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Sissejuhatus

Toitumismeditsiini ekspertidena ja auhindu palvinud kirjat6o
, The Health Delusion” autoritena arvame, et oleme tervise-
teemadel raakimiseks piisavalt usaldusvdirsed. Koigepealt
olgu Geldud, et me molemad suhtume igasugusesse dieedipi-
damisse aarmiselt skeptiliselt. Moeroogatusena masse peibuta-
vad dieedid saabuvad ja kaovad umbes sama valtimatult nagu
aastaajad voi kleidimoed. Kuigi need voivad sageli tuua liihi-
ajalist kaalulangust, [6peb dieedipidamine pikemas perspektii-
vis enamasti libikukkumisega. Inimesed lihtsalt ei suuda ime-
dieediga saavutatud kaalu siilitada ja 1opetavad ikka seal, kust
alustasid, sageli koos intressiks saadud lisakilodega. Sadadest
miljonitest, kes jargivad populaarseks ilistatud dieete, saavu-
tab pisiva soovitud kaalulanguse vihem kui tiks protsent.!
Inimestel on kéikvoimalike imedieetide tithjadest lubadustest
nii korini, et kuigi rahvastik tiha tiiseneb, on andunud dieedi-
pidajaid praegu enam kui kolmandiku vérra vahem kui kaks-
kiimmend aastat tagasi. Midagi on ilmselgelt valesti.

On oiglane Oelda, et dieedipidamine pole meid kaht
kunagi paelunud. See tihendab, kuni me avastasime sirtuiini-
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toidud - radikaalselt uudse ja lihtsa toitumisviisi, mis paneb
kehakaalu langema ja saavutatud tasemele piisima jiima,
andes lisavdartusena palju tugevama tervise.

Mis on sirtuiinitoidud?

Viimastel aastakiimnetel on populaarseks saanud paastudieedid,
ja seda kaalukal pohjusel. Uuringud niitavad, et paastujad —
olgu siis igapdevased moodukad kalorihulga piirajad voi kar-
mima, kuid vihem levinud vahelduva paastumise jargijad — voi-
vad arvestada ligikaudu kuue kilo kaotamisega kuue kuu jook-
sul ning haiguste valjakujunemise riski olulise vihenemisega.

Paastu ajal aktiveerib organismi energiavarude vihene-
mine niinimetatud kohnumisgeeni ja sellest johtuva posi-
tiivsete muutuste kaskaadi. Rasva ladestamine seiskub, keha
loobub tavaparastest kasvuprotsessidest ja liheb iile ,ellu-
jaamisreziimile”. Rasva poletamine hoogustub ning keha-
rakkude parandamisse ja noorendamisse kaasatud ,korra-
kaitsegeenid” asuvad tegevusse. Tulemuseks on kehakaalu
langus ja paranenud vastupanuvoime haigustele.

Ometi tuleb selle eest ka midagi maksta. Kui toiduga saa-
dav energiahulk viheneb, tekib niljatunne, arrituvus, kurna-
tus ning kaob lihasmass. Ja see on toepoolest kdigi paastudiee-
tide miinus: digesti labi viiduna nad toimivad, kuid muudavad
paljude inimeste enesetunde nii viletsaks, et me lihtsalt ei jaa
nende juurde pidama. See tostatab olulise kiisimuse: kas on
voimalik saavutada sama suurt positiivset moju tervisele ilma,
et meil oleks tarvis igapdevast kalorihulka rangelt piirata ja
kogeda selle arvukaid negatiivseid kaasnahte?

Siin astuvad mingu sirtuiinitoidud — 4sja avastatud
toiduainerihm. Sirtuiinitoidud sisaldavad oluliselt rohkem
niisuguseid peamisi toitaineid, mis suudavad juhul, kui me
neid piisavalt saame, organismis aktiveerida samad kohnu-
misgeenid nagu paastumine. Neid geene nimetatakse sir-
tuiinideks. Esmakordselt heitsid need toitumisteadusse uut
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valgust aastal 2003, mil teadlased avastasid, et resveratrool,
punaste viinamarjade kestas ja punases veinis leiduv tihend,
tostis oluliselt parmirakkude eluiga. Tulemus oli sama nagu
kalorihulga piiramise korral, kuid tegelikult polnud toidu-
energiat tildse vaja piirata.® Sealt edasi uurides on teadlased
leidnud, et teised punaveinis sisalduvad tihendid avaldavad
inimorganismile samasugust mdju, ning praegu ongi haka-
tud seda pidama usutavaks selgituseks, miks punaveini joo-
mine on tervisele kasulik, ja potentsiaalselt ka pohjuseks,
miks punaveini joojate kehakaal touseb ilmselgelt vihem.*

Teadlastes drkas tohutu huvi, millised igapaevase toi-
dulaua komponendid voiksid veel sisaldada sama suurtes
kogustes neid erilisi toitaineid, mis suudavad organismile
nii kasulikku moju avaldada. Vihehaaval on teadusuurin-
gud vilja selgitanud terve hulga sama voimsa potentsiaaliga
toiduaineid. Kuigi moned neist ei pruugi olla kuigi tuntud
(nditeks brittide poline urt leeskputk, mis on kulinaarselt
radarilt praeguseks kadunud), on selles loetelus siiski tutta-
vad ja samal ajal ka laialdaselt hinnatud toiduained: esimese
ktilmpressi oliivioli, punane mugulsibul, petersell, tsilli, leht-
kapsas, maasikad, Kreeka pahklid, kapparid, tofu, kakao,
roheline tee ja koguni kohv.

Meisterlikud ainevahetuse reguleerijad

Pirast 2003. aasta avastust on vaimustus sirtuiinitoitude
kasulikkusest aina kasvanud. Praegused uuringud niitavad,
et nende toime seisneb enamas kui kalorihulga piiramise
mojude matkimises. Sirtuiinitoidud reguleerivad meisterli-
kult kogu ainevahetust, aidates koige rohkem kaasa rasva-
poletusele ning suurendades samal ajal lihasmassi ja paran-
dades rakkude tervislikku seisundit. Terviseuuringute maa-
ilm oli tegemas pooret koigi aegade olulisima toitumusliku
avastuse poole. Paraku valiti sellel ristmikul vale suund, kuna
farmaatsiatoostus investeeris sadu miljoneid naelsterlingeid



10 Aidan Goggins ja Glen Matien

uuringutesse, kuidas muuta sirtuiinitoidud turustatavaks ja
kasumlikuks 6nnetabletiks, ning paigast nihkus sihik igapae-
vasele toitumisele. Meie arvates on niisuguses ravimitdos-
tuslikus lahenemises midagi olemuslikult valesti, kuna see
putiab (ja seni ebadnnestunult) taandada keerukate ja mit-
mekulgsete taimsete toitainete kasulikke omadusi tihteain-
sasse tabletti. Selle asemel et oodata, millal farmaatsiamo-
gulid meie tavatoidus sisalduvad kasulikud ained mingiks
viidetavaks imerohuks muudavad (mis ei pruugi neil siiski
kunagi 6nnestuda), on meie arvates maekorguselt moistli-
kum niisugune toiduvalik, mis sisaldaks rikkalikult neid toit-
aineid looduslikul kujul, ja tunda heameelt nende positiiv-
sest mojust tervisele. See seisukoht saigi meie katseuuringu
vundamendiks, kui asusime koostama meniiiid, mis holmab
koige kiilluslikumateks sirtuiiniallikateks osutunud toiduai-
neid, ning jilgima selle méju inimorganismile.

Uhisosa maailma tervislikemate dieetidega

Uurimisega edasi joudes avastasime, et parimad sirtuiinitoitude
allikad leidusid meniiiis rahvastel, kess uhkeldasid maailma
madalaimate haiguste esinemuse ja tisedusmaira niitajatega.
Alates kuna suguharu indiaanlastest, kes tunduvad olevat
immuunsed korge vererohu suhtes ja kelle seas on liigse keha-
kaalu, suhkurtdve, vihktove ja varase surma esinemus silma-
torkavalt madal tanu ohtrale tunnustatud sirtuiinitoidu kakao
tarbimisele, kuni Jaapanis asuva Okinawani, kus sirtuiinitoi-
tude einelad, notked figuurid ja pikk eluiga kdivad kasikaes.
Indias on kustumatu isu koige viirtsika, eelkdige sirtuiinitoidu
kurkumi jarele jatnud viahktove samuti kaugele seljataha. Ja
tlejaanud laanemaailmas kadedust tekitavas Vahemere maade
traditsioonilises toitumises ei saa tiisedus lihtsalt voimust votta
ning kroonilised haigused on korvalekalle normist. Esimese
kiilmpressi oliivioli, rohelised lehtkoogiviljad, pahklid, marjad,
punane vein, datlid ja tirdid on koik voimsad sirtuiinitoidud,
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ning polises Vahemere mentis lekaalukalt esindatud.
Teadusmaailmal jdi suu lahti, kui viimaste teadusuuringute
tulemusena selgus, et Vahemere meniiti jargimine on kaalu
alandamiseks tohusam kui kalorite lugemine ja haiguste tokes-
tamisel apteegiravimitest efektiivsem.’

Kuigi sirtuiinitoidud pole niiteks tanapdeva brittidele
sugugi pohitoidus, pole see alati nii olnud. Varasematel aega-
del héivasid sirtuiinitoidud Briti kéokides olulise koha, ja
kuigi paljud neist on praegu meniiist vilja langenud ning
moned koguni tiiesti unustatud, nditame peagi, et seda viga
on lihtne parandada.

Polise toitumisuuringu niidisaegne juhtmote

Sirtuiinitoidud véivad kiill olla maailmateaduses tisna hiljutine
toitumuslik avastus, kuid on selge, et eri kultuurid on nautinud
nende kasulikku moju kogu ajaloo viltel. Praeguseks on teada
saadud, et sirtuiinitoitude kasulikke omadusi margati juba nii
ammustel aegadel, et neid voib pidada maailma koige esimeste
kliiniliste katsetuste teemaks. See seisukoht leidub juba naiteks
tile 2200 aasta tagasi dokumenteerituna piibli Taanieli raama-
tus. Tol ajal parimaks saada olevaks toiduseks peetut, mida
kanti kuninga lauale, kirjeldati hoidvat noori mehi terve, sitke
ja taibukana, et nad saaksid hiljem astuda kuninga teenistusse.
Ometi, kuigi Taaniel seadis selle kahtluse alla, andis vaid tai-
metoidu s6omine juba mone pievaga hea tulemuse: ,,Aga
Taaniel otsustas oma siidames ennast mitte riivetada kuninga
roaga ja tema joodava veiniga, ja ta taotles iilemteenrilt ... Tee
ometi oma sulastega kiimme paeva katset, et meile antakse
stiia taimetoitu ja juua vett! Siis vorreldagu sinu juuresolekul
meie valimust ja nende noorte meeste valimust, kes soovad
kuninglikku rooga, ja selle jarel talita oma sulastega, nagu sa
heaks arvad! Ja ta kuulas neid selles asjas ja katsetas nendega
kiimme pdeva. Aga kiimne pideva pérast niis nende vilimus
ilusam ja ihu priskem kui tihelgi neist noortest meestest, kes



12, Aidan Goggins ja Glen Matten

s0id kuninglikku rooga. Siis tilevaataja vottis nende roa ja
nende joodava veini dra ja andis neile taimetoitu.”

Meie arvates on selles loos intrigeeriv tihelepanek, et peale
koige muu kasvatas taimne dieet lihasmassi — moju, mida tiks-
nes taimetoidust ju kuidagi oodata ei oskaks. Vilja arvatud
juhul, kui need taimed juhtuvad sisaldama eriti palju sirtuiini.
Ajaloost siilinud tlestihendused, mis niitavad, et tollal enam
levinud taimsed toiduained sarnanesid traditsioonilises sirtuiini-
rikkas Vahemere mentiis pakutavaga, panevad juurdlema, kas
Taanieli katse oli pelgalt luiskelugu voi on meil eneste teadmata
olnud kogu aeg olemas lahendus, kuidas saavutada suurepa-
rast figuuri ja tervist? Nagu peagi ndeme, on kirjeldatud paari
tuhande aasta taguse ning meie praeguse sirtuiinitoitumise
katse lihenemisviisi ja tulemuste sarnasused hammastavad.
Sirtuiinitoitumise katseuuring
Mida enam sirtuiinitoitude kohta uut avastasime, seda pone-
vamaks asi liks. Tekkis kiisimus: mis juhtuks, kui me koon-
daksime selle voimsa toiduainerithma iithte andmebaasi ja
koostaksime spetsiaalse sirtuiinidieedi? Teoorias, arvasime
me, voiks see avaldada olulist m&ju kaalulangetamisele ja
tervisele, ent teadsime ka, et seni on see iiksnes oletus — meil
tuleb oma ideid praktikas testida ja toendeid koguda.

Selleks tekkis voimalus ootamatus kohas. Londonis,
Chelsea stidames, asub KX - iiks Euroopa tunnustatumaid
tervise- ja spordiklubisid. Sirtuiinitoitude moju katsetami-
seks muudab selle klubi suureparaseks fakt, et neil on oma
restoran. See andis meile voimaluse mitte tiksnes mentiii
koostamiseks, vaid ka uue toitumiskava mojude testimi-
seks terviseklubi liitkmetel, méistagi KX-i hinnatud peakoka
Alessandro Verdenelli abiga.

Meie iilesanne oli selge. Seitse paeva jarjest pidid KX-i
liikmed jargima meie hoolikalt koostatud sirtuiinimeniiiid ja
me kavatsesime nende edusamme esimesest paevast viimaseni
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hoolikalt jalgida — mitte tiksnes paludes neid kaalule astuda,
vaid jilgides ka nende kehakoostise muutusi, mis pohimot-
teliselt tihendab uurimist, kuidas sirtuiinitoidud méjutasid
nende rasvkoe ja lihasmassi taset. Hiljem lisasime andmetele
ainevahetuse mootmise tulemused, et niha sirtuiinitoitude
moju veresuhkru (glitkoosi) ja vere rasvasisalduse (trigliitse-
riidid ja kolesterool) tasemele.

Kolm esimest pdeva olid katses osalejatele koige inten-
siivsemad; nende pdevane toiduenergia taandati 1000 kilo-
kalorile. Tott-oelda vordub see leebe paastumisega, mis on
oluline, kuna toiduenergia kahanemine liilitab organismi
kasvusignaalid vilja. Selle asemel innustab see keha vaba-
nema vanadest rakukomponentidest (protsessi nimetatakse
autofaagiaks) ning annab hea hoo sisse rasvapdletusele.
Kuid erinevalt populaarsetest paastudieetidest oli meie ette
kirjutatud paast leebe ja holpsasti talutav, ning oluliselt jat-
kusuutlikum, nagu tiaheldati uuringus osalejate tldisest li-
korgest toitumiskava jatkamismaadrast 97,5 %.

Meie tegelik eesmirk oli ndidata, kuidas hoogustab leebe
kalorihulga piiramine rasvapdletust, kui meniitsse kaa-
satakse ohtralt sirtuiinitoite. Nii kavandasime igapievase
menuu, milles on kesksel kohal kolm sirtuiinirikast rohelist
mahla ja tiks sirtuiinirikas eine. Rohutasime roheliste mah-
lade osatdhtsust, kuna need voimaldasid rikastada menuud
vajaliku sirtuiinikogusega, uletamata 1000 kilokalori piiri.
Mahlu tuli juua hommikul, parastlounal ja Shtul ning siitia
vois igal ajal kuni kella seitsmeni 6htul.

Meie programmi neljal viimasel KX-klubi paeval tosteti
pdevast normi 1500 kilokalorini. Faktiliselt tihendas see
uksnes viaga kerget kalorivajakut, ent sellest piisas, et hoida
kasvusignaalid viljaliilitatuna ja rasvapdletamissignaalid
aktiivsena. Oluline on, et 1500-kilokaloriline dieet oli pil-
geni tulvil sirtuiinitoite: iga pdev kaks sirtuiinirikast mahla
ja kaks sirtuiinirikast einet.



