diety
‘ pomaga w odchudzaniu

Przed rozpoczeciem przyjmowania

kapsutek alli nalezy zapoznac sie
z trescia informaciji dla pacjenta
znajdujacej sie w opakowaniu.
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacije dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Zapisywanie spozytych
pokarmow utatwia
przestrzeganie diety

Nic dziwnego, ze fatwo jest zapomniec, co sig
jadto w ciggu dnia. Prowadzenie dzienniczka
diety to dobry sposob pomagajacy w przestrze-
ganiu zalecen dotyczacych dozwolonych ilosci
thuszczu i kalorii. Gdy wszystko widnieje na
papierze, trudniej pozwolic sobie na schrupanie
dodatkowej przekaski czy dwaoch.

Ta praktyczna broszurka utatwi przestrzeganie
zalecen diety i zachowywanie kontroli nad
spozywanym pokarmem. Warto w niej notowac
Zjedzone positki oraz uwagi na temat swoich
ulubionych przepisow.

Przyzwyczajenie sie do robienia notatek
nie zabierze zbyt wiele czasu.

Oloszerny wachlarz propozycji
I pomystow na pyszne potrawy
mozna znalez¢ na stronie www.alli.pl.

Ta strona umozliwia takze wymiane
przepisow z innymi osobami
przyjmujacymi alli poprzez internetowe
forum dyskusyjne alli.
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MOJe Ce‘e W przypadkg podJep\a decygjw ° zweks;emu
aktywnosci fizycznej warto rowniez zapisac
tu swoj plan aktywnosci fizycznej, co utatwi

Zapisanie ponizej swoich celow diety w postaci ‘ ‘ el ‘ ‘ ‘
pamietanie o ¢wiczeniach w ciagu dnia.

dozwolonych ilosci kalorii i thuszczu umozliwia

szybkie znalezienie tej informacii w razie potrzeby. Informacje na temat ustalania dozwolonej ilosci

kalorii i ttuszczu oraz zwiekszania aktywnosci
fizycznej mozna znalez¢ w broszurze
,Podstawowe informacje o kuracji alli”




Prowadzenie dzienniczka
diety

Badania wykazaty, ze doktadne zapisywanie
wszystkich spozytych pokarmow i napojow

jest czynnikiemn pozwalajgcym z najwigkszym
prawdopodobienstwem przewidzie¢ powodzenie
w odchudzaniu. Kolejne strony tej broszury
utatwiajg to zadanie. Ponizej przedstawiamy
wskazowki dotyczace zapisywania danych

w dzienniczku:

+ Codziennie nalezy odnotowywac spozyte
pokarmy i wypite napoje, podajac szacunkowa
losc kalorii (w keal) oraz gramow ttuszczu
w kazdej z pozycji.

+ Nie nalezy zwlekac z zapisywaniem positkow,
poniewaz potem tatwo mozna zapomniec,

Co sie jadio.

+ Do dzienniczka nalezy wpisywac tez
informacje o czasie przyjmowania kapsutek
oraz o przyjmowaniu zestawu witamin.

+ Mozna rowniez zapisywac wszelkie wykonane
¢wiczenia fizyczne oraz samopoczucie.

W przypadku wystgpienia dziatan niepozadanych
wynikajacych z nieprawidtowej diety, takich jak na
przyktad ttuste Iub oleiste stolce, wolne stolce,
nagta potrzeba wyprdznienia sie oraz gazy
(wzdecia) z tustym plamieniem lub bez, nalezy
zanotowac ten fakt | zastanowic sig, czy w ciggu
ostatniego dnia lub dwaoch w diecie nie pojawity
sie produkty, ktore mogag powodowac tego typu
efekty. Wsrod potencjalnych winowajcow wymienic
mozna masto, oleje, sosy smietanowe lub serowe,
sosy do satatek, ttuste miesa lub zbyt duze ilosci
ttustych ryb.

Dzienniczek zawiera ilos¢ stron wystarczajgcg do
prowadzenia notatek przez miesiac. Zachecamy
do wyprobowania tego narzedzia i sprawdzenia,

jak wartosciowym zrodtem informacji moga byc

te zapiski.
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Positek i Wykonane
¢wiczenia fizyczne:
dniadanie Jajecznica 1
tost 1 krombka
sol_jallkowy. 100 ml
Uwagi:
obiad kurczak 1 pieré | 250 7g | preekgska jogurt
?‘uacamo[@ 104 100 239 naturalng z musli
ortilla 1 75 239
owoc. 1 75 0
Kapsutka przyjeta:
[ sniadanie
kO(ﬂgﬂ makaron 120 175 5 ] obiad
O(iWﬂ Z Uuwgk 1‘[;?2 A go 1@ D ko‘acja
jogurt 2k | HO 24 —
ser Ricotta 505 55 th@ [] Zestaw witamin
pieczarkiLunkiniabzpamgi 50 0 Moje
ciastlko bezowo-malinowe. 120 244 | samopoczucie:
tgczna liczioa kalorii (keal) i tuszezu (@) | 148 394 @ @ ®
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Dzien: Data:

Positek % RSsh@l | Wykonane
B éwiczenia fizyczne:

Uwagi:

Kapsutka przyjeta:
[ $niadanie

[ obiad

O kolacja

[] Zestaw witamin

Moje
samopoczucie:

tgczna liczba kalorii (keal) i ttuszezu (g) @ @ @

6 Moze warto sprébowac przepysznej owsianki z rodzynkami i cynamonem?
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O kolacja
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Moje
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QOB
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Dzien: Data:

Positek : i | Wykonane
¢wiczenia fizyczne:

Uwagi:

Kapsutka przyjeta:
[ $niadanie

[ obiad

O kolacja

[] Zestaw witamin

Moje
samopoczucie:

tgczna liczba kalorii (keal) i ttuszezu (g) @ @ @

8 Tak! Mozna jes¢ pizze! Warto sprébowac smakowitej pizzy z serem i rukola.
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Moje
samopoczucie:

QOB
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Dzien: Data:
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Wykonane
¢wiczenia fizyczne:

Uwagi:

Kapsutka przyjeta:
[ $niadanie

[ obiad

O kolacja

[] Zestaw witamin

tgczna liczba kalorii (keal) i ttuszezu (g)

Moje
samopoczucie:

QOB

Swieze ziota nie zawieraja ttuszczu. Mozna nimi bez obaw doprawiaé
potrawy i cieszy¢ sie ich wspaniatym smakiem.
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Data:
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¢wiczenia fizyczne:

Uwagi:
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[ $niadanie
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O kolacja

[] Zestaw witamin

tgczna liczba kalorii (keal) i ttuszezu (g)

Moje
samopoczucie:

QOB

Udato Ci sie stworzy¢ swietny przepis? Warto zaprezentowac¢ go innym na forum

2 dyskusyjnym alli.
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16 Tak! Mozna jes¢ pizze! Warto sprébowac¢ smakowitej pizzy z serem i rukola.
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alli, kapsutka i pojemniczek na kapsutki sg znakami handlowymi grupy GlaxoSmithKline

alli1E05012009

alli (orlistat) 60 mg, kapsutki twarde. Wskazania: alli stosuje sie jako srodek zmniejszajacy mase ciata u osob dorostych z nadwaga (wskaznik masy ciata
BMI = 28 kg/m2), powinien on by¢ przyjmowany jednoczesnie z umiarkowanie niskokaloryczng dietg o obnizonej zawartosci thuszczu, Przeciwwskazania: Znana
nadwrazliwo$¢ na orlistat lub jakakolwiek substancje pomocniczg; réwnoczesne stosowanie cyklosporyny, warfaryny lub innych doustnych lekow

przeciwzakrzepowych; przewlekty zespot zlego wehtaniania; cholestaza; cigza; karmienie piersia. Podmiot odpowiedzialny: Glaxo Group Limited, Wielka Brytania
Dalsze informacje na zyczenie w GSK CH, tel. 0-22 576 96 00. wwwallipl



