Importanta alimentatiei

I5A

Dintre mdasurile de precautie care se impun pentru reducerea
riscurilor de imbolnavire si de raspandire a bolii Covid-19 sunt:
evitarea locurilor aglomerate, aerisirea zilnica a spatiilor de

locuit si de munca, dezinfectia suprafetelor si igiena
mainilor alaturi de intarirea organismului precum si
sustinerea sistemului imunitar printr-un stil de viata
sanatos (alimentatie si activitate fizica corespunzatoare)

Stim ca microorganismele sunt pretutindeni, inclusiv pe siin
corpul uman. Majoritatea dintre ele sunt folositoare pentru
agricultura, pentru industria alimentara, protectia mediului dar
sunt si unele microorganisme patogene infectioase de care

trebuie sa stim cum sa ne ferim.

Microbiomul (microflora sau microbiota) reprezinta trilioanele de microorganisme (bacterii, ciuperci,
protozoare si virusuri) care colonizeaza pielea, nasul, sistemul digestiv si plamanii insa cantitatea cea mai
mare se afla la nivelul colonului si al intestinului subtire. Microbiomul este chiar etichetat ca un ,organ”
de sustinere, deoarece joaca roluri-cheie in sustinerea functiilor fiziologice din corpul nostru.

La nivel intestinal, microbiomul include cel putin 1000 de specii diferite de bacterii avand peste

3 milioane de gene (de 150 de ori mai multe decat genele umane). O treime din microbiomul intestinal
este comuna majoritatii oamenilor, in timp ce doua treimi sunt specifice fiecaruia dintre noi, ca o carte
de identitate individuala, fiind unicd, la fel ca amprenta digitala.

Se cunoaste ca un microbiom intestinal sanatos este crucial in crearea unui raspuns la atacul unul
microorganisme patogene, infectioase, precum coronavirus.

Epidemiologi de renume au demonstrat rolul microbiomului intestinal in organism, ca raspuns imun la
apartitia unei infectii, precum si rolul sau in prevenirea nu numai a deteriorarii plamanilor (ca in cazul
efectului infectios al coronavirus) ci si a altor organe vitale. Epidemiologul genetician profesor Tim
Spencer, King's College London, spune ca ,aceste raspunsuri imune excesive pot cauza insuficienta
respiratorie si moarte” si ca ar trebui sa se aiba in vedere un “sprijin” mai degraba decat ,stimularea”
sistemului imunitar, caci un raspuns imun hiperactiv poate fi la fel de riscant ca unul hipoactiv”.

(https://www.nutraingredients.com/Article/2020/03/23/Microbi-
ome-maintenance-Good-gut-health-could-tackle-COVID-19?utm_source=copyright&utm_medium=0nSite&utm_campaign=copyright
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Oamenii de stiinta au descoperit ca microbiomul intestinal
poate sa regleze sistemul imunitar. De exemplu, bacteriile
intestinale produc mai multe substante chimice benefice si
activeaza vitamina A din alimente, care ajuta la reglarea
sistemului imunitar si tot bacteriile, ca parte a microbiomului,
modereaza nivelurile active ale vitaminei A din intestin,
protejand microbiomul de un raspuns imun hiperactiv.

In acest context, prof. Tim Spector considera c&, unele
suplimente alimentare pot sa ,stimuleze sistemul imunitar” iar
mancarea consumata are un impact mare asupra diversitatii
microbiomului intestinal. ,Un microbiom divers este un
microbiom sanatos, care contine multe specii diferite cu rol in
imunitate si sanatate”, spune Spector. ,Diversitatea microbiana
scade pe masura ce imbatranim si asta explica modificarile pe
care le vedem la raspunsurile imune la varste mai mari, asa ca
este necesar sa mentinem un microbiom sanatos pe tot
parcursul vietii”
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Consolidarea sistemului imunitar

Tn speranta descoperirii unui vaccin COVID-19, se cautd modalititi de ap&rare prin intarirea sistemului
imunitar. Cea mai buna modalitate de a creste diversitatea microbiomului este consumul alimentelor
vegetale cu un continut ridicat de fibre alimentare si a alimentelor fermentate (produse lactate
fermentate, in special probiotice, legumele murate, bors etc.).

Regimul alimentar este considerat o parte foarte importanta a preventiei si tratamentului in aceasta
boala. O dieta bogata in vitamine, oligoelemente si minerale si un consum zilnic suficient de
lichide asigura organismului resursele necesare combaterii efectelor infectiilor virale.
Alimentele bogate in vitamine (pe baza de legume si
fructe) ajuta la recuperarea rapida. Sunt recomandate si
alimente cu proteine usor digerabile: ou, pudre proteice,
lapte de migdale, fructe uscate/nuci, alune, supe din
leguminoase, iaurturi - care sunt si surse de calciu si
probiotice, grasimi pentru aportul caloric adecvat (ex.
avocado), cereale integrale, care sunt surse importante de
fibre alimentare si fructe bogate in vitamina C (ex. mere,
citrice, kiwi) sau bogate Tn antioxidanti (fructe de padure -
macese, afine, merisoare, coacaze, agrise, catina etc.),
legume (ex. crucifere bogate In fitonutrienti: varza, broccoli,
conopida, ridichi).

Febra ridicata si tusea persistenta sunt doua dintre simptomele
majore ale bolii Covid-19. De aceea, hidratarea organismului
este esentiala, intrucat pierderile de apa se accelereaza atunci

cand apare febra. 75-80% din aportul de apa de care
organismul are nevoie, trebuie sa provina din lichidele
ingerate (apd, ceai, supad) si 15-20% sa provina din alimente
(fructe si legume sarace in calorii - castraveti, ridichi, spanac si
ardei, care furnizeaza minerale, dar regleaza si digestia datorita
enzimelor si fibrelor). Este indicat consumul de lichide sub
forma de bauturi calde (lapte, limonada si ceaiuri/infuzii din
plate), sucuri din fructe si legume (suc de rosii, spanac,
morcovi), supe/ciorbe satioase (supa de ciuperci, supa de pui
sau gdina, supa de usturoi).
Ceaiurile confera beneficii multiple: hidratare, detoxifiere,
sustinerea sistemului imunitar, stimularea functiilor
organelor interne etc. Cele mai indicate tipuri de ceai sunt
ceaiurile din plante medicinale (tei, menta, cimbrisor, flori
de soc, ghimbir, ceapa etc.), preferabil, de consumat fara
zahar. Pentru ameliorarea tusei e recomandat si consumul
de siropuri precum: sirop de ridiche neagra, de hrean, de
patlagina, ciubotica-cucului, muguri de pin, ienupar. De
asemenea, traditional sunt folosite bomboanele de tuse
(mentd, eucalipt, anason). Utilizand in sinergie proprietatile
mierii, ale propolisului si ale mugurilor de brad, se poate
prepara un sirop foarte eficient in tratamentul bolilor cailor
respiratorii.
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Polenul recoltat de albine - in stare cruda sau uscatad,
la fel ca si derivatul sau natural pastura (polen
fermentat) poate fi utilizat in suplimentarea
alimentatiei, contribuind cu importanti nutrienti
(vitamine, minerale, polifenoli, carotenoizi, enzime, in
total peste 250 de astfel de compusi) la hranirea
organismului. In plus, polenul reprezint o sursa
naturala de compusi cu actiune antioxidanta care
ajuta in caz de oboseala, extenuare (conferind
energie), sustine sistemul imunitar, vitalitatea si
rezistenta organismului.

Prin proprietatile datorate compusilor flavonoizi, a
esterilor acizilor fenolici cu alcooli aromatici si a
uleiurilor esentiale din fractiunea volatila, propolisul
poate readuce confortul in cazul proceselor ce
afecteaza caile respiratorii. Propolisul actioneaza
printr-o stimulare a factorilor imunologici specifici
si non-specifici si are ca rezultat o crestere a

rezistentei generale a organismului fata de boala.
Dealtfel, propolisul este definit ca substanta de tip
~modificator al raspunsului biologic” (8RM - Biological
Response Modifier -like substance), intrucat activeaza celulele
sistemului imunitar care produc citokine (Mizrahisi
colab., 2014).

Mierea este folosita frecvent pentru probleme respiratorii.
Chiar Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) recunoaste
mierea, ca potential mijloc de tratament pentru tusea seaca
si alte simptome ale bolilor infectioase la nivelul tractului
respirator superior. Mierea poate oferi rezultate bune in
atenuarea tusei nocturne si ameliorarea calitatii somnului

asa cum arata un studiu clinic realizat in 2012 (Cohen si colab., Effect
of honey on nocturnal cough and sleep quality: A double blind, randomized, place-

bo-controlled study, Pediatrics) dar si pentru a calma iritatiile la
nivelul gatului. Mierea de lavanda, de cimbru sau cimbrisor
dar si amestecul de miere cu propolis pot fi de real ajutor in
recuperarea vocii afectate de o laringita sau o faringita. Mierea
cruda - neprocesata termic, contine bacterii benefice din
categoria lactobacililor care pot suplimenta flora intestinala al
carei rol in status-ul imunitar al organismului este
binecunoscut. Studii stiintifice (watanabe si col., 2014) au aratat, de
asemenea, cd mierea prezinta activitate inhibitorie asupra

virusului gripal.

Laptisorul de matca in stare naturala sau
liofilizata - pe langa bagajul nutritional
(proteine, enzime, lipide, carbohidrati, intregul
grup al vitaminelor B) se dovedeste util pentru
traversarea unor epidemii de gripa sau de
infectii virale acute, dar utilizarea sa trebuie sa
se faca insa cu prudenta la persoanele cu
antecedente alergice si mai ales la cele ce
prezinta tulburari hormonale.

Exista numeroase formule de suplimente alimentare pe baza de produse ale stupului. Cele mai
frecvente formule sunt pastele de miere ce inglobeaza in compozitia lor atat produse apicole (propolis,
laptisor de matca) cat si diferite extracte din plante medicinale, aromatice si uleiuri esentiale cu actiune
asupra sustinerii sanatatii sistemului respirator (cimbru, eucalipt, soc, menta etc.) si adaos de vitamine
(in special vitamina C cu rolul de sustinere a sistemului imunitar si implicit a sistemului respirator).
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Studii recente au demonstrat ca exista ,nutraceutice”

(suplimente alimentare si OTC-medicamente care se
vand direct, fara sa fie nevoie de prescriptie de la medic) i
care pot contribui la diminuarea inflamatiei plamanilor T8N & N
(produse de virusuri ARN) sau sunt capabile sa sustina
raspunsul organismului de tip interferon 1, primul pas in
crearea anticorpilor care pot lupta impotriva infectiilor virale

(Mark F. McCarty, James J. Di Nicolantonio, Nutraceuticals have potential for
boosting the type 1 interferon response to RNA viruses including influenza and

coronavirus. Progress in Cardiovascular Diseases. 2020, Feb. 12).

In conditiile n care nu exista incd un tratament pentru
COVID-19, iar tratamentul gripei are limitele sale, Dr. Di
Nicolantonio, cercetator la Saint Luke’'s Mid America Heart
Institute din Kansas afirma ca anumite suplimente
alimentare pot fi incluse in strategia de combatere a
bolii, aducand o imbunatatire a starii celor infectati cu
virusuri ARN.

Toate masurile amintite: tratament antitermic,
alimentele bogate in vitamine, hidratarea, la care
adaugam repausul si odihna precum si izolarea de
ceilalti, sunt masuri obligatorii pentru combaterea
infectiilor virale.

».La cumparaturi, alegerea alimentelor care sustin un microbiom intestinal
sanatos, este mult mai importanta decat stocarea hartiei igienice” iar gestionarea
sanatatii mentale, activitatea fizica si somnul suficient, ajuta la mentinerea unui

sistem imunitar corespunzator.

Sa nu uitam sa ne spalam pe maini!”
(prof. Tim Spector, King’s College London, 23.03.2020).

https://www.kcl.ac.uk/coronavirus-how-to-keep-your-gut-micro-

biome-healthy-to-fight-covid-19
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