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ВЗАЄМОЗВ'ЯЗОК ХАРЧОВОЇ ПОВЕДІНКИ, ЯКОСТІ СНУ ТА ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ 

УКРАЇНСЬКИХ ПІДЛІТКІВ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 

 
В с т у п  Умови воєнного стану суттєво впливають на спосіб життя населення, зокрема на харчову поведінку, 

фізичну активність, якість сну й емоційний стан. Підвищений рівень стресу, обмежений доступ до продуктів і зміна 
режиму дня можуть порушувати збалансованість раціону й адаптаційні механізми організму, особливо для найбільш 
уразливої вікової групи – підлітків. 

М е т о д и .  Емпіричні дані були зібрані за допомогою структурованого онлайн-анкетування, яке включало блоки 
щодо харчових звичок, якості сну, рівня фізичної активності й емоційного стану. У дослідженні брали участь респон-
денти 14–17 років. Для статистичного оброблення даних застосовано непараметричний і кореляційний аналіз.  

Р е з у л ь т а т и .  Установлено, що збалансований раціон позитивно корелює з рівнем енергійності, кращою якіс-
тю сну, підвищеною стійкістю до стресу та загальним психоемоційним благополуччям. Порушення харчових звичок 
асоційовані з погіршенням сну, зниженням фізичного тонусу й підвищенням рівня тривожності. Виявлено важливі 
зв’язки між емоційним фоном, особливостями харчової поведінки та показниками ментального здоров’я. Вікові групи 
демонструють відмінності у структурі раціону та ступені впливу харчування на самопочуття. 

В и с н о в к и .  Результати підкреслюють важливість комплексного підходу до оцінювання добробуту людини та 
роль збалансованого харчування у підтриманні фізичного й ментального здоров’я в умовах воєнного стану. Дослід-
ження може слугувати підґрунтям для формування рекомендацій щодо оптимізації харчових звичок і поліпшення 
якості життя різних вікових груп населення. 

 

К л ю ч о в і  с л о в а :  харчові звички, самопочуття, якість сну, фізична активність, емоційний стан, непарамет-
ричний аналіз, вікові групи. 

 
Вступ 
У сучасному світі невід'ємним складником здорового 

способу життя є раціональне харчування. На сьогодні 
вже добре відомо, що саме склад харчового раціону 
впливає на всі механізми процесів, які відбуваються в 
організмі людини (Gheonea et al., 2023; Zhao et al., 2020). 
За даними Центру громадського здоров'я МОЗ було за-
значено, що серед факторів, які можуть впливати на 
здоров'ї людини, генетичні фактори становлять 20 %,  
медичні – 10 % , а харчування та спосіб життя – 50 %  
(Ляхова, & Шаповалова, 2019). Отже, усе те, що ми їмо, 
може як поліпшувати якість життя, зміцнювати імунітет, 
запобігати розвитку хронічних захворювань (таких як 
ожиріння, діабет, серцево-судинні хвороби й деякі види 
раку), так і навпаки – погіршувати функціональний стан 
організму, провокувати запальні процеси, знижувати 
імунний захист, сприяти набору зайвої ваги й перед-
часному старінню. Тому з кожним роком усе більше 
уваги приділяється вивченню зв'язку стилю харчування 
з депресією та тривогою (Firth et al., 2020; Tello, 2020; 

Sanlier, & Ekinci, 2023), розуміння якого допоможе в 
організації персоніфікованих схем раціонального хар-
чування і розробленні їх для різних вікових і професій-
них груп населення.  

Важливим аспектом у дієтології є терапія за допомо-
гою корекції раціону та режиму харчування. Це метод 
лікування різних захворювань, що пов'язані як із порушен-
нями обмінних процесів в організмі людини (ожиріння, 
цукровий діабет), так і шлунково-кишковими розладами, 
серцево-судинними хворобами тощо. Він базується на 
використанні спеціально розроблених раціонів харчуван-
ня (Федів, & Патратій, 2019). Проте такий підхід спря-
мований не лише на лікування і підтримку організму під 
час різного роду захворювань, а й на їх профілактику, 
поліпшення загального психологічного та фізичного стану, 
зниження ризику ускладнень і нормалізацію обмінних 
процесів. Оглядові дослідження також підкреслюють, 
що традиційні моделі харчування, зокрема середземно-
морська дієта, мають потенціал знижувати ризик психо-
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емоційних порушень завдяки протизапальним і нейропро-
текторним властивостям раціону (Abenavoli et al., 2025). 

Дослідження показали, що раціон людини тісно по-
в'язаний зі здоров'ям головного мозку. Науковці з універ-
ситету Ворика (Англія) проаналізували вплив харчових 
звичок на загальне благополуччя, включаючи когнітивні 
функції, психічний стан і фізичні показники. Їхні роботи 
засвідчили, що здорове та збалансоване харчування 
сприяє не тільки зміцненню фізичних показників, а й ва-
гомо впливає на роботу мозку, зокрема на рівень інте-
лекту, психічний стан і сон (Sanlier, & Sabuncular, 2020; 
Gheonea et al., 2023; Johnson, 2024). 

На сьогодні вчені вже довели, що розлад сну суттє-
во впливає на якість життя великої кількості людей, але 
все ще залишається недостатньо розпізнаним захво-
рюванням. Вважається, що дієтичне харчування має 
значний вплив на здоров'я сну. Багато харчових доба-
вок використовувалися для поліпшення сну. Однак зв'я-
зок між компонентами харчування та сном складний і 
потребує подальших досліджень (Zhao et al., 2020; 
Alruwaili et al.,2023). 

Сучасний стиль життя в умовах повномасштабної 
війни в Україні, який включає порушення режиму та ра-
ціону харчування, підвищення цін на продукти, трива-
лий стрес і регулярні порушення режиму сну через атаки 
ворога, низьку фізичну активність, екологічні фактори, 
перешкоджає нормальному росту й розвитку дітей і під-
літків, а також нормальному формуванню та функціо-
нуванню дорослого організму. Так, за результатами 
соціального дослідження "Меню війни: як повномасшта-
бне вторгнення змінює харчові звички українців?", прове-
деного компанією "Gradus Research" і представленого під 
час New Food Summit, у 49 % опитаних українців звички 
харчування змінилися від початку повномасштабного 
вторгнення. Серед молоді віком 18–34 роки цей показ-
ник навіть вищий – 54 %. Блекаути також відчутно 
впливають на харчові звички українців. Наслідком відклю-
чень електрики є те, що багато респондентів зараз від-
дають перевагу продуктам тривалого зберігання (59 %) 
і холодній їжі (50 %). Також під час частих повітряних три-
вог люди схильні більше їсти снеків і пити гарячих напоїв. 

Усе це зумовлює необхідність глибокого дослідження 
харчових звичок населення, які формуються в умовах 
воєнного сьогодення в Україні. Розуміючи й аналізуючи 
проблему, можна дієтологічною корекцією проводити 
профілактику різних захворювань, впливати як на фізич-
ний, так і на психологічний стан людини. 

Метою роботи було дослідити зв'язок харчових 
звичок підлітків із фізичним і психоемоційним станом в 
умовах воєнного часу. 

Методи  
Дослідження виконано у форматі крос-секційного 

спостереження з використанням розробленого опиту-
вальника (Швець та ін., 2024), де було враховано набір 
продуктів, які є характерними для щоденного вживання 
населенням різних регіонів України, а також харчові 
вподобання молоді. До опитування були залучені підліт-
ки віком 14–17 років (n = 44). Усі учасники опитування 
були учнями спеціалізованої загальноосвітньої школи  
I–III ступенів № 274 міста Києва. Для врахування гендер-
них аспектів було залучено приблизно в однаковому 
співвідношенні хлопчиків і дівчат із різним рівнем успіш-
ності та середнім соціально-економічним рівнем. Опи-
тування проводилось в осінньо-зимовий період за добро-
вільною згодою підлітків та їхніх батьків.  

Опитування дало можливість отримати детальну ін-
формацію про харчові звички учасників, зокрема про 

частоту споживання різних груп продуктів, а також про 
загальні звички, пов'язані зі споживанням їжі (кількість 
повноцінних прийомів їжі, перекуси тощо). Окремо рес-
понденти оцінювали свій фізичний стан, якість сну, 
емоційний фон і рівень стресу. 

Зібрані дані підлягали ретельному обробленню з 
використанням методів статистичного аналізу. Пере-
вірка розподілу кількісних змінних за допомогою тесту 
Шапіро – Вілка показала, що більшість показників не 
відповідають нормальному розподілу (p < 0,05), у зв'яз-
ку із чим для подальшого аналізу застосовувалися не-
параметричні методи статистики. Основні категорії 
запитань були поділені на підкатегорії. Категорія "Сон" 
включала в себе такі підкатегорії: "Тривожний сон",  
"Хороший сон", "Поганий сон", "Труднощі з прокиданням", 
"Вплив поганого сну на розумову діяльність". Категорія 
"Їжа" була поділена на підкатегорії під назвами "Час-
тота вживання клітковини", "Частота вживання білка", 
"Частота вживання складних вуглеводів", "Частота вжи-
вання ферментованих продуктів", "Частота вживання 
жирів", "Частота вживання нездорової їжі (солодке, фаст-
фуд)". Запитання для категорії "Загальне самопочуття" 
містили: "Рівень гарного настрою", "Рівень активності" 
та "Рівень розумової діяльності". У категорії "Прийоми 
їжі" було побудовано взаємозв'язки між основними при-
йомами їжі та частотою перекусів. Також було виявле-
но, скільки часу минає у респондентів між останнім 
прийомом їжі та сном. Кожна відповідь респондента 
оцінювалася балами, де позитивне значення – це 10, а 
негативне – 2,5 (у категорії "Їжа" – 2, у категорії "Само-
почуття" – 1,25). Зокрема, було виконано розрахунок 
середніх показників, що дало змогу на їх основі побуду-
вати діаграми зі статистичними показниками. Потім було 
проведено порівняння результатів між групами респон-
дентів. Також були проаналізовані кореляційні зв'язки між 
рівнем тривожного сну й рівнем гарного настрою і розу-
мовою діяльністю, часом між останнім прийомом їжі та 
відходом до сну і тривожним сном, частотою вживання 
клітковини й хорошим сном, частотою вживання нездоро-
вої їжі та рівнем активності й гарним настроєм опитаних. 

Для оцінювання загального стану підлітків було роз-
роблено два інтегральні індекси (загального стресу та 
якості раціону), кожен з яких використовує шкалу від 0 
(найгірший стан / якість) до 10 (найкращий стан / якість).  

Індекс загального стресу (ІЗС) був сформований 
шляхом усереднення семи ключових середніх балів, що 
відображають психоемоційне й когнітивне благополуч-
чя, порушене стресом. До ІЗС були включені показники 
з двох основних блоків. 

1. Показники сну: оцінка порушень сну (напр., "Три-
вожний сон" включає труднощі із засинанням і проки-
дання вночі), негативних наслідків сну (таких як "Поганий 
настрій від сну" та "Погіршена розумова діяльність"), а 
також якості сну ("Хороший сон"). Показники, що опи-
сують негативні вияви, були включені напряму, тоді як 
позитивні (напр. "Хороший сон") були інвертовані перед 
усередненням, щоб високий підсумковий бал ІЗС зав-
жди відповідав кращому загальному стану. 

2. Показники самопочуття: оцінка загального на-
строю / емоцій (напр "оптимістичний-песимістичний"), 
рівня активності / енергії ("сповнений сил – ослабле-
ний") і когнітивних функцій / працездатності ("уважний-
розсіяний"). 

Індекс якості раціону (ІЯР) був розроблений для кіль-
кісного оцінювання відповідності харчування підлітків до 
здорових рекомендацій і базується на усередненні ше-
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сти середніх балів. До ІЯР увійшли середні бали за та-
кими категоріями: 

1) позитивні компоненти: частота вживання продук-
тів, багатих на клітковину (овочі, фрукти, зелень), здо-
ровий білок (м'ясо птиці, риба, бобові), цільнозернові 
каші, ферментовані продукти / антиоксиданти (йогурти, 
кефір, зелений чай) і здорові жири (оливкова олія, сири); 

2) негативний компонент: частота вживання шкідли-
вої їжі (сосиски, фастфуд, солодкі газовані напої). Цей 
показник був інвертований перед усередненням з інши-
ми п'ятьма компонентами. 

Результати  
Харчування є невід'ємним фактором, що впливає на 

загальне самопочуття підлітків. За результатами опиту-

вання 44 респондентів віком 14–17 років установлено 
особливості харчових звичок, якості сну та психоемо-
ційного стану в умовах воєнного стану.  

Аналіз харчових звичок показав, що 50 % підлітків 
часто вживають продукти, багаті на клітковину (овочі, 
фрукти, супи з овочевим компонентом). Часте спожи-
вання білкових продуктів тваринного та рослинного по-
ходження зазначили лише 10 % респондентів, тоді як 
складні вуглеводи (крупи) регулярно присутні у раціоні 
66 % підлітків (рис. 1). Частоту вживання "нездорової 
їжі" (фастфуд, солодощі) як нейтральну оцінили 61 % 
респондентів, високу – 16 %, низьку – 23 %. 

 

 

Рис. 1. Частота споживання основних груп продуктів у раціоні підлітків 14–17 років (n = 44) 
 

За показниками сну встановлено, що 75 % підлітків 
мають низький рівень тривожного сну, 20 % – нейтраль-
ний і 5 % – високий. Водночас 59 % респондентів часто 
відчувають труднощі з прокиданням, а 55 % не зазна-
чають погіршення когнітивних функцій унаслідок пору-
шень сну (рис. 2). 

За самооцінкою психоемоційного стану 52 % підліт-
ків оцінили рівень розумової діяльності як нейтральний, 
32 % – як високий, а 16 % – як низький. Високий рівень 
загальної активності (фізичної та розумової) зазначили 
36 % опитаних, низький – 23 %. Високий рівень гарного 
настрою зафіксовано у 48 % респондентів, середній –  
у 34 %, низький – у 18 %. 

 

Рис. 2. Показники якості сну та психоемоційного самопочуття підлітків 14–17 років (n = 44) в умовах воєнного стану 
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Для оцінювання взаємозв'язків між показниками 
харчування, якості сну та психоемоційного стану був 
застосований ранговий кореляційний аналіз Спірмена 
(ρ). Установлено низку статистично значущих кореляцій 
(табл. 1), що свідчать про монотонний характер зв'язку 
між особливостями харчування, якістю сну та психоемо-
ційним станом підлітків. 

Зокрема, виявлено сильні та статистично значущі не-
гативні кореляції між показником "Сон: Якість / Глибокий 

сон" і категоріями, що описують негативні наслідки по-
ганого сну: негативний вплив на настрій (ρ = -0.669), 
негативний вплив на когнітивну діяльність (ρ = -0.621). 
Це вказує на те, що чим вищий суб'єктивний бал за по-
казником глибокого та відновлювального сну, тим рідше 
підлітки повідомляють про погіршення настрою та ро-
зумової діяльності. 

 
Таблиця 1  

Зв'язок між параметрами особливостей харчування, якості сну та психоемоційним станом підлітків (n = 44) 

Параметр 1 Параметр 2 
с (коефіцієнт 

кореляції) 

Cила й напрямок 
зв'язку між 

параметрами 

Харчування: клітковина Самопочуття: настрій / емоції 0.441 помірна позитивна 

Харчування: шкідливі продукти Самопочуття: настрій / емоції -0.407 помірна негативна 

Режим: регулярність харчування Самопочуття: працездатність / увага 0.490 помірна позитивна 

Режим: регулярність харчування Сон: труднощі з прокиданням -0.457 помірна негативна 

Сон: якість / глибокий сон Сон: негативний вплив на настрій -0.669 сильна негативна 

Сон: якість / глибокий сон Сон: негативний вплив на когнітивну діяльність -0.621 сильна негативна 

Сон: якість / глибокий сон Самопочуття: настрій / емоції 0.536 помірна позитивна 

Сон: негативний вплив на настрій Самопочуття: настрій / емоції -0.686 сильна негативна 

Сон: негативний вплив на настрій Самопочуття: активність / енергія -0.612 сильна негативна 

Сон: негативний вплив на настрій Сон: тривожність / засинання 0.528 помірна позитивна 

Сон: негативний вплив на 
когнітивну діяльність 

Самопочуття: працездатність / увага -0.603 сильна негативна 

Сон: труднощі з прокиданням Самопочуття: активність / енергія -0.584 помірна негативна 

Також установлено сильний негативний зв'язок між 
"Сон: Негативний вплив на настрій" та інтегральними 
показниками самопочуття: "Самопочуття: Настрій / Емоції" 
(ρ = -0.686) та "Самопочуття: Активність / Енергія" 
(ρ = -0.612). 

Зворотний зв'язок спостерігається і для позитивних 
показників, зокрема "Сон: Якість / Глибокий сон" має 
помірну позитивну кореляцію із "Самопочуття: На-
стрій / Емоції" (ρ = 0.536), що підтверджує, що кращий 
сон асоціюється з кращим настроєм. 

Показник "Сон: Негативний вплив на когнітивну діяль-
ність" має сильну негативну кореляцію із "Самопочуття: 
Працездатність / Увага" (ρ = -0.603). Це свідчить про те, 
що труднощі з концентрацією та розумовою діяльністю 
після поганого сну безпосередньо призводять до зни-
ження самооцінки працездатності та уваги. 

Помірні, але статистично значущі кореляції виявлено 
між споживанням клітковини й позитивним емоційним 
станом (ρ = 0,441), а також між споживанням шкідливих 
продуктів і настроєм (ρ = −0,407). Регулярність харчу-
вання помірно позитивно корелювала з працездатніс-
тю / увагою (ρ = 0,490) і негативно – з труднощами 
прокидання (ρ = −0,457). 

Для оцінювання загального стану підлітків було роз-
роблено два інтегральні індекси: індекс загального 
стресу (ІЗС) та індекс якості раціону (ІЯР). Отриманий 
коефіцієнт кореляції Спірмена (ρ = 0,457; p < 0,001) є 
статистично значущим, що свідчить про взаємозалеж-
ність якості харчування (зокрема збагачення раціону 
клітковиною та здоровими компонентами) і психоемо-
ційної стійкості підлітків (рис. 3). 

 

 

Рис. 3. Зв'язок між раціоном і рівнем стресу підлітків (n = 44) в умовних балах (від 0 до 10) 
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Дискусія і висновки  
Сучасні наукові дослідження підтверджують факт, 

що раціональне харчування сприяє підтримці високого 
рівня енергії, гарних когнітивних і фізичних показників 
(Gheonea et al., 2023, Alruwaili et al., 2023). Проте не-
здорове та незбалансоване харчування призводить до 
зниження працездатності, виникнення хронічних захво-
рювань і погіршення якості життя. Отримані результати 
підтверджують наявність тісного взаємозв'язку між хар-
човою поведінкою, якістю сну та психоемоційним станом 
підлітків, що узгоджується з даними сучасних міжнарод-
них досліджень (Bromley, 2024; Dabravolskaj et al., 2023; 
de Freitas et al., 2023). Виявлені кореляції свідчать про 
комплексний характер впливу поведінкових факторів на 
психічне здоров'я в підлітковому віці. 

Якісний і збалансований раціон сприяє поліпшенню 
емоційного стану. Респонденти, які регулярно вживали 
клітковину, зазначали вищий рівень енергії та емоційного 
фону та стабільніший сон, тоді як споживання великої 
кількості солодощів і фастфуду корелювало з підвище-
ним рівнем стресу та втоми. Позитивний зв'язок між 
споживанням клітковини й емоційним станом, а також 
негативний – між уживанням шкідливих продуктів і на-
строєм, підтримує концепцію осі "кишечник – мозок" 
(Simpson et al., 2021; Holscher, 2019), що має критичне 
значення для підтримки психічного здоров'я підлітків, 
які перебувають у зоні ризику (Fueling the mind, 2025). 
Нещодавні нейровізуалізаційні дослідження підтверджу-
ють структурні зміни в мозку залежно від типу харчування 
(Zhang et al., 2024; Slinn, 2024). Саме харчові волокна, 
виступаючи пребіотиками, опосередковано впливають 
на мікробіоту кишечника й синтез нейромедіаторів, що 
регулюють емоційні та когнітивні процеси (Carabotti et al., 
2015; Zhang et al., 2024). 

Регулярність режиму харчування виявилася важливим 
чинником, асоційованим із кращою увагою та легшим 
ранковим пробудженням. Це узгоджується з даними про 
роль хронобіологічних механізмів і стабільних циркадних 
ритмів у підтриманні когнітивної працездатності підлітків. 

Особливої уваги заслуговує роль сну як ключового 
регулятора психоемоційного благополуччя підлітків. 
Сильні кореляції між якістю сну та настроєм, активністю 
і когнітивною діяльністю підтверджують результати по-
передніх досліджень, які розглядають порушення сну як 
один із провідних факторів ризику розвитку емоційної 
нестабільності в підлітковому віці (Baum et al., 2014). 

Отже, результати дослідження свідчать, що в умо-
вах воєнного стану харчова поведінка та режим дня 
відіграють важливу роль у збереженні психоемоційної 
та когнітивної стійкості підлітків. Формування здорових 
харчових звичок і регулярного режиму харчування та сну 
з раннього віку є важливим профілактичним ресурсом 
для зниження негативного впливу хронічного стресу. 

Відомо, що дієтичні втручання можуть бути стратегі-
єю для корекції тривожних і депресивних станів (Moloney 
et al., 2019), тому дуже важливим нині, в умовах повно-
масштабної війни в Україні, є регулярне харчування з 
обов'язковим щоденним включенням продуктів, багатих 
на клітковину, та обмеження фастфуду в поєднанні зі 
стабільним режимом сну. Це може бути ефективним, 
недорогим і доступним інструментом профілактики підви-
щеного стресу, емоційної нестабільності та зниження нав-
чальної працездатності підлітків в умовах воєнного стану. 
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THE RELATIONSHIP BETWEEN DIETARY BEHAVIOR, SLEEP QUALITY, AND PSYCHOEMOTIONAL STATE  
IN UKRAINIAN ADOLESCENTS UNDER MARTIAL LAW CONDITIONS 

 
B a c k g r o u n d .  The conditions of martial law significantly affect the population’s lifestyle, particularly dietary behavior, physical activity, 

sleep quality, and emotional state. Elevated stress levels, limited access to food, and changes in daily routines can disrupt dietary balance and the 
body’s adaptive mechanisms, especially in the most vulnerable age group – adolescents. 

M e t h o d s .  Empirical data were collected using a structured online questionnaire that included sections on dietary habits, sleep quality, 
level of physical activity, and emotional state. Respondents aged 14-17 years participated in the study. Nonparametric statistical methods and 
correlation analysis were used to process the data. 

R e s u l t s .  A balanced diet was found to be positively correlated with higher energy levels, better sleep quality, increased stress resilience, 
and overall psycho-emotional well-being. Disruptions in dietary habits were associated with poorer sleep, reduced physical vitality, and higher 

https://doi.org/10.1016/%20j.jnutbio.2021.108785
https://doi.org/10.1016/%20j.jnutbio.2021.108785
https://neurosciencenews.com/diet-brain-health-25977/
https://www.health.harvard.edu/blog/diet-and-depression-2018022213309
https://www.health.harvard.edu/blog/diet-and-depression-2018022213309
https://doi.org/10.1038/s44220-024-00226-0
https://doi.org/10.1155/2020/3142874
https://doi.org/%2010.1016/j.nutres.2025.11.010
https://doi.org/%2010.1016/j.nutres.2025.11.010
https://doi.org/10.1186/%20s41606-023-00090-4
https://doi.org/10.1186/%20s41606-023-00090-4
https://doi.org/10.1111/jcpp.12125
https://doi.org/10.3389/fpsyt.2024.1413268
https://doi.org/10.3390/nu7105436
https://doi.org/10.1186/s12966-023-01436-y
https://doi.org/10.1016/j.apnu.2022.12.012
https://doi.org/10.1136/bmj.m2382
https://www.mcleanhospital.org/%20essential/nutrition
https://www.mcleanhospital.org/%20essential/nutrition
https://doi.org/10.3390/jcm12227180
https://doi.org/10.3390/nu11112761
https://www.medicalnewstoday.com/articles/318428
https://doi.org/10.1016/%20j.coph.2018.09.006
https://doi.org/10.1016/%20j.coph.2018.09.006
https://doi.org/10.1016/j.exger.2022.112072
https://doi.org/10.1007/s41105-020-00256-y
https://doi.org/10.1016/%20j.jnutbio.2021.108785
https://doi.org/10.1016/%20j.jnutbio.2021.108785
https://neurosciencenews.com/diet-brain-health-25977/
https://www.health.harvard.edu/blog/diet-and-depression-2018022213309
https://www.health.harvard.edu/blog/diet-and-depression-2018022213309
https://doi.org/10.1038/s44220-024-00226-0
https://doi.org/10.1155/2020/3142874
https://orcid.org/0000-0003-4863-286X
mailto:olena.tsyryuk@knu.ua


БІОЛОГІЯ. 1(104)/2026  ~ 43 ~ 

 

 
ISSN 1728-2748 

levels of anxiety. Significant relationships were identified between emotional background, dietary behavior characteristics, and mental health 
indicators. Different age groups demonstrated differences in dietary structure and in the extent to which nutrition influenced well-being.  

С o n c l u s i o n s .  The results highlight the importance of a comprehensive approach to assessing human well-being and the role of 
balanced nutrition in maintaining physical and mental health under conditions of martial law. The study may serve as a basis for developing 
recommendations to optimize dietary habits and improve the quality of life for different age groups of the population. 

 

K e y w o r d s : eating habits; balanced diet; sleep quality; physical activity; emotional state; nonparametric analysis; age groups. 
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