





Orthomol Immun

Orthomol Immun je dodatak prehrani s vaznim
mikronutrijentima za normalnu funkciju
imunoloskog sustava.

Orthomol Immun sadrzi 25 vaznih mikronutrijenata
u kombinaciji s vitaminima, fitonutrijentima i
elementima u tragovima.

= Uspjesna pri¢a u medicinskoj praksi
viSe od 25 godina

= Za akutne i kroni¢ne infekcije

== Podrska tijekom cijele godine

= Dva nacina primjene u prilagodenim dnevnim
dozama

o o

Prah Bocica spremna
za upotrebu / Tablete

orthomol
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Zastitite i one
koje volite

Orthomol junior C plus je dodatak prehrani za
djecu. Sadrzi vitamin D, za doprinos normalnoj
funkciji imunoloskog sustava kod djece, kao i
druge mikronutrijente.

orthomol 55
junior c plus
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Dragi korisnice

Na$ imunoloski sustav nudi savrSenu i sveobu-
hvatnu zastitu naseg zdravlja: jedan je od
najvaznijih obrambenih mehanizama u nasem tijelu
i uvijek je u akciji - obiéno bez da smo toga svjesni.
To je dovoljan razlog za poseban uvid u to kako
imunolo$ki sustav djeluje i obavlja svoja "hrabra
djela". Nadamo se da ¢e vam ova broSura posluziti
kao korisno informativno Stivo.

Vas$ Orthomol Immun Tim
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Imunoloski sustav -
cuvar vaseg zdravlja

Imunoloski sustav raste sa svojim odgovornostima i
svaka faza zivota postavlja svoje zahtjeve pred ovu
prirodnu obranu. Potrebno je mnogo godina da
djeca razviju svoj imunolo$ki sustav. Zatim, kako
zivot napreduje, obrambene snage tijela moraju se
nositi sa stalnim nizom novih izazova (kao Sto su
bolesti, fizicko naprezanje i stres). Nazalost, nas
imunoloski sustav takode dozivljava svoj proces
starenja - sveobuhvatna zastita gubi na snazi.

Dobra vijest je da mozemo uciniti puno za
odrzavanije jake imunoloske obrane. Uravnotezena
prehrana sa sezonskom hranom, redovno vjezbanje
i osiguravanje dovoljno opustanja ve¢ €ini mnogo
za obrambeni sustav naseg tijela.

Mikrohranijivi sastojci (vitamini i minerali) zasluzuju
ovdje posebno mjesto. Sama slozenost zadataka
koje obavlja imunoloSki susutav znaci da se oslanja
u velikoj mjeri na dovoljnu koli€¢inu mikrohranjivih
sastojaka. Ali §ta su mikrohranljivi sastojci ili
mikronutrijenti? | zasto su tako vazni za imunolo$ki
sustav?

Na sljedec¢im stranicama naci ¢ete mnogo
fascinantnih detalja koji opisuju kako imunolo$ki
sustav funkcionira i objasnjavaju vaznost prehrane
za jaCanje zdravlja imunoloSkog sustava.

Takode, podijelit ¢emo par savjeta o tome kako
podrzati svoju vlastitu imunolosku zastitu na
najbolji nacin.
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Prirodna sveobuhvatna
imunoloska zastita

Snazan zastitnik za zivot

Sta god da radimo - bilo da smo na poslu, bavimo
se sportom ili sjedimo u kafiu s prijateljima,
neprestano smo u kontaktu s milionima klica (poput
bakterija, virusa i gljivica) i vanjskih faktora (poput
sitne prasine i polena). Ipak, vec¢inu vremena nase
se tijelo uspijeva nositi s ovom navalom, zahva-
ljujuci vlastitoj sveobuhvatnoj zastiti naseg tijela:
imunoloSkom sustavu. Djeluje non-stop, bez
odmora, sedam dana u tjednu, kako bi nas zastitio
od razli¢itih napada.

Nas savjet

Odrasli se smiju samo 15
puta dnevno. S druge
strane djeca se smiju oko
400 puta - svaki dan!

| to je upravo ono $to nam
je potrebno. Smijehom se
smanjuje razina kortizola
koji se stvara stresom i
koji potiskuje nas
imunolo$ki sustav.
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Kompleksna imunoloska
mreza - jednostavno
objasnjenje

Imunolo$ki sustav je izuzetno sloZzena i osjetljiva
mreza koja se S§iri cijelim tijelom. Organi poput nase
kosStane srzi, prsne Zlijezde, slezene, krajnika i
limfnih &vorova dio su ovog sustava, kao i posebne
krvne stanice. Bez naSeg imunoloSkog sustava bili
bismo opasno izlozeni Stetnim faktorima kao $to su
klice i zagadivaci okoline, kao i promjenama u tijelu
koje Stete naSem zdravlju.

Ovu zastitu pruzaju dvije razliCite komponente:
= Nespecifitna, urodena obrana
== Specificna, steCena obrana

Nespecifi€na, urodena obrana

Nespecificna imunoloska obrana sposobna je
neutralizirati strana tijela i mnoge klice ¢im prvi put
dodu u kontakt s nasim tijelom. Od trenutka kada se
rodimo, stiti nas s dva klju¢na obrambena alata:
fagocitima i prirodnim ubojitim stanicama.

Obje vrste stanica igraju aktivnu ulogu u stani¢noj
obrani i direktno unistavaju i uklanjaju klice i strana
tijela.



Specifi€na, ste€ena obrana

Za razliku od nespecifi¢ne, urodene obrane,
specifi¢na odbrana se gradi tek nakon rodenja i
kontinuirano se razvija tokom naSeg zivota.
Organizam "pamti" odredene klice uz pomo¢
memorijskih stanica koje mu omogucavaju da
»nauci". Zbog toga se koristi izraz ,steCeni".
Obrambenu strategiju specificnog imuniteta
osiguravaju limfociti.

B i T celije su vazne vrste ovih bijelih krvnih stanica.
B stanice su sposobne "uditi" i nakon po€etnog
kontakta proizvode kontragens (antitijelo) koje je
specificno za svakog odredenog neprijatelja;

B stanice oznacavaju stranu stanicu, vodeci je do
patrolnih T stanica, koje je ¢ine bezopasnom.

Inace: specifi¢na imunoloska obrana zavrSava svoj
razvoj u dobi od 10 do 12 godina. To je jedan od
razloga zasto su djeca viSe sklona infekcijama nego
odrasli.



Nas imunoloski sustav takode stari

Na isti nacin kako nasa koza sa godinama sve vise
gubi sposobnost regeneracije, viemenom opadaju
funkcije nasih organa i stanica. Ovo takode utjeCe
na nas imunoloski sustav. Na primjer, koStana srz
proizvodi manje obrambenih stanica kako
odrastamo, S§to moze smanijiti performanse
imunoloskog sustava. Ovi procesi starenja su
sloZeni: smanjuju sposobnost borbe protiv klica i
promijenjenih tjelesnih stanica. Podrska imuno-
loSkom sustavu posebno je vazna u ovoj fazi zivota.

Nas savjet

Ljubljenje je poput mini
te€aja imunoterapije u
,meduvremenu". Kad se
poljubite, razmijeni se oko
4.000 bakterija - tijelo se
mora prilagoditi stranim
klicama i u tom procesu
treniramo imunoloski
sustav.
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Kada nasa obrana
pokazuje znakove
slabljenja

Na$ imunolo$ki sustav je uvijek u akciji i mora raditi
na najvi$oj razini. Medutim, kada napor postane
prevelik, nasa sveobuhvatna zastita moze
pokazivati znakove slabljenja.

Uzroci oslabljenog imunolo$kog sustava su
viSestruki, a ukljucuju:

== Akutne i kroni¢ne bolesti respiratornog sustava
== Stres na poslu i u privatnom zivotu

Stres izazvan zagadenjima iz Zivotne sredine
Uzimanije lijekova

Pothranjenost

Nakon operacija, tijekom oporavka

Starenje

Dijetetski imunolo$ki nedostaci, npr. uslijed
ponovljenih infekcija

Procjenjuje se da se svakodnevno proizvode
milijarde obrambenih stanica, $to je ogromno
postignuce. Ako postoje uska grla u imunoloSkom
sustavu, kada se ne ispuni povecana potreba za
opskrbom vaznim mikronutrijentima, tada moze
doéi do poremecaja u formiranju stanica - $to utjeCe
na obrambenu sposobnost tijela.

Nada sveobuhvatna zastita moze se brzo
pokolebati. Suprotno tome, aktivnosti koje
provodimo mogu imati pozitivan utjecaj na
imunolo$ki sustav. Dovoljno odmora i sna moze
pomoci stanicama da se obnove. Vjezbanje vani na
svjezem zraku i uravnotezena prehrana takoder
doprinose odrzavanju potpuno zdravog
imunoloskog sustava.
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Imunoloski sustav:
prehlada i gripa

Cak i netaknuti imunoloki sustav ponekad nije u
stanju sprijeciti infekcije poput prehlade, ali ima
utjcaj na njihov razvoj. Simptomi ¢e vjerovatno biti
manije izrazeni, a trajanje bolesti kra¢e, ovisno o
tome koliko dobro funkcionira nas imunoloski
sustav.

Prehlada ili gripa?

Prehlada ili gripa? Nije lako razlikovati ove dvije
bolesti pa lije¢nici imaju problem razlikovati ih.
Izvornu gripu uzrokuju odredene vrste virusa gripe,
za razliku od "bezopasne" prehlade. Ipak, velika je
raznolikost klica koje mogu izazvati prehladu.
Sveukupno, vise od 100 razli¢itih virusa

iz vrlo raznolikih porodica moze djelovati kao
uzroCnik prehlade.

Gripa se razlikuje od uobiCajene prehlade, posebno
zbog naglog pocetka, kao i tezine i duzine trajanja.
Ipak, i za prolazak prehlade treba vremena.
Opcenito, prehlada traje oko 7 dana, a najkasnije
nakon dva tjedna svi simptomi prehlade trebali bi
nestati.



Gripa ili prehlada?
Brzi test:

M Jesu li se vasi simptomi prehlade (npr. kasalj ili
curenje nosa) pojavili iznenada i s posebnom
tezinom? Patite li od nekoliko simptoma
istovremeno?

Bl Imate li temperaturu preko 39° C i/ ili drhtite,
mozda i s Cestim preznojavanjem?

B Patite li od jake glavobolje, bolova u zglobovima

B Da li vas muci suhi kasalj i / ili jak bol pri gutanju
i jaka upala grla?

Bl Jesu li vasi simptomi trajali dva tjedna ili duze?

Ako ste na nekoliko ovih pitanja odgovorili potvrdno,
onda vjerovatno bolujete od gripe.

Da biste bili sigurni i dobili ispravan tretman,
svakako se obratite svom lijec¢niku!
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"Iscrpljen”
imunoloski sustav?

Spavanje stiti od prehlade

Ljudi koji ne spavaju dovoljno slabe
svoju obranu - jako! Istrazivadi iz
San Francisca pokazali su da kratko
spavanje stvara uvjete u kojima
intenzivno djeluju virusi prehlade.
Nasuprot tome, spavanje od sedam
sati ili viSe razvija impresivnu zastitu
od infekcija.

Rizik od infekcije
virusima prehlade

17.2% 22.7% 30.0% 45.2%
o o ogo
& &2 R
>7 h 6—7 h 5-6 h <5h
spavanja | spavanja | spavanja | spavanja




Nas savjet

Spavanjem do jake
imunoloSke obrane!
Obavezno napravite
dovoljno pauza za odmor
i osigurajte dovoljno sna
kako biste tijelu pruzili
dovoljno vremena za
regeneraciju. A ako vam
se dogodi da jedne veceri
izgubite pojam o vremenu,
pokus$ajte odrijemati - to
¢ini éuda, i to ne samo za
va$ imunoloski sustav!
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Prehrana kao vazan
faktor imuniteta

UravnoteZena prehrana sa svjezim sastojcima
osnova je jake imunolo$ke obrane. 1z tog razloga,
sezonsko voce i povrce treba dobiti najvedi prioritet
u vasoj prehrani, kao i integralni proizvodi, ulja i
ora8asti plodovi, koji su takode vazni, jer ova hrana
sadrzi vazne vitamine, elemente u tragovima i
fitonutrijente. Oni, ne samo da §tite od bolesti i
pomazu vam da ih svladate, nego i pruzaju podrSku
mnogim drugim procesima u tijelu.

Nas savjet

Sparoge u proljeée, jagode u ljeto,
jabuke u jesen: koliko je to moguce,
jedite sezonsku hranu - posebno onu
raznovrsnih boja.

Vazno: voce i povrée treba kuhati $to
njeznije jer kuhanje moze znatno
smanijiti sadrzaj vitamina.



Vi ste ono sto (ne) jedete

Nazalost, ljudi jedu hranu bogatu hranjivim
sastojcima daleko riede nego $to to preporucuju
medunarodni stru€njaci. Studija o potro$nji hrane i
nutricionistickom ponasanje u Njemackoj pokazuje
da 59% stanovnistva ne uspijeva jesti svakodnevno
preporucene koli¢ine voca (250 g). Takoder 87% ne
jede dovoljno povréa (400 g) dnevno (Istrazivanje o
nacionalnim prehrambenim navikama - Nationale
Verzehrstudie 1, 2008). U skladu s tim, studija
otkriva nedostatke u opskrbi s nekoliko mikro-
hranjivih sastojaka kao vitamin D3 i folna kiselina,
gdje je unos kod velikog dijela stanovnis$tva ispod
referentne vrijednosti koje daje Udruzenje
nutricionista Njemacke (Deutsche Gesellschaft fur
Ernahrung) za zdrave ljude.

Medutim, dovoljan unos mikronutrijenata je od
ogromne vaznosti za imunoloski sustav. Ljudi s
akutnom bolescu ili kroniénim bolestima trebaju
mnogo vece koli¢ine mikronutrijenata od onih koje
su preporucene za zdrave ljude. Nije uvijek
jednostavno uskladiti ovu poveéanu potrebu s
prehrambenim navikama.




Mikronutrijenti i
imunoloski sustav

Obrana tijela funkcionira ispravno samo ako dobije
odgovarajucéu zalihu hranjivih sastojaka (mikro i
makronutrijenata). Kako se pojedina¢ne kompo-
nente imunoloSkog sustava pretezno sastoje od
stanica koje se brzo obnavljaju, one posebno
osjetljivo reaguju na nedovoljne zalihe
mikronutrijenata. Suprotno tome, tijelo koristi vecu
koli¢inu mikronutrijenata kada se bori protiv
infekcija pa mu ih zato treba znatno viSe. 1z tog
razloga unos mikronutrijenata igra presudnu ulogu

Ako klica ude u tijelo, obrambene stanice su
spremne boriti se protiv nje. Na primjer, neke imune
stanice (npr. makrofagi) mogu unistiti same klice
tako $to ih progutaju i probave (fagocitoza). Pored
toga, formiraju se odredene supstance koje priviace
ostale obrambene stanice na mjesto infekcije ili
kontroliraju druge imunoloSke reakcije.

U ove procese uklju€eni su razni mikronutrijenti,
uklju€ujucéi vitamine A, C, D i E te elemente u
tragovima selen i cink. Oni blagotvorno djeluju na
imunolosku reakciju i obranu od klica poput
bakterija i virusa.
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Imunolo$ka obrana i posebni zahtjevi za hranjivim tvarima

Vitamini topivi u mastima Vitamini A, D, E

Vitamini topivi u vodi Vitamini C, Bs, Bi2, folna kiselina
Elementi u tragovima Cink, selen, Zeljezo
Fitonutrijenti Pojac¢avaju djelovanje

vitamina C

Podrska kod ponovljenih infekcija

Kako vrijeme prolazi, ljudi koji pate od Cestih
respiratornih infekcija mogu razviti nedostatke
mikronutrijenata. Studije pokazuju da dodatno
unoSenje imuno-specificnih mikronutrijenata moze
biti posebno korisno kod ponovljenih infekcija.
Kod ljudi s niskim razinama vitamina unos ovih
mikronutrijenata je posebno znacajan.

orthomod




Nas savjet

Suha sluznica u ustima i
nosu olakSava razmnoza-
vanje bakterija zbog
nedostatka drenaze.

Ako pijete dvije litre vode
dnevno, to osigurava
odgovarajuéi rezervoar
tekucine - i to ne samo u
sezonama kada smo
tipi¢no osjetljivi na
prehladu.



Kasni li viak ili je red u
trgovini prevelik? Tada stvarno
trebate ispustiti paru! Ovo
aktivira T stanice koje su
struénjaci za obranu. Usput,
nije vazno izbacujete li svoj
bijes fizicki ili intelektualno jer
oboje ima isti u€inak - bez
obzira vristite li, krenete na selo
ili piSete dnevnik.
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