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                    En tant que spécialistes en médecine nutritionnelle et auteurs

                        du livre primé intitulé The Health Delusion

                        (L’illusion en matière de santé), nous estimons être bien placés pour

                        séparer le bon grain de l’ivraie en ce qui concerne les questions se

                        rapportant à la santé. De ce fait, quand il s’agit de suivre un régime, nous

                        sommes tous les deux particulièrement sceptiques. Les régimes à la mode vont

                        et viennent, un peu comme les saisons ou les dernières tendances. Tout en

                        permettant de perdre du poids sur le court terme, ils présentent un taux

                        d’échec spectaculaire sur le long terme. Les gens n’arrivent simplement pas

                        à ne pas reprendre du poids et se retrouvent à la case départ, et le plus

                        souvent avec des kilos supplémentaires. Parmi les centaines de millions de

                        personnes qui suivent des régimes populaires cette année, moins d’un pour

                        cent parviendra à une perte de poids durable. Nous sommes tellement déçus

                        par ces promesses creuses qu’en dépit du fait que la population prend de

                        plus en plus de poids, le nombre de personnes qui suivent un régime a

                        diminué de plus d’un tiers en vingt ans. Il est manifeste que quelque chose

                        ne va pas.


                    Il serait

                        juste de dire que se mettre au régime n’a jamais été notre truc.

                        C’est-à-dire… jusqu’à ce que nous découvrions les aliments activateurs des

                        sirtuines (ou « sirtfoods »), constituant une nouvelle

                        façon simple et radicale de s’alimenter qui vous permettra de perdre du

                        poids et surtout, de ne pas en reprendre, et

                        présentant l’avantage complémentaire d’améliorer votre santé physique.


                    

                        

                            À quoi correspondent les aliments activateurs

                            des sirtuines ?


Ces dernières années, au sein de la communauté des

                            pratiquants d’un régime diététique s’est développé un appétit insatiable

                            pour le jeûne, et à juste raison. Des études ont révélé qu’en jeûnant

                            – que ce soit par une restriction calorique modérée chaque jour ou par

                            un jeûne intermittent plus exigeant mais moins fréquent – les adeptes

                            peuvent s’attendre à perdre en six mois 6 kilos environ et à réduire

                            considérablement leur risque de développer une maladie.


                        Quand on jeûne, la réduction des réserves d’énergie

                            stockées dans notre corps active ce que l’on appelle le skinny gene, ou le « gène de la minceur », d’où

                            découle toute une série de changements positifs. Le stockage des

                            graisses se retrouve désactivé et notre corps stoppe ses processus

                            normaux de croissance pour se mettre en mode « survie ». L’élimination

                            des graisses est stimulée et les gènes de ménage chargés de la

                            réparation et du rajeunissement cellulaires sont activés. Il en résulte

                            une perte de poids et une meilleure résistance à la maladie.


                        Mais tout cela a un prix. La réduction de l’apport en

                            énergie provoque la faim, l’irritabilité, la fatigue et une perte

                            musculaire. Et voilà

                            bien le gros problème avec les régimes préconisant le jeûne : quand ils

                            sont suivis correctement, ils sont efficaces, mais en étant néanmoins

                            responsables chez beaucoup d’entre nous du sentiment d’être malheureux

                            qui incite simplement à les laisser tomber. Cela nous conduit à la

                            grande question : est-il possible d’obtenir tous ces avantages sans être

                            en fait dans l’obligation de se soumettre à une restriction calorique

                            intense et aux nombreux inconvénients qui en découlent ?


                        Cela a suscité un intérêt considérable pour les autres

                            aliments qui contiennent des taux exceptionnellement élevés de ces

                            nutriments particuliers capables de déclencher un effet aussi

                            profondément bénéfique dans l’organisme, et peu à peu, la recherche a

                            permis de découvrir toute une variété d’entre eux particulièrement

                            efficace. Bien que certains ne nous soient pas aussi familiers, comme la

                            livèche (également appelée « ache des montagnes » ou « céleri

                            perpétuel »), qui a disparu de notre radar culinaire, la vaste majorité

                            correspond à des aliments bien connus et, en effet, très appréciés,

                            comme l’huile d’olive extra-vierge, l’oignon rouge, le persil, le

                            piment, le chou kale, les fraises, les noix, les câpres, le tofu, le

                            cacao, le thé vert et même le café.


                    


                    

                    

                        

                            Des régulateurs maîtres du métabolisme


Depuis, l’enthousiasme suscité en 2003 par cette découverte

                            sur les bienfaits des aliments activateurs des sirtuines est au comble

                            de la frénésie. Les recherches montrent à présent que ces bienfaits vont

                            bien au-delà que de reproduire les effets de la restriction calorique.

                            Ces aliments agissent en effet comme des régulateurs maîtres de notre

                            métabolisme dans son ensemble, en influant notamment sur l’élimination de la graisse

                            tout en développant et améliorant la santé au niveau musculaire et

                            cellulaire. Le domaine de la recherche sur la santé s’est retrouvé à

                            l’aube de la plus importante découverte d’ordre nutritionnel de tous les

                            temps. Malheureusement, on a fait fausse route quand l’industrie

                            pharmaceutique a investi des centaines de millions d’euros dans la

                            recherche pour trouver comment transformer les aliments activateurs des

                            sirtuines en une pilule magique on ne peut plus idéale qui soit

                            commercialisable, ce qui vola la vedette au régime diététique. Nous

                            pensons que quelque chose ne va fondamentalement pas avec cette approche

                            pharmaceutique, qui cherche (et a échoué jusqu’à présent) à réduire les

                            bienfaits de ces phytonutriments complexes à un simple médicament. Au

                            lieu d’attendre que l’industrie pharmaceutique transforme les nutriments

                            en produits consommables, c’est-à-dire en un certain type de médicaments

                            soi-disant miracles (ce qui ne pourrait jamais marcher, de toute façon),

                            nous pensons qu’il fait bien davantage sens d’adopter un régime

                            suffisamment riche en ces nutriments sous leur forme alimentaire

                            naturelle afin d’en récolter les formidables bénéfices. C’est ce qui est

                            devenu la base de notre essai pilote, lorsque nous avons entrepris de

                            concevoir un régime constitué des sources connues comme étant les plus

                            concentrées en nutriments activateurs des sirtuines et d’en observer les

                            effets.


                    


                    

                    

                        

                            Un point commun entre les régimes les plus sains du monde


En approfondissant nos recherches, nous avons appris qu’on

                            trouvait les meilleures sources de nutriments activateurs des sirtuines dans le

                            régime alimentaire de ceux dans le monde pouvant se vanter d’avoir le

                            taux de risque le moins élevé de maladie et d’obésité. Du peuple

                            amérindien des Kunas, qui semble être immunisé contre l’hypertension et

                            qui présente des chiffres remarquablement bas d’obésité, de diabète, de

                            cancer et de décès prématuré grâce à un apport exceptionnel de cacao

                            riche en nutriments activateurs des sirtuines, à Okinawa, au Japon, où

                            un buffet d’aliments activateurs des sirtuines, une silhouette svelte et

                            une grande longévité vont de pair. En Inde, l’appétit insatiable pour

                            tout ce qui est épicé, surtout le curcuma activateur des sirtuines, a

                            permis d’éloigner le cancer. Et ce qui suscite l’envie du reste de

                            l’Occident : avec le régime traditionnel méditerranéen, l’obésité ne

                            s’impose simplement pas et la maladie chronique est une exception plutôt

                            que la norme. L’huile d’olive extra-vierge, les légumes verts et les

                            feuilles vertes comestibles à prélever dans la nature, les noix, les

                            baies, le vin rouge, les dattes et les herbes aromatiques constituent

                            tous des aliments très riches en nutriments activateurs des sirtuines et

                            sont consommés en abondance dans le régime méditerranéen. La communauté

                            scientifique s’est trouvée sidérée par le récent consensus disant que

                            pour perdre du poids, suivre un régime méditerranéen est plus efficace

                            que de compter les calories, ou que les traitements pharmaceutiques pour

                            enrayer l’évolution d’une maladie.


                        Bien que les aliments activateurs des sirtuines ne

                            constituent pas de nos jours l’élément de base du régime alimentaire

                            britannique, cela n’a pas toujours été le cas. Ils représentaient

                            généralement un produit de base dans les cuisines du Royaume-Uni, et

                            bien que bon nombre aient disparu du menu et que certains soient tombés

                            dans l’oubli, nous vous démontrerons bientôt que cela peut être

                            facilement rectifié.


                    


                    

                    

                        

                        

                            Un concept moderne issu d’un essai qui date


Les aliments activateurs des sirtuines peuvent bien

                            correspondre à une découverte récente d’ordre nutritionnel dans le

                            domaine scientifique, mais il est clair qu’au cours de l’histoire,

                            diverses civilisations ont profité de leurs bienfaits. En fait, il

                            semblerait que des archives mentionnant les effets bénéfiques de ces

                            aliments remonteraient à une époque où ils furent le sujet du tout

                            premier « essai clinique » jamais enregistré. Nous avons trouvé ces

                            informations datant de plus de 2 200 ans dans la Bible, dans le Livre de

                            Daniel. Ce qui était alors considéré à l’époque comme les meilleurs

                            aliments disponibles était prescrit pour garder les jeunes hommes en

                            bonne santé et en pleine forme afin qu’ils puissent entrer plus tard au

                            service du roi. Cependant, Daniel les mit apparemment en doute, en

                            préconisant qu’un régime essentiellement constitué d’aliments d’origine

                            végétale donnerait un résultat supérieur en quelques jours à peine :

                            « Daniel résolut de ne pas se souiller par les mets du roi et par le vin

                            dont le roi buvait, et il pria le chef des eunuques de ne pas l’obliger

                            à se souiller. Dieu fit trouver à Daniel faveur et grâce devant le chef

                            des eunuques. […] Éprouve tes serviteurs pendant dix jours, et qu’on

                            nous donne des légumes [des plantes] à manger et de l’eau à boire ; tu

                            regarderas ensuite notre visage et celui des jeunes gens qui mangent les

                            mets du roi, et tu agiras avec tes serviteurs d’après ce que tu auras

                            vu. Il leur accorda ce qu’ils demandaient, et les éprouva pendant dix

                            jours. Au bout de dix jours, ils avaient meilleur visage et plus

                            d’embonpoint [plus charnus en raison des muscles] que tous les jeunes

                            gens qui mangeaient les mets du roi. L’intendant emportait les mets et

                                le vin qui leur

                            étaient destinés, et il leur donnait des légumes. » (Daniel 1.8-16

                            – Bible Louis Segond)


                        Ce qui nous a vraiment intrigués, c’est l’observation

                            qu’avec les autres bienfaits, le régime végétarien permettait de

                            développer la masse musculaire, un effet auquel on ne pourrait jamais

                            s’attendre à partir d’un régime essentiellement composé d’aliments

                            d’origine végétale, à moins que ceux-ci soient eux-mêmes extrêmement

                            riches en nutriments activateurs des sirtuines. Avec des archives

                            révélant que les produits végétaux couramment consommés à cette époque

                            étaient similaires à ceux du régime traditionnel méditerranéen constitué

                            en grande partie d’aliments activateurs des sirtuines, nous n’avons pu

                            que nous interroger pour savoir si l’essai de Daniel n’était que matière

                            à fable, ou bien avions-nous trouvé sans le savoir la solution

                            permettant d’obtenir la forme physique et la santé tant désirées de tout

                            temps depuis plus de deux millénaires ? Comme vous n’allez pas tarder à

                            le découvrir, les ressemblances sont frappantes entre l’approche et les

                            aboutissements de ce que Daniel a fait comme essai deux mille ans plus

                            tôt et notre essai de nos jours du régime Sirtfood.


                    


                    

                    

                        

                            L’essai pilote concernant le régime Sirtfood


Plus nous en apprenions sur les aliments activateurs des

                            sirtuines, plus nous étions intrigués. Nous avons commencé par poser la

                            question suivante : que se passerait-il si nous rassemblions ce puissant

                            groupe d’aliments et élaborions à partir de là un régime spécifique ? En

                            théorie, nous pensions que cela aurait un profond effet en favorisant la

                            perte de poids et la santé, tout en sachant qu’il ne s’agissait que de supposition – il

                            nous faudrait tester concrètement nos idées afin de produire des

                            preuves.


                        L’occasion de concevoir et tester ce régime constitué

                            d’aliments activateurs des sirtuines s’est présentée dans un lieu

                            improbable. Niché au cœur de Chelsea, se trouve KX, l’un des centres de

                            fitness et de remise en forme les plus prisés de Londres. Ce qui en a

                            fait l’endroit idéal pour mettre à l’essai les effets du régime

                            Sirtfood, c’est que KX a son propre restaurant, ce qui nous a donné

                            l’opportunité de concevoir le régime, mais aussi de lui donner vie et de

                            l’essayer sur les membres du club, avec l’aide du chef cuisinier réputé,

                            Alessandro Verdenelli.


                        Notre cahier des charges était clair. Durant sept jours

                            d’affilée, les membres de KX suivraient notre régime soigneusement

                            élaboré à partir d’aliments activateurs des sirtuines, et nous suivrions

                            méticuleusement du début à la fin leur progression, non seulement en

                            prenant leur poids, mais en observant également les changements au

                            niveau de leur constitution physique, ce qui signifiait pour l’essentiel

                            de vérifier comment le régime influait sur le pourcentage de masse

                            grasse et de masse musculaire. Nous avons aussi ajouté plus tard des

                            mesures métaboliques, afin de constater les effets du régime sur le taux

                            de sucre (ou de glycémie) et de graisse (comme de triglycérides et de

                            cholestérol) dans le sang.


                        Les trois premiers jours se sont avérés les plus intenses,

                            avec une ration alimentaire limitée à 1 000 calories par jour, ce qui

                            s’apparente en fait à un jeûne modéré. Ceci est important, car l’apport

                            en énergie plus faible désactive les signaux de croissance dans

                            l’organisme. À la place, cela incite le corps à éliminer les déchets de

                            l’intérieur des cellules (selon un processus désigné par le terme

                            « autophagie ») et à se mettre à brûler les graisses. Mais à la

                            différence des régimes de jeûne populaires, ce jeûne modéré qui se passait

                            en douceur était bien plus viable, comme l’a prouvé le pourcentage

                            d’adhésion à cette étude, exceptionnellement élevé dans l’ensemble, soit

                            97,5 %.


                        Notre véritable objectif consistait à changer la donne

                            quant aux effets qui entraînaient l’organisme à brûler les graisses à la

                            suite de cette restriction calorique modérée, en élaborant ce régime

                            avec des aliments activateurs des sirtuines en quasi-totalité. Nous y

                            sommes parvenus en concevant un programme alimentaire quotidien à partir

                            de trois jus verts et d’un seul repas, tous préparés selon le régime

                            Sirtfood. Nous avons mis l’accent sur les jus verts étant donné qu’ils

                            nous ont permis d’augmenter le taux thérapeutique de ces aliments tout

                            en demeurant dans la limite de 1 000 calories. Les jus étaient consommés

                            tous les matins, après-midi et soirs, et le repas pouvait être pris à

                            tout moment avant 19 heures.


                        Pour les quatre derniers jours de notre programme

                            diététique à KX, nous avons augmenté les calories à 1 500 par jour. Cela

                            correspondait effectivement à un déficit calorique très modéré, mais

                            suffisant pour que les signaux de croissance demeurent désactivés, et

                            que ceux indiquant à l’organisme de brûler les graisses restent activés.

                            Il est important de noter que le régime de 1 500 calories était bourré

                            d’aliments activateurs des sirtuines et consistait en deux jus et deux

                            repas par jour.


                    


                    

                    

                        

                            Des résultats remarquables


Le régime Sirtfood a été essayé par 40 membres de KX, dont

                            39 l’ont suivi jusqu’au bout. Parmi ces derniers, deux participants à

                            l’essai étaient obèses, 15 étaient en surpoids et 22 présentaient un

                            indice de masse corporelle (IMC) normal/sain. Cette étude a été effectuée sur 21

                            femmes et 18 hommes, une répartition quasi égale entre les sexes. En

                            tant que membres d’un club de remise en forme, ils étaient plus

                            susceptibles de faire de l’exercice et d’être conscients de l’importance

                            de s’alimenter sainement que l’ensemble de la population en général.


                        Une astuce dans de nombreux régimes consiste à recourir à

                            un échantillon de personnes très en surpoids et en mauvaise santé afin

                            de montrer les bienfaits qu’ils peuvent leur apporter, car au début,

                            celles-ci perdent très rapidement et spectaculairement du poids, ce qui

                            fait essentiellement gonfler leurs résultats. Notre logique se situait à

                            l’opposé : si nous obtenions de bons résultats avec ce groupe plutôt en

                            bonne santé, cela permettrait d’établir le niveau de référence minimum

                            de ce qui pourrait être possible.


                        Les résultats dépassèrent de loin nos espoirs, déjà grands.

                            Ils étaient cohérents et stupéfiants : une perte de poids moyenne de 3

                            kilos en sept jours après avoir pris en compte le gain au niveau

                            musculaire. Tous les participants n’ont pu que constater des

                            améliorations dans leur constitution physique. Tout cela a été accompli

                            sans restriction calorique draconienne ou un programme d’exercices

                            éreintants.


                        Voici ce que nous avons découvert :


                        

                            

                                • Les participants sont parvenus à des

                                    résultats aussi spectaculaires que rapides, en perdant en

                                    moyenne 3 kilos par jour.


                            


                            

                                • Plutôt que de diminuer, la masse musculaire

                                    a été préservée, ou s’est développée.


                            


                            

                                • Les participants ne ressentaient que

                                    rarement la faim.


                            


                            

                                • Les participants ont éprouvé un sentiment

                                    accru de vitalité et de bien-être.


                            


                            

                                • Les participants ont relaté que leur

                                    apparence et leur santé s’étaient améliorées.


                            


                        


                        

                        

                            

                                ÉTUDE DE CAS

                            


                            

                                Jade, une Londonienne de 32 ans, cadre en

                                    marketing, s’inquiétait de sa ligne et souhaitait retrouver la

                                    meilleure silhouette possible à l’approche de son mariage. « Il

                                    y a des diabétiques dans ma famille, de ce fait, j’ai toujours

                                    eu conscience de la nécessité de rester mince. Mais bien que je

                                    mange sainement et que je fasse régulièrement de l’exercice, je

                                    ne suis simplement pas arrivée à me débarrasser de ces quelques

                                    kilos en trop au niveau de la taille – l’endroit précis que ma

                                    robe risque de souligner. »


                                Après avoir fait sur sept jours l’essai du régime

                                    Sirtfood, les résultats furent « surprenants », comme elle le

                                    dit. Jade a perdu quasiment 3 kilos et gagné 900 grammes de

                                    muscle, même en n’ayant quasiment fait aucun exercice durant ce

                                    temps. Elle a mentionné ne jamais avoir ressenti la faim, avoir

                                    davantage d’énergie et qui plus est, on a pu constater chez elle

                                    des améliorations quant à son diabète, au niveau des facteurs de

                                    risque de sucre et de graisse dans le sang. Après avoir pris de

                                    ses nouvelles une semaine plus tard, juste avant son mariage,

                                    nous avons appris que ses résultats continuaient à s’améliorer

                                    avec une perte de poids supplémentaire de 1,1 kilo.


                            


                        


                    


                    

                    

                        

                            Qu’est-ce qui est aussi bénéfique dans une perte de poids

                                qui ne porte pas préjudice aux muscles ?


Perdre 3 kilos en sept jours est une bonne chose, tout le

                            monde en conviendra, mais ce qui fait autant se démarquer notre essai

                            avec le régime Sirtfood, c’est le type de perte de poids et les

                            changements dans la constitution corporelle que nous avons pu constater.


                        Habituellement, quand on perd du poids, on perd un peu de graisse mais

                            aussi du muscle – c’est ce qui arrive en suivant quasiment tous les

                            autres régimes proposés jusqu’ici. Par conséquent, si on perd en une

                            semaine 3 kilos sur la balance en suivant une « diète » normale, vous

                            pouvez être sûr qu’au moins 900 grammes correspondent à du muscle. Et

                            c’est précisément ce à quoi nous nous attendions quand nous en sommes

                            arrivés à évaluer également la constitution physique de nos

                            participants. Alors que ces résultats se faisaient peu à peu connaître,

                            nous avons découvert quelque chose de surprenant. Alors qu’il était

                            courant de constater une perte de poids de 3 kilos sur la balance, bien

                            plus souvent, quelque chose d’autre se produisait. Pour 64 % des

                            participants à notre étude, initialement, la perte effective était

                            apparemment plus décevante, tout en n’étant pas moins très

                            impressionnante puisque de l’ordre de 2,3 kilos. Mais après avoir

                            effectué les tests pour évaluer la constitution physique, nous en sommes

                            restés sidérés. La masse musculaire n’était pas seulement conservée chez

                            ces participants, mais elle avait augmenté. Le gain musculaire moyen

                            chez ce groupe était presque de 900 grammes, donnant ce que l’on appelle

                            une « prise de muscle adaptée à la perte de poids » de 3 kilos. Comme

                            nous n’allions pas tarder à le découvrir, ce type de perte de poids est

                            infiniment plus favorable que perdre de la masse grasse et de la masse

                            musculaire simultanément.


                        Cette découverte était remarquable, d’autant plus qu’une

                            restriction calorique modérée sans augmentation de l’exercice physique

                            serait, dans des circonstances normales, catastrophique pour conserver

                            du muscle. Il devait y avoir une autre explication à ce résultat

                            surprenant : les puissants effets métaboliques des aliments activateurs

                            des sirtuines, qui permettent d’activer la fonte des graisses, mais

                            favorisent également le développement, la conservation et la réparation de la

                            masse musculaire. En effet, notre régime essentiellement constitué de

                            ces aliments a permis aux participants de perdre de la masse grasse,

                            sans connaître l’inconvénient de dommages collatéraux en perdant du

                            muscle.


                        Vous vous demanderez peut-être pourquoi cela est si

                            important. Tout d’abord, cela signifie que votre apparence physique en

                            sera considérablement améliorée. En éliminant la graisse tout en

                            conservant du muscle, vous obtiendrez un corps tonifié et athlétique

                            plus désirable. Et encore plus important : vous aurez toujours une belle

                            apparence. Les muscles squelettiques représentent un facteur majeur dont

                            tenir compte dans la dépense d’énergie quotidienne de votre corps. Cela

                            signifie que plus vous avez de muscle, plus vous brûlerez d’énergie,

                            même au repos. Avec un régime classique, la perte de poids correspond à

                            une perte de la masse grasse et de la masse musculaire, accompagnée d’un

                            déclin notable au niveau du métabolisme. Cela prédispose le corps à

                            reprendre du poids quand les habitudes alimentaires plus normales sont

                            reprises. Cependant, en conservant votre masse musculaire grâce à la

                            consommation d’aliments activateurs des sirtuines, vous brûlerez plus de

                            graisse et il n’y aura qu’une baisse minimale dans le métabolisme, ce

                            qui est pour l’essentiel idéal pour éviter de reprendre du poids sur le

                            long terme.


                        De plus, la masse et la fonction musculaires sont des

                            indicateurs de bien-être, et conserver du muscle évite le développement

                            des maladies chroniques, comme le diabète et l’ostéoporose, en nous

                            permettant par ailleurs de préserver notre mobilité en vieillissant.

                            Plus important encore, cela semblerait contribuer à notre bonne humeur,

                            des scientifiques ayant suggéré que la façon dont les sirtuines

                            préservent les muscles au même niveau présente des bienfaits pour lutter

                            contre les troubles liés au stress et atténuer la dépression.


                        Avec

                            les régimes précédents vient l’hypothèse controversée que l’on ne peut

                            être mince et bénéficier d’une plus grande longévité sans perdre du

                            muscle. Pour nous, cela n’a simplement aucun sens. La masse et la

                            fonction musculaires correspondent à un important indicateur de bonne

                            santé et de bien-être et devraient concorder avec le fait d’avoir une

                            belle allure et d’être en bonne santé. Le régime Sirtfood met un terme à

                            ce point de divergence.


                    


                    

                    

                        

                            Les célébrités et les stars du sport britanniques se présentent

                                en nombre


Tout régime qui peut favoriser si efficacement la perte de

                            la masse grasse et améliorer la constitution physique présente plusieurs

                            applications utiles. Alors que le régime n’était encore qu’un secret

                            bien gardé et confiné à une salle de sport de luxe au cœur de l’un des

                            quartiers de Londres des plus prestigieux, le bouche-à-oreille à propos

                            de notre travail s’est mis à fonctionner, attirant les personnalités

                            médiatiques et les stars du sport du Royaume-Uni. Nous avons entrepris

                            d’appliquer les principes du régime Sirtfood à des vedettes du sport,

                            des boxeurs aux joueurs de rugby en passant par les navigateurs, qui

                            représentaient tous la Grande-Bretagne au plus haut niveau, des héros

                            olympiques et jusqu’à ceux qui s’étaient vus conférer le titre de

                            chevalier en reconnaissance de leurs exploits sportifs. Non seulement

                            ces athlètes ont pu constater des résultats quant à leur constitution

                            physique qu’ils n’avaient jamais pu obtenir auparavant dans leur

                            carrière, mais l’amélioration de leurs performances leur offrit des opportunités pour

                            atteindre de nouveaux sommets dans leur domaine.


                        Un tel exemple est le champion de boxe poids lourds

                            britannique, David Haye. Une série de blessures l’avait laissé en plein

                            marasme et beaucoup se demandaient s’il remonterait jamais sur le ring.

                            Lors de notre première rencontre, il avait plus de 10 kilos superflus

                            constitués de masse grasse. Au début, remettre David en forme pour qu’il

                            retourne sur le ring nous a paru être une mission impossible, mais il

                            est de retour et se prépare à un autre défi pour décrocher le titre

                            mondial avec une constitution et des fonctions physiques qu’il n’avait

                            jamais pu obtenir. Selon ses propres mots : « Les aliments activateurs

                            des sirtuines ont été une révélation dans mon alimentation. Les y

                            intégrer m’a permis d’arriver à une constitution physique et un

                            bien-être que je n’avais jamais imaginés, ce qui m’a mené à faire mon

                            retour sur le ring et à récupérer mon titre de champion du monde

                            catégorie poids lourds. »


                    


                    

                    

                        

                            Comment le régime Sirtfood fonctionnera pour vous


La bonne nouvelle, c’est que vous n’avez pas à être un

                            athlète d’élite, ni même sportif à vos heures pour profiter de ces

                            avantages. Nous avons rassemblé tout ce que nous avons appris au sujet

                            des aliments activateurs des sirtuines, que ce soit grâce à notre essai

                            pilote effectué au centre KX ou notre travail avec des sportifs de haut

                            niveau, et nous l’avons adapté pour élaborer le régime Sirtfood, un

                            programme diététique qui fonctionnera pour toute personne qui souhaite

                            perdre du poids et bénéficier d’une meilleure santé.


                        Cela

                            n’exigera pas que vous vous soumettiez à des restrictions caloriques

                            draconiennes, pas plus qu’à un programme d’exercices éprouvants

                            (cependant, il va sans dire que de rester généralement actif est une

                            bonne pratique). Ce n’est ni coûteux, ni chronophage, et tous les

                            aliments que nous vous recommandons sont facilement disponibles dans le

                            commerce. Le seul appareil dont vous aurez besoin, c’est d’une

                            centrifugeuse. De plus, à la différence de tous les autres régimes

                            actuellement proposés et qui se concentrent sur ce qu’il faut exclure de

                            votre alimentation, le régime Sirtfood met l’accent sur ce qu’il vous

                            faudra y inclure.


                        

                            

                                ÉTUDE DE CAS

                            


                            

                                L’une des défenseurs de l’approche du régime

                                    Sirtfood est l’ancien top model à présent chef vedette et

                                    auteure culinaire, Lorraine Pascale. Comme elle l’explique, la

                                    beauté des aliments activateurs des sirtuines se situe dans leur

                                    simplicité et leur aspect pratique : « Ce programme est facile à

                                    suivre. Nous savons tous que s’alimenter sainement peut s’avérer

                                    relativement coûteux, ce qui pourrait dissuader certaines

                                    personnes. Je crois qu’il faut essayer de consommer davantage de

                                    bons produits afin d’éviter les plus malsains. Ce qui est super

                                    avec les aliments activateurs des sirtuines, c’est qu’il y en a

                                    beaucoup que nous consommons de toute façon tous les jours. Il

                                    est très facile de se les procurer pour la plupart, et ils

                                    peuvent être facilement incorporés aux repas pour le plus grand

                                    plaisir de toute la famille. »


                            


                        


                        

                            

                            

                                Vue d’ensemble de la phase 1

                            


                            La phase 1 du régime Sirtfood correspond à l’étape de

                                l’hyper succès. Pendant sept jours, vous suivrez notre méthode

                                cliniquement testée pour perdre en moyenne 3 kilos. Nous vous

                                guiderons étape par étape, en vous proposant un programme de menus

                                et des recettes.


                            Pendant les trois premiers jours, votre apport

                                calorique sera limité à 1 000 calories maximum par jour, constitué

                                de trois jus verts et d’un repas complet riches en aliments

                                activateurs des sirtuines.


                            Du quatrième au septième jour, votre apport calorique

                                augmentera à 1 500 calories maximum. Chaque jour comprendra deux jus

                                verts et deux repas essentiellement constitués d’aliments

                                activateurs des sirtuines. Au terme des sept jours, attendez-vous à

                                avoir perdu 3 kilos en moyenne.


                            Malgré la réduction en calories, les participants n’ont

                                pas ressenti excessivement la faim, la limite calorique représentant

                                une ligne directrice plutôt que l’objectif à atteindre. Même au

                                cours de la phase la plus intensive, la restriction calorique n’est

                                pas draconienne comparée à la plupart des recommandations de

                            jeûne.


                        


                        

                            

                                Vue d’ensemble de la phase 2

                            


                            La phase 2 correspond à la phase d’entretien de

                                quatorze jours, lors de laquelle, malgré le fait que l’accent ne

                                soit pas mis sur la réduction des calories, vous consoliderez les

                                résultats obtenus en matière de perte de poids et continuerez à en

                                perdre régulièrement. La clé du succès lors de cette étape consiste

                                à continuer à consommer en quantité des aliments activateurs des

                                sirtuines, ce qui sera facilité grâce à notre programme diététique

                                échantillon de quatorze jours et les recettes correspondantes. Lors

                                de cette phase, vous consommerez par jour trois repas équilibrés

                                ainsi qu’un jus vert « d’entretien », tous essentiellement

                                constitués d’aliments activateurs des sirtuines.


                        


                    


                    

                    

                        

                            Un programme pour la vie


La beauté du régime Sirtfood, c’est que vous n’aurez pas

                            constamment à vous mettre à la diète. Si nécessaire, la phase 1 et la

                            phase 2 peuvent être répétées périodiquement pour favoriser

                            l’élimination de la graisse. Pour certains, cela pourra être tous les

                            trois mois, pour d’autres, une fois par an. Cela vous permettra

                            simplement de continuer à vivre votre vie, plus mince et en meilleure

                            forme, tout en appréciant l’abondance de bienfaits pour la santé que

                            vous apportera un régime riche en nutriments activateurs des sirtuines.

                            En fait, l’application des sirtfoods est si universelle qu’ils peuvent

                            être facilement incorporés à tout régime diététique que vous suivez

                            peut-être actuellement, que ce soit un régime végétalien, sans gluten,

                            pauvre en glucides, paléo ou de jeûne intermittent, etc. (vous trouverez

                            davantage d’informations à ce sujet au chapitre 11). En incorporant en

                            grande quantité des aliments activateurs des sirtuines, la perte de

                            poids et les bienfaits pour la santé découlant de toutes ces approches

                            en seront amplifiés.


                        Pour nous, en vérité, la clé du succès, c’est d’obtenir des

                            résultats qui dureront toute une vie, et c’est bien là que le régime

                            Sirtfood se démarque véritablement. Muni de vos connaissances récemment

                            acquises sur ce type d’aliments, vous saurez, en suivant nos

                            explications, comment procéder jour après jour avec votre régime

                            habituel, et grâce à quelques remplacements et modifications alimentaires judicieuses, le

                            transformer en une façon de vous alimenter sur le long terme en

                            consommant essentiellement des aliments activateurs des sirtuines. Avec

                            des astuces pratiques pour en intégrer davantage dans votre régime

                            quotidien, et en assimilant les principes de base d’un régime sain

                            associé à un apport complémentaire, vous serez prêt à en récolter les

                            bienfaits tout au long de votre vie.


                        Voici ce que le régime Sirtfood fera pour vous :


                        

                            

                                • vous faire perdre du poids à partir de la

                                    masse grasse et non musculaire ;


                            


                            

                                • préparer votre corps pour parvenir avec

                                    succès à perdre du poids sur le long terme ;


                            


                            

                                • garantir que vous ayez une meilleure

                                    apparence et que vous vous sentiez mieux en bénéficiant de

                                    davantage d’énergie ;


                            


                            

                                • vous éviter d’avoir à vous soumettre à un

                                    jeûne draconien ou à vous sentir très affamé ;


                            


                            

                                • vous éviter d’avoir à suivre un programme

                                    d’exercices éreintants ;


                            


                            

                                • vous proposer un tremplin pour une vie plus

                                    longue, plus saine et exempte de maladies.


                            


                        


                        

                            

                                EN RÉSUMÉ

                            


                            

                                

                                    

                                        • Les aliments activateurs des sirtuines

                                            contiennent un groupe de nutriments récemment découvert,

                                            d’origine végétale, qui apporte les bienfaits du jeûne

                                            sans ses inconvénients. On trouve par exemple parmi ces

                                            aliments l’huile d’olive extra-vierge, les câpres,

                                            l’oignon rouge, le persil, le chou kale, les noix, les

                                            fraises, le piment, les produits à base de soja, le

                                            cacao, le thé vert et le café.


                                    


                                    

                                        • Les aliments activateurs des sirtuines

                                            vont au-delà des effets du jeûne, en agissant comme des

                                            régulateurs maîtres du métabolisme, notamment en

                                            stimulant l’élimination de la graisse, mais également en

                                            favorisant la prise de muscle et en stimulant la

                                            régénération cellulaire.


                                    


                                    

                                        • On a découvert que les aliments

                                            activateurs des sirtuines étaient des ingrédients

                                            importants dans les régimes traditionnels, associés

                                            notamment à des chiffres bas d’obésité et de maladies,

                                            et à une longévité accrue, comme le régime méditerranéen

                                            ou japonais.


                                    


                                    

                                        • En associant un régime bourré d’aliments

                                            activateurs des sirtuines à une restriction calorique

                                            modérée, il a été cliniquement prouvé que le régime

                                            Sirtfood permet de perdre en moyenne 3 kilos en sept

                                            jours. Cela inclut de conserver ou accroître la masse

                                            musculaire, ainsi que de programmer le corps pour perdre

                                            durablement du poids.


                                    


                                    

                                        • Les participants au régime Sirtfood

                                            mentionnent qu’ils se sentent mieux, à leur avantage et

                                            qu’ils ont bien plus d’énergie.


                                    


                                    

                                        • Les aliments activateurs des sirtuines

                                            ont été adoptés comme stratégie diététique par un

                                            certain nombre de sportifs de haut niveau, leur

                                            permettant d’atteindre une constitution physique et des

                                            objectifs pour améliorer leur forme.


                                    


                                    

                                        • Le régime Sirtfood est un régime

                                            d’inclusion qui célèbre les vertus ô combien puissantes

                                            résultant simplement d’une nutrition adaptée. Au fil des

                                            prochains chapitres, nous vous présenterons en détail

                                            comment vous aussi, en consommant des aliments riches en

                                            nutriments activateurs des sirtuines, vous pourrez en

                                            récolter les surprenants bienfaits.
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