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skriv det ned
og hold vaegten

Lees indlaegssedlen:
‘Information til brugeren,
inden du begynder pa kapslerne
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Intro til daglbogen

Skriv det op - og lad
veegten ga ned

Det er nemt at glemme, hvad man har
spist i lgbet af dagen. At fere dagloog
over sin kost er en god metode til at
holde sig inden for det fastsatte daglige
fedt- og kaloriemal. Nar ferst det er
skrevet ned, er det sveerere at snige et
ekstra mellermmaltid eller to ind!

Brug denne lille bog til at bevare
overblikket og kontrollen. Skriv ned, hvad
du spiser, og tilfej gerne noter, dine
favoritopskrifter, osv. — det giver dig et
godt overblik,

Besog ogsa www.alliplan.dk.
Her finder du mange leskre middags-
ideer og generelle tips.

Intro til daglbogen

Mine mal

Skriv dine mal for dit daglige fedt- og

kalorieindtag neden for.

Kalorier
or. dag

Fedt pr. maltia/
mellemmailtid

Plan for fysisk aktivitet (valgfri)

| Hvornér

Hvis du har valgt at blive mere fysisk akiiy,
kan du ogsa tilfgje en notits om din
motionsplan, s& du husker at felge den
hver dag.

Se venligst folderen Information om allf,
nar du skal fastseette dit daglige fedt-
og kalorieméal.

Hvor meget

Se venligst folderen Information om alli’ for yderligere oplysninger om at f& et mere aktivt liv.
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Intro til daglbogen

At fere dagbog

Den vigtigste enkeltfaktor, der afger, om en
dieet bliver succesfuld, er at man skriver
ned, hvad man spiser og drikker. De
felgende sider kan hjeslpe med til at gere
det let og effektivt for dig at fere dagbog.
Sé&dan ger du;

* Hver dag skriver du ned, hvad du spiser
og drikker. Lav et overslag over kalorier
og gram fedt i hvert maltid.

+ Skriv ned efter hvert maltid. Man
glermmer hurtigt, hvad man har spist.

+ Notér, nér du tager en kapsel, og om
du har taget en multivitaminpille.

+ Hvis du har lyst, kan du notere dine
fysiske aktiviteter og hvordan det feltes,

Hvis du far kostrelaterede bivirkninger,

f. eks. luftafgang fra tarmene med eller
uden olieholdigt indhold, pludselig eller
hyppig trang til affering og les affering,
skal du skrive det ned og bladre en dag
eller to tilbage for at se, hvad du spiste,
som kan have forarsaget problemet.
Mulige arsager kan veere smer, olie,
flede- og ostesauce, dressing, fedt ked
og for meget fed fisk.

Daglbogen har sider nok til en maned, sa
du kan komme godt i gang. Prev det, og
opdag hvor stor en hjeelpo en dagbog er.

Dato: 7—5/6/03

|l\/laengde| Kalorier | Fedt (9)

Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

mellemmalerd.:
brod med

smerenst 2 g Tedt

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

[J multivitaminpille

mergenmad  rera I 185 10
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ﬁ”ﬂ'kffﬁ’ glluy | lfklyj’f’ 250 79
Mmmrte ! oj 100 2, U
Torttlla wrap | 75 2,39
7%371“- ! ay o
midda fettucing Ico 172¢ ¢
j doven die 1 szﬁ« £o CJZ
Noghurt 2ipik | 4o 2g
) Ricotta ost §09 Iy 49
p/wmyymngr / comgeﬁcr / asparges o o
Marengsreder med ®r. 1£0 2,49
Kalorier og fedt (@) ialt| 1418 399

Dagens humer:

OO

Besog vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette.
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Dag: Dator Dag: Dator

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort Maltid ‘Maeﬂgde Kalorier ‘ EEedE)N | Gennemfort
fysisk aktivitet: fysisk aktivitet:
Notater: Notater:
Taget kapsel: Taget kapsel:
O morgenmad O morgenmad
[ frokost [ frokost
[ aftensmad [ aftensmad
[J multivitaminpille [J multivitaminpille
Dagens humer: Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @ Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

6 Mmm, har du prevet havregrod med aeble, kanel og mandler? Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 7



Dag: Dator Dag: Dator

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort Maltid ‘Maeﬂgde Kalorier ‘ EEedE)N | Gennemfort
fysisk aktivitet: fysisk aktivitet:
Notater: Notater:
Taget kapsel: Taget kapsel:
O morgenmad O morgenmad
[ frokost [ frokost
[ aftensmad [ aftensmad
[J multivitaminpille [J multivitaminpille
Dagens humer: Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @ Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

8 Jo, pizza er ok — prov den laekre opskrift med ost og broccoli. Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 9



Dag: Dator Dag: Dator

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort Maltid ‘Maeﬂgde Kalorier ‘ EEedE)N | Gennemfort
fysisk aktivitet: fysisk aktivitet:
Notater: Notater:
Taget kapsel: Taget kapsel:
O morgenmad O morgenmad
[ frokost [ frokost
[ aftensmad [ aftensmad
[J multivitaminpille [J multivitaminpille
Dagens humer: Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @ Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

10 Friske urter indeholder ikke fedt — drys dem pa maden, og forkzel dine smagsleg. Besog vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 11



Dag:
Maéiltid

Dato:

‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Fedt ()

Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Dag:
Méiltid

Dator

‘Maemgde

Kalorier ‘ Fedt (g)

Gennemfort
fysisk aktivitet:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

Notater:

[J multivitaminpille

Kalorier og fedt (g) i alt

Dagens humer:

©OB

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

[J multivitaminpille

Kalorier og fedt (g) i alt

Dagens humer:

OO

12 Har du en opskrift, du elsker? Brug fedt- og kalorietzelleren nar du skal sammensaette din kost.

Besoeg vores welbsite pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 13




Dag: Dator Dag: Dator

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort Maltid ‘Maeﬂgde Kalorier ‘ EEedE)N | Gennemfort
fysisk aktivitet: fysisk aktivitet:
Notater: Notater:
Taget kapsel: Taget kapsel:
O morgenmad O morgenmad
[ frokost [ frokost
[ aftensmad [ aftensmad
[J multivitaminpille [J multivitaminpille
Dagens humer: Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @ Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

14 Mmm, har du prevet havregred med eeble, kanel og mandler? Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 15



Dag: Dator Dag: Dator

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort Maltid ‘Maeﬂgde Kalorier ‘ EEedE)N | Gennemfort
fysisk aktivitet: fysisk aktivitet:
Notater: Notater:
Taget kapsel: Taget kapsel:
O morgenmad O morgenmad
[ frokost [ frokost
[ aftensmad [ aftensmad
[J multivitaminpille [J multivitaminpille
Dagens humer: Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @ Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

16 Jo, pizza er ok — prev den leekre opskrift med ost og broccoli. Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 17



Dag: Dator Dag: Dator

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort Maltid ‘Maeﬂgde Kalorier ‘ EEedE)N | Gennemfort
fysisk aktivitet: fysisk aktivitet:
Notater: Notater:
Taget kapsel: Taget kapsel:
O morgenmad O morgenmad
[ frokost [ frokost
[ aftensmad [ aftensmad
[J multivitaminpille [J multivitaminpille
Dagens humer: Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @ Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

18 Friske urter indeholder ikke fedt — drys dem pa maden, og forkzel dine smagsleg. Besoeg vores welbsite pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 19



Dag:
Maéiltid

Dato:

‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Fedt ()

Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Dag:
Méiltid

Dator

‘Maemgde

Kalorier ‘ Fedt (g)

Gennemfort
fysisk aktivitet:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

Notater:

[J multivitaminpille

Kalorier og fedt (g) i alt

Dagens humer:

©OB

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

[J multivitaminpille

Kalorier og fedt (g) i alt

Dagens humer:

OO

20 Har du en opskrift, du elsker? Brug fedt- og kalorietzelleren nar du skal sammenszette din kost.

Besog vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 21




Dag: Dator Dag: Dator

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort Maltid ‘Maeﬂgde Kalorier ‘ EEedE)N | Gennemfort
fysisk aktivitet: fysisk aktivitet:
Notater: Notater:
Taget kapsel: Taget kapsel:
O morgenmad O morgenmad
[ frokost [ frokost
[ aftensmad [ aftensmad
[J multivitaminpille [J multivitaminpille
Dagens humer: Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @ Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

22 Mmm, har du prevet havregrod med aeble, kanel og mandler? Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 23



Dag: Dator Dag: Dator

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort Maltid ‘Maeﬂgde Kalorier ‘ EEedE)N | Gennemfort
fysisk aktivitet: fysisk aktivitet:
Notater: Notater:
Taget kapsel: Taget kapsel:
O morgenmad O morgenmad
[ frokost [ frokost
[ aftensmad [ aftensmad
[J multivitaminpille [J multivitaminpille
Dagens humer: Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @ Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

24 Jo, pizza er ok — prov den laekre opskrift med ost og broccoli. Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 25



Dag: Dator Dag: Dator

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort Maltid ‘Maeﬂgde Kalorier ‘ EEedE)N | Gennemfort
fysisk aktivitet: fysisk aktivitet:
Notater: Notater:
Taget kapsel: Taget kapsel:
O morgenmad O morgenmad
[ frokost [ frokost
[ aftensmad [ aftensmad
[J multivitaminpille [J multivitaminpille
Dagens humer: Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @ Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

26 Friske urter indeholder ikke fedt — drys dem pa maden, og forkzel dine smagsleg. Besoeg vores welbsite pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 27



Dag:
Maéiltid

Dato:

‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Fedt ()

Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Dag:
Méiltid

Dator

‘Maemgde

Kalorier ‘ Fedt (g)

Gennemfort
fysisk aktivitet:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

Notater:

[J multivitaminpille

Kalorier og fedt (g) i alt

Dagens humer:

©OB

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

[J multivitaminpille

Kalorier og fedt (g) i alt

Dagens humer:

OO

28 Har du en opskrift, du elsker? Brug fedt- og kalorietzelleren nar du skal sammenszette din kost.

Beseg vores welbsite pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 29




Dag: Dator Dag: Dator

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort Maltid ‘Maeﬂgde Kalorier ‘ EEedE)N | Gennemfort
fysisk aktivitet: fysisk aktivitet:
Notater: Notater:
Taget kapsel: Taget kapsel:
O morgenmad O morgenmad
[ frokost [ frokost
[ aftensmad [ aftensmad
[J multivitaminpille [J multivitaminpille
Dagens humer: Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @ Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

30 Mmm, har du prevet havregrod med aeble, kanel og mandler? Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 31



Dag: Dato: Dag: Dator

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort \VEl el ‘Maeﬂgde Kalorier ‘ @)l | Gennemfort
fysisk aktivitet: fysisk aktivitet:
Notater: Notater:
Taget kapsel: Taget kapsel:
O morgenmad O morgenmad
[ frokost [ frokost
[ aftensmad [ aftensmad
[J multivitaminpille [J multivitaminpille
Dagens humer: Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @ Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

32 Jo, pizza er ok — prov den laekre opskrift med ost og broccoli. Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 33



34

Notater

alli® (orlistat). Anvendelse: Virker vaegtreducerende. Til overveegtige med BMI =28 kg/m? Skal
kombineres med en kalorie- og feditfattig diset. Dosering: Voksne 18 &r og derover: Maks. 1 kapsel 3
gange dagligt i forbindelse med et hovedmailtid i op til 6 méneder. Kontakt laege hvis intet veegttab i
lebet af 12 uger. Kost og motionsprogram ber initieres fer behandlingsstart. Forsigtighedsregler: Ma ikke
anvendes af personer med kolestase, kronisk malabsorptionssyndrom, ved samtidig behandling med
ciclosporin, warfarin eller anden blodfortyndende medicin, ved overfalsomhed overfor orlistat eller
hjeelpestofferne. Ma ikke anvendes uden lsegens anvisning ved samtidig bbehandling med amiodaron,
acarbose, medicin mod sukkersyge samt forhgjet blodtryk eller kolesterol. Virkningen af p-piller kan
forringes ved kraftig diarre; brug af supplerende preeventionsmiddel anbefales. Bivirkninger: Meget
almindelig: Luftafgang fra tarmene (flatulens) med eller uden olieholdigt indhold, pludselig trang til
affering, affering med fedt- eller olieindhold, les affering, mavepine (abdominalsmerter), ufrivillig affering,
tyndtflydende affering, hyppig afferingstrang, uro. Graviditet og amning: Mé& ikke anvendes.
Pakningsstr. og pris 04.05.2009: 84 stk. kr. 364,50

Se dagsaktuel pris pa medicinpriserdk. Laes omhyggeligt vejledningen i indlaegsseddelen eller pé
emballagen. GlaxoSmithKline Consumer Healthcare A/S « TIf. 44868600,
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alli

alli, shuttle og shuttle-etuiet er varemaerker, der tilharer GlaxoSmithKline-gruppen af firmaer
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Sperg pa apoteket forst GlaxoSmithKline
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