Bun venit la Sinitatea 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 sanitatea ta. Modul in care organismul raspunde in fata bolii este determinat atat de
genetica, cit si de o serie de factori pe care, din fericire, in mare masura ii putem controla.
Este vorba de alimentatie, stres, somn, sport si altele. Ne vom opri astazi asupra relatiei
dintre alimentatie si imunitate si, pentru a vedea ce trebuie s punem in farfurie pentru a ne
ajuta sistemul imunitar, am invitat-o alituri pe doamna doctor Alina Licitus, medic
nutritionist si specialist in nefrologie. Buna ziua si bine ati venit!

Buna ziua, multumesc si eu pentru invitatie!

Doamna doctor, suntem in plind pandemie de coronavirus si, in plus, e toamna, sezon al
virozelor. Cum influenteaza alimentatia noastra modul in care raspunde organismul la infectii
cu virusuri si bacterii?

Alimentatia este unul dintre factorii importanti care vine in sprijinul sistemului nostru imunitar,
dacd avem grija ca aceasta sa fie echilibrata si sa ne aduca un aport de nutrienti crescut. Ce e
important, practic, cand ne alegem alimentele, este densitatea nutrienti pe aport caloric. Astfel ca,
dacd vom evita alimente bogate in zaharuri si grasimi saturate sau colesterol, practic vom evita un
aport de calorii goale, care nu ne vor ajuta. Alimentatia, practic, influenteaza relatia cu sistemul
imunitar si indirect, cumva la trei niveluri pe care le vad eu important de amintit, de precizat. Pe de
o parte, e vorba de aportul caloric pe care il avem. E important sa fim la o greutate normala. Stim
deja cu totii de cand a inceput pandemia aceasta ca persoanele obeze fac infectii mult mai usor
decat persoanele normoponderale si nu numai ca au un risc mai mare de infectii, dar au un risc mai
mare de infectii severe, de complicatii si chiar de deces in urma acestora. Un alt palier prin care ne
poate influenta alimentatia sistemul imunitar este legat de cum echilibreaza sau dezechilibreaza
flora intestinald. Pentru un sistem imunitar sanatos avem nevoie de o flora intestinala sianatoasa,
pentru cd ea este un pilon important in imunitatea noastra. lar pe de alta parte, o alimentatie de tipul
western, cu grasimi saturate, sare multd, zaharuri multe, practic aduce mai multd inflamatie in
organism, ceea ce poate cumva sa suprasolicite pe termen lung sistemul imunitar si sd ne predispuna
mai usor la infectii.

Care sunt vitaminele si mineralele care moduleaza si potenteaza raspunsul imun?

E o informatie care a circulat abundent 1n aceasta pandemie si exista si o tendintd din aceastd cauza
de a abuza un pic de suplimente, mai ales la nivel de doza, de citre unele persoane. In principiu,
cele care ne ajutd in mod real sunt Vitamina D, Vitamina C, Vitamina A, Vitamina E. Ele ar fi pe
primul plan, dar si vitaminele din grupul B, in special B6, B12, Acid folic. Iar dintre minerale, cele
mai importante sunt: Zincul, Magneziul, dar si Fierul si Cuprul. In afara vitaminelor si mineralelor,
merita amintit, un rol deosebit il au acizii grasi polinesaturati de tip Omega 3, Epa si Dha.

3. Asa cum spuneati, s-a vorbit mult in contextul pandemiei si al infectiei cu coronavirus
despre importanta Vitaminei D3. Explicati-ne, va rog, cum ne ajuti aceasta in lupta impotriva
infectiilor.

Vitamina D3 are un rol major, a devenit mai mult decat o vitamind, e, practic, un hormon, iar n
relatia cu sistemul imunitar are un rol foarte important pentru ca ea actioneaza direct, prin
intermediul unor receptori pe care i are la nivel nuclear pe majoritatea celulelor noastre care fac
parte din sistemul imunitar si le potenteaza functia. Pe de altd parte, moduleaza inflamatia care
apare in cadrul unei infectii, pentru ca, de multe ori, procesul inflamator care apare in urma unei
infectii poate sa fie cel care sa ducd la complicatii sau la sechele pe urma. Pe de altd parte, studiile
au ardtat ca un deficit de Vitamina D creste riscul de infectii recurente. Si atunci, este important sa



ne asiguram ca avem un nivel optim, dozat seric. Si bine ar fi ca Tnainte si incepem sa ne
administram un supliment cu Vitamina D sd ne dozam un nivel seric, sa discutdm cu un medic, sa ni
se stabileasca o doza prin care sa ajungem la un nivel optim. De obicei, acest lucru se realizeaza in
2, 3 luni cu un nivel corect administrat, dupa care sa avem o doza de intretinere prin care sa si
reusim sd mentinem acel nivel optim.

4. Va adresez aceeasi intrebare, dar de data aceasta despre Vitamina C: care este importanta
acesteia in sustinerea imunitatii?

Si ea este poate la fel de importanta ca Vitamina D, atat in ceea ce priveste functia propriu-zisa a
celulelor implicate n sistemul imunitar, dar lucrul foarte important cu care mai vine Vitamina C
este ca ne ajutd sd facem fatd stresului oxidativ foarte mare care apare in timpul unei infectii acute,
deci, cumva ajuta la rezolutia acestui stres, a cantitatii mari de radicali liberi de oxigen care se
sintetizeaza in timpul unui proces inflamator. Pe de alta parte, este vitamina poate cu rolul cel mai
important in ceea ce priveste bariera noastra de protectie numarul 1, adica pielea, pentru ca ea,
practic, influenteaza tropicitatea epiteliilor noastre, care ne protejeaza de factorii externi, suprafata
pielii. Referitor la doza, as vrea sa fac o precizare aici, pentru cd este vitamina care se supradozeaza
cel mai adesea. Intalnesc frecvent pacienti care iau doze mari de Vitamina C, grame, a la long, luni
de zile, uitdnd sau nestiind cd acest lucru poate sa aduca niste riscuri. Cele mai mari riscuri sunt
pentru rinichii nostri, exista riscul de a dezvolta litiaza renala si chiar nefropatie oxalica, una dintre
cauzele de insuficienta renala. Asadar, ce va sfatuiesc: atunci cand alegeti un supliment cu Vitamina
C pe care sa 1l luati pe termen lung, aveti grija ca doza sa fie undeva in jur de 200 de mg pe zi, iar in
cazul in care aveti o infectie acuta, o viroza respiratorie, este in reguld, puteti lua doze ceva mai
mari, de 1-2 grame pe zi, dar doar pentru o perioada scurta de timp.

Exista alimente care ajutd mai mult decat altele pentru ca sistemul nostru imunitar sa
functioneze la maxima lui capacitate? Care sunt acestea, daca exista?

E drept ca dacd avem grija sa aducem in alimentatia noastra mai multe surse de Vitamina D: peste
gras, fructe de mare, lactate, ciuperci, oud, ficat. Daca aducem mai multe surse de Vitamina C:
ardei, patrunjel, poate niste capsune, desi acum nu mai e sezonul lor, Kiwi, citrice, papaya, cu
sigurantd ne vor ajuta. Deci daca ne ghiddm pe sursele de vitamine si minerale care ne ajuta si
incercam sa ne aducem nutrientii acestia din alimentatie, cu sigurantd vom avea beneficii. Dar
esential este sa avem o alimentatie echilibrata, in care sd8 mancam, practic, toate grupele de
alimente, nu doar focus pe acestea. Mai sunt cateva categorii speciale de alimente, ag aminti aici
ceapa si usturoiul, care sunt bogate in alicina, fitonutrienti care ajuta realmente sistemul nostru
imunitar sd lupte cu o boala. Ar mai fi de precizat antioxidantii, iar cantitatea cea mai mare vine din
condimentele pe care le folosim la mancare, si atunci v-as invita sa folositi condimente din plin, si
cand spun condimente ma refer la verdeturi proaspete sau uscate, de tip turmeric, rozmarin, busuioc,
oregano, ghimbir, scortisoard, cuisoare. Sa nu uitdm, de asemenea, as zice eu germenii $i vldstarii.
Germenii si vlastarii sunt acele plantute tinere, care se folosesc In general in cantitdti limitate atunci
cand mancdm, ele se adauga cu lingura de obicei la o salata sau la 0 mancare. Avantajul lor este ca
vin cu o cantitate foarte mare de vitamine si minerale, comparativ cu planta matura. Este o varianta
naturald de a aduce vitamine si minerale in alimentatie, Insad cu grija mare la sursa de unde le
cumparati. Conteaza foarte mult solurile pe care sunt crescute. Si un alt lucru important ar fi
antioxidantii care vin din ceaiuri: ceai verde, ceai rosu, oolong, ceai alb- toate aduc beneficii daca,
evident, nu facem exces cu ele. Mai mult de una- doua céni pe zi nu as recomanda si, evident, daca
nu exista contraindicatii. Cam acestea ar fi alimentele mai speciale pe care sa le avem 1n vedere.

Care sunt proportiile sinatoase, care asigura functionarea organismului la capacitate
maximai, daca ne gandim la principalele grupe de alimente?



Cand vorbim de proportii, trebuie sd ne gandim pe mai multe planuri. Pe de o parte, ar trebui sa
urmarim macronutrientii pe care i avem in alimentatie, adica proteine, glucide, grasimi. Si aici,
formula cea mai echilibrata, care pare ca ajutd organismul nostru cel mai mult ar fi: proteinele
mentinute undeva la un 20%, carbohidrati complecsi undeva la 50% si grasimi undeva pe la 30%,
din care sd predomine grasimile polinesaturate, nu cele saturate, adica de origine animald. Daca
vorbim de grupe de alimente, cele care ar trebui sa predomine in mod cert sunt legumele, cele cu
frunze, dar si cele colorate, leguminoasele (sau boabele, n limbajul obisnuit), sa nu uitdm de
cerealele integrale, fructele- cele enumerate pana acum ar trebui sa vina din abundenta, urmate de
peste gras, fructe de mare, o carne slaba, preferabil de pasare, si lactatele semidegresate. lar pe
ultimul loc ar trebui sa avem in vedere carnea rosie, carnea procesatd, alimentele care ne mai aduc
si ceva zaharuri si grasimi saturate la pachet. Cam asta ar fi piramida pe care sa o avem in vedere
atunci cand ne alcatuim farfuria, iar ca model foarte la indemana legat de recomandarea de a manca
multe legume, va recomand ca de fiecare data cand va asezati la masa, va faceti planul zilei (”Ce o
sa mananc azi?”’), jumatate din portia mea de la masa respectiva sau din farfuria respectiva sa fie
reprezentatd de legume, cu frunze sau colorate, fie salate proaspete, fie ciorbe, fie supe crema, fie
gdtite in tocdnite, in ghiveciuri, fiecaruia cum 1i place sa le consume. Important e sd le consumam si
sa avem grija sa le gatim, adicd: sd nu avem cantitate mare de ulei, si daca e ulei, sa fie unul sanatos
(uleiul de masline, de avocado, de seminte in sunt printre cele mai benefice), iar smantana, untul sa
le 1asdm pentru méancat ocazional si in cantitdti mici.

in ce misuri este influentati imunitatea de diete, in special de curele drastice de slibire?

Curele drastice de slabire cu siguranta o influenteaza in mod negativ, pentru ca apar o serie de
carente. Apar foarte multe carente practic in decursul acestor diete si tot organismul este carentat.
Daca vorbim 1nsa de diete moderat hipocalorice, care urmaresc sa acopere in meniul pacientului
toate grupele de alimente, daca sunt insotite, si cel mai adesea sunt, vin la pachet cu recomandare de
a urma si o schema de suplimente alimentare cu vitamine si minerale, atunci riscurile practic nu
exista, dimpotriva, sunt studii care aratd ca deficitul caloric poate fi benefic pentru functia optima a
sistemului imunitar. Si legatura cea mai directd este cu functia limfocitelor T.

In afard de alimentatie, ce alti factori externi influenteaza imunitatea?

Lista este foarte lunga aici, ati enumerat si dumneavoastra o parte din ei la Inceput, i-as reaminti
poate pe cei mai importanti, mai exact: durata si calitatea somnului nostru- foarte importanta, ar
trebui sa avem 7, 8 ore de somn pe noapte, si e forte importanta ora la care ne culcam, sa fie pana in
ora 10 seara. Cantitatea de apa pe care o bem: e important sd ne hidratam, si sa fie predominant cu
apa, undeva la 25- 30 de mililitri de lichide/ kg corp, din care, cum spuneam mai devreme, poate
una- doua cani de ceai, supele/ ciorbele le considerdm si pe ele lichide, iar restul cumva sa vina din
apa. Apoi, modul in care ne gestionam stresul cotidian, cd avem parte de el, unii mai mult, altii, mai
putin. Uneori sunt lucruri pe care nu le putem evita sau poate serviciul, viata de zi cu zi e de asa
naturd Incat aduce mult stres si atunci avem nevoie sd ne gasim “meniuri de relaxare” imi place mie
sa le spun, dar nu sunt neaparat cu mancare, ci sa ne dobandim practic o serie de obiceiuri care sa ne
aduca bucurie, sa fie lucruri pe care sa ne placa sd le facem. Si fiecare stie sau isi poate gasi cel mai
bine lucrul care sa 1l relaxeze: ca e vorba de ascultat o melodie bund, ca e vorba de citit o carte, ca e
vorba de o plimbare sau poate de o discutie la telefon cu cineva drag, poate invatdm sa meditam,
meditatia este unul din lucrurile care ne ajutd cel mai mult in relatia cu stresul, ca ne ajuta sa fim
prezenti. Am zis apa, somn, stres, apoi poate fi vorba de consumul de alcool, de fumat- sunt printre
cei mai periculosi factori pentru sistemul nostru imunitar, poate sa fie inclusiv starea noastra de
vaccinat sau nu, ca fiind vaccinati, practic sistemul nostru imunitar este mai pregatit, conteaza
foarte mult si cat de expusi am fost in trecut si ce imunitate dobandita avem natural, si nu neaparat
prin vaccinare, spuneati dumneavoastra la inceput de factori genetici, mai pot fi bolile cronice pe
care le poate avea o persoand. Practic, orice boald care se adauga si de care sufera organismul nostru



aduce cu ea o uzurd cronica a sistemului imunitar. Kilogramele 1n plus, obezitatea de care vorbeam
la inceput, prin faptul ca tesutul gras este o sursa de celule inflamatorii, practic, la fel, uzeaza
sistemul imunitar si un pacient obez are in permanenta o stare de microinflamatie, deci, practic, e un
consum cronic al sistemului imunitar, iar in momentul in care vine factorul agresor, ei sunt deja intr-
o stare mai putin pregatita de a-i face fatd. Apoi, varsta iarasi ne influenteaza sistemul imunitar,
avansand in varstd devenim, din pacate, mai fragili, si atunci grija pentru noi trebuie sd fie si mai
mare.

Este adevirat ca 70% din imunitate se afla in tubul digestiv? Vi rugam sa ne explicati relatia
dintre flori si imunitate, precum si mecanismele de aparare de la nivelul tractului digestiv.

Da, este adevarat. Mare parte din celulele sistemului nostru imunitar se gasesc sub mucoasa
tractului nostru digestiv. Este, intr-adevar, o suprafata foarte mare, vorbim de sute de metri patrati,
undeva aproximativ 400 de metri patrati reprezinta suprafata aceasta in care, practic, organismul
nostru vine In contact cu o serie de agenti patogeni. Elementul esential in tot contextul acesta este
integritatea barierei noastre de la acest nivel, mucoasa intestinala. lar sanatatea acesteia depinde de
integritatea, de echilibrul florei noastre intestinale. Cu cat vom avea o flora intestinald, o microbiota
mai sdndtoasd, cu atat si bariera aceasta va fi mai integra si va face fatd mai bine factorilor externi.
Un dezechilibru al florei intestinale practic aduce odata cu el si o slabiciune a barierei. Cum
interactioneazi ele? Legaturile sunt foarte complexe, foarte multe. In principiu, aici, la acest nivel,
flora intestinala este principalul element care, prin dezintegrarea, prin descompunerea fibrelor,
produc o serie de compusi prin care comunicd cu sistemul nostru imunitar si cu alte organe, printre
care si creierul, st au tot felul de semnale prin prin care moduleaza raspunsul pe care il are sistemul
imunitar in fasa unor factori agresori. Unul din lucrurile foarte importante care se mai intdmpla aici
este, iarasi, legat de inflamatie. Si la acest nivel exista o reglare a inflamatiei care apare in cadrul
unui proces infectios.

Cum putem mentine echilibrul florei intestinale?

[n primul rand, prin dieta pe care o avem. Daci respectam principiile de care vorbeam mai devreme,
adica sa fie o alimentatie bogata in fibre, practic, adica legume multe, leguminoase, cereale
integrale, fructe, practic ne vom hrani flora intestinala. Exista ceea ce numim prebiotice, sunt niste
fibre mai speciale, cu un aport deosebit pentru flora noastra intestinala, si ele se gasesc cu precadere
n alimentele pe care vi le-am enumerat. Dintre cele mai bogate, pe care noi, ca romani, chiar le
folosim, sunt ceapa, prazul, usturoiul si ar mai fi pudra de cicoare, pe care nu o mai folosim chiar
atat de des, dar va reamintesc de ea, se gaseste si sub formd de pulbere, numita inulina, in diverse
magazine. Avand grija sd ne hranim flora intestinala, printr-0 alimentatie echilibrata, practic avem
grijd de bariera aceasta digestiva.

In ce masura pot influenta probioticele si sinbioticele imunitatea?

Probioticele, practic, sunt acele alimente fermentate, pe care le gdsim In natura si ne pot cumva
Tmbogati flora intestinala pe care o avem, si aici ma refer la lactate fermentate, cum sunt iaurtul,
chefirul, la muréturi, la produsele fermentate din soia, cum sunt miso si tempeh, si singura care este
drojdie, ciuperca, este kombucha. Acestea, practic, sunt menite sa ne Tmbogateasca flora intestinala
de care vorbeam mai devreme si, practic, hranind-o, alimentand-o pe ea, ne ajutam indirect si
sistemul imunitar sa devind mai potent. In ceea ce priveste prebioticele, dupa cum spuneam: daci
avem grija sa aducem acele fibre, in special din alimentele pe care le-am amintit mai devreme,
aducem hrana pentru aceste bacterii.

12. Sunt suficiente probioticele naturale pe care le luim din murituri, alimente fermentate
sau recomandati si suplimente alimentare?



Aici depinde. Daca vorbim de o persoana cu alimentatie echilibratd, care nu are probleme medicale,
cel mai probabil o alimentatie care sa includa si aceste probiotice, prebiotice In mod natural va fi
suficientd. Insd daca vorbim de alimentatii dezechilibrate, de persoane care tin cure de slibire, care
au tulburari de tranzit intestinal, cd vorbim de sindrom de intestin iritabil, de constipatie sau de
diaree sau de alte boli inflamatorii, atunci va fi nevoie si studiile, in general, vin cu argumente n
aceasta directie, sa avem la pachet cu tratamentul de baza un tratament adjuvant, care foloseste
probiotice, prebiotice sau combinatii ale acestora, acele simbiotice. Exista nu numai boli ale
tractului digestiv, exista si alte boli, de altd natura, inclusiv reducerea infectiilor respiratorii
recurente. Sunt studii care arata ca utilizarea de suplimente de tip simbiotic vine cu beneficii si ca sa
nu uitdm de infectiile de tract urinar, unde recurenta infectiilor reuseste s fie oprita si cu ajutorul
acestora.

13. Cum alegem probioticele de calitate — puteti sa ne oferiti cateva criterii esentiale?

Este important in primul rand s stim pentru ce-1 administram, care este problema persoanei care are
nevoie de el, pentru cd exista o serie de tulpini identificate, prin gen si specie, si sunt studii care
arata beneficiul utilizarii unora in defavoarea altora pentru o anumita patologie. Deci ma intereseaza
sa stiu ce fel de tulpini contine acel produs, ma intereseaza doza pe care o contine, pentru ca €
importantd doza pe care o administrdm, este important, de asemenea, de stiut, aici fine cumva de
producator, care este numarul de colonii care mai existd la momentul in care eu am nevoie de acel
produs. Se numeste treaba asta de unitati, colonii existente la momentul utilizarii sau la raft, si
conteaza foarte mult sa stiu conditiile in care trebuie sa pastrez acel produs, pentru ca exista riscul,
dacd nu este precizat acest lucru, ca tindndu-1 in frigider pentru unele sa fie favorabil, pentru altele,
nu. Si atunci am nevoie de aceste elemente pe o eticheta ca sa decid care este cel mai bun preparat.

14. Am ajuns la final si as vrea sa va rog sa faceti un top 3 al celor mai importante reguli de
alimentatie care ne pot ajuta imunitatea.

Mi-e greu sa spun doar trei, dar o sa incerc. In primul rand, va recomand si aveti o alimentatie
bogata in legume, fie ca sunt verzi, fie ca sunt colorate, ele sa fie pe primul loc, sa fie jumatate din
farfuria noastra. Al doilea sfat: incercati sa aveti o alimentatie diversificata, sa includeti toate
grupele de alimente si nu uitati, ca sd zic asa, de elementele cheie, de antioxidantii cei mai la
indemana care pot ajunge in farfuria noastra, condimentele.”

Doamna doctor, va multumim pentru raspunsurile si sfaturile oferite, ele ne vor ajuta cu
siguranta sa fim mai atenti la modul in care ne hranim, sa punem pret pe vitaminele si
mineralele importante pentru imunitate si sa ii dam organismului tot ceea ce ii este

necesar pentru a putea face fata eventualelor imbolnaviri.

O zi buna!



