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Context

Intr-o perioada in care preventia este tot mai prezenta in

Obiective

discursul public, dar rdmane insuficient integrata in v Evaluarea comportamentelor de
comportamentele zilnice, editia 2026 a studiului ,,Preventia preventie in randul populatiei urbane
ca stil de viata in Romania” continua analiza modului in din Romania.
care romanii din mediul urban integreaza preventia in viata . ‘o At
. : ’ ’ v' Analiza modului in care romanii se
de zi cu zi. N : e s .
raporteaza la stilul de viata sanatos si
. o o la preventie.
Studiul porneste de la definirea preventiei ca un ansamblu
de comportamente si obiceiuri asumate, care sustin v Identificarea schimbarilor survenite
mentinerea sanatatii pe termen lung, si analizeaza in ultimul an si a intentiilor declarate
principalii piloni ai stilului de viata: pentru urmatoarele 12 luni.

alimentatia

activitatea fizica
somnul

managementul stresului
evaluarea medicala

evitarea substantelor nocive

AN NN Y N NN

conexiunea sociala

Editia curentd urmareste evolutia acestor comportamente
comparativ cu anul anterior, precum si dinamica
atitudinilor si intentiilor legate de preventie.

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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Pilonii stilului de viata

ALIMENTATIA ACTIVITATEA SOMNUL
FIZICA

CONEXIUNEA
SOCIALA

ca sursa de nu doar ca reglator al
echilibru efort, ci ca regenerarii

factor protector
pentru sanatatea
psihica si fizica

metabolic si forma de fizice si
protectie pe mobilitate mentale
termen lung fizica




Introducere

,Cand Romania este pe locul al treilea” din Uniunea Europeana la
decese prevenibile, iar 1 din 4 romani spun ca stilul sanatos este
prea scump, nu mai vorbim despre preferinte individuale, ci
despre o urgenta de sanatate publica. Vestea buna este ca exista
deja un nucleu activ de romani format din generatia Z, sportivi si
consumatorii fideli de suplimente care arata ca preventia integrata
functioneaza. Sarcina noastra, ca industrie si societate, este sa o
facem accesibila tuturor romanilor” a declarat Lucia Costea,
Co-fondator & CEO Secom® Healthcare Group.

*Conform raportului Starea Sanatatii in Uniunea Europeana pe 2025

[Context si obiective] [Metodologie si esantion]

[Date detaliate]

[Concluzii]

[Recomandari]

SECOM’
HEALTHCARE
GROUP
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https://www.oecd.org/content/dam/oecd/ro/publications/reports/2025/12/country-health-profile-2025-country-notes_7e72146d/romania_ca47b392/e4bb01a2-ro.pdf

Metodologie si
esantion

[Context si obiective]

[Metodologie si esantion]

SECOM’
HEALTHCARE
GROUP

Perioada de colectare a datelor
Val 1: 14 — 24 Martie 2025
Val 2: 20 — 25 Februarie 2026

Esantion total Metodologie
1000 respondenti CAWI

Raspunsuri pe varste Studiu realizat pe

4 grupe de varsta intre 18-65 ani populatia generala

) v' Esantion reprezentativ national
3% , ,
Gen Z (18-27 ani) 14% urban, femei si barbati
anni i o S 35%

Millennials (28-42 ani) EES v Eroare de esantionare: +3%

Gen X (43-55 anij) E—— 4% , .

v Nivel de incredere: 95%

Boomers (56-65 ani) — 1%2{"%

Structura esantionului oy PR 46%

pe categorii de gen

48%

respondentirecrutai oy N

din panel online

53%

@ vai2(N=1000) Val 1 (N=1000)

[Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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Date
detaliate
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SECOM’
HEALTHCARE

Consumul de fructe
si legume proaspete Suma portiilor

® 5 portii sau mai mult

4 portii
Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) 12%
recomanda pentru un stil de
viata sanatos consumul a cinci portii de N
fructe si legume proaspete pe zi, fiecare 3 portii 20%
portie fiind echivalentul a 80-100 de grame. 0 15%
o 2 portii
In Romania, cresterea consumului zilnic de 18%
fructe si legume — de la 3,4 portii in 2025 la
4,3 portii in 2026 — nu este intamplatoare. ] 36%
Aceasta se concentreaza in special in jurul = 1 portie Consumul a crescut, dar nu
Gen Z (5,1 portji/zi). 249% a atins inca nivelul
YR recomandat de OMS, iar
= 0 portii (nicio portie . . .
il por ; — avansul vine mai ales din
2025 (N=1000) 2026 (N=1000) randul Gen Z.
Q1: Q1bis:
Cate portii de fructe proaspete ati consumat, in medie pe zi, in ultima s&ptdmana? Prin Cate portii de legume proaspete ati consumat, in medie pe zi, n ultima s&ptaman&? Prin Baza: Total esantion
portie ne referim la fiecare tip de fruct consumat intr-o cantitate de 80-100g. portie ne referim la fiecare tip de leguma consumata intr-o cantitate de 80-100g.

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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Consumul de apa
= Mai mult de 2 litri 20%

Conform datelor din studiu, hidratarea s-a

imbunatatit semnificativ — de la 1,8 | in 2025 19%

la 2,3 | pe zi in 2026 — iar modelul reflecta « 1 litru
ceea ce observam in cazul fructelor si 2
legumelor: Gen Z (2,9 1) au performante

g

Autoritatea Europeana pentru Siguranta
Alimentara* (EFSA) recomanda un consum

zilnic de apa de: m 2 litri
- 2litri/zi pentru femei (cu un maxim de

referinta de 3,1 L/zi),
- 2,5 litri/zi pentru barbati (maxim 4,0 L/zi).

Intre 1 si pana in 2 litri

Hidratarea s-a imbunatatit,

superioare.
depasind nivelul recomandat
Dl o gz 3 iy de EFSA pentru femei, dar
= situdndu-se inca usor sub cel
2025 (N=1000) 2026 (N=1000) recomandat pentru barbati.
Q2:

Cati litri de apa ati consumat, in medie pe zi, in ultima saptamana?
Baza: Total esantion

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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Alimentatie

Alternative de
gustari sanatoase

Alegerea unor alternative mai sanatoase la
gustarile dulci sau sarate reprezinta un pas
important spre un comportament alimentar
echilibrat.

Cresterea cu 6 puncte procentuale in 2026
vs 2025 a celor care cauta activ astfel de
optiuni sugereaza ca schimbarea nu este
izolata, ci raspandita in mai multe segmente
de populatie, Tn special in randul generatiei
Z, milenialilor, parintilor.

Qa3:

Da, uneori am ales alternative mai _

sanatoase, dar nu intotdeauna

Da, am cautat si consumat in mod _ 36%

frecvent alternative mai sdnatoase
pentru aceste gustari

Nu, nu am cautat alternative

m 2026 (N=1000)

Tn ultimele 6 luni, ati cautat si consumat alternative mai sén&toase pentru gustérile dulci/

sarate, in locul celor ambalate/ procesate?

[Context si obiective]

[Metodologie si esantion]

=

2025 (N=1000)

[Date detalia

18%

te]

30%

52%

52%

[Concluzii]

SECOM’
HEALTHCARE

GROUP

Mai mult de 1 din 3

romani au renuntat in
mod activ la gustarile
procesate in ultimele

[Recomandari]

6 luni.

Baza: Total esantion

11
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Alimentatie

Alternative de
gustari sanatoase

Raspunsurile deschise arata ca principalele
alternative mai sanatoase sunt fructele si
legumele proaspete (41%, semnificativ mai
mult fata de valul trecut), urmate de gustarile
dulci sau sarate conventionale (25%,
semnificativ mai mult, fata de valul trecut.

Evolutia nu sugereaza o crestere a gustarilor

functionale, ci mai degraba o orientare catre
produse reformulate, cu ingrediente simple.

Q4:

Fructe si legume proaspete

Gustari dulci/ sarate conventionale/
obisnuite

Gustari naturale/ cu ingrediente
curate

Seminte, nuci si fructe uscate

Gustari fitness

Lactate

Indulcitori/ Alternative pentru zah&r

Bauturi si gustari pe baza de fructe

N — | 419

2026 (N=882) 2025 (N=817)

Ce alternative mai sanatoase pentru gustarile dulci/ sarate ati gasit si ati consumat in ultimele 6 luni?

[Context si obiective]

[Metodologie si esantion]

34%
I | 25%
18%
N 24%
26%
I 23%
25%
B 1%
11%
B | 3%
4%
M 4%
6%
B 2%
3%
[Date detaliate] [Concluzii]

SECOM’
HEALTHCARE
GROUP

Fructele proaspete sunt
alternativa dominanta,
dar cresterea optiunilor
de gustari “naturale”
semnaleaza o piata in
expansiune a produselor

,mai bune pentru sanatate”.

Baza: Doar cei care au cautat alternative mai sanatoase

Intrebare cu raspuns deschis

[Recomandari] B

12
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Alimentatie

Suplimentarea cu
nutrienti esentiali

Tot mai multi roméani (65% in 2026 fata de
doar 54% in 2025) folosesc suplimente
alimentare pentru a preveni aparitia
problemelor de sanatate, iar acest fenomen
se manifesta la nivel national, nu doar in
anumite grupuri sau cercuri restranse.

Q6:

Mai mult pentru preventie (fara sa _

am o afectiune instalata)

Mai mult ca parte a unui tratament

Atat pentru preventie, cat si ca parte
a unui tratament

= 2026 (N=837)

Cu ce scop ati consumat vitamine, minerale si/ sau suplimente alimentare in ultimele 6 |uni?

[Context si obiective]

[Metodologie si esantion]

i

17%

23%

28%

2025 (N=818)

[Date detaliate]

65%

54%

[Concluzii]

SECOM’
HEALTHCARE
GROUP

Preventia devine o tendinta

importanta in randul

consumatorilor de
suplimente alimentare

Baza: Doar cei care au consumat vitamine, minerale

[Recomandari]

si/ sau suplimente alimentare in ultimele 6 luni

13
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Suplimentarea cu
nutrienti esentiali

2026 (N=1000) 12% 14%| 7%

Utilizarea lunara a suplimentelor a crescut
de la 33% in 2025 la 38% in 2026 — iar
explicatia se afla in motivul din spatele
utilizarii.

Utilizarea preventiva a crescut cu 11 puncte

procentuale (de la 54% la 65%), iar aceasta 2025 (N=1000)
crestere este generalizata, nefiind

determinata de un singur segment de

13% 18% 7%

populatie.
= Nu am consumat niciodata ® Nu am consumat in ultimele 6 luni
Acest lucru sugereaza o normalizare a
suplimentarii preventive in randul populatiei = Mai putin de 1 luna Timp de 1 luna . a
— trecand de la un comportament de nisa la Rolul SUPI|mentelor In
unul general. Timp de 2-3 luni Timp de 4-5 luni preventie este sustinut si de
= In fiecare Iluna cresterea frecventei de
utlizare a acestora.
Q5:
Cét de des ati consumat vitamine, minerale si/ sau suplimente alimentare in ultimele 6 luni? Bazd: Total esantion

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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Nivelul de
activitate fizica

= Nu fac sport deloc
= Mai rar de o data pe luna

Organizatia Mondiala a Sanatatii 2026 (N=1000)
recomanda minimum 150-300 de minute

de activitate fizica moderata pe

saptamana pentru adulti (min 2

ori/saptamana), pentru a mentine o viata

sanatoasa.

In Romania, conform studiului, 48% fac
exercitii de minim 2 ori/ saptamana. 2025 (N=1000)

Doar 18% au activitate fizica zilnica sau
aproape zilnica. Dintre acestia, cei mai
activi sunt Gen Z (26%), barbatii (25%) si
consumatorii fideli de suplimente (28%).

Astfel se consolideaza ideea unui ,nucleu

Aproximativ 5 din 10 romani

activ din punct de vedere al sanatatii” in = O datd pe luna o ..
societatea romaneasca din mediul urban, O data la 2-3 saptamani fac exercitii de minim 2
care tinde sa acumuleze simultan mai O datd pe saptamana o ori/saptamana conform
multe comportamente pozitive. m De céateva ori pe saptamana (2-4 ori/ sdptamana) recomandairii OMS.

= Zilnic sau aproape zilnic (5-7 ori/ saptamana)

Q7:

Cat de des obisnuiti sa faceti sport, adica sa desfasurati o activitate fizica moderata sau
intensé&, care va creste pulsul? Baza: Total esantion

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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Nivelul de

activitate fizica Medie durata
sesiune

= Mai mult de 90 minute 7%

Sesiunile de sport dureaza in medie 43 de

minute in 2026, in scadere vs. media de 45

minute in 2025, sub reperul de aproximativ

75 de minute/sesiune rezultat din minimul

OMS de 150 de minute pe s&ptamana, 61-90 minute
impartit in 2 antrenamente.

Sportivii de performanta (54 min) si barbatii
(48 min) mentin sesiuni mai lungi.
= 30-60 minute
Media de 51 de minute a Gen Z este
remarcabila, avand in vedere stilul de viata
rapid si axat pe tehnologia digitald — ceea ce
sugereaza ca, atunci cand fac exercitii fizice,
sunt cu adevarat dedicati sesiunii. DS 0 e 19%

Durata sesiunilor de
activitate fizica a romanilor
este insa in scadere, sub
nivelul recomandat de OMS.

24%

2025 (N=732) 2026 (N=760)

Q8:

A ) . . . . . N . . . Baza: Doar cei care fac sport
In medie, cate minute dureaza o astfel de sesiune de sport/ activitate fizica moderata sau intensa? P

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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Nivelul de odihna

Pentru adulti, National Institute of Health
(NIH) subliniaza ca cel putin 7 ore de somn
de calitate pe noapte sunt esentiale pentru
sanatatea fizicd, mentala si performanta
Zilnica.

in Romania, conform studiului segmentele
care dorm mai mult — Gen Z (7,5 ore) si
sportivii de performanta (7,4 ore) - sunt
tocmai cei cu cea mai mare cultura generala
in materie de sanatate si investitie
comportamentala.

Acest lucru sugereaza ca prioritizarea
somnului face parte dintr-o identitate de
sanatate mai larga, mai degraba decét dintr-
un comportament de sine statator.

Q9:

Cate ore ati dormit, in medie pe noapte, in ultima saptamana?

[Context si obiective]

Media orelor 7.0
de somn :

7%

= Mai mult de 8 ore

27%

8 ore

m7-750re

=6-6.50re

= Mai putin de 6 ore

2025 (N=1000)

[Metodologie si esantion] [Date detaliate]

7.1

8%

29%

2026 (N=1000)

[Concluzii]

SECOM’
HEALTHCARE 17
GROUP

b,

W
%/

Romanii dorm in medie 7 ore
pe noapte — un nivel stabil de
la an la an.

Baza: Total esantion

[Recomandari] B


https://secom-healthcare.com/en/
https://www.nhlbi.nih.gov/health/sleep-deprivation/how-much-sleep
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Managementul stresului

Controlul stresului

OMS recunoaste stresul cronic drept un
factor de risc pentru boli cardiovasculare,
depresie, tulburari de somn si imunitate
slabita. Organizatia recomanda gestionarea
stresului prin activitate fizica, tehnici de
relaxare si sprijin social.

In Romania, cresterea cu 9 puncte a
reducerii active si regulate a stresului (de la
36% in 2025 la 45% in 2026) este o
schimbare comportamentala semnificativa
din aceasta etapa.

Aceasta coreleaza puternic cu segmentele
care obtin scoruri ridicate si in alte
dimensiuni ale sanatatii: Gen Z (55%),
sportivii de performanta (59%), consumatorii
fideli de suplimente (55%).

Q10:

Incerc constant sa diminuez stresul,
prin orice metode 36%

Care dintre urmatorele afirmatii va descrie cel mai bine in ceea ce priveste gestionarea stresului?

[Context si obiective]

Uneori incerc s& controlez stresul _ 30%
apeland la metode care imi sunt la
indeméana 35%
Nu acord prea multa atentie stresului, - 16%
foarte rar ma preocupa acest aspect 16%
Stresul nu este o preocupare pentru - 9%
mine, nu fac ceva special pentru a-l
gestiona 12%
= 2026 (N=1000) 2025 (N=1000)
[Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii]

45%

SECOM’
HEALTHCARE 18
GROUP

Gestionarea activa a
stresului a crescut
semnificativ fata de 2025,

ajungand la aproape
jumatate dintre romani — 45%

Baza: Total esantion

[Recomandari] B
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Managementul stresului

Metode de reducere
a stresului

Metodele cele mai populare de reducere a
stresului, cum ar fi muzica (20%) si
plimbarile in natura (18%), sunt accesibile,
ieftine si nu necesita resurse speciale, ceea
ce poate explica dominanta lor.

Cresterea semnificativa a ,activitatilor

relaxante/ calmante” reflecta, probabil, o
schimbare catre timp liber intentionat.

Q11:

La ce metode de reducere a stresului apelati de obicei?

[Context si obiective]

SECOM’
HEALTHCARE 19
GROUP

e 20%

Muzica 19%
: oon < I 18
Plimbare/ lesire in natura 19%
- 13%
Relaxare/ Liniste/ Calm 10%
s e I 13%
Activitati fizice 12%
" o I 10%
Citit/ Scris 10%
wo o I 9%
Meditatie 9%
- I
Respiratie 6% 8%
; ]
Suplimente ;?)2
TV/ Filme/ Seriale 7% D -
8% Muzica si timpul petrecut in
Somn 5, natura sunt principalele
0 . -
instrumente de ameliorare a
w2026 (N=911) 2025 (N=877) stresului.

Baza: Doar cei care incearcd sa-si gestioneze stresul

Intrebare cu raspuns deschis, au fost selectate procentele de minim 5% per val

[Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] E
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Evaluare medicala GROUP

Control medical
preventiv

2026 (N=1000)

17% 29%

OMS recomanda ca adultii sa efectueze
controale medicale periodice (minim 1
data/an) pentru depistarea precoce si
prevenirea bolilor netransmisibile.

La nivel general, comportamentul legat de

controalele preventive nu s-a schimbat

semnificativ in Romania: 62% dintre

respondenti (vs 64% in 2025) fac controlul

?nuval preventiv recomandat de OMS. P[ivite 2025 (N=1000)
insa pe subsegmente, datele contureaza o

imagine mai nuantata.

13% 29%

Frecventa controalelor

Sportivii de performanta (52%) si . pre\v/evnt_lve nu s-.a
consumatorii loiali de suplimente (42%) sunt = Niciodats = Acum mai mult de 3 ani in ultimii 2-3 ani |mbunata;|t: 62% dintre

cei mai pll'oac.tivi,.consolidénd modelul respondenti fac anual
shucleului activ din punct de vedere al . . ’ P
sanatatii’. In ultimul an = in ultimele 6 luni controlul preventiyv, in timp

ce sportivii raman cei mai

proactivi.

Q12:

Cand ati facut ultima data un control medical preventiv fara sa aveti Baza: Total esantion
simptome sau sa aveti o afectiune instalata?

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] E
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Evaluare medicala GROUP

Analize de sange

preventive
\"4
\"4
16% 30%
Rata de efectuare a analizelor de sange este
destul de ridicata (65% in ultimul an), dar
exista in continuare diferente semnificative
pe segmente de populatie:
* Gen Z - 13% nu au facut niciodata
analize;
+ grupurile cu venituri mici - 11% nu au
facut niciodata. i
= Niciodata = Acum mai mult de 3 ani * In ultimii 2-3 ani
65% dintre romani au
Tn ultimul an = In ultimele 6 luni efectuat analize de sange
preventive in ultimul an.
Baza: Total esantion, N=1000
Q1 2a: Intrebare aplicata pentru prima data in 2026
Cand ati facut ultima data analize de sange preventiv, fara sa aveti simptome sau sa aveti o afectiune instalata?

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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Carente de vitamine si

minerale viarina 03
Vitamina D3 (39% dintre respondenti) si Ul 2

magneziul (38%) sunt principalele carente

identificate in randul celor care si-au facut Zinc

analize de sange n ultimul an.

Deficientele se concentreaza majoritar in
randul Gen Z (posibil cauzate de o frecventa )
mai mica a testri)si al persoanelor care Selon

sufera de alergii (profiluri inflamatorii Vitamina D3 §i magneziul

o sunt principalele carente

identificate in randul celor
= Nu stiu/ Nu am monitorizat = Nu am carenta = Da, am carentd care §i-au facut analize de

sange in ultimul an.

Q12c: Baza: Doar cei care si-au facut analize de sénge preventive in ultimul an, N=652

Ce carente de vitamine si/ sau minerale esensiale v-au fost indicate de analizele de laborator in ultimele 6-12 luni? Intrebare aplicata pentru prima daté in 2026

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] E
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Expunerea la
substante nocive

Poluare atmosferica [§PA% 31% 23% 9%
Expunerea constanta la substante toxice _ ’ ’
poate creste, in timp, riscul de inflamatie . o _ o N
cronicéa si de boli metabolice, Poluare fonica 2% 13% M
cardiovasculare si oncologice, motiv pentru E fesionala o 0 o |
care OMS recomanda reducerea expunerii Xpunere protesionala _ 18% 8% g
prin alegeri mai sigure si comportamente ) i

preventive. Toxinele din produse _ 25% 9% z
Conform studiului, romanii se simt cel mai Poluanti interiori _ 21% 8% z

expusi la poluarea aerului (32% in total, 47%

in Bucuresti), urmata de fumatul activ (31%) Consumul de alcool _ 18% 5%'

si de fumatul pasiv (23%).

La coada listei? Alcoolul (cu 7%) si Expunere la radiatii solare _ 23% 6%I Poluarea si fumatul sunt

expunerea I;\ Sfoare (8%), desi acestea principalii factori nocivi
reprezinta, de fapt, riscuri majore pentru q A A A
A - S erceputi de romani, in tim
sanatate in Romania. Gradul scazut de = Deloc expus(3) = Putin expus() Moderat expus(3) P put . ’ P
constientizare in acest sens este ingrijorator. 5 5 ce alcoolul si expunerea la
Destul de expus(a) = Foarte expus(a) ’

soare raman riscuri
subestimate.

Q_tOXiCitate . Baza: Total esantion

In ce masura simtiti ca sunteti expus(a), in viata de zi cu zi, la urmatorii factori nocivi pentru sanatate? ntrebare aplicata pentru prima datd in 2026

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B


https://secom-healthcare.com/en/
https://www.who.int/publications/i/item/9241546115

Conexiune sociala

Cautarea de sprijin
emotional

Conexiunile sociale sustin sanatatea mentala
si fizica si reduc riscul de boli, motiv pentru
care OMS le considera esentiale pentru un
stil de viata sanatos.

Conform studiului, doar 39% dintre romani
spun ca solicitd sprijin social in momentele
dificile din punct de vedere emotional, o cifra
care merita o interpretare atenta.

Segmentele cele mai predispuse sa solicite
ajutor: Gen Z cu 50% si sportivii cu 55%,
sunt din nou cele cu un nivel mai ridicat de
constientizare a acestei nevoi.

Romanii se bazeaza in mare masura pe
familie (58%) si partener (53%) pentru
sprijin emotional, in timp ce doar 24%
apeleaza la prieteni pentru sprijin.

Q_relatii1:

= Da, si solicit ajutor
Da, dar prefer sa nu cer ajutor
= Nu

= Nu am nevoie/ Nu obisnuiesc sa caut acest sprijin

Atunci cand aveti perioade mai dificile din punct de vedere emotional, simtiti ca aveti pe cineva pe care va puteti baza?

[Context si obiective]

[Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii]

SECOM’
HEALTHCARE 24
GROUP

Doar 4 din 10 romani solicita
in mod activ sprijinul altor
persoane atunci cand se
confrunta cu dificultati.

Baza: Total esantion

Intrebare aplicata pentru prima daté in 2026

[Recomandari] B


https://secom-healthcare.com/en/
https://www.who.int/groups/commission-on-social-connection

Ce au imbunatatit
romanii in
ultimele 12 luni?

Q13:

Alimentatia

Hidratarea

Somnul (numarul de ore dormite/ [ 40%

calitatea lui)
Nivelul de miscare/ activitate fizica

Stresul (limitarea/ adoptia de tehnici de
gestionare)

Greutatea corporala

Relatiile cu prietenii/ familia/ comunitatea
etc.

Am redus/ renuntat la substantele nocive
(fumat, consum alcool etc.)

Nu am facut nicio schimbare privind stilul
meu de viata

= 2026 (N=1000)

Care sunt principalele 3 aspecte legate de stilul dvs. de viata, respectiv sanatate si

preventie, pe care le-ati imbunatatit in ultimele 12 luni?

[Context si obiective]

[Metodologie si esantion]

I | 46%
I 41%
44%
44%
I | 33%
39%
I 31%
33%
. 28%
31%
I 27%
28%
I 20%
21%
. 11%
2025 (N=908)
[Date detaliate] [Concluzii]

60%

[Recomandari]

SECOM’

HEALTHCARE
GROUP

Nutritia, hidratarea si somnul
raman ariile in care romanii
declara cele mai mari
imbunatatiri in ultimul an.

Baza: Total esantion

25


https://secom-healthcare.com/en/

SECOM’
HEALTHCARE
GROUP

Talel 57%
P rl nCI palele Pentru a ma simti mai bine in general _ :
c 65%
motive pentru care
ro m a n I I a u fa CUt Pentru a-mi mentine sanatatea/ a _ 51%
. v oA preveni problemele de sanatate 550%
schimbari in :
ultimele 12 luni? e T
Pentru a ramane tanar/(a) si activ/(a) 0
mai mult timp 23%
Pentru a remedia problemele de - 25%
sanatate cu care ma confrunt/ ma
confruntam 28% Motivele de shimbare se
pastreaza, dar creste
= 2026 (N=886) 2025 (N=908) interesul pentru longevitate,
in linie cu trendurile
internationale.
Q14:
Care sunt principalele motive pentru care, in ultimele 12 luni, ati facut schimbari in stilul Baza: Doar cei care au facut schimbari in privinta stilului de viata in ultimele 12 luni

dvs. de viata pentru a va imbunatati starea de bine/ sanatatea?

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B


https://secom-healthcare.com/en/

Factori
favorizanti in
mentinerea
schimbarilor

Q15:

viata pentru a va imbunatati starea de bine/ sanatatea?

[Context si obiective]

Motivatia personala

I — | 599%

[ | 42%

Efectele pozitive

i ; |
Suplimentele alimentare 34%

I 27%

Sprijinul celor dragi 30%
] oyl N 26%
Sfaturile medicului 27%

Un program organizat s 212%(’)%

q 0 o 0,
Monitorizarea constanta I 15.4/?,-,}

o~

Sfaturile nutritionistului I g%
Abonamentele pe termen lung %‘c’{z)
Sfaturile antrenorului de sport . 5%2/0

Grupurile de suport 8 %"é%

= 2026 (N=886) 2025 (N=908)

[Metodologie si esantion] [Date detaliate]

53%

Baza: Doar cei care au facut schimbari in privinta stilului de viata in ultimele 12 luni

[Concluzii]

68%

SECOM’
HEALTHCARE
GROUP

Motivatia personala raméane
principalul factor de
sustinere a schimbarii
comportamentale.

[Recomandari]

27
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Motivele pentru
care romanii

Nnu reusesc sa
mentina un stil de
viata sanatos

Q16:

Este prea scump
Nu am timp

Sunt prea obosit

Ma simt prea stresat de
responsabilitatile zilnice

Nu am motivatie

Imi place prea mult mancarea
nesanatoasa

Cei din jurul meu nu au un stil de
viata sanatos

Nu stiu exact ce ar trebui sa fac

Nu este cazul, reusesc sa mentin un
stil de viata sanatos

= 2026 (N=886)

Care sunt motivele pentru care nu reusiti s mentineti un stil de viata sanatos?

[Context si obiective]

[Metodologie si esantion]

[Date detaliate]

— 25%

26%

— 24%
26%

I 23%

— 23%
24%

— 1%
21%

I 18%
19%

I 15%
16%

I 129
10%

I 14%

2025 (N=908)

Baza: Doar cei care au facut schimbari in privinta stilului de viata in ultimele 12 luni

[Concluzii]

28%

SECOM’
HEALTHCARE
GROUP

Costul perceput devine cel

mai mare obstacol in calea
stilului de viata sanatos.

[Recomandari]

28
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Ce vor imbunatati
romanii in
urmatoarele

12 luni?

Q17:

Alimentatia

Somnul

Nivelul de miscare/ activitate fizica

Greutatea corporala

Stresul

Hidratarea

Substantele nocive

Relatiile sociale

Nu doresc sa fac schimbari

—— 50%
52%

—— 419
42%

I — 419

47%

I — [ 419
246%

— 349
35%

I 29%
30%

I 26%
24%

I 22%
23%

B 5%

= W2 2026 (N=1000) W1 2025 (N=957)

Care sunt principalele 3 aspecte legate de stilul dvs. de viata, respectiv sanatate si preventie, pe care ati dori sa le imbunatatiti in urmatoarele 12 luni?

[Context si obiective]

[Metodologie si esantion]

[Date detaliate] [Concluzii]

SECOM’
HEALTHCARE
GROUP

Intentiile in materie de
sanatate sunt realiste, fiind
centrate pe alimentatie,
somn si activitate fizica
(aceasta din urma fiind in
scadere vs. 2025).

Baza: Total esantion

[Recomandari] B
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SECOM’
HEALTHCARE 30
GROUP

63%
Surse online

Sursele de informare 60%
despre preventie/
wellbeing

51%
Medici/ Farmacisti
Scaderea utilizarii site-urilor web (de la 51%

36% Tn 2025 la 26% in 2026), a site-
urilor farmaceutice (de la 11% in 2025 la
7% Tn 2026) si a influencerilor (de la 8%
in 2025 la 6% in 2026) indica o 0
fragmentare si o neincredere in . A
gr v o Surse offline
continutul digital traditional despre
o L : 45%
sanatate.

Informarea despre sanatate
din canalele digitale
Cresterea brusca a platformelor de m 2026 (N=1000) 2025 (N=1000) traditionale pierde teren, pe

Inteligenta Artificiala (de la 9% in 2025
la 16% in 2026), in special in randul
persoanelor cu varsta cuprinsa intre 28
si 37 de ani (22%), reflecta o schimbare
generationala in comportamentul de
cautare a informatiilor.

fondul dublarii utilizarii
platformelor Al.

Surse offline: prieteni/ cunostinte, familie, televizor, radio.
Medici/ farmacisti: medic de familie, medic specialist, farmacist.
Surse online: website-uri/ articole online/ podcast-uri, retele de
socializare (Facebook, Instagram, TikTok), site-uri
producatori/distribuitori suplimente alimentare si/sau medicamente, Baza: Total esantion
platforma inteligenta artificiala/ Al (ex: Chat GPT), Influenceri

Q18:

De unde va informati despre preventie/ wellbeing?

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B


https://secom-healthcare.com/en/

SECOM’
HEALTHCARE 31
GROUP

Concluzii

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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SECOM’

HEALTHCARE

GROUP
65% suplimenteaza cu 45% incearca sa diminueze
4.3 portii de legume in 2026 nutrienti esentiali, fata de stresul constant, prin orice
si fructe, fata de 3.4, in 2025 54%, in 2025 metode, fata de 36%, in 2025

Se observa o normalizare a Muzica si timpul petrecut in natura sunt

Romanii fac progrese clare in
suplimentarii preventive la nivelul principalele instrumente de ameliorare
populatiei generale. a stresului.

comportamentele de baza pentru
sanatate.

Ce putem face mai bine?

1 din 4 romani vad Doar 7% si respectiv 8% dintre Doar 33% din romani au
costul ca cel mai mare romani percep alcoolul si imbunatatit nivelul de
obstacol in calea unui expunerea la soare migcare, fata de 39%,

stil de viata sanatos ca factori nocivi. in 2025.

Alcoolul si expunerea la soare sunt mulit

Comportamentele preventive sunt
percepute ca un privilegiu.

subestimate, desi reprezinta riscuri Activitatea fizica este un pilon inca
majore pentru sanatate in Romania. insuficient consolidat.

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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SECOM’
HEALTHCARE 33
GROUP

Comportamente emergente

Y\ L R

Al devine o sursa tot mai
importanta de informatii despre Suplimentele devin parte din Gestionarea stresului devine un
sanatate. rutina zilnica de sanatate. comportament normalizat

Perspective

_"

P = S
Pe langa motivatiile traditionale
(stare de bine si preventie),
longevitatea devine un factor
emergent al schimbarilor de stil de
viata din ultimul an.

Se contureaza un nucleu activ
de consumatori cu multiple
comportamente sanatoase:
Gen Z, sportivii si consumatorii
loiali de suplimente.

Progresul in preventie depinde
de costul perceput, motivatia
personala si informatii corecte.

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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SECOM’
HEALTHCARE 34
GROUP

Recomandari

[Context si obiective] [Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii] [Recomandari] B
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Ai descoperit ce cred si cum actioneaza romanii in privinta preventiei.
Acum e momentul sa te intrebi: tu unde te afli?

Wellbeing
Checklist

1. Acceseaza quiz-ul de

mai jos

v Raspunde la cateva
intrebari scurte.

v' Afla, Tn doar un minut,
cat de bine iti sustin
obiceiurile starea de
bine.

v Ce potiimbunatati pentru
a trai cu echilibru,
energie sivitalitate, pe
termen lung.

(;’) Acceseaza QUIZ

=

2. Transforma constientizarea in actiune.
Descopera resursele din ecosistemul Secom de wellbeing care te pot sustine in construirea unor obiceiuri sanatoase si
sustenabile:

g N

Consultd un specialist Secom — cu
expertiza in fitoterapia stiintifica, iti poate oferi
recomandari personalizate dintr-un portofoliu
divers:

Parcurge Planul Bunelor
Rutine —un program bazat pe
neurostiinta, care te ajuta sa oferite de experti de renume, pentru a
instalezi rutine sanatoase, sustine alegeri informate si rutine
adaptate stilului tau de viata. benefice.

Asculta podcastul
— informatii documentate,

-suplimente alimentare

-alimente functionale

ritualuri /mixuri de produse pentru
nevoilor tale: echilibru digestiv, somn &
recuperare,detoxifiere & regenerare,
energie fizica etc.

B4 Scrie-ne la wellbeing@secom.ro

@ Viziteaza-ne in _Secom

g’) Planul Bunelor Rutine

o’ lesi din modul ,pilot automat” siacorda atentie lucrurilor care fac cu adevarat diferenta: echilibrul, starea de bine si grija constanta fata de
© o “  sanatatea ta. Pas cu pas, micile schimbari zilnice pot deveni obiceiuri valoroase, care te ajuta sa traiesti mai frumos, mai sanatos si mai mult timp.

. Transforma preventia in stil de viata.

[Context si obiective]

[Recomandari] B

[Metodologie si esantion] [Date detaliate] [Concluzii]


https://cdn.shopify.com/s/files/1/0476/8160/1690/files/Good_Routine_Plan.pdf?v=1683291052
https://www.secom.ro/blogs/podcast
mailto:wellbeing@secom.ro
https://form.typeform.com/to/OaGexfrB?typeform-source=www.secom.ro
https://www.secom.ro/pages/magazine-secom

=

22 de ani
de incredere

&

Produse certificate global
CGMP, NSF, TRU-ID etc.

Furnizor al
Casei Regale

(g1
B

SECOM
HEALTHCARE
GROUP

: 2y
=ln A &7
Liderin calitate 7din 10
~ 40% medici & farmacisti consumatorirevin
J
Qo e
\ :pOU‘(\z
~ . Good Routine
1.000+ produse premium portofoliu inovator dedicat
sty vrellloelig intregii familii
J
o N N,
U TR P [T 1,2mil € investiti
& 2 shopuri online - : ro, in educatie pentru sanatate
www.good-routine.com :
J
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