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La dieta :
de la ZONA zg!! !!A

La Zona es el intervalo en el que los alimentos actuan de manera eficaz: “Deja que los
alimentos sean tu medicina y que la medicina sea tu alimento” (Hipocrates).

La Dieta de la Zona se basa en la requlacion hormonal
de los eicosanoides, mediante:

Control de los niveles de glucosa e insulina.

Aporte diario de acidos grasos Omega 3.

Siguiendo la Dieta de la Zona correctamente,
se alcanzan los siguientes beneficios:

PERDIDA DE PESO
DE FORMA CONSTANTE Y SEGURA

MEJORA DEL PERFIL LIPIDICO

PREVENCION DEL ENVEJECIMIENTO

ESTILO DE VIDA SALUDABLE
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Regulacion

Hormonal
en la ZONA

La Dieta de la Zona se basa en la regulacion hormonal de los Eicosanoides, potenciando la
sintesis de los “buenos” (PG1) y disminuyendo la sintesis de los “malos” (PG2, Tromboxano
A2, Lekotrienos).

Eicosanoides “Buenos” Eicosanoides “Malos”

= Inhibe la agregacion plaquetaria =  Promueve la agregacion
= Vasodilatadores plaquetaria
= Anti-inflamatorios ®  Vasoconstrictores

= Control de Proliferacién Celular Pro-inflamatorios

= Mejora la funcién Inmunitaria L] Incrementa la Proliferacion Celular

= Suprime la funcién Inmunitaria

La regulacion hormonal de los Eicosanoides se lleva a cabo mediante dos vias de accion:

*Control de la Insulina mediante la Dieta: 40% de Hidratos de carbono, 30% de
Proteinas y 30% de Grasas.

* Complementacion con acidos grasos Omega 3 procedentes de Aceite de pescado.

METABOLISMO DE LOS ACIDOS GRASOS OMEGA 6

Acido Linolénico
Delta 6 Desaturasa

Acido Gamma Linolénico (GLA)

Acido Dihomo Gamma Linolénico (DGLA)

Delta 5 Desaturasa
Inhibido por Glucagén y EPA

Acido Araquidénico (AA)

Iconosanoide lconosanoide
“bueno” “malo”

Acidi grassi- L. Pironi, M. Miglioli = Universidad de Bologna

Esta demostrado cientificamente que bajos niveles de Insulina y un alto aporte de EPA (Acido
Eicosapentanoico), acido graso que forma parte de los Omega 3, disminuyen la actividad de la
Delta-5-Desaturasa, que es el enzima responsable de la produccién del AA (Acido
Araquidonico), precursor de los Eicosanoides “malos”.
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El Omeda 3 es un acido graso esencial que debemos incorporarlo en nuestra dieta ya que
nuestro cuerpo no es capaz de sintetizarlo.

La complementacion diaria de nuestra dieta con 2,5 g de Omeda 3 es el pilar de la Dieta de Ia
Zona, ya que permite que la requlacién hormonal sea mas eficaz, favoreciendo la sintesis de

los Eicosanoides “buenos”.

Es importante que la fuente de Omeda 3 sea:

Altamente purificada:

Para evitar la ingesta y acumulacion de toxinas en el organismo.

Altamente concentrada:

Para aportar 2,5 g de Omega 3 con una posologia comoda y eficaz.

Entre los multiples beneficios que aporta la complementacion diaria de
Acidos grasos Omegda 3, esta:

Mejora del perfil lipidico:

EL PERFIL LIPiDICO MEJORA

CON LA DIETA DE LA 2ONA
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