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Crelerul.....

- ...desi reprezinta doar 2% din greutatea corpului, este organul care
consuma cea mai multa energie, avand nevoie de peste 20% din
cantitatea totala de oxigen si 15% din cantitatea totala de sange din
organism pentru a functiona normal

« este organul cel mai vascularizat din tot corpul uman

« absorbtia de oxigen a tesutului nervos este cel putin la fel de mare ca
cea a muschilor si a glandelor care sunt fesuturile cele mai active ale
organismului si, ca atare, cele mai mari consumatoare de oxigen

J Reactivitatea creierului:
— depinde de aportul de oxigen si nutrienti

— este influentata de calitatea aerului (oxigen, poluanti toxici, radiatii
ionizante/luminoase, poluarea sonora), hidratarea, factorii stresori,
somnul de refacere si miscarea zilnica
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S-au inregistrat progrese majore in intelegerea

impactului nutritiei asupra functiei cerebrale
(nutritia bazata pe dovezi):

1. Compozitia, structura si functia creierului depind de disponibilitatea
nutrientilor adecvati (lipide, aminoacizi, vitamine si minerale + glucoza ca si
combustibil)

2. Hormonii endogeni intestinali, neuropeptidele, neurotransmitatorii si
microbiota intestinala sunt afectati direct de compozitia dietei

3. Deficientele de vitamine si minerale pot avea efecte profunde asupra
sistemului nervos central si periferic de la dezvoltarea timpurie pana la
maturitate

4. Dovezi recente au evidentiat rolul microbiomului intestinal ca legatura cheie
intre intestin si dezvoltarea functiei creierului

Concluzie = O dieta de inalta calitate poate ajuta la reglarea microbiotei
intestinale, reducerea stresului si a inflamatiei din creier si la mentinerea
functiei cognitive adecvate si a sanatatii mintale pe tot parcursul vietii !!
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Surse de influenta:

Experienced-based brain development e : s
* Tulburarile de dispozitie
+ performantele

| cognitive vulnerabile
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stilul de viata !!!

Adapted from: Fields, D. (2011); Kandel, E., Schwartz, J. &
Jessell, T (2000): McCain, M., Mustard, J.F. & Shanker, S. (2007)
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Review > Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2022 Nov 1;25(6):443-450.
doi: 10.1097/MCO.0000000000000874. Epub 2022 Sep 14.

Diet and the microbiota — gut — brain—axis: a primer
for clinical nutrition

Gabriela Ribeiro 1, Aimone Ferri ', Gerard Clarke 7 2, John F Cryan 13

Diet-microbiota~gut-brain-axis in clinical nutrition Ribeiro ef of.
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Diet and the Microbiota—-Gut—Brain Axis: Sowing
the Seeds of Good Mental Health

Aportul alimentar sanatos (fibre alimentare,
polifenoli sau alimente fermentate) poate
promova cresterea microbilor benefici care
vor stimula productia de metaboliti bioactivi,
neurotransmitatori-serotonina 5-HT si
hormoni intestinali, cu influentarea creierul.

O alta cale importanta de comunicare este
stimularea nervului vag prin metabolitii
microbieni din degradarea alimentelor sau
microbilor.

Disbioza intestinala duce la procese
cerebrale disfunctionale si neuroinflamatie
prin modificari ale metabolismului acidului
biliar, permeabilitatii intestinale, inflamatiei
si cailor metabolice.
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Impactul nutritiei asupra
sanatatii mentale:

stres, anxietate,
depresie, tulburari
psihosomatice si
tulburari alimentare

istoria de viata (evenimente psihotraumtizante)

nivelul de stres,

caracteristicile
genetice,

stilul de viata
regimul
alimentar
somnul
exercitiul
fizic

0 alimentatie deficitara poate
Tl atat cauza, cat si efectul
anxietatii i depresie.

Simptomele de tip anxios s
depresiv ar putea fi gestionate
(U 0 Mai mare usurinta odata
u intelegerea relatiei dintre
alimentatie i aparitia
tulburarilor afective



Nutrienti prietenosi

O Acizii grasi omega-3 (EPA si DHA) = rol antiinflamator,
amelioreaza simptomele anxioase/depresive, reduc declinul
cognitiv, cresc capacitatea de comunicare la copii, reduc riscul de
ADHD si boli autoimune (raport ideal omega-3/omega-6 = 6/1)

O Aminoacizi (triptofan, tirozina, glutamina)

O Vitaminele grupului B (B12, B6, ac. folic, colina) = metabolism
catecolamine, sinteza neurotransmitatori, functionare sistem
nervos si imun, reglarea dispozitiei

O Vitamina E = antioxidant, antiinflamator, sustine sistemul
imunitar si functia creierului

Vitamina C = antioxidant, sinteza serotoninei, metab. proteic,
fumatori

Magneziu = raspunsul la stres

Zinc = serotonina, antiinflamator

Ginko Biloba = antioxidant, protectiv cerebral, reduce anxietatea
Suplimente alimentare adaptate, personalizate...
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Recomandari in|sindromul.de”burnout

|

Alimentatia se va axa pe reducerea
consumului de:

Alimentatia se va axa pe cresterea
consumului de:

» indulcitori cu indice glicemic mediu/mare
» cereale integrale si pseudocereale % cofeini
» fibre » alcool
» legume, in special legume verzi » produse rafinate
» fructe proaspete de sezon » energizante
» oleaginoase (nuci/seminte)
> peste Cina servita cu minim 2 ore inainte de somn
> antioxidanti Distanta dintre 2 mese principale: minim 4 ore

Hidratare cu apa plata, ceai neindulcit sau suc
de fructe diluat (dilutie de 1:10)

Mindfull Eating

Q
u
 Distanta gustare-masa principala: de 2-3 ore
Q
O Mese planificate, servite la ore fixe,
a

prestabilite = 3 mese principale +/- 2 gustari!!



» Apa contribuie la mentinerea
performantei fizice si cognitive normale

> intre 2-4 L pe zi, functie de activitatea fizica
» Minim 30 ml/kgc/zi (EFSA)

I How much should people drink?

Official recommendations give guidelines for daily requirements.
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Evaluari suplimentare de management al riscului

- Testele de secventiere microbiana si metabolomice pot ajuta
nutritionistul in orientarea precisa a dietei pacientului prin nutraceutice
adecvate

» Testul biomarkerului calprotectin si zonulin din fecale este un indicator
de risc pt disbioza si boli neurodegenerative

« Screeningul malnutritiei
odihna activa si pasiva adecvate varstei + hidratarea corecta

« Management stres si somn + activitate fizica regulata +

+ De ex. nivelele scazute din fecale de AG cu lant scurt pot indica un necesar de crestere a
fibrelor alimentare din dieta ca masura preventiva (alimente vegetale intens colorate/proaspete si
condimente)
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Recomandari dietetice “microbiom-friendly”

« Recomandam in bucatarie/camara:

— alimentele produse local, sezoniere, cat mai diverse posibil dar de calitate....
pentru ca pot influenta calitatea microbiomului

— prebiotice gen: scortisoara, piper, oregano, ghimbir, turmeric, polifenoli (struguri,
mere, cacao, afine, fructe de padure, alune, fistic etc), crucifere, legume frunze
verde inchis, ceapa, usturoi s.a.

— prebiotice, probiotice si psihobiotice din alimentele fermentate (branzeturi
fermentate, varza murata, kimchi), fructe de padure, iaurturi/chefir

— DA pt legume si fructe proaspete cu IG redus, cereale integrale, lactate,
uleiuri vegetale (modele - dieta mediteraneana, dieta nordica, lacto-ovo-
vegetariana)

« Echilibrare microbiom prin: fulgi de ovaz 2 pahar dimineata si seara (gelificat), ceai
de musetel, varza/brocolli, ceapa, usturoi, iaurt fara fructe, varza/sfecla murata,
masline, nuci si seminte, paine secara si ulei de masline
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Mesaje la pachet...

« Managementul sanatatii mintale se aplica prin managementul integrat si
personalizat al greutatii si stilului de viata prin:

— educatie nutritionala terapeutica si preventionala (suport si competente)

— evaluarea culturii alimentare locale si interventii comunitare pentru
dezvoltarea de deprinderi sanatoase

— Implicarea familiilor in managementul bolii

— promovarea miscarii regulate, a somnului de calitate, a stresului cotidian si
sanatatii emotionale la grupele de risc

— evaluarea nivelului cognitiv, social si emotional al pacientului in echipa
multidisciplinara

— teste de laborator specifice/tintite

— managementul de evaluare a riscului din reteaua complexa sociala,
comportamentala, epigenetica, expunere la poluare

— controlul suplimentarii nutritionale si acoperirea deficitelor
— aplicarea dietei personalizate si gestionarea comportamentelor cu risc.
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