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WIE SIRTFOOD WIRKT

Ist Sirtfood das neue Superfood? Uber
Superfood wird derzeit in allen Medien be-
richtet. Und fast immer werden die Nah-
rungsmittel, die unter den Begriff Superfood
fallen, auf die gleiche Weise beworben: Ent-
weder handelt es sich um »Super-Antioxi-
dantien, also um besonders effektive Radi-
kalfénger, oder aber es heifit, sie enthalten
ganz besondere »Schutzstoffe«. In vielen
Féllen werden auch die Detox-Substanzen
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besonders erwihnt, die unseren Kérper ent-
giften sollen.

Sirtfood jedoch fillt in keine dieser Katego-
rien. Sirtfood enthilt moderate Giftstoffe!

Das Hormesis-Prinzip

Bevor Sie das Buch nun entsetzt zur Seite
legen, geben Sie uns die Chance, Thnen ein
neues Konzept vorzustellen, das seit einigen



Jahren die Biologie revolutioniert. Es han-
delt sich dabei um das Hormesis-Prinzip.
Kurz zusammengefasst, besagt es: Vieles,
was fiir unsere Gesundheit gut ist, ist eigent-
lich ein Gift, ein Stressfaktor beziehungswei-
se eine Belastung. Der gesundheitliche Nut-
zen entsteht erst durch die Reaktion unseres
Korpers auf diese eigentlich ungesunden
Reize. Denn als Antwort darauf aktiviert un-
ser Organismus eigene Schutzmechanismen,
leitet Reparaturprozesse ein, bereitet sich auf
kiinftige Schadigungen vor, verbessert seine
Fitness.

»Was uns nicht umbringt, macht uns har-
ter.« Diesen Satz hat der deutsche Philosoph
Friedrich Nietzsche im 19. Jahrhundert for-
muliert. Die Naturwissenschaft des 21. Jahr-
hunderts erkennt seit einiger Zeit, dass er
damit eine der Grundprinzipien der beleb-
ten Natur auf den Punkt gebracht hat.

WIE SIRTFOOD WIRKT

der Hungertod. Auch die Tatsache, dass wir
mit deutlich weniger Nahrung langer leben,
scheint auf den ersten Blick nicht logisch zu
sein. Wer seinem Korper wenig Energie zu-
fithrt, so sollte man meinen, wird in der Fol-
ge schwicher, weniger dynamisch und anfal-
liger fiir Krankheiten.

Stress, der gesund macht

Die Sirtuinaktivierung ist eine Stressantwort
des Organismus. Normalerweise wird dieser
Stress durch Hunger ausgeldst. Wollen wir
die Sirtuine auf eine andere Weise aktivie-
ren, so gelingt das mit alternativen Stress-
auslosern. Und da kommen bestimmte
sekundéire Pflanzenstoffe ins Spiel, die in
Sirtfood-Nahrungsmitteln enthalten und
nichts anderes als moderate Gifte sind.

INFQ

Kalorienrestriktion gilt
inzwischen als die effektivste und
am besten untersuchte Maf3-
nahme zur Lebensverldngerung.

Schauen wir uns das ein wenig néher an.
Nichts zu essen zu bekommen ist ja zu-
néchst einmal alles andere als angenehm.
Im Gegenteil: Es macht uns méchtig Stress.
Dauert dieser Zustand zu lange an, droht

SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE
Sirtfood entfaltet seine Wirkung {iber
sekundare Pflanzenstoffe, und die
sind das Gegenteil von Schutzstoffen.
Es sind chemische »Waffen« der
Pflanze. Sie haben nur ein Ziel: feind-
liche Eindringlinge zu vernichten. Ge-
sund werden Sirtfood-Nahrungsmittel
fir uns erst durch die Reaktion, die
sie in unserem Korper auslosen.
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SIRTFOOD VON A BIS Z

Die Sirtuine bilden eine Gruppe multifunk-
tionaler Enzyme und haben die Macht, die
Fettverbrennung anzukurbeln, Muskeln auf-
zubauen und uns supergesund zu erhalten.
Wir kénnen die Sirtuine durch Kalorien-
reduktion, Fasten und Bewegung »anknip-
sen«. Der bequemste und alltagstauglichste
Weg, sie fiir uns nutzbar zu machen, ist aber
der uber Lebensmittel, die sirtuinaktivieren-
de Pflanzenstoffe enthalten.
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Gesunde Gifte

Der Grund, warum Sirtfood-Lebensmittel
so gesund sind und beim Abnehmen helfen,
ist nicht der, dass sie unseren Organismus
mit essenziellen Nahrstoffen versorgen oder
ihm Antioxidantien zufithren, um die zell-
schiadigenden freien Radikalen in den Grift
zu bekommen, sondern der, dass sie alle
schwach giftig sind beziehungsweise den



Korper unter (leichten) Stress setzen, damit
dieser sich an die Reize anpassen kann » sie-
he Seite 14-18. Das macht fitter, gesiinder
und auf lange Sicht schlanker. Mit der
28-Tage-Turbo-Diit » siehe Tipp auf Seite 30
konnen Sie diesen Effekt beschleunigen.

Apfel

»One apple a day keeps the doctor away«
(Ein Apfel am Tag hilt den Doktor fern) -
diesen Spruch kennt fast jeder, und er ent-
hilt viel Wahres: Apfel gehren zu einer ge-
sunden Erndhrung wie der Starnberger See
zu Bayern. Thre heilsame Wirkung lasst sich
gar nicht hoch genug einschétzen.

Offenbar wusste der Mensch schon frither
intuitiv: Apfel tun mir gut. So gelangten
bereits zur Zeit der Antike die ersten Apfel-
bdume aus Asien nach Europa. Im Mittel-
alter war der Apfelbaum in den Giérten Mit-
teleuropas etabliert. Wer Apfel bewusst
essen will, sollte aber wissen: Apfel ist nicht

gleich Apfel.

Vitamine und Ballaststoffe

Fiir alle Apfel gilt im Prinzip: Sie bestehen
zu 85 Prozent aus Wasser, sie enthalten fast
kein Eiweif3 oder Fett, und innen drin ste-
cken jede Menge wertvolle Inhaltsstoffe und
Sirtuinaktivatoren. Die Ballaststoffe Pektin
und Zellulose in der Schale kurbeln die Ver-
dauung an. Pektin kann helfen, den Choles-
terinspiegel zu senken. Auflerdem befinden

SIRTFOOD VON A BIS Z

sich unter der Schale wichtige Vitamine wie
Vitamin A, C, B}, B4 sowie Mineralstoffe wie
Magnesium, Eisen oder Mangan. In

Apfeln verbergen sich aulerdem sekundire
Pflanzenstofte wie Quercetin » siehe Seite 17,
Catechin, Kaempferol oder Phloridzin, alle-
samt starke Antioxidantien, die als entziin-
dungshemmend gelten. So belegen viele
wissenschaftliche Studien: Der Konsum von
Apfeln kann dazu beitragen, chronischen

INFQ

ALTE UND GUTE SORTEN

Es gibt Hunderte von Apfelsorten. In
den Supermarkten sind aber meist
nur die immer gleichen Ziichtungen
zu finden. Diese sind normalerweise
sehr grof3 und sehen makellos aus.
Doch Vorsicht! Sie sind zwar oft siif3,
schmecken aber nicht so, wie Apfel
schmecken sollten. Ihnen fehlt das
besondere Aroma, das Urwiichsige
der alten Sorten, die nicht nur wiirzi-
ger und weniger fad sind. Die alten
Sorten bendtigen auch weniger
Spritzmittel und sind widerstandsfa-
higer gegen Krankheiten. Supermarkt-
dpfel werden dagegen bis zu 20 Mal
im Jahr gespritzt. Bevorzugen Sie des-
halb alte Sorten von Streuobstwiesen
sowie Bio-Apfel.
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MIT POWER DEN TAG BEGINNEN!

Es gibt Menschen, die brauchen kein Friih-
stiick und starten munter in den Tag. Fiir
andere ist das Frithstiick die wichtigste
Mahlzeit des Tages, weil sie erst nach einer
Tasse Kaffee, einem Miisli oder Porridge mit
frischen Friichten oder einem leckeren
Smoothie fit und energiegeladen in den Tag
starten konnen. Mit den Rezepten auf den
folgenden Seiten steigen Sie in die raffinierte
und frische Sirtfood-Welt ein.
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Guten Appetit!

Die erste Mahlzeit des Tages ist leicht und
dennoch ballaststoftreich und enthalt beson-
ders viele wertvolle Néhrstoffe. Das mag Thr
Darm und Sie sind gut gesittigt, sodass Sie
erst mittags wieder hungrig werden. Gleich-
zeitig versorgt Sie das Sirtfood-Friihstiick
mit einer extragrofien Portion an Sirtuin-
aktivatoren - und schmeckt!



VORRAT TEIL 1

Gute Planung ist alles und hilft beim Abnehmen. Diese Sirtfood-Lebensmittel

sollten Sie immer vorrdtig haben.

BUCHWEIZENPRODUKTE

Buchweizenflocken: dhnlich wie Haferflo-
cken, allerdings kriftiger im Geschmack
und kerniger im Biss

Buchweizenbulgur: lasst sich ebenso wie
Weizenbulgur zubereiten, schmeckt aber
intensiver, nussiger und ist etwas weicher in
der Konsistenz

Gepuftter Buchweizen (Buchweizenpops):
in ungestifiter Form eine Bereicherung der
morgendlichen Mislischiissel
Buchweizenmehl: perfekt fiir Menschen, die
Gluten schlecht vertragen, allerdings ohne
die positiven Backeigenschaften von Wei-
zenmehl. Wer Gluten vertrigt, mischt es
zum Backen mit Weizen- oder Dinkelmehl.
Soba-Nudeln: Die japanischen Buchweizen-
nudeln gibt es in Asia-, aber auch in vielen
Biogeschiften; immer die Packungsangaben
lesen: Es gibt Nudeln aus reinem Buchwei-
zenmehl oder gemischt mit Weizenmehl.

SOJAPRODUKTE
Tofu: Es gibt feste Sorten und weichen Sei-
dentofu, der sich gut fiir Saucen, Dips und
Stiflspeisen eignet.

Réuchertofu, evtl. Curry-Mango-Tofu: Hier
gibt es noch weitaus mehr Varianten von
aromatisiertem Tofu.

Tiefkithl-Edamame: griine Sojabohnen, aus
dem Asia-oder Bioladen

Sojadrink: aus Sojabohnen, kann anstelle
von Milch verwendet werden

Misopaste: Die kraftige Wiirzpaste aus fer-
mentierten Bohnen und Getreide gibt es
von mild und leicht siif$lich bis krftig herb
und hell bis dunkel.

Sojasauce: die kraftige Allroundwiirze gibt
es siif und salziger, glutenfrei (Tamari)

NUSSE

Cashewkerne: gibt es fiir Saucen und Dips
auch giinstig als »Cashewnussbruch«
Cashew-Mus (ungesiifit): macht Saucen,
Dips und Smoothies cremiger und eignet
sich als Brotaufstrich und Butterersatz
Walnusskerne: immer kiithl und dunkel auf-
bewahren, da sie schnell ranzig werden. Toll:
ein Fldschchen Walnuss6l, das man sparsam
iiber Salat oder Speisen traufeln kann (nicht
zum Kochen geeignet!)

Fortsetzung Vorrite » siehe Seite 93!
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Vegetarisch

GEMUSE-OLIVEN-TORTILLA

4 Eier | Salz | Pfeffer | 2 Msp. Chiliflocken |
1Zucchino | 1rote Spitzpaprika | 1kleine rote
Zwiebel | 5 schwarze Oliven (entsteint) |

2 Zweige Thymian | 2 EL Olivendl

Flr 2 Personen | 15 Min. Zubereitung |

15 Min. Garen

Pro Portion ca. 320 kcal, 15 g E, 26 g F,
5gKH

1 Den Backofen zunachst auf 180° vorheizen.
Wahrenddessen die Eier mit einem Schneebe-
sen schaumig verquirlen und mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken wiirzen.
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2 Zucchino und Paprika waschen und putzen.
Zucchino langs vierteln, Viertel in kleine Stiicke
schneiden, Paprika klein wirfeln. Zwiebel scha-
len, langs halbieren und in Scheiben schneiden.
Oliven in Ringe schneiden. Thymian waschen,
Blattchen abzupfen und hacken.

3 Olivendlin einer kleinen ofenfesten Pfanne
erhitzen und darin die Zwiebel und das Gemise
bei starker Hitze 3—4 Min. braten, bis alles leicht
braunt. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Thymian
und Oliven zugeben und kurz durchrithren. Die
verquirlten Eier darlibergieien, kurz erhitzen
und dann im heien Ofen (Mitte) in ca. 15 Min.
stocken lassen. Herausnehmen und in Viertel
oder Achtel teilen. Die Tortilla schmeckt warm
oder kalt.



Mit Gefliigel

PUTENBRUST-WRAP
MIT CURRYCREME

60 g Cashewkerne | 1Stiick Ingwer (ca. 1cm) |
14-1EL Currypulver | Salz | Pfeffer | 1 kleiner
Romersalat | 1 roter Apfel | 1TL Zitronensaft |
2 Tortillas (Weizenfladen) | 4 Scheiben Puten-
brustaufschnitt (ca. 70 g)

Fuir 2 Personen | 15 Min. Zubereitung |
12 Std. oder liber Nacht ruhen lassen
Pro Portion ca. 395 kcal, 14 g E, 17 g F,
45 g KH

1 Fur die Currycreme die Cashewkerne iiber
Nacht in 250 ml Wasser einweichen. Am Morgen
in ein Sieb gieflen und kalt abbrausen. Den fri-
schen Ingwer schélen, zerschneiden und mit
den Cashewkernen, dem Currypulver und
4-5EL Wasser im Blitzhacker zu einer feinen
Creme pdrieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Den Rémersalat waschen, putzen, trocken
schleudern und in Streifen schneiden. Den Apfel
waschen, vierteln, Kerngehduse entfernen, die
Apfelviertel klein wiirfeln und mit Zitronensaft
mischen. Putenbrust in Streifen schneiden.

3 Beide Weizen-Tortillas mit der Currycreme

bestreichen. Putenbruststreifen, Salat und Apfel-

wirfel darauf verteilen und leicht mit Salz und
Pfeffer wirzen.

4 Die Fladen straff zu Wraps aufrollen und an
einem Ende mit Pergamentpapier umwickeln,
damit nichts rausfallen kann.

REZEPTE FUR MITTAGS & ABENDS

MITNEHM-TIPP

Die Wraps sind ideal als Lunchsnack zum
Mitnehmen. Dazu einfach wie beschrieben
fertig rollen und anschlieflend straff in
Frischhaltefolie einwickeln.

Ubrigens: Currypulver kann je nach Herstel-
ler im Aroma und vor allem im Grad seiner
Scharfe sehrvariieren. Also am besten erst
ein wenig davon mit den Cashewkernen mit-
mixen und die fertige Creme erst anschlie-
Bend je nach personlicher Vorliebe mit dem
Rest Currypulver abschmecken.
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