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,Diéta, ktora nie je prechodnym vystrelkom a ponuka UZzasné

zdravotné vyhody aj ubytok na vdhe. Aidan a Glen vdm ukaZzu,

ako mozete konzumaciou lahodnych jedal tazit z prinosov Sirt-
food diéty. Som vel'kym fanasikom!“

Lorraine Pascalova, kucharka na BBC TV

a autorka kucharskych knih

»Prelomovy objav v mojej strave. S pomocou Aidana a Glena mi
ich zaradenie do jedalnicka pomohlo ziskat vysnenu postavu
a pocit zdravia a pohody, ktoré som si dovtedy nedokazal ani
predstavit.

David Haye, majster v boxe v tazkej vahe

,Ludia sa ma neustale pytaju, aké tajomstvo sa skryva za tym, Ze
vyzeram tak skvele. Odpovedou je Aidanova a Glenova Sirtfood

diéta. Odkedy som ju zacala drzat, citim sa nezastavitelna.
Jodie Kiddova, modelka a televizna osobnost’

»Spolupraca s Aidanom a Glenom spdsobila v mojom pristupe
k vyZive revoluciu nad ramec vSetkého, o som dovtedy zaZil.
Ich vedomosti a ich Sirtfood diéta nemaji obdobu a boli kli¢om
k tomu, aby som sa dostal do Spickovej formy, citil sa skvelo
a dosiahol tie najlepSie vykony na Majstrovstvach sveta v rugby
vroku 2015

James Haskell, celosvetova anglicka rugby hviezda

»Aidanova a Glenova Sirtfood diéta bola Gzasna; moj tuk sa len
tak spaloval, bol som v lepsej kondicii a mal som ovela viac ener-
gie ako predtym.”

Anthony Ogogo, hviezda 13. série tanetnej relacie

Strictly Come Dancing a profesionalny boxer



,Som zdravsi, ostrazitejsi a v najlepsej fyzickej kondicii. Sirt-
food potraviny su kl'icom k dosiahnutiu novych vykonnostnych
vrcholov, aby som mohol ¢elit nadchadzajicim vyzvam pisania
britskych dejin v Americkom pohari.”

Sir Ben Ainslie, $tvornasobny zlaty olympijsky medailista

,Dakujem! Mdj manZel vyzera extra sexy.
manzelka jedného z Géastnikov testovania Sirtfood diéty
po tom, ¢o za sedem dni zhodil 3,4 kg

,Prvy deni bol tazky, ale potom mi energia zacala prudko na-
rastat’ a lepSie som spal. Myslim, Ze jeden naro¢ny den stoji za
celozivotné zdravie.”

James M., za 7 dni schudol 3,3 kg

,Diétou som sa dostal do najlepsej formy svojho Zivota, prave
vc¢as na svadobny den.”

Jadis T., za 7 dni schudla 2,7 kg vritane

900-gramového narastu svalovej hmoty

»,Mozno az zachrana zivota.”
David C., za 6 mesiacov sa mu podarilo schudnuit 11kg
a odvratif metabolické ochorenie



Aidan Goggins
Pohanany patranim po lieku na svoju autoimunitnu choro-
bu je Aidan, napodiv, farmaceut aj odbornik na vyzivu. Pra-
ve pre tento jedine¢ny mix sa Aidan stal jeden z najvyhla-
davanejsich expertov na zdravie v Eurépe. Jeho klientelu
tvoria rozni l'udia, od lekdrov aZ po celebrity. Je nadSencom
fitnesu, Specializuje sa na Sportovu vyzivu a jeho odborna
znalost' o stravovani posiliiuje uspech mnohych majstrov
profesiondlnej atletiky. Aidan je v médiach popredny ko-

mentator zdravia a zaroven je aj oceneny spisovatel.

Glen Matten
Glen je so svojim magisterskym titulom v nutri¢nej medici-
ne a slabostou pre dobré jedlo nutri¢ny vedator a rovnako
tak aj plnohodnotny gurman. Glen viedol uspesné kliniky
po celej Velkej Britanii viac ako desatrocie a medzi jeho
klientov patrilo niekolko profesionalnych atlétov a ce-
lebrit. Je ocenenym spisovatelom, ktory sa c¢asto objavuje

v médiach.
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Uvod

Sme odbornici v nutri¢nej medicine a autori knihy Falos-
né predstavy o zdravi, ktora priniesla Sokujtice odhalenia
a vyhrala niekol'’ko oceneni. Preto sme presvedceni, Ze do-
kazeme oddelit Zito od pleva, Co sa tyka otdzok o zdravi.
Na diéty sa pozerame s vaZnym skepticizmom. Podobne
rychlo, ako ro¢né obdobia alebo posledna mdda, sa totiz
striedaju aj popularne diéty. A hoci z kratkodobého hladis-
ka prinasaja ubytok na vahe, z dlhodobého hladiska je mie-
ra nedspesného drZania diéty obrovska. Lludia si nedokazu
udrzat novonadobudnuti vahu a naberu kila, ¢o schudlj,
naspat, casto ich dokonca nabert este viac. Zo stoviek mi-
liénov l'udi, ktori tento rok za¢nu drzat spopularizovanu
diétu, iba menej ako jedno percento dosiahne trvalu stratu
hmotnosti'. Ich prazdne sluby nas uz natol'’ko sklamali, Ze
hoci je populacia stale tucnejsia a tucnejsia, pocet l'udi dr-
ziacich nejaku diétu je trikrat mensi ako pred dvadsiatimi
rokmi. OCividne nieCo nie je v poriadku.

Nebudeme klamat, ak povieme, Ze sme nikdy neboli fa-

nusikmi diét. Teda az kym sme neobjavili sirtfood potravi-
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Sirtfood diéta

ny, zasadny novy a jednoduchy spdsob stravovania sa, vda-
ka ktorému schudnete a ubytok na vahe si aj udrzite. Ako

bonus sa zlepsi vase zdravie.
Co sussirtfood potraviny?

V poslednych rokoch sa v komunite tych, ktori drzia dié-
tu, vyvinul nendsytny apetit na poéstne diéty. Necudujeme
sa im. Vyskumy totiZ ukazuju, Ze drzanim postu - ¢i uZ ide
o miernu dennu kaloricku restrikciu, alebo o prisnejsi, no
menej Casty prerusovany post — l'udia dokazu za 6 mesia-
cov schudnuat az 6 kil a pritom znac¢ne obmedzit riziko
vzniku ochorenia?.

Pri drZzani postu totiZ obmedzenim zasob energie v na-
Som tele spustime tzv. gén Stihlosti a nasledne sa zacne
diat mnozstvo pozitivnych zmien. Zasobovanie tukov je
pozastavené, naSe telo zastavi tieZ prirodzeny proces rastu
a nastavi sa na rezim prezitia. Podnieti sa spalovanie tukov
a gény, ktoré maju na starosti ,upratovanie” v zmysle opra-
vy a omladenia naSich buniek, za¢nd pracovat. Kone¢nym
vysledkom je Ubytok na vdhe a posilnena odolnost voci
chorobam.

LenZe vSetko ma svoju cenu. ZniZeny prijem energie vy-
volava hlad, podrazdenost, inavu a ibytok svalovej hmoty.
To je prave slon v porcelane, ked’ sa bavime o pdstnych dié-
tach; ak ich drzime spravne, fungujg, no ich vinou sa citime

mizerne a nevieme ich dodrzat. Nuti nas to polozit si otaz-
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Uvod

ku: Je mozné dosiahnut vsetky tieto vyhody bez kalorickej
restrikcie a vSetkych nevyhod, ktoré so sebou prinasa?
Vstupte do sveta sirtfood potravin, novoobjavenej skupi-
ny potravin, ktoré st bohaté na Specialne Ziviny. Ich konzu-
maciou aktivujeme v naSom tele spominany gén Stihlosti,
ktory spusta aj post. Tieto gény sa odborne nazyvaju sir-
tuiny a na svetlo sveta sa dostali vo vyznamnom vyskume
zroku 2003. Vedci v lom zistili, Ze resveratrol, zloZzka, ktort
ndjdeme v Cervenom vine ¢i Supke Cerveného hrozna, dra-
maticky prediZila Zivot kvasiniek. Rovnaky vysledok moz-
no dosiahnut kalorickou restrikciou, lenze vdaka tymto
potravindm nebolo nutné znizit prijem energie. Odvtedy
vedci zistili, Ze aj iné zloZky ¢erveného vina maji podobny
ucinok, ¢o moze vysvetlovat zdravotné vyhody, ktoré pri-
nasa jeho konzumacia. Teoreticky aj to, preco Iudia, ktori
piju Cervené vino, nepriberaju tol'’ko ako ti, ktori ho nepija*.
Preto vypukol obrovsky zaujem o to, aké iné potraviny
obsahuju vynimocne vel'ké mnozstvo tychto Specialnych
zivin, ktoré su schopné v tele vyvolat takyto nesmierne
prospesny ucinok. Krok po kroku vedci nasli skupinu ta-
kychto silnych potravin. Niektoré moZno dobre nepozna-
me, ako napr. tradi¢nud britska bylinku ligurcek lekarsky,
ktory uz vypadol z nasho kulinarskeho povedomia. No
vacsina ndm je zndma a vskutku radi si na nich pochutna-
me. Patri k nim napr. extra panensky olivovy olej, Cervena
cibula, petrzlenova viat, Cili, kel, jahody, vlasské orechy,

kapary, tofu, kakao, zeleny ¢aj a dokonca kava.
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Sirtfood diéta

Hlavné regulatory metabolizmu

Nadsenie z vyhod sirtfood potravin dosiahlo od ich obja-
vu svoj vrchol v roku 2003. Vyskumy dnes preukazuju, ze
ich prinos nespociva len v napodobiiovani dc¢inkov obme-
dzeného kalorického prijmu. Sirtfood potraviny su totiz
hlavnymi regulatormi celého nasho metabolizmu. Najviac
vplyvaji na spalovanie tukov a sic¢asne prispievaju k rastu
svalov a zlepSuju kondiciu buniek. Svet vyskumov ohladom
zdravia bol na hranici najdélezitejSieho vyzivného objavu
v historii. Bohuzial, nabral zly smer. Farmaceuticky prie-
mysel investoval stovky miliénov libier na vyskum toho,
ako sirtfood potraviny pretavit do zazra¢ného vselieku.
0d stravy sa tak odvratila pozornost. Podla nas je farma-
ceuticky pristup, ktory sa snazi (a zatial' netispesne) vlozit
vyhody tychto komplexnych rastlinnych Zivin len do jednej
pilulky, uZ vo svojej podstate nespravny. Namiesto toho,
aby sme cakali, kedy sa farmaceutickému priemyslu podari
premenit zZiviny potravin, ktoré jeme, na nejaky tidajne za-
zracny liek (¢o sa nemusi vobec podarit), sme toho nazoru,
Ze ovela vacsi zmysel dava jest stravu, ktord je dostato¢ne
bohata na tieto Ziviny vo svojej prirodzenej potravinovej
forme, aby sme mohli Cerpat tieto izasné vyhody. A prave
toto sa stalo zdkladom nasho pilotného testovania. Roz-
hodli sme sa vytvorit diétu zloZenu z potravin, ktoré su

najbohatsimi sirtfood zdrojmi, a sledovat jej ticinky.
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Uvod
Co maju spolo¢né najzdravsie jedl sveta

Pri naSom hlbsom skiimani sme zistili, Ze najlepsie sirtfood
zdroje mozno najst v strave tych, ktori sa vyznacuju naj-
nizZSou mierou vyskytu choréb a obezity na svete. Patri sem
kmen Guna americkych indianov, ktori su, zda sa, iminni
voci vysokému krvnému tlaku a majd dzasne nizku mie-
ru vyskytu obezity, cukrovky, rakoviny a pred¢asnej smrti
vdaka bohatému prijmu sirtfood kakaa, ¢i Okinava v Japon-
sku, v ktorej ide jedalnicek zo sirtfood potravin ruka v ruke
so Stihlymi postavami a dlhym Zivotom. Indovia zase bazia
po vSetkom, Co je pikantné, vel'mi oblibena tam je sirtfood
potravina kurkuma a vdaka tomuto neutichajicemu ape-
titu je v Indii rakovina takmer neznamy pojem. Zapadny
svet moze tiez zavidiet 'udom v Stredomori. Pri tradicnom
stredomorskom stravovani je priam nemozné byt obézny
a chronické choroby su tam skér vynimkou ako pravidlom.
Prave extra panensky olivovy olej, divo rasttca listova ze-
lenina, orechy, lesné ovocie, cervené vino, datle a bylinky
su ucinné sirtfood potraviny, ktoré su vyraznou sucastou
domacej stredomorskej stravy. Svet vedy ostal v nemom
uzase, ked’ sa na svetlo dostal najnovsi konsenzus, Ze kon-
zumacia stredomorskej stravy na chudnutie ucinkuje lep-
Sie ako pocitanie kalorii a efektivnejSie ako farmaceutické
lieky na predchadzanie chorobam®.

Hoci sirtfood potraviny nie st dnes hlavnym pilierom

britského stravovania, nebolo to tak vzdy. Sirtfood potra-
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Sirtfood diéta

viny tvorili kedysi zaklad britskej kuchyne, a hoci mnoho
z nich uz nefiguruje v jedalnickoch a niektoré uplne vy-

mizli, o chvilu vam ukaZeme, Ze to mozno l'ahko napravit.
Moderny ndpad v starovekom experimente

Hoci su sirtfood potraviny vo svete vedy nedavnym nut-
ricnym objavom, je zrejmé, Ze rozne kultary ich objavili
a vyuzivali celé starocia. Dokonca sa zd3, Ze zaznamy o vy-
hodach sirtfood potravin boli zaznamenané uz pred vyse
2200 rokmi. O testovani ndjdeme zaznam v Knihe proroka
Daniela v Biblii. Jedlo, ktoré sa vtedy povazovalo za najlep-
Sie z dostupnych potravin, mali konzumovat mladi, zdravi
muZzi, aby sa neskor mohli stat’ sluzobnikmi krala. No ked’
sa Daniel rozhodol spochybnit tieto navyky, stacila mu nie-
kol'kodnova rastlinna diéta, aby dosiahol lepSie vysledky:
»Daniel si vSak zaumienil v srdci, Ze sa nepoSkvrni kralo-
vym pokrmom ani vinom, ktoré pijal... prosil teda velitela
eunuchov... Skiis to so svojimi sluhami desat’ dni. Nech ndm
dajt na jedlo listeniny [strukoviny] a na pitie vodu; nech sa
potom ukdZu pred tebou nase tvdre a tvdre chlapcov, ktorf
jedia z kralovho pokrmu, a potom naloZ so svojimi sluhami,
ako sa ti bude vidiet. Privolil im teda v tejto veci a skusal
ich desat’ dni. Po desiatich diloch sa ukazalo, Ze ich tvare st
krajSie a tela tucnejSie [svalnatejSie] ako vSetkych chlap-
cov, ktori jedli z kralovho pokrmu. Malasar im odnal pokrm

a vina, ktoré mali pit, a daval im lasteniny.”
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Uvod

Najviac nas fascinuje zistenie, Ze popri ostatnych vyho-
dach diéta zaloZena na rastlinnej strave zvacsuje svalovu
hmotu, Co je Gc¢inok, ktory sa od takejto diéty neocakava. Sa-
mozrejme, ak nejde o rastliny, ktord st extrémne bohatym
sirtfood zdrojom. Zaznamy dokazuju, Ze beZne konzumo-
vané rastliny v tej dobe st podobné tradicnej stredomor-
skej diéte bohatej na sirtfood potraviny. Preto premyslame,
Ci je Danielovo testovanie len bajkou alebo sme mali neve-
dome odpoved na dosiahnutie Stihlej postavy a zdravia, po
akom tUzZime, celé dve milénii. Ako o chvilu sami zistite,
podobnosti medzi pristupom a vysledkami Danielovho
testu pred niekol’ko tisic rokmi a naSim modernym testo-

vanim Sirtfood diéty su do oci bijuce.
Pilotné sirtfood testovanie

Cim viac sme sa o sirtfood potravinach dozvedeli, tym viac
nas fascinovali. Preto sme si kladli otazku: Co by sa stalo,
keby sme zoskupili vSetKky tieto i€inné potraviny a zostavi-
li $pecidlnu Sirtfood diétu? Z teoretického hladiska sme si
mysleli, Ze by to mohlo mat nesmierny vplyv na chudnutie
a zdravie, ale uvedomovali sme si, Ze ide len o Cistu Speku-
laciu. Vedeli sme, Ze naSe napady musime realne otestovat
a ziskat' dokazy.

Sanca navrhnuat' a vyskusat Sirtfood diétu sa ndm na-
skytla na nezvyCajnom mieste. V srdci londynskej Stvrti

Chelsea hviezdi KX, jedno z najvyhladavanejsich centier
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Sirtfood diéta

zdravia a fitnesu v Eurépe. KX bolo perfektnym miestom
na testovanie ucinkov Sirtfood diéty, pretoZe centrum ma
vlastnu restauraciu. Umoznili ndm nielen diétu navrhnut,
ale ju aj priniest na svet a vyskdsat priamo na ¢lenoch fit-
nescentra a to s pomocou renomovaného hlavného kucha-
ra KX, Alessandra Verdenelliho.

Nas plan bol jasny. Pocas siedmich po sebe iducich dni
budu ¢lenovia KX drzat naSu ddékladne vypracovanu Sirt-
food diétu a my budeme vel'mi pozorne sledovat’ ich prog-
res od zaciatku do konca. S tym, Ze ich nebudeme len va-
zZit, ale aj monitorovat zmeny ich postavy, Co znamena, ze
budeme kontrolovat, ako diéta ovplyvnila mnoZzstvo tuku
a svalstva v ich tele. Neskor sa pozrieme aj na stav metabo-
lizmu, aby sme videli ti¢inky diéty na hladinu cukru (gluké-
zy) a tukov (ako triglyceridy a cholesterol) v krvi.

Prvé tri dni boli najintenzivnejSie, pretoze ¢lenovia KX
prijimali 1 000 kalorii denne. V podstate akoby drZali l'ah-
ky post, Co je dblezité, pretoZe zniZzeny energeticky prijem
v tele deaktivuje rastové signaly. Namiesto toho povzbudi
telo, aby z buniek odstranilo staré necistoty (proces nazy-
vany autofagia) a zacalo spalovat’ tuky. V porovnani s po-
pularnymi postnymi diétami bol tento p6st l'ahky a mierny
anebolo tazké ho dodrzat, ¢o potvrdilo aj to, Ze nasSe testo-
vanie dokoncilo vysoké percento — 97,5 - ucastnikov.

Nasim cielom bolo vyrazne zmenit ucinok, ktory tato
lahsia kaloricka restrikcia ma na chudnutie, a to tym, ze

sme stravu preplnili sirtfood potravinami. Ako? Jedalni-
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Uvod

Cek tvorilo jedno jedlo bohaté na sirtfood potraviny a tri
zelené dzusy bohaté na sirtfood potraviny. Doraz sme
kladli na zelené dzusy, pretoZe hoci obsahovali terapeu-
tické mnozstvo sirtfood potravin, ostali v limite 1 000 ka-
16rii. Uéastnici konzumovali dziisy skoro rano, poobede
a podvecer a jedlo mohli zjest kedykolvek pocas diia do
siedmej hodiny vecer.

Posledné Styri dni naSho testovania v KX sme kaloricky
prijem zvysili na 1 500 kaldrii denne. Prakticky iSlo o vel-
mi mierny kaloricky deficit, no bol dostato¢ny na to, aby
rastové signaly ostali deaktivované a signaly spustajtce
spalovanie tukov pokracovali vo svojej funkcii. Dolezité je
podotknut, Ze diéta obmedzend na 1 500 kalérif bola plna
sirtfood potravin a pozostavala z dvoch dzusov bohatych
na sirtfood potraviny a dvoch pokrmov bohatych na sirt-

food potraviny na den.
Pozoruhodné vysledky

Sirtfood diétu vyskusalo Styridsat clenov KX centra
a tridsatdevat’ z nich ju aj dokoncilo. Z tychto tridsiatich
deviatich clenov boli dvaja obézni, patnasti trpeli nadva-
hou a dvadsatdva clenov malo normalnu/zdrava hodno-
tu BMI. Na§ vyskum mal pomerne vyrovnané zastlpenie
oboch pohlavi, mali sme dvadsatjeden Zien a osemnést
muzov. Samozrejme, kedZe patrili k ¢lenom fitnescentra,

bola vacsia pravdepodobnost, Ze budu vykonavat' fyzicka
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Sirtfood diéta

aktivitu a uz pred zapojenim sa do testovania vedia viac
o zdravom stravovani sa ako v§eobecna populacia.

Mnoho diét pouziva na dokadzanie ucinnosti trik. Ako
vzorku pouZiju I'udi s nadvahou a nezdravou Zivotospra-
vou, pretoZe oni dokdzu na zaciatok vo vel'mi kratkom case
dramaticky schudnut. V zasade tym skraslia vysledky. My
sme na to Sli opacnou logikou: ak sa ndm podari ziskat
dobré vysledky v tejto skupine relativne zdravych l'udji,
dosiahnut.

Vysledky vsak nadmieru prekonali vSetky nase uz aj tak
vysoké ocakavania. Boli jednotné a Sokujuce: v priemere
3,2 kg ubytok na vdhe za sedem dnfi s tym, Ze bol zapocita-
ny aj narast svalovej hmoty. VSetci ticastnici si vSimli zlep-
Senie na svojej postave. A dosiahli to bez prisnej kalorickej
reStrikcie alebo imorného cvi¢ebného rezimu. Tu st nase
zistenia:

o Utastnici dosiahli dramatické a rychle vysledky, za se-
dem dni schudli v priemere 3,2 kg.

¢ Nezaznamenali dbytok na svalovej hmote, naopak, bud’
si svalstvo udrzali, alebo eSte nejaké nabrali.

o Ucastnici skoro nikdy neboli hladni.

o Utastnici citili, Ze sa im zvysila vitalita a celkovy pocit

Stastia a zlepsilo sa ich psychické aj fyzické zdravie.

e Ucastnici sa vyjadrili, Ze vyzeraju lepSie a zdravsie.
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PRIPADOVA STUDIA

Tridsafdvaro¢nd Jadis, obchodnd manaZérka
z Londyna, nebola spokojna so svojim obvodom
pasa. Na vlastnej svadbe chcela byf v tej najlep-
$ej forme. ,V rodine mame diabetikov, takze
som vzdy pocifovala potrebu byt tihla. A hoci sa
zdravo stravujem a pravidelne cvi¢im, nedokézala
som sa v oblasti brucha zbavif pér kil - presne na
miestach, ktoré mali moje $aty zvyraznit.”

Potom, ¢o bola sedem dni sucasfou nasho sirt-
food testovania, opisala vysledky ako ,uzasné”.
Jadis schudla viac ako 2,7 kg s tym, Ze nabrala sko-
ro 900 g svalovej hmoty, hoci pocas obdobia tes-
tu nevykonavala Ziadnu pohybovu aktivitu. Pocas
diéty nepocifovala hlad, mala viac energie a ce-
resni¢kou na torte boli vysledky jej krvi, konkrétne
hladina cukru a tukov, ktoré ukazali, Ze riziko cuk-
rovky sa znizilo. O tyzden neskdér sme boli tesne
pred svadbou Jadis pozrief a zistili sme, Ze jej vy-
sledky sa nadalej zlepsovali a schudla dalsie kilo.
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