1HoxeHHnR
XAPUYYBAHHS

BoHyc Big @FoodScienceWellbeing

Avickneimep: us IHpopMaLisa HAZAETLCA 3 OCBITHIMU LIISIMMU.

SIK HYTPULIOAOF Ta KOYY 3 NTaHb 340POB’S, 1 HaZako NMIATPUMKY B MUTAHHAX Xap4YyBaHHS Ta 3MIH CNOCOBY XUTTS, ane
1 He HaAAK0 MEANYHMX NOPaZ Ta He MPOBOAXY Alar.

LLl,opa3y, KOJI B/ MOYMHAETE HOBY AIETY UM MPOTOKOJ1, 3aBX4WN CMOYaTKy KOHcy}'IbTyI\/’ITeCFI 31 CBOIM AOBIPEHUM JTIKapeM.

Onbea O3epHa, cepmugikosaHuUtl Hympuyionoe ma Koy4 3 NUMaHe 300p08's olga@olgaozernawellness.com



IHopau 11010 BEICHH IOACHHNRKA CAMOCIIOCTEPCRCHIS

MeTa uboro woaeHHUKa:

Oznbea O3epHa,

[NoGaunTL KINbKICTb Ta AKICTb iXKi Ta
HaMoIB, 3BUYHWX BaM Y JaHWM Nepiof,
BALLIOrO >XUTTH

CTBOPUTU YCBIOOMIMEHI 3B'A3KM MK
Xap4yyBaHHAM, 3BMYKaMUM Ta
CaMorouyTTAM Ta MobadnTm nose Ta
MOXITMBOCTI 419 3MiH

[NoyaTK BIOCTEXKYBATM 3MIHW Y PALLIOHI
Ta CaMOroYyTTi B OMHAMILI -
YCBIOOMIMEHI pe3ybTaTh, HaBITb
HEBENMKI, Ay>XKe MOTMBYIOTb Ta
CrPUAKOTb NodanbLUMM OIaM Ta
MEePETBOPEHHIO HOBMX 3BMYOK Ha
CMOCIO XUTTq

BapTo 3aNOBHUTW LLIOAEHHMK X04a 6
TPw OHi mocninb, 0obpe, AKLLO
NpuvainuTe yBary xo4da 6 ogHoMy
BUXIOHOMY OHIO TAKOXK

Uepes 1-2 Micaul, nicnsg BHeCEHHS
3MiH, 3aMOBHITb LLIOAEHHWMK KiflbKa
OHIB Nocnifb 3HOBY, LLI0O Mob6aymnT
3MIHU

CepMUPIKOB8AHUU Hympuyionoz ma Koy4 3 nUmaHe 300p08's

K BeCcT WwoaeHHUK:

 Oynbiacka, bydbTe BiABEPTUMM - Oy>Ke
Ba>K/TMBO d)chyBaTM BCe, 9K €, HaBITb Nif,
Yyac CBAT, BiAnNyCTKKM Ta Bedipok. Came
BiBEPTICTb JOMOMOXKe NMobaYnTH
CUTyaLlilo KpaLlle Ta BHECTU HEOOXIOHI
3MiHW B Hei

e Y BiAMOBIOHMX KONMOHKaX PiKCyMTe Yac
MPOOYIXKEHHSA Ta 3aCMHAHHSA, Yac
MoYaTKy NPUMOMY iXKi Ta 3aBepLUEHHS

e 0OOB'A3KOBO MPUCTyXanTeCb Ao cebe Ta
CBOroO CaMorno4yTTd. 3MiHK CTaHy, NosiBa
HOBUX BIOYyTTIiB Y Ti/li 4K eMoLin, 3MiHa
HACTPO Y COHMMBICTb MiCNA iXKi - BCe
LIe € BayXTMBOLO iHDOpMaLli€to, AKa
MPOAEMOHCTPYE BaM AK MOTY>KHO iXKa
MOMe BMNMBATM Ha Hac

olga@olgaozernawellness.com



SR 3ammoBHIOBATH KOJIOHRI...

npo bxy:

e 3armcymTe BCe, LLIO iCTe, BK/TKOYHO 3 yCiMa
MepeKycamm, CMaKoMKaMmM Ta “TifIbKM
nonpobysana”

e DIKCYMTE KINbKICTb - Y TOXKKaX, FpaMax um
IHLLIOMY 3PpY4YHOMY Ta 3p03yMifiloMy 15 Bac
dopmMarTi

* [y)>Ke BaXKaHO 3aMnm1CyBaTM TAKOX SKICTb Ta
piBeHb NepepobKM MPOOYKTIB - HaNPKWKag,
padiHOBaHa 051ig, a He NPOCTO Onis, YK
JOMaLUHIN Mam0|—|e3 3aMICTb MNPOCTO MaMOHE3,
ab0 >k OMALLIHA KYPO4Ka, & He MPOCTO KypKa

* MWLLITb, YM Byna Xka NpUroToseHa BAOMA,
KyrneHa B MarasuHi Y Bn inuii -y pectopaHi

e TAKOXK MULLUITb, AKLLO MPOMNYCKaETE NMNPUIMOM DKI
3 ByOb-9KOi MPUYNHU

npo Hanoi:

e diKCymTe yCi Hamoi, BKITKOYHO 3 KaBOHD, YaEM,
anKkorosieM Y eHepreTkamm
3arMmCymnTe KiNbKiCTb Ta MOXOOYKEHHS
AKLLO OOOA€ETE LIyKOP UM iHLLI MiaconomKyBaui,
TaKOXK LLe BKayKITb

npo niku Ta 4o6aBKu:

e 3aMucymnTe Ha3BW Ta [03yBaHHA NiKiB Y/ O06ABOK,

AKi BXXMBaETE pPerynapHo Ym enisoamyHo

npo HacTpil, piBeHb eHeprii, pyX Ta po3cnabneHHs:

e TyT MULLEMO CTaHM Ta 3MiHK HACTPOO YN PIBHA
eHeprii, 0COBMBO, AKLLIO BM MOMIYAETE Lii 3MiHM
HaBKOJ10 MPUMOMY DXI UM NepeKycy

e TaAKOX DIKCYEMO BaXKaHHA pPyxaTmCa Ym
PO3CNabuTnCA Ta peanbHi Ojl - MPoryNaHKyY Micna ki
UM MeguTaLio 0o

npo piBeHb ronogy A0 ki Ta cutocTi NICN4A:

e TYT NMULLEMO CTaHM Ta 3MiHK HACTPOO UM PIBHS
eHeprii, 0COBMMBO, AKLLIO BM MOMIYAETE Lii 3MiHM
HABKOJS10 MPUMNOMY iXKi YK MepeKyCy - LLKaa
rofioay-CUTOCTI Ha HACTYMHIM CTOPIHLI

npo po60Ty TPaBNeHHS Ta peaKLii Ha NpoayKTK:

e BiOCTEXYUTE TPaBHI CUMIMTOMMU, TaKi 9K 30YTT,
HYZOTY Y1 3aKperm NpoTAroM AHa

* 3anucyunTe peakLii Ha KOHKPETHI MPOayKTH,
AKLLO MOMIYAETE 3B'A3KM

e Bigeani - gikcymTe Yac noxody Ao TyaneTy Ta
KOHCUCTEHLLIO BUMOPOYXXHEHDb 33
BPUCTONBCLKO LLIKAMOK (Ha HACTYMHIN
CTOPIHLLI)

Oneea O3epHa, cepmugikosaHul Hympuyionoe ma Koyd 3 NUMaHe 300p08's olga@olgaozernawellness.com



IIKa.1a roJ10/1y-CUTOCTI

Di3nyHO NoraHo Bif, ros1oay, MoXKe ByT BxKe

HY[lOTa 3aMiCTb aneTuTy, 6ifb y LLMYHKY,
3anaMopPoYEeHHS, CTabKICTb

Hy»«e ronodHa, TarHe LWnyHoK, MOX/IVBa
OPaTiBVBICTb, FOIOBHMIN Bifb, CNabKicTb

FonopHa, ManyBaTo eHeprii, XO4eTbCs BXKe
LLIBUOEHBKO LLIOCH 3'iCTU - iHoAi abu LLo-
HeOyb, TOMY LLIO ByKE BayKKO YeKaTu

FonoaHa i roToBa MOICTK, BiAYyBaETbCA
arneTuT, ane e € CUIM NoYeKaTu, GKLLO LLO

HenTpanbHUM CTaH - He Te, LWob
ronoaHa, ane m He Te, Wob cuTa, LWoCh
nocepenuHi

€ TPILLKM HaMOBHEHHS, ane e HeEMaE
CUTOCTI, 30epiraeTbcs LjiKaBICTb 40 iXKi Ta
CMaKiB, € MicLe 14 LUe rnoictm

KomdopTHe BigYyTTd CUTOCTi T
HAMOBHEHHS, CMaK MOYMHAE TbMSAHITH

TpillKK 3abaraTo HanoBHEHHS,
3'aBngaeTbca GaykaHHA NMoCcNabuT MacoK

Oy»ke NOBHUI LLINYHOK, HEKOMMOPTHO
BYXKe, DKa nepecTasia CMakKyBaTU

Bio4vyTHO CUbHe NepeigaHHe, axk 40 CTaHy

HYOOTU Ta 6onYoro nepenoBHEHOIO LLUNYHKY

bpicToabcbRa HIKaJIa (opM Kaay

OKpeMI TBepAai MOYAKU, AK FOPIXK, BaXKKO
MPOCYBatOTbCS, MOXKITMBO, HABITb 3 6oNem

rPYOOYKM 3MIMNMEHI Pa3oMm, ferwie
MPOX0AMTb, MOXKYTb OyTU HeMnepeTpPaBNeHi
LLIMATOYKM DKI

KoOBOacoMoaibHMIM Kan 3 pebpUcToro
MoBepXHEeo

KoBBacono4ibHMM Kan 3 M'aKkoko Ta
FNaOKOK MOBEpPXHED

M'AKi MaJTfeHbKI KyJTbKU 3 PIBHUMM
KpasiMm

PO3CUMNYACTi YaCTUHKM 3 HEPIBHUMM
KpasMu, abo KalLKonoadibHMIM Kan

BOOSHUCTUM Kar, 6e3 TBepamx YacTMH,
MOX/TMBO, CBIT/ILLOIro KOMbopy




HTooennur camocnocmepedricennn: npur.iao

i Ipuna

oama: 22 Ho8MHsA, 2025

yac npooyorucenHa: 6:55, 0VOUNLHUK

HUac 3aCUHAHHA. 2215

21:45

cnaTtu

yac HacTpil, piBeHb .
o .. .. . piBeHb rosioay Ta
npmnmnomy DKa: Hanolt: NNIKA Ta AOGaBKVI eHepril, pyx, T TpaBJ/IEHHA
DKi: po3cnabneHHs
2 WMaTOYKM MigCMaxeHoro -
o . 1 vawka soau nepeg, ixeto, He gyxe BuUCnanach, gyxe " .
ctapt: 7:30 6eKoHy 3 2 oMaLLHIMK L X rosiog - 4 nepeina, sigvysasna sgyTr4 we
! N BesMKa Yaluka kasu 6e3 siTamiH C XOTisoCh kasu, LWo6 . O
¢iHiw: 8:00 atuaMu Ta 3 CT.A. CuUTICTb - 8 Aecb roauHy nicad ixi
" LyKpY, 3 2 CT.J1. MOSIOKa NPOKUHYTUCH
KBaLLEHOI kanycTu
ctapt: 12:30 L,e3ap 3 KYPOuKO, B Kade, 0.75 n BOAY 3 IMMOHOM, gecb 06 11 noyas ncyeaTuca con0 - 2
biHiLL: LWIMATO4OK X1i63, MiX CHiZaHkoM Ta 06igom, HacTpii, nicna o6igy kpalue, CMTinb 7 Tyasnet 06 11:40, 3 33 Wwkasoto
13:10 A04aTkoso 12 0smeok amepukaHo 3 MOSIOKOM nporynssnaca 20 xs
gecb 0 14 gyxe 3axoTinoca
ctapt: 15:30 CNaTui Yorocb CONOZEHLKOrO, .
o Besiuke JOMaLHE A6yKo, 0.75 51 804U 3 AMMOHOM ) rosog - 4 HeBesvke 3AyTTAa nicas
biHiLw: A ) KpyacaH gonomir, natoc .
~ KpyacaH 3 kopuu.elo MiX 06ig0M Ta sevepeto . cutictb - 5.5 KpyacaHy
15:30 3anioLmna o Ta meguTysana
5xs
140 r ocenegus, kapTonns ) )
crapt: 18:30 Au P . 100 M 6Gisoro cyxoro 3acMyveHa nicag poboTy, ronog -3
b - 8 MYHAMPaX, COSIOHUIA . A o .
¢iHiLW:19:15 . CaBiHbOHY XoTisnoca nopesitu i conogkoro cutictb - 7
oripok
cTapt: 21:25 . 15 XBUAMH PO3TAXKY,
A 15 MurganuHok, 3 Yall 3 POMaLWKOIO Ta . rosnog -5
iHiLL: MarHii Solgar, 400 mg BTOMJIEH3, OYyXe XOueTbCa X
YopHOC/iMBUHU 14.0. megy cuTicTb - 6




Iooennux camocnocmepencennn:

ima:

oama:

Yac npooyoOHcenHA:

Hac 3aCUHanHA.

yac
npuiomy
Ki:

Ka:

Hanoi:

Nnikn Ta go6aBkKu

HacTpil, piBeHb
eHeprii, pyXx,
po3cnabneHHs

piBeHb ronoay Ta
CUTOCTI

TPpaBJ/IeHHA

cTapT:
biHiLw:

cTapT:
biHiw:

cTapT:
biHiLL:

cTapT:
biHiw:

cTapr:
diHiLL:
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[TPO MEHE:

e MaMa Oy»Ke aKTUBHOI 0AMHaOUATUPIYHOT OiIBUMHKM

e MpowLLUIa Yepes AOCBIQ CXyAHEHHS MicAa MNOSoriB,
napanenbHO 3MIHMBLUM CBIiM CTaH Ta BUPILLMBLLMN
npobnemMmun gmucbanaHcy LUyKpy Y KPOBI, 3HMKEHOT PYHKLLi
LLMTONOOIOHOI 3an03K, MiCNANosIoroBoi Aenpecii Ta
CUTbHOIO BUCHAaXKEHHS

e HaBYatlo TyPOOTIMBOMY CXyOHEHHIO B3 KOPCTKMX
OoBbMerKeHb, @ TAKOYX CTBOPEHHIO Bf1lacHOI cTpaTerii
XapuyBaHHSA Ta O300POBMEHHA XXUTTEBUX 3BUYOK

e Mpautoto y dopMaTi NOEQHAHHSA HAYKOBOIO nigxoay Ta
nepcoHani3oBaHMX KOY4YiHIOBMX CTpaTerin

e 3aMPOLUYIO 40 3aKRUTOr0 XiHOYoro kNyo6y “BinbHa Big

niet”, oe pintoca 6araTbMa ceKkpeTaMy CMadyHoro
Xap4yyBaHHS Ta BUCOKOIo PiBHA eHeprii

KROPUCHI ITOCUJIAHHA:

olga.ozerna.com ozerna.olga

FoodScienceWellbeing olga.ozerna

nutricoach ozerna



https://www.instagram.com/olga.ozerna
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://www.youtube.com/@FoodScienceWellbeing
https://olga-ozerna-wellness.kwiga.com/landing/c18aa53a-cd6a-4e69-bdf0-5227ffdef527
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://www.instagram.com/olga.ozerna
https://www.youtube.com/@FoodScienceWellbeing
http://olga.ozerna.com/

	Щоденник харчування
	Бонус від @FoodScienceWellbeing

	Поради щодо ведення щоденника самоспостереження
	Як вести щоденник:
	будь ласка, будьте відвертими - дуже важливо фіксувати все, як є, навіть під час свят, відпустки та вечірок. Саме відвертість допоможе побачити ситуацію краще та внести необхідні зміни в неї
	у відповідних колонках фіксуйте час пробудження та засинання, час початку прийому їжі та завершення
	обов’язково прислухайтесь до себе та свого самопочуття. Зміни стану, поява нових відчуттів у тілі чи емоцій, зміна настрою чи сонливість після їжі - все це є важливою інформацією, яка продемонструє вам як потужно їжа може впливати на нас

	Мета цього щоденника:
	Побачити кількість та якість їжі та напоїв, звичних вам у даний період вашого життя
	Створити усвідомлені зв’язки між харчуванням, звичками та  самопочуттям та побачити поле та можливості для змін
	Почати відстежувати зміни у раціоні та самопочутті в динаміці - усвідомлені результати, навіть невеликі, дуже мотивують та сприяють подальшим діям та перетворенню нових звичок на спосіб життя
	Варто заповнити щоденник хоча б три дні поспіль, добре, якщо приділите увагу хоча б одному вихідному дню також
	Через 1-2 місяці, після внесення змін, заповніть щоденник кілька днів поспіль знову, щоб побачити зміни


	Як заповнювати колонки...
	про їжу:
	записуйте все, що їсте, включно з усіма перекусами, смаколиками та “тільки попробувала”
	фіксуйте кількість - у ложках, грамах чи іншому зручному та зрозумілому  для вас форматі
	дуже бажано записувати також якість та рівень переробки продуктів - наприклад, рафінована олія, а не просто олія, чи домашній майонез замість просто майонез, або ж домашня курочка, а не просто курка
	пишіть, чи була їжа приготовлена вдома, куплена в магазині чи ви їли її     у ресторані
	також пишіть, якщо пропускаєте прийом їжі з будь-якої причини

	про настрій, рівень енергії, рух та розслаблення:
	тут пишемо стани та зміни настрою чи рівня енергії, особливо, якщо ви помічаєте ці зміни навколо прийому їжі чи перекусу
	також фіксуємо бажання рухатися чи розслабитися та реальні дії - прогулянку після їжі чи медитацію до

	про рівень голоду ДО їжі та ситості ПІСЛЯ:
	тут пишемо стани та зміни настрою чи рівня енергії, особливо, якщо ви помічаєте ці зміни навколо прийому їжі чи перекусу - шкала голоду-ситості на наступній сторінці

	про роботу травлення та реакції на продукти:
	відстежуйте травні симптоми, такі як здуття, нудоту чи закрепи протягом дня
	записуйте реакції на конкретні продукти, якщо помічаєте зв’язки
	в ідеалі - фіксуйте час походу до туалету та консистенцію випорожнень за Бристольською шкалою (на наступній сторінці)

	про напої:
	фіксуйте усі напої, включно з кавою, чаєм, алкоголем чи енергетиками
	записуйте кількість та походження
	якщо додаєте цукор чи інші підсолоджувачі, також це вкажіть

	про ліки та добавки:
	записуйте назви та дозування ліків чи добавок, які  вживаєте регулярно чи епізодично


	Шкала голоду-ситості
	Брістольська шкала форм калу
	ім’я: Ірина

	Щоденник самоспостереження: приклад
	дата: 22 жовтня, 2025
	час пробудження: 6:55, будильник
	час засинання: 22:15
	час прийому їжі:
	їжа:
	напої:
	ліки та добавки
	настрій, рівень енергії, рух, розслаблення
	рівень голоду та ситості
	травлення
	Ольга Озерна, сертифікований нутриціолог та коуч з питань здоров’я                                                                    olga@olgaozernawellness.com
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