HasiraTop 1eToKCYy:
YeRrmeT MaprepiB
BaIIIOIr0 OPraHi3My

BoHyc Big Onbrt O3epHOI

Auckneimep: us IHGOpMaLIst HAAAETLCA 3 OCBITHIMU LIISIMU.

SIK HYTPMLIONOT Ta KOYY 3 MUTaHb 340POB’SA, A HaAA0 NIATPUMKY B MUTAHHAX Xap4YyBaHHS Ta 3MIH
CN0oCoBY XNTTS, afe A He HaJaro MeANYHUX NMOpPaj Ta He MPOBOAXY AIarHOCTUKY.

LLlopasy, Ko/ B MOYMHAETE HOBY AIETY Y MPOTOKOJ, 3aBXAM CNOYATKY KOHCY/bTYMTECS 31 CBOIM
LOBIPEHUM JIIKAPEM.

Olga Ozerna, Health & Nutrition Coach, olga@olgaozernawellness.com



IHopau 11010 BUROPUCTAHHS IILOTO raiiiny:

MeTa uboro rampy:
e MEPEKOHATUCH, LLO BCI CUCTEMM TiN13, AKI

MPUMNMALOTb Y4acCTb Y MPOoLEeCax OETOKCUKALL,
OTPUMYIOTb YBary Ta HeoObXigHy NiaTPUMKY

e MOOAYUUTUN CUTHANM BIf, TUX CUCTEM, AKI HapPa3l
ocnabneHi Ta NoTpebytoTb O0OATKOBOI yBaru

e HaOATW MPOCTY 019 OOTPUMaHHA TEXHIKY 6e3neKu
Ta TYPOOTH, LLOO MOKPALLMTU OETOKCUKALLIKO Ta HE
MOripLlyBaTV CTaH Ti1a Ta NCUXIKU

K BUKOPUCTOBYBATU YEKIJIIiCT:

e PO3OPYKYMTE MOIO Ta MOCTaBTE OaTy
3aMNOBHEHHS - L& JOMOMOXKe BaM BaynTum
OMNHAMIKY 3MIH Ta NOKPaALLUEHb

e MponaiTbca No veknmncty JO noyvaTky 3MiH, |
MOTIM Xo4a 6 e Tpwndi, pa3 Ha 1-2 MicaL,
MPOTAroM MIBPOKY - MapanesibHO BTISTHOKUM
3MiHW Ta BOYOOBYOYM iX B MOBCAKOEHHSA

e NaM'aTamTe, Oyab 1acKa: LLlen YeKIIICT - He
[OlarHo3, a Ball HaBIiraTop. BiH 0OMOMOYKe BaM
MoYyTUM Tl "O3BIHOYKWN", AKI TIS10 HAOCUNAE LWOOHS.
He nakanTecq, aKLLIo B/ 3HanaeTe y cebe 6baraTto
MYHKTIB. Lle nuLie o3Ha4ag, Lo Balll OpraHi3Mm
rOTOBUMW 0 3MIH | NOTpebye CUCTEMHOIO

nigxony.

Olga Ozerna, Health & Nutrition Coach, olga@olgaozernawellness.com



YerJaieT CUMIITOMIB IPO HOTIPHICHY J€TOKCUKAIIIIO

dara 3arnoBHeHHS:,

OUiHITb KO)X€H i3 HACTYrNHUX CUMINTOMIB, BUXO4SI4YM 3 BALLOIO
TUMOBOIro CaMOroYyTTs 3a nonepegHi 30 AHIB 34 Lji€lo
LUKQJIOHO:

O: HIKOMM ab0 Mam»Ke HIKOMM He BYT0 TaKOro CUMMIMTOMY

e T:iHOAOI OyBag, He Oy»Ke IHTEHCUBHUN ePeKT

2: iHoO| byBaeg, epeKT AOCUTb IHTEHCMBHUIM

3. 4yacTo byBae, ane HacngKM He IHTEHCUBHI

e 4:4yacTo OyBag, afne HacNiaKM IHTEHCUBHI

Po3pin 1: TpaBneHHA Ta O6MiH pe4yoBUH

e YacTe BIiO4yTTa 30YyTT4A Nicna DK (HaBiTb J1Erkoi)

e HeperynapHi BUNOPOXXHEHHS (MeHLLe 1 pa3y Ha Ooby)

 HenepebopHa Tara go ConoaKoro

e BiguyTTa Ba)XKOCTI B MpaBoMy nigpedep'i

e Bigpasa 0o »XMPHOI DKI, HaBITb AKLLIO BOHA MOMIPHO YXMPHa
Ta/abo BW ii 3aBXKOU MOBUNU

e 3aTPUMKa BOOM Ta HAbpaKu

e HeMmae Big4vyTTa HaCMYEeHHS, TOMY TPAMI9EeTbCA nepeigaHHsa

e HeMmae BiguyTTa ronoay abo BOHO MpoaBAaeTbLCA 9K Oinb y
LLTYHKY abo HyaoTa

Po3pin 2: EHepria Ta HepBoBa cUCTEMa
e PaHKOBa BTOMA: BU MPOKUMOIETECH BXXE BTOMIIEHUMM
e "TyMaH y ronosi" abo 3HMKeHa KOHLEeHTPaL,iqa
e [lepioan rnepakTMBHOCTI, MICA AKMX I0e HaaMIpHa BTOMa
e 3arasibHa anarTiq, IETapPriyHICTb
e CTaH XPOHIYHOI BTOMW, | HILLIO HE AJ€ BIOYYTTH BIOHOBIEHHS
e PIi3Ki 3MIHM HaACTPOO
e TPMBOXXHICTb, 3HEPBOBAHICTb - 6€3 O4EBUOHUX MPUYMH
e CubHa OpaTiBNMBICTb, OCOOMMBO B rOI0AHOMY CTaHi

Olga Ozerna, Health & Nutrition Coach, olga@olgaozernawellness.com



YeRrJICT CUMIITOMIB PO HOripIIEHY 1€ TORCUKAIIIO

Po3pin 3: LLIKipa, BOnoccs, cyrnobu, M'a3mu
e TbMAHUM KOMiP 06nYyg, "3eMImMcTmn® BIOTIHOK LUKIpU
e [lepioguMyHi BUCUMKM Ha 0bnmnydi, ocobnmBo, Nigdopiaas
e Habpaknictb 06nm4yyda Ta Tina (0cobnmBo BpaHLL)
o KpOMMB'AHKA, JTOKaSTbHI MOYepPBOHIHHA LLKIPU
e Binbabo nomoTay cyrnobax

o CKYTICTb, OOMEXEHICTb B pPyXax
e Binbabo nomMmoTtay M'a3ax (6e3 Pi3MIYHOro HaBaHTaXKEHHSA)

e 3POCTaHHA Barn, oCobMBO B 30Hi YKMBOTa

Pozain 4: FopMmoHanbHuU $OH (EHAOKPUHHA CUCTEMA)

o [ly»Ke IHTEHCUBHI, OOMICHI MiCAYHI

e [MocuneHHsa cuMnToMis NMMC: 6inb y rpyaax / Habpsky, /
CUbHa OPaTiBMBICTb / BaXKaHHS CONMOLOKOro / HEMOXITMBO
HalCTnCS

e BparkeHHq, Wwo NMC po3TaryeTbca B Yaci Ta 3aMMac OinbLuy
YACTUHY LMKITY

e [OpPMOHasbHI BUCUMNM B 30HI Nigbopiaaa Ta HMXKHbOI LLenenm
/ akHe

e [Tpobnemm 3i CHOM (BaXKKO 3aCHYTM abo YacTi MpobyoyKeHHS
O 3-4 paHKY - O3HaKa KOPTM30/10BOro gmcbanaHcy)

3arasbHu1 NigcyMokK:

Olga Ozerna, Health & Nutrition Coach, olga@olgaozernawellness.com



YeRJIICT [0 CTAHY CUCTEM ICTORCHRKALLII 11epe/|
IPOBEACHISIM arpeclBHIX 1ETOKC- a00
AHTHIIAPASUTAPHIX IIPOTOKOJIIB

BUMOPOXXHEHHSA LLOAOHSA, 1-2 pa3n Ha OeHb, OOCTaTHIM 0O'eMm,
D KOHCUCTEHLLIA 3-4 3a BpICTONbCHKO LLIKAIOK, A€ BIOYYTTH
NEerkocTl

MPUCYTHSA perynsapHa NigTpUMKa pyxy »XoBui (MpKOTK,
OOCTaTHSA KIJTbKICTb »XMPIB)

MPUCYTHS perynsapHa NiaTPUMKa MeYiHKM - MPKOTH,
KNITKOBUHA, OINOK, XXM pu

MPUCYTHA OOCTATHA KiNTbKICTb KINITKOBUHM - 30-35 1 Ha goby -
| TINNO CMNPABMAETLCSH, BIOACYTHE 30YTTH, Fra3u Ym giapes

MPUCYTHA OOCTAaTHSA KINMbKICTb BOOU - 2-2.5
MPUCYTHSA perynapHa NiaTpuMKa NiMPOTOKY - PYX, MacaxKi

MPUCYTHIV perynapHnm pyx 1a ianyHa akTUBHICTb

JOoUd O O U

MPUCYTHSA OOCTAaTHA KINTIbKICTb Ta AKICTb CHY - MIHIMyM 7-8

D roOVH LWoaobwu, Biaxia, 40 CHY - Y TOM XKe OeHb, WO U
NpobymKeHHS (3abe3nevye OeTOKCMKALLIKO MO3KY Ta
BIOHOBIEHHA HEPBOBOI CUCTEMU)

B/ MaETe JOCTaTHbO Yacy Ta MOXXTMBOCTI Ha Te, LWo6

D BIOMNOYMBATM Ta BIOHOBOBATUCH - OETOKCU Ta
aHTUMAPA3MTaPKa OOOA0Tb HABAHTAXXEHHSA Ta MOXKYTb
BTOM/TFOBATU UM HaBITb BUCHaXKyBaTU

Olga Ozerna, Health & Nutrition Coach, olga@olgaozernawellness.com


https://drive.google.com/file/d/1-F8t8uR0Y5kMzM_WkiQDeMAJrUt5QMLz/view?usp=sharing

1Ipo mene:

e MaMa Oy>Ke aKTUBHOI
OOVNHAOUATUPIYHOI OIBYMHKM

e MpPOWLLIA Yepe3 OOCBIL,
CXyOHEHHS Micns rnosoris,
rMapanenbHO 3MIHUBLLW CBIU
CTaH Ta BUPILLUMBLUW
npobrnemMm ancbanaHcy
LIYKPY Y KPOBI, 3HUXKEHOI
PYHKLUT LLMTOMOAIOHOI
327103, NICAMNONOroBol
aernpecii Ta CUNbHOIo
BUCHa)XeHHS

e HaB4YalO XKIHOK 9K HadIMHO
CXYOHYTU Yepe3 CTBOPEHHS
BJS1ACHOI CTpaTerii
Xap4yyBaHHS, 0300P0BMNEHHS
XUTTEBMX 3BUYOK Ta 3MIHY
CTaB/1eHHa 0o cebe

e MpaLtoo y popMaTi MOEOHAHHSA HAYKOBOIO nigxony Ta
MepPCOHasi30BaHMX KOYYUIHIOBUX CTATEr M

e MPOMOHYIO IHOMBIOYANTbHMW Ta MPYMNOBMK CyMpPoOBIa 3MIH

e 3aMMcaTMCd Ha OE3KOLLITOBHY 3YCTRIY-3HAMOMCTBO MOYKHA 33
LIM NOCUIQHHAM

ANN

",e} olga.ozerna.com o FoodScienceWellbeing ﬁ ozerna.olga
C
a nutricoach_ozerna O olga.ozerna

Olga Ozerna, Health & Nutrition Coach, olga@olgaozernawellness.com



https://calendar.app.google/tFz8GrHetFSEPAQr9
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	Навігатор детоксу:  Чекліст маркерів вашого організму
	Бонус від Ольги Озерної
	Olga Ozerna, Health & Nutrition Coach, olga@olgaozernawellness.com


	Поради щодо використання цього гайду:
	Мета цього гайду:
	переконатися, що всі системи тіла, які приймають участь у процесах детоксикації, отримують увагу та необхідну підтримку
	побачити сигнали від тих систем, які наразі ослаблені та потребують додаткової уваги
	надати просту для дотримання техніку безпеки та турботи, щоб покращити детоксикацію та не погіршувати стан тіла та психіки

	Як використовувати чекліст:
	роздрукуйте його та поставте дату заповнення - це допоможе вам бачити динаміку змін та покращень
	пройдіться по чеклисту ДО початку змін, і потім хоча б ще тричі, раз на 1-2 місяці, протягом півроку - паралельно втілюючи зміни та вбудовуючи їх в повсякдення
	пам’ятайте, будь ласка: цей чекліст - не діагноз, а ваш навігатор. Він допоможе вам почути ті "дзвіночки", які тіло надсилає щодня. Не лякайтеся, якщо ви знайдете у себе багато пунктів. Це лише означає, що ваш організм готовий до змін і потребує системного підходу.


	Чекліст симптомів про погіршену детоксикацію
	Дата заповнення:_____________
	Оцініть кожен із наступних симптомів, виходячи з вашого типового самопочуття за попередні 30 днів за цією шкалою:
	0: ніколи або майже ніколи не було такого симптому
	1: іноді буває, не дуже інтенсивний ефект
	2: іноді буває, ефект досить інтенсивний
	3: часто буває, але наслідки не інтенсивні
	4: часто буває, але наслідки інтенсивні

	Розділ 1: Травлення та обмін речовин
	Часте відчуття здуття після їжі (навіть легкої)
	Нерегулярні випорожнення (менше 1 разу на добу)
	Непереборна тяга до солодкого
	Відчуття важкості в правому підребер'ї
	Відраза до жирної їжі, навіть якщо вона помірно жирна та/або ви її завжди любили
	Затримка води та набряки
	Немає відчуття насичення, тому трапляється переїдання
	Немає відчуття голоду або воно проявляється як біль у шлунку або нудота

	Розділ 2: Енергія та нервова система
	Ранкова втома: ви прокидаєтесь вже втомленими
	"Туман у голові" або знижена концентрація
	Періоди гіперактивності, після яких іде надмірна втома
	Загальна апатія, летаргічність
	Стан хронічної втоми, і ніщо не дає відчуття відновлення
	Різкі зміни настрою
	Тривожність, знервованість - без очевидних причин
	Сильна дратівливість, особливо в голодному стані


	Чекліст симптомів про погіршену детоксикацію
	Розділ 3: Шкіра, волосся, суглоби, м’язи
	Тьмяний колір обличчя, "землистий" відтінок шкіри
	Періодичні висипи на обличчі, особливо, підборіддя
	Набряклість обличчя та тіла (особливо вранці)
	Кропив’янка, локальні почервоніння шкіри
	Біль або ломота у суглобах
	Скутість, обмеженість в рухах
	Біль або ломота у м’язах (без фізичного навантаження)
	Зростання ваги, особливо в зоні живота

	Розділ 4: Гормональний фон (ендокринна система)
	Дуже інтенсивні, болісні місячні
	Посилення симптомів ПМС: біль у грудях / набряки, /сильна дратівливість / бажання солодкого / неможливо наїстися
	Враження, що ПМС розтягується в часі та займає більшу частину циклу
	Гормональні висипи в зоні підборіддя та нижньої щелепи / акне
	Проблеми зі сном (важко заснути або часті пробудження о 3-4 ранку - ознака кортизолового дисбалансу)

	Загальний підсумок: _______

	Чекліст по стану систем детоксикації перед проведенням агресивних детокс- або антипаразитарних протоколів
	випорожнення щодня, 1-2 рази на день, достатній об’єм, консистенція 3-4 за Брістольською шкалою, дає відчуття легкості
	присутня регулярна підтримка руху жовчі (гіркоти, достатня кількість жирів)
	присутня регулярна підтримка печінки - гіркоти, клітковина, білок, жири
	присутня достатня кількість клітковини - 30-35 г на добу - і тіло справляється, відсутнє здуття, гази чи діарея
	присутня достатня кількість води - 2-2.5 л
	присутня регулярна підтримка лімфотоку - рух, масажі
	присутній регулярний рух та фізична активність
	присутня достатня кількість та якість сну - мінімум 7-8 годин щодоби, відхід до сну - у той же день, що й пробудження (забезпечує детоксикацію мозку та відновлення нервової системи)
	ви маєте достатньо часу та можливості на те, щоб відпочивати та відновлюватися - детокси та антипаразитарка додають навантаження та можуть втомлювати чи навіть виснажувати

	Про мене:
	мама дуже активної одинадцятирічної дівчинки
	пройшла через досвід схуднення після пологів, паралельно змінивши свій стан та вирішивши проблеми дисбалансу цукру у крові, зниженої функції щитоподібної залози, післяпологової депресії та сильного виснаження
	навчаю жінок як надійно схуднути через створення власної стратегії харчування, оздоровлення життєвих звичок та зміну ставлення до себе
	працюю у форматі поєднання наукового підходу та персоналізованих коучінгових стратегій
	пропоную індивідуальний та груповий супровід змін
	записатися на безкоштовну зустріч-знайомство можна за цим посиланням
	Olga Ozerna, Health & Nutrition Coach, olga@olgaozernawellness.com



