
Η Διατροφική Ζώνη 
Διατροφική Ζώνη είναι η κατάσταση του μεταβολισμού κατά την οποία το σώμα λειτουργεί στο έπακρο της ικανό-
τητάς του! Σε συνδυασμό με το μοριακά αποσταγμένο ιχθυέλαιο υψηλής καθαρότητας των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέ-
ων μακριάς αλυσίδας, μπορεί να σας προσφέρει: 
● Αυξημένη εγκεφαλική διαύγεια και μακροζωΐα  
● Αντιστροφή των χρόνιων ασθενειών 
● Προφύλαξη από τις αρρώστιες 
● Μόνιμο χάσιμο λίπους 
● Μεγιστοποίηση της σωματικής απόδοσης 
● Αντιγήρανση 
Το φαγητό κάθε φορά που τρώτε, προκαλεί ισχυρές ορμονικές αντιδράσεις οι οποίες μπορούν να σας οδηγήσουν 
προς την υγεία ή την αρρώστια. Σελ. 3 

Διατροφική Ζώνη  
και Χόλλυγουντ 
Στο Hollywood αν δεν 
φαίνεσαι ωραίος δεν πα-
ραμένεις για πολύ καιρό 
διασημότητα! Σελ. 14 

Άλλο χάσιμο  
βάρους και 
άλλο χάσιμο 
λίπους Σελ. 2 

EnerZONA OMEGA 3 RX  
Υψηλής ποιότητας ιχθυέλαιο πλού-
σιο σε Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα μακριάς 
αλυσίδας. Υψηλής καθαρότητας.  
Πιστοποίηση: IFOS 5 Αστέρια! Σελ. 15 

Δεν  μπορείς  να   
αλλάξεις   τα  γονίδι-
α  σου, μπορείς 
όμως να αλλάξεις 
την έκφρασή τους!  
Barry Sears Ph.D.  

Καφέ παιδότοπος η Κοιλάδα 
Στην καρδιά της κοιλάδας των Σερρών 
Λειτουργεί όλο το χρόνο 
Διαθέτει και καφέ-αναψυκτήριο για τους γονείς-συνοδούς 

ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ: Τέρμα Εξοχών, Κοιλάδα Αγίων Αναργύρων, Σέρρες  

Τηλ. 23210 54270  Κιν. 6971 648284 

  

Μ. Αλεξάνδρου 6Α Πλ. Εμποριου, Σέρρες 

Τηλ. 23210 24002 biotropo@otenet.gr 

Βιολογικά Προϊόντα 
Παντοπωλείο 
Πρατήριο άρτου 
Ωποροπωλείο 
Καφεκοπτείο 
Προϊόντα Διατροφικής Ζώνης  

Κορυφαίοι αθλητές 
στη Ζώνη 
Η καταπληκτική 
Ντάρα Τόρρες  
Ο Πάμπλο Μορά-
λες κ.α. Σελ.14 

Οι χρόνιες ασθένειες 
και η Ζώνη 
Αλζχάϊμερ, εγκεφαλικά, αδυναμία συγκέ-
ντρωσης, κατάθλιψη, Πάρκινσον, σκλή-
ρυνση κατά πλάκας, σχιζοφρένεια, αλκο-
ολισμός, δυσλεξία κ.α. Σελ.. 6 

Ο καρκίνος και η 
Ζώνη Ο ρόλος της διατρο-
φής  και  οι  υψηλές  δόσεις 
ιχθυελαίου Σελ. 9  

Η Ζώνη και η 
καρδιά σας 
Οι άνθρωποι σήμερα παθαί-
νουν καρδιακές παθήσεις 
περισσότερο από ποτέ Σελ. 11 

 Η εφημερίδα της Διατροφικής  Ζώνης 



Η ΦΟΒΙΑ ΤΟΥ ΛΙΠΟΥΣ  
Μία λανθασμένη αντίληψη! 
Η πλειοψηφία των ανθρώπων θεωρεί το λίπος ως το επιβλαβέστερο 
συστατικό της διατροφής, επειδή πιστεύει ότι αυτό είναι η βασική 
αιτία πάχους. Σύμφωνα με τον Dr. Barry Sears, η αντίληψη αυτή για το λίπος είναι 
λανθασμένη! Το λίπος θα πρέπει να αντιμετωπίζεται ως ένα σημαντικό διατροφικό 
συστατικό και όχι ως μια παχυντική ουσία! 

ΤΟ ΝΑ ΤΡΩΤΕ ΛΙΠΑΡΑ ΔΕΝ ΣΑΣ ΠΑΧΑΙΝΕΙ! 
Είναι η αντίδραση του σώματος στους περιττούς υδατάνθρακες 
της διατροφής σας, που σας παχαίνει. Το σώμα σας έχει περιορι-
σμένη ικανότητα αποθήκευσης των υδατανθράκων, αλλά μπορεί 
εύκολα να μετατρέψει σε λίπος αυτούς που περισσεύουν.  

ΣΤΟ ΛΙΠΟΣ ΕΜΠΕΡΙΕΧΕΤΑΙ Η ΤΡΟΦΗ ΤΟΥ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ 
Το πιο σημαντικό είναι ότι η ίδια η ζωή θα ήταν αδύνατη χωρίς το 
λίπος. Στο λίπος εμπεριέχεται η τροφή του εγκεφάλου! 
Γι’αυτό και η κατανάλωση λίπους έδωσε ώθηση στην εξελεκτική 
πορεία του προϊστορικού ανθρώπου. Στην πραγματικότητα, περισ-
σότερο από το 60% του καθαρού βάρους του εγκεφάλου είναι λίπος!  

ΆΛΛΟ ΧΑΣΙΜΟ ΒΑΡΟΥΣ ΚΑΙ ΑΛΛΟ ΧΑΣΙΜΟ ΛΙΠΟΥΣ  
Για να μπείτε στη Ζώνη και να παραμείνετε μόνιμα θα πρέπει πρώτα να καταλάβετε 
τη διαφορά ανάμεσα στο χάσιμο βάρους και στο χάσιμο λίπους 
 

ΟΙ ΓΡΗΓΟΡΕΣ ΔΙΑΙΤΕΣ ΑΔΥΝΑΤΙΣΜΑΤΟΣ  
Είναι γενετικά αδύνατον να χάσετε περισσότερο από μισό κιλό σωμα-
τικού λίπους την εβδομάδα! Αν χάσετε περισσότερο αυτό θα είναι νερό και 
μυϊκή μάζα. Αυτός είναι ο λόγος που όσοι ακολουθούν γρήγορες δίαιτες 
γίνονται κοκαλιάρηδες. Οι γρήγορες δίαιτες αδυνατίσματος δεν είναι ασφα-
λείς και θέτουν σε κίνδυνο την υγεία σας.  

ΠΩΣ ΘΑ ΧΑΣΕΤΕ ΤΟ ΠΕΡΙΤΤΟ ΣΑΣ ΛΙΠΟΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ  
1. Ακολουθήστε τη Ζώνη με ισορροπία πρωτεΐνης-υδατάνθρακα-λίπους σε κάθε κύ-
ριο και πρόχειρο γεύμα για να διατηρήσετε τον έλεγχο της ινσουλίνης σας. 
2. Μειώστε τις θερμίδες που λαμβάνετε καθημερινά με το να είστε απλά μέσα στη Ζώνη. 
Αυτό δεν σημαίνει ότι θα πεινάτε αφού με το να ακολουθείτε τη Διατροφική Ζώνη θα κατα-
ναλώνετε μεν περισσότερη τροφή, αλλά θα προσλαμβάνετε λιγότερες θερμίδες, επειδή οι 
διατροφικές επιλογές σας θα είναι υδατάνθρακες χαμηλής πυκνότητας.   
3. Συμπληρώστε τη διατροφή σας καθημερινά με 2,5γρ. έως 5γρ. ιχθυέλαιο υψηλής καθα-
ρότητας πλούσιο σε Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα μακριάς αλυσίδας. 
4. Μετρήστε την αναλογία TG/HDL και αυξήστε ή μειώστε ανάλογα την ποσότητα του 
ιχθυελαίου που λαμβάνετε καθημερινά. 
5. Αφοσιωθείτε σε κάποιο πρόγραμμα γυμναστικής που θα σας βοηθήσει 
να μειώσετε τα επίπεδα της ινσουλίνης σας. 

ΙΧΘΥΕΛΑΙΟ → ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΓΙΑ ΝΑ ΚΑΨΕΤΕ ΛΙΠΟΣ 
Συμπληρώνετε πάντα τη διατροφή σας με 2,5γρ.- 5 γρ. ιχθυέλαιο  
υψηλής καθαρότητας, μοριακά αποσταγμένο.   

Editorial 
Η Διατροφική Ζώνη βασίζεται στην 
Επιστήμη! 
Η Διατροφική Ζώνη που εμπνεύστηκε ο καταξιω-
μένος ερευνητής του ΜΙΤ και ιατρικός οραματι-
στής Barry Sears Ph.D., είναι βασισμένη σε 
έρευνες που καθιερώθηκαν με το βραβείο Νό-
μπελ Ιατρικής του 1982.  
Στη Διατροφική Ζώνη χρησιμοποιούμε το φαγη-
τό για να αποκτήσουμε καλύτερη ποιότητα ζωής. 
Η σωστή ισορροπία μακροθρεπτικών συστατι-
κών σε κάθε γεύμα και η υψηλή δόση ιχθυελαίου 
των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας, 
μοριακά αποσταγμένου, είναι το κλειδί για να 
φθάσετε και να μείνετε στη Ζώνη.  
Η Διατροφική Ζώνη μπορεί να σας προσφέρει 
πρωτοφανή πλεονεκτήματα για την υγεία, όπως: 
πρόληψη, καταπολέμηση και αντιστροφή χρόνι-
ων ασθενειών όπως, καρδιακών ασθενειών, 
καρκίνου, τον διαβήτη, πόνου, κατάθλιψης, αλλά 
και για να μπείτε στην αντιγήρανση. 
Αν στόχος σας είναι η ευεξία και θα πρέπει να 
είναι, τότε επιλέξτε να ακολουθήσετε μια αντι-
φλεγμονώδη διατροφή όχι για δύο εβδομάδες, 
όχι για δύο μήνες, όχι για δύο χρόνια, αλλά για 
όλη σας τη ζωή. 
Τέτοια αντιφλεγμονώδης διατροφή είναι η Δια-
τροφική Ζώνη. ( 
THE OMEGA RX ZONE DR. ΒARRY SEARS PH.D.  

Eυάγγελος Ευαγγελούδης  

e-evang@otenet.gr 

Ζείδωρος 
Η εφημερίδα της Διατροφικής Ζώνης 
 

Εκδότης: Ευάγγελος Ευαγγελούδης 
Διεύθυνση:  Εξοχών 1, Τ.Κ. 621 22, Σέρρες, Ελλάδα 
Tel +30 23210 22068 Fax +30 23210 27737 
Mob. +30 6993 607802 
Url: www.zeidoros.com  e-mail: info@zeidoros.com   
 

ΣΗΜΑΝΤΙΚΗ ΕΠΙΣΗΜΑΝΣΗ 
Ολες οι πληροφορίες που περιλαμβάνονται σε αυτή 
την  έκδοση είναι ενημερωτικού χαρακτήρα και δεν 
μπορούν να υποκαταστήσουν τη γνωμάτευση ιατρού ή 
άλλου ειδικού της υγείας που ο κάθε άνθρωπος χρειά-
ζεται. Αν αντιμετωπίζετε κάποιο πρόβλημα υγείας ή 
υποπτεύεστε ότι είστε άρρωστοι, σας προτρέπουμε 
ιδιαιτέρως να συμβουλευτείτε τον ιατρό σας.  
Αν και το έντυπο αυτό αφορά τη διατροφή, ο εκδότης 
δεν φέρει καμμία ευθύνη από τυχόν παρενέργειες που 
μπορεί να προκύψουν από την κατανάλωση θρεπτι-
κών συμπληρωμάτων στη διατροφή σας, χωρίς την 
πρέπουσα ιατρική παρακολούθηση. 
Και μην ξεχνάτε πως η πρόληψη παραμένει πάντα το 
καλύτερο φάρμακο. Μόνο που η πρόληψη είναι μια 
τελείως προσωπική υπόθεση, όπως προσωπική υπό-
θεση είναι να πειθαρχούμε σε μια απόλυτα σωστή 
διατροφή. Εφόσον πρέπει να τρώμε, τουλάχιστον ας 
τρώμε σωστά. 
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ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ-ΠΑΡΑΠΟΜΠΕΣ 
● THE ZONE Barry Sears Ph.D. –  William Lawren 
● OMEGA RX ZONE Dr. Barry Sears Ph.D. 
● TOXIC FAT Barry Sears Ph.D.  
● ENTER THE ZONE Barry Sears–William Lawren 
● The Mediterranean Zone Dr. Barry Sears 
● MASTERING THE ZONE Barry Sears Ph.D. 
● Pud Med Central 
● U.S. National Library of Medicine   
●National Center for Biotechnology Information (NCBI)  

Μαθήματα Αγγλικών 
Όλων των επιπέδων από πτυχιούχο καθηγήτρια του ΑΠΘ 
Ιδιαίτερα και σε γκρουπ - Αναλαμβάνονται και Μεταφράσεις 

Τιμές Προσιτές. Πληροφορίες Κιν.: 6988 299737 

AGE RX  
Αδυνάτισμα-
Αντιγήρανση 
Συστατικά: Πράσινο τσάϊ, 
Κουρκουμίνη, Βιταμίνη C. 
Πλούσιο σε πολυφαινόλες. 

Συσκευασία: 12 φακελάκια Χ 4gr 

Κουρκουμάς 
Συμπλήρωμα διατροφής 
πλούσιο σε κουρκουμίνη με 
ισχυρή αντιφλεγμονώδη, αντι-
οξειδωτική και αντικαρκινική 
δράση.  

Συσκευασία: 300 δισκία 

ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΣΟΓΙΑΣ ΟΡΓΑΝΙΚΗΣ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑΣ 
Τoφού (τυρί σόγιας), λουκάνικα σόγιας, γάλα σόγιας, 
σόγια κιμάς, σόγια κεμπάπ, φασόλια σόγιας, σάλτσες 

Από μη μεταλλαγμένη σόγια (Non OGM) 

Θα τα βρείτε στα καταστήματα Βιότροπο και Ζείδωρος 



 

H ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΖΩΝΗ Dr. Barry sears Ph.D. - The Omega Rx Zone  
Τι είναι η Διατροφική Ζώνη; Είναι μια διατροφή στην οποία η ισορροπία των μακροθρεπτικών - πρωτεΐνες, υδατάνθρακες 
και λίπος - είναι ελεγχόμενη σε κάθε γεύμα, κάθε σνακ, κάθε μέρα. Πως όμως αυτή η ισορροπία 
επηρεάζει καταλυτικά την υγεία μας; Κάθε φορά που τρώμε, το φαγητό προκαλεί ισχυρές ορμονι-
κές αντιδράσεις οι οποίες είναι το κλειδί για να βαδίσουμε προς την υγεία ή την αρρώστια.  

ΕΝΑΣ ΝΕΟΣ ΤΡΟΠΟΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΛΗΨΗ ΚΑΙ ΚΑΤΑΠΟΛΕΜΗΣΗ ΑΣΘΕΝΕΙΩΝ 
Η Διατροφική ζώνη είναι ένας νέος τρόπος για να προλάβετε ή να καταπολεμήσετε ασθένειες 
όπως: καρδιακές παθήσεις, καρκίνος, κατάθλιψη, αλζχάϊμερ, αδυναμία συγκέντρωσης, χρόνιος 
πόνος, φλεγμονές, διαβήτης τύπου ΙΙ, γυναικολογικές καταστάσεις (στειρότητα-εμμηνόπαυση-
μετεμμηνοπαυσιακή περίοδος), AIDS, παχυσαρκία, δυσλεξία, σκλήρυνση κατά πλάκας, νόσος του Πάρκινσον, σχιζοφρένεια, βίαιη συ-
μπεριφορά, αλκοολισμός, αρθρίτιδα, νεφρική ανεπάρκεια, γήρανση και πρόωρη γήρανση, δερματικές διαταραχές (έκζεμα-ψωρίαση), 
χρόνια πνευμονικά αποφρακτικά νοσήματα (άσθμα-βρογχίτιδα-εμφύσημα) γαστρεντερικές ασθένειες που προκαλούνται από φλεγμονή 
(ασθένεια του Κρόουν-ελκώδης κολίτιδα) κ.α.. 

ΟΙ ΥΨΗΛΕΣ ΔΟΣΕΙΣ ΚΑΙ Η ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΙΧΘΥΕΛΑΙΟΥ 
Όταν η Διατροφική Ζώνη συμπληρώνεται με μοριακά αποσταγμένο ιχθυέλαιο των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας, αποκομί-
ζετε τα μέγιστα δυνατά οφέλη της Ωμέγα Rx Ζώνης για την υγεία σας. Ο Barry Sears Ph.D. Επισημαίνει: «Για να επωφεληθείτε από τη 
λήψη ιχθυελαίου, θα πρέπει να κατανοήσετε τη διαφορά ανάμεσα στο φαρμακευτικής ποιότητας ιχθυέλαιο, μοριακής απόσταξης, από 
κάθε άλλο παρασκεύασμα που γνωρίσατε μέχρι σήμερα. Το ιχθυέλαιο που προτείνω πρέπει να αγγίζει υψηλές σταθερές καθαρότητας. 
Οι υψηλές δόσεις που προτείνω πρέπει απαραιτήτως να συμπληρώνονται μόνο από αυτό το καθαρό, βελτιωμένο φαρμακευτικό ιχθυέ-
λαιο. Η λήψη κάποιου άλλου λιγότερου καθαρού ιχθυελαίου που περιέχει οργανικό και μεθυλικό υδράργυρο, μπορεί να προκαλέσει τη 
δημιουργία τοξικών προϊόντων, που ως γνωστόν διαλύουν το ορμονικό σας σύστημα και είναι πιθανόν να βοηθούν στην ανάπτυξη καρ-
κινικών όγκων, αλλά και σημαντικά γαστρονομικά προβλήματα, όπως κοιλιακούς πόνους και διάρροια». 

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΖΩΝΗ ΚΑΙ ΧΑΣΙΜΟ ΛΙΠΟΥΣ 
Η διατροφή Ζώνης, χαμηλή σε θερμίδες είναι μια διατροφική στρατηγική που σας επιτρέπει να μείνετε σε φόρμα 
και να διατηρείτε το σωστό βάρος, τρώγοντας τη σωστή ποσότητα φαγητού χωρίς να αποφεύγετε κάτι συγκεκρι-
μένο. Για το χάσιμο του περιττού λίπους διαβάστε περισσότερα στη σελίδα 2.  

Η ΖΩΝΗ ΕΙΝΑΙ ΑΠΛΗ ΚΑΙ ΔΕΝ ΕXEI ΑΚΡΙΒΟ ΚΟΣΤΟΣ 
Η Διατροφική Ζώνη είναι σχετικά απλή, δεν έχει πολλούς κανόνες, και δεν είναι εξαιρετικά ακριβή. Από τη στιγμή που 
θα ξυπνήσετε το πρωί μέχρι να πάτε στο κρεβάτι το βράδυ θα πρέπει να θυμάστε ότι δεν θα πρέπει να παραλείπετε 
γεύματα και να μην περνάνε πολλές ώρες χωρίς φαγητό.  

ΤΟ ΦΑΓΗΤΟ ΠΡΟΚΑΛΕΙ ΙΣΧΥΡΕΣ ΟΡΜΟΝΙΚΕΣ ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ 
Το φαγητό που τρώτε προκαλεί ισχυρές ορμονικές αντιδράσεις. Μόλις καταλάβετε τη δύναμη των ορμονικών αντιδράσεων 
που ενεργοποιούνται από το φαγητό που τρώτε, δεν θα μπορείτε πλέον να σκέφτεστε το φαγητό απλά ως πηγή θερμίδων για 
το σώμα σας.      

ΣΥΜΠΛΗΡΩΝΕΤΕ ΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΑΣ ΜΕ ΙΧΘΥΕΛΑΙΟ ΥΨΗΛΗΣ ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ 
Συμπληρώνετε καθημερινά τη διατροφή σας με φαρμακευτικό ιχθυέλαιο των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας, υψη-
λής καθαρότητας και ποιότητας, μοριακής απόσταξης. 

Η ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΖΩΝΗ ΒΑΣΙΖΕΤΑΙ ΣΤΗΝ ΕΠΙΣΤΗΜΗ 

Η Διατροφική Ζώνη που εμπνεύστηκε ο καταξιωμένος ερευνητής του ΜΙΤ και ιατρικός οραματιστής 
Dr. Barry Sears Ph.D. είναι βασισμένη σε έρευνες που καθιερώθηκαν με το βραβείο Νόμπελ Ιατρικής 
το 1982. (Dr. Barry Sears Ph.D. The Zone / The Omega Rx Zone). 

ΟΙ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ ΤΑ ΜΕΤΑΛΛΑ ΚΑΙ Η ΖΩΝΗ 
Βιταμίνη C, βιταμίνη Ε και Βήτα Καροτίνη   
Σιγουρευτείτε ότι παίρνετε τα απαραίτητα μικροθρεπτικά στοιχεία από τις τροφές που καταναλώνετε. 
Αν η διατροφή σας είναι φτωχή σε βιταμίνες και μέταλλα, συμπληρώστε την με φυσικά συμπληρώματα 
σε ημερήσια βάση, όπως: βιτ. C, βιτ. Ε και Βήτα Καροτίνη.  Αν βέβαια η διατροφή σας είναι μέσα στη 
Ζώνη έχετε κάλυψη ασφαλείας, αφού η Ζώνη σας παρέχει τη μεγαλύτερη ποσότητα μικροθρεπτικών 
συστατικών από οποιαδήποτε γνωστή δίαιτα. Τροφές πλούσιες σε βιταμίνες όπως είναι το σπανάκι, οι 
φράουλες, οι πιπεριές κ.λ.π. είναι βασικές επιλογές της Διατροφικής Ζώνης.  

Οι ενζυματικοί συντελεστές Βιταμίνες Β3, Β6, μαγνήσιο και ψευδάργυρος 
Σιγουρευτείτε ότι προσλαμβάνετε μέσου της διατροφής σας τις απαραίτητες ποσότητες των ενζυματι-
κών συντελεστών δηλ. βιτ. Β3 (νιασίνη), βιτ. Β6 (πυριδοξίνη), μαγνήσιο και ψευδάργυρο.  Αν η διατρο-
φή σας δεν σας τις παρέχει επαρκώς, ενισχύστε την με φυσικά συμπληρώματα. Αν διατρέφεστε σύμ-
φωνα με τη Ζώνη οι τροφές που τους περιέχουν όπως η γαλοπούλα, το κοτόπουλο, ο σολομός, τα 
μαυρομάτικα φασίλια, το τοφού σόγιας κ.α., είναι βασικά συστατικά της.   



Dr. Barry Sears Ph.D. (Biographic)  
O Barry Sears Ph.D., ένας καταξιωμένος ερευνητής του ΜΙΤ και ιατρικός οραματιστής που ξεκίνησε την επιστημονική του σταδιοδρομία ως 
ερευνητής στο Boston University School of Medicine και στη συνέχεια στο διάσημο Ινστιτούτο Τεχνολογίας της Μασαχουσέτης. Είναι 
βιοχημικός και εμπνευστής της Διατροφικής Ζώνης.  
Από την αρχή της σταδιοδρομίας του, το ενδιαφέρον του επικεντρώθηκε στα λιπίδια και έκανε εκτεταμένη έρευνα σχετικά. Πιο συγκεκριμένα, 
επέκτεινε την έρευνά του σε ορισμένα φυσικά λίπη, η  οποία του επέτρεψε να γίνει κάτοχος πολυάριθμων διπλωμάτων ευρεσιτεχνίας σε όλο 
τον κόσμο για τα φάρμακα κατά του καρκίνου. Με βάση αυτές τις μελέτες σχετικά με τα λιπίδια και αξιοποιώντας τις ανακαλύψεις της Ιατρικής 
για τις οποίες απονεμήθηκε το Βραβείο Νόμπελ Φυσιολογίας και Ιατρικής το 1982 στους επιστήμονες Bergstrom, Samuelsson και Vane, ο 
Barry Sears διεξήγαγε έρευνες που αφορούσαν μια σειρά από αυτοκρινείς ορμόνες με την ονομασία «εικοσανοειδή», οι οποίες είναι το κλειδί της υγείας, η δε ισορ-
ροπία τους είναι ζωτικής σημασίας για την υγεία και την ευημερία των ανθρώπων. 
 Έχει δημοσιεύσει 40 επιστημονικά άρθρα και κατέχει 14 διπλώματα ευρεσιτεχνίας ΗΠΑ στους τομείς των συστημάτων ενδοφλέβιας χορήγησης φαρμάκων και ορμο-
νικής ρύθμισης για την θεραπεία της καρδιαγγειακής νόσου. Έχει επίσης γράψει 14 βιβλία, συμπεριλαμβανομένων των New York Times # 1 best-seller "Η Ζώνη". 
Επί του παρόντος, ο Barry Sears επιδιώκει την επιστημονική έρευνά του ως πρόεδρος της Zone Labs, η οποία είναι μια εταιρεία βιοτεχνολογίας στο Danvers στη 
Μασαχουσέτη, και είναι ο πρόεδρος του μη κερδοσκοπικού οργανισμού «Ίδρυμα Ερευνών για τις φλεγμονές" στο Marblehead στη Μασαχουσέτη. Δίνει επίσης σημα-
ντικές επιστημονικές διαλέξεις και επιμορφώνει επαγγελματίες της υγείας σε όλο τον κόσμο. 
Συνοπτικό Βιογραφικό 
Dr. Barry Sears Ph.D. 
Ημερομηνία γέννησης: 6 Ιουνίου 1947 Τόπος γέννησης: Long Beach, CA 
Πεδίο ερευνητικού ενδιαφέροντος: 
Διατροφική ρύθμιση των ορμονικών αντιδράσεων, βιοσύνθεση των εικοσανοειδών 
και ανάπτυξη ενδοφλέβιων και διαδερμικών συστημάτων χορήγησης φαρμάκων. 
Εκπαίδευση: 
1964-1968 – A.B. (with Honors) Occidental College 
1968-1971 – Ph.D. Indiana University 
Μεταδιδακτορική εκπαίδευση: 
1971-1974 – Ιατρική Σχολή του Πανεπιστημίου της Virginia/Τμήμα Βιοχημείας 
1974-1975 – Ιατρική Σχολή του Πανεπιστημίου της Βοστόνης/Τμήμα Ιατρικής 
Ακαδημαϊκές και μη κερδοσκοπικές θέσεις: 
1975-1978 – Υφηγητής Έρευνας, Τμήμα Ιατρικής, Ιατρική Σχολή του Πανεπιστημίου της Βοστόνης 
1978-1982 – Ερευνητής, Εθνικό Εργαστήριο Μαγνήτη, ΜΙΤ (Μασαχουσέτη Ινστιτούτο Τεχνολογίας) 
Επαγγελματικές Θέσεις:  
1976-1986 – Πρόεδρος,  Για την Ειδικότητα (η Σπεσιαλιτέ των Λιπιδίων), Inc. 
1986-1992 – Πρόεδρος, BIOSYN, Inc. 
1992 – Πρόεδρος, Surfactant Technologies, Inc. 
1996-1999 – Πρόεδρος, Eicotech Corporation 
1999-έως σήμερα – Πρόεδρος, Zone Labs, Inc. 
2006-present Πρόεδρος, MedWell Foods, Inc. 
2011-present Πρόεδρος, ZoneHealth, LLC 
Από το 2003 μέχρι και σήμερα  
Πρόεδρος του Ιδρύματος Έρευνας κατά της Φλεγμονής, Marblehead, MA 
Επαγγελματική Συμμετοχή: 
American Oil Chemists Society 
International Society for the Study of Fatty Acids and Lipids 
American Diabetes Association 

ΤΟ ΤΑΞΙΔΙ ΤΟΥ BARRY SEARS ΣΤΗΝ ΕΥΡΩΠΗ 
Μονακό, Μιλάνο, Τορίνο, Μαδρίτη. Μια εβδομάδα στην Ευρώπη γεμάτη επιστημονική δράση για τον 
Barry Sears. Πολλοί άνθρωποι μεταξύ των οποίων πολλοί γιατροί, παρακολούθησαν τις διαλέξεις του. 
Όπως λέει ο ίδιος ήταν ένα ταξίδι με ενδιαφέρον για την Επιστήμη και τη Διατροφική Ζώνη, παρά μια 
διαφημιστική εκστρατεία που συχνά περιβάλλει τις διατροφές μανίας! 
Κατά τη διάρκεια του ταξιδιού του, αναζήτησε επιλογές τροφίμων που ταιριάζουν με τη διατροφική πυρα-
μίδα της ζώνης. «Επρεπε επίσης να περπατήσω με τα πόδια για να διατηρήσω τη φόρμα μου και την 
ενέργειά μου για τις συζητήσεις και διαλέξεις που είχα στο πολυάσχολο πρόγραμμά μου, ακολουθώντας 
πάντα τη Ζώνη αλλά και απολαμβάνοντας κάπου-κάπου έναν καπουτσίνο». 
Ο Dr. Barry Sears συγκρίνοντας τη διατροφή στην Ευρώπη σήμερα με αυτή της Αμερικής διαπίστωσε τις ανησυχίες του για την υγεία ιδίως σε ότι αφορά 
την παχυσαρκία η οποία όπως είδε άνοδο πριν 15 χρόνια έτσι δυστυχώς εξαπλώνεται και στη γηραιά Ηπειρο με γοργούς ρυθμούς αφού τα παιδιά στην 
Ιταλία και την Ισπανία είναι από τα πιο παχύσαρκα. Και όπως επισήμανε πήρε μόνο μία γενιά για να συμβεί αυτό!   
«Τα καλά νέα είναι ότι επειδή η κακή διατροφή έπληξε μόνο μία γενιά οι άνθρωποι στην Ευρώπη είναι δεκτικοί στη Ζώνη, αφού η Μεσογειακή Διατροφή 
με τα πολλά φρούτα και τα λαχανικά πλησιάζει προς τη Διατροφική Ζώνη, όσο καμμία άλλη διατροφή». 
«Κάθε φορά που ταξιδεύω στην Ευρώπη έχω ένα δύσκολο από πλευράς φόρτου ταξίδι το οποίο όμως η Ζώνη το κάνει ιδιαίτερα ενδιαφέρον. Είναι ενδια-
φέρον γιατί προσπαθώ να εκπαιδεύσω τους ανθρώπους στην αντιφλεγμονώδη διατροφή. Είναι όμως και δύσκολο γιατί πρέπει να ταξιδεύω από πόλη σε 
πόλη, σαν να είμαι ένα αστέρι της ροκ σε περιοδεία». 
«Κάνοντας προθέρμανση ξεκίνησα από το Μονακό μιλώντας σε επαγγελματίες για την αντι-φλεγμονώδη διατροφή και πως μπορούν να αποτρέψουν τους 
ασθενείς τους από τη χειρουργική επέμβαση».  
«Από το Μονακό, ταξίδεψα πέντε ώρες με το αυτοκίνητο για Μιλάνο. Ήμουν ευτυχής ότι το ιταλικό σύστημα αυτοκινητοδρόμων έχει συμπληρωθεί με Auto 
Grille (στάσεις ανάπαυσης), όπου μπορούσα να απολαύσω έναν καπουτσίνο. Τώρα που το σκέφτομαι, αυτό το ταξίδι δεν ήταν και πολύ δύσκολο αφού 
μόλις έφτασα στο Μιλάνο έκανα check-in στο ξενοδοχείο μου και στη συνέχεια πήγα για δείπνο με έναν από τους φίλους μου στο ιταλικό εστιατόριό του, 
όπου πειραματίζονται με την επόμενη γενιά των κρουασάν ζώνης και τα επιδόρπια σοκολάτας». 
«Το επόμενο πρωΐ ήμουν στο δρόμο και πάλι προς το αεροδρόμιο του Τορίνο για να πετάξω στη Ρώμη για μια ιατρική συνάντηση όπου θα συζητούνταν 
θέματα που αφορούσαν την εφαρμογή της Διατροφικής Ζώνης, στη θεραπεία του διαβήτη κύησης».  
«Μερικές συνεντεύξεις στην τηλεόραση και σε εφημερίδες συμπλήρωσαν το υπόλοιπο της ημέρας μου. Το επόμενο πρωί, πήρα το τρένο για Μπολόνια 
και ταξίδεψα με αυτοκίνητο από την αρχαία πόλη της Φεράρα για μια άλλη διάλεξη-συζήτηση σε περίπου 200 ανθρώπους σε ένα οπλοστάσιο του 15ου 
αιώνα, που μετατράπηκε σε ένα τζαζ κλαμπ. Στη συνέχεια ταξίδεψα στη Βενετία με αυτοκίνητο για μια διάλεξη σε 300 περίπου ανθρώπους». 
«Την επόμενη μέρα επέστρεψα πίσω στο Μιλάνο για να πραγματοποιήσω το απόγευμα μια διάλεξη στην Ιατρική Σχολή για την αντι-φλεγμονώδη διατρο-
φή και στη συνέχεια ταξίδεψα για το Τορίνο όπου έμεινα σε ένα πρώην εργοστάσιο της Fiat που μετατράπηκε σε ξενοδοχείο πέντε αστέρων». 
«Το επόμενο πρωί έκανα μια ομιλία σε μια ιατρική συνάντηση εκπαίδευσης στο Τορίνο με 140 γιατρούς. Η υπόλοιπη μέρα ήταν αφιερωμένη σε επιστημο-
νικά σεμινάρια σε 200 γιατρούς στο Μιλάνο. Μετά από αυτό, ταξίδεψα στην Ισπανία για περισσότερα σεμινάρια. 
Το ταξίδι μου στην Ισπανία περιελάμβανε γυρίσματα βίντεο για τη Διατροφική Ζώνη σε ένα εστιατόριο του 15ου αιώνα στην πατρίδα του Θερβάντες, δια-
λέξεις σε Ισπανούς γιατρούς στο Μπιλμπάο, καθώς και ένα σεμινάριο μονοήμερο με γιατρούς στη Μαδρίτη». 
Επιστρέφοντας πίσω στην Αμερική δεν υπήρχε τίποτα καλύτερο από το να έρχομαι σε επαφή με 20 επιστημονικά περιοδικά, συμπεριλαμβανομένων των 
Journal of the American Medical Association (JAMA), μετά από ένα μακρύ ταξίδι στην Ευρώπη για να χαλαρώσω πραγματικά. Αυτό μου δίνει την ευκαιρία 
να συναντώ πολλές περισσότερες επιστημονικές ιδέες, για να γράψω για το μέλλον.  

H Διατροφική Ζώνη δεν είναι μια διατροφή δίαιτας  
«Η Διατροφική Ζώνη δεν είναι  μια διατροφή δίαιτας αλλά μία διαβεβαίωση 
για τη δύναμη του φαγητού που ελέγχει την ορμονική αντίδραση. Κατ’αυτή 
την έννοια η Διατροφική Ζώνη δεν είναι σχετική με τη θρέψη, αλλά σχετική 
με τη βιοτεχνολογία του 21ου αιώνα.  
Προσπάθησα προσεκτικά να αράξω μία επιστημονικές περιγραφές και να 
κάνω το συγγραφικό μου έργο προσιτό σε όσο το δυνατόν ευρύτερο κοι-
νό.  Το έκανα αυτό γιατί πιστεύω ότι η κατανόηση των συνεπειών της 
Ζώνης φθάνει στο βαθύτερο κομμάτι της ψυχής, αυτό που σχεδόν ολοι 
θέλουν: να μεγιστοποιήσουν την ποιότητα της ζωής τους». Dr. Barry 
Sears Ph.D. 



Η αντιφλεγμονώδης  
Διατροφή 
Αν στόχος σας είναι η ευεξία και θα 
πρέπει να είναι, τότε θα πρέπει να 
ακολουθήσετε μια αντιφλεγμονώδη 
διατροφή όχι για δύο εβδομάδες, όχι 
για δύο μήνες, όχι για δύο χρόνια, 
αλλά για όλη σας τη ζωή. 

Τέτοια αντιφλεγμονώδης διατροφή 
είναι η Διατροφική Ζώνη.  
 

Dr. Barry Sears Ph.D.  

ΤΟ ΒΡΑΒΕΙΟ ΝΟΜΠΕΛ ΙΑΤΡΙΚΗΣ ΤΟΥ 1982 

Το βραβείο Νόμπελ Ιατρικής και φυσιολογίας το 1982 απονεμήθηκε στους επιστήμονες 
Sun Bergstrom  και Bengt Samuleson  του Ινστιτούτου Karolinska της 
Στοκχόλμης  και τον John Vane  του Βασιλικού Κολεγίου Επεμβάσεων 
στην Αγγλία (Royal College of Surgeons in England) για την έρευνά τους 
πάνω στην ισχυρή τάξη των ορμονών που λέγονται εικοσανοειδή 
(eicosanoids).  

Αυτές οι ορμόνες είναι ανάμεσα στις πιο ισχυρές και σημαντικές ουσίες 
μέσα στο σώμα. Λειτουργούν ως κύριοι διακόπτες που ελέγχουν ουσιαστικά 
όλες τις λειτουργίες του σώματος, συμπεριλαμβανομένου του καρδιαγγειακού, του 
ανοσοποιητικού, αλλά και του συστήματος που αποφασίζει πόσο λίπος αποθηκεύουμε. 

Για να είμαστε ακριβείς το ένα μέρος από το βραβείο Νόμπελ που δόθηκε στον John 
Vane αφορούσε την έρευνά του πάνω στους μηχανισμούς δράσης της ασπιρίνης, η ο-
ποία και αυτή έχει σχέση με τα εικοσανοειδή. 

Οι Πολυφαινόλες (Polyphenols) 
Οι πολυφαινόλες είναι ισχυρά διατροφικά συστατικά που μας 
προστατεύουν από τον κίνδυνο εμφάνισης καρδιακών παθή-
σεων και καρκίνου. Επιβραδύνουν επίσης τη διαδικασία της 
γήρανσης αφού ενεργοποιούν το γονίδιο-πρωτεΐνη (SIRT-1). 
Βρίσκονται σε χαμηλές συγκεντρώσεις σε πολύχρωμα φρού-
τα και λαχανικά. Από υψηλής καθαρότητας εκχυλίσματα είναι 
ο καλύτερος τρόπος για να ληφθούν τα κατάλληλα επίπεδα 
των πολυφαινολών σε καθημερινή βάση. Η κατανάλωση των 
κατάλληλων επιπέδων βοηθά στην υποστήριξη της υγείας 
του πεπτικού συστήματος, μείωση της φλεγμονής, την επι-
βράδυνση της γήρανσης, τη γνωστική λειτουργία, την αθλητι-
κή απόδοση, τα υγιή επίπεδα σακχάρου στο 
αίμα, και στη μείωση του οξειδωτικού στρες. 

Maqui RX Polifenoli 
Το Maqui Rx είναι ένα 100% εκχύλισμα από το μούρο Maqui 
που περιέχει υψηλής καθαρότητας δελφινιδινίνες, τις πιο 
υδατοδιαλυτές γνωστές πολυφαινόλες. Οι Δελφινίνες 
(Delphinidins) είναι μια ειδική κατηγορία πολυ-
φαινολών που έχουν μοναδικές αντιοξειδωτι-
κές, αντιφλεγμονώδεις και αντιγηραντικές ιδιό-
τητες λειτουργούν δε με την ενεργοποίηση του 
ένζυμου κλειδιού AMP πρωτεϊνική Κινάση, 
που ελέγχει και ρυθμίζει τον ανθρώπινο μετα-
βολισμό, αυξάνει δε την παραγωγή της χημι-
κής ενέργειας, και επιβραδύνει τη διαδικασία 
γήρανσης. 
Το Maqui Rx Polifenoli της enerZONA, είναι 
υψηλής ποιότητας και μπορεί να καλύψει τις ανάγκες σας σε 
πολυφαινόλες που βοηθούν στην καταπολέμηση των ελεύ-
θερων ριζών, ,στην ενεργοποίηση του μεταβολισμού,  στην 
παροχή αντιοξειδωτικών, στην πρόληψη και καταπολέμηση 
των φλεγμονών και της γήρανσης.  
Οι πολυφαινόλες Maqui είναι το καλύτερο από τα καλύτερα, 
επειδή είναι περισσότερο υδατοδιαλυτές από οποιεσδήποτε 
άλλες πολυφαινόλες και ως εκ τούτου έχουν μεγαλύτερη 
βιοδιαθεσιμότητα. Διατίθεται σε κάψουλες.  

Ο Barry Sears στη Χιλή  
Η κυβέρνηση της Χιλής και οι εταίροι της τα τελευταία χρόνια έχουν δα-
πανήσει εκατομμύρια δολάρια για να μελετήσουν τη γενετική του μούρου 
Maqui που φύεται σε αυτήν την περιοχή της Γης. Ξεκινώντας με περισ-
σότερους από 1.500 διαφορετικούς κλώνους του άγριου Maqui, επέλεξαν 
το "best of the best" για την εξημέρωσή του. Ο Barry Sears προσκλήθηκε 
από την Κυβέρνηση της Χιλής για να συμβάλλει επιστημονικά στην καλ-
λιέργεια και αξιοποίηση  αυ-
τού του σπάνιου φυτού, τα 
μούρα του οποίου μας δί-
νουν τις τόσο πολύτιμες για 
την υγεία πολυφαινόλες.  
Στη κάτω φωτογραφία ο 
Barry Sears στέκεται δίπλα 
σε θάμνο εξημερωμένου 
maqui δύο ετών που έχει 
καλλιεργηθεί για το σωστό ύψος για τη συγκομιδή. Η 
δυσκολία του έργου αυτού ήταν ακόμα μεγαλύτερη 
δεδομένου ότι ο θάμνος των μούρων Maqui αλλάζει 
φύλλα κάθε δύο χρόνια. Γι’ αυτό χρειάζονται πέντε χρό-
νια για ένα θάμνο για να φθάσει στην πλήρη ωριμότη-
τα. Επιπλέον, το πεδίο δοκιμής επιλέχθηκε για να επά-
γει τη μέγιστη πίεση στα φυτά (ισχυροί άνεμοι, μειωμέ-
νη στιβάδα του όζοντος, χαμηλές θερμοκρασίες τη νύχτα) έτσι ώστε να 
μεγιστοποιηθεί η περιεκτικότητα των μούρων Maqui σε πολυφαινόλες. 
Αυτή η πρωτοβουλία της Κυβέρνησης της 
Χιλής να εξημερώνει άγρια φυτά Maqui, επι-
βεβαιώνει την επιστημονική άποψη του Dr. 
Barry Sears ότι οι απομονωμένες πολυφαινό-
λες που υπάρχουν στο Maqui Rx είναι το 
"best of the best" όταν πρόκειται για εκχυλί-
σματα πολυφαινόλών. Οι συνεχιζόμενες κλι-
νικές έρευνες επιβεβαιώνουν αυτή την πεποί-
θησή του και αποδεικνύουν την ανωτερότητα 
του καθαρού εκχυλίσματος των πολυφαινο-
λών από μούρα Maqui, που επιβραδύνουν τη διαδικασίας της γήρανσης 
αφού ενεργοποιούν το γονίδιο (πρωτεΐνη) SIRT-1. 

Οι υψηλές δόσεις ιχθυελαίου 
Αν είστε καλά η δόση που προτείνει ο Dr. Barry Sears  
είναι 2,5 γρ. μοριακά αποσταγμένου ιχθυελαίου (1 κου-
ταλάκι του γλυκού ή 4 κάψουλες). Αν αντιμετωπίζετε 
κάποιο πρόβλημα υγείας θα πρέπει να πάρετε υψηλή 
δόση ιχθυελαίου Ωμέγα–3 λιπαρού οξέος μακριάς αλυ-
σίδας, ανάλογα με τo πρόβλημα και σύμφωνα με τις 
οδηγίες του ιατρού σας. 

Η ποιότητα του ιχθυελαίου 
Ο Barry Sears Ph.D. επισημαίνει ότι οι προτάσεις του 
για λήψη συμπληρώματος Ωμέγα-3 λιπαρού οξέος 
μακριάς αλυσίδας, ισχύουν μόνον αν χρησιμοποιείτε 
ιχθυέλαιο υψηλής ποιότητας και καθαρότητας, μοριακά 
αποσταγμένο, όπως το ιχθυέλαιο της Ζώνης, το οποίο 
πιστοποιείται από IFOS (Canada) με τα υψηλότερα 
πρότυπα στον κόσμο για την αγνότητα, αποτελεσματι-
κότητα και φρεσκάδα. Πιστοποίηση πέντε Αστέρια.  
THE OMEGA RX ZONE 

Τα τρία σημεία αναφοράς της Διατροφικής Ζώνης 
1ον Ισορροπία μακροθρεπτικών συστατικών σε κάθε γεύμα 

2ον Περιορισμός των θερμίδων χωρίς πείνα και στερήσεις 

3ον Συμπληρώματα με υψηλές δόσεις ιχθυελαίου 

Τι δεν είναι η Διατροφική Ζώνη 
Η Διατροφική Ζώνη δεν είναι κάποια μυστική εφεύρεση ή κάποιο έξυπνο μάρ-
κετινγκ για πωλήσεις.  
Είναι η φυσιολογική κατάσταση του οργανισμού κατά την οποία οι ορμόνες 
μπαίνουν σε μια Ζώνη, ούτε υψηλή, ούτε χαμηλή.  
Το βάρος, η υγεία μας, η αντιγήρανσή μας, η σωματική μας ικανότητα, ακόμα 
και τα συναισθήματά μας εξαρτώνται από τις ορμόνες μας, οι οποίες (ορμόνες) 
ενορχηστρώνονται από τη διατροφή. 
Η Διατροφική Ζώνη είναι η φυσιολογική κατάσταση του οργανισμού κατά την 
οποία οι ορμόνες ρυθμίζονται από τη διατροφή και το μοριακά απεσταγμένο 
ιχθυέλαιο Ωμέγα-3 λιπαρό οξύ μακριάς αλυσίδας, για να αποτρέψουν ή θερα-
πεύσουν τις φλεγμονές και να μας χαρίσουν ψυχοπνευματικοσωματική υγεία.. 



Σκλήρυνση κατά πλάκας 
Η σκλήρυνση κατά πλάκας είναι μία από τις αυτοάνοσες 
διαταραχές που μπορεί να επηρεαστούν θετικά από την 
υψηλή δόση ιχθυελαίου.  
Η σκλήρυνση κατά πλάκας όπως και η 
νόσος του Πάρκινσον, επιδρούν στον 
ασθενή καταστρέφοντας το σώμα, αφήνο-
ντας όμως τις πνευματικές του λειτουργίες 
ανέπαφες. Στη σκλήρυνση κατά πλάκας η 
μονωτική μεμβράνη που ντύνει τα νευρικά κύτταρα ξεφτίζει (the 
insulating membrane that coats cells unravels), δυσκολεύοντάς 
τα έτσι να μεταφέρουν τα ερεθίσματα. Αν και το μοριακό αίτιο 
της σκλήρυνσης κατά πλάκας είναι άγνωστο, οι επιστήμονες 
ξέρουν ότι πρωταρχικά προκαλείται από φλεγμονές. 
Ενδιαφέρον προκαλεί το γεγονός ότι η σκλήρυνση κατά πλάκας 
είναι ουσιαστικά άγνωστη στους Εσκιμώους της Γροιλανδίας. 
Είναι δυνατόν η υψηλή κατανάλωση των Ωμέγα-3 λιπαρών 
οξέων μακριάς αλυσίδας να μας δίνει κάποια ένδειξη για την 
πρόληψη και τη θεραπεία αυτής της κατάστασης. 
Συμπέρασμα: Ο συνδυασμός της υψηλής δόσης ιχθυελαίου με 
διατροφή μέσα στη Ζώνη, ενισχύει ακόμα περισσότερο τα θετι-
κά αποτελέσματα. 

ΧΡΟΝΙΕΣ ΑΣΘΕΝΕΙΕΣ ΤΟ ΙΧΘΥΕΛΑΙΟ ΚΑΙ Η ΖΩΝΗ 
Εγκεφαλικά  
Συνηθίζεται στους κύκλους της καρδιολογίας να 
αποκαλούν συμφόρηση τα εγκεφαλικά επεισόδια  
καθώς ενημερώνουν τον κόσμο ότι είναι η Τρίτη 

αιτία θανάτου στην Αμερι-
κή. Θυμηθείτε ότι ένα από 
τα πράγματα που λατρεύει 
ο εγκέφαλός σας είναι το 
οξυγόνο. Τα εγκεφαλικά 
κόβουν τη ροή οξυγόνου 
προς τον εγκέφαλο προκα-

λώντας το θάνατο ζωντανών νευρικών κυττάρων. 
Υπάρχουν δύο ειδών εγκεφαλικά τα ισχαιμικά 
(ischemic stroke) και τα αιμορραγικά 
(hemorrhagatic stroke).  

Κατάθλιψη 
Η κλινική κατάθλιψη είναι η κατά-
σταση κατά την οποία ο πάσχων 
θεωρεί πως η ζωή είναι στάσιμη 
χωρίς ελπίδα και χαρά. Στο παρελ-
θόν αυτή η κατάσταση ονομάζονταν μελαγχολία. Χάνετε κάθε 
ευχαρίστηση ακόμα και για πράγματα που στο παρελθόν σας 
έφερναν χαρά. Επίσης γίνεται δύσκολο ακόμα και να θυμηθείτε 
προηγούμενες χαρούμενες στιγμές. Κάθε κίνητρο για το μέλλον 
- ακόμα και για την επόμενη μέρα  -  εξανεμίζεται. Ερευνητές 
ψυχίατροι ανακάλυψαν πριν από μερικές δεκαετίες ότι η κατά-
θλιψη οφείλεται συχνά στην έλλειψη της νευροδιαβιβαστικής 
σεροτονίνης.  
Πιστεύω ότι η αιτία αυτής της διαταραχής βρίσκεται στη μείωση 
των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας. Εφόσον ένα 
από τα οφέλη του ιχθυελαίου είναι ότι αυξάνει τα επίπεδα της 
σεροτονίνης, δεν είναι παράλογο να υποθέσουμε ότι η μείωση 
της κατανάλωσης ιχθυελαίου τον περασμένο αιώνα οδήγησε 
στη μείωση των φυσιολογικών επιπέδων σεροτονίνης.  
Ο Andrew Stoll και οι συνεργάτες του στην ιατρική σχολή του 
Χάρβαρντ, χρησιμοποιούν μια μεσολαβητική μελέτη η οποία 
μπορεί να καθορίσει την επίδραση που μπορεί να έχει η υψηλή 
δόση ιχθυελαίου σε μια από τις πιο σοβαρές μορφές κατάθλι-
ψης τη διπολική κατάθλιψη ή μανιοκατάθλιψη. Αυτά τα συμπε-
ράσματα είναι αξιόλογα και αρκετά σύνθετα για μια απλή δια-
τροφική μεσολάβηση. Θα ήταν όμως ακόμα καλύτερα αν οι 
ερευνητές στο Χάρβαρντ είχαν καταφέρει επίσης να θέσουν 
υπό έλεγχο τα επίπεδα της ινσουλίνης αυτών των ασθενών 
ακολουθώντας τη Διατροφική Ζώνη καθώς θα συμπλήρωναν 
τη διατροφή τους με ακόμα υψηλότερα επίπεδα ιχθυελαίου. Τα 
χαμηλά επίπεδα ινσουλίνης θα μείωναν κι άλλο την παραγωγή 
αραχιδονικού οξέος και έτσι τα οφέλη της υψηλής δόσης ιχθυε-
λαίου θα ήταν περισσότερα. Επιπλέον τα χαμηλά επίπεδα ιν-
σουλίνης θα πρόσφεραν στον εγκέφαλο σταθερή τροφοδοσία 
σακχάρου. Από τις μέχρι σήμερα λοιπόν έρευνες φαίνεται ότι η 
υψηλή δόση ιχθυελαίου βελτιώνει σαφώς τη ροή του αίματος 
στον εγκέφαλο των ασθενών με κατάθλιψη, παρέχοντάς τους 
πιο ομοιόμορφη ροή θρεπτικών συστατικών (γλυκόζης και οξυ-
γόνου).  

Η νόσος του Αλζχάϊμερ 
Η νόσος του Αλζχάϊμερ είναι μία τρομακτική 
ασθένεια που ελαχιστοποιεί τις πνευματικές 
ικανότητες των ασθενών και τελικά τους σκο-
τώνει. Υπολογίζεται ότι μέχρι το 2040 στην 
Αμερική θα υπάρχουν δέκα φορές περισσό-
τερα κρεβάτια σε οίκους νοσηλείας απ'ότι στα 
νοσοκομεία. Αν έχετε πάει ποτέ σε οίκους νοσηλείας έχετε δει τι συμ-
βαίνει όταν το μυαλό αρχίζει να πεθαίνει πριν από το σώμα.  
Μια μέρα έλαβα ένα τηλεφώνημα από τον Dan Ward της River Oaks 
(Κέντρο Παράτασης Φροντίδας και Επανόρθωσης) στο Crystal River 
στη Φλόριντα ο οποίος ενδιαφέρθηκε να βάλει 4 από τους ασθενείς του 
στο διατροφικό μου πρόγραμμα. Ο Dan δεν είχε να χάσει τίποτα με 
τους ασθενείς του που ήταν στο τελευταίο στάδιο της νόσου παραφρο-
σύνης της νόσου Αλζχάϊμερ και έπασχαν επίσης και από τη νόσο Πάρ-
κινσον και παρότι έπαιρναν υψηλή δοσολογία φαρμάκων και ακολου-
θούσαν τη δίαιτα του Αμερικανικού Υπουργείου Γεωργίας των ΗΠΑ 
(USDA), η παραφροσύνη τους συνέχιζε να εξελίσσεται. 
Εβαλε λοιπόν τους 4 αυτούς ασθενείς του στο πρόγραμμα της Διατρο-
φικής Ζώνης και τους χορηγούσε 3 γρ. των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων 
μακριάς αλυσίδας. Μέσα σε 3 εβδομάδες οι ασθενείς του άρχισαν να 
δείχνουν σημάδια βελτίωσης. Τι συνέβη στη συνέχεια σε αυτούς τους 
τέσσερις ασθενείς; Αρχικά ο Dan τριπλασίασε τη δόση του ιχθυελαίου 
σε 9 γρ. ημερησίως (3 κουτάλια της σούπας). Μέσα σε δύο εβδομάδες 
παρατήρησε ακόμα πιο θεαματικές βελτιώσεις. Στη συνέχεια ο Dan 
αύξησε και σταθεροποίησε τη δόση ιχθυελαίου σε 25 γρ. (5 κουταλιές 
σούπας ημερησίως) και τα τελικά αποτελέσματα ήταν τόσο εκπληκτικά 
αφού αυτοί οι ασθενείς μεταμορφώθηκαν και ανάγκασαν τον Dan να 
εφαρμόσει τη θεραπεία και στους υπόλοιπος ασθενείς του.  
Αυτή η έρευνα ενίσχυσε την αρχική μου πεποίθηση ότι  για να έχει κά-
ποιος μέγιστη επίδραση στην ανακούφιση νευρολογικών καταστάσεων, 
απαιτείται  ο  ταυτόχρονος  έλεγχος  εικοσανοειδών  και  ινσουλίνης,  ο 
οποίος πραγματοποιείται μέσω της Διατροφικής Ζώνης.                       
Dr. Barry Sears Ph.D. - The Omega Rx Zone. 

Σε κάθε τύπο εγκεφαλικών ο  εγκέφαλος δέχεται μαζικά  μαζικά χτυπήματα. Το 
χειρότερο χτύπημα (ανεξάρτητα από το αίτιο), είναι τα μαζικά εγκεφαλικά που 
σας αφήνουν παράλυτους. Γι’αυτό η ελάττωση της ανεβασμένης αρτηριακής 
πίεσης είναι η κύρια άμυνα για να αποφύγετε το αιμορραγικό εγκεφαλικό.  
Ο φίλος μου J.R. είχε έρθει μια μέρα στο γραφείο μου επειδή είχε ανεβασμένη 
πίεση (200/110), ζητώντας μου κάποια πρόταση για να τη μειώσει. Ηξερε ότι 
κάποιο εγκεφαλικό υπέβοσκε αφού η πίεση δεν πρέπει να είναι υψηλότερη από 
120/80. Προσπάθησα να διατηρήσω την ψυχραιμία μου και του είπα ότι η πιεσή 
του ήταν πολύ υψηλή. Ηξερα ότι η Διατροφική Ζώνη ήταν η μόνη του ελπίδα και 
αρχικά του χορήγησα 9 γρ. Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας. Μέσα σε 
μια εβδομάδα η πίεσή του είχε πέσει στο 140/80 - μειωμένη αλλά ακόμα υψηλή - 
και μέσα σ’ένα μήνα είχε πέσει στο 120/70. Με αυτή την πτώση ο J.R. είχε βγει 
σίγουρα από το μονοπάτι που τον οδηγούσε κατ’ευθείαν στο εγκεφαλικό. 

Δυσλεξία 
Οι δυσλεκτικοί πο-
λύ συχνά βλέπουν 
τα γράμματα ανά-
ποδα ή γυρισμένα 
λοξά, κι έτσι αντιμετωπίζουν πολλές δυσκολίες στην ανάγνωση. Η Δια-
τροφική Ζώνη μπορεί να επιδράσει σημαντικά στην αντιστροφή των 
οπτικών διαστρεβλώσεων που συμβαίνουν στη δυσλεξία. Τα παιδιά με 
δυσλεξία χρειάζονται 9-18 γρ. ιχθυέλαιο υψηλής ποιότητας ημερησίως, 
προκειμένου να βελτιωθεί η κατάστασή τους.  

 Dr. Barry Sears Ph.D. 

Σοκολάτες Ζώνης 40-30-40 
Σε πολλές γεύσεις όπως κακάο, καρύ-
δα, caramel toffee, βανίλια, φρούτα του 
δάσους, πορτοκάλι κ.α. 

Στη Ζώνη δεν στερείστε τίποτα… ούτε τη 
σοκολάτα σας! 



 

Εμφύσημα 
Από τις τρεις καταστάσεις που προκαλούνται από τη 
φλεγμονή, το εμφύσημα είναι ίσως η πιο σοβαρή γιατί 
σημαίνει ανεπάρκεια των πνευμόνων. Τα πνευμόνια αρχίζουν πραγ-
ματικά να εξασθενίζουν, να αποδυναμώνονται και η δομική ζημιά 
είναι συχνά μη αναστρέψιμη. Δεν μπορείτε να κάνετε πολλά για να 
αποκαταστήσετε τη λειτουργία των ήδη αποδυναμωμένων πνευμό-
νων, μπορείτε ωστόσο να ενισχύσετε τους εναπομείναντες ιστούς 
των πνευμόνων σας, κάνοντάς τους αποτελεσματικούς στο να εξά-
γουν το οξυγόνο. Αυτό θα το πετύχετε αυξάνοντας την αγγειοδιαστο-
λή των τριχοειδών αγγείων (capillaries), τα οποία ευθυγραμμίζουν τα 
βρογχικά περάσματα, αυξάνοντας έτσι και τη ροή του αίματος σε 
αυτούς τους ιστούς. Ποιός είναι ο πιο ανώδυνος και υγιεινός τρόπος 
να αυξήσετε τη ροή του αίματος και να μειώσετε τη φλεγμονή; Ο Dr. 
Barry Sears είναι κατηγορηματικός: Η Διατροφική Ζώνη. 
Επικρατεί η άποψη ότι το εμφύσημα δεν αντιστρέφεται λόγω της 
δομικής ζημιάς που προκαλεί στους πνεύμονες. Ο Dr. Barry Sears 
αναφέρει ένα περιστατικό με μια ασθενή του Dan Ward που έπασχε 
από εμφύσημα και που όταν πήγε στην κλινική του υποστηριζόταν 
με οξυγόνο όλο το εικοσιτετράωρο. Αν και έπαιρνε υψηλή δόση 
πρετνιζόνης (pred-nisone), εξακολουθούσε να πονάει καθημερινά 
και ήταν κλεισμένη συνεχώς στο σπίτι της με συνεχή κούραση και 
κατάθλιψη. Ξεκίνησε τη Διατροφή μέσα στη Διατροφική Ζώνη παίρ-
νοντας παράλληλα 25 γρ. Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα μακριάς αλυσίδας 
την ημέρα. Μέσα σε τέσσερις εβδομάδες ο πόνος είχε φύγει και δεν 
ήταν πλέον εξαρτημένη από το οξυγόνο και την πρετνιζόνη. Αντί να 
είναι περιορισμένη στο δωμάτιό της περπατούσε και η κατάθλιψή 
της είχε  εκλείψει τελείως. Ισως τελικά σύμφωνα με τον Dr. Barry 
Sears το εμφύσημα δεν είναι τόσο μη αναστρέψιμο όσο πιστεύουμε.  

Βρογχίτιδα 
Η κατάληξη –ιδα υπονοεί ότι η ασθένεια είναι φλεγμονώδης. Ο καλύτερος τρόπος για να ελέγξετε τη φλεγμονή των 
πνευμόνων σας είναι να δοκιμάσετε μια διαφορετική προσέγγιση που μεταβάλλει τον ίδιο το μοριακό μηχανισμό, χωρίς 
παρενέργειες, δηλ. τη Διατροφική Ζώνη. Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε και σε αυτή την ασθένεια την υψηλή δόση ιχθυε-
λαίου σαν ένα αποτελεσματικό και απλό τρόπο για να μειώσετε τον σχηματισμό του αραχιδονικού οξέος, χωρίς παρε-
νέργειες. Αυτή η διατροφική στρατηγική θα επιδρά στην αιτία του προβλήματος που είναι το αραχιδονικό οξύ. Όπως 
συμβαίνει και με το άσθμα, χρειάζεται να παίρνετε αρκετά υψηλές δόσεις ιχθυελαίου (5-10 γρ. ημερησίως), για να λάβετε όλα τα πλεονε-
κτήματα.  

Ασθμα  
Το άσθμα είναι μία κατάσταση κατά 
την οποία τα βρογχικά περάσματα 
συμπιέζονται πολύ και σας δυσκο-
λεύουν την αναπνοή. Ασθμα μπο-
ρεί να προκαλέσουν ποικίλες αιτίες όπως η γύρη, το χώμα, το 
τρίχωμα των ζώων, ακόμα και η σωματική άσκηση. Το αρχικό 
ερέθισμα διαφέρει από άνθρωπο σε άνθρωπο, αλλά οι πνεύμονες 
αντιδρούν με τον ίδιο τρόπο παγκοσμίως: παράγουν «κακά» εικο-
σανοειδή. Οι πρωταρχικοί μεσολαβητές άσθματος είναι τα λευκο-
τρένια (leukotrienes). Η παραγωγή αυτών των εικοσανοειδών δεν 
επηρεάζεται από φάρμακα όπως είναι η ασπιρίνη ή άλλα μη στε-
ροειδή αντι-φλεγμονώδη. Αυτό γιατί τα λευκοτρένια παράγονται 
από ένζυμα που δεν αναχαιτίζονται από τέτοιου είδους φάρμακα, 
αλλά από κορτικοστεροειδή τα οποία και ήταν για χρόνια το βασι-
κό φάρμακο ενάντια στο βαρύ άσθμα. Σύμφωνα με τον Dr. Barry 
Sears τα κορτικοστεροειδή έχουν έναν εντυπωσιακό αριθμό επι-
βλαβών παρενεργειών, συμπεριλαμβανομένης και της καταπόνη-
σης του ανοσοποιητικού συστήματος και των γνωστικών λειτουρ-
γιών. Σύμφωνα με τον Barry Sears Ph.D. ένας πολύ καλύτερος 
τρόπος να μειώσετε την υπερπαραγωγή λευκοτριενίων χωρίς καμ-
μιά παρενέργεια, είναι να μειώσετε απλά την ποσότητα αραχιδονι-
κού οξέος στους πνεύμονες. Αυτό μπορεί επιτευχθεί μέσω της 
υψηλής δόσης ιχθυελαίου. Η ικανοποιητική δόση που προτείνει ο 
Barry Sears είναι 5 με 10 γρ. φαρμακευτικού ιχθυελαίου (Ωμέγα-3 
λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας). Αυτή η δόση είναι υψηλότερη 
από τη δόση που προτείνει για την αντιμετώπιση των καρδιακών 
παθήσεων, επειδή η επίδραση των εικοσανοειδών είναι μεγαλύτε-
ρη σε φλεγμονώδεις ασθένειες. 

ΑΣΘΕΝΕΙΕΣ ΤΩΝ ΠΝΕΥΜΟΝΩΝ ΠΟΥ ΠΡΟΚΑΛΟΥΝΤΑΙ ΑΠΟ ΦΛΕΜΟΝΗ 
Το δέρμα σας δεν είναι το μοναδικό όργανο που έχετε για να προστατεύεστε από τον εξωτερικό κόσμο. Υπάρχει άλλο ένα όργανο που 
είναι σε συνεχή επαφή με το περιβάλλον, οι πνεύμονες. Κάθε φορά που αναπνέετε οξυγόνο, εισπνέετε και όλες τις μολυσμένες και αλ-
λεργιογόνες ουσίες που βρίσκονται στον αέρα που σας περιβάλλει. Θα ήταν ιδανικό να μπορούσατε να αναπνέετε οξυγόνο, αφήνοντας 
έξω τις ανεπιθύμητες ουσίες. Οι πνεύμονες είναι το «εσωτερικό δέρμα», αφού αποτελούν φράγμα στους τοξικούς παράγοντες που προ-
σβάλλουν το σώμα από το εξωτερικό περιβάλλον. Το φράγμα αυτό (οι πνεύμονες), μπορεί επίσης να προσβληθεί από τις ίδιες φλεγμο-
νές που προσβάλλεται και το δέρμα. Ξεχωριστές καταστάσεις των πνευμόνων που προκαλούνται από φλεγμονή είναι το άσθμα 
(asthma), η βρογχίτιδα ) bronchitis) και το εμφύσημα (emphysema). Ολες είναι γνωστές σαν Χρόνια Αποφρακτικά Πνευμονικά Νοσήματα 
(Chronic Obstructive Pulmonary Disease). Η Διατροφική Ζώνη σας παρέχει πλεονεκτήματα που θα σας βοηθήσουν να θέσετε υπό 
έλεγχο τις τρεις αυτές καταστάσεις.  

ΟΙ ΑΙΤΙΕΣ ΤΟΥ ΠΟΝΟΥ - ΠΟΝΟΣ ΚΑΙ ΦΛΕΓΜΟΝΗ Dr. Barry Sears Ph.D. 
Ο πόνος είναι ένδειξη ασθένειας. Ο χρόνιος πόνος δεν προσδιορίζει μία συγκεκριμένη ιατρική κατάσταση, αλλά είναι μια ένδειξη ότι 
κάτι στο σώμα δεν πάει καλά. Ο πόνος, συνήθως προκαλείται από φλεγμονή στους ιστούς του σώματος. Αν και δεν υπάρχει καμμία 
εξέταση αίματος για τον πόνο, ο ασθενής πάντα είναι ενήμερος για την ύπαρξή του.  
Διαχρονικός σκοπός των ερευνητών, είναι να βρουν πιο αποτελεσματικούς τρόπους να αντιμετωπίσουν τον πόνο. Και ενώ βρισκόμα-
στε στον εικοστό αιώνα, ακόμα ψάχνουμε για το τέλειο φάρμακο χωρίς παρενέργειες. Ενδεικτικό είναι, ότι σε ασθενείς με καρκίνο σε 
τελευταίο στάδιο χορηγείται ακόμα μορφίνη, ένα ναρκωτικό που χρησιμοποιούνταν κατά τη διάρκεια του Αμερικανικού Εμφυλίου 
Πολέμου για τη μετρίαση του πόνου. Οι ειδικοί ερευνητές, αξιολογούν ακόμα και τα πλεονεκτήματα της μαριχουάνας στην αντιμετώπι-
ση του πόνου. Δυστυχώς δεν είμαστε ικανοί ακόμα να δημιουργήσουμε ένα αναλγητικό που θα είναι πραγματικά αποτελεσματικό χωρίς να προκαλεί πα-
ρενέργειες.     
Ουσιαστικά οπουδήποτε κι αν είναι ο πόνος σας, προέρχεται από την υπερπαραγωγή των «κακών» εικοσανοειδών, όπως προσταγλανδινών 
(prostaglandins) ή λευκοτριενίων (leukotrienes). Αγωνιζόμενο πάντα για ισορροπία, το σώμα σας παράγει επίσης έναν εξίσου εντυπωσιακό αριθμό 
«καλών» εικοσανοειδών, που μειώνουν τον πόνο. Το δύσκολο είναι να επιτύχετε τα σωστά επίπεδα «καλών» και «κακών» εικοσανοειδών. Στον αντίκτυπο 
των ορμονών ινσουλίνης, εικοσανοειδών σε χρόνιες ασθένειες, ο έλεγχος των εικοσανοειδών έχει 90% επίδραση στο αίσθημα του πόνου - ενώ η επίδρα-
ση της ινσουλίνης είναι 10%. Αυτό σημαίνει ότι χρειάζεται να επικεντρώσετε τις προσπάθειές σας στην κατανάλωση υψηλής δόσης ιχθυελαίου, αν σκοπεύ-
ετε να μειώσετε τον χρόνιο πόνο. 

Τα βιβλία που θα αλλάξουν τη ζωή σας! 
Τρία από τα βιβλία του Dr. Barry Sears Ph.D. μεταφρασμένα  
στην Ελληνική γλώσσα, που θα πλουτίσουν τις γνώσεις σας     
και την υγεία σας!  

Τα βιβλία που κυριολεκτικά μπορεί να αλλάξουν τη ζωή σας! 
Διατίθενται από τα καταστήματα Βιότροπο και Ζείδωρος. 



Η νόσος του Crohn και η Ελκώδης Κολίτιδα 
Όπως οι πνεύμονες, έτσι και η γαστρεντερική οδός (gastrointestinal), ικανοποιεί τον ορισμό του «εσωτερικού 
δέρματος». Κάθε μπουκιά που βάζετε στο στόμα σας, έχει θρεπτικές αλλά και επιβλαβείς ουσίες, όπως τα φυ-
τοφάρμακα και άλλους πιθανούς καρκινογόνους παράγοντες. Αν αναλογιστείτε το μήκος της γαστρεντερικής 
περιοχής (περίπου 6 μέτρα), και τον αριθμό των τοξικών ουσιών που εισέρχονται στο σώμα όταν καταπίνουμε 
κάποια τροφή, αποτελεί έκπληξη το ότι δεν έχουμε υπερβολική μόλυνση στη γαστρεντερική περιοχή.  
Οσοι πάσχουν από φλεγμονή ξέρουν ότι ο πόνος μπορεί να είναι πολύ έντονος. Δύο από τις πιο συνηθισμένες 
φλεγμονώδεις καταστάσεις που συμβαίνουν στα κύτταρα, είναι η ασθένεια του Κρόουν (Crohn) (Ulcerative Coli-
tis), φλεγμονή που συμβαίνει σε κάθε σημείο της γαστρεντερικής περιοχής). Οι έρευνες δείχνουν ότι τα συ-
μπληρώματα ιχθυελαίου μπορούν να ωφελήσουν τους ασθενείς που πάσχουν από τις παραπάνω ασθένειες. 
Σε μια μελέτη ασθενών με την ασθένεια του Κρόουν που δημοσιεύτηκε στο περιοδικό της ιατρικής της Νέας Αγγλίας (New England Jour-
nal of Medicine), βρέθηκε ότι η χρήση φαρμακευτικού ιχθυελαίου μειώνει σημαντικά τον πόνο. Στη μελέτη αυτή χρησιμοποιήθηκαν σχετι-
κά χαμηλά επίπεδα (1γρ. του Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας ημερησίως, αλλά κάποιος μπορεί να φανταστεί την επίδραση 
που είχαμε στα υψηλότερα επίπεδα των 5 με 10 γρ. ημερησίως που προτείνω γι’αυτή τη φλεγμονώδη κατάσταση.  
Το ιχθυέλαιο ωφελεί επίσης και στην περίπτωση της ελκώδους κολίτιδας. Οι ερευνητές διαπίστωσαν ότι οι ασθενείς που πήραν ημερησί-
ως 1,4γρ. των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας (αν και ήταν χαμηλής ποιότητας υγιεινό ιχθυέλαιο), είχαν στατιστικώς σημαντι-
κή βελτίωση στα επίπεδα του πόνου. Σχετικά με την ασθένεια του Κρόουν, πιστεύω ότι η υψηλή δόση ιχθυελαίου (5 με 10γρ. των Ωμέγα-
3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας ημερησίως), ειδικά αν συνδυάζεται με βελτιωμένο έλεγχο της ινσουλίνης μέσω της Διατροφικής Ζώ-
νης, θα έδινε στους ασθενείς μια πιο θεαματική βελτίωση του φλεγμονώδους πόνου.  

Ο έλεγχος και η ανακούφιση του πόνου 
Ο πόνος είναι ένα ανεπιθύμητο χαρακτηριστικό όλων σχεδόν των χρόνιων ασθενειών. Η αλήθεια όμως είναι ότι μπορούμε να τον ελέγ-
ξουμε, πολύ περισσότερο απ’όσο νομίζουμε. Το μόνο που πρέπει να κάνουμε είναι να κρατήσουμε τα «κακά» εικοσανοειδή υπό έλεγχο 
ακολουθώντας τη διατροφή της Διατροφικής Ζώνης (ισορροπία πρωτεϊνών, υδατανθράκων λιπών) και παίρνοντας ημερησίως 2 με 4 
κουταλάκια του γλυκού φαρμακευτικό ιχθυέλαιο εγνωσμένης ποιότητας, που είναι ισοδύναμο με 5 ως 10γρ. των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων 
μακριάς αλυσίδας, για τις πρώτες εβδομάδες ή μέχρι να δείτε μείωση του πόνου. Από τη στιγμή που θα νιώσετε κάποια μείωση του πό-
νου, προσαρμόστε τη δόση με μικρές προσαυξήσεις μέχρι ο πόνος να επανεμφανιστεί. Αυτό θα σας βοηθήσει να βρείτε την ελάχιστη 
δόση ιχθυελαίου που χρειάζεστε, για να ανακουφίσετε τον πόνο.  
Για να επιβεβαιώσετε ότι το πλάνο αυτό σας ωφελεί, κάντε μια εξέταση αίματος για να υπολογίστε την αναλογία ΑΑ/ΕΡΑ (Αραχιδονικό 
Οξύ προς Εικοσιπενταενοϊκό Οξύ). 

ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΙΚΕΣ ΑΣΘΕΝΕΙΕΣ ΠΟΥ ΠΡΟΚΑΛΟΥΝΤΑΙ ΑΠΟ ΤΗ ΦΛΕΜΟΝΗ 

ΑΛΚΟΟΛΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΑΛΛΕΣ ΧΗΜΙΚΕΣ ΕΞΑΡΤΗΣΕΙΣ 
Ναι ο αλκοολισμός είναι ασθένεια. Στην πραγματικότητα είναι μία διαταραχή που έχει ένα δυνατό γενετικό συστατικό. Οταν σε κάποιον 
που δεν χρησιμοποιεί τα αντικαταθλιπτικά του φάρμακα, επανεμφανιστεί η κατάθλιψη, τότε εκείνος για να αισθανθεί πάλι φυσιολογικά 
κάνει κατάχρηση φαρμάκων και αλκοόλ, με αποτέλεσμα να οδηγείται στον αλκοολισμό και σε χημικές εξαρτήσεις. 
Όπως ακριβώς συμβαίνει με τη βίαιη συμπεριφορά, η κατάχρηση φαρμάκων προκαλεί διακυμάνσεις στην ντοπαμί-
νη (στην περίπτωση της κοκαΐνης), τη σερετονίνη (στην περίπτωση του χαπιού έκσταση) ή και τις δύο. Ο αλκοολι-
σμός διαφέρει.  Το αλκοόλ είναι πλέον κοινώς αποδεκτό ότι αποτελεί φάρμακο και μάλιστα νέες έρευνες διαφημί-
ζουν τη μέτρια χρήση του αλκοόλ για την πρόληψη των καρδιακών παθήσεων. Όμως τα είκοσι εκατομμύρια των 
αλκοολικών στις Η.Π.Α., απέχουν μόνο ένα ποτηράκι από την κοινωνική λήθη, ανεξάρτητα από τα καρδιαγγειακά 
οφέλη που υπάρχουν. 
Οι αλκοολικοί συχνά έχουν χαμηλά επίπεδα των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας στο αίμα τους από τους μη αλκοολικούς. 
Αυτό συμβαίνει επειδή το αλκοόλ μειώνει το DHA στον εγκέφαλο, με αποτέλεσμα να πέφτουν τα επίπεδα του DHA και στο αίμα. Γι΄αυτό 
το λόγο η κατανάλωση αλκοόλ κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης μπορεί να προκαλέσει αλκοολικό σύνδρομο στο 
έμβρυο, οδηγώντας σε μη αναστρέψιμη νευρολογική ζημιά, εξαιτίας της μείωσης του DHA στον εμβρυϊκό εγκέφα-
λο. Πειράματα σε ζώα όμως δείχνουν, ότι η αυξημένη κατανάλωση ιχθυελαίου μπορεί πραγματικά να προστατέψει 
τον εμβρυϊκό εγκέφαλο από τη μείωση του DHA που προκαλεί το αλκοόλ.  
Οι αλκοολικοί έχουν επίσης χαμηλότερα επίπεδα GLA (Γάμμα Λινολενικό Οξύ), στο δομικό λίθο των «καλών» 
εικοσανοειδών στο κυκλοφορικό τους. Αυτό ίσως υποδηλώνει ότι τα συμπληρώματα υψηλής δόσης ιχθυελαίου σε 
συνδυασμό με μικρές ποσότητες GLA (περίπου 10mg ημερησίως), θα πρόσφεραν τα μέγιστα οφέλη και θα μείω-
ναν την ακατάσχετη επιθυμία για αλκοόλ.   
Η υψηλή δόση ιχθυελαίου και το GLA, είναι εξίσου σημαντικά για τη θεραπεία του αλκοολισμού, με τον συνεχή 
έλεγχο της ινσουλίνης μέσω της Διατροφικής Ζώνης.  
Μπορείτε εύκολα να το αντιληφτείτε αυτό, πηγαίνοντας σε κάποιο κέντρο αποτοξίνωσης αλκοολικών όπου θα δείτε 
ότι ο εθισμός στο αλκοόλ συχνά δίνει τη θέση του σε άλλες μορφές εθισμού  - τσιγάρα ή ντόνατς. Είναι φανερό ότι η 
νικοτίνη αυξάνει την αντοχή της ινσουλίνης, η οποία ανεβάζει τα επίπεδα του σακχάρου στο αίμα. Ομοίως τα ντό-
νατς είναι μια άλλη μορφή φαρμάκου που χρησιμοποιεί ο οργανισμός για να διατηρήσει σταθερά τα επίπεδα του σακχάρου στο αίμα. 
Χωρίς τον έλεγχο της ινσουλίνης για τη σταθεροποίηση του σακχάρου στο αίμα, τα συμπληρώματα υψηλής δόσης ιχθυελαίου θα έχουν 
μικρής διάρκειας αποτελέσματα στη θεραπεία του αλκοολισμού. Αν όμως ακολουθηθεί η διατροφή της Διατροφικής Ζώνης, τότε εξασφα-
λίζονται στους θεραπευμένους αλκοολικούς όλα τα «ορμονικά εργαλεία» που είναι απαραίτητα για να ξεπεράσουν τα φτωχά τους γονίδια. 
Το ίδιο ισχύει και για οποιοδήποτε άλλο τύπο χημικής εξάρτησης. 

enrZONA Proteine  

Πρωτεΐνή Ορού Γάλακτος  90% 

Πρωτεΐνή Σόγιας  90%  

Από σόγια μη μεταλλαγμένη (Non OGM) 

ΚΡΑΚΕΡ ΖΩΝΗΣ 40-30-30 
Σε τρεις γεύσεις 

● Δεντρολίβανο 
● Meditterane ο 
● Ελιά  
Υψηλή ποιότητα, απερίγραπτη νοστιμιά! 



ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΖΩΝΗ ΚΑΙ ΚΑΡΚΙΝΟΣ  Dr. Barry Sears Ph.D.  
Σύμφωνα με τον Dr. Barry Sears  Ph.D. το καλύτερο όπλο αποτροπής και καταπολέμησης του καρκίνου είναι η 
διατροφή μέσα στη Ζώνη και η λήψη μοριακά αποσταγμενου ιχθυελαίου. «Δυστυχώς όλες οι σύγχρονες θε-
ραπείες έχουν ουσιαστικά αγνοήσει τον πιο βασικό βιολογικό τροποποιητή της αντίδρασης του ανοσοποιητικού 
συστήματος, τα εικοσανοειδή», τις ισχυρές αυτοκρινείς ορμόνες. 
«Η υπερπαραγωγή «κακών» εικοσανοειδών καταστέλλει το ανοσοποιητικό σύστημα και οδηγεί στον καρκίνο!» 
 

Η ΥΓΙΕΙΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΟΙ ΥΨΗΛΕΣ ΔΟΣΕΙΣ ΙΧΘΥΕΛΑΙΟΥ  
«Οι ερευνητές είναι πολύ σίγουροι ότι όσο πιο πολλά φρούτα και λαχανικά καταναλώνουμε, τόσο μειώνονται οι πιθανότητες να προσβλη-
θούμε από καρκίνο. Παράλληλα οι υψηλές δόσεις ιχθυελαίου εμφανίζονται να καθυστερούν ή και να σταματούν ένα μεγάλο αριθμό 
όγκων, όπως έδειξαν έρευνες σε πειραματόζωα». 
 

Ο ΣΥΝΔΕΣΜΟΣ ΜΕΤΑΞΥ ΚΑΡΚΙΝΟΥ ΚΑΙ ΙΝΣΟΥΛΙΝΗΣ 
«Ένα ακόμα πλεονέκτημα που αποκτούν όσοι ακολουθούν το πρόγραμμα της Διατροφικής Ζώνης στην προ-
σπάθεια αναχαίτισης του καρκίνου είναι, η ικανότητά του να μειώνει τα επίπεδα της ινσουλίνης. Οι όγκοι χρειά-
ζονται ινσουλίνη και υψηλά επίπεδα σακχάρου στο αίμα για να επιβιώσουν. Ολο και περισσότεροι ερευνητές 
υποστηρίζουν ότι τα υψηλά επίπεδα ινσουλίνης είναι παράγοντας καθοριστικός για την αύξηση των όγκων. 
Ακολουθώντας τη Διατροφική Ζώνη, θα ελαττώσετε την αντίσταση της ινσουλίνης και θα μειώσετε τα επίπεδα σακχάρου στο αίμα. Ετσι ο 
όγκος θα χάσει την πρωταρχική πηγή ενέργειάς του. Στην πραγματικότητα ήταν το 1919 που παρατηρήθηκε για πρώτη φορά ότι τα επί-
πεδα σακχάρου στο αίμα, συχνά αποτελούν ένδειξη καρκινογένεσης. 
Συνδυάζοντας τα πλεονεκτήματα από την υψηλή δόση ιχθυελαίου, την ελάττωση των θερμίδων και τον έλεγχο της ινσουλίνης, η Διατρο-
φική Ζώνη μπορεί να συνεισφέρει σημαντικά στη θεραπεία όλων των μορφών καρκίνου. Επίσης αποτελεί και ένα ισχυρό μέσο πρόληψης 
του καρκίνου. Δεν μπορώ να σας εγγυηθώ ότι αν διατηρηθείτε στην Ωμέγα Rx Ζώνη δεν θα προσβληθείτε από καρκίνο, αλλά μπορώ να 
σας πω ότι οι πιθανότητες επιβίωσής σας από τον καρκίνο θα είναι σημαντικά ενισχυμένες».  
Ετσι, δεν αποτελεί έκπληξη η παρατήρηση των ερευνητών της Ιατρικής Σχολής του Harvard, ότι από τις γυναίκες που είχαν προσβληθεί 
από καρκίνο του μαστού, περισσότερες πιθανότητες επιβίωσης, είχαν εκείνες που ακολούθησαν μια δίαιτα ισορροπημένη σε πρωτεΐνες 
και υδατάνθρακες (όμοια με της Διατροφικής Ζώνης)». 

ΜΕΙΩΝΟΝΤΑΣ ΤΟΝ ΚΙΝΔΥΝΟ ΜΕΤΑΣΤΑΣΕΩΝ 
Ο μεγαλύτερος φόβος των καρκινοπαθών είναι η επανεμφάνιση του καρκίνου. Δηλαδή ο όγκος να κάνει μετάσταση από τον αρχικό όγκο 
σε κάποιο άλλο μέρος του σώματος. Ο καλύτερος τρόπος για να αποφύγει ένας καρκινοπαθής τη μετάσταση, είναι να μειώσει τη παρα-
γωγή Αραχιδονικού Οξέος με το να ακολουθήσει τη Διατροφική Ζώνη.  
 

ΤΟ ΠΛΑΝΟ ΤΟΥ ΚΑΡΚΙΝΟΠΑΘΟΥΣ ΓΙΑ ΝΑ ΧΕΙΡΙΣΤΕΙ ΤΟΝ ΚΑΡΚΙΝΟ 
1. «Να διατηρήσει τον έλεγχο της ινσουλίνης ακολουθώντας τη διατροφή της Διατροφικής Ζώνης, ισορροπώντας δηλαδή τις πρωτεΐνες, 
τους υδατάνθρακες και το λίπος στο πιάτο του». 
2. «Αν κάνει χημειοθεραπεία ή ακτινοβολίες να συμπληρώσει τη διατροφή του με 10-15γρ. (4 με 6 κουταλάκια του γλυκού) υψηλής ποιό-
τητας ιχθυέλαιο. Όταν ολοκληρώσει τη θεραπεία του κατά του καρκίνου, να μειώσει την κατανάλωση του ιχθυελαίου σε 5 με 10γρ. Ωμέγα
-3 λιπαρά οξέα μακριάς αλυσίδας καθημερινά (2 με 4 κουταλάκια του γλυκού)». 
3. «Προκειμένου να καθορίσει την ιδανική δόση ιχθυελαίου, καλό είναι να κάνει μια εξέταση αίματος που θα του δείξει το λόγο ΑΑ/ΕΡΑ 
(Αραχιδονικό προς Εικοσιπενταενοϊκό Οξύ), μετά τον πρώτο μήνα εφαρμογής του προγράμματος».  
4. «Να κάνει τακτικές εξετάσεις κάθε τρεις μήνες, για να ελέγχει το λόγο ΑΑ/ΕΡΑ, μέχρι ο παραπάνω λόγος να πάρει την ιδανική τιμή και 
να συνεχίσει να κάνει εξετάσεις αίματος κάθε έξι μήνες, αφ’ότου βρεθεί στις ιδανικές τιμές».  

Σημείωση: “Ακολουθήστε τις παραπάνω προτάσεις μου για συμπληρώματα Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα μακριάς αλυσίδας, μόνο αν χρησιμο-
ποιείτε υψηλής ποιότητας ιχθυέλαιο μοριακά αποσταγμένο».  Dr. BARRY SEARS, PH.D. / THE OMEGA RX ZONE. 

ΑΝΑΠΑΡΑΓΩΓΙΚΕΣ ΔΙΑΤΑΡΑΧΕΣ ΚΑΙ ΖΩΝΗ 
Προεμμηνορροϊκο Σύνδρομο 
Τα εικοσανοειδή είναι στενά εμπλεκόμενα στο πιο πολύπλοκο βιολογικό πρόβλημα ελέγχου, απ’όλα: την αναπαραγωγή. Χωρίς 
τα εικοσανοειδή, η γονιμότητα και η ίδια η γέννηση, θα ήταν αδύνατες. Επομένως στην πραγματικότητα δεν είναι και τόσο ανα-
πάντεχο το ότι πολλές αναπαραγωγικές διαταραχές μπορεί να έχουν ως βασικό τους αίτιο μια ανισορροπία των εικοσανοειδών. 
Ο καλύτερα τεκμηριωμένος σύνδεσμος ανάμεσα στις αναπαραγωγικές διαταραχές και τα εικοσανοειδή είναι ο εφιάλτης κάθε γυναίκας (και του συζύγου 
της) - προεμμηνορροϊκό σύνδρομο ή ΠΜΣ. 
Όπως ο αλκοολισμός έτσι και το προεμμηνορροϊκό σύνδρομο φαίνεται να είναι συνδεδεμένο με ένα γενετικό ελάττωμα στη φυσιολογική σύνθεση του 
GLA. Για την ακρίβεια ενώ οι αλκοολικοί έχουν επίπεδα GLA κατά 50% χαμηλότερα από τα φυσιολογικά, τα επίπεδα GLA στο αίμα των γυναικών που 
υποφέρουν από προεμμηνορροϊκό σύνδρομο έχουν υπολογιστεί ότι είναι μόνο το 20% των φυσιολογικών. 
Από τη δεκαετία του ΄80, ένας αριθμός κλινικών μελετών έχει δείξει ότι τα συμπληρώματα από ενεργοποιημένα λιπαρά οξέα παρέχουν σημαντική  ανα-
κούφιση από το προεμμηνορροϊκό σύνδρομο. Όμως υπάρχουν άλλες μελέτες που δεν δείχνουν κανένα όφελος από τα ίδια αυτά συμπληρώματα. Νομίζω 
ότι αυτά τα αντιφατικά αποτελέσματα οφείλονται στο γεγονός πως τα σύνορα της Ζώνης τείνουν να αλλάζουν, εάν προσπαθείς να φθάσεις μόνο μέσω 
των ενεργοποιημένων απαραίτητων λιπαρών οξέων. Για να σταθεροποιήσετε αυτά τα εναλλασσόμενα όρια, είναι απαραίτητο να 
συνδυάζετε περιορισμένα συμπληρώματα ενεργοποιημένων απαραίτητων λιπαρών οξέων με μια ευνοϊκή προς τη Ζώνη διατροφή.  
Αυτό έχω κάνει με εκατοντάδες ασθενείς με προεμμηνορροϊκό σύνδρομο και λειτουργεί: οι ασθενείς αναφέρουν αξιοσημείωτη μείω-
ση, αν όχι εξάλειψη του προεμμηνορροϊκού συνδρόμου μέσα σε 30 ή 60 ημέρες.  Dr. Barry Sears Ph.D. The Omega Rx Zone. 

Σεξουαλική ανικανότητα  
Το προεμμηνορροϊκό σύνδρομο μπορεί να είναι ο εφιάλτης κάθε παντρεμένου άνδρα, αλλά αυτό, που πραγματικά τρομοκρατεί 
τους περισσότερους άνδρες, είναι η σεξουαλική ανικανότητα. Ποιά είναι μια από τις ευρέως χρησιμοποιούμενες θεραπείες για την 
ανικανότητα;  
Ενέσεις ενός «καλού» εικοσανοειδούς PGE1, άμεσα στο πέος περίπου τριάντα λεπτά πριν τη σεξουαλική επαφή. Τι κάνει η PGE1; 
Το ίδιο πράγμα που κάνει οποιοδήποτε μέρος του σώματος: αυξάνει τη ροή του αίματος και αυξημένη ροή του αίματος στο πέος σημαίνει στύση. Φυσικά 
το να βάζετε τη βελόνα μιας σύριγγας στο πέος λίγο πριν τη σεξουαλική επαφή, μπορεί πραγματικά να σας χαλάει όλη τη διάθεση. Αλλά γιατί να μην ακο-
λουθήσετε τον εύκολο και ανώδυνο τρόπο για να διατηρείτε τη ροή της παροχής αίματος; Μια ευνοϊκή προς τη Ζώνη διατροφή θα κάνει το σώμα να ξεχει-
λίζει από καλά εικοσανοειδή - συμπεριλαμβανομένου της PEG1, που βοηθάει στη διατήρηση της διαστολής των αιμοφόρων αγγείων και όλα αυτά χωρίς 
να μετατρέπεται η κρεβατοκάμαρα σε κλινική.  
Μέσα στα τελευταία τέσσερα χρόνια έχω λάβει πολλές αναφορές από μεγαλύτερους άνδρες, που μου λένε ότι μετά από έξι μήνες που ακολουθούν μια 
ευνοϊκή προς τη Ζώνη διατροφή, η σεξουαλική τους απόδοση έχει βελτιωθεί εντυπωσιακά. Φυσικά αυτές είναι εν μέρει πιστοποιήσεις, δεν είναι ελεγχόμε-
νες επιστημονικές μελέτες. Παρ’όλα αυτά, αυτοί οι άνδρες δεν χρησιμοποίησαν ούτε φάρμακα, ούτε ενέσεις, ούτε μαγικά αφροδισιακά. Μόνο φαγητό και 
μοριακά αποσταγμένο ιχθυέλαιο. Dr. Barry Sears Ph.D. / The Omega Rx Zone. 



ΜΕΙΩΝΟΝΤΑΣ ΤΗ ΦΛΕΓΜΟΝΗ ΔΕΙΧΝΕΤΕ ΝΕΩΤΕΡΟΙ 
Κανείς δεν θέλει να δείχνει μεγαλύτερος από την ηλικία του. Αν λοιπόν το δέρμα σας είναι γεμάτο από 
πρόωρες ρυτίδες και βαθουλώματα, πως μπορείτε να το αποφύγετε; Ισως δεν μπορείτε να το αντιληφ-
θείτε ότι το δέρμα σας είναι ένα όργανο. Στην πραγματικότητα είναι το μεγαλύτερο όργανο του σώματός 
σας και μάλιστα από τα πιο σημαντικά.  

Οι ρυτίδες και πως δημιουργούνται 
Ένα αλάνθαστο σημάδι γήρανσης είναι ο σχηματισμός των ρυτίδων. Από επιστημονική άποψη οι ρυτί-
δες προκαλούνται από σταυρο-συνδέσμους (cross-linking) των ινών του κολλαγόνου στο δέρμα και 
αυτοί οι σταυρο-σύνδεσμοι μπορεί να επιταχυνθούν από φλεγμονή που προκαλείται από συνεχή 
έκθεση στον ήλιο. Ο πιο αποτελεσματικός τρόπος αποφυγής των ρυτίδων είναι (εκτός από το να μην 
εκτίθεστε καθόλου στον ήλιο) να μειώσετε τα επίπεδα του αραχιδονικού οξέος στο δέρμα, μειώνοντας έτσι τη δυνατότητα παραγωγής 
των προ-φλεγμονοδών «κακών» εικοσανοειδών. Μια πιο καλή προσέγγιση στην πρόληψη των ρυτίδων, είναι να αυξήσετε τα επίπεδα 
των «καλών» εικοσανοειδών στο σώμα, (αφού έχουν δυνατή αντι-φλεγμονώδη δράση). Αυτά τα «καλά» εικοσανοειδή θα κάνουν κάτι 
περισσότερο από το να μειώσουν τη φλεγμονώδη διαδικασία που οδηγεί στη δημιουργία ρυτίδων. Αυτό συμβαίνει γιατί τα «καλά» εικο-
σανοειδή είναι πολύ ισχυρά αγγειοδιασταλτικά (αυξάνουν τη ροή του αίματος) και αντι-φλεγμονώδεις παράγοντες. Με βελτιωμένη ροή 
του αίματος και μειωμένη φλεγμονή, το δέρμα σας θα δείχνει χρόνια νεότερο.   

Εκζεμα και ψωρίαση 
Οι ασθένειες του δέρματος, ειδικά καταστάσεις που προκαλούν ξηρότητα, λεπιδώδες δέρμα (scaly skip) με 
έκζεμα και ψωρίαση, συχνά προκαλούνται από τα υπερβολικά επίπεδα «κακών εικοσανοειδών». Ενώ ούτε το 
έκζεμα, ούτε η ψωρίαση αποτελούν απειλή για την υγεία και οι δύο καταστάσεις προκαλούν το ενδιαφέρον, 
γιατί δείχνουν ότι μια σημαντική φλεγμονώδης διαδικασία συντελείται στο δέρμα σας. Οι έρευνες δείχνουν ότι 
και οι δύο αυτές ασθένειες οφείλονται στην υπερπαραγωγή λευκοτριένιων (leeukorienes) τα οποία είναι 
“κακά» εικοσανοειδή.  Η μείωση των επιπέδων του αραχιδονικού οξέος (χρησιμοποιώντας υψηλή δόση ιχθυελαίου) παρεμποδίζει την 
παραγωγή των λευκοτριένιων, ενώ ταυτόχρονα αυξάνει και τα επίπεδα των καλών εικοσανοειδών. Οι δερματολόγοι συνήθως χορηγούν 
κρέμες κορτικοστεροειδών για να μειώσουν τον πόνο. Αυτά τα φάρμακα όμως δυστυχώς σκοτώνουν και τα «καλά» εικοσανοειδή και 
αυτό οδηγεί στο αδυνάτισμα του δέρματος. Διάφορες μελέτες έδειξαν ότι η υψηλή δόση ιχθυελαίου χωρίς τη χρήση κορτικοστεροειδών, 
συνεισφέρει θεαματικά στη βελτίωση της ψωρίασης. Η υψηλή δόση ιχθυελαίου, έχει άριστη επίδραση και σε άλλες φλεγμονώδεις κατα-
στάσεις του δέρματος, όπως το έκζεμα.  

Οι δομικές πρωτεΐνες κολλαγόνο και ελαστίνη 
Άλλη μια ευεργετική για την εμφάνιση του δέρματος ενέργεια θα ήταν να αυξήσετε την παραγωγή των δομικών 
πρωτεϊνών του, δηλ. το κολλαγόνο και την ελαστίνη. Αυτές οι δομικές πρωτεΐνες προσδίδουν στο δέρμα 
σταθερότητα και ελαστικότητα. Οσο η παραγωγή του κολλαγόνου και της ελαστίνης μειώνεται με την αύξηση 
της ηλικίας, το δέρμα σας αρχίζει να γερνά και να χάνει τη σφριγηλότητά του. Αν θέλετε να κρατήσετε το κολ-
λαγόνο και την ελαστίνη σε υψηλά επίπεδα, πρέπει να αυξήσετε τη ροή του αίματος στο δέρμα, αφού έτσι 
διεγείρονται τα ένζυμα που παράγουν αυτές τις δομικές πρωτεΐνες. Χρησιμοποιώντας τεχνικές όπως ανάπλα-
ση του προσώπου και της επιδερμίδας με λέϊζερ (laser resurfacong, dermabrasion), και χημικά χαπάκια 
(chemical peels), οι πλαστικοί χειρουργοί όχι μόνο αφαιρούν τις αντίστροφες συναρθρώσεις των πρωτεϊνών 
από το εξωτερικό στρώμα του δέρματος, αλλά διεγείρουν και τη ροή του αίματος. Αυτή η αυξημένη ροή του αίματος δυναμώνει την πα-
ραγωγή και του κολλαγόνου και της ελαστίνης, αλλά δυστυχώς με ταυτόχρονη αύξηση του πόνου και των φλεγμονών κατά τη διαδικασία.  
Όπως, το πρόγραμμα της Διατροφικής Ζώνης διεγείρει τη ροή του αίματος στην καρδιά και τον εγκέφαλο, έτσι διεγείρει και τη ροή του 
αίματος στο δέρμα, αυξάνοντας την παραγωγή κολλαγόνου και ελαστίνης, δίνοντας στο γερασμένο δέρμα νέο σώμα και ελαστικότητα, 
χωρίς την ανάγκη της ανάπλασης του προσώπου και της επιδερμίδας με λέιζερ και τη χρήση πλαστικής χειρουργικής. Επίσης θα μειώσει 
την πιθανότητα των ρυτίδων, μειώνοντας τη φλεγμονή στο δέρμα, εξαιτίας της αυξημένης παραγωγής των αντι-φλεγμονωδών «καλών» 
εικοσανοειδών. Αφού το όμορφο δέρμα εξαρτάται κατά πολύ από τη διατροφή, η Ωμέγα Rx Ζώνη μπορεί να λειτουργήσει και ως το κα-
λύτερο προϊόν αισθητικής.    

ΑΡΘΡΙΤΙΔΑ 
Το ιχθυέλαιο έχει αναγνωριστεί εδώ και 200 χρόνια ως η πιο επαναστατική θε-
ραπεία για την αρθρίτιδα, η οποία είναι η πιο εξαπλωμένη αυτοάνοσος νόσος.  
Το πρώτο δημοσιευμένο άρθρο για πλεονεκτήματα που προσφέρει η υψηλή 
δόση ιχθυελαίου στη θεραπεία της αρθρίτιδας, εμφανίστηκε το 1775. Το 
ιχθυέλαιο που χρησιμοποιήθηκε στη μελέτη εκείνη ήταν μια ακατέργα-
στη μορφή ιχθυελαίου που προέρχεται από τη μουρούνα. Οσοι ασθε-
νείς μπορούσαν να ανεχθούν την απαίσια γεύση του (καταναλώνοντας 
μια αρχική δόση των 7γρ. των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων), απολάμβαναν 
θεαματική μείωση του πόνου. Η γεύση του ιχθυελαίου ήταν όμως τόσο 
ανυπόφορη, που σύντομα το αντικατέστησαν με άλλα, πιο ευχάριστα στη γεύση ελιξίρια, 
όπως το αλκοόλ.  
Περίπου 200 χρόνια μετά, το ιχθυέλαιο επέστρεψε στο προσκήνιο. Στη δεκαετία του ΄80, 
έρευνες προανήγγειλαν ότι το ιχθυέλαιο είναι η νέα θαυματουργή θεραπεία της αρθρίτιδας, 
αφού από τη στιγμή που βελτιώθηκε, μπορούσε να χρησιμοποιηθεί με τη μορφή χαπιών, και 
η γεύση του έγινε πιο ανεκτή. Σε πρόσφατες μελέτες χρησιμοποιήθηκαν 3,6 γρ. των Ωμέγα-3 
λιπαρών οξέων  μακριάς αλυσίδας. Τα αποτελέσματα ήταν θετικά αλλά όχι θεαματικά. Το 
ιθχυέλαιο αυτό ήταν «υγιεινό» (όχι φαρμακευτικό) και οι υψηλότερες δόσεις δεν ήταν πλήρως 
ανεκτές. Αφού χρησιμοποιήθηκε τόσο χαμηλή δόση των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς 
αλυσίδας, ήταν φυσικό τα οφέλη να μην είναι εντυπωσιακά. 
Με βάση την εμπειρία μου στη χρήση υψηλής δόσης ιχθυελαίου σε ασθενείς με σφοδρούς 
πόνους όπως οι πόνοι που προκαλούνται από την ινομυαλγία και την αρθρίτιδα, είμαι πεπει-
σμένος ότι η υψηλή δόση ιχθυελαίου, ειδικά όταν συνδυάζεται με το βελτιωμένο έλεγχο της 
ινσουλίνης, θα παίξει σημαντικό ρόλο στη θεραπεία χρόνιων παθήσεων, συμπεριλαμβανομέ-
νης και της αρθρίτιδας. Barry Sears Ph.D. THE OMEGA RX ZONE. 

ΑΥΤΟΑΝΟΣΕΣ ΔΙΑΤΑΡΑΧΕΣ 
ΚΑΙ ΙΧΘΥΕΛΑΙΟ 
Η αρθρίτιδα δεν είναι η μόνη φλεγμονώ-
δης κατάσταση που μπορεί να ανακουφι-
στεί, με την υψηλή δόση ιχθυελαίου.  
Πολλές αυτοάνοσες διαταραχές στις ο-
ποίες το ανοσοποιητικό σύστημα αρχίζει 
να επιτίθεται στο σώμα σαν να είναι ξέ-
νος εισβολέας, μπορούν να αντιμετωπι-
στούν με το ιχθυέλαιο υψηλής ποιότητας 
και καθαρότητας.   
Η σκλήρυνση κατά πλάκας (βλ. σελ. 6), 
ο λύκος καθώς και η νεφροπάθεια που 
είναι η πρωταρχική αιτία της νεφρικής 
ανεπάρκειας, είναι ασθένειες που μπορεί 
να επηρεαστούν θετικά από την υψηλή 
δόση μοριακά αποσταγμένου ιχθυελαίου 
Ωμέγα-3 λιπαρού οξέος, μακριάς αλυσί-
δας. 
Η υψηλή δόση ποιοτικού μοριακά απο-
σταγμένου ιχθυελαίου, έχει τη μοναδική 
ικανότητα να μειώνει το ευρύ φάσμα των 
φλεγμονωδών μεσολαβητών, μειώνο-
ντας έτσι τον πόνο σε φαινομενικά ανία-
τες καταστάσεις.  



Η ΖΩΝΗ ΚΑΙ Η ΚΑΡΔΙΑ ΣΑΣ  Dr. Barry Sears Ph.D.  
Οι καρδιακές παθήσεις είναι σήμερα η νούμερο ένα αιτία θανάτου - ανδρών και γυναικών - κάτι εντυπωσιακό, 
αν λάβουμε  υπόψη ότι οι καρδιακές παθήσεις ήταν ασυνήθιστο φαινόμενο θανάτου στις αρχές του εικοστού 
αιώνα! Η αλήθεια είναι ότι εκείνη την εποχή οι άνθρωποι πέθαιναν από μολυσματικές ασθένειες και είχαν μι-
κρή διάρκεια ζωής για να πεθάνουν από καρδιακή προσβολή και επίσης κατανάλωναν μεγαλύτερες ποσότη-
τες των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας. Καθώς όμως οι επόμενες γενιές άρχισαν να αντικαθι-
στούν το ψάρι με βοδινό, τα ποσοστά καρδιακών παθήσεων εκτοξεύτηκαν στα ύψη.  

Δεν μπορείς να αλλάξεις τα γονίδιά σου μπορείς όμως να αλλάξεις την έκφρασή τους  
Ο Ιπποκράτης είπε: “Ότι είναι καλό για την καρδιά, είναι καλό και για τον εγκέφαλο». Αντιστρέφοντας αυτή την 
πρόταση, θα λέγαμε: «Ότι είναι καλό για τον εγκέφαλο είναι καλό και για την καρδιά». Η Διατροφική Ζώνη παρέ-
χει σημαντικότατα οφέλη στον εγκέφαλό σας. Θα μπορούσατε λοιπόν να υποθέσετε ότι παρέχει εξίσου καταπλη-
κτικά οφέλη και στην καρδιά. Στην πραγματικότητα αυτή η υπόθεση με ώθησε να ξεκινήσω τις έρευνές μου πριν 
τριάντα πέντε χρόνια. Ηθελα να δω αν μπορούσα να αλλάξω την έκφραση των δικών μου γονιδίων, που ήταν 
προγραμματισμένα για έναν πρόωρο θάνατο από καρδιακή πάθηση - κάτι που συνέβη στον πατέρα μου, στα αδέρφια του και στον παπ-
πού μου. Αυτό οδήγησε στη Δημιουργία της Διατροφικής Ζώνης και στη συνεχή έρευνα για την εξέλιξη και βελτίωσή της.  

Οι άνθρωποι παθαίνουν καρδιακές παθήσεις περισσότερο από ποτέ! 
Ενας από τους καλύτερους τρόπους για μακροβιότερη και καλύτερη ζωή, είναι να μειώσετε την πιθανότητα να αναπτύξετε κάποια καρδι-
ακή πάθηση. Αν μπορούσαμε να εξαλείψουμε τις καρδιακές παθήσεις αύριο, ο μέσος όρος ζωής θα αυξανόταν 
κατά δέκα χρόνια. Η πρόοδος της προληπτικής ιατρικής έχει μειώσει τα ποσοστό θανάτου από καρδιακές παθή-
σεις συχνότερα από ποτέ, αλλά δεν έχει μειώσει τη συχνότητα των παθήσεων αυτών. Παθαίνουμε καρδιακές πα-
θήσεις συχνότερα από ποτέ και καθώς ο πληθυσμός γερνάει όλο και περισσότεροι από μας, απειλούνται με θάνα-
το απ’αυτή την πάθηση. Μάλλον δεν εργαζόμαστε αρκετά για τον εντοπισμό της γενεσιουργού αιτίας των καρδια-
κών παθήσεων (μείωση της ροής του αίματος στην καρδιά και αύξηση των φλεγμονών στις αρτηρίες, τα οποία 
οφείλονται στην αυξημένη παραγωγή «κακών» εικοσανοειδών). Αντί να αρκείστε στην ελπίδα ότι κάποια σημαντι-
κή χειρουργική επέμβαση ή κάποιο νέο φάρμακο θα σώσει τη ζωή σας αφότου πάθετε καρδιακή πάθηση, γιατί να 
μην προσπαθήσετε όσο το δυνατόν περισσότερο να αποφύγετε μια τέτοια πάθηση; 

Η χοληστερίνη ίσως δεν είναι η κύρια αιτία καρδιακών παθήσεων  
Η προστασία από τις καρδιακές παθήσεις απαιτεί κάτι πολύ περισσότερο από μια μείωση των επιπέδων χοληστερίνης. Θα πρέπει μάλι-
στα να σημειώσω ότι το 50% των ανθρώπων που νοσηλεύονται στα νοσοκομεία από κάποια καρδιακή προσβολή έχουν φυσιολογικά 
επίπεδα χοληστερίνης και μόνο το 25% αυτών που εμφανίζουν πρόωρες καρδιακές παθήσεις, δεν έχουν προηγούμενα παραδοσιακά 
συμπτώματα (όπως η κληρονομικότητα, που να δικαιολογείται η εμφάνιση της πάθησης). Ετσι τα υψηλά επίπεδα χοληστερίνης, ίσως δεν 
είναι μοναδική και κύρια αιτία των καρδιακών παθήσεων. Οι εγκυρότεροι προάγγελοι ενός καρδιακού επεισοδίου έχουν εντοπιστεί μέσα 
από μελέτες που έχουν γίνει σε υγιή άτομα, για αρκετά χρόνια, με σκοπό να καθοριστεί ποιοί πρόκειται να αναπτύξουν καρδιακή πάθηση 
και γιατί. Επειδή αυτές οι δοκιμές είναι πολύ ακριβές, έχουν πραγματοποιηθεί μόνο λίγες, από τις οποίες όμως φαίνεται ξεκάθαρα ότι τα 
επίπεδα χοληστερίνης είναι ένας πολύ φτωχός προάγγελος μελλοντικών καρδιακών παθήσεων. Στην πραγματικότητα η πιθανότητα ανά-
πτυξης κάποιας καρδιακής πάθησης σχετίζεται άμεσα με τα υπερβολικά επίπεδα κακών εικοσανοειδών.- δηλαδή των ορμονών που ρυθ-
μίζονται μέσω της Διατροφικής Ζώνης.  

Ο θάνατος των μυϊκών κυττάρων 
Η καρδιακή προσβολή προκαλείται από το θάνατο των μυϊκών κυττάρων στην καρδιά, λόγω έλλειψης οξυγόνου. Ο θάνατος των μυϊκών 
κυττάρων προέρχεται από μειωμένη προς την καρδιά ροή του αίματος. Η ροή του αίματος εμποδίζεται από το σχηματισμό θρόμβων στις 
αρτηρίες. Οι θρόμβοι αυτοί οφείλονται είτε σε συμπαγή αιμοπετάλια στο αίμα, είτε σε κάποια φλεγμονή (η οποία προκαλώντας ασταθή 
πλάκα) εμποδίζει ή διακόπτει εντελώς τη ροή του αίματος προς την καρδιά. Σε κάποιες περιπτώσεις, ένας σπασμός στην αρτηρία μπλο-
κάρει τη ροή του αίματος προς την καρδιά, ή η ίδια η καρδιά οδεύει σε ένα ηλεκτρικό χάος και έτσι σταματάει από μόνη της συγχρονισμέ-
νη την κίνηση.  

Αιτίες εμφραγμάτων 
● Σχηματισμός θρόμβων 
● Αστάθεια πλακών 
● Αγγειοσπασμοί 
● Ηλεκτρικό χάος - ξαφνικός θάνατος 

Καμμία από τις τέσσερις παραπάνω αιτίες δεν σχετίζεται με τα αυξημένα επίπεδα χοληστερίνης, ενώ όλες σχετίζονται με τα υπερβολικά 
επίπεδα «κακών» εικοσανοειδών.  
Όταν έγραψα τη Διατροφική Ζώνη δέχτηκα πολλές επικρίσεις επειδή ισχυρίστηκα ότι τα υψηλά επίπεδα ινσουλίνης είναι η κύρια αιτία 
καρδιακών παθήσεων (ενώ είναι κοινώς γνωστό ότι οι διαβητικοί οι οποίοι έχουν υψηλά επίπεδα ινσουλίνης, έχουν αυξημένες πιθανότη-
τες να αναπτύξουν κάποια καρδιακή πάθηση). Οι περισσότεροι προτιμούσαν να πιστεύουν ότι η πλειοψηφία των καρδιακών παθήσεων 
προέρχεται κυρίως από τα διατροφικά λίπη και τα υψηλά επίπεδα χοληστερίνης. Τώρα η ιατρική κοινότητα αρχίζει να αναθεωρεί. Κατά τη 
διάρκεια των προηγούμενων ετών, ολοένα και περισσότερες έρευνες έδειξαν ότι η ανεβασμένη ινσουλίνη αυξάνει σημαντικά τις πιθανότη-
τες για καρδιακές παθήσεις. Τα αυξημένα επίπεδα ινσουλίνης, αυξάνουν τον κίνδυνο καρδιακών παθήσεων γιατί προκαλούν υπερπαρα-
γωγή «κακών» εικοσανοειδών. Γι’αυτό κρίνεται απαραίτητο, αν θέλετε να θεραπεύσετε κάποια καρδιακή πάθηση, να συνδυάζετε τον 
έλεγχο της ινσουλίνης με υψηλή δόση ιχθυελαίου. Μόνο με αυτές τις διατροφικές παρεμβάσεις μπορείτε να μειώσετε πλήρως την αναλο-
γία ΑΑ/ΕΡΑ, εμποδίζοντας έτσι το σχηματισμό «κακών» εικοσανοειδών.  

Πλάνο στη μάχη ενάντια στις καρδιακές παθήσεις 
1. Ελέγξτε την αναλογία TG/HDL (τριγλυκεριδίων-χοληστερίνης), την οποία στη συνέχεια θα πρέπει να ελέγχετε κάθε έξι μήνες. 
2. Διατηρείστε τον έλεγχο της ινσουλίνης ακολουθώντας τη Διατροφική Ζώνη (ισορροπία πρωτεϊνών-υδατανθράκων-λιπών).  
3. Συμπληρώστε ανάλογα τη διατροφή σας με ιχθυέλαιο 5-8 γρ. των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας, σύμφωνα με την Ωμέγα 
Rx Ζώνη. 
4. Ελέγχετε την αναλογία TG/HDL (τριγλυκεριδίων-χοληστερίνης) κάθε έξι μήνες.  
5. Αφοσιωθείτε σε κάποιο πρόγραμμα γυμναστικής που θα σας βοηθήσει να μειώσετε τα επίπεδα της ινσουλίνης.  

Σημείωση: “Ακολουθήστε τις παραπάνω προτάσεις μου για συμπληρώματα Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα μακριάς αλυσίδας, μόνο αν χρησιμο-
ποιείτε υψηλής ποιότητας ιχθυέλαιο μοριακά αποσταγμένο».  Dr Barry Sears Ph.D. - THE OMEGA RX ZONE. 



ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ ΚΑΙ ΔΙΑΒΗΤΗΣ → Οι δίδυμες επιδημίες 
Η παχυσαρκία και ο διαβήτης τύπου II επηρεάζονται πολύ περισσότερο από την ινσουλίνη, απ’ότι από τα εικοσανοειδή.  Αν πάσχετε από 
διαβήτη, παχυσαρκία ή και τα δύο, χρειάζεται να εντείνετε τις προσπάθειές σας παρακολουθώντας τα εξής  στοιχεία: τον έλεγχο της ιν-
σουλίνης και τη διατήρηση του αριθμού των θερμίδων, σύμφωνα με το πρόγραμμα της Διατροφικής Ζώνης. Θα χάσετε επίσης το περιττό 
σωματικό σας λίπος και θα μειώσετε επίσης τις πιθανότητες να πάθετε διαβήτη τύπου ΙΙ. Ακόμα πιο σημαντικό είναι, ότι αν ήδη έχετε 
διαβήτη τύπου ΙΙ θα μπορέσετε να τον αντιστρέψετε. Το κλειδί και για τα δύο είναι η Διατροφική Ζώνη.  

Η ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ 
Στην παχυσαρκία η υπερβολική ινσουλίνη είναι που σας παχαίνει και σας διατηρεί παχύσαρκους. Ακολουθώντας τη 
Διατροφική Ζώνη ο Barry Sears Ph.D. σας εγγυάται ότι θα χάσετε το περιττό σωματικό σας λίπος. Το να χάσετε το 
περιττό σας βάρος πέρα από τους αισθητικούς λόγους, είναι πολύ σημαντικό το ότι θα εξαλείψετε τους παράγοντες 
εκείνους που είναι επικίνδυνοι για καρδιακές παθήσεις και διαβήτη.  
Το να χάσετε απλά βάρος, δεν είναι σημαντικό όσο το να χάσετε το λίπος στην κοιλιά σας, που είναι μια αρνητική προϋπόθεση για μελλο-
ντικές επιπλοκές ασθενειών. Στην πραγματικότητα αν χάσετε βάρος και δεν έχετε μικρύνει το μέγεθος της μέσης σας, δεν έχετε κάνει και 
πολλά για τον εαυτό σας. Γι’αυτό η μέτρηση της μέσης σας είναι πολύ πιο ενδεικτική για την κατάσταση της υγείας σας, απ’ότι η μέτρηση 
του βάρους σας στη ζυγαριά. Οι άνδρες που έχουν περιφέρεια μέσης περισσότερο από 100 εκατοστά και οι γυναίκες που έχουν περιφέ-
ρεια μέσης μεγαλύτερη από 90 εκατοστά, έχουν αυξημένο κίνδυνο να προσβληθούν από καρδιακές παθήσεις και διαβήτη τύπου ΙΙ.        

Αύξηση και μείωση του λίπους 
Αύξηση του λίπους έχουμε όταν τα επίπεδα της ινσουλίνης ξεφεύγουν από τον έλεγχο. Το χάσιμο του λίπους επιτυγχάνεται όταν ξανα-
κερδίζουμε τον έλεγχο αυτής της ορμόνης.  Η ινσουλίνη είναι μια αποθηκευτική ορμόνη που λέει στο σώμα σας να αποθηκεύσει τις περιτ-
τές θερμίδες σαν λίπος. Επίσης εμποδίζει την απελευθέρωση και μετατροπή σε ενέργεια, του αποθηκευμένου λίπους. Η υπερβολική ιν-
σουλίνη οδηγεί σε περιττό σωματικό λίπος.  

Η λύση για τη μείωση του σωματικού λίπους 
«Αν θέλετε να μειώστε το σωματικό σας λίπος θα πρέπει να κάνετε δύο πράγματα: να μειώσετε την παραγωγή ινσου-
λίνης και να περιορίσετε τις θερμίδες που καταναλώνετε. Μπορείτε να κάνετε και τα δύο χωρίς κόπο ακολουθώντας 
τη Διατροφική Ζώνη, ισορροπώντας δηλαδή τις πρωτεΐνες, τους υδατάνθρακες και τα λίπη σε κάθε κύριο γεύμα. Ο 
David Lugwig, από την Ιατρική Σχολή του Χάρβαρντ, παρατήρησε ότι ένα και μόνο γεύμα με σωστή αναλογία πρωτεϊ-
νών-υδατανθράκων, όμοια με αυτή της Διατροφικής Ζώνης, μπορεί να μειώσει ραγδαία την έκκριση ινσουλίνης, σε 
αντίθεση με ένα γεύμα, με τον ίδιο αριθμό θερμίδων αλλά λανθασμένη αναλογία πρωτεϊνών-υδατανθράκων (όμοιο με αυτό που προτείνει 
η Κυβέρνηση). Οσο λιγότερη ινσουλίνη  παράγεται, τόσο γρηγορότερα χάνεται λίπος».  

Οι θερμίδες και το αίσθημα της πείνας  
Από τη στιγμή που θα ακολουθήσετε τη Διατροφική Ζώνη θα καταλήξετε να καταναλώνετε πολύ περισσότερη τροφή αλλά 
πολύ λιγότερους υδατάνθρακες και φυσικά θερμίδες. Δεν θα έχετε ποτέ το αίσθημα της πείνας, γιατί τα επίπεδα του σακχά-
ρου στο αίμα σας θα είναι σταθεροποιημένα και ο εγκέφαλός σας θα τροφοδοτείται ικανοποιητικά με το σάκχαρο που χρειά-
ζεται. Αυτό συμβαίνει επειδή η Διατροφική Ζώνη περιλαμβάνει πολλά λαχανικά και φρούτα τα οποία σε συνδυασμό με την 
ανάλογη ποσότητα πρωτεΐνης ικανοποιούν απόλυτα το αίσθημα της πείνας ενώ ταυτόχρονα σας παρέχουν ένα πλήθος από 
μικροθρεπτικά συστατικά.  
Γι’αυτό ο Barry Sears προτείνει να τρώτε πάντα ένα ισορροπημένο, κύριο ή πρόχειρο γεύμα κάθε τέσσερις με πέντε ώρες. 

Ετσι θα εξασφαλίσετε μόνιμα τα ιδανικά επίπεδα σακχάρου και τον έλεγχο της όρεξής σας σε μόνιμη βάση.  

Διατροφική Ζώνη και Χόλλυγουντ  
«Είμαι ο πρώτος που θα παραδεχτεί ότι η δύναμη του Χόλλυγουντ έπεισε πολλούς να ακολουθήσουν το διατροφικό μου πρόγραμμα 
(βλέποντας εικόνες κομψών διασημοτήτων του Hollywood σε περιοδικά να λένε ότι έχασαν βάρος και ομόρφυναν όταν μπήκαν στη Δια-
τροφική Ζώνη). Στο Hollywood αν δεν φαίνεσαι ωραίος, δεν παραμένεις για πολύ καιρό διασημότητα. Γι’αυτό οι πιο δημοφιλείς λέξεις στο 
Hollywood είναι Διατροφική Ζώνη. Είναι αξιοσημείωτο ότι έλαβα εκατοντάδες γράμματα από ανθρώπους που ακολούθησαν τη διατροφι-
κή Ζώνη και έλεγαν ότι ήταν το μόνο που τους βοήθησε να χάσουν το σωματικό τους λίπος και να μην το ξαναπάρουν. Ο λόγος που η 
Διατροφική Ζώνη τυγχάνει τέτοιας αποδοχής, είναι επειδή έχει αποτελέσματα». Barry Sears Ph.D.. 

Ο ΔΙΑΒΗΤΗΣ ΤΥΠΟΥ ΙΙ 
Πιθανότατα θα ξέρετε ότι οι άνθρωποι με διαβήτη που αρχίζει στην ενήλικη ζωή (διαβήτης τύπου ΙΙ), υπερπαράγουν ινσουλίνη γιατί τα 
κύτταρά τους έχουν γίνει ανθεκτικά στη δράση της ινσουλίνης που οδηγεί την τροφή στα κύτταρα. Σαν αποτέλεσμα το πάγκρεας παράγει 
συνεχώς ινσουλίνη προσπαθώντας να κάνει τη δουλειά του. Τελικά τα κύτταρα που παράγουν ινσουλίνη αρχίζουν να σβήνουν. Σαν απο-
τέλεσμα δεν μπορούν να εκκρίνουν αρκετή ινσουλίνη και τα επίπεδα σακχάρου στο αίμα ανεβαίνουν. Τα ανεβασμένα επίπεδα ινσουλίνης 
προηγούνται της πραγματικής ανάπτυξης διαβήτη τύπου ΙΙ κατά πέντε ή δέκα χρόνια. Οι ασθενείς με διαβήτη τύπου Ι (ο οποίος απαντά-
ται μόνο στο 5% των ενηλίκων διαβητικών), δεν παράγουν καθόλου ινσουλίνη και χρειάζονται ενέσεις ορμόνης, για να επιβιώσουν. Αρκε-
τοί παράγοντες αυξάνουν τον κίνδυνο ανάπτυξης διαβήτη τύπου ΙΙ όπως: πολύ υποδόριο λίπος, υψηλή λήψη κορεσμένων λιπών, υπερ-
βολική κατανάλωση υδατανθράκων και οικογενειακό ιστορικό της ασθένειας.  

Το προσωπικό σας πλάνο για να χειριστείτε τον διαβήτη 
1. Διατηρείστε τον έλεγχο της ινσουλίνης ακολουθώντας τη Διατροφική Ζώνη (ισορροπία πρωτεϊνών-υδατανθράκων-λιπών).  
2. Ελέγξτε την αναλογία TG/HDL (τριγλυκεριδίων-χοληστερίνης), την οποία στη συνέχεια θα πρέπει να ελέγχετε κάθε έξι μήνες. 
3. Συμπληρώστε ανάλογα τη διατροφή σας με ιχθυέλαιο 5-8  γρ. των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας και σύμφωνα με όσα 
προτείνει ο Barry Sears στην Ωμέγα Rx Ζώνη. 

Καφές χωρίς καφεΐνη 
Αυθεντικό ευγενικό χαρμάνι για 
όλες τις ώρες της ημέρας 

Φρέσκοι κόκκοι καφέ Λουμίδη που 
αλέθονται μπροστά σας  

Βιότροπο Μ. Αλεξάνδρου 6Α, Πλ. Εμπορίου, Σέρρες 

Ιωδιούχο διαιτητικό αλάτι Ζώνης 
Χαμηλής περιεκτικότητας σε Νάτριο 

Περιέχει χλωριούχο Νάτριο 35%, Κάλιο 25,5% 
για μία σωστή πρόσληψη Νατρίου-Καλίου 

Για ισορροπημένη και νόστιμη διατροφή  



ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗ ΚΑΙ ΣΤΕΙΡΟΤΗΤΑ Dr. Barry Sears Ph.D.  
Στην εποχή του 1960, μία σοβαρή και διαρκής ανησυχία των γυναικών σε προεμμηνοπαυσιακή περίοδο, 
ήταν η ανεπιθύμητη εγκυμοσύνη. Στις μέρες μας υπάρχουν πολλές μέθοδοι αντισύλληψης, έχει εμφανιστεί 
όμως πρόβλημα στο να συλλάβουν. Είναι αλήθεια ότι στις γυναίκες που καθυστερούν να τεκνοποιήσουν 
(τεκνοποιούν μεταξύ 30 και 40 ετών), έχει αυξηθεί η συχνότητα της στειρότητας, πιστεύω όμως ότι η Διατρο-
φική Ζώνη μπορεί να αλλάξει αυτό το δεδομένο. Οι Αμερικανοί καταναλώνουν τώρα περισσότερους υδατάν-
θρακες απ’ότι το 1960 και αυτό προκαλεί μεγάλες διακυμάνσεις στα επίπεδα της ινσουλίνης τους. Μια άλλη 
αιτία για τη γυναικεία στειρότητα, μπορεί να είναι η ανισορροπία των εικοσανοειδών, αφού έρευνες έχουν δείξει, ότι χαμηλή δόση ασπιρί-
νης αυξάνει σημαντικά τις πιθανότητες να μείνει μια γυναίκα έγκυος. Υπονοείται λοιπόν ότι η Διατροφική Ζώνη μπορεί να παίξει καθορι-
στικό ρόλο στην αύξηση της γονιμότητας. Η πρωταρχική αιτία της γυναικείας στειρότητας είναι το πολυκυστικό σύνδρομο ωοθήκης 
(polycystic ovary syndrome). Αυτή η κατάσταση σχετίζεται με τα αυξανόμενα επίπεδα ινσουλίνης. Στις γυναίκες με πολυκυστικό σύνδρο-
μο ωοθήκης, η μήτρα απελευθερώνει ένα ωάριο σποραδικά (ίσως δεν απελευθερώσει και κανένα), αντί για ένα σε κάθε κύκλο είκοσι ο-
κτώ ημερών, όπως είναι φυσιολογικό. Αν οι γυναίκες με πολυκυστικό σύνδρομο ωοθήκης μειώσουν τα ανεβασμένα επίπεδα της ινσουλί-
νης τους, η γονιμότητά τους επανεμφανίζεται. Δυστυχώς, ακόμα κι αν οι γυναίκες με  πολυκυστικό σύνδρομο ωοθήκης μείνουν έγκυες, 
έχουν μεγάλη πιθανότητα να αποβάλλουν. Αρα η μείωση των επιπέδων της ινσουλίνης δεν είναι η μοναδική απάντηση. Άλλος σημαντι-
κός παράγοντας, φαίνεται να είναι η ανισορροπία των εικοσανοειδών, η οποία και αποκαθίσταται με αυξημένη κατανάλωση ιχθυελαίου. 
Σύμφωνα με επιδημιολογικές μελέτες, οι έγκυες που καταναλώνουν μεγάλες ποσότητες των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας, 
στην πλειοψηφία τους γεννούν στην ώρα τους αποφεύγοντας σωματικά και νευρολογικά προβλήματα, όπως οι δυσκολίες μάθησης. 
Απ’όλες τις γεννήσεις στην Αμερική μόνο το 6% έως 10% δεν είναι πρόωρες και πιστεύω ότι αυτό το γεγονός σχετίζεται με τη μειωμένη 
κατανάλωση των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας.   

Το πολυκυστικό Σύνδρομο Ωοθήκης  
Μια παλιά υπάλληλός μου η Wendy (Γουέντυ), ακολούθησε τις διατροφικές μου προτάσεις για να θεραπεύσει το πολυκυστικό σύνδρομο 
ωοθήκης. Όταν έμεινε έγκυος έφυγε από το γραφείο για να αφοσιωθεί στο παιδί της. Η πρώτη της εγκυμοσύνη ολοκληρώθηκε χωρίς 
δυσάρεστα περιστατικά, και ποτέ δεν παραπονέθηκε για ναυτία ή για πρωϊνή αδιαθεσία. Την είδα μετά από μερικά χρόνια και τη ρώτησα 
αν είχε αποκτήσει και άλλα παιδιά. Η απάντηση ήταν αρνητική. Αποδείχτηκε ότι αφότου έφυγε, δεν μπόρεσε ξανά να συλλάβει, αν και 
είχε επισκεφθεί μαζί με τον άνδρα της όλες τις κλινικές γονιμότητας της Βοστώνης.  
Τη ρώτησα αν κάποιος από τους ειδικούς που επισκέφθηκε, έκρινε ως αξιοπερίεργο το γεγονός ότι είχε μια πολύ εύκολη εγκυμοσύνη την 
πρώτη φορά, αλλά δεν μπόρεσε να ξανασυλλάβει. Είπε ότι σε όλους φαινόταν πολύ παράξενο. Τη ρώτησα αν το  πολυκυστικό σύνδρο-
μο ωοθήκης είχε επανεμφανιστεί και παραδέχτηκε πως είχε επανεμφανιστεί. Τελικά τη ρώτησα αν συνέχιζε να ακολουθεί το διατροφικό-
μου πρόγραμμα. Η απάντηση ήταν αρνητική. Την παρότρυνα να εφαρμόσει και πάλι την ισορροπία πρωτεϊνών-υδατανθράκων-λιπών και 
της έδωσα φαρμακευτικό ιχθυέλαιο και λίγο GLA (Γάμμα Λινολενικό Οξύ) για το πολυκυστικό σύνδρομο ωοθήκης. Μετά από έξι μήνες 
έμεινε έγκυος με δίδυμα.  

Διατροφική Ζώνη και Στειρότητα 
Θεωρώ ότι το διατροφικό μου πρόγραμμα είναι ιδανικό για να αντιμετωπιστεί η στειρότητα, να πραγματοποι-
ηθεί μια φυσιολογική εγκυμοσύνη (μειώνοντας την ινσουλίνη) και να αποφύγετε την πρόωρη γέννηση, μέσω 
της αυξημένης λήψης Ωμέγα-3 λιπαρού οξέος. Υπάρχουν πολλοί λόγοι που εξηγούν γιατί η υψηλή δόση 
ιχθυελαίου είναι το πιο σημαντικό συμπλήρωμα διατροφής που πρέπει να πάρετε κατά τη διάρκεια της εγκυ-
μοσύνης, ο πιο σημαντικός απ’αυτούς είναι η ιδανική ανάπτυξη του εγκεφάλου του εμβρύου. Τα Ωμέγα-3 
λιπαρά οξέα μακριάς αλυσίδας, είναι πολύ σημαντικά για την ανάπτυξη του εγκεφάλου του μωρού και εξα-
σφαλίζουν για το παιδί το μέγιστο δυνατό νοητικό πλεονέκτημα, όταν θα έρθει στον κόσμο. Η ανάγκη του εμβρύου για DHA είναι μεγαλύ-
τερη κατά το τελευταίο τρίμηνο της εγκυμοσύνης, οπότε η δημιουργία των εμβρυϊκών εγκεφαλικών κυττάρων εξελίσσεται με θαυμαστούς 
ρυθμούς (περισσότερα από 250.000 νευρικά κύτταρα το λεπτό). Αν δεν έχετε αρκετά απoθέματα DHA στο σώμα σας, ο εμβρυϊκός εγκέ-
φαλος θα παρουσιάσει έλλειψη στους δομικούς λίθους DHA. Ετσι η εγκυμοσύνη είναι μια περίοδος που η λήψη συμπληρώματος ιχθυε-
λαίου είναι απαραίτητη. Ο μόνος επιπλέον όρος που θέτω για τις εγκύους, είναι να καταναλώνουν επιπλέον περίπου 300 θερμίδες  ημε-
ρησίως. Σε όποιο στάδιο της εγκυμοσύνης κι αν βρίσκεστε μπορείτε να ξεκινήσετε τη Διατροφική Ζώνη, αφού το έμβρυο αποκομίζει μεγα-
λύτερα οφέλη κατά τη διάρκεια του τελευταίου τριμήνου. 

Το παράδειγμα της Sylvia από το Μεξικό  
«Ένα από τα παραδείγματα που δείχνει πως η Διατροφική Ζώνη μπορεί να επηρεάσει πολύ θετικά μια εγκυμοσύ-
νη, είναι η περίπτωση της Sylvia (Σύλβια), μιας γιατρού από το Μεξικό με την οποία δουλεύω τα τελευταία χρόνια. 
Η Sylvia έμεινε για Τρίτη φορά έγκυος σε ηλικία τριάντα οκτώ ετών. Κατά τη διάρκεια της δεύτερης εγκυμοσύνης 
της, έξι χρόνια νωρίτερα, είχε αναπτύξει τοξιναιμία της κυήσεως (preeclampsia). Ηξερε ότι η πιθανότητα να επανεμφανιστεί η τοξιναιμία 
της κυήσεως κατά τη διάρκεια της νέας εγκυμοσύνης ήταν πολύ μεγάλη και ήθελε να πάρει όλα τα απαραίτητα μέτρα για να αποφύγει 
αυτή την κατάσταση. Η Sylvia ακολούθησε ήδη το διατροφικό μου πρόγραμμα, για να ελέγξει την ινσουλίνη και της σύστησα να αυξήσει 
τη δόση του φαρμακευτικού ιχθυελαίου σε περίπου 1 κουτάλι της σούπας ημερησίως. Την ενημέρωσα ότι αυτό, όχι μόνο θα μείωνε την 
πιθανότητα επανεμφάνισης της preeclampsia, αλλά θα έκανε και το μωρό της πολύ πιο έξυπνο παιδί στο Μεξικό, αφού τα υψηλά επίπε-
δα του DHA στο ιχθυέλαιο θα επιτάχυναν την ανάπτυξη των νεύρων του εμβρύου στη μήτρα. Ετσι δεν εντυπωσιάστηκα όταν τελικά η 
Sylvia μου είπε ότι δεν είχε καμμία επιπλοκή στην εγκυμοσύνη της. Για την ακρίβεια, μου είπε ότι αυτή η γέννα ήταν ευκολότερη από τις 
δύο προηγούμενες και ότι ο γιός της φαίνεται εξυπνότερος, από άλλα παιδιά στην ηλικία του».  
Ο κίνδυνος της κατάθλιψης μετά τη γέννα 
Μετά τη γέννα οι μητέρες πρέπει να συνεχίσουν να συμπληρώνουν τη διατροφή τους με υψηλή δόση ιχθυε-
λαίου, για να μειώσουν τον κίνδυνο της κατάθλιψης, που εμφανίζεται συχνά μετά τη γέννα. Μετά τη γέννα, 
τα επίπεδα των Ωμέγα-3 λιπαρών οξεών μακριάς αλυσίδας (ειδικά του DHA) στο αίμα της μητέρας μειώνο-
νται ραγδαία. Η μείωση αυτή, παραπέμπει στα μειωμένα επίπεδα των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς 
αλυσίδας που παρατηρούνται σε ασθενείς, με κατάθλιψη. Συμπληρώνοντας τη διατροφή της με ικανοποιητι-
κά επίπεδα υψηλής δόσης ιχθυελαίου, η νέα μητέρα μπορεί να αποφύγει αυτή την πτώση των Ωμέγα-3 λιπαρών οξέων μακριάς αλυσίδας 
και έτσι θα αποφύγει την κατάθλιψη.  

Ο θηλασμός και το ιχθυέλαιο 
Τα συμπληρώματα υψηλής δόσης φαρμακευτικού ιχθυελαίου (Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα μακριάς αλυσίδας) είναι επίσης πολύ 
σημαντικά για τη μητέρα που θηλάζει, γιατί εξασφαλίζουν τα απαραίτητα επίπεδα DHA στο μητρικό γάλα, τα οποία είναι 
σημαντικά για την ανάπτυξη του εγκεφάλου του μωρού. 



Η καταπληκτική Dara Torres! 
Το 2000 η Dara Torres παρουσιάζει ιδιαίτερο ενδιαφέρον. Αγω-
νίστηκε στην κολύμβηση το 1992 και τα επόμενα 8 χρόνια δού-
λεψε σαν μοντέλο. Επανέκαμψε 
το 2002 στους κολυμβητές του 
Στάνφορντ και ρώτησε τον προ-
πονητή τι ελπίδες είχε να μπει 
στην ομάδα. Της είπε "ελάχιστες 
έως καμμία, αλλά αν ακολουθή-
σεις το πρόγραμμα και πάρεις τις 
απαραίτητες δόσεις ιχθυελαίου 
μπορεί να σου δοθεί μια ευκαιρία. 
Μπήκε στην ομάδα και κέρδισε 
συνολικά πέντε μετάλλια, εκ των 
οποίων τα δύο χρυσά, στην προ-
χωρημένη ηλικία των 34 ετών! 
Είναι σα να παίζεις στο ΝΒΑ μπά-
σκετ σε ηλικία 65 ετών! Βέβαια η 
μεγάλη αυτή αθλήτρια είχε και 
συνέχεια αφού στους Ολυμπιακούς αγώνες του 
Πεκίνου το 2008 κατέκτησε τρία ασημένια με-
τάλλια! Είναι η μοναδική κολυμβήτρια όλων των 
εποχών που εκπροσώπησε τις Η.Π.Α. σε πέντε 
Ολυμπιακούς αγώνες κατακτώντας συνολικά 
12 μετάλλια, 4 χρυσά, 4 ασημένια και 4 χάλκι-
να! Barry Sears Ph.D.& The Omega Rx Zone. 

Ο Pablo Morales 
Ο Pablo Morales είναι ένας πρώην κορυφαίος Αμερικανός κο-
λυμβητής γεννηθείς το 1964, Ολυμπιονίκης και κάτοχος παγκο-
σμίου ρεκόρ στα 100 μέτρα πεταλούδα. Ελαβε μέρος στους 
Ολυμπιακούς αγώνες του 
Λος Αντζελες το 1984 όπου 
κατέκτησε ένα χρυσό και δύο 
ασημένια μετάλλια.  
Το 1988 απέτυχε να προκρι-
θεί στους Ολυμπιακούς αγώ-
νες της Σεούλ και αποσύρθη-
κε για να σπουδάσει Νομική 
στο Πανεπιστήμιο Cornell 
στην Ithaca.  
Και ενώ ήταν στο περιθώριο, 
ακολουθώντας τη Διατροφική Ζώνη, επέστρεψε στους Ολυμπι-
ακούς αγώνες της Βαρκελώνης το 1992 ως αρχηγός της ομά-
δας και κατέκτησε δύο χρυσά μετάλλια στην ηλικία των 27 ετών! 
Barry Sears Ph.D.-The Zone & The Omega Rx Zone. 
 

Η ΜΙΛΑΝ ΚΑΙ Η ΖΩΝΗ 
"H F.C. Milan  είναι φημισμένη γηραιά ομάδα της Ιταλίας αλ-
λά όταν την ανέλαβα είχε την υψηλότερη χρήση φαρμάκων στο 
Ευρωπαϊκό ποδόσφαιρο.  
Την επόμενη χρονιά που άλλαξαν τη διατροφή τους σύμφωνα 
με της Διατροφική Ζώνη και έπαιρναν το φαρμακευτικό ιχθυέ-
λαιο της Ζώνης, έκαναν τη χαμηλότερη χρήση αντιφλεγμονω-
δών σε Ευρωπαϊκό επίπεδο". Barry Sears Ph.D. / The Zone. 

ΚΟΡΥΦΑΙΟΙ ΑΘΛΗΤΕΣ ΣΤΗ ΖΩΝΗ 

ΜΑΘΗΜΑΤΑ ΚΟΙΝΩΝΙΚΩΝ ΧΟΡΩΝ 
Διδάσκονται Λατινοαμερικάνικοι-Ευρωπαϊκοί και 

Ελληνικοί Λαϊκοί χοροί (Ζεϊμπέκικο, χασάπικο,  συρ-

τάκι, χασαποσέρβικο, συρτός) κ.α 

ΤΟ ΒΑΛΣ ΤΟΥ ΓΑΜΟΥ 
Ταχύρρυθμα μαθήματα σε ζευγάρια που 

πρόκειται να παντρευτούν 
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ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΖΩΝΗ ΚΑΙ ΧΟΛΛΥΓΟΥΝΤ 
H JENNIFER ANISTON ΕΜΠΙΣΤΕΥΕΤΑΙ ΤΗ ΖΩΝΗ 
 

Οι δύο, πιο αγαπημένες και δημοφι-
λείς λέξεις του Hollywood είναι 
«Διατροφική Ζώνη».  
Στο Holllywood  αν δεν φαίνεσαι 
ωραίος δεν παραμένεις για πολύ 
καιρό διασημότητα! 
H Jennifer Aniston ανακηρύχτηκε η 
ωραιότερη γυναίκα στον κόσμο για 
το 2016! Η διατροφή της, όπως ανα-
φέρει σχετικό άρθρο του People 
Magazine, είναι η Μεσογειακή Δια-
τροφική Ζώνη. 

Sarah jessica parker 
Ναι στη Διατροφική ζώνη, «Όχι» 
στους πολλούς υδατάνθρακες 

Η τηλεοπτική Carrie Bradshaw διαθέτει ένα 
αψεγάδιαστο σώμα, παρόλο που δηλώνει λά-
τρης του καλού φαγητού. «Όταν βγαίνουμε 
για φαγητό με τον άντρα μου, σκεφτόμαστε 
ήδη το επόμενο γεύμα» σχολιάζει. Το καθημε-
ρινό της πρόγραμμα περιλαμβάνει πρωτεΐνη, 
αποφεύγει τους κακούς υδατάνθρακες, ενώ 
ακολουθεί τόσο τη δίαιτα της Zώνης όσο και 
τη South Beach δίαιτα. Η Sarah Jessica  Parker 
καταναλώνει μικρά γεύματα και το δικό της 
μυστικό είναι ότι τρώει μόνο τροφές που θέλει 
πραγματικά και κάνουν καλό στον οργανισμό. 
 



Προϊόντα ener ZONA  
Τα προϊόντα enerZONA είναι προϊόντα κατασκευασμένα σύμφωνα με το πνεύμα της Διατροφικής Ζώνης, δηλα-
δή περιέχουν μακροθρεπτικά συστατικά (πρωτεϊνη-υδατάνθρακα-λίπος) σε αναλογία 30-40-30.  

Πρωτεΐνη  
Ορού γάλακτος 90%  
Πρωτεΐνη σόγιας 90%. 
Από σόγια μη μεταλ-
λαγμένη (Non OGM) 

Μούσλι Ζώνης με 
νιφάδες σοκολάτας 

Ιωδιούχο Αλάτι 
Ζώνης (διαιτητικό) 
 

Με ιδανική αναλογία 
Νατρίου (35%) 
Και Καλίου 25.5% για 
μια σωστή διατροφή  

Φρουκτόζη 
100% από 
φρούτα 

Ιχθυέλαιο enerZONA 
OMEGA 3 RX 
Μοριακά απεσταγμένο για υψηλή καθαρότητα 

Πλούσιο σε Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα μακριάς αλυσίδας EPA & DHA 
 

Σε κάθε 1000mg ιχθυελαίου τα 750mg είναι Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα 

εκ των οποίων: 

EPA (Εικοσιπενταενοϊκό οξύ) 400mg  

DHA (δοκοσαεξαενοϊκό οξύ) 200mg 

Λοιπά Ωμέγα-3 150mg 

Διατίθεται σε υγρή πόσιμη μορφή 166,5 ml (5 φιαλίδια Χ 33,3ml) και σε συ-
σκευασία 120 κάψουλες του 1γρ.. 

 

Αριθμ. Έγκρισης ΕΟΦ:  24309/18-4-2005 

Λευκή σοκολάτα  
Γεύση Cheece 

Στιγμιαίο Γεύμα Ζώνης 
Γεύση σοκολάτα και       
γιαούρτι-φράουλα 

Μπισκότα Ζώνης 
Γεύσεις κακάο, καρύδα, 
φουντούκι, βανίλια 

Γάλα σόγιας Ζώνης 
Από σόγια μη μεταλ-
λαγμένη (Non OGM) 

Σοκολάτες Ζώνης  
Γεύσεις κακάο, καρύδα, 
caramel toffee, βανίλια, 
φρούτα του δάσους, 
πορτοκάλι 

Κράκερ Ζώνης 
Γεύσεις Mediterraneo, 

Δεντρολίβανο και ελιά 

Box Mini Rock 
Lemon 
Γεύσεις βανίλια, λευκή 
σοκολάτα και λεμόνι, 

Πατατάκια Σόγιας  
Γεύσεις Pizza και 
Clasico 

Box Mini Rock 
Cioccolato 



 

ΦΑΓΗΤΟ ΣΤΗ ΖΩΝΗ 

Τα Ζείδωρος Zone Food  έρχονται για να βάλουν το φαγητό 
στη θέση που του αρμόζει.   
Να σας προσφέρουν φαγητό μέσα στη Διατροφική Ζώνη 
και ανάλογα με τις καθημερινές διατροφικές σας ανάγκες.  

ΓΡΗΓΟΡΟ ΚΑΙ ΥΓΙΕΙΝΟ 

Στα Zeidoros Zone Food το γρήγορο φαγητό θα πάψει να ταυτί-
ζεται αναγκαστικά με το πρόχειρο.  

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ 

Ξεκινώντας να τρώτε στη Ζώνη ουσιαστικά αποκτάτε πρόσβα-
ση σε διατροφικές πληροφορίες, που ίσως ποτέ πριν δεν είχατε φανταστεί.  

Η ΦΙΛΟΣΟΦΙΑ ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗΣ ΖΩΝΗΣ 

Η Διατροφή της Ζώνης, είναι μια διατροφική στρατηγική, χαμηλή σε θερμίδες που σας επιτρέπει να μεί-
νετε σε φόρμα τρώγοντας τη σωστή ποσότητα φαγητού χωρίς να αποφεύγετε κάτι συγκεκριμένο. 
Στη Ζώνη, το φαγητό γίνεται σύμμαχός σας, χάρη στο ισορροπημένο μείγμα πρωτεϊνών, υδατανθρά-
κων και λίπους.  

 

 

 

Αφού πρέπει να τρώτε, τουλάχιστον ας τρώτε σωστά! 
 

 

  

Zone Food                                                 Εστιατόρια Διατροφικής Ζώνης 

Εξοxών 1,  Κοιλάδα Αγίων Αναργύρων Τ.Κ. 62122,  Σέρρες Tel. +30 23210 22068  Fax. +30 23210 27737  e-mail : info@zeidoros.com 

Franchise  
Ο διακριτικός μας τίτλος Ζείδωρος εκφράζει την εταιρική μας ταυτότητα και τη φιλοσοφία μας, 

είναι δε κατοχυρωμένο εμπορικό σήμα στη Γενική Γραμματεία Εμπορίου Ν224280/2014.  

Η ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ ΣΑΣ ΕΛΕΓΧΕΤΑΙ ΑΠΟ ΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΑΣ 

Μην ξεχνάτε ότι η ποιότητα της ζωής σας ελέγχεται από τη διατροφή που ακολουθείτε. Το φαγητό 
που καταναλώνετε κάθε φορά προκαλεί ισχυρές ορμονικές αντιδράσεις που σας οδηγούν προς την 
υγεία ή την αρρώστια.  


