RAPORT DONA LIFESTYLE 2025-2026

Dona Lifestyle:
dincolo de slabit —
stres, oboseala si
dificultatea
schimbarii

Ce ne spun 245 de romani despre obezitate,
alimentatie si schimbarea stilului de viata

Prima editie - 18 septembrie 2025 - 30 aprilie 2026

245 1.499,89 1.759,2

participanti kg pierdute cm redusi din talie

Un raport descriptiv despre sanatate metabolica, alimentatie, somn, stres, motivatie,
suport si schimbarea obiceiurilor.

Imagine de coperta ilustrativa.
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01 Introducere

Obezitatea, sedentarismul si afectiunile metabolice asociate stilului de viata au reprezentat
una dintre cele mai importante provocari de sanatate publica ale ultimilor ani, atat la nivel
global, cat si in Romania.

Cresterea prevalentei excesului ponderal, alimentatia dezechilibrata, lipsa activitatii fizice,
stresul cronic si tulburarile de somn au contribuit tot mai frecvent la aparitia diabetului
zaharat, rezistentei la insulina, steatozei hepatice, hipertensiunii arteriale si altor afectiuni
cardio-metabolice.

In acelasi timp, schimbarea stilului de viata s-a dovedit dificil de sustinut pe termen lung.
Desi accesul la informatii despre nutritie si sanatate a fost mai mare decat in trecut, multe
persoane au intampinat dificultati in transformarea recomandarilor teoretice in
comportamente constante si sustenabile. Relatia emotionala cu alimentatia, programul
profesional aglomerat, oboseala, lipsa structurii zilnice si motivatia fluctuanta au influentat
semnificativ capacitatea de a adopta si mentine obiceiuri sanatoase.

In acest context, programele integrate de preventie si educatie pentru sanatate au devenit
esentiale pentru sustinerea unei schimbari reale si durabile a stilului de viata. Tot mai multe
date au aratat ca managementul sanatatii metabolice nu poate fi redus exclusiv la diete
restrictive sau la scaderea rapida in greutate, ci necesita o abordare multidisciplinara, care
sa includa nutritia, activitatea fizica, sanatatea emotionala, somnul si suportul medical
constant.

Prima editie a programului Dona Lifestyle, desfasurata in perioada 18 septembrie 2025 - 30
aprilie 2026, a reunit 245 de participanti intr-un program multidisciplinar dedicat schimbarii
stilului de viata si sanatatii metabolice. Programul a integrat evaluare medicala, analize,
nutritie si psihonutritie personalizata, activitate fizica, educatie pentru sanatate si
monitorizare continua.

Dincolo de cele aproape 1500 de kilograme pierdute, rezultatele au evidentiat o realitate mai
profunda: niveluri ridicate de stres, somn afectat, istoric repetat de diete restrictive si
dificultati majore in mentinerea unor obiceiuri sanatoase pe termen lung.

Programul a inclus:

consultatii medicale, nutritionale si psihonutritionale personalizate;
evaluari si monitorizare metabolica;

sesiuni de fitness si activitate fizica adaptata;

workshopuri educationale;

analize medicale;

kituri digitale dedicate fiecarui participant (cantar digital, jurnal, ceas smart, glucometru si
teste, centimetru);

comunicare si suport continuu din partea echipei multidisciplinare.
La finalul primei editii, participantii programului au inregistrat:
1499,89 kg pierdere totala in greutate;

1759,2 cm reducere totala a circumferintei taliei.
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Dincolo de rezultatele antropometrice, experienta participantilor ofera o perspectiva
relevanta asupra relatiei romanilor cu alimentatia, sanatatea metabolica, motivatia si
dificultatea schimbarii comportamentelor de viata.

Prezentul material urmareste evidentierea principalelor tendinte, dificultati si schimbari
observate in cadrul programului, cu accent pe:

barierele intédlnite in procesul de schimbare a stilului de viata;

relatia dintre comportamentele alimentare si sanatatea metabolica;

rolul educatiei, suportului medical si al comunitatii;

factorii care influenteaza aderenta si sustenabilitatea schimbarilor pe termen lung.

Informatiile prezentate in acest material au la baza feedbackul si datele furnizate de
participanti pe parcursul programului, prin chestionare completate online si evaluari
telefonice realizate anonim.

Informatiile prezentate au caracter descriptiv si interpretativ si nu reprezinta un studiu clinic.

02 Profilul participantilor: intre stres,
exces ponderal si nevoia de schimbare

Distributia participantilor pe grupe de varsta:
50,7% participanti cu varste intre 26-45 ani;
43,5% participanti cu varste intre 46-55 ani;
5,8% participanti cu varste intre 18-25 ani.

Distributia participantilor pe sexe:

83,6% participanti de sex feminin;
16,4% participanti de sex masculin.

Distributia participantilor in functie de mediul de rezidenta:

88,9% participanti din mediul urban;
11,1% participanti din mediul rural.
Distributia participantilor in functie de nivelul de educatie:
50,2% participanti cu studii superioare;
42,5% participanti cu studii postuniversitare;
6,8% participanti cu studii medii;

0,5% participanti cu scoala gimnaziala.
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DATE DIN RAPORT

Participantii, pe grupe de varsta

Distributia declarata n cadrul programului

26-45 ani G 50,7%
46-55 ani D 43,5%
18-25 ani Y 5,8%

03 Dincolo de kilograme: cum percep
participantii sanatatea

Raspunsurile participantilor au evidentiat o perceptie complexa asupra sanatatii, aceasta
fiind asociata nu doar cu scaderea in greutate, ci si cu starea generala de bine (fizica, psihica
si emotionala).

Cele mai frecvent mentionate aspecte au fost:

alimentatia echilibrata;

activitatea fizica si miscarea regulata;
mentinerea unei greutati optime;

somnul si odihna;

echilibrul emotional si reducerea stresului;
nivelul de energie si mobilitatea;

starea generala de bine.

Multi participanti au asociat sanatatea cu ideea de echilibru intre alimentatie, miscare, somn
si sanatate emotionala, ceea ce sugereaza o constientizare crescuta a impactului stilului de
viata asupra sanatatii metabolice si a calitatii vietii.

In acelasi timp, respondentii au mentionat frecvent preocupari legate de excesul ponderal,
preventia diabetului, controlul parametrilor metabolici, reducerea durerilor fizice si cresterea
nivelului de energie.

Raspunsurile au evidentiat si importanta componentei emotionale si psihologice, participantii
mentiondnd frecvent nevoia de echilibru emotional, reducerea stresului, cresterea increderii
in sine si dorinta de a se simti bine ,in propria piele”.

Sanatatea inseamna mai mult decat un numar pe cantar — inseamna
echilibru fizic si emotional, energie, stare de bine si o relatie mai buna cu
propriul corp si stil de viata.
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04 Cand analizele spun altceva decat
perceptia personala

In cadrul programului Dona Lifestyle au fost observate diferente intre perceptia initiala a
participantilor asupra propriei stari de sanatate si rezultatele evaluarilor medicale si
metabolice efectuate pe parcursul programului.

La inscriere, o parte dintre participanti au declarat ca nu sufera de afectiuni relevante sau au
mentionat doar probleme punctuale, precum hipertensiunea arteriala sau excesul ponderal.
Evaluarile medicale si investigatiile realizate ulterior au evidentiat insa prezenta mai multor
afectiuni metabolice si endocrine.

Printre cele mai frecvent identificate afectiuni s-au numarat:

rezistenta la insulina;

steatoza hepatica;

dislipidemiile;

prediabetul si diabetul;

afectiunile tiroidiene;

sindromul ovarelor polichistice (SOPC).

Rezultatele programului au aratat ca excesul ponderal si dezechilibrele metabolice au
coexistat frecvent cu alte probleme de sanatate, precum:

hipertensiunea arteriala;

apneea in somn;

afectiunile osteo-articulare;
tulburarile emotionale si anxioase;
problemele hormonale si endocrine.

Pentru multi participanti, obiectivul principal nu a fost exclusiv scaderea in greutate, ci
imbunatatirea nivelului de energie, a mobilitatii, a starii generale de bine, a controlului
asupra propriei sanatati si dezvoltarea unui nivel mai bun de educatie pentru sanatate.

05 Activitatea fizica: intre intentie si
consecventa

Inainte de inceperea programului Dona Lifestyle, majoritatea participantilor au declarat ca
desfasurau activitate fizica ocazional sau moderat, predominant sub forma unor activitati cu
intensitate usoara si moderata.

Distributia participantilor in functie de frecventa activitatii fizice a fost urmatoarea:

38,2% dintre participanti au declarat ca desfasurau activitate fizica de 2-3 ori pe saptamana;
35,3% au raportat activitate fizica o data pe saptamana;

16,4% au declarat ca faceau activitate fizica zilnic;
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11,6% au declarat ca nu desfasurau deloc activitate fizica.
Cele mai frecvent mentionate forme de activitate fizica au fost:

mersul pe jos si plimbarile;

fitnessul si exercitiile de sala;

aerobic, gimnastica, pilates si exercitii functionale;

alergarea, ciclismul, inotul si alte activitati recreationale.

O parte dintre participanti au mentionat exclusiv activitati cotidiene, precum:

treburile casnice;

gradinaritul;

activitatile profesionale solicitante fizic;
plimbatul cainelui.

Durata medie declarata a activitatii fizice a fost, in majoritatea cazurilor, cuprinsa intre 30 si
60 de minute.

Pe parcursul programului Dona Lifestyle, participantii au beneficiat de sesiuni saptamanale
de fitness desfasurate cu antrenor dedicat, ca parte a componentei de activitate fizica si
educatie pentru sanatate incluse in program.

Miscarea constanta, chiar si in forme moderate, poate deveni o parte
importanta a unui stil de viata echilibrat.

Miscarea adaptata si sprijinul comunitatii pot sustine consecventa. Imagine ilustrativa.
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06 Relatia participantilor cu alcoolul

In ceea ce priveste consumul de alcool, majoritatea participantilor au declarat ca nu
consumau alcool in mod obisnuit Inainte de intrarea in programul Dona Lifestyle.

Distributia participantilor in functie de frecventa consumului de alcool a fost urmatoarea:

83,8% dintre participanti au declarat ca nu consumau alcool;
14,3% au raportat consum de alcool de aproximativ doua ori pe saptamana;
1,9% au declarat un consum de aproximativ trei ori pe saptamana.

Niciun participant nu a raportat consum zilnic de alcool sau consum de alcool de mai multe
ori pe zi, deci o frecventa redusa a consumului regulat de alcool in randul participantilor
inclusi in program.

07 Somnul: una dintre cele mai afectate
componente ale stilului de viata

In ceea ce priveste durata somnului, majoritatea participantilor au declarat un interval mediu
de odihna cuprins intre 6 si 8 ore pe noapte.

Distributia participantilor in functie de durata medie a somnului a fost urmatoarea:

41,1% dintre participanti au declarat ca dormeau in medie 7-8 ore/noapte;
33,8% au raportat un somn de 6-7 ore/noapte;

14,5% au declarat ca dormeau peste 8 ore/noapte;

10,6% au raportat mai putin de 6 ore de somn/noapte.

Majoritatea participantilor au mentionat ca se culcau frecvent in intervalul 22:00-00:00 si se
trezeau intre orele 05:00-07:00.

O parte dintre respondenti au raportat insa programe de somn neregulate, influentate de:

programul profesional;

munca in ture;

stres;

oboseala acumulata;

dificultati de adormire sau episoade de insomnie.

Au existat si participanti care au mentionat treziri frecvente in timpul noptii, variatii
importante ale duratei somnului sau perioade reduse de odihna in timpul saptamanii,
compensate partial in weekend.

Somnul reprezinta o parte importanta a echilibrului stilului de viata,
influentand nivelul de energie, starea emotionala si starea generala de
sanatate.
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DATE DIN RAPORT

Durata medie a somnului

Ponderea participantilor, dupa numarul de ore dormite pe noapte

7-8 ore

6-7 ore

Peste 8 ore

Sub 6 ore

08 Sforaitul si apneea: semnale ale
dezechilibrelor metabolice

Raspunsurile participantilor au evidentiat o frecventa crescuta a sforaitului si existenta unor

dificultati legate de calitatea somnului.

In ceea ce priveste sforaitul:

38,6% dintre participanti au declarat ca sforaie frecvent;

11,1% au mentionat ca sforaie , destul de des”;

26,1% au declarat ca nu sforaie deloc;

restul respondentilor au raportat episoade rare sau ocazionale.

In ceea ce priveste apneea in somn:

5,3% dintre participanti au declarat ca au un diagnostic confirmat;

34,8% au raspuns ca nu stiu daca sufera de apnee in somn;

restul participantilor au declarat ca nu au primit un astfel de diagnostic.

O parte dintre respondenti au mentionat, de asemenea, oboseala, somn neodihnitor, treziri

frecvente in timpul noptii sau dificultati legate de calitatea somnului.

41,1%

33,8%

14,5%

10,6%

Somnul joaca un rol esential in echilibrul fizic si emotional, in nivelul de
energie si in mentinerea starii generale de sanatate.
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09 Viata sub presiune: nivelul ridicat de
stres al participantilor

Nivelul de stres perceput de participanti a fost ridicat inca de la intrarea in program,
majoritatea respondentilor evaluandu-si stresul zilnic in zona superioara a scalei (7-10 din
10).

Cea mai frecvent raportata valoare a fost nivelul 8 de stres perceput, mentionat de 26,1%
dintre participanti. Alte valori frecvent intalnite au fost:

nivelul 7 — 18,4%;

nivelul 9 — 13,0%;

nivelul 10 — 9,7%.

Per ansamblu, peste jumatate dintre participanti au raportat un nivel moderat-crescut sau
foarte crescut de stres in viata de zi cu zi, inca inainte de inceperea programului.

Valorile reduse ale stresului (1-3) au fost raportate doar de un numar limitat de respondenti.
In raspunsurile oferite participantii au asociat frecvent stresul cu:

suprasolicitarea profesionala;

lipsa timpului pentru odihna si recuperare;
dezechilibrul dintre viata personala si cea profesionala;
dificultatea mentinerii unui stil de viata sanatos;
problemele de sanatate si excesul ponderal;

oboseala acumulata si somnul insuficient.

Multi participanti au mentionat, de asemenea, relatia dintre stres si:

alimentatia dezechilibrata;

mancatul emotional;

lipsa energiei;

scaderea motivatiei pentru activitate fizica;
tulburarile de somn;

dificultatea mentinerii consecventei in schimbarea stilului de viata.

Stresul influenteaza nu doar starea emotionala, ci si somnul, nivelul de
energie, alimentatia si echilibrul general al stilului de viata.
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DATE DIN RAPORT

Cele mai frecvente niveluri de stres

Valori raportate pe o scala dela1la 10

Nivelul 8 G 26,1%
Nivelul 7 D 18,4%
Nivelul 9 D 13,0%
Nivelul 10 D 9,7%

10 Obiceiurile alimentare inainte de
schimbare

Numarul meselor principale

In ceea ce priveste numarul de mese principale consumate zilnic inainte de intrarea in
program, majoritatea participantilor au declarat ca aveau, 2-3 mese principale pe zi.

54,6% dintre participanti au declarat ca aveau 3 mese principale/zi;
34,8% consumau 2 mese principale/zi;
3,9% au declarat ca aveau o singura masa principala/zi;

restul participantilor au raportat variatii ale numarului de mese de la o zi la alta (1-2 mese,
2-3 mese sau 3-4 mese/zi).

Participantii au asociat mesele neregulate cu:

programul profesional incarcat;

lipsa timpului pentru organizarea alimentatiei;
stresul si oboseala;

alimentatia emotionala;

tendinta de a concentra mesele in a doua parte a zilei.

Gustarile intre mese

Consumul de gustari intre mesele principale a fost frecvent intalnit in randul participantilor
inainte de intrarea in program.

67,1% dintre participanti au declarat ca obisnuiau sa consume gustari intre mesele
principale;

32,9% au declarat ca nu consumau gustari intre mesele principale.

11
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In cadrul discutiilor desfasurate pe parcursul programului, participantii au asociat gustarile
frecvente cu:

- senzatia persistenta de foame;

- pofta de dulce;

- alimentatia pe fond emotional;

- lipsa timpului pentru mese organizate;

- tendinta de a manca ,din mers”.

Alimentatia echilibrata inseamna nu doar ce mancam, ci si regularitate,
organizare si relatia pe care o avem cu propriile obiceiuri alimentare.

Alimentatia ,,pe fuga”

In ceea ce priveste timpul acordat unei mese principale, majoritatea participantilor au
declarat ca petreceau intre 10 si 30 de minute pentru servirea unei mese.

77,3% dintre participanti acordau intre 10 si 30 de minute unei mese principale;
13,5% petreceau mai putin de 10 minute la masa;
9,2% declarau ca alocau peste 30 de minute unei mese principale.

Participantii au asociat mesele rapide cu:

programul profesional aglomerat;

mesele luate ,din mers”;

lipsa timpului pentru organizarea alimentatiei;
stresul si suprasolicitarea;

lipsa unor rutine alimentare regulate.

Ritmul in care mancam poate influenta relatia cu alimentatia, senzatia de
satietate si obiceiurile alimentare de zi cu zi.

Alimentele ultraprocesate si alimentatia de zi cu zi

In ceea ce priveste consumul de alimente ultraprocesate, majoritatea participantilor au
declarat ca acestea erau consumate rar, insa o proportie importanta a raportat consumul de
cateva ori pe saptamana.

62,3% dintre participanti au declarat ca consumau alimente ultraprocesate rar; 30,0% au
raportat consum de cateva ori pe saptamana;

4,8% au declarat ca nu consumau niciodata astfel de produse;
2,9% au raportat consum zilnic.

Participantii au asociat consumul acestor produse cu:

12
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lipsa timpului pentru gatit;
programul profesional incarcat;
mesele rapide;

oboseala;

alimentatia emotionala;

nevoia de solutii alimentare convenabile si rapide.

Alegerile alimentare sunt influentate nu doar de informatiile despre
nutritie, ci si de ritmul vietii cotidiene, stres, oboseala si timpul disponibil
pentru organizarea meselor.

11 Ciclul repetat al dietelor si recastigarii
greutatii

In ceea ce priveste experientele anterioare legate de scaderea in greutate, majoritatea
participantilor au declarat ca au urmat in trecut diete de slabit.

73,4% dintre participanti au declarat ca au tinut anterior diete de slabit;
26,6% au declarat ca nu au urmat anterior astfel de diete.

Pentru multi participanti, procesul de control al greutatii nu a reprezentat o experienta noua,
ci un demers repetat de-a lungul timpului.

In cadrul discutiilor desfasurate pe parcursul programului, participantii au asociat
experientele anterioare de slabit cu:

fluctuatii repetate ale greutatii;

dificultatea mentinerii rezultatelor pe termen lung;

restrictii alimentare greu de sustinut;

lipsa consecventei;

episoade de recadere;

demotivare si oboseala psihologica asociata dietelor repetate.

Tipurile de diete urmate anterior participarii in program au evidentiat un istoric alimentar
variat, marcat de multiple incercari de scadere in greutate si de utilizarea repetata a unor
regimuri restrictive.

Printre cele mai frecvent mentionate s-au numarat dietele de tip Rina/disociate, postul
intermitent, dietele hipocalorice, low-carb/keto sau alte regimuri restrictive. Numerosi
participanti au raportat utilizarea succesiva a mai multor tipuri de diete de-a lungul timpului.

13
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Schimbarea stilului de viata inseamna mai mult decat o dieta temporara —
inseamna consecventa, echilibru si construirea unor obiceiuri sustenabile
pe termen lung.

12 De la alimentatie haotica la obiceiuri
mai echilibrate

In ceea ce priveste tiparul alimentar existent Inainte de intrarea in programul Dona Lifestyle,
raspunsurile participantilor au evidentiat predominanta unei alimentatii dezechilibrate,
caracterizata prin consum frecvent de zahar, grasimi si produse ultraprocesate.

Majoritatea participantilor au declarat un consum frecvent de dulciuri, produse bogate in
grasimi sau alimente ultraprocesate, iar o parte importanta dintre respondenti au descris
alimentatia anterioara ca fiind dezechilibrata sau haotica.

Numerosi participanti au asociat alimentatia dezechilibrata cu:

mesele luate tarziu;

consumul emotional;

lipsa structurii alimentare;

mancatul rapid;

consumul excesiv de dulciuri sau produse convenabile;
lipsa timpului pentru organizarea meselor.

O parte dintre participanti au declarat ca, desi percepeau alimentatia ca fiind relativ
»normala” sau ,sanatoasa”, discutiile si evaluarile desfasurate pe parcursul programului au
evidentiat:

consum frecvent de zahar si grasimi;
prezenta constanta a alimentelor procesate;
portii mari;

mese dezechilibrate;

lipsa regularitatii alimentare.

In ceea ce priveste alimentatia adoptatd pe parcursul programului Dona Lifestyle,
raspunsurile participantilor au evidentiat o orientare semnificativ mai mare catre alimente
considerate benefice pentru sanatatea metabolica si echilibrul alimentar.

Participantii au mentionat frecvent:

cresterea consumului de legume;
aport mai mare de proteine si fibre;
reducerea produselor ultraprocesate;
organizarea mai buna a meselor;

controlul portiilor;

14
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reducerea dulciurilor si a carbohidratilor rafinati.

Printre cele mai frecvent mentionate alimente consumate pe parcursul programului s-au
numarat:

legumele verzi si salatele;

carnea slaba si pestele;

ouale;

iaurtul, chefirul si lactatele cu continut redus de grasime;
semintele si cerealele integrale.

Multi participanti au asociat noile obiceiuri alimentare cu:

cresterea nivelului de energie;

reducerea poftelor alimentare;

senzatie mai buna de control asupra alimentatiei;
reducerea senzatiei de foame constanta;

imbunatatirea starii generale de bine.

Schimbarea alimentatiei nu inseamna doar restrictie, ci invatarea unor
obiceiuri mai echilibrate, mai constiente si mai sustenabile pe termen lung.

13 Hidratarea: un obicei simplu, dar dificil
de mentinut

In ceea ce priveste hidratarea pe parcursul programului Dona Lifestyle, raspunsurile
participantilor au evidentiat predominanta consumului de apa, asociata frecvent cu cafea si
ceaiuri neindulcite.

Majoritatea participantilor au declarat ca apa a reprezentat principala sursa de hidratare, iar
multi dintre participanti au mentionat consum regulat de cafea si ceaiuri.

Consumul de bauturi indulcite sau sucuri cu zahar a fost raportat rar si de un numar redus de
participanti.

Numerosi participanti au descris schimbari legate de:

cresterea consumului de apa;

reducerea bauturilor indulcite;

eliminarea sucurilor zaharoase;

alegerea bauturilor fara zahar;

atentie mai mare acordata hidratarii zilnice.

In ceea ce priveste cantitatea de lichide consumata zilnic, majoritatea participantilor au
declarat un aport situat in jurul valorii de 1,5-2 litri/zi, insa au existat diferente importante
intre participanti.

15



DONA LIFESTYLE - RAPORT 2025-2026

O parte dintre ei au raportat consumuri mai reduse de lichide, asociate frecvent cu:

programul profesional incarcat;

lipsa senzatiei de sete;

obiceiuri anterioare;

dificultatea mentinerii unei hidratari constante pe parcursul zilei.

Participantii au mentionat, de asemenea:

monitorizarea mai atenta a consumului de apa;
adoptarea unor obiceiuri mai regulate de hidratare;
reducerea consumului de bauturi indulcite;

integrarea apei in rutina zilnica.

Hidratarea reprezinta o parte importanta a unui stil de viata echilibrat si a
construirii unor obiceiuri sanatoase pe termen lung.

14 Motivatia schimbarii: sanatate, energie
si echilibru
Motivatiile care au stat la baza inscrierii in programul Dona Lifestyle au fost predominant

legate de sanatate, insa raspunsurile participantilor au evidentiat si factori emotionali,
personali si sociali.

Majoritatea participantilor au mentionat sanatatea drept principala motivatie pentru
participarea in program si pentru procesul de scadere in greutate. In acelasi timp, numerosi
participanti au asociat aceasta decizie si cu dorinta de imbunatatire a aspectului fizic, a
stimei de sine si a increderii personale.

Pentru o parte dintre participanti, recomandarea medicala a reprezentat un factor important
in decizia de inscriere, in special in contextul existentei unor afectiuni precum:

rezistenta la insulina;

diabetul sau prediabetul;
hipertensiunea arteriala;

steatoza hepatica;

afectiunile endocrine si hormonale.

In numeroase raspunsuri, sanatatea a fost asociata cu:

reducerea riscului de complicatii metabolice;
imbunatatirea mobilitatii;

cresterea nivelului de energie;

reducerea durerilor si a oboselii;

recastigarea controlului asupra stilului de viata.

16



DONA LIFESTYLE - RAPORT 2025-2026

Participantii au asociat frecvent excesul ponderal si cu:

scaderea Increderii in sine;

disconfort fizic si emotional;

nemultumire fata de propria imagine corporala;

sentimentul de pierdere a controlului asupra propriei sanatati.
Pentru multi participanti, obiectivul nu a fost exclusiv scaderea in greutate, ci nevoia unei
schimbari reale si sustenabile a stilului de viata.

Participantii au perceput programul Dona Lifestyle ca pe o oportunitate de:

imbunatatire a sanatatii metabolice;

restructurare a obiceiurilor alimentare;

crestere a nivelului de energie si mobilitate;

recastigare a echilibrului fizic si emotional;

dezvoltare a unei relatii mai sanatoase cu propriul corp si stil de viata;

crestere a nivelului de educatie pentru sanatate.

Schimbarea stilului de viata incepe adesea din dorinta de a slabi, dar se
transforma, in timp, intr-un proces mai profund de educatie pentru
sanatate, recastigare a echilibrului si imbunatatire a starii generale de

bine.

15 Schimbarea este mai usoara cand nu
esti singur

Analiza raspunsurilor privind sprijinul perceput in procesul de slabire si schimbare a stilului
de viata a evidentiat importanta majora a suportului medical, emotional si social in cadrul
programului Dona Lifestyle.

Participantii au identificat drept principale surse de sprijin:

familia;

medicii Dona Lifestyle;

echipa Fundatiei Echilibru Vita Nuova;

grupurile de suport si comunitatea programului;

prietenii.
Familia a reprezentat una dintre cele mai importante resurse emotionale pentru participanti,
fiind frecvent asociata cu:

sustinerea motivatiei;

sprijinul in organizarea alimentatiei;

participarea la schimbarile stilului de viata;
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incurajarea consecventei.

In paralel, medicii Dona Lifestyle au fost perceputi ca un factor important in:

intelegerea problemelor metabolice;
personalizarea recomandarilor;
monitorizarea progresului;

cresterea increderii participantilor in procesul de schimbare.

Numerosi participanti au mentionat si rolul echipei Fundatiei Echilibru Vita Nuova, apreciind:

comunicarea constanta;

organizarea programului;

implicarea si sustinerea emotionala;

continuitatea sprijinului pe parcursul programului;
sentimentul de apartenenta la proiect.

Pentru o parte dintre participanti, grupul de suport si interactiunea cu ceilalti participanti au
contribuit la:

cresterea motivatiei;

reducerea sentimentului de izolare;
impartasirea experientelor comune;
mentinerea consecventei pe termen lung.

Participantii au perceput schimbarea stilului de viata ca fiind mai usor de sustinut atunci
cand au beneficiat simultan de:

suport medical;

sustinere emotionala;
incurajare constanta;
apartenenta la o comunitate;

ghidaj si structura.

Schimbarea stilului de viata devine mai usor de sustinut atunci cand
oamenii se simt Intelesi, sprijiniti si parte dintr-o comunitate cu obiective
comune.
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16 Educatia pentru sanatate — una dintre
cele mai apreciate componente

Evaluarea calitatii informatiilor primite in cadrul programului Dona Lifestyle a evidentiat un
nivel ridicat de satisfactie din partea participantilor si o perceptie pozitiva asupra
componentei educationale si medicale a programului.

72,4% dintre participanti au acordat nota maxima (10);
18,1% au evaluat informatiile cu note intre 8 si 9;
6,2% au acordat nota 7;
3,3% au acordat note sub 7.
Participantii au apreciat in special:
explicatiile privind alimentatia si metabolismul;
informatiile despre rezistenta la insulina si sanatatea metabolica;
abordarea practica si accesibila;
componenta de preventie si constientizare;
integrarea aspectelor legate de somn, stres si activitate fizica;

sustinerea constanta oferita pe parcursul programului.

Feedbackul participantilor evidentiaza faptul ca programul nu a fost perceput exclusiv ca un
program de slabire, ci ca un proces complex de educatie pentru sanatate si schimbare a
stilului de viata.

Numerosi participanti au asociat informatiile primite cu:

o mai buna intelegere a propriei stari de sanatate;

cresterea motivatiei pentru schimbare;

dezvoltarea unor obiceiuri mai sanatoase;

cresterea nivelului de constientizare privind sanatatea metabolica;

mentinerea implicarii in procesul de schimbare a stilului de viata.

Educatia pentru sanatate poate reprezenta un pas esential in dezvoltarea
unor obiceiuri mai echilibrate, mai constiente si mai sustenabile pe termen
lung.
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17 Informatia aplicata in viata reala

Workshopurile educationale si sesiunile interactive desfasurate in cadrul programului Dona
Lifestyle au reprezentat una dintre componentele cu impact pozitiv perceput de participanti.
Workshopurile nu au avut doar un rol informativ, ci au contribuit semnificativ la cresterea
nivelului de constientizare, motivatie si intelegere a propriului comportament alimentar si stil
de viata.

Majoritatea participantilor au declarat ca workshopurile i-au ajutat sa inteleaga mai bine:
mecanismele foamei si satietatii;
rolul alimentatiei in sanatatea metabolica;
importanta somnului, miscarii si gestionarii stresului;
relatia dintre emotii si alimentatie;
modul in care functioneaza organismul in procesul de slabire si reglare metabolica.

Participantii au apreciat in mod special faptul ca informatiile au fost prezentate intr-un mod:

clar;

accesibil;

practic;

usor de aplicat in viata de zi cu zi.

Numerosi participanti au raportat beneficii concrete precum:

organizarea mai eficienta a meselor;

alegerea mai constienta a alimentelor;

reducerea gustarilor si a mancatului emotional;

gestionarea poftelor alimentare;

cresterea motivatiei pentru miscare si schimbarea stilului de viata;
imbunatatirea disciplinei alimentare;

intelegerea importantei consecventei si a echilibrului pe termen lung.

Participantii au subliniat si impactul emotional pozitiv al sesiunilor educationale, mentionand:

cresterea increderii in sine;

sentimentul ca nu sunt singuri in proces;

reducerea sentimentului de vinovatie legat de alimentatie;

o mai buna intelegere a propriilor dificultati si comportamente alimentare.

Multi participanti au apreciat caracterul practic al informatiilor si faptul ca recomandarile
primite au putut fi aplicate imediat in rutina zilnica.
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Educatia pentru sanatate inseamna nu doar acces la informatie, ci si
intelegerea modului in care alegerile zilnice influenteaza sanatatea,
echilibrul si calitatea vietii pe termen lung.

18 De ce este atat de greu sa schimbi
obiceiurile

Principalele dificultati raportate de participanti in procesul de schimbare a stilului de viata in
cadrul programului Dona Lifestyle au fost legate in special de alimentatie, organizarea
meselor si renuntarea la obiceiurile alimentare nesanatoase.

Cele mai frecvent mentionate provocari au fost:

renuntarea la dulciuri, zahar, produse de patiserie sau gustari nesanatoase;
respectarea unui program regulat al meselor;

organizarea alimentatiei zilnice;

gestionarea poftelor alimentare si a mancatului emotional;

integrarea activitatii fizice in rutina zilnica;

mentinerea consecventei in perioade de stres sau program profesional incarcat;
cresterea consumului de apa;

schimbarea rutinei si a obiceiurilor de viata.

eliminarea mancatului tarziu sau nocturn;

reducerea consumului de fast-food si carbohidrati rafinati;
organizarea timpului pentru pregatirea meselor;
mentinerea disciplinei si a motivatiei pe termen lung.

Numerosi participanti au declarat ca adaptarea la recomandarile programului a devenit mai
usoara dupa intelegerea mecanismelor metabolice si dupa aparitia primelor rezultate
pozitive.

Raspunsurile participantilor sugereaza ca provocarile intalnite nu au fost legate exclusiv de
alimentatie, ci si de schimbarea rutinei zilnice, a comportamentelor automate si a relatiei
emotionale cu mancarea.

Schimbarea stilului de viata presupune nu doar informatie si motivatie, ci si
timp, consecventa si construirea treptata a unor obiceiuri sanatoase si
sustenabile.
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19 Rolul suplimentelor in procesul de
schimbare

In cadrul programului Dona Lifestyle, utilizarea suplimentelor alimentare a fost variabila, o
parte dintre participanti declarand ca nu au utilizat suplimente, in timp ce altii au folosit
produse recomandate medical sau adaptate nevoilor personale.

Cele mai frecvent mentionate suplimente au fost:

vitamina D3;

magneziu;

omega 3;

crom;

berberina;

ashwagandha;

probiotice;

suplimente pentru reglarea glicemiei si sustinerea metabolismului.

Participantii au declarat ca suplimentele au fost utilizate:

la recomandarea medicului;

in contextul unor deficiente documentate;

pentru sustinerea metabolismului;

pentru gestionarea stresului si oboselii;

pentru controlul poftei de dulce si reglarea glicemiei.

Numerosi participanti au mentionat ca au preferat sa se concentreze in principal pe:

alimentatie;

schimbarea stilului de viata;
organizarea meselor;

activitate fizica;

consecventa si disciplina alimentara.

Raspunsurile participantilor sugereaza ca programul Dona Lifestyle nu a fost perceput ca un
program bazat pe suplimente sau solutii rapide pentru slabit, ci ca un proces orientat catre
educatie pentru sanatate, echilibru metabolic si schimbari sustenabile ale stilului de viata.

Suplimentele au fost percepute de participanti ca un sprijin complementar, in timp ce
schimbarea obiceiurilor zilnice a fost considerata elementul central al procesului de
transformare a stilului de viata.
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20 Interes pentru terapiile moderne, dar
acces limitat de costuri

Raspunsurile participantilor din cadrul programului Dona Lifestyle evidentiaza un nivel
crescut de expunere la informatiile despre terapiile moderne destinate managementului
greutatii si obezitatii.

Intrebati daca au auzit de medicamentul Mounjaro:

74,5% dintre participanti au declarat ca au auzit de acest tratament;
25,5% au raspuns ca nu il cunosc.

Intrebati daca au auzit de medicamentul Wegovy:

68,2% dintre participanti au declarat ca au auzit de acest tratament;
31,8% au raspuns ca nu il cunosc.

In ceea ce priveste utilizarea medicamentelor pentru slabit:

61,2% dintre participanti au declarat ca nu iau in calcul aceasta optiune;
24,8% au raspuns ca s-ar gandi la utilizarea unui astfel de tratament;
14,0% au declarat ca nu sunt inca siguri.

Participantii au asociat interesul pentru terapiile moderne anti-obezitate cu:

dificultatea mentinerii rezultatelor pe termen lung;

istoricul dietelor repetate;

dificultatea controlului apetitului;

oboseala asociata multiplelor incercari anterioare de slabire;
dorinta unor rezultate mai rapide;

nevoia unui sprijin suplimentar in procesul de scadere in greutate.

In acelasi timp, raspunsurile participantilor au evidentiat frecvent si impactul costurilor
ridicate ale acestor terapii. Multi participanti au declarat ca tratamentele moderne pentru
slabit sunt dificil de sustinut financiar pe termen lung, costul reprezentand un factor
important in decizia de utilizare.

Numerosi participanti au continuat sa perceapa schimbarea stilului de viata, alimentatia
echilibrata, activitatea fizica si educatia pentru sanatate drept elementele centrale ale unui
proces sustenabil de scadere in greutate si preventie metabolica.

Rezultatele sugereaza ca, desi nivelul de informare privind terapiile
moderne anti-obezitate este ridicat, participantii percep aceste tratamente
mai degraba ca un sprijin complementar si nu ca o alternativa la
schimbarea obiceiurilor de viata.
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21 Motivele pentru care participantii ar
recomanda programul Dona Lifestyle

Participantii care au declarat ca ar recomanda programul Dona Lifestyle au asociat aceasta
recomandare in principal cu:

profesionalismul echipei;

suportul constant primit;

informatiile medicale si nutritionale utile;

motivatia si sustinerea emotionala;

schimbarile produse in stilul de viata.
Participantii au apreciat in mod special faptul ca programul nu s-a concentrat exclusiv pe
slabire, ci si pe:

educatie pentru sanatate;

preventie metabolica;

echilibru emotional;

disciplina alimentara;

schimbari sustenabile ale stilului de viata.

Multi participanti au descris Dona Lifestyle ca:

,un start pentru un nou stil de viata”;

,un sprijin real”;

,0 comunitate care nu judeca”;

,0 experienta care schimba mentalitatea, nu doar greutatea”.

Numerosi participanti au declarat ca au inteles mai bine relatia dintre alimentatie, sanatate si
stil de viata si ca s-au simtit sustinuti pe parcursul procesului de schimbare.

Dona Lifestyle a fost perceput de participanti ca mai mult decat un
program de slabit — ca un proces de educatie pentru sanatate si schimbare

sustenabila a stilului de viata.

22 O relatie bazata pe empatie, educatie si
sustinere

Participantii au evaluat foarte pozitiv relatia cu echipa medicala si calitatea recomandarilor
primite in cadrul programului Dona Lifestyle.

Nivelul de incredere in recomandarile medicilor a fost foarte ridicat:

86% dintre participanti au acordat scorul maxim (5 din 5);

10% au acordat scorul 4 din 5;
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4% au acordat scoruri de 2 sau 3 din 5.

Participantii au asociat increderea in echipa medicala in special cu:

profesionalismul medicilor;
explicatiile clare si usor de inteles;
personalizarea recomandarilor;
abordarea empatica si non-critica;
monitorizarea constanta si suportul oferit;
caracterul realist si sustenabil al recomandarilor.
Gradul de personalizare a recomandarilor medicale a fost, de asemenea, evaluat foarte
pozitiv:
84% dintre participanti au acordat scorul maxim (5 din 5);
11% au acordat scorul 4 din 5;
5% au acordat scoruri intre 1 si 3 din 5.
Participantii au apreciat in special:
adaptarea recomandarilor la stilul de viata si programul zilnic;
recomandarile ajustate in functie de analize si afectiuni asociate;
monitorizarea progresului si feedback-ul constant;
flexibilitatea abordarii;
comunicarea clara si empatica.

Capacitatea medicilor de a asculta si intelege nevoile participantilor a primit unele dintre cele
mai ridicate evaluari din intregul program:

95% dintre participanti au acordat scorul maxim (5 din 5);
5% au acordat scorul 4 din 5;
nu au existat evaluari sub scorul 4.

Participantii au asociat aceasta experienta pozitiva cu:

disponibilitatea medicilor de a asculta activ si fara judecata;

rabdarea si empatia in timpul consultatiilor;

explicatiile clare si adaptate fiecarei persoane;

sentimentul ca problemele si dificultatile lor au fost intelese;

suportul constant si comunicarea deschisa.
Participantii au perceput in mod covarsitor ca medicii implicati in program au avut o
abordare orientata spre preventie, educatie si promovarea unui stil de viata sanatos:

89% dintre participanti au acordat scorul maxim (5 din 5);

7% au acordat scorul 4 din 5;

4% au acordat scoruri intre 2 si 3 din 5.

Participantii au apreciat in mod special:
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accentul pus pe educatie nutritionala si constientizare;

recomandarile orientate catre schimbari sustenabile;

promovarea echilibrului intre alimentatie, somn, miscare si sanatate emotionald;
explicatiile privind preventia afectiunilor metabolice si cardiovasculare;
abordarea holistica si empatica a echipei medicale.

Printre cele mai valoroase aspecte ale discutiilor cu medicii, participantii au mentionat
frecvent:

personalizarea planului alimentar;

explicatiile privind metabolismul si rezistenta la insulina;

sprijinul emotional si motivational;

recomandarile practice pentru organizarea meselor si gestionarea poftelor;
sentimentul ca au fost ascultati si intelesi;

increderea si motivatia primite pe parcursul procesului.

Participantii au apreciat in mod special faptul ca relatia cu echipa medicala nu a fost
perceputa ca una bazata pe restrictii sau judecata, ci pe sustinere, educatie si construirea
unor schimbari sustenabile ale stilului de viata.

Relatia de incredere construita intre participanti si echipa medicala a
reprezentat unul dintre elementele centrale ale programului Dona Lifestyle
si unul dintre factorii care au sustinut motivatia si consecventa
participantilor in procesul de schimbare a stilului de viata.

DATE DIN RAPORT

Increderea in recomandarile medicilor

Scorurile acordate de participanti

4din 5

5din5 D 86%
) 10%
()

2 sau 3din 5 1%
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O relatie medicala bazata pe ascultare, empatie si recomandari personalizate. Imagine ilustrativa.

23 Consultatiile medicale: intre sprijin
emotional si educatie pentru sanatate

Participantii au descris experienta consultatiilor medicale din cadrul programului Dona
Lifestyle intr-un mod predominant pozitiv, accentuand sentimentul de incredere, siguranta si
sustinere emotionala primit pe parcursul interactiunilor cu medicii.

Raspunsurile participantilor au evidentiat in special:
cresterea increderii in sine si in posibilitatea reusitei;
sentimentul de a fi ascultati si intelesi fara judecata;
relatia apropiata, empatica si relaxata cu medicul;
motivatia si sprijinul emotional oferite pe parcursul procesului;
sentimentul de siguranta si confort in timpul consultatiilor;
perceptia medicului ca partener si ghid in schimbarea stilului de viata.
Participantii au apreciat in mod special:
empatia si calmul medicilor;
stilul de comunicare deschis si uman;
rabdarea si disponibilitatea pentru intrebari;
lipsa criticii si abordarea non-judicativa;
capacitatea medicilor de a inspira incredere si motivatie.

Exemple frecvent mentionate de participanti:

27



DONA LIFESTYLE - RAPORT 2025-2026

»M-am simtit sustinuta, motivata si apreciata.”

»NUu m-am simtit judecata nici macar o secunda.”

»Ca si cum vorbeam cu un prieten, nu cu un medic.”

»1n siguranta si ascultata.”

»,Foarte relaxata si increzatoare ca voi reusi.”

»Consultatiile au fost despre mine, m-au facut sa ma simt vazuta si importanta.”
»Mi-a oferit incredere si speranta.”

»M-am simtit respectata si incurajata.”

»Mi-a dat sentimentul ca nu sunt singura in acest proces.”

Desi au existat si cateva opinii izolate care au semnalat lipsa timpului sau o abordare
perceputa ca prea generala, majoritatea raspunsurilor descriu o experienta pozitiva si
suportiva.

Relatia umana construita intre participanti si echipa medicala a
reprezentat unul dintre elementele importante ale programului Dona
Lifestyle, contribuind la cresterea motivatiei, a increderii si a consecventei
in procesul de schimbare a stilului de viata.

24 Organizare, comunicare si suport
constant

Participantii au evaluat pozitiv modul in care personalul fundatiei a organizat si coordonat
activitatile din cadrul programului Dona Lifestyle, inclusiv comunicarea, programarile si
suportul oferit pe parcursul interventiei.

Evaluarile privind organizarea si coordonarea programului au fost foarte ridicate:

92% dintre participanti au acordat scorul maxim (5 din 5);
6% au acordat scorul 4 din 5;
2% au acordat scorul 3 din 5;
nu au existat evaluari sub scorul 3.

Participantii au apreciat in special:
promptitudinea si claritatea comunicarii;
organizarea eficienta a programarilor si activitatilor;
disponibilitatea echipei pentru intrebari si sprijin;
ghidarea constanta pe parcursul programului;
atitudinea empatica si implicata a personalului.

Nivelul de pregatire si profesionalism al personalului fundatiei a fost, de asemenea, evaluat
foarte pozitiv:

91% dintre participanti au acordat scorul maxim (5 din 5);
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8% au acordat scorul 4 din 5;
1% au acordat scoruri intre 2 si 3 din 5.

Participantii au apreciat in mod special:

claritatea informatiilor oferite;

promptitudinea si disponibilitatea echipei;
organizarea eficienta a activitatilor;

comunicarea profesionista si empatica;
implicarea constanta in sustinerea participantilor.

Modul in care echipa fundatiei a gestionat solicitarile si nevoile participantilor a primit, la
randul sau, evaluari foarte bune:

91% dintre participanti au acordat scorul maxim (5 din 5);
6% au acordat scorul 4 din 5;
2% au acordat scorul 3 din 5;
1% au acordat scorul 2 din 5.
Participantii au evidentiat in special:
rapiditatea raspunsurilor;
disponibilitatea echipei;
sprijinul constant;
comunicarea clara si eficienta;
implicarea in rezolvarea problemelor si solicitarilor aparute pe parcursul programului.

Numerosi participanti au descris experienta interactiunii cu echipa fundatiei prin expresii
precum:

,Mm-am simtit parte dintr-o familie”;

,am primit mereu raspunsuri rapide si clare”;
,oameni foarte calzi si intelegatori”;

,Sprijin medical si emotional”;
,profesionalism si empatie”;

,mereu gata sa ajute”.

Raspunsurile participantilor evidentiaza faptul ca echipa Fundatiei
Echilibru Vita Nuova a avut un rol important in crearea unui mediu de
sustinere, siguranta si incredere, contribuind semnificativ la experienta
pozitiva si la mentinerea implicarii participantilor in programul Dona
Lifestyle.
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25 Dona Lifestyle — educatie pentru
sanatate si schimbare sustenabila

Evaluarea finala a programului Dona Lifestyle a fost foarte ridicata, majoritatea
participantilor oferind punctajul maxim programului.

Datele cumulate arata ca:

91,3% dintre participanti au acordat 5 stele programului;
7,3% au acordat 4 stele;
1,4% au oferit evaluari intre 1 si 3 stele.
Participantii au apreciat in special:
profesionalismul echipei medicale si al personalului fundatiei;
suportul constant si relatia umana construita pe parcursul programului;
workshopurile educationale si informatiile practice;
abordarea echilibrata si realista a procesului de schimbare a stilului de viata;
sentimentul de sprijin si apartenenta la o comunitate;

motivatia si increderea dobandite pe parcursul programului.

Raspunsurile participantilor sugereaza ca Dona Lifestyle a fost perceput nu
doar ca un program de slabire, ci ca o experienta complexa de educatie
pentru sanatate si schimbare sustenabila a stilului de viata, cu impact atat
asupra sanatatii fizice, cat si asupra echilibrului emotional si motivational.

Numeroase raspunsuri au evidentiat si rolul important al comunicarii continue prin grupurile
de suport si WhatsApp, participantii apreciind:

accesibilitatea echipei;

rabdarea si atentia acordata fiecarei persoane;

gestionarea calma si eficienta a situatiilor neprevazute;

sentimentul de siguranta si apartenenta creat pe parcursul programului.

Datele sugereaza ca relatia umana si suportul emotional oferit de echipa
Dona Lifestyle au reprezentat unul dintre cele mai valoroase elemente ale
experientei participantilor, contribuind semnificativ la motivatie,
consecventa si incredere in procesul de schimbare a stilului de viata.

Participantii au considerat ca programul Dona Lifestyle este bine organizat, majoritatea
raspunsurilor indicadnd ca nu ar fi necesare schimbari majore. In acelasi timp, au existat si
sugestii orientate catre extinderea si dezvoltarea experientei oferite.
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Cele mai frecvent mentionate directii de imbunatatire au fost:

prelungirea duratei programului si introducerea unei etape de follow-up;

mai multe workshopuri si sesiuni interactive;

acces la inregistrarile workshopurilor pentru participantii care nu pot participa live;
intalniri individuale mai frecvente si monitorizare personalizata;

mai multe sesiuni de sport si activitate fizica;

organizarea unor intalniri fizice sau grupuri locale;

exemple concrete de ghiduri practice;

extinderea programului catre mai multe categorii de beneficiari.

Participantii au sugerat, de asemenea:

mai multe evaluari medicale pe parcursul programului;
sesiuni dedicate managementului stresului si sanatatii emotionale;
grupuri mai mici si abordari mai personalizate;

monitorizare dupa finalizarea programului pentru sustinerea mentinerii rezultatelor.

Rezultatele primei editii Dona Lifestyle arata ca schimbarea stilului de
viata nu inseamna doar scadere in greutate, ci si educatie pentru sanatate,
suport emotional, relatii de incredere si construirea unor obiceiuri
sustenabile. Dincolo de cifre, programul a evidentiat nevoia tot mai mare a
oamenilor de a fi intelesi, ghidati si sustinuti intr-un proces real de
recastigare a sanatatii si echilibrului.

DATE DIN RAPORT

Evaluarea finala a programului

Date cumulate din raspunsurile participantilor

5 stele G 01,3%
4 stele o 7,3%
1-3 stele () 1,4%
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DONA Lifestyle

Educatie pentru sanatate si schimbare sustenabila.

245 1.499,89 kg
participanti pierdute

1.759,2 cm
redusi din talie
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