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 Obiectiv biologic: În
prima lună, ne concentrăm pe
stabilizarea nivelurilor de
insulină și reducerea
inflamației sistemice. Celulele
tale încep să-și ajusteze
sensibilitatea la insulină, iar
receptorii inflamatori își reduc
activitatea.

 Nutriție
În această lună, vom pune
accent pe legumele crucifere
(broccoli, varză kale), care
conțin sulforafan — un
inductor natural al căii NRF2
ce crește producția de
glutation, reducând inflamația
sistemică măsurată prin CRP
hs. Peștele gras, cum ar fi
somonul, bogat în omega-3,
va ajuta la reducerea
trigliceridelor și LDL. Nucile și
semințele, surse de grăsimi
sănătoase, vor contribui la
scăderea ApoB. Fructele de
pădure, bogate în
antioxidanți, vor sprijini
reducerea VSH. Cerealele
integrale, cum ar fi ovăzul, vor
ajuta la stabilizarea glicemiei
și la reducerea insulinei
bazale. Evităm zaharurile

 Obiectiv biologic: Între
ziua 30 și 60, adaptarea
mitocondrială și remodelarea
membranelor celulare se
intensifică, stabilizând axa
hipotalamo-hipofizară și
îmbunătățind metabolismul
energetic.

 Nutriție
Vom adăuga alimente
fermentate, cum ar fi kefirul,
pentru a sprijini microbiomul
intestinal, care joacă un rol
crucial în inflamație și
metabolism. Introducem mai
multe leguminoase, care sunt
bogate în fibre și ajută la
reducerea LDL și a ApoB.
Continuăm cu peștele gras și
introducem avocado pentru
grăsimi sănătoase.
Diversificăm aportul de fructe
și legume pentru a asigura un
spectru larg de antioxidanți.
Evităm alimentele prăjite și
băuturile carbogazoase, care
pot crește inflamația.

 Exerciții
Creștem intensitatea
exercițiilor, adăugând
antrenamente de rezistență

 Obiectiv biologic: În
această fază, epigenetica
stabilă și noile puncte de
reglare homeostatică se
cristalizează, consolidând
adaptările metabolice și
hormonale.

 Nutriție
Integrarea permanentă a
principiilor alimentare devine
esențială. O săptămână tipică
va include mese echilibrate cu
proteine slabe, grăsimi
sănătoase și carbohidrați
complecși. Vom continua să
evităm alimentele procesate și
să ne concentrăm pe alimente
integrale. Introducem ceaiuri
de plante antiinflamatorii,
cum ar fi ceaiul verde, pentru
a susține un profil inflamator
sănătos. Mesele regulate și
controlul porțiilor vor ajuta la
menținerea nivelurilor de
insulină și la prevenirea
fluctuațiilor glicemice.

 Exerciții
Programul pe termen lung va
include o varietate de
activități plăcute, cum ar fi
dansul, ciclismul și drumețiile,
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rafinate, grăsimile trans și
alimentele procesate, care pot
agrava inflamația și rezistența
la insulină.

 Exerciții
Mersul rapid 30-40 minute
după mese activează
transportorul GLUT-4 în
mușchi, permițând preluarea
glucozei fără insulină —
mecanism direct de reducere
a rezistenței la insulină. Yoga
și exercițiile de stretching pot
reduce stresul și inflamația,
având un efect pozitiv asupra
CRP hs și VSH.

 Stil de viață
Somnul de calitate este
esențial; sub 6 ore de somn
crește cortizolul matinal cu
37%, ceea ce stimulează
gluconeogeneza hepatică și
agravează insulinorezistența.
Hidratarea adecvată ajută la
eliminarea toxinelor și la
menținerea unui metabolism
sănătos. Practicile de
mindfulness, cum ar fi
meditația, pot reduce
nivelurile de stres și
inflamație.

 Ce vei simți
În primele 30 de zile, te poți
aștepta la o creștere a
energiei și la o îmbunătățire a
calității somnului. Digestia ar
trebui să devină mai regulată,
iar trezirea dimineața mai
ușoară, datorită reglării
ritmului circadian și a
reducerii inflamației.

de 2-3 ori pe săptămână, care
îmbunătățesc sensibilitatea la
insulină și metabolismul
lipidic. Corpul tău este acum
pregătit pentru o activitate
fizică mai intensă, datorită
adaptărilor mitocondriale.

 Stil de viață
Continuăm să optimizăm
somnul, vizând 7-8 ore pe
noapte. Introducem tehnici de
respirație profundă pentru a
reduce stresul. Menținem o
hidratare adecvată și
încurajăm pauze regulate de
la ecrane pentru a proteja
sănătatea mentală.

 Ce vei simți
La 60 de zile, vei observa o
claritate mentală mai bună și
o capacitate crescută de a
face față stresului. Nivelurile
de energie ar trebui să fie
mai stabile, iar pielea să arate
mai sănătoasă datorită
reducerii inflamației.

pentru a menține adaptările
fizice și a preveni monotonia.
Exercițiile de forță vor
continua să susțină masa
musculară și metabolismul.

 Stil de viață
Consolidăm rutinele zilnice,
cum ar fi orele regulate de
somn și practicile de
mindfulness. Ritualurile care
susțin longevitatea, cum ar fi
jurnalizarea recunoștinței și
timpul petrecut în natură, vor
deveni parte integrantă a
vieții tale.

 Ce vei simți
La finalul celor 90 de zile, te
poți aștepta la o îmbunătățire
semnificativă a biomarkerilor,
cu o normalizare a insulinei
bazale și o reducere a CRP hs
și VSH. Energia și starea de
bine generală vor fi
îmbunătățite, reflectând
schimbările pozitive din
corpul tău.

Introducere
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Bună, ! Vreau să te felicit pentru dorința ta de a-ți îmbunătăți sănătatea și de a-ți crește

scorul de wellness de la 56/100. În următoarele 90 de zile, vom lucra împreună pentru a-ți optimiza

stilul de viață, având în vedere că schimbările biologice reale necesită aproximativ trei cicluri de 30

de zile pentru remodelarea celulară și înlocuirea enzimelor-țintă. Fiecare sugestie din programul

nostru are un scop biologic clar, legat de valorile tale de laborator. Sunt aici să te ghidez prin acest

proces cu căldură și cunoaștere.

De Ce Contează Aceste Valori pentru Tine

Insulina bazala

Insulina este un hormon esențial pentru reglarea glicemiei. Valoarea ta de 12.8 uUI/mL indică o

rezistență la insulină, ceea ce înseamnă că celulele tale nu răspund eficient la acest hormon. În

următoarele 90 de zile, prin ajustarea dietei și a activității fizice, vom îmbunătăți sensibilitatea la

insulină, reducând astfel nevoia de secreție excesivă a acesteia. Prin scăderea consumului de

carbohidrați rafinați și creșterea activității fizice, vom stimula transportorul GLUT-4, care ajută la

preluarea glucozei de către mușchi fără a necesita insulină suplimentară.

LDL

LDL, cunoscut și ca 'colesterol rău', este responsabil pentru transportul colesterolului în organism.

Valoarea ta de 3.8 mmol/L este peste limita recomandată, ceea ce poate crește riscul

cardiovascular. Prin introducerea de grăsimi sănătoase, cum ar fi acizii grași omega-3, și reducerea

grăsimilor saturate, vom favoriza o profil lipidic mai sănătos. Așteptăm o scădere a LDL prin

reducerea sintezei endogene de colesterol și creșterea eliminării acestuia prin receptorii hepatici.

Trigliceride

Trigliceridele sunt o formă de grăsime din sânge, iar nivelul tău de 2.1 mmol/L sugerează un risc

crescut de boli cardiovasculare. În 90 de zile, prin reducerea consumului de zaharuri simple și

creșterea activității fizice, vom stimula lipoliza, procesul prin care grăsimile sunt descompuse și

utilizate ca energie, scăzând astfel nivelul trigliceridelor.

ApoB

ApoB este o proteină care indică numărul de particule de LDL și alte lipoproteine aterogene.

Valoarea ta de 120 mg/dL este ridicată, ceea ce sugerează un risc cardiovascular crescut. Prin

ajustarea dietei pentru a include mai multe fibre solubile și grăsimi nesaturate, vom reduce

numărul de particule aterogene, îmbunătățind astfel profilul lipidic.

Homocisteina
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Homocisteina este un aminoacid care, în concentrații mari, poate crește riscul de boli

cardiovasculare. Valoarea ta de 13.4 umol/L sugerează un risc ușor crescut. Prin creșterea aportului

de vitamine B6, B12 și acid folic, vom sprijini metilarea homocisteinei, reducând astfel nivelul său și

riscul asociat.

Anti-TPO

Anti-TPO sunt anticorpi care pot indica o activitate autoimună la nivelul tiroidei. Valoarea ta de 52

UI/mL sugerează o posibilă inflamație tiroidiană. Prin reducerea stresului oxidativ și a inflamației

sistemice prin dietă și stil de viață, vom încerca să diminuăm activitatea autoimună.

CRP hs

CRP hs de 5.1 mg/L reflectă o activitate cronică a factorului de transcripție NF-κB în ficat și țesut

adipos. În 90 de zile, prin reducerea consumului de zaharuri rafinate (care activează direct NF-κB) și

creșterea aportului de acizi grași omega-3 (care produc resolvine antiinflamatorii), așteptările

raționale sunt o scădere de 30-50% a CRP hs.

VSH

VSH de 28 mm/h indică un grad de inflamație sistemică. Prin adoptarea unei diete bogate în

antioxidanți și antiinflamatorii, cum ar fi polifenolii din fructe și legume, și prin gestionarea

stresului, vom reduce inflamația sistemică și, implicit, valoarea VSH.

Obiceiuri Zilnice Recomandate

• Expunere la lumină naturală 10 minute dimineața — sincronizează ritmul circadian prin

activarea celulelor ganglionare retiniene care semnalizează SCN hipotalamic.

• Consumul unui pahar de apă cu lămâie dimineața — stimulează digestia și detoxifierea

hepatică.

• Practicarea respirației profunde de 5 minute zilnic — reduce nivelurile de cortizol și inflamația

sistemică.

• O pauză de 5 minute de la ecrane la fiecare oră — previne oboseala oculară și sprijină

sănătatea mentală.

• Jurnalizarea recunoștinței seara — îmbunătățește starea de bine psihică și reduce stresul.

• Consumul de 5 porții de legume pe zi — furnizează antioxidanți și fibre pentru sănătatea

metabolică.

• Stretching ușor înainte de culcare — relaxează mușchii și îmbunătățește calitatea somnului.
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Monitorizare Progres

Pentru a urmări progresul, observă cum se schimbă nivelurile de energie, calitatea somnului,

digestia și claritatea mentală. Energia crescută indică o îmbunătățire a sensibilității la insulină, iar

un somn mai bun reflectă o reducere a stresului și inflamației. O digestie mai bună sugerează un

microbiom intestinal echilibrat, iar claritatea mentală îmbunătățită indică o funcționare cerebrală

mai eficientă.

Check-in la 45 Zile

La ziua 45, observă dacă te simți mai energică și mai puțin stresată. Aceste semne interne de

reechilibrare indică faptul că corpul tău răspunde pozitiv la schimbările implementate.

Ce Urmează După 90 Zile

După cele 90 de zile, retestarea DataVie R2 va oferi o imagine clară a progresului tău. Discută

rezultatele cu medicul tău pentru a ajusta planul pe termen lung. Continuă să îmbrățișezi

schimbările pozitive, reflectând asupra călătoriei tale către o longevitate sănătoasă și o autonomie

biologică crescută.

Notă: Protocolul de suplimentare personalizat este detaliat complet în Raportul 01 — Interpretare

Medicală, cu doze, forme recomandate și link-uri de comandă pentru fiecare supliment.

Raport generat de DataVie AI
19 aprilie 2026

Disclaimer: Acest raport are scop informativ și educativ. Nu constituie un
diagnostic medical. Consultați întotdeauna un medic specialist înainte de a lua
decizii medicale. DataVie · datavie.ro · 
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