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PORADNIK - ZDROWIE A

Eliksir mtodosci i przepis

na szczupta sylwetke




JAK DZIALA DIETA SIRTUINOWA

Czy zywnos¢ sirt to kolejny po superfood
trend dietetyczny? Temat superfood coraz
czesciej powraca w mediach, a kazdy z tych
produktow spozywczych reklamowany jest
zawsze w podobny sposob - albo z naciskiem
na jego doskonate wtasciwosci przeciwutle-
niajace (czyli umiejetno$¢ skutecznego wy-
chwytywania wolnych rodnikéw), albo z racji
zawarto$ci szczegdlnych ,,substancji ochron-
nych”. W wielu przypadkach wspomina sie
réwniez o substancjach detoksykujacych,
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ktérych zadaniem jest odtruwanie naszego
organizmu.

Zywnoéci sirt nie mozna jednak zaliczy¢ do zad-
nej z tych kategorii. Zawiera bowiem umiarko-
wanie szkodliwe substancje trujace!

Zasada hormezy

Zanim jednak z rozczarowaniem odfozysz te
ksigzke, daj nam szanse na przedstawienie
konceptu zywnosci, ktory od lat rewolucjoni-



zuje biologie. Mowa tutaj o zasadzie hormezy.
Zgodnie z nig wiele substancji korzystnych
dla naszego zdrowia to wlasciwie trucizny,
czynniki stresogenne lub innego rodzaju ob-
cigzenia. Korzy$¢ zdrowotna jest wynikiem
reakcji na niezdrowy bodziec, a to dlatego, ze
w odpowiedzi nan organizm uruchamia me-
chanizmy obronne, ktdre nastepnie przecho-
dza w procesy naprawcze, przygotowuje sie
na mozliwe uszkodzenia i generalnie popra-
wia swoj stan.

Znane kazdemu zdanie, méwigce, ze ,,co nas
nie zabije, to nas wzmocni’, to cytat nie-
mieckiego filozofa Fryderyka Nietzschego,
pochodzacy jeszcze z dziewietnastego wieku.
Nauki przyrodnicze naszych czaséw coraz
bardziej dostrzegaja korelacje tych stow takze
z podstawowymi zasadami dzialania przyro-
dy ozywionej.

Restrykcyjnosé kaloryczna ucho-
dzi obecnie za najskuteczniejsza
i najlepiej zbadang metode
przedtuzania zycia.

Przyjrzyjmy si¢ temu zagadnieniu nieco
blizej. Nieprzyjmowanie positkéw — jak by nie
patrze¢ — zadna miarg nie jest czyms§ przy-
jemnym. Wrecz przeciwnie, to nas denerwu-
je! Jesli ten stan utrzymuje si¢ przez diuzszy
czas, grozi nam $mier¢ glodowa. Dlatego wiec
teoria, jakoby$my mieli zy¢ dluzej dzieki
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wstrzemiezliwosci przy stole, nie wydaje si¢
ani trochg logiczna. Nalezatoby raczej oczeki-
wag, ze kto dostarcza swojemu organizmowi
malo energii, bedzie tracit sity, werwe i stawal
sie coraz bardziej podatny na choroby.

Stres, ktory uzdrawia

Aktywacja sirtuin jest reakcja stresowg orga-
nizmu. W normalnych warunkach czyn-
nikiem stresogennym tego mechanizmu jest
gldd. Jesli wiec chcemy aktywowac te enzymy
w inny sposéb, musimy siegna¢ po alterna-
tywne bodzce wyzwalajace stres. I tu wlasnie
do gry wkraczajg konkretne substancje
roélinne, znajdujace si¢ w zywnosci sirt

i niebedgce niczym innym, jak umiarkowanie
groznymi truciznami.
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WTORNE SUBSTANCJE ROSLINNE
Dziatanie sirtfood na nasz organizm jest
mozliwe dzieki wtérnym substancjom
roslinnym, ktére sa czym$ zupetnie in-
nym niz substancje ochronne. Kazda

z nich to swego rodzaju chemiczna
,bron” roslin, ktérej jedynym celem jest
zniszczenie wrogich organizmoéw. Pro-
ces zdrowienia dzieki zywnosci sirtfood
to dla nas nic innego, jak reakcja, ktéra
wyzwalajg one w naszym organizmie.
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Wegetarianska

TORTILLA OLIWKOWO-
-WARZYWNA

4 jajka | s6l | pieprz | ptatki chili — ilos¢ na 2
czubkach noza | 1 cukinia | 1 czerwona papryka
szpiczasta | 1 mata czerwona cebula | 5 czarnych
oliwek (bez pestek) | 2 gatgzki tymianku | 2 tyzki
oliwy z oliwek

Dla dwéch os6b | Przygotowanie: 15 minut |
Pieczenie: 15 minut

Porcja: ok. 320 kcal, 15 g biatka, 26 g ttusz-
czbéw, 5 g weglowodandw

1 Piekarnik rozgrzac do temperatury 180°C. W tym

czasie za pomocg trzepaczki roztrzepac jajka i dopra-
wic je sola, pieprzem i ptatkami chili.
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2 Cukinie i papryke umy¢ i oczyscic. Cukinie po-
kroi¢ wzdtuz na ¢wiartki, ktére nastepnie pokroic
na mate kawatki. Papryke pokroi¢ w drobng kostke.
Cebule obra¢, przekroi¢ wzdtuz na péti pokroié

na plasterki. Oliwki pokroi¢ w krgzki. Tymianek
umyé, a nastepnie oberwac listki i drobno je
posiekac.

3 Oliwe z oliwek rozgrzac na patelni zaroodpor-
nej, a nastepnie podsmazy¢ na niej na duzym
ogniu cebule i pozostate warzywa — przez 3—4 mi-
nuty, do lekkiego zbrazowienia. Doprawic solg

i pieprzem, dodac tymianek i oliwki, i catos¢ do-
ktadnie wymieszac. Zawartos¢ patelni zalac jajka-
mi, przez chwile podgrzac i wstawi¢ na 15 minut
do nagrzanego piekarnika (na srodkowy poziom),
by sie Scieta. Po uptywie tego czasu wyjac z piekar-
nika i pokroi¢ na ¢wiartki lub 6semki. Na zimno czy
na ciepto — tortilla zawsze smakuje wybornie.



Wegetarianskie

CURRY Z CIECIERZYCA

300 g kapusty czarnej | 1 cebula | 1zgbek czo-
snku | 1 kawatek imbiru (o dtugosci ok. 2 cm) |
1tyzka oliwy z oliwek | 1-2 tyzki mielonego
curry | 200 g pomidoréw z puszki (w kawat-
kach) | s6l | pieprz | 1 puszka ciecierzycy (240 g
masy po odsaczeniu) | 80 g jogurtu (1,5% ttusz-
czu) | 3 tyzki naci kolendry

Dla dwéch os6b | Przygotowanie: 15 minut |
Gotowanie: 35 minut

Porcja: ok. 205 kcal, 11 g biatka, 8 g ttuszczéw,
25 g weglowodanéw

1 Liscie kapusty umy¢ i osuszy¢. Wyciac¢ najgrub-
sze czesci todyg. Liscie pokroi¢ w paski o szero-
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kosci ok. 1 cm. Cebule, czosnek i imbir obrac i po-
kroi¢ w drobng kostke.

2w garnku rozgrzac oliwe i poddusi¢ na niej

na ztotobrgzowo cebule i czosnek. Dodac kapuste,
imbir i curry. Catos¢ dusic przez kolejne

2 minuty, ciggle mieszajgc. Dodac¢ pomidory, wy-
mieszac, a nastepnie doprawic solg i pieprzem.
Dusic¢ pod przykryciem przez 25 minut.

3 Ciecierzyce wyla¢ na sitko, odsaczy¢ i dodac
do curry. Dusi¢ przez kolejne 5-10 minut. Dopra-
wic solg, pieprzem i mielonym curry. Pola¢ jogur-
tem. Umyc i osuszy¢ kolendre, a nastepnie jg po-
siekac i posypac nig danie. Gotowe!

PORADA
Idealnym dodatkiem do tego bedzie bulgur gry-
czany. Przepis znajdziesz na » stronie 93.
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