ORTOMOLEKULARNIE

RZETELNIE

GAZETA O ZDROWYM ZYCIU

- Z PRZYJEMNOSCIA

Ortholife

NR 02 / 2026 - WYDANIE JESIENNE

WARSZAWA, JESIEN 2026

ORTHOLIFE.PL EGZEMPLARZ BEZPLATNY

TEMAT NUMERU

Odpornosg,

gdy przychodzi chtod

Jak wspierac uktad odpornosciowy w sezonie infekcyjnym — ortomolekularnie,
madrze i z przyjemnosciq. Produkty, wiedza i inspiracje od zespotu Ortholife.

OD REDAKCJI - ZESPOt ORTHOLIFE

Witamy w jesiennym
numerze

ni staja sie krotsze, temperatura
D spada, a wraz z nig — czesto takze

nasza  odporno$¢.  Drugi  numer
kwartalnika ~ Ortholife =~ po$wiecamy
wlasnie uktadowi odporno$ciowemu: jak
go wspiera¢ madrze, ortomolekularnie i
bez paniki, gdy =zaczyna si¢ sezon
infekeyjny.

W kazdym wydaniu fgczymy dwie rzeczy,
ktore sa nam najblizsze: rzetelng wiedze
o zdrowym zyciu oraz produkty, ktore te
wiedze przekladaja na praktyke. Znajda
tu Panstwo prezentacje preparatéw,
kacik eksperta, ciekawostki, a takze sze$¢
rozgrzewajacych przepisow na
chtodniejsze dni.

Jesien to dobry moment, by zbudowaé

fundament na zime¢ — odpowiednim
snem, ruchem, dieta i przemyslang
suplementacja. Zyczymy inspirujacej
lektury.

Zespot Ortholife

Redakcja

ZAPOWIEDZI WYDANIA

Ortholife Immun — produkt
numeru

Witaminy, skfadniki mineralne i substancje
roé§linne w wygodnej formie proszku.
Witamina C, cynk i selen pomagaja w
prawidlowym  funkcjonowaniu  uktadu
odporno$ciowego.* STR. 3

Witamina C i cynk — duet na
S€zon

Co suplementacja potrafi, a czego nie zrobi
za nas w sezonie przeziebien. Kacik
eksperta. STR. 5

Serce i krazenie jesienig

Cardio i Potassium — formuly dla oséb,
ktore jesienia wracaja do spokojniejszego
trybu zycia. STR. 3

Szes¢ rozgrzewajacych
przepisow

Od ztotej owsianki po wieczorny napar z
tymianku — jesienna kuchnia Ortholife.
STR. 7

TYM NUMERZE

Odporno$¢ — jak dziata

Produkt numeru: Immun
Serce i kragzenie jesienig
Kompendium odpornosci
Naturalni sprzymierzency
Kacik eksperta
Ciekawostki: mity i fakty
Z kuchni Ortholife

Pytania i odpowiedzi

Jelita — centrum odpornosci

Znaczna cze$¢ komorek odpornosciowych
miesci si¢ w jelitach. Dlatego to, co jemy,
realnie przeklada si¢ na sprawno$¢ obrony
organizmu. STR. 2

*Oswiadczenia zdrowotne zgodne z Rozporzgdzeniem
(WE) nr 432,/2012. Tresci majq charakter edukacyjny i nie
stanowiqg porady medycznej. Suplement diety nie
zastepuje zréznicowanej diety i zdrowego trybu Zycia.

W SKROCIE -

CZTERY FILARY JESIENNEJ ODPORNOSCI

Sen 7-9 godzin
Niedob6r snu ostabia odpowiedz
immunologiczng. To fundament,
ktérego  nie  zastagpi  zaden
suplement — i najtansza inwestycja
w sezon infekcyjny.

sKLEP ortholife.pl

Dieta i blonnik Umiarkowany ruch Mniej stresu

Roznorodna, bogata w warzywa Regularna aktywno$¢ wspiera Przewlekly stres podnosi poziom
i owoce dieta karmi mikrobiote i odpornos¢. Skrajne kortyzolu, co nie sprzyja obronie
dostarcza witamin oraz przemeczenie potrafi jednak organizmu. Warto zadba¢ o
mineratéw  kluczowych  dla dziala¢ odwrotnie — liczy sie regeneracje tak samo jak o treningi.
odpornosci. rozsadek, nie rekordy.

KONTAKT ortholife.pl /kontakt

PARTNERZY apteki i sklepy ze zdrowa zywnoscia
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01 - ODPORNOSC — JAK DZIALA

TEMAT NUMERU

TEMAT NUMERU

Siec, ktora broni nas

przez caly rok

klad odpornoSciowy to nie

pojedynczy narzad, lecz cala sie¢
komorek, tkanek i biatek, ktora
nieustannie chroni nas przed
drobnoustrojami. Jesienig wystawiamy ja
na probe — i wiasnie wtedy warto
wiedzie¢, jak ja wspierac.

Odporno$¢ dzielimy na wrodzong —
pierwsza, szybka lini¢ obrony, na ktéra
sktadajg si¢ bariery skory i blon
$luzowych oraz komorki zerne — i
nabytg, ktéora powoli uczy @ si¢
rozpoznawa¢ konkretne patogeny i je
zapamietuje.

Obie wspolpracuja ze soba jak straz
przednia i wyspecjalizowane oddziaty:
pierwsza reaguje natychmiast, druga
wchodzi do akcji precyzyjniej i zostawia
po sobie pamig¢ immunologiczng.

Co ciekawe, znaczna cze$¢ komorek
odporno$ciowych znajduje sie w jelitach.
Dlatego kondycja mikrobioty oraz to, co
jemy, realnie przektada sie na sprawno$¢
obrony organizmu — a réznorodna dieta
bogata w blonnik jest tu punktem
wyjscia.

Jesienia  odporno$¢  testuje  kilka
czynnikbw naraz: krotszy dzien i
zwigzany z nim spadek witaminy D,
chtod, wigksze skupiska ludzi w
pomieszczeniach oraz stres i gorszy sen.

To nie oznacza, ze jesteSmy bezradni.
Oznacza raczej, ze warto zadba¢ o
fundamenty, zanim pojawig si¢ pierwsze

objawy.

Odpornosc budujemy catorocznie, ale jesienig warto przypomniec
sobie o fundamentach: $nie, diecie i mikrosktadnikach.

CO OStABIA, A CO WSPIERA ODPORNOSC

CZYNNIK DLACZEGO MA ZNACZENIE

Sen Niedobér snu ostabia odpowiedZ immunologiczng. 7-9 godzin to fundament, ktérego

nie zastgpi zaden suplement.

Dieta Réznorodna, bogata w warzywa, owoce i blonnik dieta karmi mikrobiote i dostarcza
witamin oraz mineratéw kluczowych dla odpornosci.

Ruch Umiarkowana, regularna aktywno$¢ wspiera odpornos¢; skrajne przemeczenie

potrafi dziata¢ odwrotnie.

Stres Przewlekly stres podnosi poziom kortyzolu, co nie sprzyja obronie organizmu. Warto

zadbac o regeneracje.

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

diety nie zastepujqg zréznicowanej diety i zdrowego trybu zycia.

ODPORNOSC A ODZYWIANIE

Mikrosk}ladniki na pierwszej
linii

Wiele witamin i mineraléw ma potwierdzone
przez EFSA znaczenie dla prawidlowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego. To
naturalny punkt, w ktérym  podejscie
ortomolekularne spotyka sie z sezonem
infekcyjnym.

C

Witamina C

Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu
ukladu odporno$ciowego i chroni komorki
przed stresem oksydacyjnym.

D

Witamina D
Wspiera prawidlowe funkcjonowanie
odpornoéci — a jesienia jej synteza skoérna
wyraznie spada.

Zn
Cynk

Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu
odpornoéci i w ochronie komorek przed
stresem oksydacyjnym.

Se

Selen

Przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania uktadu odporno$ciowego oraz
wspiera tarczyce.

Co dalej w numerze

Na kolejnych stronach pokazujemy
produkt stworzony =z myS$la o
odpornosci, kompendium kluczowych
witamin i mineraléw, naturalnych
domowych  sprzymierzencéw  oraz
sze$¢ rozgrzewajacych przepisow.

SLtOWNICZEK - CZTERY POJECIA, KTORE WARTO ZNAC

Odpornosé wrodzona Odpornosé nabyta Mikrobiota Stres oksydacyjny

Szybka, nieswoista linia obrony: Uczy sie rozpoznawac Zespot mikroorganizmow Zaburzona réwnowaga miedzy
bariery skory i blon §luzowych oraz konkretne  drobnoustroje i zasiedlajacych przewod wolnymi rodnikami a
komorki zerne. Dziata natychmiast, zapamietuje je na przysztoSc. pokarmowy.  Jej kondycje mechanizmami ochronnymi.
ale nie zapamietuje patogenow. Reaguje wolniej, za to znacznie wspiera  roznorodna  dieta Witaminy C i E oraz cynk i selen

precyzyjniej.

fermentowane.

bogata w btonnik i produkty

pomagaja chroni¢ komorki.

ORTHOLIFE - GAZETA O ZDROWYM ZYCIU
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02 - PRODUKT NUMERU /[ 03 - SERCE | KRAZENIE LINIA ODPORNOSC

PRODUKT NUMERU - LINIA ODPORNOSC

Ortholife Immun

Wsparcie odpornosci jesieniqg — w wygodnej formie proszku o smaku pomaranczowym

Bogaty zestaw witamin, sktadnikow mineralnych i substancji ro$linnych w
wygodnej formie proszku do rozpuszczenia. Stworzony z mysla o wsparciu
uktadu odpornosciowego — szczegdlnie w sezonie czestych infekcji.

SKLADNIK [ PARAMETR DZIAtANIE

Dla kogo

Ortholife Immun bywa wybierany przez osoby,
ktore jesienig i zima chca $wiadomie zadba¢ o
odporno$¢ oraz uzupeini¢ diete w kluczowe
mikrosktadniki, gdy ich podaz z pozywieniem

Witamina CiE odporno$¢, ochrona przed stresem oksydacyjnym* . :
bywa niewystarczajaca.
Cynk, selen prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego*
Witamina D, K, z grupy B kompleks uzupetniajgcy formute* 3
Jak stosowaé
Forma proszek 300 g, smak pomaranczowy

Wygodna forma proszku pozwala wigczy¢
preparat do porannej rutyny — wystarczy
rozpu$ci¢c porcje w wodzie. Jak zawsze:
suplementacja jest uzupetnieniem zdrowej diety i
stylu Zycia, a nie ich zamiennikiem.

Odpornosci nie zbuduje sie w jeden dzien — to suma snu, diety,
ruchu i tego, czym codziennie wspieramy organizm.

*Oswiadczenia zdrowotne zgodne z Rozporzgdzeniem (WE) nr
432/2012: witamina C, witamina D, cynk i selen pomagajg w
prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego; witaminy C i
E oraz cynk i selen pomagajg w ochronie komérek przed stresem
oksydacyjnym. Immun to suplement diety — stosuj zgodnie z
zaleceniami i etykietq. Suplement diety nie zastepuje zrdéinicowanej
diety i zdrowego trybu zycia.

03 - WSPARCIE JESIENIA

Serce i krazenie, gdy zwalniamy

Jesien to dobry moment, by pomysle¢ nie tylko o odpornoéci, ale i o sercu — zwlaszcza gdy wracamy do mniejszej aktywnoSci. Ortholife
ma w ofercie dwa preparaty wspierajace uktad krazenia.

Ortholife Cardio Ortholife Potassium
KAPSUKI - SERCE POTAS - PROSZEK
Formuta z magnezem, koenzymem QI10, L-karnityng, ekstraktem z pestek Potas pomaga w utrzymaniu prawidlowego cisnienia krwi oraz

winogron oraz witaminami B (B1, B6, B12), D3, E i mineratami. Witamina B1
przyczynia sie do prawidlowego funkcjonowania serca.

prawidlowego funkcjonowania migéni i ukladu nerwowego. Wsparcie
gospodarki wodno-elektrolitowe;j.

CO KRYJE ORTHOLIFE CARDIO — | JAK DZIALA

SKLADNIK ROLA WG EFSA SZUKAJ TEZ W
Witamina B1 (tiamina) Przyczynia sie do prawidlowego funkcjonowania serca petne ziarna, straczki
Magnez Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu mig$ni i uktadu nerwowego pestki dyni, kakao, orzechy
B6, B12, foliany Przyczyniajq si¢ do prawidtowego metabolizmu homocysteiny jaja, mieso, zielone warzywa
Selen i witamina E Pomagaja w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym orzechy brazylijskie, oleje
Koenzym Q10, L-karnityna Naturalnie obecne w komérkach, w tym mie$nia sercowego Ortholife Cardio
Oswiadczenia zdrowotne zgodne z Rozporzqdzeniem (WE) nr 432,/2012. Koenzym QI0 i L-karnityna nie majg autoryzowanych oswiadczen zdrowotnych EFSA — opisujemy ich naturalng
obecnos$¢ w organizmie, bez deklaracji leczniczych. Suplement diety nie zastepuje zréoznicowanej diety i zdrowego trybu Zycia.
ZANIM SIEGNIESZ PO PREPARAT - TRZY PYTANIA
Czego brakuje mojej diecie? Co pokazuje badanie? Czy przyjmuje leki?

Warto zacza¢é od uczciwego przegladu
tygodniowego jadlospisu. Jesli w menu rzadko
pojawiaja si¢ ryby, warzywa liSciaste czy
straczki, to zwykle tam kryje sie realna luka — a
nie w kolejnej potce ze suplementami.

Jesienia szczegdlnie warto oznaczy¢ poziom
25(0OH)D, a przy zmeczeniu — morfologie i
ferrytyne. Wynik zamienia domyst w konkretna
decyzje i pozwala dobra¢ dawke do
rzeczywistej potrzeby.

Przy  statej farmakoterapii, = chorobach
przewlektych, w ciazy i w okresie karmienia
suplementacj¢ zawsze warto omoéwi¢ ze
specjalista — takze wtedy, gdy preparat jest
dostepny bez recepty.

ORTHOLIFE - GAZETA O ZDROWYM ZYCIU
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04 - KOMPENDIUM ODPORNOSCI

WITAMINY | MINERALY

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W TtUSZCZACH

(] L[] L[] [ ]
A, D, E i K — pierwsza linia obrony
Wiérdéd witamin rozpuszczalnych w tluszczach szczegélng role jesienia odgrywaja A i D — wspierajag blony $luzowe i uklad
odporno$ciowy, czyli naszg pierwsza lini¢ obrony.

A

Witamina A

WZROK - SKORA - ODPORNOSC
Przyczynia si¢ do utrzymania
prawidlowego widzenia,
prawidlowego stanu skéry i bton

Sluzowych oraz prawidlowego
funkcjonowania uktadu
odpornosciowego.

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

D

Witamina D

KOSCI - MIESNIE - ODPORNOSC

Pomaga w prawidtowym
wchifanianiu wapnia,
utrzymaniu zdrowych koSci i
prawidlowym funkcjonowaniu
mieéni i odpornosci. Do
aktywacji potrzebuje magnezu.
Zrodta: synteza skorna, tluste
ryby, zoitka; czesto wymaga
suplementacji.

E

Witamina E

OCHRONA ANTYOKSYDACYJNA

Pomaga w ochronie komorek
przed stresem oksydacyjnym;
wspotdziata z witaming C, ktora
organizm wykorzystuje do jej
odnawiania.

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

K2

Witamina K (K2)

KOSCIl - GOSPODARKA WAPNIEM

Przyczynia si¢ do utrzymania
prawidlowego stanu  kosci i
prawidlowego krzepniecia krwi;
pomaga kierowa¢ wapn do kosci.

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

KOMPENDIUM — CZESC 2

Rozpuszczalne w wodzie

Witaminy C oraz z grupy B rozpuszczaja sie w wodzie. Organizm magazynuje ich niewiele, dlatego warto dostarcza¢ je regularnie —
najlepiej z pozywienia, a gdy trzeba, takze z suplementacji.

C

Witamina C

ODPORNOSC - KOLAGEN - ENERGIA

Pomaga w prawidlowym
funkcjonowaniu odpornosci,
przyczynia sie¢ do  produkcji

kolagenu, zmniejsza zmeczenie i
zwieksza przyswajanie zelaza.

Zrédta: papryka, natka, owoce
jagodowe, cytrusy, dzika réza.

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,
mieso, jaja, nabial.

Dlaczego z positkiem

wykorzystana.

Witaminy A, D, E i K wymagaja obecnosci tluszczu, by mogly
zosta¢ wchioniete. Lyzka oliwy do satatki czy gar$¢ orzechow do
$niadania to nie dodatek smakowy, lecz warunek techniczny —
bez niego cze$¢ przyjetej dawki po prostu nie zostanie

B9

Foliany (B9)

PODZIALY KOMOREK - CIAZA
Przyczyniaja si¢ do prawidlowej
syntezy —aminokwaséw oraz
wzrostu tkanek matczynych w
cigzy.

Zrédha: zielone warzywa lisciaste,
straczki, buraki; czesto
suplementacja.

Dlaczego nie ,,im wiecej, tym lepiej

B12

Witamina B12

KREW - UKLAD NERWOWY
Przyczynia si¢ do prawidlowej
produkcji czerwonych krwinek i
prawidlowego funkcjonowania
uktadu nerwowego.

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

Witaminy rozpuszczalne w tluszczach kumuluja sie w
organizmie, a nadmiar niektérych sktadnikow mineralnych
zaburza réwnowage innych. Liczy si¢ wlasciwa dawka dobrana
do potrzeb, a nie dawka maksymalna.

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

zycia.
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06 - KACIK EKSPERTA [/ 05 - NATURALNI SPRZYMIERZENCY

WIEDZA

WIEDZA

Witamina C1cynk —
duet na sezon infekcyjny

Gdy zaczyna sie sezon przeziebien, najczesciej siegamy po witamine C. Stusznie — ale warto poznac
tez jej cichego partnera, czyli cynk, oraz zrozumiec, czego suplementacja zrobi¢ nie potrafi.

itamina C pomaga w

prawidlowym  funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego i chroni
komorki przed stresem oksydacyjnym.
Jest rozpuszczalna w wodzie, wiec
organizm nie magazynuje jej na zapas —
dlatego warto dostarcza¢ ja regularnie,
najlepiej z warzyw i owocow.

Cynk to pierwiastek, o ktérym latwo
zapomnie¢, a ktory réwniez wspiera
prawidlowe funkcjonowanie ukladu
odporno$ciowego.  Dziala  najlepiej
wtedy, gdy nie brakuje go w diecie na co
dzien — a nie dopiero gdy poczujemy
pierwsze objawy.

Badzmy uczciwi co do oczekiwan: zaden
pojedynczy  skladnik nie  wyleczy
przeziebienia ani nie zastapi zdrowego
stylu  zycia. Suplementacja moze
uzupelni¢  niedobory i  wesprzec
organizm, ale fundamentem pozostaja
sen, dieta, ruch i higiena.

Jesienia dochodzi jeszcze witamina D,
ktorej poziom spada wraz z mniejsza
ekspozycja na stonice. Jej suplementacje
najlepiej ustali¢ w oparciu o badanie
poziomu 25(0H)D i konsultacje ze
specjalista.

Cynk dziata najlepiej wtedy, gdy nie brakuje go w diecie na co dzien —
a nie dopiero gdy poczujemy pierwsze objawy.

SKAD BRAC C | CYNK NA CO DZIEN

SKLADNIK NATURALNE ZRODtA W KUCHNI

Witamina C Papryka, natka pietruszki, owoce jagodowe, cytrusy, dzika réza, kiszonki.
Cynk Pestki dyni, kasza gryczana, straczki, mieso, sery dojrzewajace, orzechy.
WitaminaD  Tluste ryby morskie, zottka jaj; jesienig synteza skorna praktycznie ustaje.
Selen Orzechy brazylijskie, ryby, jaja, pelne ziarna.

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
ej, dietoterapii i strat

CZEGO SUPLEMENTACJA NIE ZROBI

Nie wyleczy infekcji
Zaden skladnik odzywczy nie jest lekiem na
przeziebienie. O leczeniu decyduje lekarz.

02

Nie zastapi snu
7-9 godzin snu robi dla odpornos$ci wiecej niz
niejedna kapsutka przyjeta w po$piechu.

03

Nie zadziata z dnia na dzien
Efekt daje regularno$¢ przez caly sezon, a nie
interwencja w dniu pierwszych objawow.

Zbadaj witamine D

Jesienia synteza skérna wyraznie
spada. Oznaczenie 25(OH)D pokazuje
realny punkt wyjScia — bez niego
dawka jest tylko przypuszczeniem.

05 - NATURALNI SPRZYMIERZENCY — DOMOWA SPIZARNIA

Czosnek

Zawiera zwigzki siarki, m.in.

allicyne powstajaca po rozgrzewajacym smaku. gardlo i ostadzajacy napary. Nie
rozgnieceniu. Od wiekow Swietny do herbat i naparéw na dodawaj go do wrzatku i nie
stosowany w kuchni jako naturalny chtodne dni —  plasterki podawaj  dzieciom

dodatek na sezon chlodow.
Najlepiej $wiezy, rozgnieciony i
dodany pod koniec gotowania.

Imbir

Aromatyczny korzen o ostrym,

$wiezego imbiru zalane goraca,
ale nie wrzaca woda, z cytryng i
miodem.

Miod

napojach.

Tradycyjny dodatek tagodzacy

pierwszego roku zycia. Dobry
zamiennik cukru w cieptych

Ziola i przyprawy

Napary z tymianku, rozgrzewajaca
kurkuma ze szczypty pieprzu czy
syrop z czarnego bzu to jesienne

ponizej klasyki domowej spizarni — jako

herbatki i dodatki do dan.

Tres¢ ma charakter kulinarno-edukacyjny i nie stanowi porady medycznej ani nie odnosi sie do leczenia chordb. W razie infekcji z gorgczkq lub niepokojgcych objawéw skonsultuj sie z

lekarzem.
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07 - MITY | FAKTY CIEKAWOSTKI O ODPORNOSCI

CIEKAWOSTKI

Szes¢ zdan o odpornosci

Wokot odpornosci narosto mnostwo mitow — od ,witamina C wyleczy katar" po ,od zimna si¢ przeziebisz". Oddzielamy je od tego, co

wiemy naprawde.

MIT

»Duza dawka witaminy C wyleczy przezigbienie"
Witamina C wspiera odpornos¢, ale nie jest lekiem na infekcje. Megadawki
nie skracaja cudownie choroby, a nadmiar i tak jest wydalany.

FAKT

Sen to filar odpornosci
Niedobér snu realnie ostabia odpowiedz immunologiczng. 7-9 godzin robi
dla odpornosci wiecej niz niejeden suplement.

MIT

»Wychtodzenie samo wywotluje infekcje”
Infekcje powoduja drobnoustroje, nie temperatura. Chtod i skupiska ludzi
sprzyjaja jednak ich przenoszeniu — stad sezonowos$¢ zachorowan.

FAKT

Jelita to centrum odpornosci
Znaczna cze$¢ komorek odpornosciowych miesci sie w jelitach — dlatego
roznorodna dieta i btonnik wspieraja obrone organizmu.

MIT

»Antybiotyk pomoze na przezigbienie"

Przezigbienia to najczesciej infekcje wirusowe — antybiotyki na wirusy nie
dziatajg. O ich zasadnos$ci zawsze decyduje lekarz.

FAKT

Witamina D spada jesienia
Mniej storica to mniejsza synteza skoérna witaminy D, ktéra wspiera
odporno$¢ — warto rozwazyc¢ jej kontrole i suplementacje.

CIEKAWOSTKI - CZESC 2

Synergie i antagonizmy skladnikow

Sktadniki odzywcze rzadko dzialaja w pojedynke. Jedne sie wzmacniajg, inne konkuruja o wchlanianie.

LUBIA SIE — SYNERGIE

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

Witamina C Witamina C poprawia przyswajanie zelaza roslinnego
+ zelazo — stad sok z cytryny do kaszy czy straczkow.
Witamina C Wspolpracuja 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, dlugotrwate dawki cynku moga

obniza¢ poziom miedzi — wazna jest

réwnowaga.

Wapi - zelazo Duza dawka wapnia z Zelazem moze

ograniczac jego wchlanianie — lepiej

rozdzieli¢ w czasie.

Blonnik . mineraty Bardzo duze ilo$ci btonnika i fitynianow
moga zmniejszaé przyswajanie niektoérych

mineralow.

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 ciggu dnia

Witaminy rozpuszczalne w Witamine C mozna roztozy¢ na
tluszczach (A, D, E, K) najlepiej mniejsze porcje, bo organizm jej
przyjmowac z positkiem nie magazynuje. Zelazo warto

zawierajacym tluszcz — $niadanie z
jajkiem, orzechami czy oliwg jest do
tego dobra okazja.

oddzieli¢c od kawy, herbaty i
nabiatu.

Wieczorem
Magnez bywa wygodniej

Zasada nadrzedna

Najlepszy schemat to ten, ktorego
przyjmowa¢ w drugiej czesci da sie trzymac. Regularno$¢ przez
dnia. Je$li w planie jest tez caly sezon infekcyjny znaczy wiecej
wapn, lepiej rozdzielic je w niz  idealny rozklad  godzin
czasie, zamiast laczy¢ w jednej utrzymany przez tydzien.

porcji.
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08 - Z KUCHNI ORTHOLIFE

SZESC ROZGRZEWAJACYCH PRZEPISOW

Z KUCHNI ORTHOLIFE

Jesienna kuchnia

po stronie odpornosci

Sze$¢ prostych, rozgrzewajacych przepiséw bogatych w warzywa, ziota i sezonowe skladniki — od $niadania po wieczorny napar. Cztery
pierwsze ponizej, dwa kolejne na stronie 8.

01 - SNIADANIE - 10 MIN

Zlota owsianka z kurkumg i gruszka

SKLADNIKI

e 5 lyzek ptatkéw owsianych

e Szklanka mleka lub napoju
roslinnego

e 1/2 tyzeczki kurkumy +
szczypta pieprzu

® 1gruszka

e Lyzka orzechow wloskich

® Lyzeczka miodu, cynamon

Owies to btonnik i witaminy z grupy B; szczypta pieprzu zwigksza przyswajanie

kurkuminy z kurkumy.

03 - OBIAD - 35 MIN

PRZYGOTOWANIE

1. Platki zalej mlekiem, dodaj
kurkume i pieprz.
2. Gotuj 3-4 min, mieszajac.

3. Przel6z do miski, dodaj

pokrojong gruszke.

4. Posyp orzechami i

cynamonem, polej miodem.

Rozgrzewajaca zupa dyniowa z imbirem

SKLADNIKI

1/2 dyni hokkaido

1 cebula, 2 zabki czosnku
Kawatek imbiru

1 marchew

700 ml bulionu warzywnego

Lyzka oliwy, pestki dyni

PRZYGOTOWANIE

1. Warzywa pokroj, podsmaz
cebule i czosnek.

2. Dodaj dynie, marchew i

imbir.

3. Zalej bulionem, gotuj 20 min.
4. Zblenduj na krem, dopraw.
5. Podaj z pestkami dyni.

Dynia to beta-karoten (prowitamina A) wspierajqcy btony $luzowe; imbir i czosnek to

jesienni klasycy.

Zasada jesiennego talerza

02 - NAPOJ - 5 MIN

Rozgrzewajacy napar imbir-cytryna-miod

SKLADNIKI

e Kilka plasterkow $wiezego
imbiru

e Sokz1/2cytryny

e Lyzeczka miodu

e Szklanka goracej (nie wrzacej)
wody

e Opcjonalnie: szczypta
cynamonu

PRZYGOTOWANIE
1. Imbir zalej goraca woda, parz
5 min.
2. Przestudz do ok. 50°C.
3. Dodaj sok z cytryny i miéd.
4. Wymieszaj i pij powoli.

Cytryna to witamina C; miéd dodawaj dopiero do letniego naparu, by zachowaé jego

walory.

04 - KOLACJA - 35 MIN

Pieczony toso$ z warzywami korzeniowymi

SKLADNIKI

o 2 filety z lososia

2 marchewki, 1 pietruszka
1/2 selera

Oliwa, czosnek, tymianek

Cytryna, sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE
1. Warzywa pokroj, skrop oliwg,
piecz 15 min (200°C).
2. Dot6z ososia skropionego
cytryna.
3. Posyp tymiankiem i
czosnkiem.

4. Piecz kolejne 15 min.

Loso$ dostarcza kwasow omega-3 i witaminy D; warzywa korzeniowe to btonnik i

mikrosktadniki.

Cieple, gotowane dania sg jesienig tatwiejsze do przyjecia niz surowe satatki — a warzywa korzeniowe, dynia i straczki dostarczaja btonnika,
ktoéry karmi mikrobiote jelitowa. Do dania roslinnego warto doda¢ zrédto witaminy C, a do warzyw tyzke dobrego tluszczu, ktéry umozliwia

wchtanianie witamin A, D, E i K.

LISTA ZAKUPOW -

Warzywa sezonowe

Dynia hokkaido, marchew,
pietruszka, seler, cebula, czosnek,
jarmuz. Warzywa  korzeniowe
dobrze sie przechowuja i sa baza
jesiennych zZup oraz dan
pieczonych.

JESIENNY TYDZIEN W CZTERECH KOSZYKACH

Ziota i przyprawy

Imbir, kurkuma, czarny pieprz,
cynamon, tymianek, oregano.
Szczypta pieprzu do kurkumy to
drobiazg, ktory zwieksza
przyswajanie kurkuminy.

Biatko i ttuszcze

Loso$ i inne tluste ryby, jaja,
stragczki, sery dojrzewajace,
orzechy wtloskie, pestki dyni,
oliwa. Ryby i z6ttka to naturalne
zrédha witaminy D.

Owoce i dodatki

Jabtka, gruszki, cytryny, rodzynki,
miod, platki owsiane, kiszonki.
Kiszona kapusta i ogorki
dostarczaja witaminy C przez calay
jesien.
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Z KUCHNI ORTHOLIFE - CIAG DALSZY

Deser i1 wieczorny napar

05 - DESER - 30 MIN

Pieczone jablka z orzechami i cynamonem

SKtLADNIKI PRZYGOTOWANIE

Cynamon

e 2 jabtka 1. Z jabtek wydraz gniazda
® Gars$¢ orzechow wioskich nasienne.

e Lyzka rodzynek 2. Napeij orzechami i

° rodzynkami.

°

3. Posyp cynamonem, skrop
miodem.

4. Piecz 20-25 min (180°C).

Lyzeczka miodu

Ciepty, sezonowy deser bez nadmiaru cukru; orzechy dorzucajq zdrowych ttuszczéw i

magnezu.

06 - NAPOJ - 8 MIN

Wieczorny napar z tymianku
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e FLyzeczka suszonego tymianku
(lub gatazka $wiezego)

1. Tymianek zalej goragca woda.
2. Przykryj, parz 5-7 min.
® Szklanka gorgcej wody 3. Przecedz, dodaj cytryne.
® Plasterek cytryny 4. Gdy przestygnie — dostodz
® Lyzeczka miodu (opcjonalnie) miodem.

Aromatyczny napar na wieczor — tymianek to jesienny klasyk domowych herbatek
ziotowych.

Przepisy majg charakter inspiracji kulinarnej i nie odnoszq sie do leczenia choréb. Zawartos¢ sktadnikéw odzywczych zalezy od uzytych produktéw i wielkosci porcji. Miodu nie podawaj
dzieciom ponizej 1. roku Zycia. Suplement diety nie zastepuje zréznicowanej diety i zdrowego trybu zycia.

09 - PYTANIA | ODPOWIEDZI

FAQ od naszych Klientow

Czy suplementy ,wzmocnig" moja odpornosé z dnia na
dzien?

Nie ma magiczne]j tabletki na odporno$¢. Suplementy moga
uzupeli¢ niedobory skladnikéw waznych dla ukladu
odporno$ciowego, ale fundamentem pozostajg sen, dieta, ruch i
higiena — budowane konsekwentnie.

Czy moge laczy¢ kilka preparatéw Ortholife?

W wigkszo$ci przypadkéw tak, ale przy stalym przyjmowaniu
kilku suplementow warto skonsultowa¢ sie ze specjalista,
zwlaszcza przy chorobach przewlektych lub przyjmowaniu
lekow.

Kiedy zacza¢ wsparcie na sezon infekcyjny?

Najlepiej wczesnie — wraz z pierwszym wyraznym skroceniem
dnia, a nie w momencie pierwszych objawéw. Skladniki takie jak
cynk czy witamina C dzialajg najlepiej wtedy, gdy nie brakuje ich
w diecie na co dzien.

Jak dtugo stosowa¢ suplementacje?

To zalezy od celu i indywidualnych potrzeb. Czeé¢ sktadnikow
warto wspiera¢ sezonowo, inne — calorocznie. Najlepiej oprze¢
decyzje na badaniach i konsultacji.

Gdzie kupie produkty Ortholife?

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

Czy produkty sa badane laboratoryjnie?

Tak. Poszczeg6lne partie podlegaja kontroli jako$ci, a wybrane
produkty z linii sportowej dodatkowo badamy pod katem
substancji zabronionych w sporcie w laboratorium dzialajacym
zgodnie z normg DIN EN ISO/IEC 17025:2018.

DO ZOBACZENIA W KOLEJNYM NUMERZE

KONTAKT

Zim3: energia i witalno$¢ w najkrotsze Sklep

dni roku

Nastepne wydanie ukaze si¢ zima. Tematem przewodnim bedzie energia i witalno$¢ w
najkrotsze dni roku — metabolizm energetyczny, sen, $wiatlo i skladniki, ktore
pomagaja przej$¢ przez najciemniejszy okres bez spadkéw formy. Dziekujemy, ze sa

Panstwo z nami.

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

Medical School — Executive Education.

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

ortholife.pl
Kontakt

ortholife.pl /kontakt

/danie nr 02 - Jesien 2026
Chcesz otrzymywa¢ kolejne wydania?
Zapisz sie na liste w sklepie — informujemy
o nowych : i premierach

Konsultacja
produktowych.

W NUMERZE ZIMOWYM - ZAPOWIEDZI

Metabolizm energetyczny

Witaminy z grupy B, magnez i zelazo w
kontekscie  zmeczenia — co  mowia
autoryzowane o$wiadczenia zdrowotne, a co
jest juz nadinterpretacja.

Swiatlo i sen zimg
Krotki dzien zaburza rytm dobowy. Praktyczne Sze$¢ nowych przepisow: rozgrzewajace

sposoby na poranne
ciemno$c¢ i sen, ktory faktycznie regeneruje.

$wiatlo, wieczorna

Zimowa kuchnia

jednogarnkowe dania, kiszonki i napary na
najkroétsze dni roku.
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