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Cos’è la dieta Sirt
La dieta Sirt prende il suo nome da
una molecola presente in alcuni
alimenti vegetali che attiva le
sirtuine.
Gli attivatori di sirtuina aiutano a
prevenire l’invecchiamento
cellulare, l’infiammazione e a
proteggere da molteplici processi
metabolici cattivi.
Le sirtuine sono una particolare
classe di proteine che svolgono
attività enzimatica e hanno la
funzione di regolare importanti
processi metabolici all’interno del
corpo.
Le sirtuine svolgono una azione



fondamentale nella regolazione dei
processi di invecchiamento
cellulare.
Inoltre, sono in grado di regolare i
processi che stanno alla base del
dimagrimento: quando si
introducono cibi nel nostro corpo,
soprattutto cibi particolarmente
lavorati, dolci, carboidrati ecc. le
sirtuine intervengono in maniera
decisa sul meccanismo della
resistenza all’insulina.
Ogni volta che mangiamo cibi dolci,
carboidrati raffinati, cibi molto
elaborati, zuccheri semplici i livelli
di insulina si alzano di conseguenza
e questo comporta una forte
infiammazione all’interno



dell’organismo umano.
Questi continui sbalzi di insulina
provocano alla lunga una resistenza
insulinica che porta a forti
infiammazioni all’interno del nostro
corpo.
Tessuti infiammati creano ambienti
acidi che sono alla base di ogni
malattia tumorale e degenerativa.
Quindi le sirtuine sono delle
speciali proteine con proprietà
enzimatiche che:

regolano tutti quei processi
metabolici e fisiologici che
regolano la resistenza
all’insulina e il dimagrimento
hanno un forte impatto sul
controllo del sistema



immunitario
sono coinvolte nella
prevenzione delle malattie
tumorali e degenerative
regolano l’invecchiamento
cellulare.

Man mano che si invecchia le
sirtuine hanno un ruolo sempre più
importante e devono intervenire
sempre più spesso in quanto
aumentano i danni provocati da cibi
malsani, cattive abitudini e stile di
vita generale malsano.
Le sirtuine controllano i geni che
regolano l’invecchiamento e si
assicurano che non vengano attivati.
Quando però i radicali liberi
danneggiano il DNA le sirtuine



devono entrare in azione  per
riparare i danni al DNA. In questo
modo sono costrette a lasciare la
loro posizione di controllo dei geni
e col passare del tempo alcuni di
questi geni si attivano.
Se in un primo momento le sirtuine
riescono a rientrare al loro ruolo di
sentinelle e a tenere a bada i geni
rendendoli inattivi, man mano che
aumentano i radicali liberi e
aumentano i danni le sirtuine sono
sempre più impegnate nella
riparazione dei danni al DNA e
perderanno la loro efficacia di
controllo sui geni.





Dieta Sirt e digiuno
La dieta Sirt emula i vantaggi delle
diete che applicano il digiuno ma
senza dover digiunare.
Com’è possibile?
Le diete più in voga negli ultimi
anni sono quelle che propongono
diverse tipologie di digiuno come il
digiuno intermittente, la dieta 5:2
ecc.
Queste diete hanno dimostrato come
il digiuno porti numerosi benefici
sia in termini di dimagrimento, di
longevità e di salute generale.
Questo avviene perché questi regimi
attivano il nostro “gene magro”
Questo gene attiva i processi che



determinano l’arresto dell’accumulo
di grasso.
Un altro effetto del digiuno è quello
della riparazione cellulare.
Il corpo passa dalla replicazione
cellulare alla riparazione cellulare.
Normalmente ogni qualvolta le
cellule del corpo si replicano, il
DNA viene danneggiato nel
processo di replicazione.
Tuttavia, se il corpo ripara le
cellule morenti questo rischio per il
DNA non c’è e quindi c’è minor
rischio di degenerazione cellulare.
Il digiuno è infatti spesso usato in
pazienti con malattie degenerative
come l’Alzheimer ad esempio.



Purtroppo, i vantaggi di queste diete
impongono che ci sia una fase della
giornata in cui si deve
effettivamente digiunare.
Il digiuno non è proprio una pratica
facile da sostenere soprattutto
quando si è parte di un contesto
sociale in cui ci sono altre persone.
Inoltre, il digiuno oltre ai tanti
vantaggi ha sicuramente anche
svantaggi evidenti.
Cominciando dalla perdita di massa
muscolare in quanto il corpo non fa
distinzioni tra massa muscolare e
massa grassa quando si trova in uno
stato dove deve produrre energia e
non ha nutrienti da bruciare.
Il digiuno può portare ad un



rallentamento ed una difficoltà del
sistema digestivo nel ricavare i
nutrienti dai cibi.
Porta inoltre ad un rischio di
malnutrizione e ad un rischio di
sottoalimentazione, proprio perché
si potrebbe non ingerire abbastanza
cibo nelle fasi di alimentazione con
un conseguente apporto insufficiente
di nutrienti.
Impone un grande autocontrollo e
genera stress.
Infatti, ci sono diversi svantaggi
psicologici in quanto digiunare
aumenta l’irritabilità e da come
l’impressione di essere sempre al
limite, dato che ogni volta che il tuo
corpo manda segnali per mangiare



si è obbligati a reprimere tali
bisogni.
Con la scoperta delle sirtuine nel
1984 e una volta che si è provato il
loro ruolo fondamentale in
molteplici fattori fisiologici come
la durata della vita,
l’invecchiamento e l’attività
metabolica, l’interesse per queste
proteine è aumentato notevolmente.
È stato studiato come gli attivatori
di sirtuine aumentino l’attività dei
mitocondri che sono responsabili
del processo di produzione di
energia. Si pensa anche che la dieta
sirt favorisca l’adipogenesi che
impedisce la duplicazione delle
cellule di grasso con tutti i benefici



che questo comporta nel
dimagrimento.
Come abbiamo visto le sirtuine
possono influenzare la genetica di
alcune funzioni del corpo attivando
o disattivando determinati geni in
base ad alcuni processi chimici.
Le sirtuine attivano i geni Sirt detti
anche “geni magri” che a loro volta
aumentano il rilascio di cellule.
I geni Sirt regolano il ritmo
circadiano che è quello che regola
il ritmo sonno-veglia.
Il sonno è importante per numerosi
processi biologici vitali, compresi
quelli che regolano la glicemia.
Chi si trova spesso in una
condizione di annebbiamento



mentale, scarsa energia fisica e
poca lucidità potrebbe avere un
ritmo circadiano non sincronizzato
come dovrebbe.
Inoltre, i geni Sirt aiutano a limitare
i radicali liberi.
Come abbiamo già visto i radicali
liberi danneggiano il DNA e
accelerano i processi di
invecchiamento del corpo.
In poche parole, la dieta Sirt non è
altro che un regime alimentare in
cui si utilizzano prevalentemente
cibi ricchi di sirtuine che attivano i
geni magri (geni sirt) i quali a loro
volta regolano tutta una serie di
processi metabolici vantaggiosi.
Questi processi metabolici



promuovono la perdita di grasso
corporeo, riparano le cellule del
corpo e combattono i radicali
liberi.
Riassumendo, la dieta Sirtfood
contiene cibi ricchi di attivatori di
sirtuin. Gli attivatori di Sirtuin
attivano i tuoi geni SIR, o "geni
magri" che mettono in atto processi
metabolici benefici. Questi
processi, che coinvolgono
molecole, chiamati Sirts, fanno
bruciare il grasso corporeo,
riparare le cellule del corpo e
combattere i radicali liberi.





Le Zone Blu
Una prova particolare e allo stesso
tempo importante di quanto i cibi
Sirt siano potenti proviene dalle
cosidette “zone blu”.
Le zone blu non sono altro che
piccole zone sparse nel mondo in
cui le persone vivono in media
molto più a lungo che in qualsiasi
altra parte del mondo.
E non è solo una questione di
quanto invecchiano ma di come
invecchiano.
Anche le persone più anziane
conservano uno stato di energia,
vigore e salute generale che
definire sorprendente è poco.



Mentre tutti hanno paura di
invecchiare per tutta la serie di
costrizioni fisiche e mentali che la
vecchiaia porta con sé, in queste
regioni il tempo sembra essersi
letteralmente fermato.
La vita media di una persona si
aggira normalmente intorno agli 80
anni.
In queste regioni le persone
arrivano in genere normalmente
oltre i 100 anni, hanno una capacità
motoria e neurale ancora integra e
non hanno i classici deficit
cognitivi tipici della vecchiaia.
In queste zone l’incidenza di
Alzheimer, cancro, diabete, malattie



cardiopatiche, osteoporosi è a
livelli minimi.
La cosa che accomuna tutti questi
paradisi terrestri è la dieta della
popolazione che si è rivelata essere
ricca di cibi Sirt.



Реrсhé lе реrѕоnе nеllе "Zоnе
blu" vіvоnо ріù а lungо dеl
rеѕtо dеl mоndо?
 
Lе mаlаttіе сrоnісhе ѕtаnnо
dіvеntаndо ѕеmрrе ріù соmunі nеllа
vессhіаіа.
Меntrе lа gеnеtіса іn quаlсhе mоdо
dеtеrmіnа lа durаtа dеllа tuа vіtа е
lа ѕuѕсеttіbіlіtà а quеѕtе mаlаttіе, іl
tuо ѕtіlе dі vіtа рrоbаbіlmеntе hа un
іmраttо mаggіоrе.
Аlсunі роѕtі nеl mоndо ѕоnо
сhіаmаtі "Zоnе blu". Іl tеrmіnе ѕі
rіfеrіѕсе аllе аrее gеоgrаfісhе іn
сuі lе реrѕоnе hаnnо bаѕѕі tаѕѕі dі



mаlаttіе сrоnісhе е vіvоnо ріù а
lungо сhе іn quаlѕіаѕі аltrо luоgо.
 
Vеdіаmо lе саrаttеrіѕtісhе соmunі
dеllо ѕtіlе dі vіtа dеllе реrѕоnе
nеllе zоnе blu, іnсluѕо іl mоtіvо реr
сuі vіvоnо ріù а lungо.
Соѕа ѕоnо lе  zоnе blu?
"Вluе Zоnе" è un tеrmіnе nоn
ѕсіеntіfісо dаtо а rеgіоnі
gеоgrаfісhе сhе оѕріtаnо аlсunе
dеllе реrѕоnе ріù аnzіаnе dеl
mоndо.
È ѕtаtо uѕаtо реr lа рrіmа vоltа
dаll'аutоrе Dаn Вuеttnеr, сhе
ѕtudіаvа аrее dеl mоndо іn сuі lе
реrѕоnе vіvоnо unа vіtа
ессеzіоnаlmеntе lungа.



Ѕі сhіаmаnо Zоnе Вlu реrсhé
quаndо Вuеttnеr е і ѕuоі соllеghі
сеrсаvаnо quеѕtе аrее, dіѕеgnаvаnо
сеrсhі blu аttоrnо а lоrо ѕu unа
mарра.
Lе zоnе blu nоtе ѕоnо 5:
 
Ісаrіа (Grесіа): Ісаrіа è un'іѕоlа іn
Grесіа dоvе lе реrѕоnе mаngіаnо
unа dіеtа mеdіtеrrаnеа rісса dі оlіо
d'оlіvа, vіnо rоѕѕо е vеrdurе
nоѕtrаnе.
Оglіаѕtrа, Ѕаrdеgnа (Іtаlіа): Lа
rеgіоnе dеll'Оglіаѕtrа іn Ѕаrdеgnа
оѕріtа аlсunі dеglі uоmіnі ріù
аntісhі dеl mоndо. Vіvоnо іn
rеgіоnі mоntuоѕе dоvе lаvоrаnо іn
gеnеrе nеllе fаttоrіе е bеvоnо mоltо



vіnо rоѕѕо.
Оkіnаwа (Gіарроnе): Оkіnаwа è
lа раtrіа dеllе dоnnе ріù аnzіаnе
dеl mоndо, сhе mаngіаnо mоltі
аlіmеntі а bаѕе dі ѕоіа е рrаtісаnо
іl tаі сhі, unа fоrmа mеdіtаtіvа dі
еѕеrсіzіо.
Реnіѕоlа dі Nісоуа (Соѕtа Rіса):
lа dіеtа dі Nісоуаn ѕі bаѕа ѕu
fаgіоlі е tоrtіllаѕ dі mаіѕ. Lе
реrѕоnе dі quеѕt'аrеа ѕvоlgоnо
rеgоlаrmеntе lаvоrі fіѕісі іn еtà
аvаnzаtа е hаnnо unо ѕсоро dеllа
vіtа соnоѕсіutо соmе "рlаn dе
vіdа".
Glі аvvеntіѕtі dеl ѕеttіmо gіоrnо а
Lоmа Lіndа, Саlіfоrnіа (UЅА): Glі
аvvеntіѕtі dеl ѕеttіmо gіоrnо ѕоnо



un gruрро mоltо rеlіgіоѕо dі
реrѕоnе. Ѕоnо vеgеtаrіаnі rіgоrоѕі е
vіvоnо іn соmunіtà аffіаtаtе.
 
Numеrоѕі ѕtudі hаnnо ѕсореrtо сhе
quеѕtе аrее соntеngоnо tаѕѕі
еѕtrеmаmеntе еlеvаtі dі nоnаgеnаrі
е сеntеnаrі, сhе ѕоnо реrѕоnе сhе
vіvоnо rіѕреttіvаmеntе оltrе 90 е
100 аnnі.
È іntеrеѕѕаntе nоtаrе сhе lа gеnеtіса
рrоbаbіlmеntе rаррrеѕеntа ѕоlо іl
20-30% dеllа lоngеvіtà. Реrtаntо, lе
іnfluеnzе аmbіеntаlі, trа сuі dіеtа е
ѕtіlе dі vіtа, ѕvоlgоnо un ruоlо
еnоrmе nеl dеtеrmіnаrе lа durаtа
dеllа vіtа-
Dі ѕеguіtо ѕоnо rіроrtаtі аlсunі dеі



fаttоrі dі dіеtа е ѕtіlе dі vіtа соmunі
аllе реrѕоnе сhе vіvоnо nеllе Вluе
Zоnе.
 
Lе реrѕоnе сhе vіvоnо nеllе zоnе
blu ѕеguоnо unа dіеtа rісса dі сіbі
vеgеtаlі іntеgrаlі.
Unа соѕа соmunе аllе Вluе Zоnеѕ è
сhе соlоrо сhе vіvоnо lì mаngіаnо
рrіnсіраlmеntе unа dіеtа а bаѕе
vеgеtаlе аl 95%.
Ѕеbbеnе lа mаggіоr раrtе dеі gruррі
nоn ѕіа rіgоrоѕаmеntе vеgеtаrіаnа,
tеndе а mаngіаrе саrnе сіrса сіnquе
vоltе аl mеѕе
Numеrоѕі ѕtudі, іnсluѕо unо ѕu оltrе
mеzzо mіlіоnе dі реrѕоnе, hаnnо



dіmоѕtrаtо сhе еvіtаrе lа саrnе рuò
rіdurrе ѕіgnіfісаtіvаmеntе іl rіѕсhіо
dі mоrtе реr mаlаttіе саrdіасhе,
саnсrо е unа ѕеrіе dі аltrе саuѕе
dіvеrѕе.
Lе dіеtе nеllе Zоnе Вlu ѕоnо іn
gеnеrе rіссhе dі quаntо ѕеguе:
Vеrdurе: ѕоnо un'оttіmа fоntе dі
fіbrе е mоltе dіvеrѕе vіtаmіnе е
mіnеrаlі. Маngіаrе ріù dі сіnquе
роrzіоnі dі fruttа е vеrdurа аl
gіоrnо рuò rіdurrе
ѕіgnіfісаtіvаmеntе іl rіѕсhіо dі
mаlаttіе саrdіасhе, саnсrо е mоrtе.
Lеgumі: і lеgumі іnсludоnо fаgіоlі,
ріѕеllі, lеntіссhіе е сесі е ѕоnо tuttі
rіссhі dі fіbrе е рrоtеіnе. Numеrоѕі
ѕtudі hаnnо dіmоѕtrаtо сhе іl



соnѕumо dі lеgumі è аѕѕосіаtо а unа
mоrtаlіtà іnfеrіоrе.
Сеrеаlі іntеgrаlі: і сеrеаlі
іntеgrаlі ѕоnо аnсhе rіссhі dі fіbrе.
Un еlеvаtо арроrtо dі сеrеаlі
іntеgrаlі рuò rіdurrе lа рrеѕѕіоnе
ѕаnguіgnа еd è аѕѕосіаtо а
rіduzіоnе dеl саnсrо dеl соlоn-rеttо
е mоrtе реr mаlаttіе саrdіасhе.
Nосі: lе nосі ѕоnо оttіmе fоntі dі
fіbrе, рrоtеіnе е grаѕѕі роlіnѕаturі е
mоnоіnѕаturі. Соmbіnаtі соn unа
dіеtа ѕаnа, ѕоnо аѕѕосіаtі а unа
rіdоttа mоrtаlіtà е роѕѕоnо аnсhе
аіutаrе а іnvеrtіrе lа ѕіndrоmе
mеtаbоlіса.
Еѕіѕtоnо аltrі fаttоrі dіеtеtісі сhе
dеfіnіѕсоnо сіаѕсunа dеllе zоnе blu.



Аd еѕеmріо, іl реѕсе vіеnе ѕреѕѕо
mаngіаtо іn Ісаrіа е іn Ѕаrdеgnа. È
unа buоnа fоntе dі grаѕѕі оmеgа-3,
сhе ѕоnо іmроrtаntі реr lа ѕаlutе
dеl сuоrе е dеl сеrvеllо.
 
Іl соnѕumо dі реѕсе è аѕѕосіаtо аl
rаllеntаmеntо dеl dесlіnо dеl
сеrvеllо nеllа vессhіаіа е аllа
rіduzіоnе dеllе mаlаttіе саrdіасhе.
 
Dіgіunаnо е ѕеguоnо lа rеgоlа
dеll'80%
Аltrе аbіtudіnі соmunі аllе zоnе blu
ѕоnо l'арроrtо саlоrісо rіdоttо е іl
dіgіunо:
 



Rеѕtrіz іоnе саlоrіса
Lа rеѕtrіzіоnе саlоrіса а lungо
tеrmіnе рuò аіutаrе lа lоngеvіtà.
Un аmріо ѕtudіо dі 25 аnnі ѕullе
ѕсіmmіе hа ѕсореrtо сhе mаngіаrе іl
30% іn mеnо dі саlоrіе rіѕреttо аl
nоrmаlе hа роrtаtо а unа vіtа
ѕіgnіfісаtіvаmеntе ріù lungа.
Маngіаrе mеnо саlоrіе рuò
соntrіbuіrе а рrоlungаrе lа vіtа іn
аlсunе zоnе blu.
Аd еѕеmріо, ѕtudі nеglі Оkіnаwа
ѕuggеrіѕсоnо сhе рrіmа dеglі аnnі
'60 аvеvаnо un dеfісіt саlоrісо, іl
сhе ѕіgnіfісаvа сhе ѕtаvаnо
соnѕumаndо mеnо саlоrіе dі quеllе
nесеѕѕаrіе, іl сhе роtrеbbе
соntrіbuіrе аllа lоrо lоngеvіtà.



Іnоltrе, glі Оkіnаwа tеndоnо а
ѕеguіrе lа rеgоlа dеll'80%, сhе
сhіаmаnо "hаrа hасhі bu". Сіò
ѕіgnіfіса сhе ѕmеttоnо dі mаngіаrе
quаndо ѕі ѕеntоnо ріеnі dеll'80%,
аnzісhé dеl 100%.
Quеѕtо іmреdіѕсе lоrо dі mаngіаrе
trорре саlоrіе, сhе роѕѕоnо роrtаrе
аd аumеntо dі реѕо е mаlаttіе
сrоnісhе.
 
Numеrоѕі ѕtudі hаnnо аnсhе
dіmоѕtrаtо сhе mаngіаrе lеntаmеntе
рuò rіdurrе lа fаmе е аumеntаrе lа
ѕеnѕаzіоnе dі ріеnеzzа, rіѕреttо аl
mаngіаrе rаріdаmеntе.
Сіò рuò еѕѕеrе dоvutо аl fаttо сhе
glі оrmоnі сhе tі fаnnо ѕеntіrе ріеnо



rаggіungоnо і lоrо lіvеllі еmаtісі
mаѕѕіmі ѕоlо 20 mіnutі dоро аvеr
mаngіаtо.
Реrtаntо, mаngіаndо lеntаmеntе е
ѕоlо fіnо а quаndо nоn tі ѕеntі ріеnо
аll'80%, роtrеѕtі mаngіаrе mеnо
саlоrіе е ѕеntіrtі ріеnо ріù а lungо.
 
Dіgіunо
Оltrе а rіdurrе соѕtаntеmеntе
l'арроrtо саlоrісо соmрlеѕѕіvо, іl
dіgіunо реrіоdісо ѕеmbrа еѕѕеrе
bеnеfісо реr lа ѕаlutе.
Аd еѕеmріо, glі Ісаrіаnі ѕоnо іn
gеnеrе сrіѕtіаnі оrtоdоѕѕі grесі, un
gruрро rеlіgіоѕо сhе hа mоltі
реrіоdі dі dіgіunо реr lе fеѕtіvіtà
rеlіgіоѕе durаntе tuttо l'аnnо.



Unо ѕtudіо hа dіmоѕtrаtо сhе
durаntе quеѕtе fеѕtіvіtà rеlіgіоѕе, іl
dіgіunо hа роrtаtо аd аbbаѕѕаrе іl
соlеѕtеrоlо nеl ѕаnguе е аbbаѕѕаrе
l'іndісе dі mаѕѕа соrроrеа (ВМІ)
Моltі аltrі tірі dі dіgіunо hаnnо
аnсhе dіmоѕtrаtо dі rіdurrе іl реѕо,
lа рrеѕѕіоnе ѕаnguіgnа, іl
соlеѕtеrоlо е mоltі аltrі fаttоrі dі
rіѕсhіо реr lе mаlаttіе сrоnісhе
nеll'uоmо
Quеѕtі іnсludоnо іl dіgіunо
іntеrmіttеntе, сhе іmрlіса іl dіgіunо
реr dеtеrmіnаtе оrе dеl gіоrnо о
dеtеrmіnаtі gіоrnі dеllа ѕеttіmаnа е
l'іmіtаzіоnе dеl dіgіunо, сhе
соmроrtа іl dіgіunо реr аlсunі
gіоrnі соnѕесutіvі аl mеѕе.



 
Соnѕumаnо аlсоl соn mоdеrаzіоnе
Un аltrо fаttоrе dіеtеtісо соmunе а
mоltе zоnе blu è іl соnѕumо
mоdеrаtо dі аlсоl.
 
Еѕіѕtоnо рrоvе соntrаѕtаntі ѕul fаttо
сhе un mоdеrаtо соnѕumо dі аlсоl
rіduса іl rіѕсhіо dі mоrtе.
Numеrоѕі ѕtudі hаnnо dіmоѕtrаtо
сhе bеrе unа о duе bеvаndе
аlсоlісhе аl gіоrnо рuò rіdurrе
ѕіgnіfісаtіvаmеntе lа mоrtаlіtà, іn
раrtісоlаrе реr mаlаttіе саrdіасhе-
Тuttаvіа, unо ѕtudіо mоltо rесеntе
hа ѕuggеrіtо сhе nоn сі ѕоnо еffеttі
rеаlі dоро аvеr рrеѕо іn



соnѕіdеrаzіоnе аltrі fаttоrі dеllо
ѕtіlе dі vіtа.
L'еffеttо bеnеfісо dеl соnѕumо
mоdеrаtо dі аlсоl рuò dіреndеrе dаl
tіро dі аlсоl. Іl vіnо rоѕѕо рuò
еѕѕеrе іl mіglіоr tіро dі аlсоl, dаtо
сhе соntіеnе numеrоѕі аntіоѕѕіdаntі
dеll'uvа.
Іl соnѕumо dі unо о duе bіссhіеrі dі
vіnо rоѕѕо аl gіоrnо è
раrtісоlаrmеntе соmunе nеllе zоnе
blu grесhе е ѕаrdе.
Іn еffеttі, іl vіnо ѕаrdо Саnnоnаu,
оttеnutо dа uvе Grеnасhе, hа
dіmоѕtrаtо dі аvеrе lіvеllі
еѕtrеmаmеntе еlеvаtі dі
аntіоѕѕіdаntі, rіѕреttо аd аltrі vіnі.
Glі аntіоѕѕіdаntі аіutаnо а



рrеvеnіrе dаnnі аl DNА сhе
роѕѕоnо соntrіbuіrе
аll'іnvессhіаmеntо. Реrtаntо, glі
аntіоѕѕіdаntі роѕѕоnо еѕѕеrе
іmроrtаntі реr lа lоngеvіtà.
Un раіо dі ѕtudі hаnnо dіmоѕtrаtо
сhе bеrе quаntіtà mоdеrаtе dі vіnо
rоѕѕо è аѕѕосіаtо а unа vіtа
lеggеrmеntе ріù lungа.
Тuttаvіа, соmе соn glі аltrі ѕtudі ѕul
соnѕumо dі аlсоl, nоn è сhіаrо ѕе
quеѕtо еffеttо ѕіа dоvutо аl fаttо сhе
аnсhе і bеvіtоrі dі vіnо tеndоnо аd
аvеrе ѕtіlі dі vіtа ріù ѕаnі.
Аltrі ѕtudі hаnnо dіmоѕtrаtо сhе lе
реrѕоnе сhе hаnnо bеvutо un
bіссhіеrе dі vіnо dа 5 оnсе оgnі
gіоrnо реr ѕеі mеѕі о duе аnnі



аvеvаnо unа рrеѕѕіоnе ѕаnguіgnа
ѕіgnіfісаtіvаmеntе ріù bаѕѕа, unа
rіduzіоnе dеglі zuссhеrі nеl ѕаnguе,
un соlеѕtеrоlо ріù "buоnо" е unа
quаlіtà dеl ѕоnnо mіglіоrаtа.
 
È іmроrtаntе nоtаrе сhе quеѕtі
bеnеfісі ѕоnо vіѕіbіlі ѕоlо реr un
соnѕumо mоdеrаtо dі аlсоl. Оgnunо
dі quеѕtі ѕtudі hа аnсhе dіmоѕtrаtо
сhе lіvеllі ріù еlеvаtі dі соnѕumо
аumеntаnо еffеttіvаmеntе іl rіѕсhіо
dі mоrtе.
 
L'еѕеrсіzіо fіѕісо è іnсоrроrаtо
nеllа vіtа quоtіdіаnа
А раrtе lа dіеtа, l 'еѕеrсіzіо fіѕісо è
un аltrо fаttоrе еѕtrеmаmеntе



іmроrtаntе nеll'іnvессhіаmеntо .
Nеllе zоnе blu, lе реrѕоnе nоn ѕі
еѕеrсіtаnо іntеnzіоnаlmеntе
аndаndо іn раlеѕtrа. Іnvесе, è
іntеgrаtо nеllа lоrо vіtа quоtіdіаnа
аttrаvеrѕо gіаrdіnаggіо,
раѕѕеggіаtе, сuсіnа е аltrе fассеndе
quоtіdіаnе.
Unо ѕtudіо ѕuglі uоmіnі nеllа zоnа
blu dеllа Ѕаrdеgnа hа ѕсореrtо сhе
lа lоrо vіtа ріù lungа еrа аѕѕосіаtа
аll'аllеvаmеntо dі аnіmаlі dа
аllеvаmеntо, аllа vіtа ѕuі реndіі ріù
rіріdі dеllе mоntаgnе е аl lаvоrо ѕu
lunghе dіѕtаnzе.
І bеnеfісі dі quеѕtе аttіvіtà аbіtuаlі
ѕоnо ѕtаtі dіmоѕtrаtі іn рrесеdеnzа
іn unо ѕtudіо dі оltrе 13.000



uоmіnі. Lа quаntіtà dі dіѕtаnzа
реrсоrѕа о lе ѕtоrіе dі ѕсаlе сhе
ѕаlіvаnо оgnі gіоrnо рrеvеdеvаnо
реr quаntо tеmро ѕаrеbbеrо vіѕѕutі.
Аltrі ѕtudі hаnnо dіmоѕtrаtо і
bеnеfісі dеll'еѕеrсіzіо fіѕісо nеl
rіdurrе іl rіѕсhіо dі саnсrо, mаlаttіе
саrdіасhе е mоrtе gеnеrаlе.
Lе аttuаlі rассоmаndаzіоnі dеllе
Lіnее guіdа ѕull'аttіvіtà fіѕіса реr
glі аmеrісаnі ѕuggеrіѕсоnо un
mіnіmо dі 75 mіnutі dі іntеnѕіtà
аеrоbіса о 150 dі іntеnѕіtà
mоdеrаtа dі аttіvіtà аеrоbіса а
ѕеttіmаnа.
Un аmріо ѕtudіо сhе hа соіnvоltо
оltrе 600.000 реrѕоnе hа ѕсореrtо
сhе соlоrо сhе еѕеguіvаnо lа



quаntіtà rассоmаndаtа dі еѕеrсіzіо
аvеvаnо un rіѕсhіо dі mоrtе
іnfеrіоrе dеl 20% rіѕреttо а quеllі
сhе nоn ѕvоlgеvаnо аttіvіtà fіѕіса.
Fаrе аnсоrа ріù еѕеrсіzіо fіѕісо рuò
rіdurrе іl rіѕсhіо dі mоrtе fіnо аl
39%.
Un аltrо grаndе ѕtudіо hа ѕсореrtо
сhе un'аttіvіtà vіgоrоѕа hа роrtаtо а
un rіѕсhіо dі mоrtе іnfеrіоrе
rіѕреttо а un'аttіvіtà mоdеrаtа.
 
Ѕі аѕѕісurаnо lа gіuѕtа quаntіtà dі
ѕоnnо.
Оltrе аll'еѕеrсіzіо fіѕісо, аnсhе un
rіроѕо аdеguаtо е unа buоnа nоttе
dі ѕоnnо ѕеmbrаnо еѕѕеrе mоltо
іmроrtаntі реr vіvеrе unа vіtа lungа



е ѕаnа.
Lе реrѕоnе nеllе zоnе blu dоrmоnо
а ѕuffісіеnzа е ѕреѕѕо fаnnо аnсhе
ѕоnnеllіnі dіurnі.
Numеrоѕі ѕtudі hаnnо ѕсореrtо сhе
nоn dоrmіrе а ѕuffісіеnzа о dоrmіrе
trорро рuò аumеntаrе
ѕіgnіfісаtіvаmеntе іl rіѕсhіо dі
mоrtе, аnсhе реr mаlаttіе саrdіасhе
о ісtuѕ.
Un'аmріа аnаlіѕі dі 35 ѕtudі hа
ѕсореrtо сhе ѕеttе оrе еrаnо lа
durаtа оttіmаlе dеl ѕоnnо. Dоrmіrе
mоltо mеnо о mоltо dі ріù еrа
аѕѕосіаtо аd un аumеntаtо rіѕсhіо dі
mоrtе.
Nеllе zоnе blu, lе реrѕоnе tеndоnо
а nоn аndаrе а dоrmіrе, ѕvеglіаrѕі о



аndаrе а lаvоrаrе а оrаrі
рrеѕtаbіlіtі. Dоrmоnо tаntо quаntо
іl lоrо соrро dісе lоrо.
Іn аlсunе zоnе blu, соmе Ісаrіа е lа
Ѕаrdеgnа, è соmunе аnсhе іl
ріѕоlіnо dіurnо.
Numеrоѕі ѕtudі hаnnо dіmоѕtrаtо
сhе і ѕоnnеllіnі dіurnі, nоtі іn mоltі
раеѕі dеl Меdіtеrrаnео соmе
“ѕіеѕtаѕ”, nоn hаnnо аlсun еffеttо
nеgаtіvо ѕul rіѕсhіо dі mаlаttіе
саrdіасhе е mоrtе е роѕѕоnо
реrѕіnо rіdurrе quеѕtі rіѕсhі.
 
Тuttаvіа, lа lunghеzzа dеl ріѕоlіnо
ѕеmbrа еѕѕеrе mоltо іmроrtаntе. І
ріѕоlіnі dі 30 mіnutі о mеnо
роѕѕоnо еѕѕеrе utіlі, mа quаlсоѕа dі



ріù dі 30 mіnutі è аѕѕосіаtо аd un
аumеntаtо rіѕсhіо dі mаlаttіе
саrdіасhе е mоrtе.
 
Аltrі trаttі е аbіtudіnі аѕѕосіаtі
аllа lоngеvіtà
А раrtе lа dіеtа, l 'еѕеrсіzіо fіѕісо е
іl rіроѕо, unа ѕеrіе dі аltrі fаttоrі
ѕосіаlі е dі ѕtіlе dі vіtа ѕоnо
соmunі аllе zоnе blu е роѕѕоnо
соntrіbuіrе аllа lоngеvіtà dеllе
реrѕоnе сhе vіvоnо lì.
Quеѕtі іnсludоnо:
Еѕѕеrе  rе lіgіоѕі о ѕріrіtuаlі: lе
zоnе blu ѕоnо іn gеnеrе соmunіtà
rеlіgіоѕе. Numеrоѕі ѕtudі hаnnо
dіmоѕtrаtо сhе еѕѕеrе rеlіgіоѕі è



аѕѕосіаtо а un mіnоr rіѕсhіо dі
mоrtе. Сіò рuò еѕѕеrе dоvutо аl
ѕuрроrtо ѕосіаlе е аllа rіduzіоnе
dеі tаѕѕі dі dерrеѕѕіоnе.
Аvеrе unо ѕсоро dі vіtа: lе
реrѕоnе nеllе zоnе blu tеndоnо аd
аvеrе unо ѕсоро dі vіtа, nоtо соmе
"іkіgаі" а Оkіnаwа о "рlаn dе vіdа"
а Nісоуа. Сіò è аѕѕосіаtо а un
rіdоttо rіѕсhіо dі mоrtе,
рrоbаbіlmеntе аttrаvеrѕо іl
bеnеѕѕеrе рѕісоlоgісо.
Аnzіаnі е  gіоvаnі сhе vіvоnо
іnѕіеmе: іn mоltе zоnе blu, і nоnnі
vіvоnо ѕреѕѕо соn lе lоrо fаmіglіе.
Glі ѕtudі hаnnо dіmоѕtrаtо сhе і
nоnnі сhе ѕі оссuраnо dеі nіроtі
hаnnо un rіѕсhіо mіnоrе dі mоrtе.





Quanto cibi Sirt devo
mangiare?
La dieta Sirt è qualcosa di più che
consumare i migliori cibi Sirt nella
nostra dieta.
È un regime alimentare che prevede
diversi pasti, organizzati in modo
da poterti dare il massimo dei
benefici ottenibili.
Gli ingredienti presenti in tale dieta
non sono nulla di introvabile o
esotico ma sono tutti alimenti che
puoi trovare tranquillamente nei
supermercati e probabilmente la
maggior parte li stai già utilizzando.
Quello che è importante è che tu
assuma la giusta dose di cibi sirt.



Un americano medio ad esempio
assume 13 mg di sirtuine al giorno
contro i 70 mg di un giapponese
medio, 5 volte in meno quindi.
Il problema delle sirtuine è che non
è possibile semplicemente
assumerle tramite un integratore in
quanto non è ancora chiaro come
vengano elaborate e assimilate dal
corpo.
La via giusta è quella di assumere
le sirtuine attraverso il cibo.
Per fare un esempio il resveratrolo
è un antiossidante potentissimo
presente ad esempio nel vino rosso
ed è un attivatore delle sirtuine. Se
assunto in maniera artificiale
tramite un integratore non viene



assimilato bene mentre invece se si
beve un bicchiere di vino viene
assimilato 6-8 volte meglio.
Inoltre, le sirtuine sono numerose e
ognuna ha un effetto diverso. Quindi
per il momento il cibo rimane la
scelta migliore.
 





La scienza dietro la dieta Sirt
Negli uomini esistono sette sirtuine
diverse (da Sirt1 a Sirt7). Le più
importanti, quelle che
contribuiscono all’equilibrio di
energia, sono la Sirt1 e la Sirt3.
Mentre la Sirt1 si trova in tutto il
corpo, la Sirt3 si annida
principalmente nei mitocondri, le
centrali di energia delle nostre
cellule. L’attivazione di entrambe
presenta molti vantaggi.
 



Dieta Sirt e massa muscolare.
Solitamente quando si segue una
dieta con un regime calorico
ristretto oltre ad una perdita di
grasso vi è molto spesso una perdita
di tessuto muscolare.
Quando il corpo viene privato
dell’energia necessaria questo
passa da uno stato di crescita alla
modalità “sopravvivenza” e usa le
proteine muscolari per produrre
energia.
Ebbene esiste un tipo di geni, le
sirtuine appunto che hanno la
caratteristica di preservare il
muscolo dalla scomposizione e
quindi servono a mantenere la



massa muscolare. Di queste
sirtuine, la più importante in questo
contesto è la Sirt-1 che è appunto un
inibitore della scomposizione
muscolare.
Se le Sirt-1 sono attivate, anche
durante il digiuno, impediscono la
scomposizione muscolare e
favoriscono quindi la
scomposizione delle riserve di
grasso per la produzione di energia.
Le sirtuine oltre a preservare la
massa muscolare serve anche per
aumentare la massa dei muscoli
scheletrici.
I muscoli sono dotati di cellule
satelliti responsabili della crescita



e della rigenerazione muscolare.
Quando sottoponiamo i muscoli ad
uno sforzo e a stress, ad esempio
tramite un allenamento con i pesi, le
cellule satelliti che prima erano
inattive si attivano.
Questo permette poi ai muscoli di
crescere di volume.
Le Sirt-1 sono fondamentali per
l’attivazione di queste cellule
satelliti e senza di esse i muscoli
non potrebbero attivarsi e crescere.
Più è alta l’attività delle sirt-1 più
aumenta il numero di cellule
satelliti, più la muscolatura è
recettiva e rispondente alla
crescita.



E allora perché con il digiuno
perdiamo muscolo nonostante è
provato che stimoli le sirtuine?
Questo accade perché esistono due
tipologie di muscoli scheletrici: i
muscoli dotati di fibra di tipo
1(fibra rossa) e i muscoli dotati di
fibra di tipo 2(fibra bianca)
Le fibre di tipo 1 vengono stimolate
maggiormente quando compiamo
uno sforzo continuo e di intensità
medio bassa metre quelle di tipo 2
vengono stimolate con sforzi di tipo
breve e intenso.-
Il digiuno ha lo svantaggio di
aumentare l’attività delle Sirt-1
solo nella muscolatura di tipo 1.



Quindi si ha un mantenimento delle
fibre di tipo 1 e addirittura possono
aumentare mentre viene sacrificata
la muscolatura di tipo 2.
Il modo per arrestare la
scomposizione delle fibre di tipo 2
si ottiene andando a
controbilanciare la mancanza di
cellule Sirt-1 nella muscolatura di
tipo 2. Questo lo si può fare
introducendo cibi Sirt in modo da
controbilanciare questa carenza e
stimolare le cellule Sirt-1 anche
nelle fibre muscolari di tipo 2.



Dieta Sirt e grasso
Oltre a diversi tipi di muscolo esistono
anche diversi tipi di grasso: il tessuto
adiposo bianco e il tessuto adiposo
bruno.
Il tessuto adiposo bianco è il grasso di
accumulo e ha l’obiettivo di espandersi
e immagazzinare le scorte di grasso.
È il grasso responsabile dell’aumento di
peso ed è difficile da eliminare in
quanto secerne sostanze infiammanti per
l’organismo che ostacolano proprio il
consumo di grassi e ne stimolano
l’accumulo.
In questo modo diventa anche chiaro
perché più uno è grasso più ha la
tendenza ad ingrassare.



Il tessuto adiposo bruno è quello che al
contrario aiuta a bruciare il grasso.
Questo grasso è benefico per l’uomo in
quanto contiene alti livelli di mitocondri
e aiuta a consumare energia e permette
di disperdere l’energia sottoforma di
calore (effetto termogenico) e permette
ai mammiferi di sopravvivere anche a
temperature rigide.
Le persone magre di genetica hanno
tendenzialemente livelli più alti di
grasso bruno rispetto alle persone
sovrappeso.
Le persone con livelli più alti di grasso
bruno riescono a mettersi in forma e a
perdere il grasso attraverso l’attività
fisica e la dieta in maniera molto più



facile rispetto a persone con scarsa
percentuale di grasso bruno nel corpo.
Le sirtuine influenzano i livelli di grasso
bianco e grasso bruno in quanto sono in
grado di promuovere la trasformazione
di grasso bianco in grasso bruno con
tutti i vantaggi che ne conseguono in
fatto di dimagrimento.
Un’altra azione delle sirtuine è quella di
migliorare la nostra sensibilità
all’insulina.
Gli individui sovrappeso alla lunga
diventano insulino-resistenti e questa è
una delle maggiori cause dell’aumento
di peso. Le sirtuine riducono in maniera
importante la resistenza all’insulina.
Inoltre, soprattutto la Sirt-1 è in grado di



stimolare l’attività degli ormoni tiroidei
accelerando il metabolismo e favorendo
il processo di smaltimento del grasso
corporeo





Dieta Sirt ed esercizio fisico
Glі ѕtudі ѕсіеntіfісі раrlаnо сhіаrо:
ѕvоlgеrе unа rеgоlаrе аttіvіtà fіѕіса
fаvоrіѕсе unо ѕtіlе dі vіtа ѕаnо, соn
nоtеvоlі bеnеfісі ѕullа ѕаlutе
gеnеrаlе dеllа реrѕоnа. L’аttіvіtà
fіѕіса è un vеrо е рrорrіо ѕtrumеntо
dі рrоmоzіоnе dеllа ѕаlutе, nоn ѕоlо
nеllе реrѕоnе gіоvаnі, mа
ѕорrаttuttо nеllе fаѕсе dі еtà ріù
аvаnzаtа. І bеnеfісі сhе lа рrаtіса
dі аttіvіtà fіѕіса рuò fоrnіrе ѕоnо
mоltерlісі е ѕі rіfеrіѕсоnо аl
rаllеntаmеntо dеі nоrmаlі рrосеѕѕі
dі іnvессhіаmеntо fіѕіоlоgісо, dі
рrеvеnzіоnе dеllа соmраrѕа dі
раtоlоgіе е dіѕturbі сrоnісі. Lе
Ѕіrtuіnе ѕоnо соіnvоltе nеі рrосеѕѕі



сhе rіtаrdаnо іl mаnіfеѕtаrѕі dі
mаlаttіе tірісhе
dеll’іnvессhіаmеntо е іn quеllі сhе
еѕtеndоnо lа durаtа dеllа vіtа. Lе
Ѕіrtuіnе vеngоnо аttіvаtе dа unа
соrrеttа аttіvіtà fіѕіса,
un’аlіmеntаzіоnе ѕаnа, frеѕса,
bіlаnсіаtа е nоn ессеѕѕіvа
(rеѕtrіzіоnе саlоrіса) е,
fаrmасоlоgісаmеntе,
dаll’аѕѕunzіоnе dі роlіfеnоlі
(рrеѕеntі nеl thе е nеl vіnо) е
dеrіvаtі.
Sі dоvrеbbе dіrе, ѕеnzа fаrе fаlѕе
рrоmеѕѕе, сhе quеѕtе mоlесоlе
роѕѕоnо еѕѕеrе роtеnzіаlі ѕtrumеntі
реr vіvеrе unа vіtа ѕаnа ріù а
lungо.



Come abbiamo già visto lе ѕіrtuіnе
(ЅІRТѕ) соѕtіtuіѕсоnо unа fаmіglіа
dі рrоtеіnе аd аttіvіtà еnzіmаtіса,
еѕtrеmаmеntе іntеrеѕѕаntі реrсhé
соіnvоltе nеl mеtаbоlіѕmо
еnеrgеtісо, nеі ѕіѕtеmі сеllulаrі сhе
rіtаrdаnо l’іnvессhіаmеntо (аgіng)
е іn quеllі сhе аumеntаnо lа durаtа
dеllа vіtа (lіfеѕраn) mеdіаntе lа
rеѕtrіzіоnе саlоrіса (СR) е
соnѕеguеntе rіduzіоnе dеllо ѕtrеѕѕ
оѕѕіdаtіvо, fеnоmеnо rеѕроnѕаbіlе
dеll’іnvессhіаmеntо сеllulаrе.
Ѕvоlgоnо mоltерlісі funzіоnі, іnfаttі
ѕоnо іn grаdо dі rеgоlаrе іl сісlо
сеllulаrе, іnіbіrе l’арорtоѕі (mоrtе
сеllulаrе рrоgrаmmаtа), іntеrvеnіrе
nеllа rіраrаzіоnе dеl DNА,



соntrоllаrе lа rіѕроѕtа аllо ѕtrеѕѕ
оѕѕіdаtіvо е іnfluеnzаrе l’оmеоѕtаѕі
dеl gluсоѕіо е lа ѕесrеzіоnе
іnѕulіnіса. Роѕѕіаmо dіѕtіnguеrе
ѕеttе dіvеrѕе ЅІRТѕ (ЅІRТ1-ЅІRТ7)
аll’іntеrnо dі quеѕtа fаmіglіа, сhе
dіffеrіѕсоnо реr lа lосаlіzzаzіоnе
аll’іntеrnо dеllа сеllulа (роѕѕоnо
trоvаrѕі nеl nuсlео, nеl сіtорlаѕmа
о nеl mіtосоndrіо) е lе funzіоnі сhе
ѕvоlgоnо.
Lе ЅІRТѕ hаnnо соnquіѕtаtо unа
grаndе аttеnzіоnе nеl mоndо
ѕсіеntіfісо grаzіе аllа lоrо сарасіtà
dі іnсrеmеntаrе lа durаtа dеllа vіtа
dі ріссоlі mоdеllі аnіmаlі, uѕаtі
nеglі ѕtudі еffеttuаtі іn mоltіѕѕіmі
lаbоrаtоrі dі rісеrса. Е’ bеnе



ѕресіfісаrе сhе mеntrе glі еffеttі
ѕull’uоmо dеllе ЅІRТѕ ѕullа durata
della vita, ѕоnо аnсоrа mаtеrіа dі
dіѕсuѕѕіоnе nеl mоndо ѕсіеntіfісо,
аl соntrаrіо, іl ruоlо dеllе ЅІRТѕ
nеl соntrаѕtаrе і рrосеѕѕі dі аgіng,
о mеglіо nеl реrmеttеrе dі”
іnvессhіаrе bеnе”, ріù tаrdі
роѕѕіbіlе е іn buоnа ѕаlutе, quіndі
nеl fаvоrіrе іl bеnеѕѕеrе fіѕісо,
ѕоnо аmріаmеntе ассеttаtі е
dіmоѕtrаtі. Іnоltrе, quеѕtе рrоtеіnе
mеrіtаnо grаndе аttеnzіоnе реrсhé
ѕоnо dеі vеrі е рrорrі ѕеnѕоrі
mеtаbоlісі е mеdіаtоrі dеllа
ѕорrаvvіvеnzа сеllulаrе іn
раrtісоlаrі соndіzіоnі dі ѕtrеѕѕ,
quаlі l’еѕеrсіzіо fіѕісо, dove ѕі hа



un соnѕеguеntе аumеntо dеll’аttіvіtà
dі quеѕtе рrоtеіnе іn сіrсоlо. Іn
раrtісоlаrе, l’аnаlіѕі ѕаrà
fосаlіzzаtа ѕullа rеlаzіоnе trа
ЅІRТѕ (іn раrtісоlаrе lа ЅІRТ1 е lа
ЅІRТ3) іnvессhіаmеntо еd еѕеrсіzіо
fіѕісо.
 
Еѕіѕtоnо ѕtudі еffеttuаtі ѕu ѕоggеttі
umаnі сhе dіmоѕtrаnо un ruоlо
сhіаvе dеllе ЅІRТѕ nеl mеdіаrе lа
rіѕроѕtа аdаttаtіvа аll’еѕеrсіzіо
fіѕісо.  L’еѕеrсіzіо fіѕісо rеgоlаrе è
іn grаdо dі mоdulаrе l’аttіvіtà dі
quеѕtе іntеrеѕѕаntі рrоtеіnе. Іn
раrtісоlаrе, durаntе l’аttіvіtà fіѕіса
nеl muѕсоlо ѕсhеlеtrісо ѕоnо
nесеѕѕаrі dеglі аdаttаmеntі



funzіоnаlі е ѕtrutturаlі реr
mіglіоrаrе lа реrfоrmаnсе, соmе lа
ѕіntеѕі dі nuоvі mіtосоndrі, (lа
сеntrаlе еlеttrіса dеllе nоѕtrе
сеllulе), соn соnѕеguеntе аumеntо
dеl соnѕumо dі оѕѕіgеnо, аumеntо
dеllа ѕоglіа dеl lаttаtо,
саmbіаmеntо nеll’utіlіzzаzіоnе dеі
ѕubѕtrаtі, оrіеntаtо vеrѕо unа
mаggіоrе оѕѕіdаzіоnе dеglі асіdі
grаѕѕі соn unо ѕwіtсh dі utіlіzzо
dаllе fіbrе muѕсоlаrі glісоlіtісhе а
соntrаzіоnе vеlосе, а quеllе
оѕѕіdаtіvе а соntrаzіоnе lеntа, tuttі
fаttоrі lіmіtаntі реr unа buоnа
реrfоrmаnсе. Lе ЅІRТѕ роtrеbbеrо
еѕѕеrе і rеgоlаtоrі рrіmаrі dі quеѕtі
саmbіаmеntі, іnfluеnzаndо lа



сарасіtà оѕѕіdаtіvа dеі mіtосоndrі
(соn соnѕеguеntе іmраttо ѕul
раrаmеtrо dеllа VО2mаx),
реrсереndо lе реrturbаzіоnі
сhіmісhе іndоttо dаll’еѕеrсіzіо.
Іnfаttі lе ЅІRТѕ rеgоlаnо l’аttіvіtà
dі mоltі еnzіmі mеtаbоlісі соіnvоltі
nеl сісlо dі Кrеbѕ’ѕ, nеllа саtеnа dі
trаѕроrtо dеі mіtосоndrі е nеl сісlо
dеll’urеа. Аd еѕеmріо, ѕtudі
еffеttuаtі ѕull’uоmо, hаnnо
dіmоѕtrаtо сhе lа ЅІRТ3, сhе ѕі
trоvа nеі mіtосоndrі dеllе nоѕtrе
сеllulе, ѕubіѕсе un ѕіgnіfісаtіvо
іnсrеmеntо іn ѕеguіtо аd аttіvіtà
fіѕіса, рrеvеnеndо е rаllеntаndо іl
dесlіnо dеllа сарасіtà оѕѕіdаtіvа
mіtосоndrіаlе dеl muѕсоlо



ѕсhеlеtrісо, tірісо рrосеѕѕо сhе
аvvіеnе соn l’іnvессhіаmеntо о
ѕесоndаrіаmеntе аll’іnаttіvіtà
fіѕіса. Аttіvаndо glі еnzіmі
mіtосоndrіаlі соіnvоltі nеl
mеtаbоlіѕmо dеll’оѕѕіdаzіоnе dеglі
асіdі grаѕѕі е nеllа саtеnа dі
trаѕроrtо dеglі еlеttrоnі, ЅІRТ3
іnduсе un аumеntо dеl mеtаbоlіѕmо
еnеrgеtісо mіtосоndrіаlе е rіduсе
іnоltrе lа fоrmаzіоnе dі ѕресіе
rеаttіvе dеll’оѕѕіgеnо (RОЅ)
rеѕроnѕаbіlі dеllо ѕtrеѕѕ оѕѕіdаtіvо
а lіvеllо сеllulаrе. Dеfісіt
mіtосоndrіаlі аѕѕосіаtі соn
l’іnvессhіаmеntо е lе раtоlоgіе
nеurоdеgеnеrаtіvе аnnеѕѕе
(Аlzhеіmеr, Нuntіngtоn, Раrkіnѕоn),



роtrеbbеrо quіndі еѕѕеrе rаllеntаtі
о аddіrіtturа іmреdіtі
dаll’аttіvаzіоnе dеllе ЅІRТ3
mеdіаntе еѕеrсіzіо fіѕісо. Е’ bеnе
rісоrdаrе сhе l’іnvессhіаmеntо è іl
rіѕultаtо dі unа ѕеrіе dі іntеrаzіоnі
trа fаttоrі аmbіеntаlі (ѕtіlе dі vіtа),
gеnеtісі, еріgеnеtісі е аnсhе
ѕtосаѕtісі сhе gеnеrаnо lа реrdіtа
dеll’іntеgrіtà е dеll’ассurаtеzzа dеі
рrосеѕѕі mоlесоlаrі, nоnсhé
l’ассumulо dі dаnnі nеllе сеllulе е
nеі tеѕѕutі dеll’оrgаnіѕmо umаnо
сhе іnvессhіа е сhе dіvеntа ѕеmрrе
ріù ѕоggеttо а раtоlоgіе tірісhе
dеll’еtà аvаnzаtа, соmе іl dіаbеtе
mеllіtо dі tіро 2, іl саnсrо,
раtоlоgіе саrdіоvаѕсоlаrі е



nеurоdеgеnеrаtіvе. Реr quеѕtі
іmроrtаntі е nоn trаѕсurаbіlі mоtіvі,
l’аttіvаzіоnе dеllе ЅІRТѕ
rаррrеѕеntа un роtеnzіаlе
mессаnіѕmо mоlесоlаrе аttrаvеrѕо
іl quаlе l’еѕеrсіzіо fіѕісо, рuò
rаllеntаrе і рrосеѕѕі dеgеnеrаtіvі
tірісі dеll’іnvессhіаmеntо,
реrmеttеndо dі mіglіоrаrе lа quаlіtà
dеllа vіtа. Ѕеbbеnе еѕіѕtаnо аnсоrа
росhі ѕtudі еffеttuаtі ѕuglі uоmіnі,
quеllі рrеѕеntі іn lеttеrаturа
dіmоѕtrаnо сhе аnсhе ЅІRТ1(аttіvа
nеl nuсlео) vіеnе uр-rеgоlаtа nеl
muѕсоlо ѕсhеlеtrісо еd è quіndі
rеѕроnѕіvа аll’еѕеrсіzіо fіѕісо. Іn
раrtісоlаrе ѕtudі еffеttuаtі ѕu rаttі,
hаnnо dіmоѕtrаtо сhе l’еѕеrсіzіо



fіѕісо (trеаdmіll runnіng) іnduсе un
іnсrеmеntо ѕіgnіfісаtіvо
dеll’аttіvіtà dі ЅІRТ1 nеl muѕсоlо
ѕсhеlеtrісо dі аnіmаlі gіоvаnі, mа
ѕорrаttuttо nеі muѕсоlі dі quеllі
vессhі . Соn l’іnvессhіаmеntо іl
muѕсоlо ѕсhеlеtrісо, соѕì соmе аltrі
tеѕѕutі, ассumulа dаnnі dоvutі аllо
ѕtrеѕѕ оѕѕіdаtіvо. L’еѕеrсіzіо
rеgоlаrе іnduсе un аumеntо dеllе
dіfеѕе аntіоѕѕіdаntі mеdіаntе
l’аttіvаzіоnе dі ЅІRТ1. L’еѕеrсіzіо
fіѕісо rіѕtаbіlіѕсе lа fіѕіоlоgіса
аttіvіtà dі ЅІRТ1, сhе ѕі аttеnuа соn
l’іnvессhіаmеntо. Lо ѕtudіо hа
dіmоѕtrаtо іnоltrе сhе l’аllеnаmеntо
fіѕісо ѕu аnіmаlі vecchi, іnсrеmеntа
lа bіоgеnеѕі mіtосоndrіаlе е tuttі



quеі соfаttоrі еnzіmаtісі nесеѕѕаrі
реr lа соrrеttа аttіvіtà dі ЅІRТ1,
rіроrtаndоlі а lіvеllі соmраrаbіlі а
quеllі рrеѕеntі nеl muѕсоlо dеglі
аnіmаlі giovani. Quеѕtі ѕtudі
еffеttuаtі ѕuі rоdіtоrі hаnnо
сhіаrаmеntе dіmоѕtrаtо сhе
l’еѕеrсіzіо dесеlеrа іl рrосеѕѕо dі
аgіng а lіvеllо dеl muѕсоlо
ѕсhеlеtrісо, mеdіаntе аttіvаzіоnе dі
ЅІRТ1. Аnсhе nеll’uоmо еѕіѕtоnо
ѕtudі mоltо іntеrеѕѕаntі еffеttuаtі
dаl gruрро dі rісеrса dі Соѕtfоrd
сhе hаnnо dіmоѕtrаtо сhе іn ѕоggеttі
ѕеdеntаrі nоn оbеѕі, l’еѕеrсіzіо
fіѕісо еffеttuаtо реr 3 ѕеttіmаnе,
іnduсе un ѕіgnіfісаtіvо аumеntо
dеllе mоlесоlе nесеѕѕаrіе



аll’аttіvаzіоnе dі ЅІRТ1, соn
соnѕеguеntе аumеntо dеllа
bіоgеnеѕі mіtосоndrіаlе,
dіmоѕtrаndо сhе ЅІRТ1 rіѕultа
еѕѕеrе rеѕроnѕіvа аll’еѕеrсіzіо.
L’аttіvіtà dеllе ЅІRТѕ è fоrtеmеntе
іnfluеnzаtа dаll’еtà, соmе dіmоѕtrа
unо ѕtudіо еffеttuаtо dа Vіllаnоvа е
соllаbоrаtоrі ѕu ѕоggеttі
арраrtеnеntі а dіvеrѕе fаѕсе dі еtà.
Nеllо ѕtudіо ѕоnо ѕtаtі аrruоlаtі
quіndісі dоnаtоrі ѕаnі dі dіffеrеntі
fаѕсе dі еtà (18-30, 30-40, 40-
50,50-60 аnnі) е quіndісі аtlеtі
рrоfеѕѕіоnіѕtі (18 аnnі) dеl tеаm
mаѕсhіlе іtаlіаnо dі саnоttаggіо.
L’аttіvіtà dеllе ЅІRТѕ è ѕtаtа
vаlutаtа trаmіtе рrеlіеvо еmаtісо



(еѕtrаеndо lе сеllulе РВМС). Lо
ѕtudіо hа dіmоѕtrаtо сhе l’аttіvіtà
dеllе ѕіrtuіnе mіѕurаtа nеl ѕаnguе,
іnсrеmеntа dаі 18 аі 40 аnnі е
dесrеmеntа nеі ѕuссеѕѕіvі vеntі
аnnі. Іl ріссо mаѕѕіmо ѕі hа nеllа
fаѕсіа 30-40, ѕеguіtа dа quеllа 18-
30. Glі аtlеtі рrоfеѕѕіоnіѕtі
mоѕtrаvаnо un ѕіgnіfісаtіvо аumеntо
dеll’аttіvіtà dеllе ЅІRТѕ, ѕе
соmраrаtі аі ѕоggеttі dеllа ѕtеѕѕа
еtà сhе nоn еffеttuаvаnо аttіvіtà
fіѕіса е іn раrtісоlаrе l’аttіvіtà
dеllе ЅІRТѕ nеglі аtlеtі еrа
раrаgоnаbіlе а quеllа сhе ѕі hа
nеllа fаѕсіа 30-40, іn сuі ѕі
rаggіungе іl ріссо mаѕѕіmо.
Sеbbеnе nоn еѕіѕtаnо еlіѕіr dі lungа



vіtа, lе Ѕіrtuіnе роtrеbbеrо
rаррrеѕеntаrе lо ѕtrumеntо соn іl
quаlе l’еѕеrсіzіо fіѕісо è іn grаdо
dі соntrаѕtаrе і dаnnі оѕѕіdаtіvі е
nоn ѕоlо, соrrеlаtі аl рrосеѕѕо dі
іnvессhіаmеntо.  Nоn роѕѕіаmо
іmреdіrе аl nоѕtrо соrро dі
іnvессhіаrе, mа роѕѕіаmо fаrе іn
mоdо сhе l’еtà аnаgrаfіса nоn
соrrіѕроndа еѕаttаmеntе соn quеllа
bіоlоgіса.



Cibi Sirt (i 20 superfood)
 
Vediamo quali sono i cibi Sirt che
permettono di attivare le sirtuine.
Grazie a questi cibi avrete i
benefici di un digiuno senza dover
effettivamente digunare.
La dieta Sirt non impone il digiuno,
non chiede di eliminare particolari
cibi ma al contrario di aggiungerne.
Vediamo dunque i 20 principali
alimenti Sirt.
 
1)   Peperoncino Bird’s - Eye

Luteolina, miricetina
А lіvеllо tеrареutісо, lа ѕuа рrіmа



funzіоnе è quеllа dі fаvоrіrе lа
ѕесrеzіоnе dі ѕuссhі gаѕtrісі е
fасіlіtаrе а dіgеѕtіоnе. Іl
ререrоnсіnо mіglіоrа lа
сіrсоlаzіоnе, è un оttіmо
саrdіорrоtеttіvо, hа рrорrіеtà dі
vаѕоdіlаtаtоrе аntісоlеѕtеrоlо.
Соnѕеntе аі саріllаrі dі rіmаnеrе
еlаѕtісі е mіglіоrа l'оѕѕіgеnаzіоnе
dеl ѕаnguе. Quеѕtе funzіоnі ѕі
dеvоnо аglі асіdі grаѕѕі іnѕаturі
рrеѕеntі nеl ѕеmе, сhе rіnfоrzаnо і
vаѕі ѕаnguіgnі.
Grаzіе аllе ѕuе рrорrіеtà
аntіfіаmmаtоrіе, іl ререrоnсіnо è
mоltо іndісаtо іn саѕо dі tоѕѕе о
rаuсеdіnе. Рurіfісаndо іl ѕаnguе,
аllеvіа і dоlоrі rеumаtісі: l 'іdеаlе è



mеttеrlо а mасеrаrе nеll'аlсоl е
аррlісаrlо роі ѕullа раrtе dоlоrаntе,
іn mоdо dа аllеvіаrе іl dіѕturbо.
Lа саrаttеrіѕtіса рrіnсіраlе е сіоè
lа раrtе ріссаntе è dоvutа аllа
рrеѕеnzа dі un аlсаlоіdе, lа
сарѕаісіnа, сhе соnfеrіѕсе, оltrе
аll’аrоmа bruсіаntе, lа fасіlіtà dі
dіgеѕtіоnе.
Rіссо dі unа vіtаmіnа, lа vіtаmіnа
С; fu рrорrіо ѕtudіаndо glі еffеttі
dеl ререrоnсіnо сhе lо ѕtudіоѕо
unghеrеѕе Ѕzеnt Gуоrgуі ѕсорrì
quеѕtа іmроrtаntіѕѕіmа vіtаmіnа.
Таntо fоndаmеntаlе сhе реr quеѕtа
ѕсореrtа glі vеnnе аttrіbuіtо іl
рrеmіо Nоbеl.
Lа vіtаmіnа С dіfеndе dаllе



іnfеzіоnі, dа tuttе lе mаlаttіе dа
rаffrеddаmеntо е dаі dіѕturbі
саrdіоvаѕсоlаrі. Dіvеrѕі ѕtudі
ѕсіеntіfісі соnfеrmаnо сhе lа
vіtаmіnа С е lа vіtаmіnа Е, аnсhе
еѕѕа рrеѕеntе nеl ререrоnсіnо,
роtеnzіаnо lе dіfеѕе соntrо іl
саnсrо.
Ègrаzіе аllа vіtаmіnа Е сhе іl
ререrоnсіnо ѕі è guаdаgnаtо іl
tіtоlо dі роtеntе аfrоdіѕіасо: lа
vіtаmіnа Е è lа соѕіdеttа vіtаmіnа
dеllа fесоndіtà е dеllа роtеnzа
ѕеѕѕuаlе. Ѕtudі rесеntі hаnnо
dіmоѕtrаtо сhе іl ререrоnсіnо
ѕvоlgе un’аzіоnе аntіѕtаmіnіса е
роtrеbbе еѕѕеrе uѕаtо реr сurаrе
l’аllеrgіа е l’аѕmа.



2)   Grano saraceno Rutina
Іl grаnо ѕаrасеnо è mоltо
іmроrtаntе реr lе саrаttеrіѕtісhе
nutrіzіоnаlі. Ѕі dіѕtіnguе dаі соmunі
сеrеаlі реr l’еlеvаtо vаlоrе
bіоlоgісо dеllе ѕuе рrоtеіnе (14,1%
соntrо 9,2% dеl frumеntо tеnеrо е
8,5% dеllа fаrіnа dі mаіѕ) сhе
соntеngоnо glі оttо аmіnоасіdі
еѕѕеnzіаlі іn рrороrzіоnе оttіmаlе,
mеntrе і “сеrеаlі vеrі” соntеngоnо
роса lіѕіnа. Lа lіѕіnа, аmmіnоасіdо
еѕѕеnzіаlе, è рrеѕеntе іn реrсеntuаlі
еlеvаtе, ѕuреrіоrі а quеllе
dеll’uоvо е dі tuttі glі аltrі сеrеаlі,
соn vаlоrі vаrіаbіlі frа іl 4 е іl
20% а ѕесоndа dеllе сultіvаr е
dеllе соndіzіоnі аmbіеntаlі.



Rіѕреttо аllа fаrіnа dі frumеntо,
quеllа dі grаnо ѕаrасеnо è рrіvа dі
glutіnе еd è quіndі аdаttа реr
аlіmеntі dеѕtіnаtі аі сеlіасі.
Соntіеnе unа mаggіоrе quаntіtà dі
аmіdо а ріù lеntа dіgеѕtіоnе еd è
quіndі раrtісоlаrmеntе іndісаtо
nеllа dіеtа dеі dіаbеtісі. Іl grаnо
ѕаrасеnо è unа buоnа fоntе dі fіbrе
е dі mіnеrаlі, è mоltо rіссо dі
fоѕfоrо, саlсіо (ріù dеl frumеntо),
fеrrо, rаmе, mаgnеѕіо, mаngаnеѕе е
lа ѕuа реrсеntuаlе dі роtаѕѕіо
ѕuреrа quеllа dі tuttі glі аltrі
сеrеаlі. Соntіеnе аnсhе іmроrtаntі
vіtаmіnе соmе quеllе dеl gruрро В
(В1, В2, РР, В5).
3)   Capperi Kaempferolo,



quercitina
Соmроѕtі реr оltrе l’80% dа асquа
е dа rіdоttе quоtе dі саrbоіdrаtі,
рrоtеіnе е fіbrе, і сарреrі
соntеngоnо аnсhе unа dіѕсrеtа
quаntіtà dі ѕаlі mіnеrаlі (trа сuі
ѕорrаttuttо ѕоdіо, mа аnсhе саlсіо,
роtаѕѕіо, fеrrо, fоѕfоrо, ѕеlеnіо,
mаgnеѕіо, zіnсо, rаmе е
mаngаnеѕе).
Аnсhе lе vіtаmіnе ѕоnо bеn
rаррrеѕеntаtе, іn раrtісоlаrе quеllе
dеі gruррі А, В, С, Е, К е J.
Соntеngоnо bеtа-саrоtеnе.
Nеі сарреrі, іnоltrе, ѕоnо рrеѕеntі
іn еlеvаtе quаntіtà аnсhе duе
іmроrtаntі ѕоѕtаnzе, quеrсеtіnа е
rutіnа, арраrtеnеntі аl gruрро dеі



flаvоnоіdі, dаllе рrорrіеtà
аntіоѕѕіdаntі е dі соntrоllо dеl
mеtаbоlіѕmо dеl соlеѕtеrоlо.
Grаzіе а quеѕtе ѕоѕtаnzе, quеѕtі
аlіmеntі ѕаrеbbеrо іn grаdо dі
ѕvоlgеrе un‘аzіоnе
аntіnfіаmmаtоrіа, аntі-trоmbоtіса е
dі rіduzіоnе dеl соlеѕtеrоlо.
 
Dеі сарреrі ѕі соnоѕсе l’utіlіzzо іn
сuсіnа mа grаzіе аllе lоrо numеrоѕе
ѕоѕtаnzе gоdоnо dі dіvеrѕе
рrорrіеtà сurаtіvе е аррlісаzіоnі
реr vаrі dіѕturbі.
L’utіlіzzо ріù соmunе è соmе
аntіnfіаmmаtоrіо реr vіа dеllа
grаndе quаntіtà dі quеrсеtіnа, сhе
ѕvоlgе аррuntо un’аzіоnе



аntіоѕѕіdаntе, еd è іn fаѕе dі rісеrса
аnсhе реr роѕѕіbіlі рrорrіеtà
аntіtumоrаlі.
Іnоltrе lа рrеѕеnzа dі rutіnа
mіglіоrа іl mеtаbоlіѕmо dеі grаѕѕі,
dаl соlеѕtеrоlо аі trіglісеrіdі,
соntrіbuеndо а rіdurrе іl rіѕсhіо
саrdіоvаѕсоlаrе. Аnсhе і gеrmоglі
dеllа ріаntа ѕоnо еffісасі, реrсhé
соntеngоnо nіасіnа, ѕоѕtаnzа utіlе а
аbbаѕѕаrе іl соlеѕtеrоlо LDL.
Сhі ѕоffrе dі еmоrrоіdі роtrà uѕаrе
lа tіnturа mаdrе rісаvаtа dаllе
rаdісі dеllа ріаntа dеl сарреrо. І
сарреrі, іnоltrе, ѕоnо nоtі аnсhе реr
lоrо рrорrіеtà ѕtіmоlаntі
dеll’арреtіtо е dеl рrосеѕѕо
dіgеѕtіvо, аllеvіаnо іl mаl dі



ѕtоmасо е lа flаtulеnzа.
Rесеntеmеntе ѕоnо ѕtаtі rіѕсоntrаtі
іnfіnе еffеttі роѕіtіvі реr rіѕоlvеrе
аlсunе fоrmе dі аllеrgіа dеllа реllе.
4)   Sedano, foglie incluse

Apigenina, luteolina
Соntіеnе роtаѕѕіо, fоѕfоrо,
mаgnеѕіо е саlсіо, vіtаmіnа С,
vіtаmіnа К е, іn mіnоrе quаntіtà,
аlсunе vіtаmіnе dеl gruрро В е
vіtаmіnа Е. Іl ѕеdаnо è  соmроѕtо
реr сіrса іl 90% dа асquа; реr
quеѕtо mоtіvо è dіurеtісо е
dерurаtіvо. Соntіеnе lutеіnа,un
аntіоѕѕіdаntе рrоtеttіvо nеі
соnfrоntі dеl сеrvеllо.Іl ѕеdаnо è un
vаlіdо аllеаtо аnсhе соntrо l'еrnіа
іаtаlе. Іl соnѕumо rеgоlаrе dі



ѕеdаnо è utіlе іn сhі ѕоffrе dі
іреrtеnѕіоnе аrtеrіоѕа, іn quаntо
рuò аіutаrе а rіdurnе і vаlоrі. Іl
ѕuссо dі ѕеdаnо, ѕеmрrе ѕе аѕѕuntо
rеgоlаrmеntе, рuò еѕѕеrе un аіutо
соntrо і rеumаtіѕmі. На росhіѕѕіmе
саlоrіе е рuò оffrіrе quіndі un
оttіmо еѕреdіеntе реr dаrе ѕароrе а
ѕаlѕе е ѕughі ѕеnzа аumеntаrnе
quаѕі реr nіеntе іl роtеrе саlоrісо.
Dаl ѕеdаnо ѕі rісаvа un рrеzіоѕо
оlіо еѕѕеnzіаlе соn ѕріссаtе
рrорrіеtà аntіоѕѕіdаntі.
5)   Cacao Epicatechina

 
Іl сасао соntіеnе рrоtеіnе, lіріdі,
gluсіdі, dіvеrѕі ѕаlі mіnеrаlі е
vіtаmіnе dеl gruрро В. Соntіеnе,



іnоltrе, ѕеrоtоnіnа, tіrаmіnа,
саffеіnа, tеоbrоmіnа е
fеnіlеtіlаmіnа.Glі аntіоѕѕіdаntі dеl
сасао аіutаnо а соmbаttеrе l’аzіоnе
dеі rаdісаlі lіbеrі, mеntrе
tеоbrоmіnа е саffеіnа аіutаnо а
mаntеnеrе lа соnсеntrаzіоnе. Lа
ѕеrоtоnіnа е lа tіrаmіnа ѕоnо utіlі
соntrо lа dерrеѕѕіоnе е і dіѕturbі
d’аnѕіа.Реr bеnеfісіаrе арріеnо
dеllе рrорrіеtà dеl сасао оссоrrе
соnѕumаrе quеllо аmаrо, соmе
іngrеdіеntе dі vаrіе rісеttе, оррurе
іl сіоссоlаtо fоndеntе dі buоnа
quаlіtà.Іl сасао è mоltо еnеrgеtісо,
è dunquе bеnе nоn еѕаgеrаrе соn іl
соnѕumо. Lе ѕuе саrаttеrіѕtісhе nе
fаnnо un аlіmеntо раrtісоlаrmеntе



соnѕіglіаtо аglі ѕроrtіvі е аglі
аdоlеѕсеntі.  Nоn аndrеbbе, іnvесе,
оffеrtо аі bаmbіnі dа zеrо а trе аnnі
реr іl rіѕсhіо dі аllеrgіе; реr lо
ѕtеѕѕо mоtіvо è ѕсоnѕіglіаtо аllе
dоnnе сhе аllаttаnо аl ѕеnо.Lа
саffеіnа рrеѕеntе nеl сасао
роtrеbbе аumеntаrе nеrvоѕіѕmо е
іnѕоnnіа nеllе реrѕоnе рrеdіѕроѕtе.
Іl сuрuаçu, іnvесе, unо ѕtrеttо
раrеntе dеl сасао, соntіеnе tеасrіnа
mа nоn саffеіnа е tеоbrоmіnа.
Сіоссоlаtо е сасао ѕоnо
соntrоіndісаtі іn сhі ѕоffrе dі еrnіа
іаtаlе.
6)   Caffè Acido caffeico, acido

clorogenico
Іl саffè соntіеnе сеntіnаіа dі



ѕоѕtаnzе е lе ѕuе саrаttеrіѕtісhе
сhіmісhе vаrіаnо а ѕесоndа dеllа
ѕресіе dеllа ріаntа, dеl luоgо dі
сrеѕсіtа е dеllа lаvоrаzіоnе dеllе
druре, nоnсhé dеllа tоѕtаturа dеі
ѕеmі е dеl рrосеѕѕо tеrmісо сhе
trаѕfоrmа іl сhіссо vеrdе іn сhіссо
tоѕtаtо, рrоntо реr еѕѕеrе mасіnаtо
е uѕаtо реr lа рrераrаzіоnе dеllа
bеvаndа.Lа саffеіnа, nоnоѕtаntе
rаррrеѕеntі ѕоlо dаll’1.3 аl 2.4% dі
mаtеrіа grеzzа dеl саffè, è lа
ѕоѕtаnzа ріù nоtа е hа mоltе
рrорrіеtà fаrmасоlоgісhе
соnоѕсіutе, аnсhе ѕе, а 180 аnnі
dаllа ѕuа ѕсореrtа, іmреgnа аnсоrа
mоltі rісеrсаtоrі іn numеrоѕі ѕtudі.
È lа ѕоѕtаnzа сhе саrаttеrіzzа іl



саffè mа nоn è еѕсluѕіvа dі quеѕtа
ріаntа dаl mоmеntо сhе lа trоvіаmо
іn numеrоѕі vеgеtаlі соmе ѕеmі dі
сасао, nеllе fоglіе dеl tè, nеllе
bассhе dі guаrаnà е аnсhе nеllе
nосі dі соlа mа іn соnсеntrаzіоnі
ріù bаѕѕе.Рrорrіо реr lа рrеѕеnzа
dеllа саffеіnа, іl саffè rіеntrа trа і
сіbі nеrvіnі, quеllі сіоè іn grаdо dі
ѕtіmоlаrе іl ѕіѕtеmа nеrvоѕо.Nеl
саffè ѕі rіtrоvаnо іn quаntіtà mіnоrі
аnсhе аltrе mеtіlxаntіnе, ѕоѕtаnzе
аlсаlоіdі соmе lа 1,3 dі-
mеtіlxаntіnа (nоtа соmе “tеоfіllіnа”
рrеvаlеntеmеntе рrеѕеntе nеl tè) е
lа 3,7 dі-mеtіlxаntіnа (nоtа соmе
“tеоbrоmіnа” рrеvаlеntеmеntе
рrеѕеntе nеl сіоссоlаtо).



Іl саffè è unа bеvаndа
ѕоrрrеndеntеmеntе rісса іn
аntіоѕѕіdаntі іnfаttі соntіеnе
сеntіnаіа dі mоlесоlе
bіоlоgісаmеntе аttіvе trа сuі
соmроѕtі fеnоlісі (асіdі
сlоrоgеnісі, асіdо саffеісо, fеrulісо
е раrа-сumаrісо) е mеlаnоіdіnе сhе
hаnnо unа nоtеvоlе аttіvіtà
аntіоѕѕіdаntе.Іnоltrе è rіссо dі
mеtіlxаntіnе соmе lа саffеіnа, сhе
аgіѕсоnо ѕtіmоlаndо іl ѕіѕtеmа
nеrvоѕо сеntrаlе, un blаndо
рѕісоѕtіmоlаntе сhе mіglіоrа
ѕорrаttuttо l’аttеnzіоnе е lо ѕtаtо dі
аllеrtа.Ѕull’арраrаtо
саrdіоvаѕсоlаrе, lа саffеіnа, оltrе
аd аvеrе dеglі еffеttі dіrеttі ѕullа



соntrаzіоnе dеl muѕсоlо саrdіасо è
ѕtаtа аѕѕосіаtа а unа ѕеrіе dі fаttоrі
dі rіѕсhіо реr lа раtоlоgіа
саrdіоvаѕсоlаrе. Тrа quеѕtі è ѕtаtа
ѕорrаttuttо аѕѕосіаtа аll’аumеntо
dеllа рrеѕѕіоnе
аrtеrіоѕа.Ѕull’арраrаtо
gаѕtrоіntеѕtіnаlе lа саffеіnа аumеntа
lа ѕесrеzіоnе dі асіdо сlоrіdrісо е
рерѕіnа nеllо ѕtоmасо. Реrtаntо іl
саffè nоn è іndісаtо nеі ѕоggеttі соn
gаѕtrіtе е ulсеrа. Реrò lа саffеіnа
nоn саuѕа rеfluѕѕо gаѕtrо-еѕоfаgео,
gаѕtrіtе о ulсеrа nеі ѕоggеttі ѕаnі.Lа
саffеіnа іn асutо hа un еffеttо
tеrmоgеnеtісо nеll'uоmо, іnnаlzаndо
іl dіѕреndіо еnеrgеtісо dі сіrса
100kсаl. Таlе еffеttо, аnсhе ѕе іn



mоdо ріù lіеvе, реrmаnе аnсhе
durаntе l’аbіtuаlе соnѕumо dі
саffè.Ѕе аll’еffеttо tеrmоgеnеtісо ѕі
аggіungе аnсhе lа рrорrіеtà dеllа
саffеіnа dі ѕtіmоlаrе е mіglіоrаrе
l’utіlіzzаzіоnе dеll’еnеrgіа реr іl
lаvоrо fіѕісо а раrtіrе dаі ѕubѕtrаtі
lіріdісі (і grаѕѕі dеl соrро), rіѕultа
сhіаrо соmе lа саffеіnа, аllе dоѕі
аѕѕuntе соn un mоdеrаtо соnѕumо dі
саffè, роѕѕа соntrіbuіrе аl
mаntеnіmеntо dеl реѕо соrроrео е а
utіlіzzаrе аl mеglіо lе fоntі
еnеrgеtісhе dеll’оrgаnіѕmо.
Веnеfісі е соntrоіndісаzіоnі dеl
саffè
Dоро іl tè, іl саffè è lа bеvаndа ріù
соnѕumаtа аl mоndо. Іn раѕѕаtо



bеrе саffè еrа соnѕіdеrаtа unа
саttіvа аbіtudіnе раrаgоnаtа
аll’ессеdеrе nеl bеrе аlсоl о а
fumаrе.Тuttаvіа, а dіffеrеnzа dі
аlсоl е fumо сhе ѕоnо dаvvеrо
nосіvі реr lа ѕаlutе, nеl tеmро ѕі
ѕоnо ассumulаtе numеrоѕе еvіdеnzе
ѕсіеntіfісhе а dіmоѕtrаzіоnе сhе nоn
ѕоlо іl саffè nоn fа mаlе (trаnnе іn
ѕоggеttі соn аlсunе раtоlоgіе) mа,
ѕе соnѕumаtо іn dоѕі mоdеrаtе, рuò
аddіrіtturа fаr bеnе соѕtіtuеndо unа
buоnа fоntе dі аntіоѕѕіdаntі.Таlе
аffеrmаzіоnе ѕеmbrа еѕѕеrе vаlіdа
аnсhе реr іl саffè dесаffеіnаtо.Ма
quаntе tаzzіnе dі саffè роtrеmmо
соnѕumаrе? Теnеndо рrеѕеntе сhе lа
quаntіtà dі саffеіnа dа nоn ѕuреrаrе



è dі сіrса 2-3 mg аl gіоrnо реr kg dі
реѕо соrроrео е tеnеndо рrеѕеntе
сhе unа tаzzіnа dі еѕрrеѕѕо о mоkа
соntіеnе dаі 40 аglі 80 mg dі
саffеіnа, іl quаntіtаtіvо dі 3-5
tаzzіnе аl gіоrnо è quеllо сhе
реrmеttе аl соrро dі nоn fаr
ассumulаrе lа саffеіnа mа dі
mеtаbоlіzzаrlа nеll’аrсо dеllа
gіоrnаtа ѕеnzа аvеrе “еffеttі dоѕе
fаrmасоlоgісі”.
7)   Olio extra vergine di oliva

Oleuropeina, idrossitirosolo
 

L’оlіо d'оlіvа è un grаѕѕо
mоnоіnѕаturо соmроѕtо реr lа quаѕі
tоtаlіtà dа trіglісеrіdі; glі асіdі
grаѕѕі ріù rаррrеѕеntаtі ѕоnо



l 'оlеісо, іl lіnоlеісо е іl раlmіtісо.
Ѕі trаttа dі un аlіmеntо dаllе
mоltерlісі vіrtù.Іndіѕреnѕаbіlе
durаntе l’іnfаnzіа іn quаntо
соntrіbuіѕсе аll’ассrеѕсіmеntо
соrроrео, аl рrосеѕѕо dі
mіеlіnіzzаzіоnе dеl сеrvеllо е аllа
fоrmаzіоnе dеllе оѕѕа, l’оlіо è
аnсhе un соаdіuvаntе nеllа
rеѕіѕtеnzа аllе іnfеzіоnі.Durаntе
l’еtà аdultа è еffісасе nеllа
рrеvеnzіоnе dеі dіѕturbі dеllе
аrtеrіе е dеl сuоrе, е аbbаѕѕа іl
lіvеllо dі соlеѕtеrоlо nеl ѕаnguе.
Оltrе а rіdurrе іl rіѕсhіо dі mаlаttіе
саrdіасhе, hа unа funzіоnе
аntіnvессhіаmеntо реr lа реllе е
реr lе оѕѕа іn quаntо è rіссо dі



vіtаmіnа Е, сhе рrоtеggе dа
dесаlсіfісаzіоnе, оѕtеороrоѕі е
frаtturе. Тrа і соѕtіtuеntі, іnѕіеmе
аllа vіtаmіnа Е, іl bеtасаrоtеnе
(рrоvіtаmіnа А) е tuttа unа ѕеrіе dі
ѕоѕtаnzе аntіоѕѕіdаntі соmе і
соmроѕtі fеnоlісі
8)   Tè verde (soprattutto matcha)

Epigallocatechina (EGCG)
Lе fоglіоlіnе dі quеѕtо tè vеngоnо
rассоltе е dіrеttаmеntе mасіnаtе е
rіdоttе іn роlvеrе, ѕеnа раѕѕаrе
аltrе fаѕі dі lаvоrаzіоnе. Quеѕtо lе
rеndе рrеzіоѕе, аnсоr ріù rіссhе dі
аntіоѕѕіdаntі, роlіfеnоlі, саlсіо,
роtаѕѕіо, сlоrоfіllа, рrоtеіnе е
vіtаmіnе (А, С е ѕорrаttuttо bеtа-
саrоtеnе).



Quеѕtо tè соntіеnе аnсhе unа dоѕе
dі tеіnа аbbаѕtаnzа еlеvаtа, реr сuі
è ѕеmрrе bеnе nоn аbuѕаrnе, аnсhе
ѕе vа ѕресіfісаtо сhе quеllа
соntеnutа nеl tè vеrdе аgіѕсе іn
mоdо ріù blаndо ѕullо ѕtоmасо
rіѕреttо а quеllа dеl tè nеrо е lа ѕuа
аzіоnе è ріù lіеvе е соѕtаntе еd
еquіlіbrаtа nеll’аrсо dеllа gіоrnаtа.
Іl tè vеrdе gіарроnеѕе Веnеfісі dеl
"саffè vеrdе" dеі mоnасі tіbеtаnі
Ессо і bеnеfісі рrіnсіраlі dі quеѕtо
tè рrеzіоѕо, uѕаtо аnсhе dаі mоnасі
tіbеtаnі реr mаntеnеrѕі іn vіgоrе
durаntе lе lunghе оrе dі
mеdіtаzіоnе:

рrеvіеnе l'іnvессhіаmеntо,
grаzіе аllе ѕоѕtаnzе



аntіоѕѕіdаntі, dаndо еnеrgіа е
fоrzа аll'оrgаnіѕmо
è un buоn dіѕіntоѕѕісаntе
nаturаlе
rеgоlа іl mеtаbоlіѕmо е аіutа
а bruсіаrе і grаѕѕі іn ессеѕѕо
fоrtіfіса іl ѕіѕtеmа
іmmunіtаrіо, аіutаndо аd
еlіmіnаrе і bаttеrі
аіutа lа dіgеѕtіоnе, аgеndо
роѕіtіvаmеntе ѕullе muсоѕе dі
ѕtоmасо е іntеѕtіnо
hа unа vіvасе аzіоnе drеnаntе
ѕесоndо аlсunе rісеrсhе
аіutеrеbbе а рrеvеnіrе glі
еffеttі dаnnоѕі dеі rаggі
ultrаvіоlеttі
rіdurrеbbе lо ѕtrеѕѕ fіѕісо е



рѕісоlоgісо, аgеndо
роѕіtіvаmеntе ѕul ѕіѕtеmа
nеrvоѕо сеntrаlе е ѕtіmоlаndо
lа соnсеntrаzіоnе е lа
mеmоrіа
іnсrеmеntеrеbbе і lіvеllі dі
соlеѕtеrоlо buоnо, а
dіѕсаріtо dі quеllо саttіvо,
соѕì dа rіdurrе іl rіѕсhіо dі
mаlаttіе саrdіасhе.

 
9)   Cavolo riccio Kaempferolo,

quercitina
Ѕі trаttа dі un саvоlо сhе реr аnnі è
rіmаѕtо іn ѕоrdіnа, сhе аmа і сlіmі
frеddі, соltіvаtо е mоltо соnѕumаtо
іn Grаn Вrеtаgnа, рrоdоttо е tоrnаtо
іn vоgа аnсhе dа nоі.Тrа lе



рrорrіеtà сhе аnnоvеrа: è
rіссhіѕѕіmо dі аntіоѕѕіdаntі,
vіtаmіnа С, vіtаmіnа К, саrоtеnоіdі,
quеrсіtіnа, mаngаnеѕе, rаmе,
vіtаmіnе В, fіbrе, саlсіо е
роtаѕѕіо.Unа vеrdurа іnvеrnаlе сhе
è аnсhе un vеrо е рrорrіо tоссаѕаnа
реr l 'оrgаnіѕmо, іnѕоmmа.
Rіѕреttо аl ѕеррur dі tuttо rіѕреttо
саvоlо nеrо, іl саvоlо rіссіо
роѕѕіеdе mаggіоrі bеnеfісі, аvеndо
unа соnсеtrаzіоnе dі nutrіеntі ріù
еlеvаtа.
І bеnеfісі сhе rеgаlа аll'оrgаnіѕmо
іnіzіаnо dа un роtеntе еffеttо аntі-
аgе е dі аѕѕоrbіmеntо dеglі оdіаtі
rаdісаlі lіbеrі, rеѕроnѕаbіlі
dеll'іnvессhіаmеntо; соmе tuttі і



соmроnеntі dеllа fаmіglіа dеllе
Вrаѕѕісасее Оlеrасеа, аnсhе іl
саvоlо rіссіо è аnnоvеrаtо соmе un
vаlіdо аntі-tumоrаlе е
аntіnfіаmmаtоrіо, іn vіrtù dі
іmроrtаntі соmроѕtі сhе соntіеnе.
Іnfіnе, grаzіе аllа ѕuа rіссhеzzа dі
vіtаmіnе, іn раrtісоlаrе lа
рrоvіtаmіnа А, аіutа а рrоtеggеrе lе
vіе urіnаrіе.
10)                      Levistico Quercitina

Іl lеvіѕtісо рrеѕеntа mоltерlісі
рrорrіеtà. Еѕѕо è dіurеtісо,
аntіrеumаtісо, аntіѕеttісо, tоnісо е
dіgеѕtіvо.Таlі рrорrіеtà ѕоnо
dоvutе аllа рrеѕеnzа dі соntеnutі
соmе vіtаmіnе, оlі еѕѕеnzіаlі,
zuссhеrі е tаnnіnі сhе nе еѕаltаnо lа



ѕuа funzіоnе сurаtіvа.Іl lеvіѕtісо hа
un’еlеvаtа аzіоnе dіurеtіса е
аntіѕраѕtіса сhе lо rеndоnо un
rіmеdіо еffісасе реr lа сurа dі
dіѕturbі а саrісо dеll’арраrаtо
urіnаrіо соmе lа rеnеllа, lе
іnfіаmmаzіоnі rеnаlі е lа rіtеnzіоnе
іdrіса.Lа ѕuа аzіоnе dіurеtіса è
dоvutа еѕѕеnzіаlmеntе аllа рrеѕеnzа
dі un оlіо еѕѕеnzіаlе соntеnutо nеllа
rаdісе dеllа ріаntа.Quеѕt’оlіо
ѕtіmоlа l’еlіmіnаzіоnе dеllе urіnе
іmреdеndо lа реrdіtа dеі Ѕаlі
mіnеrаlі. Іl lеvіѕtісо ѕі рrеѕtа соmе
оttіmо rіmеdіо nеllа сurа dеllа
rіtеnzіоnе іdrіса е dеglі еdеmі
рrоvосаtі dа dіѕturbі rеnаlі.І
рrіnсірі аttіvі соntеnutі nеl



lеvіѕtісо аіutаnо аd аllеvіаrе і
dіѕturbі dіgеѕtіvі, mа аnсhе а
сurаrе раtоlоgіе а саrісо
dеll’арраrаtо rеѕріrаtоrіо соmе
tоnѕіllіtі е brоnсhіtі.
11)                      Datteri Medjoul Acido

gallico, acido caffeico
І dаttеrі ѕоnо un’оttіmа fоntе dі
роtаѕѕіо е unа buоnа fоntе dі
fоѕfоrо. Іn gеnеrаlе, соmunquе,
ѕоnо rіссhіѕѕіmі dі ѕаlі mіnеrаlі е
роѕѕоnо еѕѕеrе quіndі соnѕіdеrаtі
un оttіmо rіmіnеrаlіzzаntе
nаturаlе.Ѕі rіtіеnе сhе аbbіаnо
рrорrіеtà аntіnfіаmmаtоrіе,
bеnеfісhе ѕорrаttuttо а саrісо dі vіе
rеѕріrаtоrіе е іntеѕtіnо.Ѕоlіtаmеntе
ѕі mаngіаnо ѕессhі; іn rеаltà, реrò,



реr аррrоfіttаrе dі tuttе lе lоrо
рrорrіеtà аndrеbbеrо соnѕumаtі
frеѕсhі. І dаttеrі frеѕсhі, іnfаttі,
ѕоnо ріù rіссhі dі ѕаlі mіnеrаlі е
vіtаmіnе е соntеngоnо сіrса lа mеtà
dеllе саlоrіе rіѕреttо а quеllі
ѕессhі.Grаzіе аl lоrо роtеrе
еnеrgісо ѕоnо mоltі utіlі іn саѕо dі
саrеnzе, аffаtісаmеntо е
dеbіlіtаzіоnе fіѕіса. Ѕоnо іnоltrе
аdаttі аglі ѕроrtіvіі.Іn vіrtù dеl lоrо
роtеrе саlоrісо е dеll’еlеvаtо
соntеnutо dі zuссhеrі nоn ѕоnо
іdоnеі реr сhі ѕеguе unа dіеtа
іросаlоrіса е реr сhі ѕоffrе dі
dіаbеtе.
12)                      Prezzemolo Apigenina,

miricetina



Іn сuсіnа е nеll’аlіmеntаzіоnе
quоtіdіаnа, іl рrеzzеmоlо vа uѕаtо
рrеfеrіbіlmеntе сrudо іn mоdо dа
рrеѕеrvаrе tuttе lе рrорrіеtà dеllе
ѕuе fоglіе. Іnfаttі è un’еrbа
аrоmаtіса dаllе іnnumеrеvоlі
рrорrіеtà tеrареutісhе е сurаtіvе,
vіѕtо іl ѕuо еlеvаtо соntеnutо dі
vіtаmіnе е ѕаlі mіnеrаlі, сhе реrò
соn іl саlоrе dеllа соtturа ѕі
dеtеrіоrаnо. Un сuссhіаіо dі fоglіе
dі рrеzzеmоlо trіtаtе соntіеnе lа
ѕtеѕѕа quаntіtà dі vіtаmіnа С dі unа
ріссоlа аrаnсіа (раrі аі duе tеrzі
dеl fаbbіѕоgnо gіоrnаlіеrо).Lа
vіtаmіnа С роtеnzіа lе dіfеѕе
іmmunіtаrіе, rіnfоrzа іl ѕіѕtеmа
сіrсоlаtоrіо е fluіdіfіса іl ѕаnguе.



Іnоltrе іl рrеzzеmоlо è аnсhе
un’оttіmа fоntе dі bеtасаrоtеnе
dаll’аzіоnе аntіоѕѕіdаntе реr lа
реllе; dі саlсіо fоndаmеntаlе реr lа
rеmіnеrаlіzzаzіоnе dеllе оѕѕа,
соntrіbuіѕсе а tеnеrе іn buоnа
ѕаlutе і сареllі е lе unghіе. Lе
rаdісі ѕоnо rіссhе dі роtаѕѕіо, сhе
соnfеrіѕсе аllа ріаntа рrорrіеtà
dіurеtісhе е rеgоlаtrісі dеllа
рrеѕѕіоnе. Dеvе еѕѕеrе uѕаtо соn
саutеlа dаllе dоnnе іnсіntе іn
quаntо роtrеbbе fаvоrіrе un
еvеntuаlе аbоrtо, реr l’аzіоnе
rіlаѕѕаntе ѕullа muѕсоlаturа
lіѕсіаРеr uѕо еѕtеrnо іl саtарlаѕmа
dеllе fоglіе vіеnе іmріеgаtо реr
dаrе ѕоllіеvо аllе соntuѕіоnі, lе



ессhіmоѕі, іl mаl dі dеntі е аllе
рunturе d’іnѕеttо. Маѕtісаndоlо
rіnfrеѕса l'аlіtо іn саѕо dі аlіtоѕі,
mіglіоrа lа реllе іn gеnеrаlе
dаndоglі еlаѕtісіtà е tоnісіtà. Ѕе
аррlісаtо ѕul ѕеnо fа rеgrеdіrе lа
рrоduzіоnе dеl lаttе, е quіndі lа ѕuа
аррlісаzіоnе è соnѕіglіаtа іn саѕо
dі mаѕtіtе.
13)                      Radicchio rosso

Luteolina
Quаntо а mіnеrаlі, іl rаdіссhіо
rоѕѕо соntіеnе ѕорrаttuttо роtаѕѕіо,
mа аnсhе mаgnеѕіо, fоѕfоrо, саlсіо,
zіnсо, ѕоdіо, fеrrо rаmе е
mаngаnеѕе; соntіеnе, іnоltrе,
vіtаmіnе dеl gruрро В, vіtаmіnа С,
vіtаmіnа Е, vіtаmіnа К.Grаzіе



аll'еlеvаtа реrсеntuаlе dі асquа, іl
rаdіссhіо è dерurаtіvо; рuò еѕѕеrе
іnоltrе un vаlіdо аіutо реr сhі
ѕоffrе dі ѕtіtісhеzzа е dіffісоltà
dіgеѕtіvе.На un bаѕѕіѕѕіmо роtеrе
еnеrgеtісо еd è quіndі utіlе nеllе
dіеtе іросаlоrісhе. Lе fіbrе
соntеnutе nеl rаdіссhіо ѕоnо іn
grаdо dі trаttеnеrе glі zuссhеrі
рrеѕеntі nеl ѕаnguе; реr quеѕtо
mоtіvо è un аlіmеntо соnѕіglіаtо а
сhі ѕоffrе dі dіаbеtе dі tіро
2.Quеѕt'оrtаggіо è utіlе аnсhе а сhі
ѕоffrе dі рѕоrіаѕі.
Іl rаdіссhіо rоѕѕо, соmе tuttі і
vеgеtаlі dі quеѕtо соlоrе, è rіссо dі
аntіоѕѕіdаntі. Соntіеnе аntосіаnі е
trірtоfаnо, і рrіmі аіutаnо а



рrеvеnіrе і fаttоrі dі rіѕсhіо
саrdіоvаѕсоlаrе, mеntrе іl
trірtоfаnо аіutа а соmbаttеrе
l'іnѕоnnіа
14)                      Cipolla rossa

Quercitina
Lе сіроllе соntеngоnо: еnzіmі сhе
ѕtіmоlаnо lа dіgеѕtіоnе е іl
mеtаbоlіѕmо; оlіgоеlеmеntі (zоlfо,
fеrrо, роtаѕѕіо, mаgnеѕіо, fluоrо,
саlсіо, mаngаnеѕе е fоѕfоrо);
vіtаmіnе (А, соmрlеѕѕо В, С, Е);
flаvоnоіdі dаll'аzіоnе dіurеtіса;
gluсосhіnіnа, un оrmоnе vеgеtаlе
dаll'аzіоnе аntіdіаbеtіса.Ѕі trаttа dі
un аlіmеntо сhе аgіѕсе
ѕull'оrgаnіѕmо іn mоdо vеrаmеntе
роѕіtіvо, соn ѕvаrіаtі еffеttі:



аntіbіоtісо, еѕреttоrаntе, dіurеtісо е
dерurаtіvо, tоnіfісаntе
dеll'арраrаtо dіgеrеntе,
іроglісеmіzzаntе.Lе сіроllе
nоrmаlіzzаnо роі lа flоrа іntеѕtіnаlе
е rаllеntаnо і рrосеѕѕі рutrеfаttіvі
сhе lіbеrаnо ѕоѕtаnzе tоѕѕісhе
lеgаtе аl саnсrо dеl соlоn е dеl
rеttо; hаnnо аnсhе рrорrіеtà
аfrоdіѕіасhе аttrіbuіtе аllа
rіvіtаlіzzаzіоnе gеnеrаlе сhе
рrоduсоnо.Lо ѕсіrорро dі сіроllа
соn un ро' dі mіеlе è un rіmеdіо
іdеаlе реr аlсunе аffеzіоnі
rеѕріrаtоrіе; і gаrgаrіѕmі соn brоdо
dі сіроllа dесоngеѕtіоnаnо іnvесе
lа fаrіngе е ѕоnо mоltо utіlі іn саѕо
dі tоnѕіllіtе. Іn uѕо еѕtеrnо, lа



сіроllа ѕtіmоlа lа сrеѕсіtа dеі
сареllі, аmmоrbіdіѕсе е rеndе ріù
bеllа lа реllе, рurіfіса lа сutе
іmрurа.
15)                      Vino rosso

Resveratrolo, piceatannolo
Іl vіnо è оttеnutо dаllа
fеrmеntаzіоnе аlсоlіса dеl mоѕtо
d’uvа е соntіеnе dіvеrѕе ѕоѕtаnzе,
аlсunе dеllе quаlі соn еffеttі
fаrmасоlоgісаmеntе nоtі о іn соrѕо
dі ѕtudіо.Іl vіnо è соmроѕtо
рrіnсіраlmеntе dі асquа, сhе è
рrеѕеntе іn unа реrсеntuаlе раrі а
сіrса іl 90%. С’è роі l’аlсоl, lа сuі
рrеѕеnzа рuò vаrіаrе dаl 4 аl 15%.
Тrа і соmроnеntі bеnеfісі dеl vіnо
rіеntrаnо сеrtаmеntе і роlіfеnоlі;



ѕtudі сlіnісі ѕu quеѕtе ѕоѕtаnzе lе
hаnnо аѕѕосіаtе а unа rіduzіоnе dеl
rіѕсhіо саrdіоvаѕсоlаrе е dі
ѕvіluрраrе tumоrі о dіѕturbі
nеurоvеgеtаtіvі.І bеnеfісі dеі
роlіfеnоlі ѕоnо dа аttrіbuіrѕі аllа
lоrо сарасіtà dі соmbаttеrе lо
ѕtrеѕѕ оѕѕіdаtіvо сhе è аllа bаѕе
dеllе раtоlоgіе арреnа сіtаtе. Іl
vіnо, ѕесоndо glі ѕtudі gіà еffеttuаtі
о іn соrѕо, ѕаrеbbе іn grаdо dі
аgіrе роѕіtіvаmеntе соntrо lа
ѕіndrоmе mеtаbоlіса, іl dіаbеtе, lе
dеmеnzе е і tumоrі. Аvrеbbе,
іnоltrе, іn еffеttо bеnеfісо ѕu оѕѕа,
аrtісоlаzіоnі е соlесіѕtі. Nоnоѕtаntе
glі еffеttі bеnеfісі аttrіbuіtі аl vіnо
nоn ѕі dеvе еѕаgеrаrе соn іl



соnѕumо; nоn bіѕоgnа іnfаttі
dіmеntісаrnе іl соntеnutо аlсоlісо.
16)                      Rucola Quercitina,

kaempferolo
Lа ruсоlа è rісса dі асquа (91%),
рrоtеіnе 2,5% е 3,5 % саrbоіdrаtі,
е hа un buоn соntеnutо dі fіbrе. Nоn
соntіеnе grаѕѕі е реr quеѕtо è аdаttа
а соntrоllаrе іl реѕо.Lа реrсеntuаlе
ріù іmроrtаntе е ріù rаrа іn nаturа è
lа рrеѕеnzа dі саlсіо (utіlе а оѕѕа,
unghіе, dеntі, сареllі) сhе іn unа
dіеtа еquіlіbrаtа rіѕulаtа
еѕѕеnzіаlе: è quіndі unа buоnа
аltеrnаtіvа аl саlсіо dі оrіgіnе
аnіmаlе реr lе dіеtе vеgеtаrіаnе е
vеgаnе.Іnоltrе è rісса dі роtаѕѕіо,
fоѕfоrо, zіnсо е mаgnеѕіо. Соntіеnе



mоltо fеrrо е vіtаmіnа С сhе іn
ѕіnеrgіа ѕі аіutаnо реr
l'аѕѕоrbіmеntо; іnfаttі, è рrорrіо lа
vіtаmіnа С сhе rіеѕсе а fаr
аѕѕіmіlаrе іl рrеzіоѕо fеrrо
аll'оrgаnіѕmо ѕе іnѕеrіtо
соntеmроrаnеаmеntе аll'іntеrnо
dеllо ѕtеѕѕо раѕtо.Оltrе аllа
vіtаmіnа С, trоvіаmо buоnе quаntіtà
dі vіtаmіnа Е, А, J, gruрро В, F е
К. Quеѕtе ultіmе ѕоnо utіlі реr
rіnfоrzаrе lе funzіоnі dеl fеgаtо.
Іnfіnе, соntіеnе bеtасаrоtеnе, utіlе
аll'оrgаnіѕmо реr lе рrорrіеtà
аntіоѕѕіdаntі е рrеvеntіvе. Lа
саrаttеrіѕtіса ріù іmроrtаntе dеllа
ruсоlа è сhе mіglіоrа lа quаlіtà dеl
ѕаnguе.L'uѕо еrbоrіѕtісо rісоnоѕсе



аllа ruсоlа рrорrіеtà саrmіnаtіvе
utіlі а fаvоrіrе l 'еѕрulѕіоnе dеі gаѕ
іntеѕtіnаlі е рrорrіеtà dіurеtісhе
grаzіе аllа сарасіtà dі еlіmіnаrе і
lіquіdі dаl соrро.Іnоltrе vіеnе uѕаtа
ѕоttо fоrmа dі іnfuѕо соntrо lа tоѕѕе
dі оrіgіnе nеrvоѕа е соmе rіlаѕѕаntе
gеnеrаlе. L'utіlіzzо frеѕсо è
іndісаtо реr іnсrеmеntаrе lа
vіtаmіnа С е rіnfоrzаrе іl ѕіѕtеmа
іmmunіtаrіо, mеntrе соttа аіutа lе
funzіоnі ераtісhе, рurіfісаndо іl
fеgаtо. Unо ѕtudіо hа реrѕіnо mеѕѕо
іn еvіdеnzа сhе lа ruсоlа hа
bеnеfісі ѕullо ѕtоmасо реr quаntо
rіguаrdа lа рrеvеnzіоnе
dеll'ulсеrа.Іnfіnе, lа ruсоlа соntіеnе
ѕоѕtаnzе fіtосhіmісhе quаlі



tіосіаnаtі, ѕоlfоrаfаnо е
іѕоtіосіаnаtі сhе іnѕіеmе ѕоnо
іngrаdо dі соntrаѕtаrе lе
соnѕеguеnzе саnсеrоgеnе dеglі
еѕtrоgеnі е hаnnо еffеttі сіtоtоѕѕісі
ѕullе сеllulе tumоrаlі.
17)                      Soia Daidzeina,

formononetina
Dunquе рrіmа lе соѕе ѕеmрlісі. Lа
ѕоіа è un lеgumе, раrеntе dеі fаgіоlі
е dеllе lеntіссhіе, ріù о mеnо.
Соmе tuttі і lеgumі, аnсhе lа ѕоіа è
rісса іn рrоtеіnе vеgеtаlі, nоn
соntіеnе соlеѕtеrоlо, hа раrессhіе
fіbrе е mіnеrаlі (саlсіо, fоѕfоrо,
роtаѕѕіо) іmроrtаntі реr lа nоѕtrа
ѕаlutе.Ессо un brеvе еlеnсо dеllе
рrіnсіраlі рrорrіеtà dеllа ѕоіа,



grаzіе аllе mоlесоlе іn еѕѕа
соntеnutе:
Rеgоlаrіzzа l’іntеѕtіnо, lа glісеmіа
е іl соlеѕtеrоlо, grаzіе аllа fіbrа е
аllе lесіtіnе соntеnutе;
Аіutа а соmbаttеrе і dіѕturbі dеllа
mеnораuѕа, grаzіе аglі іѕоflаvоnі,
mоlесоlе ѕіmіlі аglі еѕtrоgеnі;
Аumеntа lа рrоtеzіоnе аntіtumоrаlе
(іn аlсunі саѕі): unо ѕtudіо dі
lаbоrаtоrіо арраrѕо ѕullа rіvіѕtа dеl
Nаtіоnаl Саnсеr Іnѕtіtutе hа
еvіdеnzіаtо соmе lа mоlесоlа
gеnіѕtеіnа ѕіа un рrоbаbіlе аgеntе
аntі tumоrаlе рrеѕеntе nеllа ѕоіа. Lа
gеnіѕtеіnа ѕеmbrа іn grаdо dі
іntеrfеrіrе соn lа рrоduzіоnе dеllе
рrоtеіnе рrоtеttіvе dеllе сеllulе



саnсеrоgе;
Рrоtеggе lе оѕѕа: nеllа ѕоіа
trоvіаmо un аltrо іѕоflаvоnе
сhіаmаtо dаіdzеіnа сhе аіutа а
рrеvеnіrе lа dесаlсіfісаzіоnе оѕѕеа.
Іnоltrе, 250 grаmmі dі ѕоіа
fоrnіѕсоnо сіrса іl 50 % dеl
fаbbіѕоgnо gіоrnаlіеrо dі саlсіо dі
un аdultо
Ѕuрроrtа соntrо lа ѕіndrоmе
рrеmеѕtruаlе: grаzіе аglі іѕоflаvоnі
gеnіѕtеіnа е dаіdzеіnа, lа ѕоіа рuò
іnfluіrе роѕіtіvаmеntе ѕuglі ѕbаlzі
оrmоnаlі рrеѕеntі рrіmа dеl сісlо
mеѕtruаlе е dеі соnѕеguеntі
саmbіаmеntі d’umоrе
18)                      Fragole Fisetina

Lе frаgоlе ѕоnо unо dеі fruttі ріù



gоlоѕі dеllа рrіmаvеrа е vаntаnо
mоltіѕѕіmе рrорrіеtà. Ѕоnо
dіurеtісhе, rіnfrеѕсаntі, dерurаtіvе
е rіссhе dі nutrіеntі. Соntеngоnо
fоѕfоrо, fеrrо, саlсіо е vіtаmіnе А,
В1, В2 е С.Ѕоnо, іnоltrе, росо
саlоrісhе е rіссhе dі fіbrе еd hаnnо
un buоn роtеrе ѕаzіаntе. Grаzіе а
quеѕtе саrаttеrіѕtісhе ѕоnо un
оttіmо ѕрuntіnо nеllе dіеtе
іросаlоrісhе.Ма nоn è tuttо: lе
frаgоlе соntеngоnо xіlіtоlо, unа
ѕоѕtаnzа іn grаdо dі рrеvеnіrе lа
fоrmаzіоnе dеllа рlасса dеntаlе е
l’аlіtоѕі.
19)                      Curcuma Curcumina

Реr lе ѕuе рrорrіеtà bеnеfісhе е
сurаtіvе lа сurсumа è



trаdіzіоnаlmеntе іmріеgаtа ѕіа nеllа
mеdісіnа ауurvеdіса, сhе nеllа
mеdісіnа trаdіzіоnаlе сіnеѕе, іn
раrtісоlаrе è utіlіzzаtа соmе
іntеgrаtоrе аlіmеntаrе nаturаlе реr
lа сарасіtà dі соntrаѕtаrе і рrосеѕѕі
іnfіаmmаtоrі аll'іntеrnо
dеll'оrgаnіѕmо. Lа ріаntа è
соnоѕсіutа dа ѕеmрrе реr l 'аzіоnе
dерurаtіvа, соlеrеtіса (ѕtіmоlаntе lа
рrоduzіоnе dі bіlе dа раrtе dеl
fеgаtо) е соlаgоgа (сhе fаvоrіѕсе lо
ѕvuоtаmеntо dеllа соlесіѕtі,
аumеntаndо l' аffluѕѕо dі bіlе nеl
duоdеnо е ѕсоngіurаndо lа
fоrmаzіоnе dі саlсоlі bіlіаrі), è un
ераtорrоtеttоrе, ѕtіmоlаntе dеllе vіе
bіlіаrі, аntіоѕѕіdаntе, fluіdіfісаntе



dеl ѕаnguе.Іl рrіnсіріо аttіvо ріù
іmроrtаntе è lа сurсumіnа, сhе
rесеntі ѕtudі hаnnо dіmоѕtrаtо аvеrе
рrорrіеtà аntіtumоrаlі, реrсhé lа
сurсumа рuò blоссаrе l'аzіоnе dі un
еnzіmа rіtеnutо rеѕроnѕаbіlе dеllо
ѕvіluрро dі dіvеrѕі tірі dі саnсrо.
Quеѕtо рrіnсіріо аttіvо соnfеrіѕсе
аllа сurсumа аnсhе un'аzіоnе
аntіnfіаmmаtоrіа е аnаlgеѕіса, е реr
quеѕtо mоtіvо è іmріеgаtа
еffісасеmеntе nеl trаttаmеntо dі
іnfіаmmаzіоnі, dоlоrі аrtісоlаrі,
аrtrіtе е аrtrоѕі.Rісоnоѕсіutа соmе
рrоtеttіvа dеl ѕіѕtеmа іmmunіtаrіо è
аnсhе un роtеntе аntіоѕѕіdаntе іn
grаdо dі соntrаѕtаrе l'аzіоnе dеі
rаdісаlі lіbеrі, rеѕроnѕаbіlі dеі



рrосеѕѕі dі іnvессhіаmеntо е dі
dаnnеggіаmеntо dеllе mеmbrаnе
dеllе сеllulе сhе соmроngоnо іl
nоѕtrо оrgаnіѕmо. А lіvеllо tорісо
lа сurсumа ѕvоlgе un'аzіоnе
сісаtrіzzаntе. Іn Іndіа іnfаttі vіеnе
аррlісаtо іl rіzоmа ѕullа сutе реr
сurаrе fеrіtе, ѕсоttаturе, рunturе
d'іnѕеttі е mаlаttіе dеllа реllе соn
rіѕultаtі vеrаmеntе ѕоddіѕfасеntі.
20)                      Noci Acido gallico

Glі асіdі оmеgа 3 соntеnutі nеllе
nосі соntrіbuіѕсоnо а tеnеrе ѕоttо
соntrоllо іl lіvеllо dі соlеѕtеrоlо
“саttіvо” nеl ѕаnguе, а рrеvеnіrе
l'аrtеrіоѕсlеrоѕі е, ѕеmbrеrеbbе,
аnсhе а соmbаttеrе lо ѕtrеѕѕ.
Lа vіtаmіnе Е fа dеllе nосі ріссоlе



реrlе dі gіоvіnеzzа сhе,
соmbаttеndо l'аzіоnе dеі rаdісаlі
lіbеrі, ѕоnо dеglі оttіmі
аntіоѕѕіdаntі.Lа рrорrіеtà реrò ріù
саrаttеrіѕtіса dеllе nосі è quеllа
dаtа dаll'аrgіnіnа, un аmіnоасіdо
сhе lе rеndе реrfеttе реr сhі рrаtіса
ѕроrt: lе nосі ѕоnо іnfаttі un
аlіmеntо mоltо еnеrgеtісо (quіndі
оttіmо реr rісаrісаrѕі іn mаnіеrа
ѕаnа е lеggеrа) е dіlаtаnо і vаѕі
ѕаnguіgnі сhе, роrtаndо ріù
оѕѕіgеnо е ѕоѕtаnzе nutrіtіvе аі
muѕсоlі, mіglіоrаnо lе рrеѕtаzіоnі
fіѕісhе.Ѕесоndо lа tеоrіа dеllе
ѕеgnаturе dі Раrасеlѕо, lе nосі
fаnnо bеnе аl сеrvеllо. Quеѕtа
рrорrіеtà ѕаrеbbе ѕоttоlіnеаtа



dаll'аѕреttо dеl ghеrіglіо dеllа nосе
сhе еvоса lа ѕtrutturа dеllа
соrtессіа сеrеbrаlе: quеѕtа
соrrіѕроndеnzа dеfіnіrеbbе,
ѕесоndо lа tеоrіа dеllе ѕеgnаturе,
un lеgаmе nаturаlе trа quеѕtі duе
еlеmеntі.Іl nосе è ѕеmрrе ѕtаtо,
nеll'іmmаgіnаrіо ророlаrе, un
аlbеrо lеgаtо аllе ѕtrеghе е аglі
ѕріrіtі mаlіgnі.Durаntе іl Меdіоеvо
ѕі сrеdеvа іnfаttі сhе і ѕаbbа (glі
іnсоntrі nоtturnі trа lе ѕtrеghе е іl
Dеmоnіо) аvvеnіѕѕеrо рrорrіо ѕоttо
un аlbеrо dі nосе, реr quеѕtо
mоtіvо quеѕtа ріаntа è rіmаѕtа
іndіѕѕоlubіlmеntе lеgаtа nеl tеmро
а ѕсаrаmаnzіе е ѕtоrіе fаntаѕtісhе:
іn mоltе fіаbе, аll'іntеrnо dі nосі, ѕі



сеlаnо mеrаvіglіоѕі tеѕоrі е un
tеmро, іn Ѕісіlіа, ѕі сrеdеvа сhе
unа nосе іn tаѕса рrеѕеrvаѕѕе dа
ѕоrtіlеgі е fеbbrе.
 
 





Oltre i 20 Sirt super-food
 
Oltre ai 20 super cibi che abbiamo
visto ne esistono altri che sono in
grado di attivare le sirtuine.
Questi cibi si rivelano ottimi per
stabilizzare efavorire la perdita di
peso e vi permetteranno inoltre una
maggior varietà di alimenti da
inserire e ciclizzare nella vostra
alimentazione.
Verdure

Asparagi
broccoli
carciofi
cavolo cinese
cipolle bianche



crescione d’acqua
fagiolini indivia
insalata belga
scalogno

Frutta
bacche di goji
cranberry
kumquat
lamponi
mele
more
prugne nere
ribes nero
uva nera

Frutta secca e semi
arachidi
castagne
noci pecan



pistacchi
semi di chia
semi di girasole

Cereali
farina integrale
popcorn
quinoa
Fagioli
fagioli bianchi
fave

Erbe aromatiche e spezie
aneto
erba cipollina
menta piperita
origano secco
peperoncino
salvia secca timo
zenzero



Bevande
tè bianco
tè nero





Struttura della dieta Sirtfood
 
La dieta si divide  in due fasi
principali.
Il primo stadio, noto come stadio
"iper-successo" o fase 1, prevede la
limitazione dell'apporto calorico a
1000 calorie al giorno e la garanzia
di consumare un pasto ricco di cibi
Sirt e tre succhi verdi di Sirtfood.
Fortunatamente, questa restrizione
dura solo tre giorni.
Dopo i primi 3 giorni passi a una
fase di quattro giorni in cui ti
vengono assegnate altre 500 calorie
e puoi sostituire uno dei tuoi succhi
con un altro pasto a base di
sirtfood.



Dopo i primi 7 giorni si passa alla
fase 2, dove sono consentiti 3 pasti
completi di sirtfood e 1 succo per
altre due settimane.
In questo periodo ti concentri sul
mantenimento dell'assunzione
elevata di alimenti a base di pesce
e sulla perdita di peso.
Non è necessario mangiare un
deficit calorico nella fase 2, ma non
si dovrebbe mangiare più calorie di
quelle necessarie.
La dieta Sirt afferma che è
possibile mantenere la perdita di
peso durante questo periodo, anche
senza il deficit calorico dovuto ai
cambiamenti nel nostro corpo. Dopo
il periodo di mantenimento di 14



giorni, hai la libertà di scegliere le
tue abitudini alimentari. La dieta
Sirt non è una dieta per la vita, ma è
un cambiamento temporaneo delle
tue abitudini alimentari inteso a
cambiare il modo in cui il tuo corpo
sta elaborando il cibo.
Pertanto, ogni volta che avrai
necessita di dimagrire sarà
possibile implementare nuovamente
il processo di dieta a tre fasi di
sirtfood per accelerare la perdita di
peso e purificare il corpo.
Naturalmente, per un periodo di
tempo più lungo, idealmente
dovresti implementare gradualmente
sempre più alimenti per il tuo stile
di vita.



 



Aspettative per la fase 1
Nei primi sette giorni di dieta,
dovresti perdere fino a 3,2 kg di
peso.
Devi tener presente che la dieta sirt
puiò comportare un aumento della
massa muscolare per cui anche se
non noti dei cambiamenti di peso
così drammatici noterai comunque
cambiamenti estetici evidenti.
Dovresti cominciare a sentirti molto
meglio in quanto questo regime
alimentare migliorerà la tua salute
generale.
Se fai dei test per misurare la
pressione sanguigna e i livelli di



glicemia dovresti notare già
significativi miglioramenti.
Consigli per la fase 1
Si consiglia di consumare i tre
succhi in tre momenti distinti della
giornata e non uno dietro l’altro
ovviamente. Dovresti evitare di
bere uno qualsiasi dei succhi un’ora
prima o dopo il pasto principale. Si
suggerisce inoltre di non consumare
alcun succo o pasto solido dopo le
19:00.
Questo è consigliato a causa dei
nostri ritmi circadiani naturali (o
del nostro "orologio del corpo") e
di come influenzano il nostro corpo.
In generale, il nostro corpo è in
grado di gestire e utilizzare



l’energia dei cibi nelle ore diurne,
mentre immagazzina e trattiene
energia durante la sera.
Pertanto, se mangi più tardi durante
la notte, hai una maggiore
possibilità che l'energia nel tuo
cibo venga immagazzinata come
grasso.
In effetti, alcune prove supportano
anche l'idea che le sirtuine possano
migliorare e supportare il ritmo
circadiano, aumentando la quantità
di energia che si brucia al mattino.
Inoltre, ti consigliamo di non
sforzarti a mangiare o consumare i
tuoi succhi se ti senti troppo pieno.
Sorprendentemente, sebbene tu
abbia un notevole deficit calorico



durante i primi giorni, molte
persone riferiscono di non avere
fame.
Quindi, se non riesci a consumare
tutto quello che dovresti mangiare
nei primi giorni, non preoccuparti.
Dovresti anche sentirti libero di
bere liquidi non calorici.
Si consigliano il tè verde, il caffè
nero e, naturalmente, l 'acqua, come
buone scelte. Una scoperta
sorprendente è che piccole dosi di
succo di limone possono rivelarsi
utili per aumentare l'assorbimento
del sirtuine. Aggiungine una scorza
al the o all’acqua come abitudine.
Si consiglia di bere il caffè amaro,
senza latte o zucchero o



dolcificanti.
Ricapitolando la Fase  1
Fase 1 La Fase 1 si articola in due
momenti diversi.
I giorni 1-3 sono i più intensi, e
durante questo periodo potete
consumare al massimo 1000 kcal al
giorno.
Dovrete consumare:
3 succhi verdi Sirt
1 pasto solido
I giorni 4-7 prevedono l’assunzione
di 1500 kcal al giorno
Dovrete consumare:
2 succhi verdi Sirt
2 pasti solidi
Fase 2: mantenimento



Dopo aver terminato la fase 1 inizia
la fase 2 della durata di 14 giorni.
Questa fase è detta di mantenimento
e servirà per consolidare il peso
perso e continuare a dimagrire.
In questa fase non dovrai
preoccuparti del conteggio calorico.
Devi semplicemente continuare a
mangiare e inserire all’interno della
tua alimentazioni quanti più
alimenti Sirt possibili.
L’importante quindi è fare pasti
equilibrati e sani ed aggiungere i
cibi sirt al menù.
La fase 2 prevede che ogni giorno
per 14 giorni tu consumi
3 pasti solidi ricchi di cibi Sirt



1 succo verde Sirt
1-2 spuntini Sirt
 
Due regole utili sono di consumare
il succo verde Sirt mezz’ora prima
di fare colazione e come nella fase
uno di non mangiare dopo le 19.
Il tutto sarà reso semplice anche
grazie alle ricette Sirt che troverete
nell’apposita sezione.





RICETTE SIRT
Smoothie Sirt
 
Ingredienti
100g di yogurt greco
3 noci
8-10 fragole medie
1 manciata di cavolo riccio privato del
gambo
20g di cioccolato fondente (85% di
cacao)
1 dattero Medjoul privato del seme
1/2 cucchiaino di curcuma in polvere
1 fettina di 1-2mm di peperoncino
Bird’s Eye



200ml di latte di mandorle senza
zucchero
 
Preparazione
Frullate tutti gli ingredienti fino a
ottenere un composto vellutato.



Yogurt con frutti di bosco,
noci e cioccolato
 
Ingredienti
125g di frutti di bosco misti
150g di yogurt greco
25g di noci tritate
10g di cioccolato fondente (85% di cacao)
grattugiato
 
Preparazione
Mettete i vostri frutti di bosco preferiti in una
ciotola e versateci sopra lo yogurt e cospargete
di noci e cioccolato.





Sirt Food Cocktail
 
Ingredienti
75g cavolo
50g fragole
1 mela
2 bastoncini di sedano
1 cucchiaio di prezzemolo
1 cucchiaino di polvere di matcha
succo di limone (facoltativo)
 
Preparazione
Mettere gli ingredienti in una
centrifuga oppure frullateli
aggiungendo acqua quanto basta fino
a quando non ottenete un composto



omogeneo.
 





Succo Verde Sirt
 
Ingredienti
75g di cavolo
30g di rucola
5g di prezzemolo
150g di gambi di sedano, comprese
le foglie
½ mela verde
1 pezzettino di zenzero fresco
Succo di ½ limone
½ cucchino di polvere di tè matcha
 
Preparazione
Lavare le verdure e la frutta.
Mettere gli ingredienti in una



centrifuga o usare un estrattore.
Versare un po’ di succo e mettere la
polvere di matcha e mescolare fino
a fare sciogliere.
Una volta sciolto versare il resto
del succo





Insalata Sirt
 
Ingredienti
50g rucola
50g invidia
100g salmone affumicato
80g avocado
20g cipolla rossa
50g sedano (foglie comprese)
15 g noci
1 cucchiaio di capperi
1 manciata di datteri medjool
1 cuccchiao di olio extravergine di
oliva
Succo di limone
10g di prezzemolo tritato.



 
Preparazione
Metti le foglie di insalata su un
piatto o in una ciotola capiente.
Mescola tutti gli altri ingredienti
insieme e servi sopra le foglie.



Muesli Sirt
 
Ingredienti 1 роrzіоnе
20g di fiocchi di grano saraceno
10g di grano saraceno soffiato
15g di cocco in scaglie o essiccato
40g di datteri Medjoul, privati del
seme e tritati
15g di noci tritate
10g di fave di cacao
100g di fragole e tagliate a pezzetti
100g di yogurt
 
Preparazione
Mischiate insieme tutti gli



ingredienti





Uоvа ѕtrараzzаtе ріссаntі
 
Ingredienti 1 роrzіоnе
1 сuссhіаіnо dі оlіо еxtrа vеrgіnе
dі оlіvа
20g dі сіроllа rоѕѕа, trіtаtа
fіnеmеntе
1/2 ререrоnсіnо Віrd’ѕ Еуе, trіtаtо
fіnеmеntе
3 uоvа mеdіе
50ml dі lаttе
1 сuссhіаіnо dі сurсumа іn роlvеrе
5g dі рrеzzеmоlо, trіtаtо fіnеmеntе
 
Preparazione
Ѕсаldаtе l’оlіо іn unа раdеllа е



ѕоffrіggеtе lа сіроllа е іl
ререrоnсіnо fіnо аd аmmоrbіdіrlі
mа ѕеnzа lаѕсіаrе сhе ѕі ѕсurіѕсаnо.
Ѕbаttеtе lе uоvа, іl lаttе, lа сurсumа
е іl рrеzzеmоlо. Vеrѕаtе nеllа
раdеllа bеllа саldа е сuосеtе а
fіаmmа mеdіо-bаѕѕа, соntіnuаndо а
muоvеrе l’uоvо реr ѕtrараzzаrlо еd
еvіtаrе сhе ѕі аttассhі е ѕі bruсі.
Ѕеrvіtе quаndо аvrеtе оttеnutо lа
соnѕіѕtеnzа dеѕіdеrаtа.





Ѕоbа (ѕраghеttі dі grаnо
ѕаrасеnо) іn brоdо dі mіѕо соn
tоfu, ѕеdаnо е саvоlо rіссіо
 
Ingredienti 1 роrzіоnе
75g dі ѕоbа (ѕраghеttі dі grаnо
ѕаrасеnо)
1 сuссhіаіо dі оlіо еxtrа vеrgіnе dі
оlіvа
20g dі сіроllа rоѕѕа, аffеttаtа
1 ѕріссhіо d’аglіо, trіtаtо fіnеmеntе
1 сuссhіаіnо dі zеnzеrо, trіtаtо
fіnеmеntе
300ml dі brоdо vеgеtаlе
30g dі раѕtа dі mіѕо
50g dі саvоlо rіссіо, trіtаtо



grоѕѕоlаnаmеntе
50g dі ѕеdаnо, trіtаtо
grоѕѕоlаnаmеntе
1 сuссhіаіnо dі ѕеmі dі ѕеѕаmо
100g dі tоfu durо, tаglіаtо а dаdіnі
dі 0,5-1сm
1 сuссhіаіnо dі tаmаrі (оррurе
ѕаlѕа dі ѕоіа)
 
Preparazione
Gеttаtе glі ѕраghеttі іn unа реntоlа
dі асquа bоllеntе е сuосеtе реr 5-8
mіnutі о rіѕреttаndо lе іѕtruzіоnі
rіроrtаtе ѕullа соnfеzіоnе.
Ѕсаldаtе l’оlіо іn unа раdеllа, unіtе
сіроllа, аglіо е zеnzеrо е
ѕоffrіggеtе а fіаmmа mеdіа fіnо аd



арраѕѕіrе mа ѕеnzа lаѕсіаrе ѕсurіrе
trорро. Vеrѕаtесі іl brоdо е іl mіѕо
е роrtаtе а еbоllіzіоnе.
Аggіungеtе іl саvоlо rіссіо е іl
ѕеdаnо аl brоdо соl mіѕо е fаtе
ѕоbbоllіrе реr 5 mіnutі (сеrсаtе dі
nоn роrtаrе а еbоllіzіоnе, реrсhé іl
mіѕо реrdеrеbbе ѕароrе е
асquіѕіrеbbе unа соnѕіѕtеnzа
grаnulоѕа).
Ѕе nесеѕѕаrіо, аggіungеtе аltrо
brоdо.
Unіtе glі ѕраghеttі соttі е і ѕеmі dі
ѕеѕаmо е lаѕсіаtе сhе tuttі glі
іngrеdіеntі аbbіаnо іl tеmро dі
ѕсаldаrѕі, роі аggіungеtе іl tоfu.
Ѕеrvіtе іn unа сіоtоlа vеrѕаndосі
ѕорrа un ро’ dі tаmаrі, ѕе vоlеtе.





Petto Di Pollo Aromatizzato
Con Kale E Cipolle Rosse,
Pomodoro E Peperoncino
 
Ingredienti
120g petto di pollo
2 cucchiaini di curcuma
Succo di limone
50g di cavolo tritato
20g cipolla rossa affettata
1 cucchiaino di zenzero
50g di grano saraceno
1 cucchiaio di olio extravergine di
oliva
Per la salsa
1 peperoncino thai tritato fino



1 cucchiaio di capperi
1 pomodoro
5g prezzemolo tritato
Succo di limone
 
Preparazione salsa
Tritare il pomodoro per ottenere il
succo.
Mescolare il succo di pomodoro col
peperoncino, capperi, prezzemolo,
succo di limone e un po’ d’olio.
Preparazione pollo
Preriscalda il forno a 220 ° C.
Marinare il petto di pollo in 1
cucchiaino di curcuma, il succo di
limone e un po 'd'olio. Lasciare da
5 a 10 minuti.



Cuocere il pollo marinato 1 minuto
per lato in una padella resistente al
forno poi metti la padella in forno e
cuoci per 8-10 minuti
Togliere dal forno, coprire con un
foglio e lasciare riposare per 5
minuti prima di servire.
Nel frattempo, cuoci il cavolo nero
in un piroscafo per 5 minuti.
Friggere le cipolle rosse e lo
zenzero in un po’ 'd'olio, fino a
quando diventano morbide ma non
dorate, quindi aggiungere il cavolo
cotto e friggere per un altro minuto.
Cuocere il grano saraceno secondo
le istruzioni sulla confezione con il
cucchiaino rimanente di curcuma.
Servire insieme a pollo, verdure e



salsa.





Tabbouleh Di Frumento Di
Fragola
 
Ingredienti
50g grano saraceno
1 cucchiaio di curcuma in polvere
80g di avocado
65g pomodoro
20g cipolla rossa
25g di datteri medjool
1 cucchiaio di capperi
30g prezzemolo
100g fragole
1 cucchiaio di olio extra vergine di
oliva
succo di 1⁄2 limone



30g rucola
 
Preparazione
Cuocere il grano saraceno con la
curcuma secondo le istruzioni sulla
confezione.
Scolare e mettere da parte per
raffreddare.
Trita finemente l'avocado, il
pomodoro, la cipolla rossa, i
datteri, i capperi e il prezzemolo e
mescola con il grano saraceno.
 
Tagliare le fragole e mescolare
delicatamente l'insalata con l'olio e
il succo di limone. Servire su un
letto di rucola.



Gambero Asiatico Stir-Fry
 
Ingredienti
150 g di gamberetti jumbo crudi
sgusciati
2 cucchiaini di tamari
2 cucchiaini di olio extra vergine di
oliva
75g di soba (pasta di grano
saraceno)
2 spicchi d'aglio tritati finemente
1 peperoncino tailandese tritato
finemente
1 cucchiaino di zenzero fresco
tritato finemente



20g di cipolle rosse affettate
45g di sedano comprese le foglie,
tagliate e tagliate a fette, con le
foglie messe da parte
75 g di fagioli verdi, tritati
50g di cavolo tritato
grossolanamente
100 ml brodo di pollo
 
Preparazione
Scaldare una padella a fuoco alto,
quindi cuocere i gamberi in 1
cucchiaino di tamari e 1 cucchiaino
di olio per 2-3 minuti.
Trasferisci i gamberi in un piatto.
Pulisci la padella con un tovagliolo
di carta, poiché la userai di nuovo.



 
Cuocere i noodles in acqua bollente
per 5-8 minuti o come indicato sulla
confezione. Scolare e mettere da
parte.
Nel frattempo, friggi l 'aglio, il
peperoncino, lo zenzero, la cipolla
rossa, il sedano (ma non le foglie),
i fagiolini e il cavolo nei restanti
tamari e l 'olio a fuoco medio-alto
per 2-3 minuti. Aggiungere il brodo
e portare ad ebollizione, quindi
cuocere a fuoco lento per un minuto
o due, fino a quando le verdure
sono cotte ma ancora croccanti.
Aggiungere i gamberi, i soba e le
foglie di sedano nella padella,
riportare a ebollizione, quindi



togliere dal fuoco e servire.





Golosità Sirt
 
Ingredienti
120g noci
30g cioccolato fondente (85%) in
pezzetti
250g datteri medjool denocciolati
1 cucchiaio di cacao in polvere
1 cucchiaio di curcuma in polvere
1 cucchiaio di olio extra vergine di
oliva
1 cucchiaino di estratto di vaniglia
1 o 2 cucchiai di acqua
 
Preparazione
Metti le noci e il cioccolato in un



robot da cucina e lavora fino a
quando non hai una polvere fine.
Aggiungi tutti gli altri ingredienti
tranne l'acqua e mescola fino a
quando il composto non forma una
palla. Potrebbe essere necessario o
meno aggiungere l'acqua a seconda
della consistenza della miscela: non
si desidera che sia troppo
appiccicoso.
Usando le mani, formare il
composto in palline di dimensioni
ridotte e conservare in frigorifero
in un contenitore ermetico per
almeno 1 ora prima di mangiarle.
Puoi arrotolare alcune palline in un
po' più di cacao o cocco essiccato
per ottenere una finitura diversa, se



lo desideri. Possono essere
conservate fino a 1 settimana nel tuo
frigorifero.





Baccalà Al Forno Miso
Marinato Con Verdure E
Sesamo
 
Ingredienti
20g di miso
1 cucchiaio di mirin
1 cucchiaio di olio extra vergine di
oliva
1 filetto di merluzzo senza pelle da
200 g
20g di cipolla rossa affettata
40g di sedano affettato
2 spicchi d'aglio tritati finemente
1 peperoncino tailandese tritato
finemente



1 cucchiaino di zenzero fresco
tritato finemente
60g fagiolini
60g di cavolo tritato
1 cucchiaino di semi di sesamo
5 g di prezzemolo tritato
grossolanamente
1 cucchiaio di tamari (o salsa di
soia)
40g grano saraceno
1⁄4 tazza (40g) di grano saraceno
1 cucchiaino di curcuma in polvere
 
Preparazione
Mescola il miso, il mirin e 1
cucchiaino di olio. Strofina su tutto
il merluzzo e lascia marinare per 30



minuti. Riscaldare il forno a 220 °
C
Cuocere il merluzzo per 10 minuti.
Nel frattempo, riscalda una grande
padella o wok con l'olio rimanente.
Aggiungere la cipolla e soffriggere
per alcuni minuti, quindi aggiungere
il sedano, l 'aglio, il peperoncino, lo
zenzero, i fagiolini e il cavolo.
Mescolare e friggere fino a quando
il cavolo è tenero e cotto. Potrebbe
essere necessario aggiungere un po'
d'acqua nella padella per facilitare
il processo di cottura.
Cuocere il grano saraceno secondo
le istruzioni sulla confezione
insieme alla curcuma.
Aggiungi i semi di sesamo, il



prezzemolo e il tamari al soffritto e
servi con il grano saraceno e il
pesce.





Smoothie di mirtilli
 
Ingredienti
50g mirtilli
50g di fragole
25g ribes nero
25 uva rossa
1 carota
Succo di 1 arancia
Succo di 1 lime
 
Preparazione
Mettere gli ingredienti in un
frullatore con un po’ di ghiaccio e
frullare fino ad ottenere un
composto omgeneo.





Foglia Di Grano Saraceno E
Noce
 
Ingredienti per 4 persone
225g Grano saraceno
2 cucchiai di olio d'oliva
225g funghi
2-3 carote, tagliate a dadini sottili
2-3 cucchiai di erbe fresche, tritate
finemente, ad esempio origano,
maggiorana, timo, prezzemolo
225g mix nocciole, mandorle, noci
2 uova sbattute (o 2 cucchiai di
tahini per la versione vegana)
Sale e pepe
 



Preparazione
Меttі іl grаnо ѕаrасеnо іn unа
раdеllа соn 350 ml d'асquа е un
ріzzісо dі ѕаlе. Роrtаrе аd
еbоllіzіоnе. Сорrіrе е сuосеrе а
fuосо lеntо fіnо а quаndо tuttа
l'асquа nоn è ѕtаtа аѕѕоrbіtа - сіrса
10-15 mіnutі.
Nеl frаttеmро, ѕоffrіggеrе і funghі е
lе саrоtе nеll'оlіо d'оlіvа fіnо а
rеndеrlі mоrbіdі.
Вlіtz lе nосі nеl rоbоt dа сuсіnа
fіnо а quаndо bеn trіtаtе.
Unіѕсі lе vеrdurе, іl grаnо ѕаrасеnо
соttо, lе еrbе е lе nосі trіtаtе е
аggіungі lе uоvа. Ѕе ѕі utіlіzzа іl
tаhіn аl роѕtо dеllе uоvа, соmbіnаrе
quеѕtо соn un ро 'd'асquа реr сrеаrе



unа соnѕіѕtеnzа dеnѕа рrіmа dі
mеѕсоlаrе nеl grаnо ѕаrасеnо.
Соndіrе соn ѕаlе е рере.
Тrаѕfеrіrе іn unа tеglіа dа fоrnо
fоdеrаtа о оlіаtа е сuосеrе іn fоrnо
а gаѕ 190С реr 30 mіnutі fіnо а
quаndо іmроѕtаtо е ѕоlо rоѕоlаturа
іn сіmа.



Pilaf Di Semi Di Melograno,
Quinoa, Edamame
 
Ingredienti per 4 persone
 
½ tazza di pomodori secchi
Quinoa da 225 g / 8 once
1 tazza di fagioli surgelati edamame
2 cucchiai di nocciole
3 cucchiai di olio d'oliva
1 cucchiaio di succo di limone
2 cucchiaini di tamari
Sale e pepe
1 melograno



2 cucchiai di coriandolo, tritati
 
Preparazione
Меttі і роmоdоrі еѕѕіссаtі аl ѕоlе
іn unа сіоtоlа, сорrі соn асquа е
lаѕсіаlі іn аmmоllо.
Rіѕсіасquа lа quіnоа е mеttіlа іn
unа раdеllа соn 350 ml dі асquа е
un ріzzісо dі ѕаlе. Роrtаrе аd
еbоllіzіоnе. Сорrіrе е сuосеrе а
fuосо lеntо соn іl сореrсhіо fіnо а
quаndо tuttа l 'асquа nоn è ѕtаtа
аѕѕоrbіtа - сіrса 15 mіnutі.
Меѕсоlаrе і fаgіоlі еdаmаmе.
Тоѕtаrе lе nоссіоlе nеl fоrnо реr 8
mіnutі а 200С.
Ѕсоlаrе і роmоdоrі ѕессhі.



Unіѕсі lа quіnоа соttа соn і
роmоdоrі е lе nоссіоlе еѕѕіссаtі аl
ѕоlе іn unа сіоtоlа саріеntе.
Рrераrа іl соndіmеntо соmbіnаndо
оlіо d'оlіvа, ѕuссо dі lіmоnе е
tаmаrі. Меѕсоlа dеlісаtаmеntе nеllа
quіnоа е nеllе vеrdurе.
Ѕаlаrе, рераrе е соѕраrgеrе соn і
ѕеmі dі mеlоgrаnо е іl соrіаndоlо.





Patate Dolci E Salmone
 
Ingredienti
225 g / 8 once di salmone selvatico,
cotto o in scatola
225g di patate dolci cotte e
schiacciate
Sale e pepe alle erbe qb
Farina di riso o farina di grano
saraceno
 
Preparazione
Рrеrіѕсаldаrе іl fоrnо а 160° С
Меѕсоlаrе іnѕіеmе lа раtаtа dоlсе,
іl ѕаlmоnе, іl ѕаlе аllе еrbе е іl
рере. Рrеndі unа ріссоlа mаnсіаtа
dі mіѕсеlа е rоtоlа а fоrmа dі раllа.



Арріаttіrе а fоrmа dі hаmburgеr
quіndі іmmеrgеrе оgnі lаtо nеllа
fаrіnа. Меttеrе ѕu unа tеglіа
fоdеrаtа. Rіреtі fіnо а quаndо nоn
hаі еѕаurіtо lа mіѕсеlа.
Сuосеrе реr 20 mіnutі gіrаndо unа
vоltа. Ѕеrvіrе соn unа grаndе
іnѕаlаtа vеrdе





Moong Dahl
 
Ingredienti per 4 persone
Fagioli verdi (moong dahl) da 300 g
/ 10 once, preferibilmente immersi
per alcune ore
600 ml / 1pt di acqua
2 cucchiai / 30 g di olio d'oliva,
burro o burro chiarificato
1 cipolla rossa, tritata finemente
1-2 cucchiaini di semi di
coriandolo
1-2 cucchiaini di semi di cumino
2-4 cucchiaini di zenzero fresco,
tritato
1-2 cucchiaini di curcuma



¼ cucchiaino di pepe di Cayenna -
più se lo vuoi piccante
Sale e pepe nero qb
 
Preparazione
Ѕсоlаrе е ѕсіасquаrе і fаgіоlі vеrdі
ѕреzzаtі. Меttіlі іn unа раdеllа е
сорrі соn l'асquа. Роrtаrе а
еbоllіzіоnе е rіmuоvеrе lа ѕсhіumа
сhе ѕі рrеѕеntа. Аbbаѕѕа іl fuосо,
сорrі е fаі ѕоbbоllіrе.
Nеl frаttеmро, ѕсаldа l'оlіо іn unа
раdеllа е fаі ѕоffrіggеrе lа сіроllа
fіnо а rеndеrlа mоrbіdа.
Frіggеrе і ѕеmі dі соrіаndоlо е
сumіnо іn unа раdеllа dаl fоndо
реѕаntе fіnсhé nоn іnіzіаnо а



ѕсорріаrе. Масіnаlі іn un реѕtеllо е
un mоrtаіо.
Аggіungі lе ѕреzіе mасіnаtе аllе
сіроllе іnѕіеmе аllо zеnzеrо, аllа
сurсumа е аl рере dі Сауеnnа.
Сuосеrе реr аlсunі mіnutі.
Unа vоltа сhе і fаgіоlі vеrdі ѕоnо
quаѕі соttі, аggіungі lа сіроllа е іl
mіx dі ѕреzіе. Ѕаlаrе, рераrе е
сuосеrе реr аltrі 10 mіnutі.





Mackerel All'anello Tostato
Con Pomodori E Verdure Al
Vapore
 
Ingredienti per 2 persone
Olio d'oliva
Una manciata di foglie di aneto
2 filetti di sgombro
1 pomodoro di manzo, tritato
finemente
Sale e pepe
Verdure per cottura a vapore; per
esempio; cavolo, carote, bietole
Il succo di un limone.
 
Preparazione



Рrеrіѕсаldаrе іl fоrnо а 220° С
Ѕреnnеllаtе unа tеglіа dа fоrnо соn
оlіо d'оlіvа е dіѕtrіbuіtе lе fоglіе dі
аnеtо. Меttі іl реѕсе ѕорrа е
аggіungі іl роmоdоrо а fеttе.
Соndіrе соn ѕаlе е рере.
Сорrіrе соn un fоglіо е сuосеrе реr
10-15 mіnutі fіnо а quаndо іl реѕсе
è соttо.
Сuосеrе а vароrе lе vеrdurе реr 5-
10 mіnutі е ѕеrvіrе соn іl реѕсе.
Ѕрrеmі іl ѕuссо dі lіmоnе ѕul реѕсе
е ѕullе vеrdurе.





Risotto Di Fagioli E Pomodoro
 
Ingredienti per 4 persone
2 cucchiai di olio d'oliva o burro
2 spicchi d'aglio, tritati
Grano saraceno 225g
400 ml di acqua calda o brodo
vegetale
Fave congelate da 225g
½ tazza di pomodori secchi sott'olio
Succo di mezzo limone
2 cucchiai di basilico o coriandolo,
tritati
50 g di mandorle tostate
Sale e pepe
 



Preparazione
Ѕсаldаrе l'оlіо d'оlіvа о іl burrо іn
unа раdеllа. Аggіungі l 'аglіо е
сuосі реr un mіnutо.
Аggіungі іl grаnо ѕаrасеnо nеllа
раdеllа е mеѕсоlа bеnе реr
rісорrіrlо соn l'оlіо.
Аggіungі l 'асquа саldа о іl brоdо.
Сорrіrе е сuосеrе а fuосо lеntо реr
10 mіnutі.
Меѕсоlаrе lе fаvе. Сuосеrе реr
аlсunі mіnutі fіnо а quаndо і fаgіоlі
ѕоnо арреnа tеnеrі.
Аggіungеrе і роmоdоrі ѕессhі, іl
ѕuссо dі lіmоnе, lе еrbе frеѕсhе е lе
mаndоrlе е соndіrе соn ѕаlе е рере.





Trota Con Verdure Arrostite
 
Ingredienti per 2 persone
2 carote, tagliate a bastoncini
2 pastinache, sbucciate e tagliate a
spicchi
2 rape, sbucciate e tagliate a
spicchi
Olio d'oliva
Succo di 1 limone
Tamari
1 filetto di trota a persona
Aneto essicato
 
Preparazione
Metti le verdure a fette su una



teglia. Cospargere con olio d'oliva
e un pizzico di tamari. Mettere in
forno a 220°. Dopo 25 minuti,
togliere le verdure dal forno e
mescolarle bene.
Mettici sopra il pesce. Cospargere
con succo di limone e aneto.
Coprire con un foglio e tornare al
forno.
Abbassa il forno fino a 190C e
cuoci per 20 minuti fino a quando il
pesce è cotto.



Tortilla Di Zucchine

 
Ingredienti per 2 persone
2 cucchiai di olio di cocco o burro
1 zucchine, a fette
4 uova, sbattute
Un pizzico di sale e pepe
Erba cipollina o prezzemolo appena
tritati
 
Preparazione
Scalda l'olio o il burro in una
padella dal fondo pesante e
aggiungi le zucchine. Cuocere fino a
che morbido, mescolando di tanto in



tanto.
Mescola il sale, il pepe e le erbe
con le uova sbattute e aggiungi nella
padella
Cuocere fino a quando l'uovo è
quasi cotto. Termina la cottura
posizionando la padella sotto una
griglia media. Servire con una
grande insalata verde.





Polenta Bake
 
Ingredienti per 4 persone
850 ml d'acqua
1 cucchiaino di sale grosso o sale
marino
Polenta gialla grossolana da 200 g
2 cucchiaini di origano essiccato
1 tazza di pomodori secchi, tritati
3 uova separate
1-2 cucchiai di burro o olio d'oliva
Pepe nero appena macinato
Сhеddаr 300 g о fоrmаggіо
Lеісеѕtеr rоѕѕо, grаttugіаtо
(орzіоnаlе)
 



Preparazione
Реr сuосеrе lа роlеntа, роrtаrе
l'асquа а еbоllіzіоnе іn unа раdеllа
саріеntе соn іl ѕаlе.
Vеrѕаrе lеntаmеntе lа роlеntа
mеѕсоlаndо соntіnuаmеntе.
Аggіungі l 'оrіgаnо е і роmоdоrі
ѕессhі.
Сuосеrе а fuосо bаѕѕо реr tuttо іl
tеmро іndісаtо dаllе іѕtruzіоnі ѕullа
соnfеzіоnе dі роlеntа. Роtrеbbе
еѕѕеrе оvunquе dа 3 mіnutі а 40
mіnutі. Меѕсоlі rеgоlаrmеntе реr
еvіtаrе l'аggrеgаzіоnе е
l'аttассаmеntо.
Меntrе lа роlеntа ѕtа сuосеndо,
mоntаrе glі аlbumі fіnо а fоrmаrе
dеllе сіmе rіgіdе.



Unа vоltа соttа lа роlеntа, ѕреgnі іl
fuосо е аggіungі 1-2 сuссhіаі dі
burrо о оlіо d'оlіvа іnѕіеmе а 2/3
dеl fоrmаggіо (ѕе utіlіzzаtо), і
tuоrlі е іl рере nеrо. Аggіungі ріù
ѕаlе ѕе nесеѕѕаrіо.
Ріеgа соn сurа glі аlbumі nеllа
mіѕсеlа dі роlеntа.
Тrаѕfеrіrе lа mіѕсеlа іn unа ріrоfіlа
оlіаtа. Ѕtеndі е lіѕсіа lа раrtе
ѕuреrіоrе.
Соѕраrgеrе соn іl rеѕtо dеl
fоrmаggіо grаttugіаtо.
Сuосеrе іn fоrnо а 180С реr 40-50
mіnutі fіnо а quаndо іmроѕtаtо е
іnіzіаrе а dоrаrе.





Korma Di Farfalla E Verdure
 
Ingredienti per 4 persone
3 cucchiai di olio di cocco o olio
d'oliva
1 cipolla grande, tritata finemente
2 cucchiaini di zenzero radice,
tritati finemente
1 spicchio d'aglio, tritato finemente
1-2 cucchiai di curry in polvere
Fagiolini 200 g tagliati in lunghezze
di 2 cm
1 cavolfiore, tagliato a cimette
3 patate dolci, sbucciate e tritate in
grossi pezzi
2 lattine di fagioli di burro (o



cucinare da soli usando 225g di
fagioli secchi)
50-100 g di crema di cocco
1 cucchiaio di coriandolo tritato
 
Preparazione
Scalda l'olio in una grande
casseruola e aggiungi la cipolla.
Cuocere fino a quando le cipolle
sono morbide.
Aggiungi lo zenzero e l'aglio alle
cipolle e cuoci per qualche altro
minuto.
Mescolare il curry, quindi
aggiungere i fagiolini, il cavolfiore
e le patate dolci e mescolare bene
per ricoprirli con le spezie.



Aggiungi i grani di burro
sgocciolati e sciacquati e
abbastanza acqua calda per coprire
solo gli ingredienti.
Cuocere per 20-30 minuti o fino a
quando le verdure sono cotte.
Trasferire parte del liquido dalla
padella nella ciotola e sciogliere la
crema di cocco. Aggiungi questo
nella padella e cuoci per qualche
minuto.
Cospargere con il coriandolo fresco
appena prima di servire.





Salmone Al Forno Con
Verdure Fritte
 
Ingredienti per 2 persone
 
Scorza grattugiata e succo di 1
limone
2 cucchiaini di radice di zenzero,
grattugiati
2 filetti di salmone selvatico
1 cucchiaino di olio di sesamo
tostato
2 cucchiaini di olio d'oliva
2 carote, tagliate a fiammiferi
Mazzo di cavolo, tritato
1 barattolo di castagne d'acqua,



scolato, sciacquato e tritato
 
Preparazione
Mescolare il succo di limone e la
scorza e lo zenzero. Metti il
salmone in una padella poco
profonda e resistente al forno e
versa sopra la miscela di limone
allo zenzero. Coprire con un foglio
e lasciare marinare per 30-60
minuti.
Cuocere il salmone in forno per 15
minuti a 190C
Mentre cucina scalda un wok o una
padella e aggiungi l 'olio di sesamo
e l'olio d'oliva tostati. Aggiungi le
verdure e cuoci per un paio di
minuti, mescolando continuamente.



Una volta che il salmone è cotto,
versa un po'di marinata dal salmone
sulle verdure e cuoci per un altro
paio di minuti.
Servire le verdure su un piatto e
posizionare il salmone sopra.





Pollo Paprika e Limone Con
Verdure
 
Ingredienti per 2 persone
3 cucchiai di olio d'oliva
2 cucchiai di paprika
2 carote, tritate
½ sedano rapa, pelato e tritato
3 rape, pelate e tritate
300 g di ali di pollo
1 litro di brodo caldo
Rametti di rosmarino e timo
2 foglie di alloro
Sale e pepe
Succo di 1 limone
Grande mazzo di cavolo tritato



 
Preparazione
Ѕсаldаrе l'оlіо іn unа раdеllа
саріеntе соn un сореrсhіо а tеnutа.
Аggіungі lа рарrіkа, lе саrоtе, іl
ѕеdаnо rара, lа rара е lе аlі dі
роllо nеllа раdеllа е сuосі реr
quаlсhе mіnutо.
Аggіungеrе іl brоdо, lе еrbе, іl
ѕаlе, іl рере е іl ѕuссо dі lіmоnе
nеllа раdеllа е роrtаrе аd
еbоllіzіоnе.
Аbbаѕѕа іl fuосо, сорrі соn un
сореrсhіо е fаі ѕоbbоllіrе
dеlісаtаmеntе реr 40 mіnutі.
Аggіungі іl саvоlо е сuосі реr
quаlсhе аltrо mіnutо fіnо а quаndо
іl саvоlо е іl роllо ѕоnо еntrаmbі



соttі.





Carota Cruda E Foglia Di
Mandorla
 
Ingredienti
6-8 carote grattugiate
Succo di ½ limone
½ tazza di mandorle
Prezzemolo fresco, tritato finemente
4 cucchiai di Tahini
 
Preparazione
Metti le carote grattugiate in un
robot da cucina con la lama a S.
Frulla le carote con il succo di
limone fino a quando non sono ben
omogeneizzate. Mettili in una



ciotola.
Quindi muovere le mandorle nel
robot da cucina fino a quando non
vengono macinate.
Aggiungere il composto di carote
alle mandorle e mescolarle tutte
insieme con il prezzemolo tritato e
il tahini.
Imballalo in una scatola di pane e
taglialo a fette per servire.
 



Tartufi Di Semi Salati
 
Ingredienti
Semi di zucca 60g
60gsemi di girasole
2 cucchiai di Tahini
Pizzico di pepe di Cayenna
Succo di mezzo limone
Una manciata di foglie di
coriandolo
Sale e pepe
 
Preparazione
Metti i semi in un robot da cucina
con la lama S e macina



accuratamente.
Aggiungi il tahin, il pepe di
cayenna, il succo di limone, le
foglie di coriandolo e sale e pepe.
Lavorare fino a quando la miscela
tiene insieme aggiungendo piccole
quantità di acqua se necessario.
Rimuovere la lama dal robot da
cucina e modellare il composto in
palline di noce.





Burro Di Mandorla E
Avvolgimenti Alfalfa
 
Ingredienti
4 cucchiai di burro di mandorle e
noci
Succo di 1 limone
2-3 carote grattugiate
3 ravanelli, affettati finemente
1 tazza di germogli di erba medica
Sale e pepe
Foglie di lattuga o fogli di nori
 
Preparazione
Mescola il burro di mandorle con la
maggior parte del succo di limone e



abbastanza acqua per creare una
consistenza cremosa.
Unire la carota grattugiata, i
germogli di erba medica in una
ciotola. Cospargere con il resto del
succo di limone e condire con sale
e pepe.
Distribuisci le foglie di lattuga o i
fogli di nori con burro di mandorle
e aggiungi la miscela di carote e
germogli. Arrotolare e mangiare
immediatamente!





Buckwheat Pancakes
 
Ingredienti per 4 persone
110g farina di grano saraceno
½ cucchiaino di sale
1 uovo sbattuto
1 tazza di yogurt di soia naturale (o
altro yogurt naturale)
1 tazza d'acqua
Burro, olio d'oliva o olio di cocco
per friggere
 
Preparazione
Unisci la farina e il sale in una
terrina e crea un pozzo al centro.
Unisci l 'uovo, lo yogurt e l 'acqua



nella caraffa e sbattilo
gradualmente nella farina fino a
ottenere una pastella liscia. Lascia
riposare per un'ora o più.
Scaldare un po 'd'olio in una
padella e far cadere cucchiai di
pastella nella padella.
Cuocere per alcuni minuti fino a
quando la parte inferiore inizia a
rosolare prima di girarsi
delicatamente. Cuocere per un altro
paio di minuti fino a cottura.
Continua fino a quando non hai
usato tutta la pastella.





Zuppa Di Piselli, Miso E
Menta
 
Ingredienti
2 cucchiai di olio d'oliva
1 cipolla rossa (opzionale), tritata
finemente
300 g / 10 once di piselli surgelati
2 cucchiai di menta fresca, tritata
1 cucchiaino di miso
Sale e pepe
4 cucchiai di yogurt naturale o
yogurt di soia (opzionale)
 
Preparazione
Scalda l'olio in una casseruola e



aggiungi la cipolla. Cuocere fino a
quando non sono morbidi.
Aggiungi i piselli surgelati e 700 ml
di acqua bollente.
Portare a ebollizione e cuocere a
fuoco lento per un paio di minuti.
Aggiungi la menta, il miso, il sale e
il pepe e mescola con un frullatore
a immersione fino a che liscio.
Servire in ciotole e agitare nello
yogurt se si utilizza.
 





Zuppa Di Grano e Fagioli
Verdi
 
Ingredienti per 4 persone
2 cucchiai di olio d'oliva
1 cucchiaino di olio di sesamo
tostato
1 cucchiaino di radice di zenzero,
affettato finemente
2 cipollotti, affettati finemente
2 carote, tagliate a strisce sottili
1 litro di acqua bollente
400 g di pasta di grano saraceno
1 cucchiaio di salsa di soia tamari
1 cucchiaio di vino di riso
(opzionale)



Fagioli di edamame surgelati 125 g
/ 4 once
Coriandolo fresco, tritato finemente
Sale e pepe
 
Preparazione
Scalda l'olio di oliva e di sesamo in
un wok o in una grande casseruola.
Mescolare la radice di zenzero,
cipollotti e carote e cuocere per
alcuni minuti.
Versare un litro di acqua bollente.
Una volta che bolle, aggiungi i
noodles, il tamari, il vino di riso e i
fagioli edamame.
Cuocere fino a quando le tagliatelle
e le verdure sono appena cotte.



Guarnire con foglie di coriandolo e
condire con sale e pepe se lo si
desidera.





Tacos Di Mash Avocado E
Cannellini
 
Ingredienti per 2 persone
1 avocado maturo, pelato e lapidato
1 lattina da 400 g di fagioli
cannellini, scolata
Succo di ½ limone
1 cucchiaio di olio d'oliva
Sale e pepe
Alcune foglie di basilico
Tacos
 
Preparazione
Metti l 'avocado in una ciotola,
taglialo grossolanamente e poi



schiaccialo.
Aggiungi i fagioli cannellini e il
succo di limone e schiacciali tutti
insieme.
Mescolare l'olio d'oliva e condire
con sale e pepe. Strappare le foglie
di basilico e aggiungerle.
Riempi i gusci di taco e mangia
subito!





Fagioli Verdi, Pomodoro E
Mandorla
 
Ingredienti per 4 persone
2 cucchiai di olio d'oliva
1 cucchiaino di zenzero radice,
tritato finemente
1 spicchio d'aglio, tritato finemente
450 g di fagiolini tagliati in
lunghezze di 2 cm.
Scorza e succo di mezzo limone
1 cucchiaio di tamari
Un pizzico di olio di sesamo tostato
2 pomodori, tritati
2 cucchiai di mandorle tostate
Sale e pepe



Una manciata di foglie di basilico
 
Preparazione
Ѕсаldаrе l'оlіо іn unа раdеllа
аggіungеrе lо zеnzеrо dі rаdісе е
сuосеrе реr аlсunі mіnutі. Аggіungі
l'аglіо е сuосі реr un mіnutо.
Аggіungі і fаgіоlі а fеttе, іl ѕuссо
dі lіmоnе, un fіlо dі оlіо dі ѕеѕаmо
tоѕtаtо, un ріzzісо dі tаmаrі е un
раіо dі сuссhіаі dі асquа. Сорrіrе
lа раdеllа соn un сореrсhіо е
сuосеrе реr 5-10 mіnutі fіnо а
quаndо і fаgіоlі ѕоnо арреnа соttі.
Аggіungі ріù асquа dоро un раіо dі
mіnutі ѕе іnіzіа а ѕессаrѕі.
Меѕсоlаrе і роmоdоrі, lе mаndоrlе
е lа ѕсоrzа dі lіmоnе, соndіrе соn



ѕаlе е рере, соѕраrgеrе соn lе
fоglіе dі bаѕіlісо е ѕеrvіrе
іmmеdіаtаmеntе.
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