Femina

Sve o Sirtfood dijeti uz koju je Adele
smrsavila 40 kilograma

Obozavatelji dobitnice Grammyja, slavne britanske pjevacice Adele, koja je nedavno
proslavila 31. rodendan, od pocetka 2019. godine prate njezin gubitak kilograma
putem instagramskog profila, a ovih dana svi Zele doznati bas sve o reZimu prehrane
u koji se kune planetarno popularna zvijezda. Sirtfood dijeta ukljucuje crno vino i
tamnu cokoladu, reklo bi se - idealno. No, je li sve bas tako savrseno?!

Prema Casopisu People, Adele je 2019. angazirala osobnog trenera koji joj pomaze u
dobivanju kondicije, ali njezino mrsavljenje vec dulje vrijeme se povezuje s novim
rezimom prehrane. Britanski tabloid Sun nagada da je izgubila 20 kilograma prateci
Sirtfood dijetni rezim - i nije jedina! Pippa Middleton, sestra vojvotkinje od
Cambridgea, takoder je navodno eksperimentirala s ovim nacinom prehrane. lako
sigurno pomaze izgubiti kilograme, iznenaduje da stru¢njaci nisu sigurni u
djelotvornost Sirtfood dijete. Otkrivamo zasto su nutricionisti oprezni oko ove dijete i
kako Cete najbolje elemente ove mastovite prehrane prilagoditi viastitoj.

Sto je Sirtfood dijeta?

Vjerovali ili ne, ovaj pomalo kontroverzni rezim prehrane pokrenula su dvojica
britanskih nutricionista, Aidan Goggins i Glen Matten, nakon sto su 2016.
godine objavili istoimenu knjigu recepata. Knjiga govori o ucinkovitosti ovog
rezima zahvaljuju¢i aktiviranjem"gena mrsavosti" pomocu vlakana bogatih
sirtuinima, podskupini biljnih bjelancevina koje se mogu pronaci u odredenoj hrani i
u organizmu. Povecana razina sirtuina u tijelu moze pomodi ubrzati metabolizam i
smanjiti upalu te usporiti starenje, navodi se u Annual Review of Physiology iz 2013.
godine. "Op¢cenito, za ‘gen mrsavosti’ dobro je jesti hranu bogatu sirtuinom poput
jabuka, borovnica i ekstra djevicanskog maslinovog ulja", kaze nutricionistica Tracy
Lockwood Beckerman, autorica The Better Period Food Solution.

Sto mozete jesti i pritom mrsavjeti?

Dijetni rezim temelji se na planu obroka koji ¢e biti prepuni sirtuina, ali smanjenog
ukupnog broja kalorija. U stvari, jedan od autora knjige tvrdi kako vam moze pomod¢i
da u jednom tjednu izgubite 3,5 kilograma. No, plan obroka prilicno je limitaran:
tijekom prva tri dana dijete konzumira se samo obrok od 1000 kalorija i dva
zelena soka, a ostatak tjedna dva obroka od 1500 kalorija. Jedino je vazno



da obroci sadrze puno sirtuina... i nista vise. Neki od glavnih sastojaka koje
dijeta istice ukljuCuju mnostvo raznih vrsta proizvoda, ukljucujudi kelj, jagode, luk,
persin, rukolu, borovnicu i kapare. Dobro je ukljuciti i Zitarice poput heljde, orasaste
plodove (posebno orahe) te zaCine poput kurkume. Zanimljivo je da se promicu pic¢a
kao Sto su kava, matcha ¢aj, crno vino i - 85% tamna cokolada.

Je li Sirtfood dijeta zdrava?

Ako vam se Cini da je lista namirnica limitirana - niste sami. Mnogi zdravstveni
strucnjaci kritiziraju Sirtfood dijetu kao vrlo restriktivhu. Beckerman kaze da nikada ne
bi preporucila Sirtfood dijetu ni jednom od svojih klijenata zbog strogih kalori¢nih
ogranicenja. Poput mnogih drugih dijeta koje uklanjaju hranu iz redovne konzumacije,
Beckerman kaze kako ova dijeta doista moze dovesti do poremedcaja u prehrani jer
uklju€uje i elemente iz naizmjeni¢nog posta. Nutricionistica McKenzie Caldwell,
koja se posebno bavi prehranom zena i dijetetskim zdravljem za trudnice,
kaze kako je broj kalorija daleko najgori faktor ove prehrane. "Tisucu
kalorija dnevno je prikladno samo za dijete u dobi od 2 do 4 godine", kaze
McKenzie, pozivajudi se na trenutne prehrambene smjernice koje distribuira
Klinika Mayo. "Ne samo da to nije dovoljno energije za podrsku odraslom
tijelu, nego nije moguce uklopiti sve makro i mikrohranjive tvari koje odrasla
osoba treba u toj koli¢ini hrane..." Najvaznije je, medutim, kako se obje
strucnjakinje za prehranu slazu da ima malo ili nema klinickih dokaza koji bi podrzali
ovu prehranu u svrhu trajnog gubitka kilograma. "Ne postoje nikakvi dokazi koji bi
potkrijepili bilo kakve tvrdnje da dijeta Sirtfood poti¢e zdravo mrSavljenje", kaze
Beckerman. "Autori dijeta tvrde da su stavili ¢lanove svoje teretane na dijetu, ali ovu
anegdotsku studiju znanstvenicu nisu objavili niti potvrdili."

Ako ste spremni isprobati Sirtfood dijetu, najprije eksperimentirajte tako da uvrstite
namirnice koje ve¢ konzumirate. "UkljuCivanje hrane bogate polifenolima, ukljucujudi i
one na popisu Sirtfood dijete, moze biti korisno u sprecavaniju ili smanjenju upalnih
bolesti poput kardiovaskularnih bolesti", savjetuje nutricionistica Tracy Lockwood
Beckerman. "Preskocite pocetne restriktivne korake i propisane zelene sokove, i
umjesto toga u svoj nacin prehrane odlucite se za dodavanje hrane bogate
antioksidansima". Jednu stvar imajte na umu - kilograme niste dobili u tri mjeseca, niti
biste ih trebali izgubiti u rekordnom roku. | ne zaboravite, nesto je mozda u tamnoj
¢okoladi, ali sve je u promjeni zivotnih navika. Cak i ako ste Adele!



