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

Bun gasit la Sanatatea in Focus, o initiativa educativa Secom, prin care ne propunem sa iti oferim
informatii bine documentate, de la experti avizati, ca sa poti lua cele mai bune decizii pentru
sanatatea ta.

Echilibrul sistemului digestiv al copiilor nostri este mai important decat ne inchipuim, atat
pentru imunitate, cat si pentru starea de bine a intregului organism. Stilul de viata echilibrat si
obiceiurile alimentare corecte, inca din primii ani de viata, ne cresc sansele de a avea copii sanatosi,
care vor deveni, peste ani, adulti sdndtosi. Am invitat-o pe doamna doctor Irina Dijméarescu, medic
specialist Gastroenterologie pediatricd, sa ne vorbeasca despre bunele practici pentru o functionare
optima a sistemului digestiv si despre cum putem preveni problemele gastrointestinale ale
copiilor.

Jurnalist Cristina Gdburici: Buna ziua si bine ati venit!
Dr. Irina Dijmdrescu: Doamna doctor, cum ne influenteaza sistemul digestiv sanatatea?

Intrucat suprafata intestinala desfisurat este cea mai mare interfatd intre mediul extern si cel
intern, este plauzibil sa credem cd tot ce se regaseste la acest nivel ar avea un impact major asupra
stirii noastre de sanatate. In ultimii ani, a fost studiata din ce in ce mai mult microbiota umana si
felul in care aceasta influenteaza sandtatea unei persoane. Iar la nivel intestinal se gaseste cel mai
mare numar si cea mai mare densitate de bacterii din organismul uman. Conturarea profilului
microbiotei umane incepe de la nastere si este extrem de importantd in dezvoltarea umana, fiind
specifica fiecdrui individ in parte, si poate sa fie modificatd de factori externi, cum sunt dieta,
antibioticoterapia samd. Microbiota poate s fie privita, de fapt, ca un sistem imunitar care
promoveaza sandtatea sau ne poate predispune la boli.

Jurnalist Cristina Gaburici: Ce este microbiomul? De ce este important echilibrul lui si ce se
intampla cand il dezechilibram?

Dr. Irina Dijmdrescu: Microbiomul intestinal reprezintd multitudinea de germeni pe care i
intalnim la acest nivel. Vorbim despre peste o suta de trilioane de bacterii, iar microbiomul si
echilibrul sdu sunt implicate, cum spuneam mai devreme, In promovarea stdrii de sanatate,
dezechilibrul putand sa initieze sau sa intretina atat boli gastrointestinale, cat si extra-digestive.
Dezechilibrul microbiotei intestinale se numeste disbioza si inseamnd, de fapt, modificarea tipului
si a numarului de bacterii care sunt prezente in mod normal la nivel intestinal. Acest lucru ne
poate face susceptibili la o multitudine de boli, pentru ca microbiota moduleaza si sistemul imun,
sistemul endocrin si sistemul nervos, si are, cum spuneam, un rol esential in dezvoltarea copilului.
Microbiota normald in primii ani de viata este critica pentru a limita riscul de aparitie a bolilor
mediate imun mai tarziu in viata.

Jurnalist Cristina Gaburici: Cum se manifesta dezechilibrul de la nivelul intestinal la sugari si,
in general, la copii?

Dr. Irina Dijmirescu: Odata cu disbioza, pot s& apara multiple manifestari. In ultima perioada,
ultimii 200 de ani, au aparut in viata noastra niste schimbari in ceea ce priveste alimentatia. A
apdrut alimentatia de tip vestic, care este bogata in grasimi saturate, cu multe alimente procesate
samd, iar acest lucru nu numai cd a modificat microbiota, dar a avut un impact si asupra
sistemului digestiv, imun si nervos pentru ca, spuneam, microbiota le influenteaza si pe acestea.
Din punct de vedere gastrointestinal, dezechilibrele microbiotei intestinale se pot manifesta prin



modificarea aspectului scaunelor, pot sa fie scaune diareice sau chiar scaune de consistenta
crescutd, pot sa fie prezente dureri abdominale sau meteoreism abdominal, acea senzatie de
balonare.

Jurnalist Cristina Gaburici: Cum putem echilibra lucrurile?

Dr. Irina Dijmdrescu: Ca sa va dau un exemplu, in mod istoric, microbiomul intestinal la sugarul
aldptat este dominat de bifidobacterii. Studiile mai recente ne-au ardtat ca in societatile evoluate si,
in special in tdrile bogate, in ultima suta de ani acest microbiom al sugarilor s-a modificat. A scazut
numadrul de bifidobacterii, fapt care este insotit de multiplicarea germenilor patogeni, adicd acele
bacterii daunatoare pentru organismul nostru. Aceasta modificare pare sa fie implicata in cresterea
riscului de boli alergice si boli autoimune, care stim deja ca sunt mai frecvente in tdrile dezvoltate.
De ce s-a intamplat lucrul acesta? Poate nu doar din cauza dietei, mai sunt si alte schimbadri care au
apdrut in aceasta perioada. A crescut utilizarea antibioticelor, a crescut rata alimentatiei artificiale,
adica cu formule de lapte, si, din ce in ce mai frecvent, ne intalnim cu copii care sunt ndscuti prin
operatie cezariana. n acest context, in care s-a modificat microbiota, s-a incercat utilizarea
probioticelor pentru a reechilibra flora intestinald, si sunt anumite probiotice care pot sa
restabileascd aceastd flora intestinala a sugarului. In cazul unora dintre ele, s-a dovedit ca
echilibrul a fost obtinut in urma administrarii, insa acest lucru a fost tranzitoriu, dar sunt si altele,
cum este, spre exemplu, Bifidobacterium infantis, care a reusit sd obtind acest echilibru in timpul
administrarii, iar aceasta modificare a fost de duratd. Sunt si In Romania pe piatd astfel de
probiotice, care contin tulpini de Bifidobacterium infantis.

Jurnalist Cristina Gaburici: Concret, cum actioneaza probioticele, prebioticele si sinbioticele?

Dr. Irina Dijmdrescu: Probioticele sunt microorganisme vii care, atunci cand sunt administrate in
cantitati adecvate, aduc beneficii organismului uman. Ele pot sa aiba diverse interactiuni cu
organismul gazda si mentinerea unei cantitati adecvate de asa zise “bacterii bune” impiedica
multiplicarea celor ddunatoare. In plus, influenteaza si functia de barierd a mucoasei intestinale,
care este si ea esentiala In mentinerea sandtatii. Trebuie sa intelegem ca termenul de “probiotic”
este un termen generic, care inglobeaza o serie intreaga de produse, fiecare dintre aceste produse
continand un anumit microorganism sau o asociere de microorganisme.

Prebioticele reprezinta substratul pentru probiotice si sunt, de fapt, fibre care, atunci cand
fermenteaza, promoveaza modificarea acestor bacterii bune, cum sunt, spre exemplu,
bifidobacteriile sau cele din specia lactobacili. Prebiotice sunt, spre exemplu, inulina, oligofructoza,
galactofructoza samd. Sinbioticele sunt produse care le includ pe cele doua — contin atat prebiotice,
cat si probiotice.

Jurnalist Cristina Gdaburici: In ce fel de afectiuni si-au dovedit ele eficienta?

Dr. Irina Dijmdrescu: Din studiile care s-au efectuat pana acum, microbiota intestinald pare sa fie
de interes in foarte multe afectiuni — de la obezitate, boli ale ficatului, boli imune diverse, inclusiv
boli inflamatorii intestinale samd. S-a demonstrat, spre exemplu, ca microbiota persoanelor cu
obezitate este diferita de cea a celor cu greutate normala si, mai mult, scaderea ponderald este
asociata cu modificarea secundard a microbiotei. Se cunoaste in prezent, de asemenea, ca
microbiota joaca un rol important in diverse boli hepatice. Sunt studii recente care au aratat ca
disbioza poate sa conduca la aparitia steatohepatitei nonalcoolice, sau asa zisul ficat gras, care este



din ce in ce mai prezent si in randul copiilor. Si in bolile autoimune hepatice se pare ca disbioza
joacd un rol important, ca si in alte boli cu substrat imunologic. In ceea ce priveste bolile
inflamatorii intestinale, multe dintre studiile initiale au cdutat sa vada daca exista un “inculpat”, o
bacterie anume, care ar putea sa declanseze aceasta cascada inflamatorie tipica acestei boli si, desi
initial s-a crezut cd este vorba despre niste bacterii specifice florei persoanelor care dezvolta aceste
boli, ulterior s-a concluzionat cd intreaga microbiota intestinald este alterata.

Jurnalist Cristina Gaburici: Oferta de pe piata in materie de probiotice este destul de variata.
Cum le alegem pe cele de calitate?

Dr. Irina Dijmdrescu: Este important de stiut cd nu toate efectele probioticelor sunt dovedite
stiintific si, intrucat probioticele contin, de fapt, specii diferite de microorganisme, ele trebuiesc
intotdeauna alese impreuni cu specialistul, pentru a putea obtine efectul dorit. In plus, si varsta
copilului joacd un rol esential in alegerea probioticului — unul din motive este, spre exemplu,
faptul cd afectiunile, cel putin in pediatrie, sunt diferite, in functie de varsta copilului. Mai este de
luat in considerare la varsta pediatricad si forma de prezentare, pentru ca preparatul sa poata fi
administrat in sigurantd. Exista laboratoare, este adevarat, nu in tara noastra, care, in urma analizei
microbiomului intestinal, alcatuiesc probiotice personalizate. Este esential, de asemenea, s alegem
produse de calitate, care sd fie realizate de producatori de incredere, astfel incat ele sa fie verificate,
sd provind din surse sigure, sd nu ne asumdam riscuri.

Jurnalist Cristina Gaburici: As vrea sa vorbim putin despre colici, care le sperie atat de mult pe
mamici in primele luni de viata ale copiilor. Exista metode de a le preveni?

Dr. Irina Dijmdrescu: Colicile sunt, de fapt, episoade de plans, agitatie, iritabilitate, episoade care
se instaleaza si dispar Inainte de varsta de 5 luni, care sunt, aparent, inexplicabile, nu gasim o
cauza pentru ele. Aceste episoade nu pot sa fie nici prezise si nici rezolvate de persoanele care
ingrijesc sugarul, dar se opresc spontan. Sugarii cu colici cresc bine, nu au febra si nici vreun alt
semn de boald. Iar datele recente din studii confirma cd microbiota intestinald ar putea fi implicata
in dezvoltarea colicilor. Se pare Insa cd sunt anumite probiotice - cum e Lactobacillus reuteri - care
au rezultate promitatoare in studii in preventia colicilor, Insa mai sunt necesare cercetdri pentru ca
sa le folosim pe scara largad si sd se dovedeasca categoric ca ele sunt de ajutor in tratamentul sau
prevenirea colicilor.

Jurnalist Cristina Gaburici: Un aspect interesant, de care se vorbeste din ce in ce mai mult in
ultimul timp, este legatura dintre sanatatea digestiva si imunitate. Ne puteti explica aceasta
legatura?

Dr. Irina Dijmdrescu: La nivelul sistemului digestiv se gasesc mai multe linii de aparare, ca parte a
sistemului imun, iar microbiomul joacd un rol important in dezvoltarea acestor linii de aparare.
Este o relatie de interdependentd intre cele doud. Una dintre aceste linii de apdrare este tesutul
limfoid, asociat mucoaselor, asa zisul GALT. La nivel intestinal, se gdseste, de asemenea, un numadr
foarte mare de antigene, nu numai antigene bacteriene, dar si alimentare sau de alte origini. Iar
daca este alterata permeabilitatea intestinala, se pierde, de fapt, functia de barierd a mucoasei si se
poate ca aceste antigene comensale, care in mod normal nu sunt daunatoare organismului, care se
gasesc in mod normal la nivel intestinal, se poate ca ele sd fie prezentate sistemului imun si astfel
sd se declanseze un proces autoimun, adica ce sta la baza unei boli autoimune. Dar chiar si atunci
cand integritatea mucoasei este pastratd, microbiota moduleaza cascada inflamatorie sistemica a



organismului. Practic, microbiota influenteaza esential felul in care organismul gazda raspunde la
infectii.

Jurnalist Cristina Gdburici: O alta tema relativ noua este cea legata de sanatatea emotionala si
afectiunile digestive. In contextul pandemiei, care ne-a afectat serios echilibrul emotional, e
bine sa stim cum functioneaza si cum ne afecteaza asa numitul “creier din stomac”.

Dr. Irina Dijmdrescu: Axa intestin-creier este bidirectionald si au fost descrise diverse mecanisme
de semnalizare intre tractul gastrointestinal si sistemul nervos central. Microbiota intestinala este
extrem de complexd, cum spuneam acum cateva minute, sunt peste 100 de trilioane de microbi la
nivel intestinal, si se pare ca interactiunea acestor microorganisme cu epiteliul intestinal poate sa
duca la aparitia unor modificari care, la randul lor, pot sd influenteze dispozitia si
comportamentul. Atunci cand apare disbioza, se poate instala asadar neuroinflamatia. Se studiaza
in prezent impactul microbiotei in anumite boli psihiatrice, cum sunt Alzheimer, depresie,
anxietate, tulburare bipolara, schizofrenie. Pe noi, in pediatrie, ne intereseaza cel mai mult legatura
microbiotei cu tulburarea de spectru autist. Sunt multe alte boli psihiatrice in care se studiaza acest
lucru, dar mecanismele sunt inca prea putin cunoscute ca sa putem sd le folosim pe scara larga.

Jurnalist Cristina Gaburici: Ce inseamna o alimentatie sandtoasa pentru un copil si care sunt
grupele de alimente care nu trebuie sa lipseasca din meniul lui?

Dr. Irina Dijmdrescu: In principiu, in dieta unui copil ar trebui sa fie incluse cam 50%, adica
jumatate, glucide de calitate, fainoase integrale, fie ca sunt ele paste, biscuiti integrali, paine, orez,
cartofi. Trebuie evitate zaharurile care se digerd rapid, de tipul zahdr, dulciuri concentrate,
produse de patiserie, biscuiti din aceia simpli. 20-25%, cam un sfert, sa fie proteine. Ideal ar fi sa
folosim proteine din mai multe surse, adicd proteine atat animale (carne, ou, lactate), dar si
proteine vegetale, de tip fasole, linte, naut, ciuperci. Restul, ce ne ramane, sunt grasimi, in functie
de varsta copilului. De exemplu, peste varsta de 2 ani, cantitatea de grasimi saturate ar trebui
oarecum limitata si ar trebui Inlocuitd cu grasimi de calitate, adica uleiuri vegetale. Cel mai bun
ulei este uleiul de in, care are cea mai mare cantitate de Omega 3 dintre uleiuri, si putem sa mai
vorbim despre pestele maritim, care contine Omega 3: macrou, somon, hering, anchois samd.
Foarte importante sunt portiile de fructe si de legume. Organizatia Mondiala a Sanatatii
recomanda trei portii de legume (salate sau legume preparate termic, la care nu intra cartoful, pe
care l-am inclus la glucide) si doua portii de fructe. O portie de fruct o putem echivala cu, spre
exemplu, 200 de ml de smoothie care, spre deosebire de sucurile de fructe, care isi pastreaza doar
zaharurile, smoothie-urile isi pdstreaza si mineralele si vitaminele. In general, in farfurie ar trebui
sa avem trei culori, pentru ca astfel putem obtine o cantitate cat mai variata de minerale si
vitamine.

Jurnalist Cristina Gaburici: In ce masura poate sa asigure alimentatia nutrientii necesari si cand
trebuie sa intervenim cu suplimente?

Dr. Irina Dijmdrescu: Pentru a asigura necesarul de nutrienti, vitamine si minerale, alimentatia
trebuie sa fie cat mai variata, si aici revenim la ce spuneam mai devreme, cu cele trei culori din
farfurie. Atunci cand copilul primeste un numar limitat de alimente, si stim ca uneori copiii au
preferinte alimentare specifice, este important sa suplimentam cu un complex de multivitamine si
minerale. In plus, existd si aceste suplimente de Omega 3, care sunt foarte importante nu numai
pentru pacientii cu obezitate, dislipidemie (adica valori crescute ale grasimilor in sange), mai ales



in contextul in care la copii uneori nu avem prea multe optiuni de tratamentul, dar sunt
importante si in cazul copiilor cu greutate normald, pentru ca suplimentarea de acizi grasi Omega
3, eventual in asociere cu colina, contribuie la dezvoltarea membranelor celulelor nervoase si la
semnalizarea interacelulara, adicd la formarea acelor sinapse.

Jurnalist Cristina Gaburici: Care sunt cele mai frecvente deficiente de vitamine si minerale in
cazul sugarilor si de ce este important sa fie descoperite la timp?

Dr. Irina Dijmdrescu: Carenta de fier este printre cele mai comune deficiente in randul sugarilor.
Fierul este inglobat in mod normal in hemoglobina, care este responsabila de transportul de oxigen
la nivelul tesuturilor. Anemia, chiar si atunci cand nu prezintd simptome clinice, poate sa afecteze
dezvoltarea neurocognitiva a copilului pe termen lung, fiind deteriorate, spre exemplu, functiile de
invatare si memorie, ceea ce conduce la oboseald, productivitate scazutd samd. Laptele matern,
desi are un fier care se absoarbe mult mai bine decat cel alimentar, la un moment dat nu mai poate
aduce necesarul de fier crescut pentru un sugar care se afla intr-o perioada de crestere intenss, si
atunci se pot recomanda uneori suplimente de fier acestor sugari. Mai mult, In anemie apare
uneori apetitul diminuat, care poate sd accentueze si mai mult deficitul de fier, care accentueaza
reducerea aportului alimentar. O altd vitamina a carei carentd este frecvent intalnitd, si nu numai
in copildrie, este vitamina D. Acesta este si motivul pentru care se recomandd administrarea zilnica
a vitaminei D din ziua a 14- a de viatd, pana dupa varsta de 2 ani.

Jurnalist Cristina Gaburici: Care sunt semnele care ne-ar putea sugera aceste deficiente?

Dr. Irina Dijmdrescu: In cazul deficitului de Vitamina D, pot s& apara crampe musculare,
deformari osoase, chiar fracturi.

In cazul pacientilor cu anemie carentiald, semnele pot sd fie initial subtile, insesizabile, eventual se
poate constata paloare tegumentara sau apetit capricios, dar in cazul in care valoarea hemoglobinei
scade foarte mult, se poate instala oboseald, copiii pot sd aibd tolerantd scazuta la efort, fisuri la
nivelul comisurilor bucale, unghii friabile samd. La copilul mai mare, se poate asocia asa zisul
sindrom Pika, ingestia de lucruri necomestibile, spre exemplu pamant.

Jurnalist Cristina Gaburici: Pentru ca e vard, as vrea sa va intreb care sunt afectiunile digestive
frecvente in aceasta perioada si cum ne putem proteja copiii de ele?

Dr. Irina Dijmdrescu: Cel mai frecvent, pe parcursul verii ne lovim de infectii digestive, adica
diarei. In cazul copiilor cu diaree, apare inerent si un dezechilibru al microbiotei intestinale, care,
insa, ar trebui sd fie tranzitoriu, sa se corecteze odata cu vindecarea bolii acute. Dacd pentru
tratarea infectiei digestive se folosesc, spre exemplu, si antibiotice, atunci microbiota poate sa fie
impactata si mai mult si atunci ne pot fi de folos probioticele pentru a restabili echilibrul.

Jurnalist Cristina Gaburici: Doamna doctor, multumim pentru informatiile pretioase pe care ni
le-ati oferit! Am inteles cat de importanta este sanatatea sistemului digestiv, cit de mult ne pot
afecta dezechilibrele de la nivelul intestinal, cum sa recunoastem simptomele care impun un
control medical si cum sa prevenim imbolnavirea. Speram ca sfaturile primite ne vor ajuta sa
fim mai sanatosi si chiar mai fericiti pentru ca iata, nu e mit, fericirea chiar trece si prin stomac.
Multumim!

Multumesc si eu!






