
Zone diet 
by Dr. Barry Sears 



• Protizápalová dieta 

• Kvalita a MNOŽSTVO 

•  0.75 – “ratio between proteins and carbohydrates“ = pomer 
bielkovín so sacharidmi (rovnováha inzulin-
glukagon) 

• Nízky glykemický index 

• 3+2=5 – stabilná hladina inzulínu 

•  B-S-T = 30%-40%-30% 

Základ 



Základ 

 



BLOK 
• 7g proteinov 

• 9g sacharidov 

• 3g tuku 

 



Výpočet blokov 

Lean Body Mass (lb)*activity level (0-1) 

/ 

7 (gram proteinu v 1 bloku) 

 



• Proteiny  15 blokov * 7 g = 105 g (420 cal)  

  

• Sacharidy 15 blokov * 9 g = 135 g (540 cal)   

 

• Tuky 15 blokov * 3 g = 45 g (405 cal)   

 

• Total Cal = 1,365 (+ skryté cal)  

 



• Príklad jedla: 
 

-270g Kuracích pŕs 
- 1 Artyčok 
- 250ml (OBJEM!)  
Dusenej zeleniny  
- 24 Arašidov 
- 1 Jablko 
  
 
28g proteiny, 36g sacharidy 12g tuky. 
4-blokové jedlo  



10 OZ = 
280 g 



Zmeny 

• Zvýšený príjem 
mononenasýtených mastých 
kyselín 

• (Doporučený) zvýšený príjem 
Omega-3 

• Zvýšený príjem zeleniny (?) 

• Znížený príjem zložených 
sacharidov 

• Meranie & váženie (+/-) 
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• 300 ludí s nadváhou 
▫ low-carb (Atkins),  
▫ low-fat (Ornish),  
▫ low-saturated-fat/moderate-carb (LEARN)  
▫ Zone 
 
Dva mesiace: všetci schudli o cca 3 kilá – Atkins 4,5kg  
 
Rok: 
▫ low-carb (Atkins) – 5kg 
▫ low-fat (Ornish) – 2,5kg 
▫ low-saturated-fat/moderate-carb (LEARN) – 3kg 
▫ Zone - 2,3kg 
 
 



• 300 ludí s nadváhou 
▫ low-carb (Atkins)  
▫ Weight Watchers 
▫ low-fat (Ornish) 
▫ Zone 

 
Po roku: 
▫ low-carb (Atkins) – 2,5kg 
▫ Weight Watchers – 3kg 
▫ low-fat (Ornish) - 4kg 
▫ Zone - 3,5kg 

 
▫ Všetky skupiny u 10% sledovaných znížili o 8-10% telesnej 

hmotnosti 
 

 
 



• Štúdia z roku 2014 – Circulation: Cardiovascular 
Quality and Outcomes 

 

•  Atkins, South Beach, Weight Watchers a the 
Zone diet: 

 

• Ani jedna nepreukázala viac ako 5% stratu 
hmotnosti y dlhodobého hľadiska (2roky+) 



Finančný rozbor 

• Výber potravín! 

 

• Vstupné náklady (váha, odmerky) 

 

• Denne: 220kc (zelenina, ovocie, orechy, losos, 
vajicka, kura) 

• 2 týždne cca 2800 

 


