vital

SVE STO TREBAS

Za vitalnost.
Pogotovo onda kada ti nije lako.




Mikronutrijenti
Za Ilnjull

Orthomol Vital f

Specificna kombinacija ortomolekularnih
mikronutrijenata. Orthomol Vital f daje vazne
mikronutrijente za nervni sistem i energetski
metabolizam. Sa omega-3 masnim kiselinama i
kalcijumom. Sadrzi magnezijum i vitamine B grupe.
Smanijuje umor i iscrpljenost.

Ovisno o nadinu primjene, Orthomol Vital f
dostupan je u pakovanju od 7, 15 ili 30 dnevnih
doza:

Hoo Ho

Granule/tablete/ Boéica spremna
kapsule za upotrebu/kapsula



Mikronutrijenti
za "njega"

Orthomol Vital m

Specificna kombinacija ortomolekularnih
mikronutrijenata. Orthomol Vital m pruza vazne
mikronutrijente za nervni sistem i energetski
metabolizam. Sa omega-3 masnim kiselinama.
Sadrzi magnezijum i vitamin B za smanjenje umora
i iscrpljenosti.

Ovisno o nadinu primjene, Orthomol Vital m je
dostupan u pakovanju od 7, 15 ili 30 dnevnih doza:

Hoo Ho

Granule/tablete/ Boéica spremna
kapsule za upotrebu/kapsula
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Dobro pripremiljeni
za svakodnevni zivot

Na$ tempo zivota se stalno ubrzava. Uzurbanost i
nedostatak vremena odavno su postali dio
svakodnevnog Zivota u naSem modernom drustvu,
visokih performansi. Svakodnevni izazovi slijede
jedan za drugim, bez pauze. Svi osje¢amo
posljedice poput umora, prezasi¢enosti, nervoze i
iscrpljenosti.

Stoga kontinuirano naprezanje ne treba shvatiti
olako i vazno je da sluSate signale koje vam tijelo
Salje. Na sljede¢im stranicama Zelimo vam dati
savjete kako se u buduénosti bolje nositi sa
izazovima svakodnevnog Zivota.

Vas$ Orthomol Vital Tim
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Kada u zivotu postane
tesko

Koliko Cesto ste se zalili da nema dovoljno sati u
danu? Preostalo je toliko stvari ozna¢enih na vasoj
listi sa obavezama, a vremena za opustanje nema.
Sa slicnom situacijom se veliki broj ljudi moze
poistovijetiti i moraju se kontinuirano nositi s tim.
Ukoliko nemate vremena da dodete do daha, onda
to moze dovesti do trajnog napora.

Muskarci i Zene su podjednako pogodeni jer su
izloZeni razli¢itim zahtjevima kako na poslu tako i
kod kuce, ali i tokom slobodnog vremena. Stalni
pritisci kako bi se ispoStovali rokovi i ostvarile
vrhunske performanse se dozivljavaju kao
otezavajuce okolnosti. Pored ovoga, postoje i brojni
drugi faktori poput stresa iz okoline, uzurbanog
nacina zivota i prezaposlenost. Opseg svako-
dnevice i izazovi kojima smo izlozeni dovode do
toga da ljudi Cesto rade preko granica svojih
mogucnosti.t

Takode su izuzetno vazni li¢ni faktori kao $to je
ubrzani svakodnevni Zivot u porodicama, problemi u
vezama, te fizicko i mentalno optereéenje do kojeg
dolazi u situacijama kada se brinemo o bolesnim ili
starijim ¢lanovima porodice.

1. Lohmann-Haislah A, Savezna institucija za zastitu rada i medicinu rada.
Izvjestaj o stresu Njemacka 2012 - Psiholosko naprezanje, Resursi
i odredbe; 2012. str.34.
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Prepoznaijte svoje granice,
prije nego bude prekasno

Opcenito, fiziCka reakcija je pozitivna kad je u
pitanju suoCavanje sa svakodnevnim izazovima.
Otpustanje odgovarajucih hormona pojacavaju
koncentraciju i fizicke performanse.

Medutim, ako ovo stanje traje dugo i ako onda tijelo
nema vremena za regeneraciju, izazovi brzo
postaju opterecenije i percipiraju se u negativhom
svjetlu. To moze rezultirati trajnim umorom i
prezasi¢enjem.

Stoga treba dobro paziti na signale koje tijelo Salje
ukoliko smo ¢Eesto izlozeni sljede¢im faktorima:

= Pritisak da se ispoStuju rokovi i / ili postignu
vrhunski rezultati

= Stalna dostupnost / pristupacnost

== Dvostruko opterecenje u profesionalnom i
privatnom zivotu

= Prekovremene / no¢ne smjene

= Nedostatak sna

= Nedostatak vjezbanja / opustanja

Ponekad vam mogu pomodi i mali rituali opustanja
u svakodnevnom Zivotu. Cak su i kratke pauze
dobar nacin za pobjeci od trajnog napora kako bi
omogucili tijelu da se regenerira.
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Dodatni savjet:
ZavrSite uzurbani dan u
tiSini praveci zabiljeSke.
Opustajuca kupka ili

dobra knjiga uvece

pomodi ¢e vam da se
opustite. Ovo ¢e vas
ohrabriti da spavate i
opustite vase misice.




Sta se dogada u vagem tijelu?
Svakodnevno naprezanje izaziva
ogroman broj fizikih reakcija u
kojima se hormoni oslobadaju:

Bronhije se Sire i brzina disanja
se povecava kako bi se unosila
dovoljna koli¢ina kiseonika.
Misic¢ni sistem je pod stalnim
naprezanjem. Puls i porast
krvnog pritiska i srca

je prisiljen povecati brzinu
pumpanja. Povec¢ana koli¢ina
specificnih hormona, kao Sto su
adrenalin i kortizol, se
oslobadaju. Varenje i stolica, s
druge strane, ograniceni su kako
tijelo nema dovoljno rezervne
energije za te ,nevazne" poslove.
Opustanje, umjerena koli¢ina
vjezbanja i uravnotezena
prehrana s dovoljno mikro-
nutrijenata pomazu tijelu da
nadoknadi svoje rezerve i
obnovi se.



-
Dodatni savjet:
Izadite napolje!
Pjesacenje, planina-
renje ili voznja biciklom
na svjezem zraku
pojacava vas osjecaj
blagostanja i pomaze
vam da se nosite sa
svakodnevnim zivotnim
izazovima efikasnije.
Dovoljna koli¢ina
dnevnog svjetla podize
vade raspolozenje. Na
primjer, poku$ajte
planirati bar tri Setnje
sedmicno.
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Pravi nutrijenti
kao jaki temelji

Ljudi koji su jako zauzeti i podvrgnuti stalnom
naporu na poslu trebaju obratiti veliku paznju na
njihovu zalihu mikronutrijenata. Kako veéinu
mikroelemenata tijelo ne moze proizvesti samo,
potrebno je da se isti unose putem ishrane.
Medutim, naSe tijelo ne dobije uvijek ono §to mu
treba. Prehrambeni proizvodi su osjetljivii mogu
izgubiti dio hranjivih sastojaka kao rezultat
skladiStenja, obrade i pripreme.

Mnogi takoder reagiraju na svoj uzurbani
svakodnevni zZivot usvajanjem navika koje mogu
nastetiti njihovom zdravlju, kao $to je konzumiranje
neuravnotezene hrane, neaktivnost i konzumiranje
alkohola i nikotina.

U ovakvim trenucima organizam treba specifi¢ne
mikronutrijente, za vec¢u vitalnost u svakodnevnom
zZivotu.



Narocito vitamini B-kompleksa i mineral
magnezijum su potrebni za stvaranje energije
metabolizma i funkcionisanja nervnog sistema.

Imati dovoljnu koliinu antioksidanata (radikalni
Cistadi) je takode vazan faktor obzirom na to da
povecan broj "slobodnih radikala" nastaje kada se
tijelo mora nositi sa fiziCkim i psihiCkim naporima.

Vitamini C i E, kao i cink su neophodni za zastitu
zahvaljujuéi njihovim antioksidativnim karakte-
ristikama. Posebno velike koli€¢ine omega-3 masnih
kiselina nalaze se u masnoj morskoj ribi, poput
lososa, haringe i skuda. Kako se ove masne
kiseline mogu proizvoditi samo od strane tijela u
ograni¢enoj mjeri, posebno je vazno da se
konzumiraju kroz hranu.
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Mikronutrijenti za
nervni sistem i
energetski metabolizam

SpecifiCna i uravnotezena kombinacija
mikronutrijenata moze dopuniti prehranu narocito
kada su pred nama izazovna vremena. Na taj
nacin, tijelo dobiva podrSku koja mu je potrebna da
se Sto efikasnije suoci sa svakodnevnim naporima.



Vazni
mikronutrijenti

Nutritivne
karakteristike

B vitamini i

doprinose smanjenju umora

magnezij i iscrpljenosti
doprinose normalnom
energetskom metabolizmu
doprinose normalnom
funkcionisanju nervnog
sistema

Omega-3

masne kiseline doprinose normalnoj

Vedéi udio u

Orthomol Vital m

funkciji srca
Djelotvoran uginak postize se s dnevnim

unosom od 250 mg EPA i DHA

Vitamin C,

vitamin E, doprinose zastiti celija od
selen oksidativnhog stresa

i cink

Kalcij

Samo u Orthomol Vital f

potreban za odrzavanje
normalnih kostiju i zuba



Dodatni savjet:
Odvojite trenutak za
opustanje! Kratke pauze
pruzaju mogucnosti za
opustanje. Cak i oni ljudi koji
rade za racunarom mogu
ovo: ispruzite ruke i noge,
napnite svoje misice, a zatim
ih opet opustite. Udahnite i
izdahnite duboko, nekoliko
puta, sakupljajuci tako snagu.



Dodatni savjet:
Odvojite jedan dan mjesec¢no
samo za sebe. Pobrinite se

da na vrijeme planirate
vrijeme za svoje potrebe.
Barem jednom svake Cetiri
sedmice, planirajte jedan dan
u vasem rasporedu koji ¢e
biti samo vas. Provedite taj
dan radeci ono $to vam srce
pozeli. Sve je u opticaju,
samo da je zabavno!
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Orthomol Vital

= Specifitna kombinacija mikronutrijenata za
Lhjega" i ,nju"

ViSe od samo B vitamina

2 oblika za primjenu

Okus narandza

Odvojena tableta joda u granulatu

Bez laktoze i glutena



Za vise vitalnosti
u svakodnevnom zivotu

Vitamins Ci E,
selen i cink

doprinose zastiti
¢elija od oksidativhog
stresa.

Vise od samo
B vitamina

Omega-3 masne kiseline Magnezij i

B vitamini
doprinose normalnoj
funkciji srca. (Veci udio u doprinose smanjenju

Orthomol Vital m.)

umora i iscrplienosti.
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