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@ Obiectiv biologic: in
prima luna, ne concentram pe
stabilizarea nivelurilor de
insulina si reducerea
inflamatiei sistemice. Celulele
tale incep sa-si ajusteze
sensibilitatea la insulina, iar
receptorii inflamatori isi reduc
activitatea.

£ Nutritie

in aceasta luna, vom pune
accent pe legumele crucifere
(broccoli, varza kale), care
contin sulforafan — un
inductor natural al caii NRF2
ce creste productia de
glutation, reducand inflamatia
sistemica masurata prin CRP
hs. Pestele gras, cum ar fi
somonul, bogat in omega-3,
va ajuta la reducerea
trigliceridelor si LDL. Nucile si
semintele, surse de grasimi
sanatoase, vor contribui la
scaderea ApoB. Fructele de
padure, bogate in
antioxidanti, vor sprijini
reducerea VSH. Cerealele
integrale, cum ar fi ovazul, vor
ajuta la stabilizarea glicemiei
si la reducerea insulinei
bazale. Evitam zaharurile

@ Obiectiv biologic: intre
ziua 30 si 60, adaptarea
mitocondriala si remodelarea
membranelor celulare se
intensifica, stabilizdnd axa
hipotalamo-hipofizara si
Tmbunatatind metabolismul
energetic.

£ Nutritie

Vom adduga alimente
fermentate, cum ar fi kefirul,
pentru a sprijini microbiomul
intestinal, care joaca un rol
crucial in inflamatie si
metabolism. Introducem mai
multe leguminoase, care sunt
bogate in fibre si ajuta la
reducerea LDL si a ApoB.
Continuam cu pestele gras si
introducem avocado pentru
grasimi sanatoase.
Diversificam aportul de fructe
si legume pentru a asigura un
spectru larg de antioxidanti.
Evitdm alimentele prajite si
bauturile carbogazoase, care
pot creste inflamatia.

& Exercitii

Crestem intensitatea
exercitiilor, addugand
antrenamente de rezistenta

@ Obiectiv biologic: in
aceasta fazd, epigenetica
stabila si noile puncte de
reglare homeostatica se
cristalizeaza, consolidand
adaptarile metabolice si
hormonale.

£ Nutritie

Integrarea permanenta a
principiilor alimentare devine
va include mese echilibrate cu
proteine slabe, grasimi
sanatoase si carbohidrati
complecsi. Vom continua sa
evitam alimentele procesate si
sa ne concentram pe alimente
integrale. Introducem ceaiuri
de plante antiinflamatorii,
cum ar fi ceaiul verde, pentru
a sustine un profil inflamator
sanatos. Mesele regulate si
controlul portiilor vor ajuta la
mentinerea nivelurilor de
insulind si la prevenirea
fluctuatiilor glicemice.

& Exercitii

Programul pe termen lung va
include o varietate de
activitati placute, cum ar fi
dansul, ciclismul si drumetiile,
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rafinate, grasimile trans si
alimentele procesate, care pot
agrava inflamatia si rezistenta
la insulina.

& Exercitii

Mersul rapid 30-40 minute
dupa mese activeaza
transportorul GLUT-4 in
muschi, permitand preluarea
glucozei fara insulind —
mecanism direct de reducere
a rezistentei la insulina. Yoga
si exercitiile de stretching pot
reduce stresul si inflamatia,
avand un efect pozitiv asupra
CRP hs si VSH.

stil de viata

Somnul de calitate este
esential; sub 6 ore de somn
creste cortizolul matinal cu
37%, ceea ce stimuleaza
gluconeogeneza hepatica si
agraveaza insulinorezistenta.
Hidratarea adecvata ajuta la
eliminarea toxinelor si la
mentinerea unui metabolism
sanatos. Practicile de
mindfulness, cum ar fi
meditatia, pot reduce
nivelurile de stres si
inflamatie.

> Ce vei simti

in primele 30 de zile, te poti
astepta la o crestere a
energiei si la o imbunatatire a
calitatii somnului. Digestia ar
trebui sa devina mai regulata,
iar trezirea dimineata mai
usoard, datorita reglarii
ritmului circadian si a
reducerii inflamatiei.

Introducere
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de 2-3 ori pe saptamana, care
Tmbunatatesc sensibilitatea la
insulina si metabolismul
lipidic. Corpul tau este acum
pregatit pentru o activitate
fizicd mai intensa, datorita
adaptarilor mitocondriale.

stil de viata

Continuam sa optimizam
somnul, vizand 7-8 ore pe
noapte. Introducem tehnici de
respiratie profunda pentru a
reduce stresul. Mentinem o
hidratare adecvata si
fncurajam pauze regulate de
la ecrane pentru a proteja
sanatatea mentala.

¥> Ce vei simti

La 60 de zile, vei observa o
claritate mentala mai buna si
0 capacitate crescuta de a
face fata stresului. Nivelurile
de energie ar trebui sa fie
mai stabile, iar pielea sa arate
mai sanatoasa datorita
reducerii inflamatiei.

pentru a mentine adaptarile
fizice si a preveni monotonia.
Exercitiile de forta vor
continua sa sustina masa
musculara si metabolismul.

stil de viata

Consolidam rutinele zilnice,
cum ar fi orele regulate de
somn si practicile de
mindfulness. Ritualurile care
sustin longevitatea, cum ar fi
jurnalizarea recunostintei si
timpul petrecut in natura, vor
deveni parte integranta a
vietii tale.

¥> Ce vei simti

La finalul celor 90 de zile, te
poti astepta la o imbunatatire
semnificativa a biomarkerilor,
cu o normalizare a insulinei
bazale si o reducere a CRP hs
si VSH. Energia si starea de
bine generala vor fi
imbunatatite, reflectand
schimbarile pozitive din
corpul tau.
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Buna, vemnoaavie | Vreau sa te felicit pentru dorinta ta de a-ti imbunatati sanatatea si de a-ti creste
scorul de wellness de la 56/100. in urmétoarele 90 de zile, vom lucra impreuna pentru a-ti optimiza
stilul de viata, avand in vedere ca schimbarile biologice reale necesita aproximativ trei cicluri de 30
de zile pentru remodelarea celulara si inlocuirea enzimelor-tinta. Fiecare sugestie din programul
nostru are un scop biologic clar, legat de valorile tale de laborator. Sunt aici sa te ghidez prin acest

proces cu caldura si cunoastere.
De Ce Conteaza Aceste Valori pentru Tine

Insulina bazala

Insulina este un hormon esential pentru reglarea glicemiei. Valoarea ta de 12.8 uUl/mL indica o
rezistenta la insulina, ceea ce inseamna ca celulele tale nu raspund eficient la acest hormon. in
urmatoarele 90 de zile, prin ajustarea dietei si a activitatii fizice, vom imbunatati sensibilitatea la
insuling, reducand astfel nevoia de secretie excesiva a acesteia. Prin scaderea consumului de
carbohidrati rafinati si cresterea activitatii fizice, vom stimula transportorul GLUT-4, care ajuta la

preluarea glucozei de catre muschi fara a necesita insulina suplimentara.

LDL

LDL, cunoscut si ca 'colesterol rau’, este responsabil pentru transportul colesterolului in organism.
Valoarea ta de 3.8 mmol/L este peste limita recomandata, ceea ce poate creste riscul
cardiovascular. Prin introducerea de grasimi sanatoase, cum ar fi acizii grasi omega-3, si reducerea
grasimilor saturate, vom favoriza o profil lipidic mai sanatos. Asteptam o scadere a LDL prin

reducerea sintezei endogene de colesterol si cresterea eliminarii acestuia prin receptorii hepatici.

Trigliceride

Trigliceridele sunt o forma de grasime din sange, iar nivelul tdu de 2.1 mmol/L sugereaza un risc
crescut de boli cardiovasculare. In 90 de zile, prin reducerea consumului de zaharuri simple si
cresterea activitatii fizice, vom stimula lipoliza, procesul prin care grasimile sunt descompuse si

utilizate ca energie, scazand astfel nivelul trigliceridelor.

ApoB

ApoB este o proteina care indica numarul de particule de LDL si alte lipoproteine aterogene.
Valoarea ta de 120 mg/dL este ridicata, ceea ce sugereaza un risc cardiovascular crescut. Prin
ajustarea dietei pentru a include mai multe fibre solubile si grasimi nesaturate, vom reduce

numarul de particule aterogene, imbunatatind astfel profilul lipidic.

Homocisteina
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Homocisteina este un aminoacid care, in concentratii mari, poate creste riscul de boli
cardiovasculare. Valoarea ta de 13.4 umol/L sugereaza un risc usor crescut. Prin cresterea aportului
de vitamine B6, B12 si acid folic, vom sprijini metilarea homocisteinei, reducand astfel nivelul sau si

riscul asociat.

Anti-TPO

Anti-TPO sunt anticorpi care pot indica o activitate autoimuna la nivelul tiroidei. Valoarea ta de 52
Ul/mL sugereaza o posibila inflamatie tiroidiana. Prin reducerea stresului oxidativ si a inflamatiei

sistemice prin dieta si stil de viata, vom incerca sa diminuam activitatea autoimuna.

CRP hs

CRP hs de 5.1 mg/L reflecta o activitate cronica a factorului de transcriptie NF-kB in ficat si tesut
adipos. in 90 de zile, prin reducerea consumului de zaharuri rafinate (care activeaza direct NF-kB) si
cresterea aportului de acizi grasi omega-3 (care produc resolvine antiinflamatorii), asteptarile

rationale sunt o scadere de 30-50% a CRP hs.

VSH

VSH de 28 mm/h indica un grad de inflamatie sistemica. Prin adoptarea unei diete bogate in
antioxidanti si antiinflamatorii, cum ar fi polifenolii din fructe si legume, si prin gestionarea

stresului, vom reduce inflamatia sistemica si, implicit, valoarea VSH.

Obiceiuri Zilnice Recomandate

e Expunere la lumina naturala 10 minute dimineata — sincronizeaza ritmul circadian prin

activarea celulelor ganglionare retiniene care semnalizeaza SCN hipotalamic.

e Consumul unui pahar de apa cu lamaie dimineata — stimuleaza digestia si detoxifierea
hepatica.

e Practicarea respiratiei profunde de 5 minute zilnic — reduce nivelurile de cortizol si inflamatia
sistemica.

e O pauza de 5 minute de la ecrane la fiecare ora — previne oboseala oculara si sprijina
sanatatea mentala.

e Jurnalizarea recunostintei seara — imbunatateste starea de bine psihica si reduce stresul.

e Consumul de 5 portii de legume pe zi — furnizeaza antioxidanti si fibre pentru sanatatea

metabolica.

e Stretching usor inainte de culcare — relaxeaza muschii si imbunatateste calitatea somnului.
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Monitorizare Progres

Pentru a urmari progresul, observa cum se schimba nivelurile de energie, calitatea somnului,
digestia si claritatea mentala. Energia crescuta indica o imbunatatire a sensibilitatii la insuling, iar
un somn mai bun reflecta o reducere a stresului si inflamatiei. O digestie mai buna sugereaza un

mai eficienta.
Check-in la 45 Zile

La ziua 45, observa daca te simti mai energica si mai putin stresata. Aceste semne interne de

reechilibrare indica faptul ca corpul tau raspunde pozitiv la schimbarile implementate.

Ce Urmeaza Dupa 90 Zile

Dupa cele 90 de zile, retestarea DataVie R2 va oferi o imagine clara a progresului tau. Discuta
rezultatele cu medicul tau pentru a ajusta planul pe termen lung. Continua sa imbratisezi
schimbarile pozitive, reflectand asupra calatoriei tale catre o longevitate sanatoasa si o autonomie

biologica crescuta.

Nota: Protocolul de suplimentare personalizat este detaliat complet in Raportul 01 — Interpretare

Medicala, cu doze, forme recomandate si link-uri de comanda pentru fiecare supliment.

Disclaimer: Acest raport are scop informativ si educativ. Nu constituie un i
Raport generat de DataVie Al
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diagnostic medical. Consultati intotdeauna un medic specialist inainte de a lua

decizii medicale. DataVie - datavie.ro - Partener: Laborato Laborator Partener
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