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Orlistat HEXAL

60mg Hartkapseln

|
[

mit Orlistat HEXAL 6omg

steht lhnen ein rezeptfreies Arznei- orlistat d
. i j i Zur Unterstiitzung der
e 2 VefogUng, das Sie beim Gewichtsreduktion

Abnehmen unterstiitzt. Es hilft
Ihnen, bis zu 50% mehr abzuneh-
men als mit einer Didit allein.

[EF
A2 Hartkapseln

Das bedeutet fir jeweils 2 kg, die Sie durch Didt und mehr Bewegung ‘
abnehmen, kénnen Sie zusdtzlich noch 1kg mit Orlistat HEXAL® 60 mg |
abnehmen. Orlistat HEXAL® 60 mg ist fir Gibergewichtige Menschen ab
@ 18 Jahren mit einem BMI (Body-Mass-Index) von mindestens 28 geeignet.* @

Wichtige Voraussetzung zum Abnehmen mit Orlistat HEXAL® 60 mg ist

die Anderung der Ess- und Bewegungsgewohnheiten. Denn mit den rich-

tfigen Essgewohnheiten und dem richtigen Bewegungsprogramm kénnen

Sie Ihr Wunschgewicht erreichen und auf lange Sicht erhalten.

Der Vorteil der Kombination von Orlistat HEXAL® 60 mg

mit Erndhrungsumstellung und mehr Bewegung ist:

* Ihre Didit wirkt stdarker ‘
« |hre Didt wirkt nachhaltig

* Ihre Gesundheit wird profitieren

*BMI = Korpergewicht : (KérpergréBe in m)
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Weniger Gewicht bedeutet ein Plus flr die Gesundheit

Nicht nur das Aussehen profitiert vom Abnehmen, auch die Gesundheit.
Ubergewicht erhéht das Risiko an Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen wie hohem Blutdruck, Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erkranken.
Auch die Gelenke werden durch Ubergewicht tiberdurchschnittlich
belastet. Eine Gewichtsreduktion verhindert oder lindert Schmerzen in
den Gelenken.

Dazu kommen die positiven Effekte
einer gesunden Erndhrung und
regelmdBiger Bewegung:

* Das Wohlbefinden steigt
e Die Stimmung wird besser

* Die mentale Leistungskraft @
wird gestarkt

Gesund abnehmen

Das bedeutet langsam und nachhaltig, ohne Mangelerscheinun-
gen und Muskelabbau abzunehmen. Diditen gibt es wie Sand
am Meer — doch das Geheimnis von gesundem Abnehmen
ist eine langfristige Ernédhrungsumstellung in Kombination
mit regelmdBiger Bewegung. Viele ,Wundermittel” helfen
vielleicht kurzfristig, sind jedoch weder gesund noch nachhal-
tig, sondern enden meist nur in dem bertihmten Jo-Jo-Effek.
Um Ihr Gewicht zu halten oder abzunehmen, ist es wichtig, lhren
tdglichen Energie- bzw. Kalorienbedarf zu kennen. Bereits eine Kalorien-
einsparung von téglich 500 keal kann Ihr Kérpergewicht senken.

®
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Wenn Sie dauerhaft abnehmen wollen, sind folgende
Punkte wichtig:

« Seizen Sie sich realistische Ziele! Niemand schafft es, seine Gewohn-
heiten von heute auf morgen komplett umzukrempeln. Etwa 0,5 bis
1 kg Gewichtsabnahme pro Woche sind ein realistisches Ziel.

* Halten Sie durch, auch wenn Ihr Gewicht nur langsam sinki! Dauerhaft
niedrigeres Gewicht ist besser, als nach kurzfristigem Erfolg sténdig
mit dem Jo-Jo-Effekt zu kémpfen.

* RegelmdBige Bewegung gehdrt dazu. Durch kérperliche Akfivitat
werden Kalorien verbrannt. Mehr Muskelgewebe erhéht den Energie-
bedarf des Kérpers.

Warum Bewegung wichtig ist

Bewegung ist gesund flr Muskeln und Knochen, aber auch das
Herz-Kreislauf-System und die Psyche werden positiv beeinflusst.
Bewegung erhéht Ihren Kalorienverbrauch und férdert deshalb die
Gewichtsabnahme.

®
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Erhéhen Sie Ihren Energiever-
brauch durch maglichst viel
Bewegung! Planen Sie Aus-
dauersportarten wie Joggen,
Walken oder Schwimmen im
Wechsel mit Gymnastik.

Jede Form von Bewegung ist gut
flr Inr Gewicht und lhre Gesund-
heit, auch kleinere Aktivitdten un-
terstiitzen Sie bei lhrem Weg zum
Wunschgewicht. Dabei kdnnen
@ schon kleine Alltagsakfivititen das
Abnehmen unterstltzen, wie
z.B. Treppen steigen statt mit dem
Aufzug fahren oder Besorgungen
zu FuB oder mit dem Fahrrad erle-

digen und auf das Auto verzichten.

Langfristige Erfolge kann man nur mit einer

konsequenten und dauerhaften
Umstellung der Erndéhrungs-
gewohnheiten und des

Lebensstils erreichen. Dabei kann

gesundes Essen durchaus schmack- |

haft und abwechslungsreich sein.
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Weitere Tipps fiir lhr
Bewegungsprogramm:

 Wdhlen Sie Sportarten aus,
die zu lhnen passen und Ihnen
SpaB machen, das erhéht die
Motivation durchzuhalten.

* Beginnen Sie mit kleineren
Trainingseinheiten, die Sie
kontinuierlich steigern.

« Setzen Sie sich regelmdaBige
und fixe Termine. Am besten @
verabreden Sie sich mit einem

Freund/einer Freundin, ge-
meinsam Sport zu treiben.

» Machen Sie 6fter Spazier-
géinge an der frischen Luft.

02.09.14 09:0¢



®

= Achten Sie auf eine leicht fett- und kalorienreduzierte, abwechslungs-
reiche Mischkost, d. h. viel Gemise, Obst, vollwertige Kohlenhydrate
und wenig Fleisch.

« Eine tdgliche Kalorienreduktion um 500 kcal ist bereits ausreichend,
um Erfolge in der Gewichtsreduktion zu erzielen.

« Trinken Sie viel. Es wird empfohlen, téglich 1,5 bis 2 Liter Wasser, un-
gesuBten Tee oder andere kalorienarme Getrinke zu sich zu nehmen.

Empfohlene tdgliche Kalorienzufuhr wihrend der Didt

Frauen
Geringe korperliche Aktivitit Unter 68,1 kg 1.200 keal
68,2 kg-74,7 kg 1.400 kcal
74,8 kg-83,9 kg 1.600 keal
@ 84,0 kg und mehr 1.800 keal @
Mittlere korperliche Aktivitit Unter 61,2 kg 1.400 kcal
61,3 kg—-65,7 kg 1.600 kcal
65,8 kg und mehr 1.800 kcal
Ménner
Geringe korperliche Aktivitit Unter 65,7 kg 1.400 kcal
65,8 kg-70,2 kg 1.600 kcal
70,3 kg und mehr 1.800 kcal

Mittlere korperliche Aktivitit 59,0 kg und mehr 1.800 keal

Geringe kdrperliche Aktivitdt: Biroarbeit, Haushalt

Mittlere kérperliche Aktivitdt: ca. 30 Minuten Bewegung oder leichter Sport am Tag

®
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Die Dickmacher

Unsere Nahrung besteht aus EiweiB, Kohlenhydraten und Fett. Im Magen
und Darm wird sie verdaut und kann dann vom Kérper aufgenommen werden.
Besonders viel Energie und damit Kalorien liefert Fett. Sie haben sicher
schon bemerkt, dass fette Mahlzeiten besonders lange satt machen.

Um Ihr Kalorienlimit zu halten und trotzdem satt zu werden, sollten Sie
Lebensmittel essen bzw. trinken, die besonders wenig Energie enthalten.
Nachfolgende Tabelle liefert Innen einen Uberblick Uber die Energiegehalte
der Hauptndhrstoffe:

Ndhrstoff Energiegehalt
EiweiB 1g=4keal 17 kJ)
Kohlenhydrate 19 =4keal (17 kJ)
@ Alkohol 19 =7 keal (30 kJ) @
Fett 19 =9 keal (30 kJ)

Angaben zu Lebensmitteln finden Sie in der Tabelle auf Seite 9 und unter
www.orlistat-hexal.de

Die héchste
Energiedichte haben
Fett und Alkohol,
deshalb sollten Sie
darauf so weit wie
méglich verzichten.
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Essen Sie bewusst langsam und
kauen Sie gut. Dann brauchen
Sie mit einer kleineren Portion
genauso lange zum Essen wie
die anderen am Tisch. Entschei-
dend fiir das Sdttigungsgefiihl
ist ndmlich auch die Zeit, die
wir mit dem Essen verbringen!

So sparen Sie Fett:

« Entfernen Sie sichtbares Fett
(z.B. am Schinken oder
Fleisch)

« Entfernen Sie die Haut von
Geflligel und Fleischkrusten

* Meiden Sie fettreiche Fleisch-
und Wurstwaren, fetten Fisch

* Meiden Sie fettreiche Milchpro-
dukte, Kase mit mehr als 30%
Fett in der Trockenmasse

* Auch viele StBigkeiten
enthalten Fett (Schokolade,
Nougat, Nisse)

* Max. 2 Eier/Woche

- Ol fir Salat oder zum Braten
ganz sparsam verwenden
(z.B. 1 Teeloffel)

* Fettarme Zubereitung durch
Dinsten und Grillen statt
Braten oder Frittieren

Essen Sie fettarme Alternativen:

* Viel Gemiise und Salat mit
kleinen Fleischbeilagen

« Goldbarsch und Kabeljau statt
Lachs

» Magerer Schinken statt Salami

* Fettarmer Joghurt statt Sahne-
produkte

* Obst statt Torte

» Gummibdrchen statt
Schokolade

04351_H_Orlistat_broschuere_A6_adap_49025230_516_02092014_frei.indd 8



Tabelle: Energiegehalt verschiedener Lebensmittel

Lebensmittel

®

Typische Portion ‘ Energie pro Portion

Brétchen/Brezel 1 Stiick 50 g 138 keal
Kndckebrot 1 Scheibe 10 g 32 keal
Vollkornbrot 1 Scheibe 50 g 92 keal
Kopfsalat 5 groBe Bldtter 50 g 4 keal
Paprika 1 mittelgroBe 150 g 10 keal
Tomate 2 Stiick 150 g 24 keal
Tomatenketchup 1 Essloffel 20 g 214 keal
Kartoffeln 2 groBe 200 g 172 keal
Pommes frites Ca. 15 Stuck 30 ¢ 80 keal
Apfel 1 kleiner 90 g 44 keal
Banane 1 mittelgroBe 140 g 123 keal
Gummibdrchen 6 Stlick 14 ¢ 46 keal
Vollmilchschokolade 1 Riegel 20 g 106 keal @
Pizza Y2 Pizza 180 g 392 keal
Hamburger mit Kéise 1 Stuck 110 g 330 keal
Currywurst mit Ketchup 1 Stiick 150 g 516 keal
Latte macchiato 1 Glas 200 g 86 keal
Joghurt fettarm 1 Becher 125 g 59 keal

Gehen Sie nicht hungrig und ohne Plan einkaufen.

Ihr Kalorienlimit halten Sie am besten ein, a
wenn Sie sich genau vornehmen was e
und wieviel Sie essen. Informieren
Sie sich in Kalorientabellen
und auf den Packungen
Uber den Kaloriengehalt.
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Durchhalten

Sie wollen etwas flr Ihr Aussehen und Ihre Gesundheit tun, deshalb
schaffen Sie es: Sie achten auf Ihre Erndhrung und sorgen flr mehr Bewe-
gung im Alltag. Doch aller Anfang ist schwer, flr niemanden ist es einfach,
Gewohnheiten zu dndern. Deshalb missen Sie sich immer wieder mofivie-
ren, bis das Neue wieder zur Gewohnheit wird.

Wenn Sie der Hunger Uberfdllt, nicht zu Chips, Kuchen oder Schoko-

ladenriegeln greifen. Vielleicht kénnen Sie Ihre Mahlzeit vorverlegen.
Als Snack bieten sich eine halbe Scheibe Vollkornbrot (langsam und
intensiv kauen), 1 Becher Magerjoghurt oder etwas Obst an.

Die beste Motivation ist der Erfolg,
denn beim Abnehmen will man auch
auf der Waage den Erfolg sichtbar
messen kénnen. Dabei kann

Orlistat HEXAL® 60 mg Ihnen helfen:
Es verstdrkt die Wirkung von Diét und
Bewegung um bis zu 50 %. So sehen
Sie auf der Waage schneller und dauer-
hafter Erfolge, und Sie bleiben motiviert,
bis Sie Ihr Ziel erreicht haben!

®
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Wie wirkt Orlistat HEXAL” 60 mg?

Orlistat HEXAL® 60 mg reduziert nicht Ihren Appetit, sondern die Aufnahme
der hochkalorischen Nahrungsfette in den Kérper:

+ Orlistat HEXAL® 60 mg inaktiviert im Magen-Darm-Trakt einen be-
stimmten Anteil der Enzyme, die Fett spalten. Dadurch wird etwa Y des
Nahrungsfettes nicht vom Kérper aufgenommen.

« Dieses unverdaute Fett wird auf natirlichem Weg tber den Stuhlgang
wieder ausgeschieden, d. h. das Fett kann nicht in den Fettzellen ge-
speichert werden, was auf lange Sicht eine Gewichtsabnahme bewirkt.

« Auf diese Weise hilft Orlistat HEXAL® 60 mg die Wirkung Ihrer Didif zu
verstdrken.

* Orlistat HEXAL®
* Erndhrung
* Bewegung

e e e

" Orlistat HEXAL

E 60mg Hartkapseln
Orlistat

7ur Unterstiitzung der
Gewichtsreduktion

% e
A2 Hartkapseln

®
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@ Da die Wirkung nur im Magen-Darm-Trakt erfolgt, hat Orlistat HEXAL® 60 mg @
keine Auswirkungen auf das Gehirn oder das Herz-Kreislauf-System und
verursacht auch keine Schlafstérungen.

Achten Sie wdhrend der Einnahme von Orlistat HEXAL® 60 mg auf

eine fettreduzierte Erndhrung, denn durch Orlistat HEXAL® 60 mg
wird die Fettaufnahme um ein % verringert, es wird unverdaut iiber
den Stuhl ausgeschieden.

®
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Der Fettanteil sollte ca. 15 g pro Mahlzeit betragen (bei einer téglichen
Kalorienzufuhr von 1.400 kcal).

Beachten Sie den Fettanteil genau, denn zu viel Fett kann zu Neben-
wirkungen flhren, doch etwas Fett ist notwendig fur die Aufnahme
wichtiger Vitamine und flr den guten Geschmack.

Sollten zu Beginn der Behandlung Bléhungen oder vermehrter
Stuhldrang auftreten, kdnnte es sein, dass Sie den Fettanteil in der
Erndhrung noch nicht genug reduziert haben.

Orlistat HEXAL® 60 mg und Restaurantbesuche? Kein Problem,

wdhlen Sie fettarme bzw. fettarm zubereitete Speisen. Achten Sie
@ dabei auf kleine Portionen. ‘ @
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Wie wird Orlistat HEXAL® 60 mg angewendet?

 Nehmen Sie 3-mal tdglich eine Kapsel Orlistat HEXAL® 60 mg zu den
Mahlzeiten ein. Sie sollten dabei beachten, dass Sie die empfohlene
Fettmenge gleichmdBig auf die drei Mahlzeiten verteilen und diese
kalorienreduziert sind.

» Nehmen Sie die Kapsel unmittelbar vor, wéhrend oder bis zu 1 Stunde
nach jeder Hauptmahizeit mit Wasser ein.

» Wenn Sie eine Mahlzeit auslassen oder eine Mahlzeit kein Fett enthdlt,
sollten Sie auf die Einnahme von Orlistat HEXAL® 60 mg verzichten,
da es nur bei fetthaltigen Nahrungsmitteln wirkt.

+ Nehmen Sie nicht mehr als 3 Kapseln pro Tag ein.

+ Um eine ausreichende Vitaminzufuhr zu gewdhrleisten, sollten Sie
taglich vor dem Schlafengehen ein Multivitaminprdparat mit den
[O) Vitaminen A, D, E und K zu sich nehmen. [O)

 Nehmen Sie Orlistat HEXAL® 60 mg nicht Idnger als 6 Monate ein.

Nicht aufgeben!

Nach den ersten Erfolgen einer Gewichtsabnahme kann sich nach einigen
Wochen ein Stillstand einstellen, der Sie aber nicht entmutigen sollte.
Dieser Stillstand Idsst sich dadurch erkléren, dass unser Kérper gegen eine
gréBere Gewichtsabnahme anzukdmpfen versucht, um seine Fettreserven
zu halten. Der Stoffwechsel wird gedrosselt, der Energieverbrauch des
Kdrpers verringert sich. Trotz gleichbleibender Kalorienaufnahme féllt die
Gewichtsabnahme immer schwerer.

®
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Halten Sie frotzdem durch und tiberwinden Sie den kurzzeitigen Durchhén-
ger. Geben Sie sich und Ihrem Kérper Zeit, sich auf die neuen Erndhrungs-

und Bewegungsgewohnheiten einzustellen.

zur Motivation;

efzen Sie sich realistische
Ziele. Motivierend sind auch

« Setzen Sie sich ein regelmd-

Teilziele, bei denen Sie sich
schon einmal freuen oder
sogar belohnen, sobald Sie sie
erreicht haben.

Wiegen Sie sich nicht zu oft.

Eine wéchentliche Kontrolle
ist ausreichend und verhindert
Frustrationen bei Gewichts-
schwankungen.

Biges Bewegungsprogramm
zum Ziel. Nutzen Sie die
Gelegenheiten im Alltag, z. B.
Treppensteigen statt Aufzug,
Fahrrad statt Auto.

* Essen Sie nicht unbewusst

und unkontrolliert. Machen
Sie sich einen Erndhrungsplan
mit gleichmdBig Uber den

Tag verteilten Mahlzeiten und

Fiihren Sie ein Gewichtstage- kaufen Sie gezielf ein.

buch und tragen Sie regelmd-
Big Ihr Gewicht ein, um einen
Uberblick tber Ihre Gewichts-
abnahme zu haben.

Mit der richtigen Einstellung (einer angemessenen Emdhrung, etwas
Bewegung) und Orlistat HEXAL® 60 mg schaffen Sie es mit Leichtigkeit
zum Wohlfiihigewicht!

®
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Mit 3-fach-Effekt:

v Reduziert die Fettaufnahme
v Verringert die Kalorienzufuhr
v Beschleunigt den Diat-Effekt

Orlistat HEXAL® 60mg Hartkapseln. Wirkstoff: Orlistat. Anwendungsgebiet: Dient der Gewichts-
reduktionundwirdbeilibergewichtigenErwachsenenab 18 JahrenmiteinemBody-Mass-Index (BMI)von
280d. dartiberangewendet. Solltein Verbindung mit einer fett-und kalorienreduzierten Erndhrung ange-
wendetwerden. ZuRisiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt
oder Apotheker! Mat.-Nr.: 2/51004885 Stand: Juni 2012, Hexal AG, 83607 Holzkirchen, www.hexal.de

Hexal AG

Industriestr. 25 — 83607 Holzkirchen
Fax: 08024/908-1290

E-Mail: service@hexal.com
Internet: www.hexal.de
www.orlistat-hexal.de

Art.-Nr.: 49025230 Stand: 08/2014

Arzneimittel lhres Vertrauens
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