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Moderni zivot a stres

Hekticky, nervézni, vyCerpany — tak se mnoho lidi citi
kazdy den v nasi moderni vykonné spole¢nosti. To

na nas vsech zanechava znamky, napf. v podobé ner-
vozity, nete¢nosti, vyCerpani a nespavosti. Vystaveni
dlouhodobému stresu maze vyustit ve svalové napéti,
chronickou Unavu a dokonce i syndrom vyhoteni. Mdze
to také vést ke kardiovaskularnimu onemocnéni.

V souladu s vyse uvedenymi fakty nelze brat symptomy
stresu na lehkou vahu. Svétova zdravotnickd organizace
(WHO) prohlasila stres za jedno z nejvétsich zdravotnich
rizik 21. stoleti. Cilem této brozurky je poskytnout vam
pomoc a radu, jak se vyporadat se stresovymi situacemi
a doplnit zasoby energie.

Team Orthomol® Vital f/m

Stres: kdyz jsou zasoby vasi
energie vycerpany

Kolikrat jste si stéZovali, Ze den nema dost hodin? Tolik
veci na seznamu ukoll zUstalo nevyfizeno a na odpocinek
nezbyva cas. Takové situace predstavuiji vic, nez dokazou
nékteff lidé dlouhodobé zvlddnout. A pokud jsou zdsoby
energie neustdle vycerpavany, zacinaji se objevovat potize
a stres se stava pricinou mnoha zavaznych onemocnéni.

Stresem jsou stejnou mérou postizeni muzi i zeny, protoze
jsou stejné vystaveni mnoha rdznym pozadavkdm v praci
i doma, ale i béhem volného ¢asu. Mnoho lidi je zejmé-
na postizeno neustalym nedostatkem ¢asu a snahou
uspokojit véechny najednou. Kromé toho existuje mnoho
vnéjsich stresovych faktord, napf. vliv okolniho prostre-

di, zmény pocasi, hluk, kout, alkohol a mnoho dalsich.
Viyznam maji také osobni faktory, napt. problémy ve vzta-
hu, rozvod, umrti nékoho blizkého nebo emocni napéti
vyvolané starosti o nemocné nebo staré pfibuzné.



Znameni doby: vyéerpani a vyhofeni

Nase téla jsou za normalnich okolnosti schopna vypo-
fadat se s ndhlymi pfivaly stresu. To ma dokonce i sti-
mulujici i¢inek a pomaha udrzet imunitni systém pod
dohledem. Avsak permanentni stres mze vést k nemo-
ci. Klesajici vykonnost, malatnost a Unava, stejné jako
chronické vycerpani a vyhoteni jsou typické dlsledky
stresu. Prdzkum Emnid z roku 2004 dokumentuje, ze

40 % zaméstnancd se citi naprosto vyhortele.

Doporuceni:

Cas od ¢asu vypnéte! Kratké prestavky vytvofi prostor
k relaxaci. Je to mozné, i kdyZ pracujete s pocitacem:
protahnéte si ruce a nohy, napnéte svaly a pak je
opét uvolnéte. Nékolikrat se zhluboka nadechnéte

a vydechnéte.

Tisnovy poplach v téle

Stres spousti obrovsky pocet télesnych reakci, pfi nichz
jsou uvolnovany rlizné hormony:

Pro tyto procesy je potfeba velké mnozstvi kysliku —
pradusky se roztahuji a dech se zrychluje. Svalovy sys-
tém je pod neustdlym napétim. Tep se zrychluje, stoupa
krevni tlak — srdce je nuceno zvysit rychlost pumpovani
krve. Vylucuji se stresové hormony, jako je adrenalin,
kortizol a noradrenalin. Traveni i vymésovani je naopak
zpomaleno, protoze télo nema na tak ,neddlezitou” praci
dostatecné zasoby energie. Dal$im stadiem je vycerpani.
Pokud po ném nendsleduje uvolnéni, zméni se situace
ve stav, ktery se nazyva,permanentnf stres”. Aby si télo
dokézalo doplnit zdsoby energie, potiebuje relaxaci,
umirnéné télesné cvicenf a dostatecny pfifjem mikronutri-

entl, jako jsou vitaminy, minerdly a stopové prvky.




Dvé tvare stresu

Na kratkou dobu mohou stresové hormony spustit pfivaly
energie, kterd ¢loveka motivuje ke kratkodobému maxi-
malnimu vykonu. Tento stav je popisovan jako eustres
(pozitivni stres). Naopak mnoho kazdodennich vypéti vede
ke stavu pojmenovanému distres (negativni stres). Pokud
tento negativni stres trvd tydny ¢i mésice, jsou zésoby
energie a mikronutrient( v téle stale vice vycerpavany. To
pak vede k chronické Unavé, vycerpani, syndromu vyhorenf

a dalsim nemocem souvisejicich se stresem.

Doporuceni:
Hekticky den zakoncete klidnou chvilkou. Relaxa¢ni

koupel nebo hezka kniha vdm pomohou uvolnit se

a zajistit dobry nocni spanek.

Doporuceni:

Chodte na ¢erstvy vzduch! Cviceni a Cerstvy vzduch
eliminuji stresové hormony a dostatek denniho
svétla udrzuje dobrou ndladu. Snazte se do svého
tydenniho rozvrhu naplédnovat alespon tfi prochazky.



Stres a vyziva:
doplnéni zasob

Lidé, ktefi jsou velmi zanepréazdnéni a jsou neustale
vystaveni stresu, potfebujf vétsi mnozstvi mikronutrien-
ta. Tyto zivotné dUlezité ziviny se nachézeji v pfirozené
podobé v ovoci a zeleniné. Avsak nase télo nedostava
vzdy to, co potrebuje. Obsah mikronutrientd béhem
dlouhého skladovani a dopravy pfi $patném osvétleni,
vétrani a teploté klesd. Mnozi lidé se dopoustéji chyby
tim, Ze stres kompenzuji bud nadmérnym nebo nedo-
state¢nym jidlem, popfipadé nadmérnou konzumaci
nikotinu, kdvy nebo alkoholu. To v3ak vede k vys3si
potiebé mikronutrientl, protoze, zminéné navykové
latky z téla odcerpdvaji potfebné Ziviny a vitaminy.

Organismus pak vyzaduje specifické mikronutrienty

uvolnujici stres, které zajisti doplnénf télesnych zasob.

Predevsim komplex vitamina B a ,antistresovy mine-
ral” hotéik jsou zapotiebi pro vyuziti energie a zajisténi
stability nervd a svall. DUlezité je také mit dostatecny
pfisun antioxidantd. Organismus vystaveny stresu pro-
dukuje vyssi mnozstvi volnych radikal(, které mohou
nasledné utocit na bunécné struktury. Antioxidanty,
jako jsou vitaminy C a E, a také zinek a selen, jsou

mikronutrienty, které télo chranf.

Doporuceni:

Stanovte si individualni cile!

Rozhodujete se sami nebo je vase jednani vesmés
ovlivnéno rodinou, praci nebo jinymi faktory?
Pfehodnotte pravidelné své cile a touhy. Pom{iZze vam
to ziskat vice prostoru pro osobni potieby.

Omezte piijem cukru!

Sladka jidla nejprve zvednou hladiny krevniho
cukru, ale netrva dlouho a ty opét klesnou. Pokud
citite, Ze byste se do néceho sladkého zakousli, je
lepsi sahnout po zdravé alternativé: suseném ovoci
a ofiscich.



Zvladnuti stresu pomoci
mikronutrient(

Lidé s extrémné aktivnim Zivotem potiebuji vys3si
mnozstvi mikronutrientd. Dobry ndpad je pfijimat vice
mikronutrientl béhem delSich stresovych obdobi.

A protoze si stres vybirad dart u mnoha rliznych funkci
téla, nejde jen o doplnénf jakychkoli mikronutrientd.
Pouze komplexni a dobfe vyvazend kombinace mik-
ronutrientd mdze pomoci splnit zvysenou potfebu,
kterou stres vyvolava. Timto zplsobem télo pfijima
rezervu, kterou potfebuje k,dobitf baterii” a k u¢innéjsi-
mu boji se stresem.

Mikronutrienty Vlastnosti a rysy

Nervy a energeticky metabolismus

Komplex vitamin( B, chrom, « Regenerace nervové soustavy
zinek
« Podpofreni energetického
metabolismu

« Chrom je dulezity pro bunécné
déleni a metabolismus sacharid(i

Kardiovaskularni systém

Hofr¢ik « Stabilita nervli a svall

« Pomaha srde¢ni funkci

Mikronutrienty

Vlastnosti a rysy

Kardiovaskularni systém

Omega-3-mastné kyseliny
(vyssi podil v Orthomol® Vital m)

Kyselina listovd, vitamin Bi2,
vitamin Be

Kyselina listovd, vitamin Bi2,
vitamin B, Zelezo, méd'

« Regulace metabolismu tuk
(triglyceridu)

« Ochrana srdce a cév

+ Snizeni mnozstvi homocysteinu, ktery
poskozuje krevni cévy

- Dulezité pro rust bunék a stavbu
cervenych krvinek

Imunitni systém

Vitamin E, Ca A,
smés karotenoidd, selen, zinek

Bioflavonoidy

+ Antioxidanty pro ochranu
proti stresem vyvolanému nardstu
volnych radikall

Posileni imunitniho systému

« Pfirozené antioxidanty, podpora
ucinku vitaminu C

Dalsi

Vitamin A, kyselina
pantotenovd, biotin, zinek

Vitamin D3, K a vapnik
(Orthomol® Vital f)

Mangan

.

Dulezité pro kazi, vlasy a sliznice

Posileni kosti

.

Struktura a stabilita pojivovych tkéni




Doporuceni:

Vyhradte si jeden den v mésici jen pro sebe. Zajisté-
te, abyste vcas planovali své potfeby: alespori jednou
za Ctyfi tydny si do svého rozvrhu zafadte den, ktery je

jen vas, a tento den prozijte podle libosti. Vsechno jde —

jen pokud je to zdbava!
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Mikronutrienty
pro,ni“a pro,néj”

Orthomol® Vital f - pro ,ni”

Diky vybranym vitamindm, mineraliim a stopovym prv-
klim, omega-3-mastnym kyselindm a vapniku pro silné
kosti je specidlné uzptsobena kombinace ortomolekular-
nich mikronutrientd Orthomol® Vital f navrzena tak, aby
vam pomohla pokryt zvysenou potfebu mikronutrientd,
kterou vyvolava stres.

Pripravek Orthomol® Vital f je k dispozici v baleni se 30 den-
nimi porcemi.V CR je pfipravek dostupny ve formé granuli.
Dalsi lékové formy budou uvadény na trh postupné.
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Granule - k dispozici ve dvou
prichutich: pomeranc a grep
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Hotovy napoj Tablety/tobolky

orthomal wn

K dostani ve vasi

lékarné

Orthomol® Vital f je dietetickd potravina pro zvlastni
lékafské ucely. Orthomol® Vital f je vhodny pro diete-
tickou péci o Zzeny s chronickou Unavou, syndromem
vyhofeni a nemocemi souvisejicimi se stresem, dopro-
véazené poruchou metabolismu.
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Orthomol® Vital m - pro ,né&j”

Diky vybranym vitamindm, minerdldm a stopovym
prvkdm a omega-3-mastnym kyselindm je specialné
uzpUsobend kombinace ortomolekuldrnich mikronutri-
entd Orthomol® Vital m navrzena tak, aby vdam pomohla
pokryt zvysenou potfebu mikronutrientd, kterou vyvo-
lava stres.

Pripravek Orthomol® Vital m je k dispozici v baleni se
30 dennimi porcemi.V CR je piipravek dostupny ve formé
granuli. Dalsi lékové formy budou uvadény na trh postupné.

y
Granule - k dispozici ve dvou
prichutich: pomeranc a grep

Hotovy napoj Tablety/tobolky

arthomol [

K dostani ve vasi

lékarné

Orthomol® Vital m je dietetickd potravina pro zvlastni

|ékafské ucely. Orthomol® Vital m je vhodny pro diete-
tickou péci o muze s chronickou Unavou, syndromem
vyhofeni a nemocemi souvisejicimi se stresem, dopro-
véazené poruchou metabolismu.

Dalsi informace naleznete také na www.orthomol.cz

nebo www.orthomol.com




