Dr. Oana Trifu Bulzan: Buna si bine v-am regasit. Suntem la Sanatatea in Focus by Secom, un podcast
educativ avizat despre sanatate si preventie. Suntem in luna iunie, o luna dedicata prin excelenta
copiilor, prin urmare, cum altfel, in aceasta seara, alaturi de noi avem invitat un pediatru. Doamna
doctor Ecaterina Popescu, medic specialist pediatru, este aldturi de noi in aceasta seara. Va
multumim din suflet pentru ca ati raspuns invitatiei noastre, doamna doctor.

Dr. Ecaterina Popescu: Buna seara si multumesc din inima pentru invitatia pe care mi-ati facut-o.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cu mare drag, asteptam o discutie foarte interesanta. Sa stiti ca e un subiect
care intotdeauna incita: sdnatatea copiilor nostri, o sdnatate de fier. Haideti sa incepem discutia
cumva n ordine cronologicd, sa acoperim cat mai multe dintre intrebarile si subiectele care s-au
ridicat Tn jurul acestui subiect extrem de ofertant, si anume, despre sanatatea gravidei si din
perioada de preconceptie. Cum ar trebui sa ne pregatim pentru o eventuala sarcina sau cum ar
trebui sa ne schimbam viata in momentul in care am aflat ca suntem insarcinate?

Dr. Ecaterina Popescu: Perioada aceasta de graviditate este cred ca cea mai frumoasa perioada din
viata unei femei. Este perioada la care fiecare fetita viseaza. Nu cred ca exista fiinta de sex feminin
care sa nu-si doreasca sa experimenteze maternitatea.

Dr. Oana Trifu Bulzan: De cand impingem carucioarele din copilarie, de jucarie.

Dr. Ecaterina Popescu: Probabil cd de-acolo. Este foarte importanta starea de constienta, de traire in
prezent a femeii. Este important nivelul socio-economic, este important nivelul cultural. In Romania,
din pacate, avem de-a face cu mame la varste foarte fragede. Atrag atentia ca in cabinetele noastre
de pediatrie, acum, varsta menarhei a scazut la 9 ani. Datorita factorilor de mediu, organismele
noastre se adapteazi la acest mediu, care nu este cel mai sénitos. lar primele mame au 13 ani. in
maternitati intalnim...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Mi s-a facut pielea de gaina...

Dr. Ecaterina Popescu: Da, da, este o situatie, as putea spune, tragica, pentru ca este o mama-copil
care are un copil si are cumva responsabilitatea de a-I creste, de a-l educa si el devine un adult, nu?...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Care risca sa faca aceleasi greseli mai departe.

Dr. Ecaterina Popescu: Cu siguranta, pentru ca este vorba de mediul educational. Am Tntalnit mame
care, la 16 ani, au doi copii. La polul opus se afla mamele geriatrice, mamele care isi doresc atat de
mult si incearca toate posibilitatile, iar stiinta, descoperirile din stiinta le ofera posibilitatea sa
apeleze la fertilizare in vitro. Si, de multe ori, isi indeplinesc aceasta nevoie pe care o au, de a-si
perpetua genele, de a simti si a experimenta maternitatea. Si atunci, avem asa, niste extreme in
realitatea zilelor noastre.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cum ar trebui, totusi, sa fie extremele astea, din punct de vedere al stilului de
viata? Sa luam cazul unei persoane care-si doreste sa ramana insarcinata si vrea sa-si asigure
sandtatea optima, ca sa duca, evident, o sarcing, si un copil cat mai sanatos?

Dr. Ecaterina Popescu: In primul rand, conteazi nivelul de constientd asupra propriei persoane. Ce
fac eu pentru sanatatea mea? Mediul in care trdiesc poate pot sa mi-l aleg, poate nu pot sa mi-l aleg,
caci traiesc Tn acest oras. Poate pot sa ma duc la munte, poate nu. Familia Tn care m-am nascut poate
o pot schimba, de obicei nu o pot schimba, dar pot sa modific oarecum mediul stresant, sa-l modific



pe cat se poate. Ce tine de mine este sa am un stil de viata sanatos. Asta inseamna sa... sunt factori
pe care-i pot influenta. Decid in fiecare zi ce mananc, decid in fiecare zi cata miscare fac, eu decid in
fiecare zi ce ganduri am, eu decid n fiecare zi ce actiuni iau. Factorii de mediu 1i pot influenta mai
putin, dar alegerile pe care eu le fac in ceea ce priveste propria persoana vor avea niste consecinte:
consecinte pozitive sau consecinte negative. Si-atunci, daca eu as fi acuma mama, cu mintea de
acum, ce as face? Pai, in primul rand, cand m-as trezi la 6 dimineata, nu as mai fugi repede-repede la
serviciu, ci as avea grija sa iau un mic dejun sanatos, un mic dejun bogat in nutrienti. As avea grija ca
sa am gustarea de fruct, as avea grija sa am un pranz consistent, bogat in proteina, sa am o salata
sau o cantitate de legume considerabila langa, as avea in vedere sa-mi iau o gustare dintr-un, nu stiu,
lactat fermentat, sa mananc, eu stiu, sana, chefir...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Niste probiotice...

Dr. Ecaterina Popescu: Exact! lar seara, as manca tot asa, ceva foarte usor. As avea in vedere sa-mi
hranesc corpul la timpul oportun, astfel incat sa nu ajung in prag de seara acasa si sa...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Lihnit...

Dr. Ecaterina Popescu: Da, sa am nevoie de dulce, sd am nevoie sd mananc excesiv. As avea
prezenta aceasta de constienta a faptului sa nu ma hranesc doar pe mine, ci hranesc si-un prunc.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce bine-ar fi dac-am respecta programul asta si-n afara sarcinii, dar cu
adevarat, mult mai atent in sarcind, pentru ca suntem, intr-adevar, responsabili pentru doi.

Dr. Ecaterina Popescu: Asa este. Cand te raportezi la propria persoana, poate ca nu te iubesti atat de
mult, Tncat sa ai grija cu ce te hranesti, dar in momentul in care viata te-aduce in situatia in care sa
capeti o boala sau sa fii nevoit sa lupti pentru viata ta, atunci, cu siguranta, ai lua masuri. Atat timp
cat le ai pe toate, iti este oarecum bine, te duci dupa placerea gustului. Nu stai sa constientizezi:
,Stai un pic, daca eu astdzi mananc o merdenea sau m-am oprit sa-mi iau covrig, ca era la indemana
pe drum, ca trebuie sa ajung sa fac aia, sa fac aia...“ Dacd am pati-o, ne-am opri din aceasta fuga si
ne-am da seama ca cea mai importanta persoana din viata noastra suntem noi. Si ca existenta
noastra aici este limitata si nimeni nu va face... na, mamele noastre ne iubesc, ne doresc tot binele,
dar deciziile le ludm noi intotdeauna, si ca sa luam niste decizii bune, ori ne nastem intr-o familie in
care ne sunt induse niste obiceiuri alimentare corecte, si-atunci ne nastem intr-o astfel de rutina si
continuam, pentru ca este ceva natural. Sau ajungi intr-un punct Tn care sa constientizezi importanta
alimentatiei. Asculti zicale de genul ca ,,ceea ce mananci aia devii“. Noi, la nivel de organism uman,
ne regeneram continuu, celulele noastre de pe piele se schimba continuu, celulele din sange la 90 de
zile, uite, eritrocitele se reinnoiesc, celulele de la nivelul intestinului Tn trei luni, de asemenea, se
reinnoiesc. Noi suntem intr-o continua schimbare. Ceea ce mancam cumva... materia prima pe care
noi o primim o vom folosi pentru a ne genera noi celule.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce frumos spus! lata de ce avem nevoie practic permanent de toti nutrientii,
si de micronutrienti, si de macronutrienti. Apropo de asta, mi-ati ridicat asa la fileu putin mai
devreme prin acele probiotice din iaurtel. Urmatoarea intrebare: voiam sa va intreb despre primele
saptamani, luni de viata ale copilului, in care... Eu mi-amintesc ca am plecat din maternitate cu
recomandarea de a-i administra copilului vitamina D si mi-as fi dorit, cu mintea de-acum, apropo de
ce vorbeam putin mai devreme, sa stiu si de probiotice. Povestiti-mi un pic despre cum ar trebui sa
administram vitamina D, cand ar trebui sa o administram si, ulterior, am sa va intreb despre
probiotice iarasi. Deci vitamina D: cdnd o administram?



Dr. Ecaterina Popescu: Vitamina D se transmite fatului transplacentar. El va primi vitamina D in
relatie directa cu cantitatea pe care o are mama in sange.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci de asta e bine sa aiba si mama nivel optim.

Dr. Ecaterina Popescu: Este foarte, foarte important, pentru ca vom vedea ca vitamina D
indeplineste multiple roluri in organismul uman. Acum, recomandarile medicale variaza intre 7 si 14
zile sa incepi administrarea vitaminei D. Realitatea este ca bebelusii pot sa primeasca vitamina D
imediat ce se nasc. Eu stiu, au plecat din maternitate acasa, pot sa primeasca vitamina D. Pentru ca
ei nu au suficienta vitamina D. Sunt situatii in care mamele au carenta in vitamina D si-atuncea, copiii
se nasc cu depozite insuficiente de calciu, se nasc cu craniotabes. La consultul medical vei vedea ca
oasele sunt moi, sunt ca o minge de ping pong, le apesi si ele intra induntru, sunt moi. Ei nu au cum
sa aiba doze mari de vitamina D, fapt pentru care, neexpunandu-i la soare, neexistand alta sursa
endogena de vitamina D decat, ulterior, colostrul si laptele matern, este important sa le oferim acest
supliment. Pentru ca rolurile vitaminei D in organism sunt foarte foarte importante.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Si cum le administram? Deci mi-ati spus, fie chiar din prima zi si ulterior care
ar fi o schema de administrare, ca sa zic corect?

Dr. Ecaterina Popescu: Recomandarea este ca fiecare bebelus sa primeasca 400 de unitati
internationale. Tn practica de zi cu zi, noi oferim o cantitate mai mare, pentru ca sunt 800 de unitéti
pe care le administram, poate uneori 1.200 de unitati administrate. De ce? Pentru ca de multe ori,
picaturile nu sunt administrate corect, se mai pierd, iar ei se nasc de cele mai multe ori cu deficit. Si-
atunci, este important ca oasele sa aiba suficienta vitamina D, astfel incat metabolismul fosfo-calcic
sa fie unul corect.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Excelent. Si cealalta parte a intrebarii, de probiotice. Va spuneam ca eu,
personal, mi-as fi dorit sa stiu mai multe despre probiotice cand era fetita mea bebelus. Ce
probiotice le ddm copiilor si cam cand ar fi bine sa... ce tulpini de probiotice sunt benefice pentru ei?

Dr. Ecaterina Popescu: In uter, fitul std intr-un mediu steril. Noi, ca si organisme, s-a dovedit c&
avem de 100 de ori mai multe bacterii care ne colonizeaza si cu care traim in armonie, in simbioza
decat avem celule, propriu-zis, in corpul uman. Fapt pentru care, ne asteptam ca si bebelusul nostru
sa ajunga in stadiul in care sa fie contaminat in sens pozitiv, as spune...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Tnsdmantat...

Dr. Ecaterina Popescu: 1l scot din burticd... De preferat ar fi s3 fie o nastere naturald pentru c&, in
momentul in care el trece prin pasajul pelvin, prin canalul de nastere, el se va coloniza cu flora
bacteriand a mamei. Natura asa ne-a lasat, da, sa luam de la mama noastra toate bacteriile care ne
vor ajuta sa ne adaptam la mediul extrauterin. Ne ajuta in lupta cu bacteriile, ne ajuta pe parte de
imunitate, ne ajuta pe partea de digestie, au multiple, multiple roluri. Copiii care sunt nascuti prin
cezariana, din pacate, se vor contamina cu flora pe care o vor intalni. De preferat ar fi ca un nou-
nascut care se naste prin cezariana, si nu numai, si nou-nascutul care se naste in mod natural, pe
cale naturalg, ar fi de preferat sa intre Tn contact cu pielea mamei lui. Sa existe un contact piele cu
piele, pentru ca in felul acesta, prima colonizare va fi cu bacteriile mamei. Mama cumva pregateste
copilul pentru mediul extrauterin. Pentru el, nasterea reprezinta... practic, reprezinta o trauma,
merge dintr-un mediu Tn care avea totusi contact, dar avea un contact protejat cu mediul
extrauterin. Adicd, un fat asculta vocea mamei, un fat simte emotiile mamei, ca-s pozitive, ca-s
negative, le simte, deci mama transmite semnale bebelusului despre viata extrauterina si cumva



natura a lasat lucrurile Tn asa fel incat aceasta nastere sa fie naturala, si nu prin cezariana, dar na...
uneori, sunt... este nevoie...

Dr. Oana Trifu Bulzan: E necesara. Putem sa compensam prin diverse tulpini?

Dr. Ecaterina Popescu: Putem... Spre exemplu, sunt situatii in care, Tn anumite tari, se recolteaza
secretii din...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Din flora mamei...

Dr. Ecaterina Popescu: Din flora mamei, din flora vaginala a mamei si copilul este uns cu acele
secretii. La noi nu se practicd lucrul 3sta. Tn situatia Tn care nasterea este prin cezarian3, in afara de
acest contact piele cu piele cu mama, tot ce il poate ajuta foarte mult este sa fie atasat din primele
momente la san, astfel incat el sa primeasca acel lapte de inceput extrem, extrem de hranitor, care
contine atat imunoglobuline, anticorpi care-l vor ajuta sa lupte cu infectiile, contine factori de
crestere, contine lactofering, contine factori antiinflamatori pentru tubul lui digestiv. Fiind atasat la
sanul mamei lui, va putea sa intre Tn contact cu bacteriile de pe pielea mamei lui. Altfel, va intra in
contact cu bacteriile de pe... nu stiu...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Din spital...
Dr. Ecaterina Popescu: Din spital. Folosim noi manusi, dar... Este altceva.
Dr. Oana Trifu Bulzan: Tmi povesteati putin mai devreme despre bifidobacterii si lactobacili...

Dr. Ecaterina Popescu: Da, dupa ce bebelusul se naste, dupa ce a plecat din maternitate si a ajuns in
caminul lui, Tn dormitorul lui... Cam toti parintii, Tnainte de a se naste bebelusul au asa un mod ideal
de a-l primi cu multa dragoste, organizeaza totul in camera, zugravesc, totul este frumos si bine
pregatit. Noi putem sa adaugam suplimente de probiotice. Stim ca flora bacteriana contine atat
bacterii bune, cat si bacterii mai putin bune. Ne dorim sa populam flora cu bacterii bune pentru c3,
daca toate locusurile sunt ocupate de bacterii bune, cele rele nu mai au unde sa se lege sau nu mai
au cum sa prolifereze, sa se dezvolte. Sa nu uitam ca noi, in tubul nostru digestiv, pe langa lactobacili
si bifidobacterii, care sunt benefice, din specii de Bacteroides, avem si bacterii care au potential
patogen sau sunt oportuniste. Noi avem in intestinul nostru si klebsiella, avem si Proteus, avem si
Escherichia coli, avem si Clostridium, avem si Candida, avem si alte tulpini de fungi... Noi suntem,
asa, la nivelul intestinelor noastre si nu numai la nivelul tubului digestiv, pentru ca noi suntem
contaminati si la nivelul mucoasei cavitatii orale, suntem contaminati si la nivelul cavitatii...
mucoasei nazale... la nivelul mucoasei nazale, la nivelul cavitatii nazale, suntem contaminati pe
piele...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Suntem o casuta pentru ei...

Dr. Ecaterina Popescu: Exact! O casuta, dar ei ne sunt folositori, pentru ca ne ajuta foarte mult sa ne
adaptdm la mediu, pentru cd noi facem parte din naturd, da? In naturd sunt bacterii, in naturd sunt
alergeni, in natura sunt virusuri. lar aceste bacterii pe noi ne ajuta sa ne adaptam la mediul
extrauterin. Si ne ajuta sa supravietuim.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci inteleg ca lactobacilii si bifidobacteriile, pe care i-ati numit, ocupa acele
locusuri ca sa nu vind personajele negative sa le ia scaunelele.

Dr. Ecaterina Popescu: Exact! Si atuncea, noi ce putem face? Putem sa promovam alaptarea, pentru
ca in laptele matern se secreta... laptele matern nu este steril, se secreta bacterii benefice. Pe langa
colostrum, care este extraordinar de hranitor si beneficiile sunt miraculoase, laptele mamei se



adapteaza nevoilor copilului. Este extraordinar, este un aliment viu. Exista o conexiune intre mama si
copil pe care nu o poti descifra, in sensul ca laptele, compozitia laptelui mamei se adapteaza la
nevoile copilului. Dar tu ai un prunc, ai o constiinta a ta, Tnsa modul in care interactioneaza pruncul
cu corpul mamei nu este un mod pe care noi sa-I putem vizualiza, sa-l putem cumva descifra si sa
cunoastem noi, asa, fiecare detaliu. Mirosul copilului, contactul intre mama si bebelus, plansul
copilului, contactul intre buzele si mucoasa cavitatii bucale a bebelusului cu areola mamara
determina niste impulsuri, niste... nu stiu cum sa spun... niste mesaje catre corpul mamei astfel incat
se secreta anumiti hormoni, iar compozitia laptelui mamei, la un moment din dimineata, la un
moment de seara, un moment de pranz difera in functie de ce are nevoie pruncul ei. De asta si
insistam atat ca fiecare mama sa-si alapteze pruncul, pentru ca tu, ca si mama este pregatita, pentru
ca ti-a pus universul acolo tot ce ai nevoie pentru a face fata alaptarii, dar din cauza fricilor, din cauza
lipsei de suport, poate ca treci printr-o perioada emotionala mai grea, poate ca treci printr-o
perioada de trauma fizica, pentru ca nasterea, dincolo de fericirea extrema, vine si cu o trauma... De
multe ori, mamele renunta, insa daca ar cunoaste cat de importanta este aceasta aldaptare si daca ar
cunoaste ca sta Tn puterile ei sa depaseasca orice fel de greutate si sa ofere copilului ei tot ce 1i
trebuie si un mod de a se adapta la viata extrauterina optim, cu siguranta, daca ar constientiza lucrul
asta, ar trece peste orice greutate, pentru ca se spune ca o mama pentru sanatatea copilului ei ar
face orice. Dar exista anumite momente sensibile dupa nastere, in care poate mama trece printr-o
depresie...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Normal, e dificil... Ma iertati ca va intrerup, am sa trec un pic, pentru ca ne
asculta parinti cu copii de toate varstele si as vrea sa ating un pic si varstele mai coapte, mai ales c3,
iata, suntem iesiti din pandemie, copiii nostri au petrecut foarte mult timp n casa, in fata ecranelor,
sunt Tncercdnati de aceasta pandemie si as vrea sa stiu ce ar putea indica aceasta paloare, aceste
cearcdne si ce-am putea face noi, ca parinti, pentru a... cum sa zic... a compensa, a vindeca, daca pot
sa folosesc termenul de vindecare. Eu, cel putin, stiu cd ma uit asa cu fricd, acuma parca s-a mai
colorat un pic, dar parca toti copiii sunt mai palizi dupa pandemie.

Dr. Ecaterina Popescu: Dar este normal, pentru c-am trecut printr-o perioada de stres major. Am
trecut printr-o perioada in care, desi poate-am stat acasa cu copiii nostri, nu am avut disponibilitate
pentru ei, in care poate-a trebuit sa ne inchidem intr-o camera si sa lucram, un parinte intr-o
camera, un parinte Intr-o camera, iar copiii nu stiu cat de sanatos au mancat. Acuma, in ceea ce
priveste paloarea aceasta si cearcdnele copiilor, ea poate indica o lipsa de expunere la natura. Nu i-
au vazut razele soarelui, nu au respirat aer curat, nu au facut miscare, nu au mancat corect. Fiecare
caz trebuie cumva analizat individual. Sunt copii care sunt foarte obositi, sunt foarte plictisiti, dar tot
asa, printr-o anamneza corecta, poti vedea care este climatul in familia lui. Adica: se mananca
sanatos? Se mananca conform principiilor...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Pe care le-ati enumerat mai devreme...

Dr. Ecaterina Popescu: Exact... Am proteine de buna calitate in alimentatie? Consum fructe?
Consum legume? Daca alimentatia este una corectd, poate c-as pune doar pe seama plictiselii, a
starii de... asa... nemultumire...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Citeam o statistica putin mai devreme care spune ca unul din patru copii de
varsta scolara sufera de anemie, iar eu, ca mama, am asociat intotdeauna aceasta paloare cu
anemia.

Dr. Ecaterina Popescu: Nu intotdeauna, sa stiti ca... sunt, uite, spre exemplu, de la... Am avut ocazia,
pentru ca sunt multi parinti care vin si imi spun acelasi lucru: ,,Doamna doctor, este foarte palid! Si



uitati, aici e Tncercanat, i se vad vasele de sange”. Au fost situatii Tn care analizele unor astfel de copii
cu pielea gingasa, firava au fost absolut normale. Sunt si copii care sunt cu tegumente normal
colorate, dar sunt anemici. De fiecare data, trebuie sa faci o anamneza individuala si sa vezi ce
mananca, sa vezi cum combina alimentele, sa vezi...

Dr. Oana Trifu Bulzan: La ce va referiti prin combinatii?

Dr. Ecaterina Popescu: Pai, spre exemplu, poti avea un consum foarte mare de lapte si de paste
fainoase, de paine alb3, de... nu stiu... ,,Copilul meu, doamna doctor, mananca doar paine cu unt si
un pic de gem si paste cu un pic de branza. Atat! Altceva nu manancal”

Dr. Oana Trifu Bulzan: Asta sigur e anemic! Da, m3 asteptam s3-mi povestiti de acea combinatie, cu
fierul care-i absorbit mai bine cand avem si vitamina C si punem si un pic de lamaie...

Dr. Ecaterina Popescu: Cu siguranta! Ce voiam sa va spun e asa: ca in functie de alimentatia pe care
noi o avem... Spre exemplu, in alimentatie pot sa se regaseasca fitati care imi impiedica absorbtia
fierului. Pur si simplu, ei se combina si fac niste combinatii de fibre insolubile care se elimina. Eu,
chiar daca...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Unde gasim fitatii astia?

Dr. Ecaterina Popescu: Pai, ii gasim Tn anumite plante, ii gasim Tn lapte, ii gdsim n ceaiuri. E adevarat
cé fierul are o absorbtie mai bund in momentul in care este administrat impreun3 cu vitamina C. Tn
momentul Tn care avem deficit de fier, asa si facem. E adevarat ca pentru absorbtia fierului, avem
nevoie de cupru, da? Fierul pe care noi il ingeram, la nivelul enterocitului, se transfera in sange doar
in conditiile in care avem celula plasmina. Pentru a o sintetiza, avem nevoie de cupru. Avem nevoie
ulterior de transferina pentru a transporta fierul catre tesuturi.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ati deschis discutia asta si as fi vrut sa va-ntreb de ce e atat de important
fierul pentru organismul nostru.

Dr. Ecaterina Popescu: Este foarte important. Pentru ca el intervine in foarte multe procese, cred ca
in toate procesele acestea enzimatice intracelulare. in momentul in care eu nu am suficient fier in
organism, nu am suficienta materie prima pentru a sintetiza mioglobina si hemoglobina. Asta
fnseamna ca voi avea o calitate slaba a globulelor rosii, asta inseamna ca oxigenul nu va fi
transportat catre tesuturi. Si de-aicea deriva o stare de oboseala a copilului, deriva o lipsa a
capacitatii de efort fizic, deriva o lipsa a capacitatii de memorare. Vezi ca au deficit de atentie, vezi ca
se pune presiune pe ei, pentru ca este perioada aceasta de examene, mai sunt cateva zile si sunt
probele de evaluare nationala. Copiii nostri nu au mai iesit din casa, copiii nostri au facut meditatii
poate ca in fiecare zi. Copiii nostri nu stiu cat au mancat sanatos si cat au mancat asa: hai sa mai
mananc un cracker, hai sd mai mananc un chips, hai sa mai imi fac ceva... mai imi comand acum, ca
este la moda sa sun si sa-mi comand, ca mi-a lasat mama si tata, mi-au lasat bani si-am vazut eu ce
comanda ei...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Si-ajung, saracii, devitaminizati, demineralizati... Care sunt cele mai frecvente
semne si simptome ale lipsei de vitamine? Asa, la un examen obiectiv, ca parinte, dupa ce ne uitam?
Chiar aveam o intrebare mai jos, era cineva care povestea de palme care se exfoliaza...

Dr. Ecaterina Popescu: Sunt foarte multe semne. Acuma, inca o data...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Asa, un mic ghid pentru parintele care...



Dr. Ecaterina Popescu: Tn primul rand, parintelui trebuie s3 i se tragd un semnal de alarm3 atunci
cand copilul lui nu este fericit. Daca copilul lui nu are energie si nu are o stare de bine, asta trebuie
sa-i spuna ceva. Ori ca nu este bine la nivel fizic, ori cd nu este bine la nivel psihic. Sunt foarte multi
copii care sunt infestati, spre exemplu, uite, datorita dezechilibrelor florei intestinale, sunt infestati
parazitar. Sunt foarte multi copii care au alergii. Si-atunci, calitatea... la nivelul mucoasei intestinale,
este un proces inflamator. Unde mai pui ca toata alimentatia aceasta tip fast-food si la indemana
oricui sa o consume aduce un proces de inflamatie daunator la nivelul tubului digestiv. Acuma,
cumva, toate pornesc de la ganduri, dar noi, pe langa sistemul nervos central, mai avem un sistem
nervos la nivelul tubului digestiv. Daca acolo, echilibrul nu este bun, voi avea modificat tot
organismul. Daca acolo am un proces inflamator, chiar daca poate eu mananc corect, dar mananc
corect cand si cand, procesul inflamator vine cu niste procese deficitare ale absorbtiei
micronutrientilor.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Nu sunt ceea ce mananc, sunt ceea ce absorb...
Dr. Ecaterina Popescu: Da, da, da! Asa este, asa este...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Si cum le vedem? Adica... care ar fi acele semne si simptome? Nu stiu... va
intreb asa, ca mama preocupata, la ce sa ma uit? Ma uit: copilul — nu-i vad intestinele, 1l vad la
exterior.

Dr. Ecaterina Popescu: Pai pot sa-l vad asa: pot sa-l vad ca are o stare de oboseala, pot sa-l vad ca nu
este vesel, pot sa-l vad ca, asa cum spuneti, este palid. Ma uit la palmele lui, sunt albe, ma uit la
unghiile lui, sunt albe. Limba lui nu mai este roz intens, este un roz palid. Unghiile pot sa fie casante.
Dar acestea sunt semne totusi de carente avansate. Noi, cumva, in momentul in care sesizam ca ceva
nu este bine cu copilul nostru, Tn nu atat, sa stiti ca nu exista o marca fizica, sa spun: ,,Mai, uite, mi s-
a cojit pielea sau mi-a apdrut nu stiu ce excoriatie”, sa fie semn de carente de vitamine si minerale.
Le gasesti in starea generala a copilului. Si, de multe ori, pentru ca nu ne dorim sa ajungem in stadiile
acestea avansate carentiale, cand mama vine la tine la cabinet si spune: , Uite, sunt ingrijorata de
copilul meu, nu mai are energie, este obosit, nu mai are niciun fel de dorinta de a se juca, de a iesi
afard, de... Se intampl4 ceva cu el”. Sau: il doare burta, nu mananca, nu mdnancs, doamna doctor

Ill

Dr. Oana Trifu Bulzan: Avem si o intrebare si cu asta, deci e perfect ca...

Dr. Ecaterina Popescu: ,,Da, nu mananca! Sunt foarte ingrijoratd, se constipa. Are scaune diareice.”
Sunt niste semne, asa, care o ingrijoreaza pe mama, da? Te duci la doctor si doctorul constata ca el
nu a avut un spor ponderal bun, poate nu s-a dezvoltat nici foarte bine in inaltime, este palid, are un
tesut subcutanat slab reprezentat. Si-atunci, spui: ,De cand nu l-ati mai evaluat din punctul de
vedere al parametrilor biochimici? De cand nu i-ati mai facut dumneavoastra analize?“. Nu? Si-
atuncea, pot sa fac analize si sa vad ce se intampla la nivel biochimic.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Eventualele carente de...

Dr. Ecaterina Popescu: Carentele acestea nutritionale incipiente, sa stiti ca pot sa treaca
neobservate. Nu sunt zgomotoase. lar, din pacate, noi le descoperim...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Din pacate!

Dr. Ecaterina Popescu: Da, din pacate, le descoperim, daca este sa te uiti dupa markerii clinici ai
copilului, intr-un stadiu mult prea tardiv. De-aceea, este bine sa facem screening. Spre exemplu,
avem copii carora le oferim suplimente din start. Spre exemplu, prematurilor sau copiilor cu greutate
mica la nastere le oferim in practica noastra medicala de zi cu zi supliment de fier. Obligatoriu! Daca



sugarul este alaptat, da?, pana la varsta de sase luni se considera ca are suficient fier, pentru ca, desi
este mic in laptele matern, are o biodisponibilitate mare. Si-atuncea, n-ar avea nevoie de supliment.
Dar, iarasi aicea te uiti: cum este mama? Mananca corect? Are resurse? Mai degraba, ii faci niste
analize mamei sa vezi: daca se simte obosita, daca nu cumva dumneaei are niste carente... Si-
atuncea, o tratezi pe mama astfel incat copilul sa nu aiba deficit. Mergand mai incolo, daca ai un
sugar, spre exemplu, care are frati care se duc la gradinita. Si el se imbolndveste in mod repetat, da?
Noi stim ca aceste infectii determind o anemie intrainfectioasd, mai ales infectiile repetate. Da? Si-
atuncea, dupa infectii, oferi un supliment copiilor stiind lucrul asta. Stresul acesta...

Dr. Oana Trifu Bulzan: {i ajutd si omega 3?

Dr. Ecaterina Popescu: Oo, foarte mult! Daca ar fi sa raspund la: Care sunt top 3 suplimente
alimentare pe care noi le oferim copiilor in practica medicala de zi cu zi? Ar fi vitamina D, pe care o
oferim cat mai curand dupa ce se naste bebelusul, ar fi probioticele, pentru ca avem nevoie de o
flora, de un microbiot bun, pentru ca sanatatea intestinala cumva are repercusiuni asupra intregului
organism. Si ar fi acizii omega 3. De ce?

Dr. Oana Trifu Bulzan: De ce?

Dr. Ecaterina Popescu: Acizii omega 3 sunt extrem de importanti inca din primele zile de nastere,
pentru cd ma ajuta pe dezvoltarea creierului, ma ajutad pe dezvoltarea sistemului cardiovascular, are
impact in ceea ce priveste sanatatea pielii si a mucoaselor. Are impact asupra dezvoltarii motorii si
cognitive a bebelusilor si, ulterior, a copiilor. In situatia in care, eu stiu, am un copil mai mare care
trece prin perioade din acestea de stres. Sau am un copil care are un dezechilibru la nivel de
metabolism al colesterolului, are hipercolesterolemie. Acizii omega 3 ma ajuta. Ma ajuta pe reglarea
colesterolului, ma ajutad pe dezvoltarea aceasta cognitiva si motorie a copilului.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Excelent!

Dr. Ecaterina Popescu: Da, ma ajuta pe parte de memorare, ma ajutd pe parte de atentie, ma ajuta
pe... parte emotionala. lar acestea trei le oferim pentru ca se completeaza, ne intereseaza sanatatea
pe termen lung a copilului. Si-atunci, inca din primele zile de viata, avem grija ca in organismul
copilului sa existe un echilibru. Un echilibru, pentru ca, ulterior, sa construim si noi, ca si pediatri...
Avem grija si le instruim pe mame, in momentul in care incepe diversificarea, cum sa initieze
diversificarea, cum sa-l expuna pe copil la aceste principii nutritive, sa testam daca sunt alergici, sa le
testam toleranta. Dar, intotdeauna, avem grija sa avem si-un supliment din acesta de probiotice. Cel
putin personal, in primul an de viatd, recomand tuturor copiilor, iar ulterior, ori de cate ori trec prin
perioade din acestea infectioase, chiar daca sunt respiratorii, nu trebuie sa fie neaparat digestive. Ori
de cate ori iau tratamente, eu stiu, au o afectiune bacteriana si este indicat musai un tratament
antibiotic. Probioticul fl recomanzi nu numai in momentul in care oferi acel antibiotic, da? Pentru ca
el face niste... produce niste dezechilibre, iar pentru a se recrea acel microbiom, am nevoie de o
perioada lunga, de una-trei luni. Asa ca suplimentul acesta probiotic este binevenit. Pentru ca noi nu
putem sa le dam copiilor cand sunt mici sare, fapt pentru care muraturi ei nu primesc. Unde mai
gasesc probiotice din acestea naturale ar fi in produsele lactate fermentate. Asta, dupa o anumita
varsta, dupa 7 luni, 8 luni, pot sa le introduca.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Daca nu sunt alergici...

Dr. Ecaterina Popescu: Daca nu sunt alergici, categoric! Din pacate, cred ca cel mai mare procent de
copii care se prezinta la cabinetele noastre medicale... Incd e asa... zguduitor, in momentul in care fti
vine un bebelus si-l vezi cu dermatit3 atopic3. Are proces inflamator la nivelul pielii. In momentul in



care vin tinerii parinti cu un bebelus care plange, are dureri foarte puternice, are colici. Toate au la
baza un proces inflamator intestinal. Si, de multe, ori, este generat de o flora bacteriana la nivel
intestinal care nu este matura si apar procese din acestea de inflamatie intestinal3, de
permeabilitate intestinald, de intolerante si alergii alimentare. Si sunt frecvente.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Si ca sa va adresez si ultima intrebare din seria mea si sa punem asa, sa
tragem o linie la discutia asta despre flora, care ar fi trei obiceiuri alimentare negative pentru flora
atat pentru copii, cat si pentru parinti?

Dr. Ecaterina Popescu: O, cred c3, asa, daca... Continutul alimentar. Daca noi am reduce... ideal ar fi
sa indepartam, desi v-am spus, sunt foarte la indemana si creeaza cumva dependenta gustului, iar de
multe ori, copiii cauta aceste placeri culinare. Ar fi... cred ca cel mai important este incercarea de a
reduce la maximum dulcele rafinat. Sa nu le mai oferim copiilor ca si recompensa dulce frumos
ambalat. Nu napolitane, nu inghetata, nu... eu stiu... prajituri, nu biscuiti din acestia cu crema sau cu
zahar. larasi, produsele acestea fainoase, de patiserie din grau alb. Avem alternativa. Sunt atat de
multe cereale pe piata acum la plafar si pseudocereale. Gasesti quinoa, gasesti chia, gasesti hrisca,
gasesti mei, gasesti amarant, gasesti atatea cereale care au rol nutritiv. Dar sunt mai la indemana
celelalte. ntr-adevar, acum ai alternativd, un pic mai scump3, insd nu atat de scumpd, s iei un
biscuit de buna calitate, din fainuri integrale, cu cereale, cu seminte, care nu contin zahar. Deci daca
ar fi... in primul rand, dulcele acesta rafinat. Exclus sa aduci in casa, pentru ca nu copilul este vinovat,
ci, cumva, eu gresesc pentru ca cumpar si aduc acel produs in casa, da? Sa aduc bauturi
carbogazoase, care nu au... Contin zahar, un colorant, un ambalaj frumos, dar din punct de vedere
nutritiv, nu-mi aduce nimic benefic, imi aduce doar calorii goale. Plus alte dezavantaje pentru tubul
digestiv. Nu as consuma mezeluri. Nu as consuma carne din aceasta procesata, pentru ca contin
foarte multi aditivi, multa sare. Sunt produse care pot sa fie contaminate si nici nu banuiesc ca ar
putea fi contaminate, eu stiu, uite, ai un produs din acesta din carne crud-uscata si poate ca este
contaminat cu Listeria. As Tnvata copilul ca, atunci cand mananca un fruct si o leguma, sa le spele
foarte bine, pentru ca ele pot fi contaminate cu tot felul de paraziti si bacterii. Acuma, spre exemplu,
este epidemie de enterocolite cu Campylobacter, care ar putea fi evitate, ar putea fi evitate. lar un
alt lucru pe care I-as spune parintilor: sa 1i educe pe copii sa se hidrateze corect. Nu este bine sa bem
apa in timp ce mancam. Sunt multi copii care uita sa bea apa. Sunt multi copii care nu au acest obicei
de a bea apa. Si-atuncea, cumva, este datoria noastra sa stam si sa ii credm, sa-i recream acest obicei
daca l-a pierdut. Cand sunt mici, avem mare grija de ei.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Noi ii stricam.

Dr. Ecaterina Popescu: Da, daca le-am... sau daca noi am prelua obiceiurile pe care ei si le formeaza
in primul an de viat4, atuncea... Pentru cd toti parintii sunt foarte atenti. in momentul in care incep
diversificarea, sunt atenti si, dintr-o data, aud de toate legumele, aud de toate fructele, de toate
sursele de proteine extraordinar de bune, aud de sursele de acizi omega 3, le spunem de
oleaginoase, le spunem de caju, le spunem de migdale, le spunem de avocado, le spunem de peste.
Dupa varsta de 1 an, nu mananca copilul!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci morala e ca tre sa pastram obiceiurile bune de la inceput.
Dr. Ecaterina Popescu: Si daca se poate, si noi sa le...
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Dr. Oana Trifu Bulzan: Sa le imbratisam...
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Dr. Ecaterina Popescu: Exact! Sa le preluam si sa le mentinem pe parcursul intregii vieti, pentru ca
ele stau la baza sanatatii noastre, pana la urma, si astia sunt factori pe care noiii putem influenta
pentru sandtatea noastra.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Doamna doctor, au fost minunate raspunsurile dumneavoastra si, din fericire,
desi am depasit putin timpul, am reusit sa raspundem la foarte multe intrebari din partea publicului,
pe care urma sa vi le adresez. Vreau sa va mai adresez rapid, rapid, rapid doua intrebari. Una dintre
ele mi se pare asa, o, cum sa zic, o problema cu care s-au confruntat foarte multi parinti, din
nefericire. Cazul in care copilul cel mare intra in colectivitate, imbolnaveste si copilul mic, iar aici
avem o intrebare venita de la Violeta, care spune asa: ,Anul trecut, fiica mea cea mare a inceput
gradinita, iar de-a lungul anului a racit de noua ori. De fiecare data a racit si cea mica si, uneori, chiar
si parintii. Ce putem folosi pentru a intari imunitatea ntregii familii?“.

Dr. Ecaterina Popescu: O alimentatie bogata in nutrienti.
Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci sa deruleze un pic si rezolvam problema.

Dr. Ecaterina Popescu: Aicea este asa, o discutie care ar trebui sa aiba loc. Sa le spunem parintilor ca
noi nu ne nastem cu imunitate formata. Atunci cand sunt mic, pana in varsta de sase luni, am
anticorpii pe care mii-a transmis mama. Am anticorpii pe care mama i-a sintetizat de-a lungul vietii
ei si i-a transmis bebelusului. Deci, cumva, in primele sase luni de viata, sunt oarecum protejat
pentru bolile grave pe care le-a avut mama. Nu sunt protejat pentru aceste viroze, pentru ca eu nu
am intrat in contact cu ele, nu le cunosc, si-atunci, fac si eu cunostinta cu ele, nu? Este normal sa ma-
mbolnavesc de zece ori intr-un an, de 11 ori intr-un an, de 20 de ori intr-un an, daca sunt expus.
Important este ca eu sa constientizez ca, in urma contactului cu acest virus, eu imi voi sintetiza
propria mea imunitate, voi avea imunitate dobandita trecand prin infectii. Si eu, ca si parinte, ar fi
bine sa fiu constient de faptul ca toate aceste infectii au o perioada de incubatie, debut, de stare in
care se manifesta boala, de convalescenta a bolii, iar eu Tmi doresc sa-mi tin si sd ajung cu copilul in
stare de sdanatate absoluta Tnainte de a-I trimite din nou la gradinita. Le recomand tuturor parintilor
care au bebelusi nou-nascuti sa isi retraga copilul de la gradinita, copilul mai mare de la gradinita,
pentru ca acel bebelus are imunitate scazuta, mai ales daca nu este alaptat, dar si cand sunt alaptati.
Virusurile acestea, unele sunt foarte agresive, iar atunci cand se Tmbolnaveste cu un virus un bebelus
nou-nascut, forma pe care o va face este o forma grava. De asta, le recomandam cumva sa retraga
copilul de la gradinita pana cand cel mic reuseste sa creasca in greutate, reuseste sa ajunga macar la
un 6 kilograme, astfel incat sa putem sa administram si noi tratamente. Pentru ca altfel, daca sunt
atat de mici si se iTmbolnavesc, de cele mai multe ori, formele sunt grave si ajung la terapie intensiva.
E important sa inceapa procesul de imunizare prin vaccinuri, nici macar nu le mai oferim ocazia sa
ajunga la 2 luni, la 4 luni, s3-si efectueze vaccinurile, pentru ca ei deja trec prin boli. Nu este, privind
asa, global, nu este un lucru rau. La un moment dat, de-a lungul vietii, tot va trebui sa intru in
contact cu aceste virusuri, nu? Pentru cd, intrand in contact cu ele, corpul meu va sintetiza anticorpi
si, n felul acesta, se va adapta pe mai departe. Cand voi intra, in luna septembrie, din nou in contact
cu acel virus, eu voi avea anticorpi, nu ma voi mai imbolnavi, da? Dar asta le-as recomanda
parintilor: sa aiba grija la alimentatie, pentru ca nu ai... adica nu poti sa biciui cu stimulente un
sistem imunitar, cand el nu exista. Cand ai un organism atat de fragil precum este un bebelus in
primul an de viata, nu ai ce sa-i ceri.

Dr. Oana Trifu Bulzan: 1l retragem pe cel mare, am inteles...

Dr. Ecaterina Popescu: il retragem pe cel mare de la gridinitd, asteptdm sd creascd cel mic, pentru
ca, ulterior, sa tratam cu constienta infectiile. Sa stim ca sunt normale, dar este foarte important sa



oferim corpului posibilitatea sa lupte si sa-si sintetizeze anticorpi. Daca eu... Mi se imbolnaveste
copilul acum si era asa si-asa, hai ca nu mai facea febra, mai avea niste muci, il trimit din nou...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Sa scap de el...

Dr. Ecaterina Popescu: Exact! E prea greu cu doi. 1l trimit din nou Tn gradinitd. P&i, in gradinitd, acolo,
cu siguranta mai este poate unul, doi, trei care sunt in perioada de incubatie, ei transmit virusul
respectiv, chiar daca nu sunt manifesti. Pe el il prinde pe picior gresit, pentru ca organismul lui este
obosit. Si-atuncea, degeaba vin eu cu imunostimulente, pentru ca nici cu aceste imunostimulatoare
nu este bine sa insisti prea mult, pentru ca ulterior apar bolile autoimune. Deci noi trebuie sa privim
lucrurile asa, Intr-un mod natural: e normal sa ne-mbolnavim, e normal sa trecem prin stare de
boal3, e normal sa lasam copilul sa se adapteze la aceste virusuri si, ulterior, sa ramana in stare de
sanatate o perioada.

Dr. Oana Trifu Bulzan: OK, mai am o singura intrebare, mai aveam foarte multe, dar v-am spus, am
raspuns, din fericire, la majoritatea prin discutia anterioara. Este legata de vitamina C, pentru ca am
vorbit de sora ei vitamina D, cealalta vedeta. Si intrebarea suna cam asa, de la Cristina Alexandra
Chirita: daca putem administra vitamina C copilului pe o perioada mai lunga de timp.

Dr. Ecaterina Popescu: Cu siguranta da. Vitamina C este o vitamina hidrosolubil3. in momentul in
care copilul se imbolnaveste, uite ca-mi dadeati cazul acesta de viroze respiratorii repetate, eu pot
administra, pentru ca vitamina C are efect oxidoreducator si pot sa o administrez intr-o cantitate
dubla, spre exemplu, intr-o cantitate mai mare pe o perioada de 7-10 zile, cat dureaza viroza, pentru
ca ulterior sa continui s-o administrez pentru una-trei-sase luni. De preferat ar fi ca, n fiecare zi,
copilul sa aiba o alimentatie bogata in vitamina C. S& manance afine, sa manance struguri, uite, sunt
cirese, nu?

Dr. Oana Trifu Bulzan: E adevarat, dar daca va ganditi, daca ar fi sa ne calculam in fiecare zi tot ce-ar
trebui sa mancam, ar fi vreo doua full-time joburi, asa. Dar da, inteleg ce spuneti, da.

Dr. Ecaterina Popescu: Nu cred ca trebuie sa calculam cat contine, eu stiu, cata vitamina C este
continuta in spanac sau in patrunjel sau in broccoli sau... Dar daca eu as avea in campul constiintei
ca, atunci cand pregatesc masa, sa-i ofer copilului meu, da, si sa-i ofer trei varietati, eu stiu, de fructe
colorate diferit, ca s fie atrigitoare, as reusi sd aduc un aport de vitamina C natural3. Tn situatia in
care, eu stiu, ajung sa ma-mbolndvesc, sa am carente pentru ca, nu stiu, se intampla diverse lucruri
in viata noastra...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Se-ntampla viata...

Dr. Ecaterina Popescu: Da. Apelam si la suplimente de vitamine si minerale. Pentru ca nu uitam c3,
de fiecare data cand copilul se imbolnaveste, de fapt, este o lupta pe care el o duce si are nevoie de
resurse. El consuma foarte mult din resursele pe care le are luptand. Si, de multe ori, in momentul in
care duci aceasta lupta cu infectiile respiratorii sau digestive, nici nu ai pofta de mancare. Si-atuncea,
nu ai de unde sa-ti refaci rezervele pe care le-ai consumat. Fiecare caz trebuie analizat individual si
luata o decizie specifica fiecarui caz in parte.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Personalizat.
Dr. Ecaterina Popescu: Exact, exact!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Va multumesc din suflet, a fost o discutie in care cred ca multe dintre
mamicile si taticii, de ce nu, care ne-asculta si-au gasit raspunsuri pentru intrebarile pe care le aveau.
Va multumesc din suflet pentru rabdare si pentru toate detaliile oferite. Noi ne revedem in august la



urmatoarea editie a podcastului nostru. Pana atunci, puteti sa intrati pe site-ul Secom ca sa va
abonati si sa nu ratati niciun episod, sau puteti sa verificati pe Spotify, unde gasiti acest podcast.
Pana atunci, aveti grija de voi ca sa ramaneti bine.

Seara placuta!

Dr. Ecaterina Popescu: Seara frumoasa!



