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TEMAT NUMERU

Lato peine energii,
bez kompromisow

Jak wspierac organizm w najbardziej aktywnej porze roku — ortomolekularnie,
madrze i z przyjemnosciq. Produkty, wiedza i inspiracje od zespotu Ortholife.

OD REDAKCJI - ZESPOt ORTHOLIFE

Witamy w pierwszym
numerze

ddajemy w Panstwa rece pierwszy
O numer pisma, ktére tworzymy z
my$la o wszystkich, dla ktérych zdrowie
to codzienna, $wiadoma praktyka — a nie
chwilowa moda. Ortholife od poczatku
opiera sie na podej$ciu
ortomolekularnym: dobieramy skladniki
tak, by realnie wspieraly organizm w
dawkach, ktére maja znaczenie.

W kazdym wydaniu polaczymy dwie
rzeczy, ktére s3 nam najblizsze: rzetelng
wiedze o zdrowym zyciu oraz produkty,
ktoére te wiedze przekladaja na praktyke.
Znajda tu Panstwo  prezentacje
preparatéw, kacik eksperta, ciekawostki,
przepisy oraz — dla naszych Partneréw
handlowych — informacje o wspétpracy.

Pierwszy numer po$wigcamy latu: porze
najwiekszej aktywno$ci, stonca i —
paradoksalnie — wielu wyzwan dla
naszego organizmu. Zyczymy inspirujacej
lektury.

Zesp6t Ortholife
Redakcja

ZAPOWIEDZI WYDANIA

Sport Plus — produkt numeru

Kompleks witamin i skladnikow
mineralnych dla oséb aktywnych. Wspiera
prawidlowy metabolizm energetyczny oraz
redukcje uczucia zmeczenia i znuzenia.*
STR. 3

Witamina D latem — czy
stonce wystarczy?

Filtry, pora dnia i tryb Zycia sprawiajg, Ze
synteza skoérna bywa niewystarczajaca
nawet w lipcu. Kacik eksperta. STR. 5

Arthro w ampulkach bez
dopingu

Badanie w akredytowanym laboratorium
Deutsche Sporthochschule Koln nie
wykazalo Zadnej z badanych substancji
dopingujacych. sTr. 3

Szes¢ przepisow na lato

Od $niadania po kolacje — proste dania
bogate w witaminy i mineraly. Z kuchni
Ortholife. sTR. 7

W TYM NUMERZE

01 Medycyna ortomolekularna
02 Produkt numeru: Sport Plus
03 Linia Arthro — trzy formy
04 Kompendium witamin

05 Mineraly i pierwiastki

06 Kacik eksperta

07 Mity i fakty

08 Z kuchni Ortholife

09 Pytania i odpowiedzi

Cztery filary

Wiasciwa forma, wilasciwa dawka, synergia
sktadnikow i indywidualne podejscie — tak
mys$limy o suplementacji. STR. 2

*Oswiadczenia zdrowotne zgodne z Rozporzqdzeniem
(WE) nr 432/2012. Tresci majq charakter edukacyjny i nie
stanowig porady medycznej. Suplement diety nie
zastepuje zréznicowanej diety i zdrowego trybu zycia.

W SKROCIE - CZTERY ZASADY LETNIEJ SUPLEMENTACUJI

Elektrolity latem

Wraz z potem tracimy nie tylko
wode. Przy wzmozonej aktywnosci
rosnie zapotrzebowanie na
niektoére sktadniki mineralne —

magnez  przyczynia sie  do
prawidlowego funkcjonowania
miesni.

SKLEP ortholife.pl

Trio: D + K2 + magnez
Witamina D wspiera
wchianianie wapnia, K2 pomaga
kierowa¢ go do kosci, a magnez
jest  kofaktorem  enzymow
aktywujacych ~ witamine  D.
Sktadniki dziataja w zespotach.

KONTAKT ortholife.pl /kontakt

Kawa a zelazo

Garbniki z kawy i herbaty
utrudniajg wchlanianie zelaza.
Napoje te lepiej pi¢ miedzy
positkami, a do dania roslinnego
doda¢ zrodto witaminy C.

Naturalne # bezpieczne

Nawet naturalne sktadniki maja
gorne granice i moga wchodzi¢ w
interakcje z lekami. Liczy sie
wlasciwa dawka, a nie maksymalna.

PARTNERZY aptekiisklepy ze zdrowa zywnoscia

ORTHOLIFE - GAZETA O ZDROWYM

ZYCIU

STRONA 1

NR O1 - LATO 2026



01 - MEDYCYNA ORTOMOLEKULARNA

ORTHOLIFE - NR O1 - LATO 2026

FILARY PODEJSCIA

Wilasciwe czasteczki
we wiasciwych stezeniach

podstaw marki Ortholife lezy
U konkretna idea: organizm dziala
najlepiej wtedy, gdy dostarczamy mu
wladciwych substancji we wlasciwych
ilociach. To esencja podejscia
ortomolekularnego — i punkt wyjscia
dla kazdej naszej formuly.

Terminu ,ortomolekularny” uzyt w 1968
roku Linus Pauling — amerykanski
chemik i dwukrotny laureat Nagrody
Nobla. Greckie ,ortho” oznacza
~wlhasciwy, prawidlowy”, wiec cato§¢
mozna tlumaczy¢ jako ,wlasciwe
czasteczki we wlasciwych stezeniach”.

Pauling zdefiniowal to podejscie jako
dbanie o zdrowie poprzez regulacje
stezen substancji naturalnie obecnych
W organizmie.

Warto by¢ wuczciwym: medycyna
ortomolekularna bywa przedmiotem
naukowej dyskusji, a cze$¢ jej
twierdzen pozostaje kontrowersyjna z
perspektywy medycyny opartej na
dowodach.

W Ortholife traktujemy jg jako filozofie
$wiadomego uzupelniania diety — nie
jako  metode  leczenia  chorob.
Suplement Zawsze pozostaje
uzupehieniem zbilansowanego stylu
zycia.

W kolejnych czes$ciach tego numeru
rozwijamy te watki w praktyce:
kompendium witamin i mineratéow, ich
wzajemne zalezno$ci, popularne mity
oraz sze$¢ letnich przepisow.

» Wlasciwe czgsteczki we wtasciwych stezeniach” — te zasade Linusa
Paulinga traktujemy jako kompas przy projektowaniu formut.

REDAKCJA ORTHOLIFE

CZTERY FILARY PODEJSCIA ORTOMOLEKULARNEGO

01

Wiasciwa forma

Wybieramy formy o dobrej biodostepnoéci —
np. dobrze przyswajalne sole magnezu czy
aktywne formy witamin.

02

Wiasciwa dawka

Liczy sie ilo§¢ majaca znaczenie fizjologiczne
— ani $ladowa, ani przesadzona; odniesiona
do realnych potrzeb.

03

Synergia skladnikow

Sktadniki dziataja w zespotach: witamina D
potrzebuje magnezu do aktywacji, a K2 — by
kierowa¢ wapn do koSci.

04
Indywidualnosé

Zapotrzebowanie zalezy od wieku, trybu
zycia, diety i pory roku — dlatego zachecamy
do badan i $wiadomych decyzji.

Tresci majg charakter edukacyjny i nie stanowiq porady medycznej ani nie odnoszq sie do leczenia choréb. Suplementy

diety nie zastepujqg zréznicowanej diety i zdrowego trybu zycia.

KROTKA HISTORIA IDEI

1968 Linus Pauling po raz pierwszy uzywa
terminu ,ortomolekularny” w artykule
w ,Science”.

1970 Ukazuje sie gtos$na ksigzka ,Vitamin C
and the Common Cold”,
popularyzujgca role witaminy C.

1973 Powstaje Instytut Medycyny
Ortomolekularnej — p6Zniej Linus
Pauling Institute.

dzi§ Pole rozwinglo si¢ w strone
calosciowego spojrzenia na synergie
witamin, mineratow i fitosktadnikow.

Co to oznacza w praktyce?

Zanim siegniemy po preparat, warto
odpowiedzie¢ sobie na trzy pytania:
czego naprawde potrzebuje, w jakiej
formie i w jakiej iloéci. Badanie
laboratoryjne i rozmowa ze specjalista
zastepuja zgadywanie.

StOWNICZEK

Biodostepnosé — czes$¢ skladnika, ktora realnie
trafia do krwiobiegu i moze zadziatac¢.

Kofaktor — substancja niezbedna, by enzym
mogt wykona¢ swojg prace; magnez pei te
role dla witaminy D.

Antagonizm — sytuacja, w ktorej dwa sktadniki
konkuruja ze sobg o wchtanianie.

Synergia — wzajemne wzmacnianie dzialania
sktadnikow przyjmowanych razem.

PORADNIK + JAK CZYTAC ETYKIETE SUPLEMENTU

1. Porcja dzienna

Sprawdz, ilu kapsutek, miarek lub

2. Forma sktadnika

Nazwa w sktadzie to nie tylko

3.% RWS

Referencyjna warto$¢ spozycia

4. Oswiadczenia

Dozwolone sq wytacznie

amputek dotycza podane wartosci. .magnez”, ale konkretny
Dopiero wtedy poréwnasz dwa zwigzek. To ona decyduje o
produkty  uczciwie —  sama przyswajalnosci — i dlatego

wielkos¢ opakowania nie mowi
wszystkiego.

zawsze podajemy jg wprost.

pokazuje, jaka cze$¢ dziennego
odniesienia pokrywa porcja.
Pomaga oceni¢, czy dawka ma
znaczenie fizjologiczne.

o$wiadczenia z unijnego rejestru.
Jesli producent obiecuje leczenie
choroby — to sygnat ostrzegawczy,
nie zaleta.

ORTHOLIFE - GAZETA O ZDROWYM ZYCIU

STRONA 2
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02 - PRODUKT NUMERU [ 03 - LINIA ARTHRO LINIA SPORT - LINIA ARTHRO

LINIA SPORT

Sport Plus

Codzienne wsparcie aktywnych — kompleks witamin i sktadnikow mineralnych dla oséb prowadzgcych
aktywny tryb zycia.

ompleks witamin i skladnikow SKLAD | PARAMETRY
mineralnych stworzony z mys$la o SKLADNIK | DZIALANIE JAK STOSOWAC
PARAMETR N N
9soPach p'rowadzqcych aktywny t'ryb Jedna amputka dziennie, najlepiej o
zycia. Wspiera prawidtowy .metabollzr.n Magnez wsparcie pracy stalej porze — rano, przy pierwszym
energetyczny oraz redukcje uczucia mig$ni* positku. W dniach intensywnego
zmeczenia i znuzenia.* . ) treningu warto zadba¢ dodatkowo o
LT iy b e nawodnienie i uzupelnienie ptynow.
DLA KOGO energetyczny*
Sport Plus sprawdzi si¢ u oséb, ktore Witamina C wsparcie
regularnie trenuja, duzo sie ruszaja lub odpornosci* Latem szczegélnie

po prostu chca wspiera¢ organizm w

) ) i Forma amputki Wysoka temperatura, dluzszy dzien i
okresie wzmozonego wysitku. Latem, gdy

wiecej ruchu to wigksze obciazenie dla

jesteémy bardziej aktywni, a wraz z organizmu. To dobry moment, by
potem tracimy elektrolity, ”Aktywnoéé to nie tylko przyjrze¢ sie codziennej rutynie: $nie,
zapotrzebowanie na niektore skladniki nawodnieniu i regularnos$ci positkow.

trening. To regeneracja, sen i

to, czym codziennie
Preparat warto wilgczy¢ do stalej, wspieramy O,rgan,izm ” * Os$wiadczenia zdrowotne zgodne z Rozporzgdzeniem

codziennej rutyny — najlepiej o sta%ej (WE) nr 432/2012: magnez przyczynia sie do

roS$nie.

: prawidlowego funkcjonowania miesni; witaminy z grupy

L . A . ZESPOt ORTHOLIFE ! g j ¢ Y Z grupy

porze, np. przy $niadaniu. Pamlgtajmy, ze B przyczyniajg sie do prawidtowego metabolizmu

PO P . energetycznego; witamina C pomaga w prawidtowym

suplementaqa JeSt uzupehnenlem, a nie funkcjonowaniu  uktadu odpornosciowego. Suplement

zamiennikiem zbllansowanej dlety 1 diety nie zastepuje zroznicowanej diety i zdrowego trybu
odpoczynku. e

03 - LINIA ARTHRO - STAWY - SCIEGNA - KOSCI

Trzy formy, jeden kierunek dzialania

Arthro to nasza odpowiedZ na potrzeby stawéw — kompleksowe wsparcie oparte na kolagenie, glukozaminie, chondroitynie i kwasie
hialuronowym. Ten sam kierunek dziatania, trzy wygodne formy — wybér nalezy do Ciebie.

FORMA PLYNNA 60 KAPSULEK 450 G - 30 PORCJI
Arthro — ampulki Arthro — kapsulki Arthro — proszek

Plynna formuta do szybkiego, wygodnego Wygodne kapsutki z kolagenem wotowym, Proszek do rozpuszczenia, smak
przyjmowania. Kolagen, witamina C, witaming C, MSM, glukozaming, pomaranczowy, z wapniem OVOCET®. 30
glukozamina, chondroityna, kwas hialuronowy, chondroityng oraz witaminami D i K. dziennych porcji — wystarcza na pelny miesigc.
magnez i witaminy z grupy B. Porcja: 3 kapsulki dziennie.

Witamina C przyczynia si¢ do prawidtowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego funkcjonowania chrzgstki i kosci (Rozp. WE nr 432,/2012). Sktady form réziniq sie miedzy
sobq — szczegoty na etykiecie. Badanie antydopingowe dotyczy wskazanej partii Arthro w ptynie. Suplement diety nie zastepuje zréznicowanej diety i zdrowego trybu zycia.

POROWNANIE
v PRZEBADANE ANTYDOPINGOWO

Ktora forme wybrac? Arthro w amputkach

FORMA DLA KOGO OPAKOWANIE

Partia Arthro Orange w plynie zostala
przebadana przez akredytowane laboratorium
Deutsche Sporthochschule Koéln (Niemiecki

Ampulki Dla cenigcych wygode i szybkie przyjmowanie ,w biegu”  Kuracja do

icia
P Uniwersytet Sportu w Kolonii). W analizie
Kapsulki Dla preferujacych klasyczna, odmierzong forme bez 60 kapsutek metodami GC-MS i LC-MS nie wykryto zadnej z
smaku badanych substancji dopingujacych — to spokdj
i . . . N dla sportowcow objetych kontrola
Proszek  Dla osob na diuzszej, codziennej suplementacji 450 g-30 . o e .
pordji antydopingowa.

Raport AR2026 > a (E202601091 - partia
03,2026 /11 - anali redytacja DIN EN ISO/IEC
17025:2018

ORTHOLIFE - GAZETA O ZDROWYM ZYCIU STRONA 3 ORTHOLIFE.PL
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04 - KOMPENDIUM WITAMIN

Rozpuszczalne w tltuszczach

Witaminy A, D, E i K rozpuszczaja si¢ w tluszczach — najlepiej przyswajaja sie z positkiem zawierajacym tluszcz, a organizm potrafi je

magazynowac.

A

Witamina A

WZROK - SKORA - ODPORNOSC
Przyczynia si¢ do utrzymania
prawidlowego widzenia,
prawidlowego stanu skory i blon

Sluzowych oraz  prawidlowego
funkcjonowania ukladu
odpornosciowego.

Zrédhta: watrobka, jaja, masto; beta-
karoten w marchwi, dyni, jarmuzu.

KOMPENDIUM WITAMIN -

CzeSC 2

D

Witamina D

KOSCI - MIESNIE - ODPORNOSC

Pomaga w prawidtowym
wchianianiu wapnia,
utrzymaniu zdrowych ko$ci i
prawidtowym  funkcjonowaniu
miesni i odpornosci. Do
aktywacji potrzebuje magnezu.
Zrédhta: synteza skorna, tluste
ryby, zoltka; czesto wymaga
suplementacji.

Rozpuszczalne w wodzie

Witaminy C oraz z grupy B rozpuszczajg sie¢ w wodzie. Organizm magazynuje ich niewiele, dlatego warto dostarczac¢ je regularnie.

E

Witamina E

OCHRONA ANTYOKSYDACYJNA
Pomaga w ochronie komorek
przed stresem oksydacyjnym;
wspoldziata z witaming C.

Zrédha: oleje roslinne, orzechy,
nasiona, zielone warzywa liSciaste.

K2

Witamina K (K2)

KOSCl - GOSPODARKA WAPNIEM
Przyczynia si¢ do utrzymania
prawidlowego  stanu  koSci i
prawidlowego krzepniecia krwi;
pomaga kierowac¢ wapn do kosci.

Zrédla:  produkty  fermentowane
(natto), sery dojrzewajace, zottka.

C

Witamina C

ODPORNOSC - KOLAGEN - ENERGIA

Pomaga w
funkcjonowaniu odpornosci,
przyczynia sie¢ do  produkcji
kolagenu, zmniejsza zmeczenie i
zwieksza przyswajanie zelaza.

prawidlowym

Zrédla: papryka, natka, owoce
jagodowe, cytrusy, dzika roza.

B

Witaminy z grupy B
METABOLIZM ENERGETYCZNY -
NERWY

B1-B12 wspotdziataja w
przemianach energetycznych;
przyczyniaja sie do
prawidlowego metabolizmu
energetycznego i zmniejszenia
uczucia zmeczenia.

Zrédta: pelne ziarna, straczki,
migso, jaja, nabiat.

B9

Foliany (B9)

PODZIALY KOMOREK - CIAZA
Przyczyniaja si¢ do prawidlowej
syntezy aminokwasow i wzrostu
tkanek matczynych w ciazy.
Zrédha: zielone warzywa liéciaste,
straczki, buraki; czesto
suplementacja.

B12

Witamina B12

KREW - UKLAD NERWOWY
Przyczynia sie do prawidlowej
produkcji czerwonych krwinek i
funkcjonowania uktadu
nerwowego.

Zrédha: mieso, ryby, jaja, nabiat; przy
diecie weganskiej — suplementacja.

05 - MINERALY | PIERWIASTKI

Cisi bohaterowie biochemii

Witaminy nie dzialaja w pojedynke — bez mineraléw wiele proceséw po prostu nie zachodzi. Oto czterej najwazniejsi ,cisi bohaterowie”

codziennej biochemii.

Mg
Magnez

MIESNIE - NERWY - ENERGIA

Uczestniczy w setkach reakcji
enzymatycznych; przyczynia sie do
prawidlowego funkcjonowania
mie$ni i nerwoéw, zmniejszenia
zmeczenia oraz aktywacji witaminy
D.

Zrodta: pestki dyni, kakao, orzechy,
kasze, zielone warzywa.

Dlaczego z positkiem?

Zn
Cynk

ODPORNOSC - SKORA -

PLODNOSC
Pomaga w prawidlowym
funkcjonowaniu odpornosci,

utrzymaniu stanu skory, wlosow
i paznokci oraz w ochronie
komorek przed stresem
oksydacyjnym.

Zrodta: migso, owoce morza,
pestki dyni, straczki, petne ziarna.

Witaminy A, D, E i K wymagaja obecnosci tluszczu, by mogly
zosta¢ wchioniete. Lyzka oliwy do satatki czy gar§¢ orzechdéw to
nie dodatek — to warunek skutecznosci.

Se

Selen
TARCZYCA - ANTYOKSYDACJA

Przyczynia sie do prawidlowego

funkcjonowania  tarczycy i
odpornoéci  oraz  ochrony
komorek przed stresem
oksydacyjnym.

Zrédha: orzechy brazylijskie, ryby,
jaja, pelne ziarna.

I
Jod

TARCZYCA - METABOLIZM
Przyczynia si¢ do prawidlowej
produkcji hormonéw tarczycy i
prawidtowego metabolizmu
energetycznego.

Zrédla: ryby morskie, algi, sol
jodowana, nabiat.

Dlaczego nie ,,im wiecej, tym lepiej”?

Poniewaz organizm je magazynuje, nadmiar nie jest obojetny. To
jeden z powodow, dla ktérych w podej$ciu ortomolekularnym
moéwimy o dawce wladciwej, a nie maksymalne;.

Oswiadczenia zdrowotne zgodne z Rozp. (WE) nr 432 /2012. Tres¢ edukacyjna; nie dotyczy leczenia choréb. Suplement diety nie zastepuje zroznicowanej diety i zdrowego trybu zycia.

ORTHOLIFE - GAZETA O ZDROWYM ZYCIU

STRONA 4

ORTHOLIFE.PL



06 - KACIK EKSPERTA

WIEDZA

WIEDZA

Witamina D latem —

czy samo stonce wystarczy?

Panuje przekonanie, ze latem o witamine D nie musimy sie martwic. Rzeczywisto$c jest bardziej ztozona — 1 warto
ja znac, zanim odstawimy suplementacje ,do wrzesnia”.

kora rzeczywiscie potrafi
S syntetyzowa¢ witaming D pod
wplywem promieniowania UVB.
Problem w tym, ze na efektywnos$¢
tego procesu wplywa bardzo wiele
czynnikéw: pora dnia, szeroko$¢
geograficzna, zachmurzenie, karnacja,
wiek, a takze — co istotne latem —
stosowanie filtrow
przeciwstonecznych, ktore (stusznie!)
chronia  skére, ale jednocze$nie
ograniczaja synteze.

Do tego dochodzi nasz tryb zycia:
wiekszo$¢ dnia spedzamy ~ w
pomieszczeniach lub w cieniu, a
ekspozycja w godzinach najsilniejszego
stonca nie jest zalecana ze wzgledu na
zdrowie skory.

W praktyce oznacza to, ze nawet w
sezonie letnim cze$¢ oséb moze nie
osiggac optymalnego poziomu
witaminy D. Dlatego decyzje o
suplementacji — oraz jej formie i dawce
— najlepiej podejmowac indywidualnie,
w oparciu o badanie poziomu 25(OH)D i
konsultacje ze specjalista.

Witamina D bierze udzial m.in. w
prawidlowym funkcjonowaniu uktadu
odporno$ciowego oraz w utrzymaniu
zdrowych koéci i mieéni — dlatego
warto traktowac ja calorocznie, a nie
wylacznie zima.

Witamine D warto traktowac catorocznie, a nie wytgcznie zimg
— a decyzje o dawce oprze¢ na badaniu, nie na kalendarzu.

CO WPLYWA NA SYNTEZE SKORNA

CZYNNIK DLACZEGO MA ZNACZENIE

Pora dnia Promieniowanie UVB dociera do skory w waskim oknie godzin

okotopotudniowych.

Szerokos¢ geograficzna  Im dalej od rownika, tym krétszy sezon efektywnej syntezy.

Zachmurzenie i smog Ograniczaja ilo§¢ promieniowania docierajagcego do powierzchni.

Karnacja i wiek Wplywaja na wydajno$¢ procesu w skorze.

Filtry przeciwsloneczne Chronig skore — i jednoczes$nie ograniczaja synteze.

Tryb zycia Praca w pomieszczeniach oznacza mniej ekspozycji, niz nam sie
wydaje.
Materiat ma charakter edukacyjny i nie stanowi porady medycznej. W sprawie indywidualnej suplementacji skonsultuj

sie ze specjalistq.

AUTOR

Gerard Krawczyk

Specjalista medycyny zywieniowej i
lifestyle medicine

Harvard Medical School — Executive

Education
Certyfikowany w zakresie
optymalizacji metabolicznej,

dietoterapii i strategii longevity.

TRZY KROKI ZAMIAST ZGADYWANIA

01

Zbadaj
Oznaczenie 25(OH)D pokazuje realny punkt
wyjscia — bez tego dawka jest tylko

przypuszczeniem.

02

Skonsultuj

Forme i dawke dobiera sie indywidualnie,
uwzgledniajac diete, tryb zycia i przyjmowane
leki.

03

Powtorz
Kontrolne badanie po kilku miesigcach pozwala
sprawdzi¢, czy przyjeta strategia dziata.

Pamietaj o magnezie

Magnez jest kofaktorem enzymow
aktywujacych witaminge D — przy jego
niedoborze nawet wysokie dawki D
moga dziatac stabiej.

PYTANIA, KTORE DOSTAJEMY NAJCZESCIEJ - WITAMINA D

Rano czy wieczorem?

Nie ma tu jednej reguly — istotniejsza od pory
dnia jest regularno$¢ oraz to, by przyjmowac
witaming D razem z positkiem zawierajacym
tluszcz. Wybierz moment, o ktérym najtatwiej
pamietac.

Kapsulki czy krople?

Obie formy sprawdzaja si¢ dobrze. Krople
ulatwiajg precyzyjne dobranie dawki i bywaja
wygodniejsze dla os6b, ktéore niechetnie
potykaja kapsutki; kapsutki sa prostsze w
podroézy.

Latem nie odkladaj tematu na wrzesien
Wakacje to dobry moment, by sprawdzi¢ poziom 25(0OH)D — wynik z sezonu letniego pokazuje, jak wyglada punkt wyjScia przy najlepszej w
roku ekspozycji na stonce. Jesli juz wtedy jest niski, jesienia i zima raczej sam si¢ nie poprawi. To prosta informacja, ktéra pozwala wej$¢ w
sezon przej$ciowy z konkretnym planem zamiast z domystami.

Czy da si¢ przedawkowac?

Witamina D kumuluje sie w organizmie, dlatego
bardzo wysokie dawki przyjmowane
dlugotrwale bez kontroli nie s3 dobrym
pomystem. Dawke warto oprze¢ na badaniu i
konsultacji.
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CIEKAWOSTKI ZE SWIATA WITAMIN

CIEKAWOSTKI

Szes¢ zdan, ktore slyszymy najczesciej

Wokot witamin narosto wiele uproszczen. Oddzielamy popularne mity od tego, co wiemy naprawde.

MIT

»Latem nie potrzebuje witaminy D”
Filtry, ubranie i pora ekspozycji sprawiaja, ze synteza skorna bywa
niewystarczajgca nawet w lecie. Poziom warto sprawdzi¢ badaniem.

FAKT

Witamina D potrzebuje magnezu
Magnez jest kofaktorem enzymoéw aktywujacych witamine D — przy jego
niedoborze nawet wysokie dawki D moga dziata¢ stabie;.

MIT

»Im wieksza dawka, tym lepiej”
Witaminy A, D, E, K kumuluja si¢, a nadmiar moze szkodzi¢. Liczy sie
wtadciwa dawka, nie maksymalna.

FAKT

Witamina C zwieksza wchlanianie Zelaza
Dodanie zrodlta witaminy C do positku poprawia przyswajanie zelaza
niehemowego z roslin.

MIT

»Naturalne znaczy bezpieczne”
Nawet naturalne skfadniki majg goérne granice i moga wchodzi¢ w
interakcje z lekami.

FAKT

Witaminy z grupy B dzialaja zespotowo
B-kompleks wspolpracuje w przemianach energetycznych — dlatego
czesto wystepujg razem.

CIEKAWOSTKI - CZESC 2

Synergie i antagonizmy sktadnikow

Sktadniki odzywcze rzadko dziataja w pojedynke. Jedne si¢ wzmacniajg, inne konkuruja o wchlanianie.

LUBIA SIE — SYNERGIE

Witamina D D wspiera wchtanianie wapnia, K2 kieruje go do kosci,
+K2 + magnez a magnez aktywuje witaming D.

Witamina C Witamina C poprawia przyswajanie zelaza roslinnego

+ zelazo — stad sok z cytryny do kaszy czy straczkow.

Witamina C Wspolpracujg jako antyoksydanty — C pomaga

+E »odnawia¢” witamine E po reakcji z wolnymi
rodnikami.

Witaminy Drziatajg w zespole w przemianach energetycznych —

z grupy B najlepiej dostarczac je razem.

KONKURUJA — ANTAGONIZMY
Cynk - miedz Wysokie, dtugotrwate dawki cynku moga

obniza¢ poziom miedzi — wazna jest

réwnowaga.

Wapi - zelazo Duza dawka wapnia z zelazem moze

ograniczac jego wchtanianie — lepiej

rozdzieli¢ w czasie.

Blonnik - mineraty Bardzo duze ilo$ci btonnika i fitynianow
moga zmniejsza¢ przyswajanie niektorych

mineratow.

Kawa / herbata - zelazo Garbniki utrudniajg wchlanianie Zelaza —
warto pic¢ je miedzy positkami.

Tre$¢ edukacyjna; nie stanowi porady medycznej ani nie dotyczy leczenia chorob. Przy statym przyjmowaniu lekéw skonsultuj suplementacje ze specjalistq. Suplement diety nie zastepuje

zréznicowanej diety i zdrowego trybu zycia.

PRAKTYKA - JAK ROZtOZYC SKLADNIKI W CIAGU DNIA

Rano W ciagu dnia

Witaminy rozpuszczalne w Witamine C i witaminy z grupy
tluszczach (A, D, E, K) najlepiej B mozna roztozy¢ na mniejsze
przyjmowac z positkiem porcje. Zelazo warto oddzieli¢

zawierajacym tluszcz — $niadanie z od kawy, herbaty i nabiatu, a
jajkiem, orzechami czy oliwg jest do polaczy¢ ze zréodlem witaminy
tego dobrg okazjg. C.

Jedna zasada zamiast dziesigciu wyjatkow

Wieczorem Zasada nadrzedna

Najlepszy schemat to ten, ktérego
da sie¢ trzymac. Regularno$¢ przez
kilka miesiecy znaczy wiecej niz
idealny rozklad godzin utrzymany
przez tydzien.

Magnez bywa wygodniej
przyjmowa¢ w drugiej czesci
dnia. Je$li w planie jest tez
wapn, lepiej rozdzieli¢c je w
czasie, zamiast laczy¢ w jednej
porcji.

Wiekszo$¢ interakcji miedzy skladnikami odzywczymi ma znaczenie dopiero przy duzych, dlugotrwalych dawkach. Przy rozsadnej
suplementacji uzupetniajacej diete wystarczy pamietac o kilku prostych rozwigzaniach: rozdziela¢ w czasie wapn i zelazo, nie popija¢ zelaza
kawg ani herbatg, a witaminy rozpuszczalne w ttuszczach przyjmowac z positkiem. Reszta to szczeg6ly, ktore warto omoéwic ze specjalista,

jesli przyjmujemy leki lub kilka preparatéw jednoczes$nie.
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SZESC PRZEPISOW NA LATO

Z KUCHNI ORTHOLIFE

Najlepsza suplementacja

zaczyna si¢ na talerzu

Sze$¢ prostych, letnich przepiséw bogatych w witaminy i mineraly — od $niadania po kolacje. Cztery pierwsze ponizej, dwa kolejne na

stronie 8.

01 - PO TRENINGU - 20 MIN

Letnia salatka regeneracyjna z quinog

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
® 1 szkl. ugotowanej quinoa 1. Quinoe ugotu;j i ostudz.
® Gar$¢ szpinaku i rukoli 2. Warzywa umyj, pokrdj,
e 1/2 awokado pofacz z lis¢mi.
® (Gar$¢ orzechow wioskich 3. Dodaj quinog, orzechy i
® 1/2 ogorka, gars¢ pestki.

pomidorkow 4. Skrop oliwg i cytryna,

dopraw.

Pestki dyni i stonecznika
5. Wymieszaj i podawaj od
razu.

e Oliwa, cytryna, sol, pieprz

Magnez z pestek i zieleniny, zdrowe tluszcze z awokado i orzechéw, roslinne biatko z
quinoq.

03 - OBIAD - 30 MIN

Krem z pieczonej papryki

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 3 czerwone papryki 1. Papryke upiecz (200°C, 20

e 1cebula, 2 zgbki czosnku min), obierz.

e 1ziemniak 2. Podsmaz cebule i czosnek na
e 500 ml bulionu warzywnego oliwie.

® Lyzka oliwy 3. Dodaj ziemniaka i bulion,

® Bazylia, sol, pieprz gotuj 15 min.

4. Dorzu¢ papryke, zblendu;.
5. Dopraw, podaj z bazylia.

Papryka to jedno z najbogatszych zrédet witaminy C; pieczenie wydobywa jej stodycz.

Zasada letniego talerza

02 - SNIADANIE - 10 MIN

Owsianka ,,na dobry start” z owocami

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
® 5 lyzek platkow owsianych 1. Platki zalej mlekiem, gotuj 3-
e Szklanka mleka lub napoju 4 min.
roslinnego 2. Przetd6z do miski, ostudz
® Gars¢ borowek i malin chwile.
e tPyzka pestek dyni 3. Dodaj owoce i pestki.
® Lyzeczka miodu 4. Polej miodem, posyp
e Szczypta cynamonu cynamon€m.

Owoce jagodowe to witamina C i antyoksydanty; owies dostarcza btonnika i witamin z
grupy B.

04 - LUNCH - 15 MIN

Salatka grecka z duzj iloScia zieleniny

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e Pomidory, ogorek, czerwona 1. Warzywa pokro6j w gruba
cebula kostke.

® (Garsc oliwek 2. Dodaj zielenine i oliwki.

e Ser feta 3. Pokrusz fete.

® (Garsc rukoli i szpinaku 4. Skrop oliwa i cytryna, posyp

e Oliwa, oregano, cytryna oregano.

Warzywa i oliwa w duchu diety srédziemnomorskiej; zielen dorzuca magnez i foliany.

Im wiecej koloréw, tym wieksza szansa, ze na talerzu znajda sie rézne witaminy i mineraty. Do dania roslinnego warto doda¢ zrédto witaminy
C, a do warzyw — tyzke dobrego ttuszczu, ktéry umozliwia wchtanianie witamin A, D, E i K.

LISTA ZAKUPOW - LETNI TYDZIEN W CZTERECH KOSZYKACH

Zielen i warzywa Tluszcze

Szpinak, rukola, brokut, ogorek, Oliwa z pierwszego tloczenia,
pomidory, papryka, cebula, awokado, orzechy wtloskie,
czosnek. Zielone liScie dorzucaja pestki dyni 1 slonecznika.
magnez i foliany, papryka jest Thuszcz w positku umozliwia
jednym z najlepszych Zrodet wchianianie witamin A, D, Ei K.
witaminy C.

Biatko Owoce i dodatki

Jajka, jogurt naturalny, feta, Truskawki, boréwki, maliny, banan,
ryby, straczki i quinoa. Warto cytryna, woda kokosowa, nasiona
rozlozy¢ porcje biatka na kilka chia, miéd, cynamon. Owoce
posilkow w ciaggu dnia, a nie jagodowe to witamina C i
zostawia¢  wszystkiego  na antyoksydanty w wygodnej formie.
kolacje.

Co pi¢ latem

dostarczaja wapnia i potasu.

Przy upale i wysitku tracimy wraz z potem nie tylko wode, ale i sktadniki
mineralne. Podstawa pozostaje zwykla woda pita regularnie, matymi porcjami
przez caly dzien. Po dluzszym treningu warto siegna¢ po napdj z dodatkiem
elektrolitow lub po prostu doda¢ do wody szczypte soli i sok z cytryny. Woda
kokosowa, kefir i ma$lanka to naturalne alternatywy, ktére przy okazji

KUCHENNE DROBIAZGI, KTORE ROBIA ROZNICE

Krotkie gotowanie. Witamina C i foliany s3 wrazliwe na
temperature — warzywa lepiej gotowac na parze i krotko.

Cytryna do roslin. Sok z cytryny przy daniu ze straczkéw
czy kaszy poprawia przyswajanie Zelaza niechemowego.

Thuszcz do surdéwki. Lyzka oliwy do satatki to warunek
wchlaniania witamin A, D, Ei K.
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Z KUCHNI ORTHOLIFE - CIAG DALSZY

Na deser i do picia

05 - NAPOJ - 5 MIN

Zielone smoothie na regeneracje

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

® (Gars¢ szpinaku 1. Wszystko zblenduj na

e 1banan gladko.

e 1/2 awokado 2. Dolej wody, jesli za geste.
e Sokz1/2 cytryny 3. Posyp chia i wypij od razu.
® Szklanka wody kokosowej

e Lyzeczka nasion chia

Woda kokosowa uzupetnia elektrolity, szpinak dorzuca magnez, a chia — btonnik i omega-
3.

06 - DESER - 5 MIN

Jogurt z orzechami i owocami sezonowymi

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
e Szklanka jogurtu naturalnego 1. Owoce pokréj, dodaj do
e Garsc¢ truskawek lub jogurtu.
brzoskwinia 2. Posyp orzechami i pestkami.

e tLyzka orzechow wloskich 3. Polej odrobing miodu.
e Lyzka pestek stonecznika
e Lyzeczka miodu

Jogurt dostarcza wapnia i biatka, orzechy — zdrowych ttuszczow, a owoce — witaminy C.

Przepisy majq charakter inspiracji kulinarnej. Zawarto$¢ sktadnikow odzywczych zalezy od uzytych produktow i wielkosci porcji. Suplement diety nie zastepuje zroznicowanej diety i

zdrowego trybu zycia.

09 - PYTANIA | ODPOWIEDZI

FAQ od naszych Klientow

Czym jest podejScie ortomolekularne?

To doboér sktadnikéw odzywczych w formach i ilo$ciach, ktore
maja realnie wspiera¢ prawidlowe funkcjonowanie organizmu —
zawsze jako uzupelnienie zbilansowanej diety.

Czy moge laczyc¢ kilka preparatow Ortholife?

W wiekszo$ci przypadkéw tak, ale przy statym przyjmowaniu
kilku suplementow warto skonsultowa¢ sie ze specjalista,
zwlaszcza przy chorobach przewleklych lub przyjmowaniu
lekow.

Czym roznia si¢ amputki od kapsutek?

To przede wszystkim kwestia wygody i preferencji. Plyn w
ampulce jest gotowy do wypicia i tatwy do przyjecia poza
domem, kapsutki bywaja praktyczniejsze przy codziennej
rutynie w jednym miejscu. Sktad dobieramy tak, aby obie formy
realizowaly ten sam kierunek dziatania.

Jak dlugo stosowa¢ suplementacje?

To zalezy od celu i indywidualnych potrzeb. Cze§¢ skladnikow
warto wspiera¢ sezonowo, inne — catorocznie. Najlepiej oprzec
decyzje na badaniach i konsultacji.

Gdzie kupie produkty Ortholife?

W naszym sklepie internetowym ortholife.pl oraz u partneréw
— w aptekach i sklepach ze zdrowa ZywnoSciag
wspolpracujacych z marka.

Czy produkty sa badane laboratoryjnie?

Tak. Poszczegblne partie podlegaja kontroli jako$ci, a wybrane
produkty z linii sportowej dodatkowo badamy pod katem
substancji zabronionych w sporcie w laboratorium dziatajagcym
zgodnie z normg DIN EN ISO/IEC 17025:2018. Raporty
udostepniamy na zyczenie.

DO ZOBACZENIA W KOLEJNYM NUMERZE

Nastepne wydanie ukaze si¢ jesienig. Tematem przewodnim bedzie odporno$¢ w
sezonie przejsciowym — sktadniki, nawyki i rutyny, ktére warto wprowadzi¢, zanim

spadnie temperatura. Dzigkujemy, Ze sa Panstwo z nami.

Wydawca: Ortholife - Noblepharma sp. z o.0.

Medical School — Executive Education.

Redakcja: Zesp6t Ortholife
merytoryczna: Gerard Krawczyk, specjalista medycyny zywieniowej i lifestyle medicine, Harvard

KONTAKT
Jesienig: odpornos¢ w sezonie przejsciowym Sklep
ortholife.pl

Kontakt
ortholife.pl/kontakt

Konsultacja Wydanie nr 01 - Lato 2026

W NUMERZE JESIENNYM - ZAPOWIEDZI

Odpornosé krok po kroku

Co naprawde wiemy o wsparciu ukladu
odpornoéciowego przed sezonem infekcyjnym  lecie: sen, biatko,
— witamina C, D, cynk i selen w S$wietle
dopuszczonych o$wiadczen zdrowotnych.

Regeneracja po sezonie

planowanie  obcigzen
chtodniejszych miesigcach.

Jesienna kuchnia

Jak wyglada powrét do formy po intensywnym Sze§¢ nowych przepisow opartych na
magnez i rozsadne
treningowych ~ w

warzywach korzeniowych, dyni i stragczkach — z
komentarzem, ktorych sktadnikéw odzywczych
dostarczaja.

Chcesz otrzymywac kolejne wydania? Zapisz si¢ na liste w sklepie ortholife.pl — informujemy o nowych numerach i premierach
produktowych.
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