
Диета Зоната се базира на точния баланс на три макронутриента - протеини, въглехидрати и мазнини при всяко хранене и 

закуска. Това позволява постигането на желаните ползи за здравето, произтичащи от това да сте в Зоната. Хранителните 

блокове в Зоната са просто мярка използвана да определи колко от тези макронутриенти трябва да се изядат през деня. 

Всеки Зонов блок се състои от един блок протеини, един блок въглехидрати и един блок мазнини. За постигане на желания 

баланс целта ви трябва да е съотношение 1 : 1 : 1 на блокове протеин, въглехидрат и мазнина при всяко хранене и закуска. 

Средно жените изяждат 11 блока всеки ден, а мъжете 14 блока всеки ден.

ВИДОВЕ ХРАНИТЕЛНИ БЛОКОВЕ:  

Някои блокове са смес от протеини, въглехидрати и мазнини. Ние елиминирахме мисленето и класифицирането на тези храни 

за вас. За едно Зоново хранене жените се нуждаят от 3 Зонови хранителни блока от всяка категория: протеини, въглехидрати и 

мазнини. На мъжете са необходими 4 блока на всяко хранене

КОЛИЧЕСТВО:  

Това е обемът от всяха храна, която използвате, който ще отговаря на един блок бил той протеин, въглехидрат или мазнина. За 

да определите от колко блока се нуждаете всеки ден използвайте нашия Body Fat Calculator.

ИЗБОР:  

Класифицирали сме всеки избор на храна като НАЙ-ДОБЪР, ПРИЕМЛИВ или ЛОШ. Изборът на протеини и мазнини богати на 

мононенаситени мазнини и бедни на наситени мазнини и арахидонова киселина се счита за НАЙ-ДОБЪР. Въглехидрати с нисък 

гликемичен товар, което означава, че те не покачват бързо нивата на кръвната захар, също се приемат за НАЙ-ДОБЪР. При 

увеличавне количеството на наситени мазнини, омаге-6 или силно гликемични въглехидрати в избраните храни те постепенно 

намаляват класирането си от НАЙ-ДОБЪР към ПРИЕМЛИВ или ЛОШ. Въпреки че съставът на макронутриети в храната остава 

същия, използването на приемливи или лоши съставки в ястието увеличава неговия възпалителен потенциал.

Как изглежда един блок?

Протеини = 7 грама

Въглехидрати = 9 грама (общо въглехидрат минус 

фибри)

Мазнини = 1.5 грама (ако ползвате животински 

протеин при хранене) или 3 грама мазнина (ако 

източникът на протеин е вегетариански)

Хранителни блокове в Зоната 
Това е най-прецизния начин да сте в Зоната

https://www.zonediet.com/resources/body-fat-calculator/


Какви храни може да се ядат в Зоната?

ПРОТЕИНИ
Всяко Зоново хранене започва с осигуряване на достатъчно бедни на мазнини протеини. Протеините са 
важни защото помагат да се съхранява мускулната маса, имунитета и помага за контрола на глада. Ако искате 
да разберете от колко точно прротеин се нуждаете, използвайте Zone Protein Calculator.

НАЙ-ДОБЪР ИЗБОР ПРОТЕИНИ
 Пилешко без кожа
 Риба
 Белтъци
 Тофу

 Пуешко
 Много крехки меса
 Нискомаслени млечни продукти
 Растителни заместители на месо

ВЪГЛЕХИДРАТИ
При следване на Зоната някои въглехидрати са по-благоприятни от други. Това се дължи на способността им 
да стимулират инсулина и да повишават кръвната захар. Плодовете и зеленчуците се считат за благоприятен 
избор на въглехидрати, когато следвате Зоната, докато зърнените храни и с високо съдържание на скорбяла 
са неблагоприятни, защото има по-голяма вероятност да стимулират инсулина. Препоръчваме, когато 
използвате продукти с високо съдържание на скорбяла и зърнени храни, порциите да са малки (с обема на 
подправката) или да премахнете напълно.

Благоприятни въглехидрати (с по-слабо въздействие върху инсулина)

Най-добри зеленчуци: артеишок, аспержи, брюкселско зеле, броколи, карфиол, кейл, гъби, спанак 
		






боровинки, ягоди,
          малини, къпини

        овес и ечемик

Неблагоприятни въглехидрати (по-силно въздействие върху инсулина)

• Зърнени и богати на скорбяла, напр. паста, хляб, печива, зърнени закуски, картофи
• Някои плодове, напр. банани, сушени плодове  • Някои зеленчуци, напр. царевица и

грах

Маззнинни
Щом сте си осигурили бедните на мазнини протеини и благоприятни въглехидрати имате нужда от малко 
мазнина. Необходима е съвсем мъничко мазнина на всяко хранене за обуздаване на глада. Трябва да 
внимавате да не прекалявате с тях, тъй като това може да попречи да губите излишните телесни мазнини.

Подобно на въглехидратите, не всички мазнини са еднакви. Идеалните мазнини в Зоната са мононенаситените 
и дълговеришните омега 3 като ЕРА и DHA. Мононенаситените мазнини се съдържат в зехтина, някои ядки и 
авокадото. Мазнините, които трябва да ограничавате са наситените  трансамзините, омега 6 мазнините богати 
на арахидонова киселина.

Добри мазнини - мононенаситени
• Зехтин • Бадеми • Авокадо
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 		 Въглехидрати 		  най-добър

Готвени зеленчуци
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Ябълков сайдер 
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Плодов пунш 

Гроздов сок 

Сок от грейпфрут 

Лимонада 

Портокалов сок 
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Доматен сок 

V-8

Лимонов сок, прясно изцеден 
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Зърнени, печива & хляб
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Сурови зеленчуци
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Дестилати 			 		 		  лош

Масла, ядки и пастети

Алкохол
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5-8 oz.

⅓ oz. (9g)

1½ резен (28g)

1 питка (38g)

⅓ ч.ч.

¼ ч.ч. (69g)

⅓ ч.ч.

2½ oz. -70 g

5½ oz. - 154 g

3 oz. - 84 g

½ ч.ч. (133g) най-добър

Яйца, риба и морски дарове

Смесени източници на протеин
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Смесени източници на протеин

Месо и птиче месо

За български продукти четете етикетите!!!
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