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sposób żywienia
•	dostosowanie kaloryczności diety
•	dieta śródziemnomorska/DASH
•	prawidłowe komponowanie posiłków z uwzględnieniem białka,  

zdrowych tłuszczów i większych ilości błonnika

regularny wysiłek fizyczny 
>150 minut umiarkowanego wysiłku fizycznego lub/i 75 minut intensyw-
nego wysiłku fizycznego na tydzień + co najmniej 2x w tygodniu ćwiczenia 
wzmacniające/siłowe 

utrzymanie prawidłowej masy ciała
BMI w przedziale 18,5-24,9
Obwód talii:
•	u kobiet < 80 cm
•	u mężczyzn < 94 cm
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Dobry sen dla Twojego serca:

• bardziej „ranny ptaszek” niż „nocny marek”, czyli poranny lub bardziej poranny niż 
wieczorny chronotyp

• dobra jakość snu - brak skarg na jakość snu, uczucie wypoczęcia po obudzeniu
• brak chrapania
• brak nadmiernej senności w trakcie dnia
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