Ascultati ,Sanatatea in Focus”, un podcast creionat de Secom

Bun venit la Sanatatea in Focus, o initiativa educativd Secom. in ultimii ani, se observa
o preocupare tot mai mare a oamenilor pentru un stil de viata sanatos, in toate
dimensiunile pe care acesta le implica, de la alimentatie si sport, pana la mindfulness si
suplimente. Astazi, o avem alaturi de noi pe doamna doctor Emiliana Costiug, medic
primar medicina de familie, presedintele Asociatiei Medicilor de Familie din Cluj-
Napoca. Doamna doctor ne va oferi opinia si recomandarile sale despre suplimentele
alimentare, ca parte dintr-o rutina sanatoasa, alaturi de alte obiceiuri bune.

Buna ziua si bine ati venit, doamna doctor!
Dr. Emiliana Costiug: Buna ziua! Bine v-am gasit

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Doamna doctor, ce sunt suplimentele alimentare? De
ce avem nevoie de ele?

Dr. Emiliana Costiug: Suplimentele alimentare sunt niste produse complexe, proprii
organismului sau cu care organismul este obisnuit, care ne suplimenteaza o dieta
zilnica dezechilibrata uneori, dar nu neaparat. Ne ajuta in tratamentul unor boli acute
sau cronice si care, pe langa o dietd sanatoasa, asa cum spuneam, Si miscare fizica si
un stil de viata sanatos, ne ajuta sa avem un echilibru optim in fiecare zi.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Ati mentionat ca suplimentele sunt, de fapt, alimente.
Credeti ca aportul de micronutrienti din alimentatie nu ne mai este suficient?

Dr. Emiliana Costiug: Din pacate, nu. Pentru ca avem o dieta dezechilibrata, nu punem
Tntotdeauna sanatatea pe primul plan, suntem intr-o goana nebuna in fiecare zi. Avem
parte de mult stres, avem parte de un somn nu tocmai de buna calitate, si toate acestea
concura spre o situatie de pre-boala, cum spunem noi. Si atunci, avem nevoie de o
complementaritate, avem nevoie de aceste suplimente alimentare pentru a ne
imbunatati aportul de micronutrienti, de vitamine, de minerale si alte fitoextracte care
pot sa ne ajute in a ne mentine o sanatate optima.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Exista alti factori care afecteaza asimilarea in mod
natural a micronutrientilor?

Dr. Emiliana Costiug: Da, din pacate, confortul nu a venit numai cu beneficii, confortul
speciei noastre umane. Ne-am indepartat mult de natura si ganditi-va doar la dieta
noastra. Sa zicem ca suntem foarte preocupati sa avem o dieta sanatoasa, dar ce
inseamna fructe si legume proaspete? Putem sa spunem ca am cules noi fructul si in
minutul urmator I-am consumat? Acela este un fruct viu care are toate calitatile, are
micronutrientii necesari, are vitamine, minerale care nu sunt degradate. Fructele din
ziua de astazi, cele pe care le cumparam de la supermarket, sunt poate culese mai
devreme decat timpul lor de coacere, sunt tinute in conditii improprii, sunt stropite cu tot
soiul de substante chimice, deci nu mai avem siguranta ca intr-adevar aveam o dieta



sanatoasa. Cu atat mai mult avem nevoie de aceste suplimente alimentare pentru ca e
nevoie de cantitati enorme ca sa satisfacem nevoile unei vieti stresante in care traim.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Cum stim cand avem nevoie de un supliment? Si ce
specialist recomandati sa consultam in situatia in care suspectam ca avem
nevoie de un supliment?

Dr. Emiliana Costiug: Asa cum va spuneam, practic ar trebui sa ne focusam pe
preventie si zilele acestea si pandemia acesta ne-au oferit o lectie pe care ar trebui sa o
invatam cu totii: sa punem pret pe sanatatea noastra atunci cand o avem si sa
incercam sa o pastram la cote optime.

Sunt unele suplimente alimentare pe care le putem consuma fara niciun risc, aducand
beneficii in viata de zi cu zi. Dar avem medicul de familie aproape, care este, practic,
managerul nostru de caz, cum spunem noi, adica el ar trebui sa se ocupe de calcularea
riscurilor noastre individuale si asta ar trebui sa fie atributia principala si rolul principal al
unui medic de familie. Sa fie sfatuitorul, consilierul pentru o viata sanatoasa, pentru a
adopta un stil de viata sanatos, astfel incat sa nu recurgem la sistemul medical. Practic,
ar fi mult mai ieftin sa facem preventie, sa ne ingrijim de propria sanatate, in loc sa
aglomeram sistemul medical si sa avem probleme serioase de sanatate. Deci medicul
de familie, dar sunt si fitoterapeuti, sunt medici cu competenta in fitoterapie sau in
medicina integrativa care pot sa ne dea sfaturi utile privind alegerea suplimentelor
alimentare, alegerea unor suplimente de calitate, adaptate nevoilor fiecarui organism in
parte.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Ati mentionat ca exista o serie de suplimente pe care
le putem lua si singuri. Care sunt acestea?

Dr. Emiliana Costiug: Avem aici cel mai viu exemplu, din pandemie, suplimentele
privind imunitatea. Sigur ca sunt unele categorii de pacienti, si aici ma refer in principal
la cei cu boli autoimune, unde existad anumite restrictii si aici consilierea medicului
trebuie sa fie prezenta, dar, in principiu, fitoextracte si suplimente alimentare care sutin
sistemul imunitar, mai ales Tn perioade de risc epidemiologic, in perioada rece, sunt
binevenite oricarui pacient. Apoi, sunt vitaminele si mineralele. Asa cum va spuneam,
stilul nostru de viata dezechilibrat, cu mult stres si cu multe dezavantaje in ceea ce
priveste pastrarea sanatatii poate fi corectat, poate fi suplimentat cu aceste suplimente
si, ma repet, cu aceste vitamine, minerale care pot sa aduca un beneficiu, pot sa aduca
aportul necesar functionarii in conditii bune a organismului nostru.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Ajungem la o grupa interesanta: copiii. Cand le
administram suplimente alimentare copiilor? Exista cazuri ce tin de preventie?

Dr. Emiliana Costiug: Da, practic de aici ar trebui sa incepem. Va dati seama ca daca si
copiii ar creste cu acest comportament sanatos, ei ar fi, cumva, viitorii adulti sanatosi,
cu un comportament preventiv, care ar avea grija de sanatate si care ar ajunge mai
putin in sistemul nostru medical. Si da, ca medic de familie, in fiecare zi facem
interventii preventive copiilor. De aceea ii chemam periodic la cabinet pe cei mici, pe



sugari, pe nou-nascuti, si incercam sa depistam din timp anumite probleme pentru a le
corecta. E perioada de maxima dezvoltare, de crestere, de dezvoltare atat somatica, cat
si a sistemului imunitar, a inteligentei. Si acum este momentul sa intervenim. Interventii
preventive facem zi de zi. Facem profilaxia rahitismului, pentru ca la un ritm de crestere
atat de accelerat e nevoie de un supliment de Vitamina D, supliment pe care, recunosc
si forurile internationale, ca nu poate fi acoperit de o alimentatie corecta, echilibrata.
Apoi, profilaxia anemiei feriprive, la fel. Tot timpul facem interventii preventive. Apoi,
avem grija ca, in functie de fiecare copil si de comportamentul pe care il are acesta, de
intrarea sau nu in colectivitate, recomandam suplimente care fi sustin imunitatea si
care, alaturi de vaccinuri, il protejeaza pentru primii ani de colectivitate. Deci da, copiii
sunt primul pas, sa zic asa, in preventie si in acordarea unor interventii preventive.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Ati mentionat un subiect delicat si abia asteptam sa-|
discut cu dumneavoastra. in aceasta perioada, cu rare exceptii, copiii stau mai
mult ca niciodata in casa. Cum se face suplimentarea cu Vitamina D in aceste
conditii si in ce doze? Ar trebui sa suplimentam si cu alte suplimente in aceasta
situatie?

Dr. Emiliana Costiug: E o perioada grea, atat pentru parinti, cat si pentru copii, mai ales
pentru cei care locuiesc la bloc si care nu au posibilitatea sa beneficieze si de aerul
curat. In conditile de pandemie si izolare, practic si in conditii de miscare mai scazuta,
fara discutie e nevoie de o suplimentare a Vitaminei D. Oricum, noi recomandam tuturor
copiilor pana la varsta de 14 ani ca in sezonul rece, in lunile cu R, si daca urmariti
calendarul vedeti ca din septembrie pana in aprilie toate lunile au litera R, ceea ce
inseamna ca in toata aceasta perioada ar trebui sa suplimentam doza de Vitamina D3.
Si da, vitamina D3 pe primul plan, dar, pe langa aceasta, uleiul de peste care aduce
aportul acela de acizi grasi Omega 3 — cei care ajuta la o buna functionare atat a
sistemului imunitar, cat si in dezvoltarea cerebrala. Apoi, vitaminele B daca e nevoie,
daca avem de-a face cu tulburari de comportament, daca copilul este iritabil. Fierul-
daca dieta copilului nu contine multa proteina animala sau multe seminte care pot sa
asigure, intr-o oarecare masura, aportul de fier. Deci toate acestea trebuie
recomandate, dar individualizdnd intotdeauna doza, in functie de particularitatile
copilasului.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Ati mentionat perioada lunilor cu ”"R”. Ma gandeam,
devreme ce ne petrecem chiar mai mult timp in casa si, iata, deja suntem in
aprilie, ar trebui sa continuam administrarea Vitaminei D la copii si incepand cu
luna mai?

Dr. Emiliana Costiug: Daca expunerea la soare nu este suficientd, da, fara discutie. Si,
mai ales, daca nu avem parte si de miscare. Toate acestea se leaga: miscare in aer
liber, soare- pentru a avea aceasta expunere la soare, a participa la productia proprie
de Vitamina D, avem nevoie si de alti factori de care, din pacate, suntem lipsiti in
aceasta perioada. Si da, se poate continua fara nicio problema si in lunile mai- august,
in lunile de vara, cu o doza mai mica, de obicei recomandam copiilor fara carente o
doza profilactica de 1000 de unitati, iar pentru perioada de vara 500 de unitati.



Jurnalist Oana Trifu Bulzan: O alta mentiune pe care ati facut-o dumneavoastra
se refera la uleiul de peste, iar eu am sesizat o practica frecventa. Poate uleiul de
peste sa inlocuiasca administrarea Vitaminei D?

Dr. Emiliana Costiug: Nu, asta le-o spun si mamicilor, este o mare greseala. Sigur,
majoritatea componentelor suplimentelor contin si doze mici de Vitamina D, dar, asa
cum va spuneam, nevoile sunt crescute in sezonul rece mai ales, in perioada de
crestere a copilului, si atunci e nevoie de suplimentarea cu Vitamina D pe langa uleiul
de peste.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: $i daca tot suntem la acizi grasi, un ingredient
interesant este uleiul de Krill. Ce ne puteti spune despre acesta si despre
beneficiile sale?

Dr. Emiliana Costiug: El este adresat adultilor. Pe langa acizii grasi pe care ii contine,
are multe beneficii, are multe constituente care ajuta la o buna functionare a sistemului
cardiovascular. Acolo unde este si o dislipidemie, pe langa tratamentul de baza, e foarte
important sa avem in suplimentare acest ulei de Krill, pentru a ajuta la elasticitatea
arterelor, la buna functionare a inimii, la o circulatie periferica buna si, nu in ultimul rand,
pentru sistemul osteoarticular.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Am sa ma intorc la felul in care alegem suplimentele,
pentru ca in farmacii si in magazinele naturiste sunt foarte multe produse. Cum
stim sa alegem suplimentele de calitate? Ne-ati putea oferi o lista cu cele mai
importante cinci criterii pe care le putem urmari pe eticheta?

Dr. Emiliana Costiug: Tn primul rand, ar trebui sa fie un produs care sa fie avizat,
notificat. E foarte important sa verificam ambalajul atunci cand cumparam un produs.
Apoi, sa fie foarte bine mentionatéd compozitia. La fel, modul de administrare (inainte de
masa, dupa masa), doza exacta. Apoi, eventualele reactii adverse sau eventualele
atentionari. Ele trebuie trecute pe ambalaj fara discutie. Nu in ultimul réand, produsele
trebuie sa fie certificate, sa aiba o anumita calitate, sa aiba acel certificat GMP de
prelucrare a lor, astfel incat sa fim siguri de eficienta acestor produse. Nu intotdeauna
pretul ar trebui sa fie un criteriu, si de aceea nici nu |-am trecut pe lista, dar poate ar
trebui sa il discutam si pe acesta. Vedeti ca traim in epoca ofertelor, oferte de 2+1, 3+
1, toate la un loc si la preturi extraordinar de mici si cu efecte miraculoase. Deci trebuie
sa facem slalom printre aceste informatii si s& ne alegem cu grija produsele.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Cum putem recunoaste pe eticheta un ingredient
patentat?

Dr. Emiliana Costiug: E un mare avantaj ca sunt unele extracte care sunt standardizate
si unele care sunt patentate, (se recunosc prin acel semn trademark, care sunt trecute
in compozitia produselor si care aduc un beneficiu. Un produs patentat inseamna
automat studii privind calitatea, privind eficienta si siguranta produsului, iar extractul
standardizat iti ofera garantia ca fiecare capsula, fiecare produs contine aceeasi
cantitate de ingredient, aceeasi compozitie, pentru ca, mai ales la fitoextracte, ele pot



sa difere de la o recolta la alta, de la o planta la alta, si atunci e foarte importanta
aceasta standardizare si patentele, care sunt, practic, produsele brevetate, care au in
spate studiile de siguranta si de eficienta.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Se poate spune ca, de fapt, de fapt si de drept,
suplimentele alimentare au studii in spate, pentru ca se zvoneste ca nu. Ce parere
aveti?

Dr. Emiliana Costiug: E o lunga discutie legata de "evidence based medicine”, pentru ca
noi, medicii, am fost crescuti intr-o altd cultura medicala, sa zic asa, in care doar
medicamentele cu dovezi, cu studii clinice, cu meta-analize, toate acestea dadeau
cumva greutate si valoare medicamentului respectiv. Trebuie sa facem insa diferenta
intre un produs propriu organismului, sau un produs natural, pe care il regasim sau il
consumam de multe ori zilnic si pentru care studiile observationale au demonstrat ca au
eficienta si atunci da, avem nevoie de aceste fitoextracte standardizate sau de aceste
produse naturale in cantitate mai mare tocmai pentru ca nu putem consuma 10 kg dintr-
o planta, de exemplu. Pe de alta parte, avem de-a face cu un medicament, o molecula
straina de organism, cu care noi nu ne-am intalnit, care nu stim ce eficienta are, ce
efect are asupra propriului organism, daca este sigur, daca nu ne produce reactii
adverse, daca este eficient si daca il ludm pentru un anume simptom sau nu. De aceea
spun ca trebuie sa facem diferenta aceasta si de multe ori cred ca aici medicii se
poticnesc, poate din lipsa de timp si e o avalansa informationala greu de stapanit in
Zilele noastre incat preferam sa mergem de multe ori pe medicamente pentru care
avem studii in spate si protocoale si fara sa personalizam schema de tratament si sa fi
asiguram pacientului si suplimentele alimentare de care are nevoie si care poate stau
chiar la baza simptomelor pe care el le adreseaza.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: int,eleg, cu bucurie, ca sunteti adepta medicinei
integrative si recomandati suplimente alimentare pentru preventie, dar si pentru
tratarea anumitor tulburari. Din practica dumneavoastra ne puteti da niste
exemple de cazuri in care si-au dovedit suplimentele eficienta?

Dr. Emiliana Costiug: Sa incepem cu ceea ce ne preocupa pe toti in zilele noastre,
aceasta infectie cu SARS- Cov 2, pentru care am recomandat si recomand in
continuare, cu rezultate foarte bune, atat pentru preventie, cat si pentru tratamentul
formelor incipiente, suplimente alimentare. Si aici ma refer la Vitamina D3 in doze mai
mari, bineinteles, de 2000- 5000 de unitati, Vitamina C ne protejeaza de multe rele si de
cele mai multe ori nu recunoastem oboseala sau toate celelalte simptome underline
care pot sa se datoreze unui deficit de Vitamina C. Apoi Zincul, pentru functionarea
buna a sistemului imun si, practic, exista o interdependenta in absorbtia Vitaminei C si a
Zincului. Apoi Melatonina, foarte des recomandata in aceasta perioada, atat pentru
tulburarile de somn, cat si pentru relaxarea organismului, avand in vedere toata aceasta
grija si anxietate de care suntem dominati in aceasta perioada.

Avem apoi recomandarile pe care le facem zi de zi pentru pacientii foarte stresati care,
desi au grija cu dieta lor, desi fac miscare fizica, poate se simt obositi, poate au tulburari
de concentrare, poate nu mai reusesc sa-si duca la indeplinire toate sarcinile de la locul



de munca sau de acasa, de ce sa nu recunoastem? Si aici recomand, cu rezultate
foarte bune, suplimente alimentare, incepand de la extracte fitoterapice cum ar fi
Rhodiola, pentru o stare de anxietate, suplimente alimentare Magneziu si forma aceea-
sarea de bisglicinat magneziu, care e foarte eficienta si se absoarbe foarte bine —
acestea doar pentru preventie sau pentru simptomele usoare. Sunt, apoi, bolile acute
ale copiilor care, fara indoiala, primesc un tratament simptomatic, dar eu zic ca de cand
folosesc cu regularitate fitoextracte si suplimente alimentare in schema de tratament a
copilului am redus foarte mult consumul de antibiotic si ma bucura asta si vad ca si
parintii imbratiseaza aceasta metoda si sunt mult mai atenti cu ceea ce le dau copiilor
lor si ma bucur sa vad un comportament preventiv al lor. Sunt si bolile cronice. Dar totul
trebuie personalizat. Nu pot sa va dau o reteta standard pentru o anumita afectiune.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Ati mentionat acest trio foarte puternic: Vitamina D,
Vitamina C si Zinc pentru preventia, pana la urma, a infectiei care ne macina de
un an de zile. Pentru imunitate, in general, aveti alte suplimente pe care le-ati
recomanda?

Dr. Emiliana Costiug: Da, sunt suplimente alimentare cu betaglucan, cu glutadion, cu
efecte antioxidante si puternic imunostimulante si care, bineinteles, pe langa minerale si
vitamine au un efect foarte bun.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Apropo de imunitate, cred ca deja stim toti ca o buna
parte din imunitate se gaseste la nivel intestinal. Ce parere aveti despre
prebiotice, probiotice si simbiotice? Le folositi in practica dumneavoastra?

Dr. Emiliana Costiug: Da, le folosesc de mult timp, si e o mare revelatie, o mare
descoperire si 0 mare bucurie pentru mine. Practic, peste 70% dintre celulele sistemului
nostru imunitar se gasesc la nivelul mucoasei intestinale. Este, practic, un organ imun
intregul nostru intestin si practic avem o convietuire cu aceste bacterii si cu aparatul lor
genetic, care se intrepatrunde cu al nostru. Este ceva fantastic si cred ca aici
descoperirile ulterioare ne vor arata cat de mult inseamna ceea ce consumam, pe de o
parte, in generarea unui anumit echilibru al florei bacteriene pe de alta parte, si apoi in
generarea starii noastre de bine legata de sanatate, de starea mentala si asa mai
departe. Recomand probioticele bineinteles in tratamentul antibiotic, asta nici nu se
pune problema, fara discutie, dar si in alte afectiuni digestive, incepand de la balonari,
de la un colon iritabil, la copii mici cu dermatite atopice, in alergii merge foarte bine.
Ideea este sa gasim produsul potrivit, sa- administram pe o perioada potrivita, pentru
ca si asta trebuie spus: suplimentele alimentare nu sunt ca un antibiotic care intr-o zi isi
arata efectele. Trebuie perseverenta si o durata de 1- 3 luni poate ca sa vedem
efectele. Apoi prebioticele, care ajuta sa creasca probioticele bune. E o foarte stransa
dependenta intre acestea doua si, ca urmare, au si aparut si celelalte produse,
simbioticele, care, practic, le combina pe cele doua. Axa dintre intestin si creier: cat de
mult influenteaza echilibrul florei noastre intestinale starea de bine mentala! Sunt atat
de multe descoperiri in aceasta zona, despre probiotice, prebiotice, simbiotice incat nu
ne-ar ajunge timpul. Dar da, sunt pentru probiotice si da, le recomandat, dar trebuie
recomandata tulpina adecvata, in functie de patologia pacientului, de riscurile pe care le
are si de personalitatea lui.



Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Vad energia, v-ati luminat la fata cand a venit vorba
de probiotice. Cred ca odata ce am adresat aceasta intrebare am pasit deja in
zona suplimentelor vedeta. Sunt cateva suplimente celebre si am sa incep cu
combinatia dintre D3 si K2. Ce parere aveti despre aceasta faimoasa combinatie
care directioneaza calciul in oase si reduce riscul depunerii lui in alte tesuturi?
Sunteti de parere ca ar trebui sa persoanele cu afectiuni sau cu antecedente
familiale de tromboze sa fie precaute la aceasta combinatie de D3 si K2?

Dr. Emiliana Costiug: E iarasi o mare descoperire si un pas inainte in medicina si in
medicina integrativa mai ales. Practic, tot timpul asociam Vitamina K cu producerea
cheagurilor de sénge si atunci ne feream intotdeauna sa luam Vitamina K. Ulterior, s-a
descoperit ca practic exista trei fractiuni si ca doar ultima, menadiona, Vitamina K3, este
cea raspunzatoare de formarea cheagurilor de sénge. Si practic, organismul nostru este
mult mai destept decéat noi, are mult mai multe mecanisme la dispozitie, trebuie doar sa
il ajutam. Practic, primele doua fractiuni de Vitamina K, atat K1, cat si K2, favorizeaza o
fluidificare a sangelui, practic ajuta la elasticizarea arterelor, are un efect benefic asupra
sistemului cardiovascular. Si, bineinteles, Calciul, metabolismul Calciului care e atat de
complex. Practic, tot stresul nostru inseamna un PH mai acid in organism. Si atunci,
Calciul este mobilizat, este adus in sangele nostru pentru a regla PH-ul si pentru a
ajunge la o stare de normalitate. Tot timpul exista acest "turnover” al Calciului dintre
oase si sange. Important este sa avem la indeméana suplimentele care sa nu ne
fragilizeze foarte tare oasele, sa nu ajungem la un risc de osteoporoza, pentru ca un
organism stresat, care nici nu face miscare, este predispus la osteoporoza. Vedeti cat
de mult a crescut riscul de osteoporoza in ultimul timp si atunci e nevoie sa luam aceste
combinatii care ajuta in metabolismul calciului, in depunerea lui in oase si articulatii Si
dinti, si in elasticizarea sistemului nostru vascular.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Ati mentionat, cind am discutat despre Vitamina D la
copii, niste doze, 1000 de Ul iarna si 500 vara. Stiti ca, de fapt, regulamentul
national are niste doze care incep de la 200 Ul pentru adulti. Dumneavoastra ce
doze recomandati de vitamina D pentru adulti, de aceasta data? Pentru ca, iata,
suplimentele pe care le gasim pe piata sunt la niste doze mult mai mari, 2000,
chiar 5000, uneori si mai mult? Cum explicati aceste diferente foarte mari?

Dr. Emiliana Costiug: De la 2000 de unitati in sus, pentru ca ultimele studii arata cat de
mult deficit de Vitamina D exista si cat de mult conteaza asta in predispozitia spre
anumite boli. Si aici vorbim atat de sindromul metabolic, de hipertensiunea arteriala,
obezitate, ca sa nu mai vorbim de osteoporoza si de afectarea sistemului osteoarticular.
Mai mult decat atat, alergiile, bolile autoimune, diabetul zaharat, chiar cancerul pot sa
aiba la baza si acest deficit de Vitamina D. De aceea, este important sa suplimentam cu
Vitamina D si avem nevoie de doze mari de Vitamina D. Am inceput sa testam si noi
Vitamina D in ultimul timp si am vazut ca foarte, foarte putina lume are o doza optima
de Vitamina D. Toti ne gasim undeva in intervalul suboptim sau chiar cu deficit sever, si
asta spune multe despre stilul nostru de viatd. Avem la indeméana vitamina D, pe care o
putem administra ca supliment fara nicio problema, mai ales ca nici produsele lactate
nu mai sunt asa cum erau acum 100 de ani. Nu mai stim exact ce iaurt, ce lapte, ce



continut de Vitamina D, de Calciu are. De aceea e nevoie de suplimentare si da, eu
recomand doze mari, de la 2000 de unitati in sus.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Dincolo de combinatia D3 cu K2, mai aveti niste
asocieri de suplimente pe care le recomandati pentru absorbtie si efecte optime?

Dr. Emiliana Costiug: Da, va spuneam de Vitamina C cu Zinc, va spuneam de
probiotice si prebiotice, de Omega 3 si Vitamina D, Krill si Vitamina D, deci sunt multe
combinatii care pot sa aduca un sinergism si o stare de bine in viata noastra.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: O alta vedeta pe care tocmai ati mentionat-o este
Vitamina C. Ce alte beneficii are dincolo de celebra sustinere a imunitatii? O
putem administra pe termen lung?

Dr. Emiliana Costiug: Din fericire, Vitamina C este singura care nu are efecte adverse.
Nu se stocheaza, nu poate sa determine un exces de depozit de Vitamina C, ea se
consuma foarte repede si se elimina surplusul daca el ar exista. O recomand atat in
preventia bolilor infectioase de orice fel, dar si in buna functionare a sistemului
cardiovascular, in circulatia cerebrala, in sistemul imunitar si in preventia alergiilor. Sunt
foarte multe studii care atesta un puternic impact pentru aportul adecvat de Vitamina C.
Plus ca Vitamina C are un rol si in metabolismele altor minerale, de exemplu, absoarbe
Fierul, si atunci tratamentul anemiei este conditionat cumva de un nivel adecvat de
Vitamina C. Se intrepatrund cumva si combinatiile sunt foarte importante in acest tip de
patologii.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Deci nu riscam sa luam prea multa Vitamina C.

Dr. Emiliana Costiug: Nu, doar cu aceasta precautie sau cu aceasta recomandare de a
consuma suficiente lichide. Sa avem in minte tot timpul consumul de apa, 30 de ml/ kg

corp. Ne calculam foarte usor cat ar trebui sa fie aportul nostru de lichide zilnic si atunci
chiar nu este nicio problema cu niciun supliment alimentar.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Am sa profit de ocazia acestui sir de suplimente
vedeta ca sa va adresez faimoasa intrebare: B-urile ingrasa?

Dr. Emiliana Costiug: De céate ori recomand asa ceva, ma izbesc de aceasta intrebare.
Nu, dar practic B-urile ne dau starea aceea de bine, ele au un puternic efect asupra
sistemului nostru nervos, a sistemului circulator. Intervin in atat de multe metabolisme,
atat pentru absorbtia altor minerale, cat si pentru absorbtia altor vitamine, pentru
procese oxidative de la nivelul celulelor. Stiti foarte bine ca atunci cand avem o
problema a nervilor periferici, de exemplu, sau atunci cand avem o stare de oboseala,
ludnd automat un complex de Vitamina B, un Magneziu, lucrurile se rezolva fara un
tratament foarte complicat. Uitati-va cat de usor putem sa alunecam spre boala si cat de
simplu am putea reveni la starea de echilibru cu aceste vitamine, minerale, suplimente
alimentare!

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Apropo de starile emotionale si de echilibrul
sistemului nervos, din pacate, pandemia ne-a afectat profund la nivel emotional,



foarte multi oameni sufera de insomnii, de stari de anxietate, atacuri de panica.
Ne pot ajuta suplimentele in acest sens? Stiu ca ati mentionat melatonina, iata B-
urile, mai exista niste ingrediente pe care le-ati descoperit in practica
dumneavoastra medicala?

Dr. Emiliana Costiug: Sunt fitoextracte, cum ar fi extractul de Rhodiola, care combate
foarte bine anxietatea, starea de panica generata de multe aspecte din viata noastra.
Melatonina, asa cum am spus, apoi precursorii de serotonina, acel 5SHTP- care practic
ne ajutad sa ne sintetizadm cu propriile resurse hormonul fericirii, asa cum este numita
serotonina. Practic, avem la indemana atat extracte din plante, cat si precursori ai unor
hormoni care ne pot ajuta sa revenim pe linia de plutire in zilele acestea si da, le
recomand fara nicio precautie sau o atentionare speciala.

Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Sa stiti ca eu mi-am facut deja o lista mentala de
“bunatati” din tot ce ati insirat mai devreme, dar sunt foarte curioasa:
Dumneavoastra luati suplimente? Si daca da, care ar fi acestea?

Dr. Emiliana Costiug: O, da! Initial, chiar la inceputurile carierei mele, spuneam ca daca
eu am o dietd sanatoasa si echilibrata, o sa fie in regula, ca eu mananc sanatos...Pana
la urma, mi-am dat seama ca nu e suficient. Si, mai mult decéat atat, aceasta pandemie,
cu avalansa aceasta informationala, cu atat de mult stres, cu atat de multd munca, cu
atat de mult suport pentru pacientii nostri, cu monitorizarea, cu testarea, cu vaccinarea,
cu atatea telefoane si ecrane in jurul nostru...Practic, la cabinet am trei telefoane si trei
laptopuri cu care lucrez, cu echipa, bineinteles. E un consum mult crescut fata de zilele
in care interactionam cu pacientul fata in fata si discutam cu el si aveam practic acel
schimb de idei, acel feedback si eram mult mai sigura pe ceea ce recomand decéat
acum, in fata unui laptop sau a unui mail pe care il scriu.

Toate acestea inseamna consum nervos, plus teama de infectie, plus toate celelalte
riscuri de la cabinet de alte infectii care pot sa apara si da, toate suplimentele legate de
imunitate, pe rand, cate doua-trei luni le-am luat. Apoi, antioxidanti, pentru ca am si eu o
varsta si, asa cum va spuneam, timpul mi-a fost mult alocat sau dedicat pacientilor.
Toata ziua practic suna telefoanele si raspund cat de des pot si atunci timpul afectat
este cel al meu personal, al timpului meu liber, al sanatatii mele si da, a fost nevoie sa
iau. Pe langa Vitamina C, Zinc, Vitamina D, pe care o iau si acum, in toata aceasta
perioada am luat-o. Apoi, melatonina pentru somn, pentru ca trebuia sa fac fata sau sa
mé& deconectez. Vedeti cat de mult ne-am indepartat de natura? Inainte, bunicii,
strabunicii nostri se trezeau odata cu rasaritul si se culcau odata cu apusul soarelui.
Acum avem foarte multi "sori” in jurul nostru, avem foarte multe ecrane, telefoane, care,
practic, ne influenteaza si interfereaza cu secretia de melatonina proprie. Si atunci,
avem nevoie de aceste suplimente ca sa ne reglam cat de cat somnul, sa avem un
somn de calitate, pentru a fi apti a doua zi, din nou din fata laptopurilor, din pacate, dar
asta este! Apoi, antioxidantii. Resveratrol am luat foarte mult in perioada aceasta,
Cognizin, produse pentru memorie si pentru concentrare, pentru ca, avand un timp mult
mai lung alocat consilierii aveam nevoie si de astfel de produse.



Jurnalist Oana Trifu Bulzan: Ne apropiem de final i va invit sa rezumam cele mai
importante 3 sau 5 recomandari pe care ni le puteti oferi pentru un consum
responsabil si eficient de suplimente alimentare.

Dr. Emiliana Costiug: Va recomand sa luati suplimente alimentare, dar luati legatura si
cu medicul de familie sau cu un consultant in fitoterapie, astfel incat sa luati cele mai
bune produse adaptate nevoilor voastre. Aveti grija sa verificati etichetele produselor,
sa luati produse de calitate, sa luati fitoextracte standardizate, care sa aiba avizarile
corespunzatoare, sa fie un producator cunoscut, care sa fie dedicat acestui segment,
pentru ca vedeti ca apar peste noapte tot soiul de produse si, nu in ultimul rand, sa
vedeti pretul. Pentru ca nu pretul intotdeauna arata cel mai bun raport calitate- pret. Dati
pret sanatatii voastre!

FINAL
Jurnalist Oana Trifu Bulzan:

Doamna doctor, multumim pentru informatiile si recomandarile pe care ni le-ati
oferit in legatura cu consumul corect si responsabil de suplimente alimentare,
astfel incat sa ne putem bucura de o viata echilibrata. Cu siguranta, este un
domeniu vast, cu un loc foarte important in ecuatia stilului de viata sanatos. Va
multumim foarte mult!

Dr. Emiliana Costiug: Va multumesc si sa ramaneti sanatosi!



