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Jezte zdravéji a zZijte lépe se sirtuiny




JEZTE LEPE - KONDICE,
STEHLOST A ZDRAVI DIKY
SIRTUINOVYM POTRAVINAM

CO MUZETE ZISKAT:

e zdravy zpUdsob stravovani bohaty na klicové Ziviny
e vice energie a vitality

e silny imunitni systém

e rozzareny, svézivzhled

e skvélou figuru a udrZeni své vysnéné vahy

e ochranu pfed zanéty a rakovinou

e zdravé strevo

e viditelné omlazujici Gcinky




SIRTFOOD DIETA

Striktni pocitani kalorii je minulosti. Pokud ode dneSka zménite své stravovani a za-
Clenite do svého jidelnicku vice sirtuinovych potravin, pomalu, ale jisté zhubnete
a dokaZete sitaké zcela jednoduse udrZet svou vysnénou vahu. Odménou vam bude
mnoho zdravotnich vyhod » viz strany 20-27.

ZMENA STRAVOVANI MiSTO HLADOVKY
U mnoha redukénich diet dochazi ke ztraté svalové hmoty,
ktera spaluje tuky, a po skonceni hladovky se ztracena kila
zase rychle vraceji — ¢asto doprovazena i kily navic. Tukova
tkan roste a roste a skladba téla se zhor3uje. Tento bludny
kruh byva oznacovan jako jojo efekt. S potravinami pouZzi-
vanymiv sirtfood dieté aktivujete sirtuiny (ochranné enzymy
v téle), které zplsobi pravy opak » viz strany 28-30: meta-
. bolismus se nastartuje, svalova tkan zlstane zachovéna,

a je dokonce jednodudsi vytvorit si nové svaly, obzvlast

pokud mate pravidelnou télesnou aktivitu.

ZAKLAD: PAUZY MEZI JiDLY

PFi hubnuti ndm pomahaji spravné potraviny, ale také delsi
pauzy mezi jidly. Mélo by jit minimalné o pét hodin. V téchto
fazich plstu metabolismus spaluje cukr a tuk. Nezapominejte
vSakvzdy pit dostatek nekalorickych tekutin, jako je voda nebo
Caj! Stimuluje se tim dal3i spalovani tuk. Zeleny ¢aj navic patfi
mezi mocné sirtuinové potraviny » viz strany 48-49.




RYZI POZITEK!

Sestavte si svij individualni dvoutydenni program podle svého
gusta. VSechny recepty » viz strany 79-121 jsou bohaté na
lahodné sirtuinové potraviny: od lesnich plodl pres kadefa-
vou kapustu a sdjové vyrobky aZ po cervené vino a cokoladu.
VSechny tyto potraviny stimuluji spalovani tuki a pomahaji
vaSemu zdravi. Zaroven jite nizkosacharidové (low carb) a mate
dostatek bilkovin. Diky tomu jste syti a Stastni. Jde o jediny

zplsob, jak Gspésné a zdravé zhubnout. To je védecky doka-
zano! A pokud byste chtéli shazovat kila jeSté rychleji, zaradte
jednoduse jeden extra sirtuinovy den.

OMLAZUJICi BONUS

Na svété najdeme mista, kde lidé Ziji déle a zdravéji
nez u nas, protoZe konzumujivelké mnoZstvi sirtuino-
vych potravin, napfiklad na Sardinii nebo Okinawé —
,»,0Sstrové stoletych“. Na italském ostrové je soucasti
jidelnicku dostatek ryb, avSak malo jiného masa, také
hojnost ovoce a zeleniny a dale ¢ervené vino a olivovy
olej. Odriida hroznl Cannonau, kterd se na Sardinii
péstuje, se vyznacuje obzvlasté vysokym obsahem
resveratrolu, ktery chrani bufiky. Na Okinawé naproti
tomu nehraje hlavniroli, co se konzumuje — oblibené
jsou zde fasy, s6ja a piti zeleného caje —, ale v jakém
mnozstvi. Hara hachi bu — ,,jez jen tolik, abys byl syty

na osmdesat procent” — tak zni mistni pravidlo.
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predpokladalo. Diky specialnim potravinam mlzZeme nejen
zhubnout, ale dokonce i zménit naSe geny.“
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SLOVO UVODEM

Co je nejacinnéjsim opatfenim v oblasti omlazujici mediciny? Na tuto otdzku existuje
jednoznacna odpovéd: omezeni kalorii. Jist méné totiZ znamena Zit déle. Dosahneme
toho tak, Ze zmensime mnoZstvi jidla, vynechame nékteré pokrmy nebo se priibézné
postime. VSechny metody prodluZuji Zivot pfi dobrém zdravi, ¢lovék kvdli nim viak
musi hladovét.

A to se vétSiné z nas pfilis nelibi. Existuje néjaké vychodisko z tohoto dilematu?

0d nedavna jiZz ano. Nyni uZ totiZ vime, Ze hladovéni aktivuje v naSem organismu
enzymy oprav a dlouhovékosti, tzv. sirtuiny. Abychom je uvedli do chodu, neni potfeba
neustale se trapit s krucicim Zaludkem. Cela fada sloZek riznych potravin dokaze nase
sirtuiny rovnéz aktivovat.

Tyto tzv. sirtuinové potraviny znamenaji revoluci vyZivové a omlazujici mediciny,

nebot spojuji nékolik aspekt, které jsou pro nase zdravi zasadni: podporuji
odbouréavani tukd, pfedchazeji chorobam ve stafi, chrani pfed rakovinou a prodluzuji
Zivot.

UkaZzeme vam, jak sirtuiny plsobi, jaké potraviny obsahuji nejicinné;jsi aktivatory
sirtuint a jak je s pomoci chutnych receptl nejlépe zaclenit do vaSeho stravovani.

Dobrou chut!
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NOVY STRAVOVACI PROGRAM

Vsechno to zacalo v 16. stoleti tim, Ze
jeden obchodnik z Padovy mél ve zvyku

az prilis bujate slavit. Alvese Cornaro,
prateli prezdivany Luigi, se vypracoval

a sménarnikd, kterd nové prisla k bohatstvi,
velmi rada slavila své uspéchy nevazanymi
oslavami. Luigi Cornaro byl jednim

z téchto aspésnych renesancnich lidi.

A nenechal si ujit Zadnou slavnost.
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ObZerstvi a jeho nasledky

Uz pred ¢tyticitkou proto mél Cornaro
silnou nadvahu, trpél dnou, kolikami

a cukrovkou. Lékari mu predpovidali, Ze
pokud bude timto zptisobem zit i nadéle,
svych ¢tyficatych narozenin se nedozije.

A tak Cornaro sahl k drastickym opatienim.
Naordinoval si extrémné nizkokalorickou
dietu. Trochu masa, ryby nebo kufrete se



zeleninou, vét§inou ve formé polévky, a to
denné pouze v malém mnozstvi. Jedné véci
se véak Luigi nevzdal - tfi sklenicky cerve-
ného vina musel mit kazdy den.

,,O stfidmém Zivoté“

Radikalni dieta dokdzala nemozné:

Luigi Cornaro se zbavil nadvahy. Mnohem
zdravi a vitalnost. Ve véku jednaosmdesati
let napsal spis Discorsi della vita sobria

(»O sttidmém zivoté®). Tato kniha vysla
poprvé v roce 1558.

Az do své smrti ve véku devadesati osmi
let se Luigi drzel pravidel stravovani, ktera
sam vyvinul. Zemfrel jako jeden z nej-
bohatsich lidi Padovy - a nejspis také jako
jeden z nejstarsich. Z jeho knihy se stal
celosvétovy bestseller — prvni a nejvlivnéjsi
ptirucka o dieté a anti-agingu ve svétovych
déjinach. Novd vydani byla publikovana
po mnoho dalsich staleti, posledni z nich
v roce 1980.

Védecky dokazano

K nejzapalenéjsim ¢tenartim Cornarova
spisu patfil mlady americky profesor vyzivy
Clive McCay. Jako prvni védec sestavil plan,
jak Cornarovy uzasné vysledky prezkoumat
pomoci pokusu na zvifatech. Své zavéry
vydal roku 1935 v ¢asopisu Journal of Nutri-
tion. Tato studie je dnes povazovana za jeden

NOVY STRAVOVACI PROGRAM

z nejvétsich prilomu v oblasti vyzivy

a vyzkumu stari.

Skute¢nost, Ze krysy zily vyrazné déle,

kdyz dostavaly méné potravy, vzbudila
rozruch. Zprava se objevila v tydeniku
Time Magazine a Clive McCay byl zvan

do mnoha talkshows. McCayovy vyzkumy
byly znovu objeveny v osmdesatych letech
minulého stoleti. Nespocet védeckych tyma
prezkoumaval jeho vysledky. Na co prisli?
Vsem organismiim - od pekarského drozdi
az po makaky - prineslo omezeni kalorii
uzitek.

Experiment Biosféra 2

Jedna otazka vsak ziistavala nezodpovéze-
na. Funguje to i u lidi? PrileZitost provést
pokus na lidech za kontrolovanych pod-
minek se naskytla v zati roku 1991. Sku-
pina osmi dobrovolniki tehdy vstoupila
na zadkladnu Biosféra 2 v arizonské pousti.

INFO

NAVZDY MLADY

Clive McCay jednoznacné prokazal,
Ze krysy, kterym sniZil pfijem potravy
priblizné o 30 procent, vykazovaly

0 50 procent vy33i ocekavanou délku
Zivota. Koncept omezenf kalorii

byl na svété. V kostce znél takto:

méné jist — déle Zit.




Pfi experimentu Biosféra 2 byl v americké

Arizoné vytvoren uzavieny ekosystém.

Svym zptisobem $lo o jakousi vesmirnou
stanici na Zemi. Cilem pokusu bylo vytvorit
umélé Zivotni prostredi, v némz by se mala
skupina lidi mohla po nékolik let zcela sa-
mostatné uzivit a kde by mohla hospodafit.
Pokud by se to podatilo v arizonské pousti,
mohlo by se to povést i na Marsu. Vedoucim
skupiny byl Roy Walford, védec, ktery se
zajimal o koncept omezeni kalorii. Dalo se
predpokladat, Ze jidla v Biosféfe 2 nebudou
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pravé bohatd na Ziviny. V$ichni dobrovolnici
zaroven podstupovali intenzivni pravidel-
na vysetfeni. Brzy se ukazalo, Ze ,ne pravé
vyzivové bohatd jidla“ bylo jesté velmi
nadnesené oznaceni. V Biosféfe 2 se vlastno-
ru¢né péstovanému ovoci a zeleniné dafilo
vyrazné hife, nez se predpokladalo. A také
nékolik malo slepic, které zde zily, si davalo
se snaSenim vajec na Cas. Z planovaného
kaloricky redukovaného stravovani se stala
dlouha a tryzniva hladovka.

Co v$ak obyvatele Biosféry 2 ptivedlo psy-
chicky na pokraj sil, to oc¢ividné prospélo
jejich téltim. Vsichni velmi vyrazné zhubli,
ale presto neztratili svou vykonnost. Pravi-
delné zkoumané vzorky krve navic ukazaly,
ze vSechny ,.biomarkery dlouhovékosti“
mély optimalni hodnoty. Dva roky omezeni
kalorii zaptisobily na vSechny tucastniky jako
pramen mladi. Kone¢né tu byl diikaz, ze
ilidé mohou mit uzitek ze snizeného piijmu
kalorii. Nakonec jsme tak méli jednu dobrou
a jednu $patnou zpravu. Ta dobra znéla:
omezeni kalorii funguje i u lidi. A ta $patna:
¢lovék musi méné jist.

Jak funguje omezeni kalorii

Aby mobhla byt tato znalost pouzitelna i pro
bézného c¢lovéka, bylo zapotiebi najit FeSeni
tohoto dilematu. A to se zacalo postupné ry-
sovat. Nejprve vsak bylo nutné vyfesit uplné
jinou otazku - jakym zptsobem vlastné
omezeni kalorif piisobi?



Objev genu Sir2

Australsky biolog David Sinclair jakozto
mlady badatel objevil v kvasinkach pozoru-
hodny gen, ktery houbam pomaha nastavit
jejich latkovou vymeénu na ztencujici se
nabidku potravy a prezit tak v obdobich
nedostatku vyzivy. Tento gen dostal ozna-
¢eni Sir2 (Silent mating type information
regulation 2). Vzru$eni vzrostlo, kdyz se
ukadzalo, Ze pfitomnost proteini podobnych
genu Sir2 lze prokazat ve v§ech organis-
mech, véetné ¢lovéka. David Sinclair, dnes
profesor genetiky na Harvardské univerzité,
plné sousttedil svou praci na vyzkum téchto
enzymd, které se mezitim zacaly oznacovat
jako sirtuiny. V roce 2003 zvefejnil v odbor-
ném c¢asopisu Nature prilomovou studii.
Dokazal, Ze pravé tyto sirtuiny jsou aktivo-
vany pii omezeni kalorii: béhem nedostatku
potravy prepnuly enzymy cely metabolismus
do jakéhosi médu preziti - ten se neomezuje
jen na to, aby vystacil s men$im mnozstvim
energie, ale také zpusobuje, ze se bunky
podrobi rozsdhlému programu adrzby

a oprav. Poskozeni DNA se opravila, buné¢-
né organely byly opét v pofadku. Znamenalo
to, ze obdobi hladu Ize nejen prezit, ale také
je po ném organismus v lepsi formé a zdra-
v¢j8i nez predtim. A Ze diky tomu Zije déle.
Daji se v8ak tyto enzymy oprav a dlouhové-
kosti - sirtuiny — aktivovat i bez hladovéni?

NOVY STRAVOVACI PROGRAM

Sinclair ptisel s odpovédi i na tuto otazku.
Jeho tym prozkoumal desitky tisic latek,
aby zjistil, zda jde o ,aktivatory sirtuini
Jednim z vysoce u¢innych aktivatort
sirtuinii je resveratrol » viz strana 16,
sekundarni rostlinna latka vyskytujici se ve
slupce hroznt. Nasledovalo nékolik studii,
které jeho uc¢inky potvrdily. Ryby zily déle,
kdyz jim byl do potravy pridavan resvera-
trol. Tlusté mys$i, jimz byl do krmeni dédn
resveratrol, nedostaly cukrovku a Zily stejné
dlouho jako jejich hubeni druhové. Véda

a média byly nad$ené. Sinclair objevil prvni
sirtuinovou potravinu.

INFO

CO JE TO ANTIOXIDANT

Antioxidanty jsou nejGcinnéjsimi
prostfedky proti volnym radikalm.

Ty poSkozuji buniky a vznikaji pfevazné
v mitochondriich jako odpadni pro-
dukty télesné vyroby energie, ale také
kvali UV zafeni, lékdm, zneCisténému
prostredi, vyfukovym plyndm a stresu.
Nasledkem mizZe byt oxidativni bunéc-
ny stres, ktery urychluje procesy star-
nuti a zplsobuje onemocnéni.
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