Dr. Oana Trifu Bulzan: Buna si bine v-am regdsit la ,Supliment de bine”, un podcast de
sdnatate si wellbeing creat de Secom. Episodul din aceasta seara este cu totul si cu totul special,
pentru cd, alaturi de noi avem un invitat de renume international, un adevarat reper in
sdndtatea copilului: dr. Murray Clarke este triplu licentiat in medicind: naturista, homeopatie si
medicina traditionala chineza, inclusiv acupunctura si botanicd. De asemenea, dr. Murray
Clarke este creatorul gamei Childlife® Essentials din portofoliul Secom, produse pe care fiecare
mama le cunoaste si le pretuieste, datorita beneficiilor dovedite asupra sanatatii celor mici.
Discutia va avea loc in englezd, dar veti avea disponibila pe toata durata episodului subtitrarea
in limba romana. Va doresc vizionare placuta!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Bund seara, dr. Murray, este o onoare sa va avem la podcastul Secom in
aceastd seard. Acest episod este focusat pe sanatatea copiilor si cum putem educa familiile
pentru a avea o abordare preventiva atunci cand vine vorba de sanatate. Stiu cd este un subiect
indragit de dumeavoastra. Puteti impadrtasi cu privitorii nostri experienta dumneavoastra
profesionala? Ati stiut dintotdeauna cd veti lucra in domeniul pediatriei holistice?

Dr. Murray Clarke: Multumesc! Experienta mea in domeniul medicinei a inceput atunci cand
am studiat medicina chinezeasca, si anume botanica si acupunctura. Dupd ce am absolvit
Medicina, am studiat medicina homeopata si am fost foarte impresionat de homeopatie. Dupa
aceasta am studiat medicina naturopata care se ocupa cu mancarea, dieta, suplimentele si stilul
de viata. Apoi, dupd ce am absolvit, mi-am deschis propria clinicd si m-am specializat in
medicina de familie care apoi a evoluat in timp intr-o clinicd de pediatrie, axandu-ma mai mult
pe copii, integrand cele trei domenii ale medicinei pentru a trata copiii in cel mai bun mod
posibil. Asa mi-am deschis clinica din Los Angeles in 1990 si apoi pe tot parcursul primilor 5-7
ani am inceput sa vad cu adevdrat importanta dietei, alimentatiei si a suplimentelor. Atunci am
inceput sa imi formulez propriile retete pentru a le da pacientilor mei din clinica. Si asa s-a
nascut Childlife® Essentials. Official, am creat Childlife® in 2000. Si acum avem foarte multe
produse diferite, toate bazate pe experienta mea din clinica si din aproximativ 28 de tari din
lume.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Incredibil. Suntem bucurosi ca avem posibillitatea sa beneficiem de pe
urma acestei experiente si sper ca putem invata multe de la dumneavoastra in aceastd seard. Din
pacate, in Romania, nu avem o culturd a preventiei. Preferdm sa ne tratatam copiii atunci cand
acestia se imbolnavesc decat sa prevenim imbolnavirea lor. Sunt curioasa cum stau lucrurile in
SUA si dacd ne puteti impartasi perspectiva asupra preventiei versus tratatea bolii.

Dr. Murray Clarke: Sigur. Cred ca este destul de similar in majoritatea tarilor ca oamenii sau
parintii sa nu se duca la doctor decat atunci cand exista o problema sau atunci cand apare o
durere. Asta nu se intampld doar in domeniul medical, ci si in multe aspecte ale vietii, in loc de
a aborda o atitutidine proactiva. Cred ca face parte din natura umana, dar pe masurd ce
invatam si capatam experientd cred ca are sens sd ne uitdm in perspectiva. Ce putem face, in
mod proactiv, pentru a ne face vietile mai sdndtoase, pentru a face vietile copiilor nostri mai
sanatoase, pentru a le face viata buna pe termen lung? Si cand incepi sa privesti lucrurile asa, te
uiti la privelistea de ansamblu, nu doar la momentul urmator in viatd. Te uiti la ce se va



intampla an dupa an. Si asa realizezi cd ceea ce facem azi are repercusiuni in viitor. lar asta se
aplica si pentru sandtate, nu doar pentru stilul de viatd. Mancarea pe care o mancam, apa pe
care o bem, suplimentele pe care le luam, ponderea lucrurilor sanatoase din dieta noastra,
exercitiile fizice, toate acestea creeaza sanatatea noastra pentru viitor si in special pentru copiii
nostri. Cand ne uitam la primii 7 ani din viata lor observam foarte multe lucruri care evolueaza
si cresc in aceastd perioada care dau tonul pentru restul vietii lor. Ne putem uita doar la creier.
La varsta de 7 ani, deja 90% din marimea fizica a creierului este dezvoltata. Deci ce se intampla
in acei primi 7 ani este critic si important pentru sandtatea copilului.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, in Romania avem o vorba: cei 7 ani de acasa, se refera la bazele pe
care le pui in educatia copilului si care il ajuta sa reuseasca sau nu in viata. Nu stiu cum sunt
lucrurile la dumneavoastrd, dar, din pacdte noi am avut un an dificil, o iarnd grea si virusuri
care au ,crescut” in timpul pandemiei. In plus, avem de-a face si cu un nou val de Covid. Sunt
din nou curioasa cum stau lucrurile in SUA si daca aveti o opinie legata de felul in care
pandemia ne-a schimbat imunitatea.

Dr. Murray Clarke: Sigur. Din nou, cred ca existd multe similitudini in multe tdri, in special in
tarile care au Inchis aproape complet activitdtile. Acolo vedem cele mai mari repercusiuni dups,
cel mai mare impact, deoarece oamenii au fost izolati in case si nu au iesit in lume asa cum o
faceau in mod obisnuit, intrand in contact cu diverse virusuri, diferite bacterii, iar imunitatea lor
nu a produs anticorpi ca de obicei. E ca si cum totul ar fi fost pus pe pauza pentru aproape 2
ani. Iar acum ne intoarcem in lume. Sistemul nostru imunitar este cu 2 ani in urma in ceea
priveste interactiunea cu diverse virusuri de sezon. Asa cd acest ricoseu este de asteptat.
Oamenii nu ar trebui sa fie surprinsi. Cred ca este consecinta faptului ca am stat izolati timp de
2 ani. Si am vdzut un efect similar si in America unde, in special cu infectiile cailor respiratorii,
este o perioada foarte dificild, in special pentru copii. Si din nou, este doar o parte a modului in
care imunitatea naturala se confrunta cu aceste virusuri in viata de zi cu zi. Si o buna parte din
felul in care imunitatea este creata este prin interactiune cu comunitatea, prin mersul la scoald,
acest gen de lucruri. Pentru mine, e importantd imunitatea naturald si ce putem face pentru a
consolida sistemul imunitar, nu doar pentru a fi pregatit pentru ceea ce intalneste, ci si pentru a-
1 face mai puternic cand intalnim ceva.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Atunci cand fiica mea era micd, am avut un doctor care mi-a sugerat sa
mai Intorc privirea din cand in cand atunci cand varsa ceva sau lua ceva de pe podea. Ma
intrebam care este punctul optim intre a intalni de fapt un virus sau o bacterie si a nu permite ca
totul sd vina in contact cu copilul?

Dr. Murray Clarke: Adevarat. Eu am crescut in Noua Zeelandd, asa ca mult timp 1-am petrecut
afara, alergand pe plaja, la ferme, unde, in mod natural, am intalnit o multime de specii
biologice diferite. Si, uitindu-mad in urma, sunt foarte fericit cd am avut acea copildrie pentru ca
m-a pregatit si pe mine. Deci, unde este punctul optim? As merge Tnapoi in istorie, la vremea
inainte de revolutia industriald, unde am crescut majoritatea dintre noi? Am crescut in mediul
rural, la ferme sau in apropierea acestora. Acesta este un fel de imunizare naturala din toate
acele zone. Deci, cu sigurantd, este o parte a unui sistem imunitar sanatos.



Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci, raspunsul ar fi natura. Sa petrecem cat mai mult timp posibil in
natura.

Dr. Murray Clarke: Da, natura.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ma gandeam ca discutia noastra nu se limiteaza doar la copii, deoarece
familia este de fapt cadrul ambiental pentru copil. Conteazd imunitatea adultilor? Are vreo
importanta pentru copil?

Dr. Murray Clarke: Desigur. Dar mai ales imunitatea mamei in timpul conceptiei si a sarcinii,
aici exista multe cercetdri si studii care arata cat de importantd este aceasta parte. Dar evident,
imunitatea este un subiect mai larg. Depinde de stilul nostru de viata, alimentatia pe care o
avem, exercitiile fizice pe care le facem, ceea ce consumam. Deci acea parte de crestere in sanul
familiei 1l influenteaza pe copil dupa nastere in aceeasi masurd. Deci, avem o perioada
importanta in timpul sarcinii, avem o altd perioada cu familia dupa nastere si cu mediul in care
copilul creste. Si aici vedem cu adevarat importanta pdrintilor. As spune ca in 98% din timp,
copilul modeleaza pe parinti. Existd poate si alte influente care apar, dar, intr-adevar, copilul
creste in cadrul acestui mediu, in aceastd ambiantd a parintilor, mamei si tatalui, a fratilor si
surorilor, care creeazd cele mai puternice si durabile impresii si au cel mai mare efect asupra
sanatatii copilului in toate modurile posibile.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cum credeti ca vor ardta urmdtoarele luni sau ani pornind de la situatia
pandemica si revenirea gripei, cu o intensitate mai mare.

Dr. Murray Clarke: Eu cred cd nu doar Romania, ci si celelalte tari, vor trebui sa faca eforturi
pentru a recupera terenul pierdut din cauza anilor in care am fost oarecum inchisi. Suntem in
urma cu acesti ani in care am fost inchisi si deci va fi o perioadd in care va trebui sa acordam
mai multa atentie sistemelor noastre imunitare si in special sistemelor imunitare ale copiilor
nostri. Ce putem face pentru a-i sprijini, pentru a-i intari, pentru a-i proteja de a fi atat de
susceptibili la ceea ce vor fi expusi in urmatoarele luni si in urmatorul an, pentru ca toata lumea
este In urma cu imunitatea. Deci, trebuie sa acordam mai multa atentie si sa ne educam chiar
mai mult. Ce putem face in mod preventiv, proactiv, pentru a face urmatorul an mai usor? Si
atunci incepem sa ne uitam la suplimentele care ajutd in mod particular la sustinerea sistemului
imunitar.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ati putea sa ne spuneti care suplimente ar fi bune pentru a sprijini
sistemul imunitar?

Dr. Murray Clarke: Sigur, sigur. Analizand experienta mea in clinicd, cercetdrile si studiile care
au aparut in timpul pandemiei de COVID, exista cateva suplimente care sunt extrem de utile in
aceasta perioada. Si la varful listei se afla vitamina D. Cred cad exista peste 12.000 de studii doar
din 2000 referitoare la vitamina D la nivel mondial. In special in ultimii doi ani, s-a demonstrat
cat de importanta este in prevenirea expunerii virale si a infectarii cu virusul. De asemenea,
chiar dacd persoana este infectatd, aceasta poate ajuta la reducerea efectelor si a simptomelor,



daca va infectati cu virusul. Deci la varful listei se afld cu siguranta vitamina D, in special
vitamina D3.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Multumesc. Ce urmeaza?

Dr. Murray Clarke: Urmatorul este suplimentul meu preferat, vitamina C, pe care oamenii o
considera doar o vitamind veche. Dar vitamina C poate face atat de multe lucruri in corpul
uman. Este esentiald pentru atat de multe functii. Si o parte din ceea ce face este sa sustind
sistemul imunitar. Pe de alta parte il ajutd sa detoxifice metalele grele, substantele chimice,
petrochimice, pesticidele, chiar si radiatiile. Exista studii care aratd cd poate ajuta corpul sa
elimine radiatiile. Deci vitamina C are un efect larg asupra sistemului imunitar, nu doar
sustinandu-1 direct, ci si ajutand la neutralizarea si eliminarea tuturor acestor alte substante,
care pot suprima sistemul imunitar. Deci face doud lucruri: sustine sistemul imunitar si ne ajuta
sd eliminam ceea ce se suprima sistemul imunitar. Deci vitamina C chiar dacd am pus-o pe locul
al doilea, e pe acelasi loc cu vitamina D, sunt ambele la fel de importante.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cata vitamina C ar trebui sd ludm in fiecare zi?

Dr. Murray Clarke: Pentru copii, in diferite intervale de varsta, am sugerat din propria mea
practica. Odata ce un copil implineste varsta de sase luni sau incepe sa manance alimente
solide, atunci parintele poate suplimenta cu vitamina C. De aceea 0 avem in forma lichida. Este
foarte usor de administrat. Apoi, dupa un an, este necesara o doza usor diferitd, iar dupa trei
sau patru ani, o alta doza usor diferita se aplicd. Deci cresterea treptata a dozei pe masura ce
copilul creste. Si apoi al treilea supliment pe care 1-as include in aceastd categorie de top merge
pana la perioada de sarcina. Este vorba despre colostru, pe care mama il transmite bebelusului
dupa nastere. Si atunci cand ne uitdm cu adevarat la ceea ce este colostrul si la ceea ce face,
atunci incepem sa intelegem cat de benefic este pentru sistemul imunitar. Deci, toate
mamiferele, inclusiv noi ca oameni, prima hrana pe care o da mama nou-nascutului este
colostrul. Deci nu este laptele care vine din san dupd nastere, ci colostru, de obicei, pentru
primele trei pana la patru sau cinci zile. Deci trebuie sd ne punem intrebarea: de ce? Ce ar putea
fi mai important decat hrana pentru bebelus cand se naste? Stim cd hrana este cea mai
importanta, asadar ce ar putea fi mai important decat hrana? Acela este colostru. Si de ce
colostru? Pentru ca acest colostru contine toate proteinele si peptidele care activeaza propriul
sistem imunitar al bebelusului, independent de sistemul imunitar al mamei. In timp ce
bebelusul este in uter si in interiorul mamei este complet dependent de sistemul imunitar al
mamei. Dar atunci cand este taiat cordonul ombilical, sistemul imunitar al bebelusului trebuie
sa fie activat. Trebuie sa Inceapa sa se apere singur, iar acest lucru nu se intampla in mod
corespunzator sau complet decat dacd i se dd colostru, deoarece acesta declanseaza sistemul
imunitar al bebelusului sa functioneze pe cont propriu. Este ca si cum bebelusul ar avea
componentele hardware ale sistemului imunitar, dar pand cand nu se introduce software-ul,
cum ar fi colostrul, pentru a-l activa cu adevarat, nu functioneaza corespunzator. Prin urmare,
colostrul contine toate aceste peptide imunitare diferite care pun cu adevarat la punct si pornesc
functionarea sistemului imunitar al bebelusului. $i frumusetea este ca putem utiliza intreaga
gama de peptide imunitare la orice varsta, pentru oricare dintre noi. Nu este doar pentru acea



prima utilizare, aceasta fiind scopul sdu initial. Dar o putem utiliza in orice moment pentru a ne
intari propriul sistem imunitar si, de asemenea, pentru a sustine sistemul nostru digestiv,
microbiomul, care este cu adevarat o parte criticd a sistemului nostru imunitar, poate chiar cea
mai criticd parte. Scuzati-ma4, aceasta este o explicatie lunga.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Nu, este minunat. Si va rog sa pdstrati aceastd idee pentru ca voi reveni
la ea. Inainte de asta, as dori sa revin la practica dvs. medicala si sa va intreb care sunt cele trei
intrebari cele mai frecvente pe care le primiti de la pacienti sau de la parintii lor?

Dr. Murray Clarke: FEibine, evident, prima intrebare este ,Puteti vindeca boala fiului meu sau
fiicei mele? Boala pentru care au fost adusi la cabinetul meu. Acesta este intotdeauna prima
intrebare- ,Ne puteti ajuta?” Intrebarea a doua este: ,Cat timp va dura sa rezolv aceasta
afectiune?" si intrebarea a 3-a ar fi, presupun, legat de preventie si intretinerea sanatatii pe
termen lung. Exista lucruri pe care le pot face pentru a-mi face copilul mai sanatos in viitor?
Este legata de prima intrebare, ,,Pot sd ii vindec afectiunea actuala?", si a doua, ,,Ce pot sa fac?
Ce le pot spune? Ce le pot sugera pentru a imbunatati sanatatea copilului lor in viitor? Deoarece
fiecare parinte este preocupat de sanatatea copilului lor, dar sunt cei mai preocupati de ceea ce
se iIntampld In prezent.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, desigur. Si care ar fi cel mai valoros sfat pe care 1l oferiti pentru a
treia intrebare?

Dr. Murray Clarke: Pentru cea de-a treia intrebare, in ceea ce priveste ce pot face pentru a ajuta
la cresterea, imbunatdtirea sau mentinerea sanatatii propriului copil, intr-adevar, cel mai
important este sd se examineze stilul de viatd al familiei, deoarece acesta este mediul in care
copilul creste. Ce alimente li se ofera? Ce fel de dieta au? Sunt alimente naturale si ne-procesate
sau exista multe alimente fast-food, alimente nesanatoase si procesate? in al doilea rand,
evident, ca exercitiile fizice sunt foarte importante pentru toata lumea, adulti si copii. $i apoi,
pentru mine, punctul 3 il reprezinta suplimentele, deoarece nu trdim in acelasi mediu in care
multi dintre noi am crescut. Asadar, in ultimii 10-20-30 de ani, cand ne uitdm inapoi la cercetare
si mai ales la studii, vedem cat de mult s-a schimbat hrana, cat de mult s-a schimbat mediul si
cat de multe provocdri intAmpina copiii in ceea ce priveste toxinele, poluantii si cat de mult
acestea afecteazd sandtatea lor. Partea de suplimente intervine pentru ca compenseaza
deficientele din dieta copilului daca nu primesc toate vitaminele esentiale, mineralele, acizii
grasi esentiali, aminoacizii si apoi cealalta parte este ceea ce trebuie sd oferim in plus copiilor
pentru a-i ajuta sd se protejeze de poluantii mediului inconjurdtor. Aici intervin antioxidantii,
care devin atat de importanti. Acestia sunt vitamina C, vitamina D, zincul si seleniul. Acestia
sunt nutrientii reali pe care organismul a fost proiectat sa 1i aiba pentru a ajuta la gestionarea a
ceea ce intalnim In mediu in ceea ce priveste poluantii de origine umanad, plasticul, metalele,
radiatiile. Deci, in ziua de azi trebuie sa privim la asta in ambele directii. Trebuie sa ne asiguram
ca copiii nostri primesc toti nutrientii esentiali de care au nevoie pentru a creste, adicad vitamine,
minerale, acizi grasi esentiali si apoi, in al doilea rand, ce alte lucruri trebuie sd le oferim pentru
a-i proteja de efectele nocive la care sunt expusi in aer, apa, alimente, mediu?



Dr. Oana Trifu Bulzan: imi place ce aud. Pare ci oferiti o retetd pentru un scut pe care il putem
oferi copiilor nostri si cred ca orice mama sau orice pdrinte din lume ar dori sa ofere un scut
copilului lor. Ati mentionat mai devreme fast-food-ul si imi amintesc cd tocmai am citit un
studiu care aratd cd in Romania, din pacate, avem o criza de obezitate infantild. Suntem una
dintre tdrile europene cu cea mai mare ratd a obezitatii infantile, din pacate. Adultii nu stau nici
ei mai bine. Cum ne putem ajuta copiii sa adopte un stil de viatd sanatos o data pentru
totdeauna? Ati mentionat deja cateva sfaturi la inceput, dar vreau sa ne reintoarcem la discutia
de mai devreme despre microbiom. Doresc sa va intreb daca putem interveni in microbiomul
lor cu ajutorul colostrului sau cu ajutorul altor alegeri alimentare pentru a forma microbiomul
lor si pentru a avea un metabolism sdndtos pentru tot restul vietii. Ma gandesc la cei sapte ani
pe care i-ati mentionat la inceputul discutiei noastre.

Dr. Murray Clarke: Da, este foarte important. Si din nou, In ultimii ani, microbiomul a intrat in
atentia medicinii. Inainte de asta, era in teritoriul medicilor naturisti, care spuneau ca totul
incepe in intestine, toate bolile incep in intestine. Ei spun asta de acum 100 de ani. $i acum, intr-
un fel, medicina moderna a inteles aceastd idee si realizeaza cat de important este microbiomul.
Si asadar, intregul teren, ecosistemul care existd in intestinul nostru, aceasta este microbiomul.
Si acum Intelegem ca exista atat de multe bacterii benefice care trdiesc simbiotic cu noi, care ne
ajuta sa digerdm alimentele, sd absorbim nutrientii, sa mentinem patogenii nedoriti departe,
cum ar fi fungii, drojdiile si virusurile. Asadar, exista un intreg sistem, un ecosistem, unde de
fapt numarul de bacterii din intestin depaseste numarul de celule din corpul nostru. Acesta este
nivelul de importanta al mentinerii bacteriilor benefice acolo, pentru cd suntem depdsiti
numeric dacd apar cei rai. Digestia incepe si are loc cu ajutorul intregului acest ecosistem, pe
langa enzimele secretate de pancreas si bila secretata de vezica biliara. Dar, intr-adevar, ei sunt
soldatii care fac munca de a ne ajuta sa digeram, sa descompunem alimentele si sd selectam
nutrientii si locurile unde trebuie sd ajunga. Aceasta este cealalta mare parte a microbiomului.
Cealaltd problema despre care am putea vorbi toatd ziua daca am avea timp, este ca cel putin
50% dintre ganglionii limfatici care alcatuiesc sistemul imunitar, fundatia sistemului imunitar,
sunt, de asemenea, inconjurati de intestinul gros. Deci acesta este, de asemenea, baza sistemului
nostru imunitar si mentinerea sa in echilibru este cruciald, din aceste doua motive. Iar aici
colostrul si probioticele joacd un rol atat de important si le putem folosi ca suplimente chiar si
dacd nu exista probleme, doar pentru a mentine si preveni si a mentine o sanatate bund in
microbiom. Deci ar trebui sd addugam cu adevarat acele trei top-uri, vitamina D, vitamina C,
colostrul si probioticul ca unul. Colostrul si probioticele lucreaza impreuna, deci atunci cand le
utilizati impreund obtineti un efect si beneficiu sinergetic chiar mai puternic.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Va ganditi la anumite tipuri de probiotice in special?

Dr. Murray Clarke: Da, pentru copii bifidobacteriile sunt numarul 1. Deci, cand cautati
suplimente, asigurati-va ca aceasta este una dintre cele principale.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ok. Multumesc. As dori sa trecem la o alta sectiune a discutiei noastre,
care are legdturd cu miturile. Aici In Romania avem multe mituri, inclusiv in zona sanatatii, de



exemplu unul dintre ele este: copiii nu au nevoie sa ia suplimente alimentare, deoarece au o
alimentatie echilibratd. Ce pdrere aveti despre acest lucru?

Dr. Murray Clarke: Farad a fi prea duri, as spune ca atunci cand oamenii au crescut, cu 40-50, 60
de ani In urma, la o ferma intr-o tara foarte curatd, cum ar fi Noua Zeelanda, de exemplu, atunci
acest lucru probabil era adevarat. Era adevarat deoarece oamenii isi cultivau propria hrana, isi
cresteau propriile animale, totul era hranit cu iarba, laptele era proaspat, branza era proaspata si
nu existau practic poluanti in atmosfera care sd agreseze organismul nostru. Dar, din pacate,
adevarul este ca, in ultimii 30-40 de ani, mediul s-a schimbat mult, si asta se datoreaza in
principal din cauza a doua lucruri: cresterea populatiei si industrializarea. Asadar, orice mare
oras industrial din lume are acum aproape aceleasi statistici de sdndtate pentru copii. Nu numai
ca MERS (Middle East Respiratory Syndrome) a crescut cu aproximativ 200% In ultimii 30 de
ani, dar si alergiile au crescut cu aproximativ 200-300%, problemele de deficit de atentie au
crescut cu 300%, autismul in intreaga lume a crescut cu peste 400% In ultimii 20-30 de ani. Asta
nu se intampld doar In Romania sau America, ci in fiecare oras industrializat din intreaga lume.
Deci trebuie sa ne intrebam ce ne afecteaza atat de mult copiii, atat de profund? Este vorba intr-
adevar de intelegerea faptului cd dieta nu este la fel de buna ca In trecut si ca mediul este afectat
de atat de multi poluanti diferiti. Ca parinti, nu este ca si cum nu putem face nimic in legatura
cu asta. Trebuie doar sd ne educam si sa intelegem ca aceasta este lista de optiuni actuala si
exista solutii. Ce putem face pentru a ne asigura ca oferim le copiilor nostri ceea ce au nevoie?
Pentru a ajuta la detoxifierea a ceea ce nu le este necesar si pentru a sustine si adduga ceea ce le
lipseste in dietele lor. Este simplu, dar trebuie sa stim ce sa facem, si trebuie sa o facem. Vreau
sd spun c4, in calitate de parinti, trebuie sa realizdm cd aceasta este situatia actuala.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, multumesc. Un alt mit sau problema este ca pdrintii nu au
incredere ca suplimentele sunt bine absorbite. Deci, se intreaba: ,Bine, 1i dau copilului
suplimente, dar nu ajung unde trebuie sa ajunga.”

Dr. Murray Clarke: Da, existd o parte de adevar in asta, pentru ca avem diferite forme ale
substantelor nutritive, una dintre cele mai comune pentru copii fiind calciul. Exista diferite
forme de calciu care sunt utilizate in diferite branduri de suplimente. Deci, cel mai de baza este
carbonatul de calciu, pe care multe companii il folosesc pentru copii. Dar cand ne uitdm la
studii, poate doar 10 pana la 20% din carbonatul de calciu este absorbit complet. La celalalt
capat al spectrului se afla citratul de calciu, care este o alta forma de calciu. $i cand ne uitam la
aceasta, studiile arata ca 70 pand la 80% din acesta este absorbit. Deci, este adevarat ca trebuie sa
fim constienti in ce forma se afla vitamina sau mineralul pentru a obtine cea mai buna absorbtie.
Companiile care fac aceasta analizad ofera suplimente care vor fi absorbite.

Dr. Oana Trifu Bulzan: O problema finala referitoare la acest aspect este ca parintii se tem ca
suplimentele nu sunt eficiente pentru ca beneficiile lor nu sunt dovedite prin studii clinice.

Dr. Murray Clarke: in regula. Deci, din nou, cred ca acest lucru ne duce la educatie, asa cum am
mentionat anterior, din anul 2000 avem 12.000 de studii doar despre vitamina D.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Okay, deci trebuie sd ne documentam mai bine.



Dr. Murray Clarke: Da. intorcandu-m3 putin, vreau si impartisesc cu tine o poveste. Deci, intr-
adevdr, tatal revolutiei de suplimente sau de intelegere a cat de importante sunt suplimentele
este doctorul Linus Pauling, care a fost laureat al Premiului Nobel de doua ori in America, in
anii 1960. Deci, el a primit primul sdu premiu Nobel in chimie, iar al doilea pentru pace. Era un
individ foarte versatil. In anii '60, s-a interesat foarte mult de vitamina C, inainte de aceasta
studiind mai mult chimie, iar apoi a Inceput sa se intereseze de efectul substantelor nutritive
asupra corpului uman. Cand a realizat cat de importanta este vitamina C, el a spus ca de acum
incolo voi lua 20.000 de miligrame in fiecare zi pentru restul vietii mele, iar sotia mea va lua
10.000 de miligrame. Toti medicii din America la acea vreme au spus sa nu ascultati acest tip.
Este nebun. Este un escroc. Este nonsens, OK? Dar el a continuat. Si a avut o reputatie destul de
bung, iar oamenii au observant asta.

A muritin 1994 la varsta de 93 de ani, iar pand in acel moment a calatorit si a sustinut conferinte
in Intreaga lume, complet vital si sdndtos. $i multi dintre criticii sdi, sunt sigur cd au murit cu
mult, mult, mult Inaintea lui. Deci cercetarea se intoarce in 1960 si s-au Intamplat atat de multe
n ultimii 20 de ani. in America, in 1964, Academia Americana de Stiinte a declarat oficial ca
acestea sunt substantele nutritive esentiale pe care corpul uman le necesita in cantitatea si doza
potrivitd In fiecare zi. Aici se includ cele 14 vitamine esentiale, mineralele esentiale si cele trei
acizi grasi esentiali. Astfel, au fost clasificate in 1964 ca substante nutritive esentiale, deoarece
exista suficienta cercetare la acea vreme pentru a sti cat de importante, cat de critice sunt. Okay,
imi pare rau pentru inceputul lung si incurcat.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Nu, a fost minunat. Cu sigurantd imi voi creste aportul de vitamina C
acum. Vreau sd continudm discutia si sunt curioasd ce suplimente luati?

Dr. Murray Clarke: La varful listei se afla un complex de multivitamine si minerale bine
echilibrat, care ne ofera vitaminele si mineralele esentiale, cele de baza. Apoi, in plus fatd de
asta, iau vitamina C, vitamina D si zinc, deoarece aceste trei substante s-au dovedit a fi foarte
importante in timpul pandemiei in ceea ce priveste modul in care actioneaza impreunad pentru a
se apara impotriva diferitelor virusuri. Deci, acestea sunt cele de baza. In plus, iau si acizi grasi
Omega-3. In plus, imi place si iau magneziu in fiecare zi. Cred ci este unul dintre lucrurile care
ajutd muschii nostri si creierul nostru sa rdmana in forma. $i apoi, pentru mine vederea este
foarte, foarte importanta. Nu stiu de ce, dar am jurat acum 20 de ani ca nu voi purta niciodata
ochelari de vedere. Asa ca am inceput sa iau luteind si Astaxanthin, le iau in fiecare zi pentru
ochii mei. Pand acum totul merge bine, fara ochelari.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Felicitari. Deci functioneaza.

Dr. Murray Clarke: Da, functioneazd. Exista de asemenea multa cercetare si despre acestea. Si
apoi, nu in fiecare zi, iau probiotice pentru a preveni si mentine microbiomul.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Okay, inteleg. Colegii imi spun ca aveti nepoti. Ce suplimente iau
acestia?

Dr. Murray Clarke: In realitate, am nepoti si am si o fiica de 12 ani, deci ar trebui sd incep cu ea.



Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, sigur. Ea ce suplimente ia?

Dr. Murray Clarke: Era mai usor cand era mai mica pentru ca 1i puteam da tot ce voiam. Dar de
cand a implinit vreo noud ani, sunt doar anumite lucruri pe care 1i pot da zilnic. Dar lucrurile de
baza pentru ea sunt multivitaminele, mineralele, vitamina C, vitamina D si, ocazional,
probioticele. Md lasd sd i le dau pe acestea aproape in fiecare zi.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Aveti noroc. Copilul meu are 10 ani si incd alerg cu vitaminele prin
casd. Deci, am doar inca doud intrebari. Una dintre ele este ca in ultimii sa spunem, 20 de ani,
avand toate experientele pe care le-ati avut ca medic, a aparut ceva care v-a provocat un
moment de o revelatie?

Dr. Murray Clarke: Sigur, multumesc. Este o intrebare foarte bund. Unul dintre momente
tocmai a fost mentionat, si anume cazul lui Linus Pauling, cand am descoperit profunzimea
cercetdrii sale si a inteligentei si intelegerii sale si importanta acesteia, a fost un lucru care m-a
determinat sa incep sd studiez medicina naturopata. Dar cand am cercetat si am scris cartea mea
acum cativa ani, am descoperit doua studii care pentru mine au aratat... intreaga dilema. Au
facut sa fie atat de clar ceea ce trebuie sa stim si sa facem ca parinti si medici.

Primul a fost un studiu longitudinal publicat in Jurnalul de Medicina Americana in 2005, unde
au fost urmariti copii din America in ultimii 40 de ani. S$i acum 40 de ani, in America, unul din
50 de copii avea o anumitd afectiune medicala cronica cu care cresteau. Cronic, adicd acestea
trebuiau sa fie intr-un fel de tratament si sub ingrijirea unui medic in mod constant. Aceasta era
valabila pentru unul din 50 de copii cu 40 de ani in urméa in America. In prezent, in America,
este unul din cinci. Deci, intr-un interval de 40 de ani, am trecut de la unul din 50 de copii cu o
afectiune medicald cronica la unul din cinci. Si atunci am inceput sa md gandesc ,,Ce se
intampla? Trebuie sa inteleg ca medic pentru a ajuta copiii, ce anume 1i afecteaza atat de mult”.
Si acest lucru m-a dus la o alta cercetare pe care am mentionat-o mai devreme, care de
asemenea a fost publicata in 2005. Aceasta a fost realizata de un grup de cercetare non-profit din
America, numit Environmental Working Group. Prima cercetare de acest tip efectuatd vreodata
s-a desfasurat in urmatorul fel: au luat 12 mame din 12 state diferite din America care erau
insdrcinate si la momentul nasterii au colectat sange din cordonul ombilical de la fiecare dintre
aceste mame. Apoi le-au testat pentru toti cei 5.000 de contaminanti industriali diferiti. Ceea ce
au descoperit in medie, in sangele celor 12 mame, au fost 287 de toxine industriale diferite,
inclusiv metale grele, substante chimice, pesticide, plasticuri. Cand vezi asta, asta este media si
apoi iti dai seama ca nu este doar la momentul nasterii, probabil ca toate acestea sunt prezente
in momentul conceptiei si la asta a fost expus bebelusul in uter. Deoarece totul curge prin
placenta, nu exista o bariera acolo. Deci, la asta sunt copiii expusi inca din uter. Acesta este
punctul de plecare. $i apoi, daca nu facem ceva sd-i ajutam, sa-i sustinem, sa neutralizam, sa
detoxifiem si sa elimindm toate aceste lucruri, atunci sansele sunt ca, in timp, vor fi afectati de
ele. Deci, douad parti: aceasta crestere enorma a bolilor copiilor si schimbarea mediului, studiile
ca aceasta care aratd de ce si ce sunt acestea si, in acelasi timp, Linus Pauling incurajand din
1960 sa incepem sd facem acest lucru. Vitamina C, doar vitamina C poate ajuta foarte mult. i



acum stim chiar mai mult. $tim cd vitamina C, vitamina D, zincul, toti acesti antioxidanti ajuta
la protejarea corpului uman de aceste provocari.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Pare cd avem mult mai multe provocari ca parinti decat generatiile
anterioare. De fapt, acest lucru m-a facut sa imi amintesc ca in Romania, Secom a creat o
platforma care indruma pdrintii care doresc sd ofere cea mai buna sustinere pentru copiii lor,
deoarece cu totii stim cd viata de pdrinte are multe provocari. Ma intrebam, deoarece ati
mentionat-o pe fiica dumneavoastra, care a fost cea mai mare provocare pand acum ca parinte?

Dr. Murray Clarke: Eu ma simt foarte norocos de fapt, pentru cé fiica mea este un copil
adorabil si a avut o personalitate minunata inca de la nastere. Deci ma consider foarte norocos si
relativ, pentru ca am Intalnit si tratat multi copii, sunt foarte recunoscator pentru ca stiu ca pot
fi mai multe provocdri. Dar cu adevarat, cel mai mare provocare directd este pe mdsura ce a
crescut, sd o conving sa isi ia voluntar suplimentele in fiecare zi.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Succes cu asta! As dori sa incheiem si sa va rog sa 1i ajutati pe
urmadritorii nostri sa recapituleze cele mai importante trei sfaturi sau rutine de preventie.

Dr. Murray Clarke: O intrebare grozava. Multumesc! Deci, primul lucru: stilul de viata al
familiei, care include, evident, pe primul loc, exercitiile fizice. Pentru intreaga familie, nu doar
pentru copii, deoarece copiii vor modela comportamentul adultilor. Exercitiile fizice trebuie sa
fie o parte normal3 a activitatii copiilor. Ins3, uitindu-ne in spate, acesta este si motivul pentru
care obezitatea este asociatd cu lipsa de exercitii fizice. Al doilea lucru este dieta familiei, adica
alimente curate, alimente organice ori de cate ori este posibil, alimente ne-procesate, inclusiv
proteine si carbohidrati in dieta. Nu numai toate carbohidratele si grasimile. Deci, uleiuri
sdndtoase, legume si proteine bune echilibrate pe farfurie si apoi, numarul 3: suplimentele.
Chiar daca mancati, sau dacad credeti ca familia dumneavoastra mananca o dietd perfectd, luati
suplimente pentru a ajuta la gestionarea stresului ambiental: plasticul, metalele, pesticidele,
toate acestea. Utilizati acei antioxidanti si acei nutrienti esentiali pentru a ajuta la mentinerea si
prevenirea oricarui efect din exterior asupra copilului dumneavoastra.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Multumesc mult! A fost minunat sa va ascult vorbind in seara asta.
Sper ca vom avea ocazia sd mai discutam si pe alte subiecte, pentru cd sunt sigura ca aveti mai
multd experientd de impartdsit cu noi. Multumesc din nou si va urez o seara frumoasa!

Dr. Murray Clarke: Multumesc foarte mult! A fost o adevarata pldcere sa fiu aldturi de tine si sd
vorbesc cu tine. $i eu astept cu nerdbdare sd o facem din nou. Multumesc foarte mult!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Sperdm ca ati gasit rdspunsuri la cat mai multe Intrebari in cadrul
acestui podcast. Noi ne revedem luna viitoare cu un nou episod al ,Supliment de bine”. Pana
atunci nu uitati sa intrati pe site-ul Secom, la sectiunea , Ghidul de sanatate”, pentru a revedea
episoadele anterioare. Ne gasiti, de asemenea, pe Facebook, Instagram, YouTube Secom sau
Spotify. Pana data viitoare, aveti grija de voi, ca sa ramaneti bine!






