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  Was ist die Sirtfood-Diät und wie funktioniert sie?

In dieser Diät, die von den Ernährungswissenschaftlern Aidan Goggins und Glen Matten entwickelt wurde, dreht sich alles um ganz bestimmte Proteine, die auf den klangvollen Namen „Sirtuine“ hören. Von ihnen hat die Diät auch ihren Namen: Sirtfood-Diät. Ihre Grundlage bildet die wissenschaftliche Erkenntnis, dass gewisse pflanzliche Substanzen die Aktivität der körpereigenen Sirtuine ebenso sehr ankurbeln wie das Fasten. Man verliert Gewicht, dieser Effekt wird genau wie beim Fasten vor allem durch ein Kaloriendefizit ausgelöst. Das Besondere an dieser Diät ist die Tatsache, dass auf nichts verzichten werden muss. Sogar Lebensmittel wie Rotwein oder Schokolade sind erlaubt. Trotzdem ist Vorsicht geboten, denn wie so oft gilt: Alles in Maßen. Denn natürlich ist es nicht möglich, den täglichen Sirtuinbedarf ausschließlich durch den Verzehr von Rotwein oder Schokolade zu decken. Sie sind eher als Ergänzung zum Speiseplan gedacht. Wichtig ist die richtige Kombination von gesunden Lebensmitteln, dann darf zwischendurch auch mal genascht werden.
Als Sirtuinaktivatoren gelten sekundäre Pflanzenstoffe. Das sind beispielsweise Allicin, das dem Knoblauch seinen unnachahmlichen Geschmack verleiht, Curcurmin, das dem Curry die intensive gelbe Farbe gibt und Capsaicin, das für die Schärfe des Chili verantwortlich ist, aber auch in Paprika vorkommt. Eine langfristige, an Sirtuinen reiche Ernährung bringt viele positive Effekte für die Gesundheit mit sich. Sie soll einen zwar langsamen, aber dafür nachhaltigen Gewichtsverlust bewirken. Vor allem in der Anfangsphase werden Sie schnell an Gewicht verlieren. Das liegt daran, dass man in der ersten Woche in erster Linie Säfte zu sich nimmt, mehr dazu später.

Sirtuine und ihre Wirkung im Körper

Sirtuine sind bestimmte Proteine, und damit zählen sie zu den Eiweißen. Entdeckt wurden sie erstmals von David Sinclair, und zwar in Hefepilzen. Er fand das Sir2-Gen, das etwas später als Teil der Enzymgruppe der Sirtuine bekannt wurde. Die Sirtuine regulieren im Allgemeinen den Stoffwechsel bei Nahrungsknappheit. Kurz nachdem Sinclair die Proteine in Hefepilzen nachgewiesen hatte, konnten sie auch in Lebewesen nachgewiesen werden, in Insekten, Würmern Säugetieren, Menschen und Bakterien. Der Mensch hat beispielsweise sieben dieser Enzyme, die Hefe vier.
Sirtuine aktivieren besonders die Muskelstammzellen. Hierbei werden die Muskeln gestresst, was in der Diät durch die reduzierte Kalorienzufuhr zu einem Energiemangel führt. Anschließend springen die Reparaturmechanismen des Körpers an und neue Muskelmasse kann entstehen. Durch die erhöhte Muskelmasse wird im Ruhezustand mehr Energie verbraucht. Hat der Körper ein Kaloriendefizit, werden die Sirtuine aktiviert und der Körper wird in eine Art Überlebensmodus versetzt. Dadurch werden die Zellen einem umfangreichen Reparaturprogramm unterzogen. Hierbei kommt es beispielsweise zur Behebung von DNA-Schäden.
Die Wirkung der Sirtuine basiert vor allem auch auf dem Schutzmechanismus der Pflanzen. Pflanzen können – im Gegensatz zu Menschen – Gefahren wie UV-Strahlungen, Kälte oder Fressfeinden nicht einfach entrinnen, indem sie vor ihnen weglaufen. Stattdessen produzieren sie verschiedene Stoffe, die sie schützen sollen. So bilden zum Beispiel Trauben Reservatrol oder Tomaten Lycopin, um sich zu schützen. Diese Eigenschaften können sich Menschen zu eigen machen, indem sie die Stoffe essen. Durch den Verzehr wird im Körper eine Art Stress ausgelöst. Die Reaktion des Körpers auf diese Form von Stress ist die Aktivierung von antioxidativen Abwehrsystemen.

Vorteile der Sirtfood-Diät

	Anregung des Stoffwechsels
	Schutz vor Zellschäden
	Entschleunigung des Alterungsprozesses  lebensverlängernde Wirkung
	Vorbeugung von Heißhungerattacken
	Unterstützung beim Muskelaufbau und bei der „zellulären Fitness“
	Stärkung des Immunsystems
	Schutz vor dem metabolischen Syndrom und somit vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen
	Beteiligung an zahlreichen Schutz- und Reparaturmechanismen des Körpers  Steigerung der allgemeinen Gesundheit
	Schutz vor Krebserkrankungen
	Optimierung des Insulinstoffwechsels  fördert das Abnehmen
	Aktivierung von braunem Fettgewebe (beschleunigt den Erfolg der Diät, da es viel Energie verbraucht)


Welche Lebensmittel sind erlaubt?

Vorab ist es erst einmal wichtig zu erwähnen, dass vor allem eine gesunde und ausgewogene Ernährung entscheidend sind, um sein Gewicht dauerhaft zu reduzieren. Der große Vorteil der Sirtfood-Diät ist, dass auf nichts verzichtet werden muss, sogar Alkohol und Schokolade sind in Maßen erlaubt. Gegessen werden dürfen vor allem diverse Zitrusfrüchte, wie Zitronen oder Orangen. Ebenfalls wichtig sind Beeren, Äpfel, Kumquats, Pflaumen oder rote Trauben. Neben Obst darf natürlich auch das Gemüse auf dem Speiseplan nicht fehlen. Greifen Sie dazu vermehrt auf Brokkoli, Grünkohl, Sellerie, Knoblauch Blumenkohl, Grünkohl Rucola, rote Zwiebeln, jegliche Arten von Bohnen, Spargel, Schalotten, Pak Choi und Artischocken zurück. Auch Gewürze und Kräuter sollten Teil Ihrer neuen Ernährung sein. Als besonders sirtuinhaltig gelten Zimt, Kurkuma, Chili, Petersilie, Liebstöckel, Dill, Thymian, Salbei, Minze und Ingwer.
Quinoa und Buchweizen lassen sich ebenso hervorragend in den Speiseplan integrieren. Da Nüsse sehr reich an ungesättigten Fettsäuren sind, sollte auch auf sie nicht verzichtet werden, vor allem Walnüsse und Pistazien sind zu empfehlen. Bei der Getränkewahl sollten Sie darauf achten, kalorienarme Getränke zu nehmen und natürlich vor allem viel Wasser zu trinken. Erlaubt ist neben schwarzem Kaffee und grünem Tee, die beide eine entzündungshemmende und stoffwechselanregende Wirkung aufweisen, auch Rotwein, jedoch nur in Maßen.
Besonders in der dritten Phase der Sirtfood-Diät ist es wichtig darauf zu achten, besonders eiweißhaltige Speisen zu sich zu nehmen, da diese Phase die Funktion hat, Ihr neues Gewicht zu stabilisieren. Doch dazu im Folgenden mehr.

Ablauf der Diät

Die Sirtfood-Diät ist in drei Phasen gegliedert. Die tägliche Kalorienzufuhr wird dabei langsam erhöht.
1. Phase
In der ersten Phase der Diät trinkt man vorrangig grüne Smoothies und Säfte. Dadurch werden die Selbstreinigungsprozesse des Körpers aktiviert, und der Stoffwechsel wird angeregt. Die Phase dauert drei Tage, und die tägliche Kalorienzufuhr liegt bei etwa 1.000 kcal. Man nimmt täglich drei Säfte oder Smoothies und eine Hauptmahlzeit zu sich.
2. Phase
In dieser Phase wird die Kalorienzufuhr um 500 kcal am Tag erhöht. Anstelle von drei Säften nehmen Sie nur noch zwei und essen dafür zwei Hauptmahlzeiten. In dieser Zeit soll die Fettverbrennung weiter angeregt und der Energieverbrauch erhöht werden. Diese Phase dauert vier Tage.
3. Phase
In der letzten Phase gilt: Es ist alles erlaubt, was viel Sirtuin enthält. Generell sollten Sie sich auch sehr proteinhaltig ernähren. Sie essen drei Hauptmahlzeiten, ohne dabei eine Kalorienanzahl von 1.800 kcal täglich zu überschreiten. Diese Phase dient der Stabilisierung Ihres „neuen Körpers“ und sollte mindestens eine Woche eingehalten werden, besser aber länger, um einen Jo-Jo-Effekt zu vermeiden.

Die Sirtfood-Diät ist noch eine sehr neue Ernährungsform, die jedoch jetzt schon sehr versprechend klingt, finden Sie nicht auch? Der große Pluspunkt dieser Diät liegt darin, dass sie darauf ausgelegt ist, einen dauerhaften Gewichtsverlust zu bewirken. Es ist also nicht so, dass Sie zuerst eine Menge an Gewicht verlieren, nur um es nach wenigen Wochen doppelt und dreifach wieder auf den Hüften haben, wie man es von einigen Crashdiäten kennt.
Das Schwierige sind die ersten drei Tage, in denen Sie fast nur Flüssignahrung zu sich nehmen, um den Körper auf die Diät vorzubereiten und auf diese Weise richtig zu entgiften. Auch wenn das vielleicht etwas kräftezehrend sein kann, Sie werden es später nicht bereuen.
Im Folgenden finden Sie nun eine Reihe von Sirtfood-Diät-konformen Rezeptideen, die sich ideal in den Alltag integrieren lassen. Der positive Nebeneffekt hierbei ist, dass alle Rezepte auch sehr reich an Vitaminen und Nährstoffen sind. Somit nehmen Sie alles zu sich, was Ihr Körper braucht, um fit und aktiv durch den Tag zu kommen. 
Die Säfte und Smoothies aus dem ersten Teil des Buches können auch perfekt als gesunde Snacks für zwischendurch genutzt werden, falls der Hunger doch einmal etwas größer ist. 
Sie finden am Ende des Buches noch einen Ernährungsplan für 30 Tage, der Ihnen den Einstieg in die Diät erleichtern soll.
Da Sie nun über alles Wichtige bestens Bescheid wissen, steht dem Erfolg zum Abnehmen und Ihrem bald (noch) besseren Körpergefühl nichts mehr im Wege. Viel Spaß beim Ausprobieren!
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicher fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Käufer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 – 50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben bestimmt auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet.
In unserem Sirtfood Diät Kochbuch finden Sie 150 der besten und leckersten Sirtfood Rezepte. Gesund, nahrhaft und wirkungsvoll! Mit den genauen Nährwertangaben und einfachen Zubereitungsschritten, ist jedes Gericht ganz einfach nachzumachen.
Wir wünschen Ihnen guten Appetit!
Säfte
1. Sellerie-Spinat-Saft mit Apfel

Zutaten für 1 Portion: 
	75 g Staudensellerie
	2 Äpfel
	100 g Babyspinat
	100 ml Wasser


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 168 kcal
	Kohlenhydrate: 33,5 g
	Fett: 0,6 g
	Eiweiß: 4,3 g

Zubereitungszeit: 5–10 Minuten 
Zubereitung:
	Alle Zutaten waschen.
	Die Äpfel entkernen und ebenso wie den Staudensellerie grob zerteilen.
	Alle Zutaten in einen Standmixer geben und pürieren.

TippStaudensellerie ist reich an Vitamin E, Provitamin A Kalium und Calcium.
2. Grünkohl-Trauben-Saft

Zutaten für 1 Portion: 
	100 g Grünkohl
	100 ml Wasser
	100 g rote Weintrauben (kernlos)


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 104 kcal
	Kohlenhydrate: 19,5 g
	Fett: 1,3 g
	Eiweiß: 4,9 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Grünkohl und Trauben waschen.
	Alle Zutaten in einen Mixer geben und pürieren.

3. Orangen-Spinat-Saft

Zutaten für 1 Portion: 
	2 Orangen
	50 g Staudensellerie
	1 Apfel
	20 g Spinat


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 220 kcal
	Kohlenhydrate: 43,6 g
	Fett: 0,8 g
	Eiweiß: 4,5 g

Zubereitungszeit: 5–10 Minuten
Zubereitung:
	Alle Zutaten waschen.
	Orangen und Apfel schälen, den Apfel entkernen.
	 Apfel und Sellerie ggf. in Stücke schneiden.
	Alle Zutaten in einen Entsafter geben.


4. Rucola-Smoothie mit Sellerie

Zutaten für 1 Portion: 
	100 g Gurke
	Saft einer Limette
	100 g Staudensellerie
	100 g Rucola
	50 ml Wasser


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 57 kcal
	Kohlenhydrate: 9,5 g
	Fett: 1 g
	Eiweiß: 4,5 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Gurke, Sellerie und Rucola waschen.
	Gurke und Sellerie klein schneiden.
	Alle Zutaten in einen Standmixer geben und pürieren.

Tipp Anstelle des Rucola können Sie auch einen anderen Salat verwenden.
5. Apfel-Grünkohl-Zitronen-Saft

Zutaten für 1 Portion: 
	2 Äpfel
	Saft einer Zitrone
	100 g Grünkohl
	100 ml Wasser


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 167 kcal
	Kohlenhydrate: 31,1 g
	Fett: 0,9 g
	Eiweiß: 5,1 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Die Äpfel entkernen und waschen. 
	Grünkohl ebenfalls waschen.
	Alle Zutaten in einen Entsafter geben.


6. Spinat-Erdbeer-Smoothie

Zutaten für 1 Portion: 
	100 g Spinat
	100 g Erdbeeren
	100 ml Wasser


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 60 kcal
	Kohlenhydrate: 9,5 g
	Fett: 0,7 g
	Eiweiß: 3,3 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Erdbeeren und Spinat waschen.
	Das Grün von den Erdbeeren entfernen und zusammen mit Spinat und Wasser in einen Standmixer geben und pürieren.

TippSpinat ist sehr reich an Vitamin C  und Mineralstoffen wie Magnesium, Eisen, Kalium und Calcium
7. Sellerie-Himbeer-Smoothie

Zutaten für 1 Portion: 
	100 g Staudensellerie
	150 g Himbeeren
	100 ml Wasser
	etwas Kurkumapulver


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 68 kcal
	Kohlenhydrate: 9,4 g
	Fett: 0,7 g
	Eiweiß: 3,2 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Himbeeren und Staudensellerie waschen. Sellerie in Stücke schneiden.
	Alle Zutaten in einen Standmixer geben und pürieren.


8. Brombeer-Spinat-Smoothie mit Zitrone

Zutaten für 1 Portion: 
	200 g Brombeeren
	100 g Babyspinat
	100 ml Wasser
	Saft einer halben Zitrone


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 85 kcal
	Kohlenhydrate: 9,2 g
	Fett: 2,4 g
	Eiweiß: 4,6 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Spinat und Brombeeren waschen.
	Alle Zutaten in einen Entsafter geben.


9. Orangen-Mango-Smoothie mit Spinat

Zutaten für 1 Portion: 
	2 Orangen
	2 Kiwis
	1 Mango
	100 g Spinat


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 293 kcal
	Kohlenhydrate: 66,3 g
	Fett: 2,4 g
	Eiweiß: 7,8 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Spinat gründlich waschen.
	Kiwis und Mango schälen, Fruchtfleisch der Mango vom Kern schneiden.
	Orangen auspressen und zusammen mit den restlichen Zutaten pürieren.
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DIAT KOCHBUCH

DIE 150 BESTEN UND LECKERSTEN REZEPTE ZUM EINFACHEN
ABNEHMEN MIT SIRTFOOD. GESUNDE GERICHTE FUR
JEDE TAGESZEIT INKL. 30 TAGE SIRTUIN ERNAH-
RUNGSPLAN + NAHRWERTANGABEN














