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Covid-19 și stresul în jurul lumii

54% afectați 
psihologic moderat 
spre sever

78% înrăutățirea 
sănătății mentale

18,7% depresie
21,6% anxietate
15,8% PTSD

38% au raportat un 
anumit nivel de stres
+ 16% foarte afectați
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Mecanismele de management al stresului aplicate de cei 
afectați de stresul relaționat cu pandemia SARSCoV2

Acțiune % respondenți 

TV sau filme 96%

Curățenie în casă 84%

Gătit 78%

Mișcare fizică și sport 56%

Mâncat mai mult decât de obicei 48%

Setarea unei rutine, cum ar fi mesele la ore fixe 46%

6854 adulți 
US și Canada

Martie – aprilie 2020

Chestionar online



ISRAEL – UN STUDIU DIN 2021 ARATĂ CA NIVELE DE 
STRESS SUNT LA FEL CU NORMA  ȘI MAI MICI DECÂT ÎN 

PERIOADELE DE RĂZBOI



Alimentația și stresul = un drum cu două sensuri

Stres 
Alimentație 
nesănătoasă

Boli cronice

Mâncatul 
hedonic



Criză sau pandemie – mâncăm mai mult de plăcere

https://www.refrigeratedfrozenfood.com/articles/99638-comfort-
food-consumption-rises-due-to-the-pandemic-says-survey-by-
onepoll-and-farm-rich

https://www.refrigeratedfrozenfood.com/articles/99638-comfort-food-consumption-rises-due-to-the-pandemic-says-survey-by-onepoll-and-farm-rich


Scade frecvența săptămânală de fructe și legume 
proaspete



Răspunsul la stres

• HTA
• Ateroscelroză
• Anxietate
• Depresie
• Adicție
• Obezitate (exces 

alimentar și/sau 
reducere somn și 
sport)



Dieta bogată în zahăr și/sau grăsimi + stres 
=     grăsimea viscerală

Kuo, L., Kitlinska, J., Tilan, J. et al. Neuropeptide Y acts directly in the periphery on 
fat tissue and mediates stress-induced obesity and metabolic syndrome. Nat 
Med 13, 803–811 (2007). https://doi.org/10.1038/nm1611



Dieta mediteraneană – posibilă intervenție dietetică pentru 
managementul stresului

Macaca fascicularis
31 de luni în studiu = 9 ani pt om

Carol A. Shively, Susan E. Appt, Haiying Chen, Stephen M. Day, Brett M. Frye, Hossam A. Shaltout, Marnie G. Silverstein-Metzler, Noah Snyder-Mackler, Beth 
Uberseder, Mara Z. Vitolins, Thomas C. Register, Mediterranean diet, stress resilience, and aging in nonhuman primates, Neurobiology of Stress, Volume 13, 2020,
100254, ISSN 2352-2895, https://doi.org/10.1016/j.ynstr.2020.100254.



12 săpt. RTC
intervenție dietetică = 7 sesiuni individuale cu un dietetician 
clinic

Jacka, F.N., O’Neil, A., Opie, R. et al. A randomised controlled trial of dietary improvement for 
adults with major depression (the ‘SMILES’ trial). BMC Med 15, 23 (2017). 
https://doi.org/10.1186/s12916-017-0791-y



Forme variate de afectare bidirecțională

• Mamele cu copii mici stresate au o tendiță mai mare de mâncat compulsiv cu creșterea 
grăsimii abdominale (Rachel M Radin et al., PloSOne, May 2019)

• MED Diet – protejează față de tulburările psihice ( studii transversale)

• Alimentația, activitatea fizică și viața socială – invers asociate cu depresia, 50% reducerea 
riscului pt cei cu scoruri mari pt toate cele 3 aspecte (Sáchez-Villegas)

• Stresul poate cauza deficiențe de fier, zinc, magneziu, calciu ( Lopresti A., Advances in 
Nutrition, 2019)

• Burnout în rândul femeilor – mâncat emoțional și necontrolatm, incapacitate de a face 
schimbări în alimentație și de pierde în greutate (Nevanpera, N., The American Journal of 
Clinical Nutrition, 2012) 



Sfaturi nutriționale practice
✓Dieta mediteraneană 

✓Dietă anti-inflamatorie – fructe și legume proaspete, nuci și semințe, cereale integrale, omega-3

✓Reducerea consumului de alimente procesate bogate în zahăr și grăsimi saturate sau trans

✓Un consum proteic adecvat – pt a echilibra glicemia; a evita malnutriția - poate agrava stresul fizic și 
consecințele stresului psihic (ex. sist imunitar)

✓Evitați mesele în perioade de stres acut (cortizolul crește după masă)

✓Evitați cafeaua (înlocuiți cu ceai, limonadă) în perioadele de stres acut (crește și mai mult HTA)

✓Consum adecvat de magneziu (semințe de dovleac, migdale, spanac, caju, lapte de soia, cereale 
integrale, unt de arahide, băuturi cu magneziu) 

✓Prebiotice și probiotice – stresul cronic afectează microbiomul (fibre solubile, iaurt, kefir, varză murată 
natural)

✓Mese la ore fixe, în familie, mâncat încet, mediu relaxant

✓Evitarea meselor seara târziu care pot afecta somnul (și așa afectat de stres)



Sfaturi nutriționale practice - continuare
✓Alimente bogate în triptofan (reduce cortizolul): ouă, carne de pui, chia, ovăz

✓Fosfolipidele reduc secreția de cortizol (mai ales la atleți): gălbenuș de ou, alimente proteice

✓GABA (acidul γ-aminobutiric) – reduce corticoliberina (hormonul eliberator de corticotropina)
✓Surse alimentare de GABA – lactate fermentate, germeni de orez, leguminose, hrișcă

✓Produs și de microbiom

✓Yoga crește concentrația GABA din creier

✓Vit. B6, B12, acidul folic, taurina – stimulează secreția și receptorii GABA

✓Ceaiul verde prin epigalocatechingalat (inhibă 11β-dehidrosteroid dehidrogenaza care 
mediază transformarea cortizonului în cortizol)

✓Roinița – relaxant

✓Sfeclă roșie prin betaină




