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• Malnutriția se referă la deficiențe sau excese în aportul de 
nutrienți și energia necesară organismului (dezechilibre). 

• Povara dublă a malnutriției constă atât din subnutriție cât și 
din obezitate, precum și din bolile netransmisibile legate de 
alimentație. 







Axul intestin - creier

• Tulburările de dispoziție + performanțele cognitive +         
tulburările psihiatrice au crescut în frecvență la nivel global !!

• S-au inregistrat progrese majore în ințelegerea impactului 
nutriției asupra funcției cerebrale:
– Compoziția, structura și funcția creierului depind de disponibilitatea 

nutrienților adecvați (lipide, aminoacizi, vitamine și minerale + 
glucoza ca și combustibil)

– O dieta de inaltă calitate poate ajuta la reglarea microbiotei 
intestinale,  reducerea stresului și a inflamației din creier și la 
menținerea sănătății mintale pe tot parcursul vieții !!



Definiții

 Bolile neurodegenerative (BND), cum ar fi Scleroza multiplă, 
boala Parkinson sau Alzheimer, sunt foarte complexe, induse de 
o combinație de predispoziție genetică și factori de risc de mediu 
(cum ar fi obezitatea - în special în perioada adolescenței, 
niveluri scăzute de vitamina D și fibre, niveluri ridicate de sare, 
carne roșie procesată și zahăr din dietă, expunerea la soare, 
fumat, sedentarism și infecții specifice) care trebuie abordate 
printr-o alimentație integrată și intervenții în stilul de viață!

 Intervențiile nutriționale pot (1) modula starea inflamatorie, (2) 
proteja împotriva neurodegenerării sau (3) promova repararea 
sistemului nervos.



Ce știm și ce nu știm...

• Majoritatea pacienților cu BND caută tratamente complementare și alternative, încearcă să 
schimbe obiceiurile alimentare, uneori fără sfatul medicului sau dieteticianului (ceea ce poate fi 
dăunător)... de aceea Educația Nutrițională este de importanță critică!

• Momentan nu există recomandări precise privind un plan alimentar specific la pacienții cu BND!

• Totuși o dietă echilibrată poate juca un rol în patogeneza și evoluția bolii +  poate afecta funcția 
microbiotei intestinale, activitatea enzimatică și patologia vasculară + poate îmbunătății mai mulți 
parametrii clinici, precum și cu creșterea calității vieții pacienților





Noi recomandări dietetice

 Cercetătorii recomandă Dieta MIND, o combinație între Dieta Mediteraneană și DASH
(pe bază de pește, fructe de pădure, vegetale cu frunze de culoare verde închis, legume 
proaspete colorate, avocado, nuci, ulei de măsline și carbohidrați complecși)... nu 
cartofilor, leguminoaselor și cruciferelor

 O dietă sănătoasă pentru creier (urmărind niveluri adecvate de magneziu, fier, cupru, 
vitaminele B, D, A, E, C și fitonutrienți din curcumină), împreună cu o dietă cu conținut 
scăzut de grăsimi, pe bază de plante, vor schimba în mod pozitiv cursul BND

 Psihobiotice/probiotice (iaurt, produse fermentate – brânză, varză murată, ceai 
kombucha, tempeh sau miso din boabe de soia, kimchi din varză sau ridichi etc.)

 Postul intermitent sau restricția calorică

 Clarificarea rolului polifenolilor, metabolismului vitaminei D, surselor de triptofan 
versus efectele negative ale consumului de sare și zahăr

 Transplantul de microbiotă poate fi o strategie promițătoare



Comportamentele cu risc

 Stresul cronic afectează întregul organism, inclusiv sistemul imunitar, reglarea emoțiilor, 
funcția creierului și accelerează procesele patologice în SM (scleroza multiplă) și 
Alzheimer

 Managementul stresului, un somn bun, hidratarea adecvată, terapiile
comportamentale și renunțarea la addicții (fumat, alcool), pot fi căi preventive 
eficiente de urmat!!

 Unele dintre beneficiile pe termen lung ale activității fizice sunt:
 îmbunătățirea calității vieții, a somnului, a funcției cognitive (cu creșterea performanței școlare copii)
 scăderea riscului de a dezvolta demență (boala Alzheimer), hipertensiune arterială (HTA), diabet zaharat 

de tip 2, a 8 tipuri de cancer (inclusiv esofagian, sân, colon, plămân, renal)
 pentru a menține o greutate corporală sănătoasă
 contribuie la o mai bună gestionare a patologiilor cronice (poate reduce durerea cauzată de artroză, 

progresia HTA și DZ tip 2, simptomele de anxietate și depresie)
 îmbunătățește cogniția la persoanele cu demență, scleroză multiplă, Parkinson și deficit de atenție sau 

tulburare de hiperactivitate.



Dialogul intestin-creier poate fi eficient !!

 Cum putem comunica 
eficient cu creierul nostru?

 Dieta mediteraneană sau MIND                           
(pe bază de pește, fructe de pădure, vegetale cu 
frunze de culoare verde închis, legume proaspete 
colorate, avocado, nuci, ulei de măsline)

 O dietă sănătoasă pentru creier (urmărind 
niveluri adecvate de magneziu, fier, cupru, 
vitaminele B, D, A, E, C și fitonutrienți din 
curcumină)

 Mindful Eating
 Evitarea interacțiunilor dintre suplimentele 

alimentare și medicamente
 Managementul stilului de viață (mișcarea 

regulată, management stres, odihnă activă, somn 
nocturn,  adaptare socială)



De reținut...

 Intervențiile nutriționale adaptate pacientului pot fi stratificate în 
funcție de profilul de risc al unui individ + abordarea 
multidisciplinară în echipă.

 Planul alimentar personalizat (anamneză completă și date de lab) +                                                                                         
Obiceiurile corecte de stil de viață (adaptate nevoilor individuale) +
Reconstrucția țintită a microbiomului intestinal ... ar putea 
îmbunătăți rezultatele pe termen lung pentru pacienții cu Boli 
Neurodegenerative !!
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