
Infecții urogenitale recurente
5 schimbări simple ce le poți face în alimentația ta

Acest ghid îți oferă 5 pași esențiali prin care poți preveni infecțiile urinare 
recurente, vaginitele și problemele digestive, doar prin alimentație. 

Nu vorbim despre soluții rapide sau tratamente temporare, ci despre 
modificări simple, dar puternice, care te ajută să îți restabilești echilibrul 
din interior.
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Pasul 1: Ritmul circadian – cum se aplică în alimentație?

De ce contează?

Fazele ritmului circadian:
•  Etapa de eliminare și detoxifiere: 04:00 – 12:00
•  Etapa de alimentare: 12:00 – 20:00
•  Etapa de regenerare și reconstrucție: 20:00 – 04:00

Organismul funcționează conform unui ritm natural 
de 24 de ore, cunoscut sub numele de ritm circadian. 
Când alimentația este sincronizată cu acest ritm, corpul 
absoarbe mai bine nutrienții, elimină eficient toxinele 
și reglează inflamațiile care pot favoriza probleme 
digestive și infecții urinare sau vaginale.

Ce se întâmplă când ritmul 
circadian nu este respectat?

•  Digestia încetinește, crescând riscul de constipație și 
fermentație intestinală.
•  Sistemul limfatic nu elimină eficient toxinele, ceea ce 
poate agrava infecțiile urinare și vaginale.
•  Mesele târzii afectează somnul, ceea ce duce la 
inflamații și dezechilibre hormonale.

Ce schimbări să faci?

Dimineața: La trezire, limba este încărcată, urina mai concentrată, iar sângele mai gros. Bea un pahar de 
apă filtrată, călduță și cu lămâie, pentru a stimula digestia și eliminarea toxinelor. Dacă ai aciditate mare la 
stomac sau intestine, e posibil să nu tolerezi lămâia.

Micul dejun: Bea apă înainte de prima masă și amână micul dejun spre ora 10:00. Alege alimente ușor 
digerabile, precum fructele și frunzele verzi, care susțin detoxifierea.

Prânzul: Este masa principală a zilei, deoarece digestia este mai puternică la această oră. Alege alimente 
mai grele, precum e carnea, care necesită un timp mai îndelungat de digestie.

Seara: ia ultima masă cu 2-3 ore înainte de culcare. Optează pentru alimente ușoare, precum supe sau 
legume gătite. În această etapă, organismul asimilează eficient nutrienții digerați corect, iar odihna de 
calitate sprijină regenerarea celulară. 
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Pasul 2: Adoptă o dietă antiinflamatoare și elimină 
alimentele acide

De ce contează?
Scala PH-ului este intre 0-14. Sangele are un PH de 7,35 
- 7,45, este ușor alcalin. Asta inseamnă că trebuie să 
păstrăm acest PH alcalin, printr-o alimentație alcalină. 
Alcalin înseamnă antiinflamator/sănătate, pe când acid 
însemană inflamator/boală.

Inflamația cronică este una dintre principalele cauze 
ale infecțiilor recurente și ale problemelor digestive. 
O alimentație bogată în alimente acide poate irita 
mucoasele urinare și vaginale, favorizând apariția 
cistitelor, candidozelor și balonării.

Ce alimente întrețin inflamația?
•  Zahărul rafinat (dulciuri, biscuiți, prăjituri) și produsele de patiserie.
•  Lactatele procesate (brânzeturi, lapte, iaurt din comerț).
•  Alimentele super-procesate (mezeluri, salam, fast-food, snacks-uri ambalate).
•  Cafeaua consumată în exces, alcoolul și băuturile carbogazoase.
•  Glutenul, care afectează integritatea intestinului la unele persoane, și favorizează inflamația cronică.

Ce schimbări să faci?
Consumă alimente care susțin microbiomul sănătos

•  Legume și fibre prebiotice: sparanghel, praz, usturoi, ceapă, varză, morcov, sfeclă, banane verzi.
•  Fructe alcalinizante: lămâi, fructe de pădure, mere, pere.
•  Cereale integrale: quinoa, hrișcă, orez brun, ovăz.
•  Grăsimi sănătoase: ulei de măsline, avocado, semințe de chia, in, nuci, pește gras.
•  Alimente fermentate (probiotice): varză murată, castraveți murați, miso, tempeh, kefir.
•  Condimente antiinflamatoare: turmeric + piper negru, ghimbir, scorțișoară, oregano, rozmarin.
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Pasul 3: Echilibrează pH-ul florei (mucoaselor) și implicit 
sănătatea urogenitală

De ce contează?
Microbiota noastră este alcătuită din bacterii, 
virusuri, fungi, ciuperci și arhee, care trăiesc în 
echilibru împreună cu noi, având un rol esențial 
în sănătatea generală. Pentru a funcționa optim, 
organismul trebuie să mențină un raport de 
aproximativ 80% floră benefică și 20% floră 
patogenă, prevenind astfel inflamațiile și infecțiile 
recurente.

Acest echilibru este influențat de pH-ul specific 
fiecărei zone care comunică direct cu exteriorul – 
pe piele, în cavitatea orală, în stomac, în intestinul, 
în tractul urinar și vaginal – fiecare având un rol de 
barieră împotriva microorganismelor dăunătoare. 
Dacă acest echilibru este perturbat, bacteriile 
patogene, fungii și virusurile pot prelua controlul, 
favorizând infecții, inflamații cronice și probleme 
digestive.

De ce femeile sunt mai predispuse la infecții uro-genitale?
Femeile sunt mai susceptibile la infecții urinare 
și vaginale decât bărbații din cauza anatomiei lor. 
Uretra și vaginul sunt situate aproape de anus, ceea 
ce favorizează migrarea bacteriilor din intestin către 
tractul urinar și zona intimă. Dacă flora intestinală 
este dezechilibrată și digestia este lentă, bacteriile 
patogene pot coloniza mai ușor zona uro-genitală, 
declanșând infecții recurente, cum ar fi cistitele și 
vaginitele.

Un microbiom intestinal sănătos, o digestie eficientă 
și un tranzit intestinal regulat (cel puțin un scaun 
pe zi, fără efort), sunt esențiale pentru prevenirea 
acestor probleme. Flora intestinală benefică 
limitează dezvoltarea bacteriilor dăunătoare care 
pot ajunge în tractul urinar și vaginal, menținând un 
echilibru esențial pentru sănătatea intimă.
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Legătura dintre hormoni și sănătatea florei vaginale și urinare
Odată cu înaintarea în vârstă, nivelul hormonilor 
estrogeni scade, în special în perioada premenopauzei 
și menopauzei, afectând direct mucoasa vaginală și 
urinară. Aceasta devine mai uscată și mai subțire, 
pierzându-și protecția naturală împotriva bacteriilor 
patogene. În acest context, riscul de infecții urinare 
și vaginale crește, deoarece microorganismele 
dăunătoare aderă mai ușor la țesuturile sensibile.
De asemenea, scăderea estrogenului, are efect direct 
asupra uretrei, deschiderea către vezică nu mai este 
strânsă și permite scurgeri, pereții vaginali sunt subțiri 
și uscați, bariera de protecție scade și inflamația și 
infecțiile apar mai ușor.
Pentru a sprijini echilibrul hormonal și a susține 
sănătatea mucoaselor, este esențial să consumi 
alimente fitoestrogenice, care imită efectul 
estrogenului în organism și ajută la menținerea 
elasticității și hidratării mucoaselor:
semințe de in, semințe de susan, soia fermentată 
(tempeh, miso, natto, tofu), linte, năut, brocolli, banane, 
cartofi dulci, spanac, ulei de măsline.

Un microbiom intestinal echilibrat contribuie indirect 
la sănătatea mucoaselor, prin reglarea inflamațiilor și 
susținerea digestiei. 

Ce dezechilibrează microbiomul intestinal și pH-ul?
• Alimentația bogată în zahăr și carbohidrați rafinați, care hrănește bacteriile patogene și fungii.
• Excesul de carne și lactate, care poate favoriza inflamațiile și scăderea numărului de bacterii benefice.
• Alimentele ultra-procesate, care conțin aditivi și conservanți ce afectează flora intestinală.
• Consumul excesiv de antibiotice, care distruge atât bacteriile patogene, cât și pe cele benefice, favorizând 
apariția disbiozei.
• Deficitul de fibre, care reduce diversitatea bacteriană și încetinește tranzitul intestinal.
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Cum îți poți echilibra microbiomul și pH-ul prin alimentație?

1. Menține o digestie sănătoasă și un stomac bine acidifiat

• Consumă oțet de mere nefiltrat și nepasteurizat, diluat în apă, înainte de 
mese. Acesta sprijină secreția de acid gastric și îmbunătățește digestia.
• Include plante amare precum gențiana, anghinarea sau bitterul suedez, care 
stimulează secreția de sucuri digestive.
• Consumă salate bogate în frunze verzi (rucola, salată verde, baby spanac), care 
susțin digestia și echilibrul microbiomului.
• Bea ceaiuri din plante verzi, precum păpădie, urzică, anghinare, armurariu, 
hrișcă sau coada-șoricelului, pentru stimularea enzimelor digestive și aport de 
antioxidanți și minerale.
• Mestecă bine alimentele, deoarece digestia începe în gură și contribuie la 
activarea enzimelor digestive.

2. Susține refacerea mucoasei stomacului

• Consumă ceai cald de ghimbir sau fenicul imediat după masă, pentru a stimula 
digestia și a preveni fermentația intestinală.
• Evită lichidele reci în timpul meselor, deoarece acestea încetinesc digestia și 
afectează producția de enzime gastrice.
• Include alimente care protejează mucoasa stomacală, cum ar fi semințele de 
in râșnite propaspăt și hidratate, gel de aloe vera și supe călduțe, ușor digerabile.

3. Hrănește bacteriile benefice cu prebiotice, probiotice și postbiotice

• Prebioticele – hrană pentru bacteriile benefice (sparanghel, praz, ceapă, 
usturoi, banane verzi, semințe de in și chia).
• Probioticele – bacterii benefice (chefir, murături în saramură, miso, kimchi, 
rejuvelac).
• Postbioticele – compuși bioactivi care reduc inflamația și sprijină imunitatea 
(varză murată, kombucha).

4. Menține un pH urinar echilibrat prin hidratare la nivel celular

• Bea zilnic 2-3 litri de apă pentru a sprijini detoxifierea și eliminarea bacteriilor. 
Crește zilnic cantitatea de apă cu 100 ml, ca să obișnuiești rinichii cu noul flux de 
lichide. Cantitatea de apă zilnică trebuie să fie de 40 ml/kg corp. Aici se regăsesc 
și ceaiurile, apa din fructele și legumele proaspete. Corpul nostru este 70% apă.
• Adaugă în apă Sarea Baciului, Sare Celtica, otet de mere nefiltrat si 
nepasteurizat sau sare de mare neiodată pentru remineralizare, sau frunze verzi 
(mentă, busuioc, salvie), semințe de chia sau in, felii de castravete sau lamâie.
• Consumă ceaiuri diuretice blânde, precum coada-șoricelului, păpădia, 
mătasea de porumb.
• Consumă zilnic legume și fructe crude, deoarece conțin apă structurată, pe 
care corpul o asimilează mai ușor.
Prin adoptarea acestor schimbări, vei sprijini sănătatea microbiomului intestinal 
și uro-genital, vei preveni infecțiile recurente și vei menține un echilibru 
hormonal optim.
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Pasul 4: Cum să gătești simplu, sănătos și alcalin

Problema: Metodele greșite de gătit 
favorizează inflamația și toxinele
Modul în care prepari alimentele poate influența nivelul 
inflamației din corp și poate afecta sănătatea digestivă și uro-
genitală.
Gătitul la temperaturi foarte ridicate (prăjire în ulei încins, 
gătire pe grătar, coacere agresivă) poate genera compuși 
toxici, un factor asociat cu inflamația cronică și stresul 
oxidativ.
Un alt risc al gătitului incorect este pierderea nutrienților 
esențiali, care sunt sensibili la temperaturi ridicate. Astfel, 
mesele devin mai sărace în vitamine și minerale, iar digestia 
poate avea de suferit.

Soluția: Metode blânde de gătit care 
protejează nutrienții și flora intestinală
Pentru a preveni inflamația și a păstra calitatea nutrițională 
a alimentelor, este important să alegi metode blânde de 
preparare:
•  Gătitul la abur – o metodă delicată care menține enzimele 
și vitaminele esențiale din alimente.
•  Fierberea la foc mic – ajută la păstrarea mineralelor și la o 
digestie mai ușoară.
•  Coacerea la temperaturi moderate (sub 180°C) – previne 
formarea compușilor toxici.
•  Sotarea ușoară în apă, supă de legume sau ulei stabil 
termic – o alternativă sănătoasă la prăjire.
•  Utilizarea uleiurilor rezistente la temperaturi ridicate, cum 
ar fi uleiul de cocos sau untul clarificat (ghee), pentru a evita 
oxidarea grăsimilor.
Pentru o alimentație echilibrată, este important să integrezi și 
cât mai multe alimente crude și vii, precum:
•  Salate din frunze verzi și legume proaspete, care sunt 
bogate în enzime și antioxidanți.
• Smoothie-uri verzi, care ajută la detoxifiere și susțin flora 
benefică.
•  Germeni și vlăstari, surse extrem de concentrate de 
nutrienți.
De asemenea, este recomandat să alegi materie primă de 
calitate, pe care să o gătești acasă, pentru a evita aditivii și 
conservanții din alimentele procesate.
Prin adoptarea acestor metode de gătit, reduci riscul de 
inflamație, sprijini digestia și susții sănătatea microbiomului 
intestinal și uro-genital.
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Pasul 5: Tratează cauza, nu doar simptomele – echilibru 
pe termen lung

Multe femei care se 
confruntă cu infecții 
urinare recurente, 
candidoză sau probleme 
digestive, caută soluții 
rapide, bazându-
se pe tratamente 
medicamentoase. Însă, 
fără a adresa cauza reală 
– dezechilibrele digestive, 
alimentația inflamatoare 
și imunitatea scăzută 
– problemele revin, iar 
corpul devine din ce în ce 
mai vulnerabil.
Un organism sănătos 
începe din sistemul 
digestiv. 70% din 
imunitatea corpului se 
află în intestin. Dacă 
digestia nu funcționează 
corect, corpul nu poate 
absorbi nutrienții esențiali, 

iar flora intestinală, care 
este direct legată de 
sănătatea uro-genitală, 
este afectată.
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Utilizarea frecventă a antibioticelor – distruge flora 
benefică, favorizând infecțiile recurente.
Spermicidele și produsele contraceptive locale 
– afectează pH-ul vaginal și reduc bacteriile 
protectoare.
Igiena intimă necorespunzătoare – absorbantele 
sintetice, spălăturile excesive sau utilizarea 
produselor cu pH nepotrivit.
Dezechilibre hormonale (menopauză, 
premenopauză, contraceptive hormonale) 
Deficiențele nutriționale – slăbesc sistemul imunitar.
Factori anatomici specifici femeilor – uretra scurtă 
și proximitatea dintre anus, vagin și uretră facilitează 
migrarea bacteriilor patogene către tractul urinar și 
vaginal.
Alimentația dezechilibrată – excesul de zahăr, 
alimente procesate și lipsa fibrelor favorizează 
disbioza intestinală și inflamația.
Digestia deficitară – tranzitul lent, constipația și 
hiperaciditatea, cresc riscul de disbioză și migrare 
bacteriană.
Imunitatea slăbită – lipsa nutrienților, a probioticelor 
și inflamația cronică, reduc capacitatea organismului 
de a combate infecțiile.
Stresul și somnul insuficient – cresc cortizolul, 
afectează microbiomul și slăbesc imunitatea.
Lipsa mișcării – încetinește circulația limfatică și 
detoxifierea naturală.
Hidratarea insuficientă – afectează eliminarea 
toxinelor și sănătatea mucoaselor.
Sistemul limfatic blocat – fără un aport adecvat 
de apă și fără o hrană alcalină, toxinele nu sunt 
eliminate eficient, iar un sistem limfatic stagnant, 
acționează ca o apă stătută în care bacteriile și 
toxinele se acumulează, favorizând inflamațiile și 
infecțiile recurente, pe când o limfă curată, este ca 
un izvor de apă care curge.

Cauze frecvente ale dezechilibrelor 
microbiomului vaginal și intestinal

Concluzie: Creează-ți propria 
strategie pentru sănătatea intimă

Prin acești 5 pași simpli, poți transforma alimentația
 într-un aliat al sănătății tale. 
Începe cu mici schimbări, iar corpul tău îți va mulțumi!

cu mici schimbări,
iar corpul tău 
îți va mulțumi!

Începe
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