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En cuanto a la elaboracion de los platos, el Dr. Carrera explica que tanto en el caso de los batidos como en el de las comidas sélidas abundan los alimentos que estimulan la formacién de sirtuinas. La mejora de tus héabitos, un plan de entrenamiento dirigido y el mejorar elementos como el descanso o tus niveles de estrés, poco a poco, conseguira que
te acerques a tus objetivos.Nos vemos en el proximo post companeros. «Ese esfuerzo sobrehumano desembocara en la recuperacion del peso (en el 95% de los casos, segun evidencia cientifica) o en una ganancia mayor de peso», afirma.Lo que defienden los expertos a la hora de hablar de un peso saludable es que, en lugar de someter a nuestro
cuerpo a ciclos de estados carenciales con subidas y bajadas de peso, lo ideal es focalizar en unos buenos habitos que nos hagan sentir bien y que podamos mantener a lo largo de nuestra vida.Ver los comentarios-35%20€13€Auditorio Miguel RiosHasta 15€ cédigo descuento Gorillas en tu primer pedidoVer Descuentos ABC La dieta de las sirtuinas o
dieta “Sirtfood” ha sido de las ultimas tendencias en irrumpir en el panorama nutricional. En definitiva: son alimentos muy interesantes y comerlos con frecuencia no te va a hacer ningin mal en absoluto.Fase hipocaldrica relativamente cortal.o cual minimizard la pérdida de masa muscular y las adaptaciones metabdlicas secundarias al déficit calérico
agresivo.Un periodo de déficit calérico acotado en el tiempo es beneficioso para la mayoria de la poblacién.Gastronémicamente me parece una de las pocas dietas que incluyen gran variedad de alimentos.ConclusionesEn definitiva, la dieta sirtfood parte de una premisa interesante: incrementar la cantidad de sirtuinas, moléculas de las que mucho se
estd hablando dltimamente.Pero, tristemente, esto no tiene a dia de hoy evidencia que lo respalde.No obstante, los alimentos incluidos me parecen de lo mas saludables y muchos han demostrado beneficios tangibles para la salud, de manera que incluirlos en la dieta es una buena idea.Ah, y por tltimo, si quieres mejorar tu salud no te olvides de que
la dieta es sélo una parte, y a veces no es la mas importante. El cacao, uno de los alimentos que se incluyen en la dieta Sirtfood.;Por qué se adelgaza con la dieta «sirtfood»?La base sobre la que el adelgazamiento que se consigue con esta féormula es que al tratarse de una dieta hipocaldrica y por tanto ingerir menos calorias, la pérdida de peso es
evidente a corto plazo, aunque en realidad a medio-largo plazo los efectos puedan llegar a ser opuestos, segun aclara la experta de Codinma. Hoy trataremos de hacer un andlisis critico de esta dieta, entendiendo sus puntos fuertes y débiles.¢Qué es la Dieta Sirtfood?El fundamento teérico de la dieta se basa en las sirtuinas, proteinas muy
interesantes que se han podido relacionar con procesos como:Envejecimiento;Funcién cerebral;Inmunosenescencia;Control del ciclo celular la inflamacién; oEsperanza de vida (1). Esta se caracteriza por ser un régimen hipocalérico que ademas va acompanado por la practica de ejercicio y que, como sefa de identeidad, incluye el predominio de una
serie de alimentos que estimulan la formacién de sirtuinas. Ademas incluye un elemento esencial: la restriccién caldrica.;Como realizar la Dieta Sirtfood?Pues lo hace a lo bruto y siguiendo este protocolo:Primera semanaSe divide en:Tres primeros diasCon jugos de col rizada, rucula, perejil, apio, manzana verde o jugo de limon junto a tres tazas de te
matcha diarias y 1 comida rica en los alimentos “sirt” previamente enunciados. En cuanto al modo en el que se distribuye ese consumo de calorias, el Dr. Carrera explica que la dieta «sirtfood» tiene tres fases. En la segunda fase las calorias aumentan hasta 1.500 y se afiade otra comida sdlida, pero se mantienen los batidos. En la tercera fase, que es
la de mantenimiento, se aumentan las calorias a 1.800 y se afiade una tercera comida sélida, manteniendo igualmente los batidos. Efectivamente, sobre las sirtuinas, la comunidad cientifica estd empezando a entender cdmo algunos cambios en el estilo de vida (como aplicar ayuno intermitente o una dieta hipocalérica) podrian promover la expresion
de estas proteinas (2).CreadoresSus creadores (Aidan Goggins y Glen Matten) intentan promover el consumo de alimentos que, teéricamente, estimularian la producciéon endégena de sirtuinas, que generarian los beneficios para la salud de la intervencion. La pérdida de peso que la cantante Adele ha vivido en los tltimos meses (los tabloides
britdnicos hablan de méas de 70 kilos) se ha atribuido a la llamda «dieta sirtfood» o dieta de las sirtuinas. Vamos a ello:Alimentos saludablesRealmente, siendo honestos, la gran mayoria de los alimentos enunciados como “sirt” son perfectamente saludables y recomendables en cualquier dieta.Son alimentos ricos en compuestos bioactivos como los
polifenoles, con una densidad energética elevada y que afiaden otros elementos como fibra soluble. Estas circunstancias pueden llevar, segin avisa el Dr. Carrera, a dejar pronto la dieta y a que se produzca el llamado «efecto rebote». El matcha es otro de los alimentos de la dieta sirtfood.Comparte esta opinidn la nutricionista Sara Gonzalez, quien
explica que, cuando sometemos al cuerpo a una alimentacién restrictiva, éste no distingue si estamos haciendo una dieta para adelgazar o si nos encontramos en un periodo de «hambruna». Haz click aqui. Y sabemos que a largo plazo, un envejecimiento saludable TAMBIEN pasa por evitar la sarcopenia y sarcodinapenia con una ingesta adecuada de
proteina.PrecioEl precio de los alimentos enunciados generalmente es alto.La intervencién que los autores venden también tiene un precio elevado (por algo es una dieta de celebrities). La primera de ellas dura tres dias y en ese periodo de tiempo se ingieren 1.000 calorias repartidas en una comida sélida y tres batidos vegetales. Ademads, se incluyen
proteinas magras sin grasas saturadas como pavo, gambas y salmén.No solo la reduccion de calorias influye en la pérdida de peso, pues segun explica el experto de CMED, también influye la realizacién de ejercicio intenso y la presencia de los ya citados alimentos que estimulan la formacién de sirtuinas y que supuestamente (aunque eso sigue siendo
objeto de estudio) hacen que aumente el metabolismo en la célula y queme maés grasa. El ejercicio también influye en la pérdida de peso.Los peligros y riesgos de la dieta SirtfoodAl tratarse de una dieta hipocalérica durante la primera fase se suele perder musculo y sentir debilidad, mareo, caida del cabello, piel seca o ufias quebradizas. jA seguir
empoderando!Fuentes BibliograficasEntradas RelacionadasjEvita las Dietas Milagro!, ya que pueden conllevar ciertos riesgos para tu salud... continuar leyendo.Te contamos 3 Sencillos Pasos para Reducir Grasa. Esta fase en principio duraria, segin aclara, hasta alcanzar «un peso saludable». Algunos de los alimentos que figuran en la llamada «dieta
sirtfood», que fue popularizada por los nutricionistas britdnicos Aidan Goggins y Glen Matten son el cacao, el aceite de oliva, el kale, los frutos rojos ( ardndanos, moras, frambuesas y fresas), la cebolla roja, el té verde, el té matcha, el trigo sarraceno, las semillas de chia, el vino tinto, la canela, el perejil, las manzanas, la racula, las alcaparras, el tofu,
las nueces y la carcuma. En el caso de que no sea asi, el beneficio de la dieta vendria destinado inicamente por la restriccion calérica, y para esto no hace falta gastarse miles de euros.;Qué tiene de bueno la Dieta Sirtfood?Pero la dieta también tiene algunos puntos positivos que sefialar. Conclusion: quienes mas necesitan mejorar su salud
probablemente no puedan pagar una intervencion asi.Se puede tomar alcoholIncluye el vino... El alcohol no deberia ser recomendado en ninguna dieta que se considere saludable.Uso de celebrities para venderlaVenden la imagen de éxito de celebridades (como Adele) y hacen creer a la poblacién que se puede replicar el éxito de estas personalidades



facilmente.Cuando la realidad es que dicha mejora en la salud no es consecuencia tinicamente de comer jugos verdes y alimentos “sirtfood”, sino de un plan de entrenamiento exigente y unas condiciones de vida que permiten que dichos cambios tengan lugar (y donde el dinero tiene mucho que decir).Escaso rigor cientificoNo hay evidencia cientifica
que respalde lo que se promete con esta dieta.Las sirtuinas existen dentro de tus células, pero no sabemos realmente si estos alimentos (independientemente de la restriccion calérica) las estimulan. En total, esto aporta unas 1000 kcal por dia.De tercer al séptimo diaSe permiten hasta dos comidas al dia (jguau!) e incluyen (menos mal) carnes
magras, aceite de oliva, frutas, verduras, trigo sarraceno y pan integral. De hecho, tal como revela el Dr. Carrera seguir este régimen puede hacer que al organismo le falte algin nutriente esencial como el hierro, el calcio o las vitaminas B3, B6 y B12. Y digo tedricamente porque, evidentemente, no hay estudios serios que estudien la concentracién de
sirtuinas de alguien que esté realizando una dieta sirtfood respecto a realizar una dieta convencional (seria un estudio bonito y facil de realizar, por cierto).Alimentos Dieta SirtfoodsEn todo caso, los alimentos que “estimulan las sirtuinas” son los siguientes:FresasVino tintoKaleCebollaChocolate negroCurcumaTe matchaNuecesRuculaDétiles
medjoolArandanosCaféGranadaAlcaparraRemolachaManzana verdeY algunos otros. Las sirtuinas son unas proteinas presentes en las células que tienen actividad enzimatica y que regulan procesos metabdlicos, de envejecimiento celular, reacciones inflamatorias y de proteccién frente a la degeneracién de neuronas, segun explica el Dr. Domingo
Carrera, médico especialista en nutriciéon del Centro Médico-Quirurgico de Enfermedades digestivas ( CMED). Ha saltado a la fama por ser seguida por multitud de celebridades en Europa y EEUU, e incluye alimentos como el vino y el chocolate. Sin embargo, tal como aclara Sara Gonzdalez Benito, del Colegio Profesional de Dietistas-Nutricionistas de
la Comunidad de Madrid (Codinma), la relacion de los alimentos con la activacién de esta enzima es algo que ha sido probado en animales, pero que ain no son cientificamente extrapolables a los humanos. Otro de los inconenientes que se plantea cuando se realiza este tipo de dietas es la dificultad para conseguir adherencia al tratamiento y
modificar asi los habitos de vida pues se trata de una dieta restrictiva que ademaés elimina muchos alimentos y es dificil de seguir desde el punto de vista social. Esto aportaria unas 1500 kcal en total.Segunda faseEn principio no predefine la cantidad de energia y la Unica directriz que marca es dar prioridad a los alimentos “sirt”, durando otras dos
semanas.Ahora, pasemos a ver los pros y contras.Puntos Negativos de la Dieta StirfoodElevado déficit caldricoLa dieta estd vendiendo un déficit calérico brutal a precio de oro con (muy buenas) estrategias de marketing.El 80% del beneficio de esta dieta radica en el déficit caldrico creado en la primera semana, que es bastante agresivo.Ademas, la
mayoria de alimentos enunciado en la lista “sirt” son también hipocaldricos (con algunas excepciones como las nueces o el chocolate negro), por lo que no costaria demasiado (a corto plazo) mantener dicho déficit de energia.La proteina brilla por su ausenciaAunque dan indicaciéon de poder comer carnes magras, realmente no se da ninguna directriz
en cuanto a cantidades o distribucién isonitrogenada de las comidas. Por eso la experta incide en el hecho de que en esas «épocas de escasez», el organismo responde de la siguiente manera: el metabolismo se reduce, bajan los niveles de leptina (hormona encargada de la regulacién de la saciedad), aumenta la obsesién por aquellos alimentos no
permitidos, al igual que la irritabilidad, la dificultad para conciliar el suefo y la falta de energia.En opinién de la experta de Codinma, las dietas restrictivas «disfrazadas del nombre de moda que toque» son imposibles de mantener en el tiempo, ademds de no ser inocuas para la salud, ya que el organismo se trastoca, no solo a nivel fisico sino también
mental.
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