
	1. Focus mental și concentrare

			Tip
	Suplimente clasice
	Suplimente biohacking avansate

	Vitamine
	B-complex, vitamina C, vitamina D
	B6 activ (P5P), B9 metilat (5-MTHF), B12 metilcobalamină

	Minerale
	Magneziu simplu (oxid, citrat)
	Magneziu L-treonat (creier), Zinc Picolinat

	Aminoacizi
	L-glutamină
	L-teanină (calmare cu claritate), Acetil-L-Carnitină

	Stackuri
	-
	Alpha-GPC + Bacopa + Rhodiola + Uridin-monofosfat

	Extra
	Ginkgo biloba
	Lion’s Mane (Hericium), PQQ, NAD+ precursori









		2. Somn profund și regenerare

		Tip
	Suplimente clasice
	Suplimente biohacking avansate

	Minerale
	Magneziu citrat
	Magneziu bisglicinat + GABA

	Plante
	Valeriană, Tei
	Apigenină (din mușețel), Ashwagandha KSM-66

	Neurochimie
	Melatonină (doze mari)
	Melatonină microdoză (0.3mg) + L-teanină + 5-HTP

	Stackuri
	-
	GABA + Myo-Inositol + Magneziu L-treonat + Apigenină









3. Echilibru emoțional și anti-anxietate
		Tip
	Suplimente clasice
	Suplimente biohacking avansate

	Plante
	Passiflora, Sunătoare
	Rhodiola rosea, Ashwagandha Shoden

	Neurochimie
	Omega-3 simplu
	EPA 500mg + DHA 300mg (în proporție antiinflamatorie)

	Aminoacizi
	Triptofan
	5-HTP, GABA, L-teanină

	Stackuri
	-
	Adaptogen blend: Rhodiola + Bacopa + L-teanină + B6






Notă importantă:
· Suplimentele din biohacking nu înseamnă „mai bune” universal, ci mai direcționate și sinergice, adesea folosite ciclic și personalizat.

