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Pokręcił głową.  „Nie ma już nic więcej do zrobienia”, wy-
mamrotał Hans Walz, mój genialny krawiec. Dokładnie 
obmierzył mnie w talii, biodrach i pośladkach i złożył pa-
sek do spodni między kciukiem a palcem wskazującym.

W  ciągu ostatnich dwóch lat już dwukrotnie musiał zwę-
żać moje ulubione garnitury. „Jeśli jeszcze coś będę musiał 
uciąć, ucierpi cały fason. Nie wygląda to dobrze”. W końcu tak 
się stało. Nie martwiło mnie to jednak tak bardzo jak jego. 
Mogłem usłyszeć gorsze nowiny. Dlatego też wcale nie pró-
bowałem ukryć zadowolonego uśmiechu. „Nowe garnitury! 
Akurat taki wydatek to czysta radość”, pomyślałem.

Tak też się stało. Schudłem. Od dobrych trzech lat gram 
po gramie spalają się moje zapasy tłuszczu. Nie potrafię po-
wiedzieć, ile dokładnie mi ubyło – od lat nie staję na wadze. 
Ryzyko wystąpienia stanów depresyjnych oraz zaburzeń za-
chowania było u mnie zbyt wysokie. Zauważałem to również 
w swoim podejściu do otaczającego mnie świata.

Około trzech lat temu rozpocząłem zmianę swojego 
sposobu odżywiania. Na początku jeszcze nieco niepewnie, 
a  później – konsekwentnie. Od tego czasu ani przez jeden 
dzień nie głodowałem, nie biedowałem, nie cierpiałem, nie 
zrezygnowałem z ani jednego posiłku, gdy pojawiał się praw-
dziwy głód. Najpierw nie zauważyłem, że tracę na wadze. Do-
piero po kilku miesiącach ze zdumieniem odkryłem, że nie 
tylko jedna, ale coraz więcej par spodni stało się luźniejszych 
w biodrach. Nie chciałem jednak o tym myśleć. „Nie skupiać 
się na tym, nie cieszyć się za szybko”, uspokajałem sam sie-
bie. Zbyt wiele razy w moim życiu miałem już do czynienia 
z efektem jo-jo. Dopiero po roku, gdy spodnie trzymały się na 
biodrach tylko przy mocno zaciśniętym pasku, a marynarki 
wyglądały, jakbym pożyczył je od starszego brata, uwierzy-



łem faktom i zdecydowałem się na wizytę u krawca. Co się 
stało? Zaczęło się od badań do mojej książki „Syndrom X oder 
Ein Mammut auf den Teller!”*. Jako ekspert nie jest się od-
pornym na naukowe przekonania. Wywierają one wpływ na 
nasze zachowanie. Zapoznałem się więc z setkami badań na 
temat naturalnego, odpowiedniego dla ludzi sposobu odży-
wiania. Z jednej strony brałem pod uwagę badania archeolo-
gów na temat pierwotnej ludzkiej diety, a z drugiej – analizę 
przyzwyczajeń żywieniowych nowożytnych ludów zbierac-
ko-łowieckich. W  związku z  tym wyszukałem szereg nowo-
czesnych eksperymentów dotyczących przemiany materii, 
udowadniających różne aspekty, na które korzystnie wpływa 
zmiana sposobu odżywiania na dietę pierwotną.

Wszystkie trzy kierunki badawcze już wtedy jednoznacz-
nie wskazywały na to, że pokarm ubogi w  węglowodany, 
a  bogaty w  białka, tłuszcze, zieleninę i  błonnik musi być 
tym, do czego nawet dziś człowiek jest najlepiej przystoso-
wany, i dzięki temu musi być czymś zdrowym. Wprowadza-
jąc nowoczesną wersję „diety pierwotnej”, miałem przede 
wszystkim na uwadze moją nieprawidłowo funkcjonującą 
przemianę materii – a  zatem moje zdrowie. Pierwszą za-
uważalną zmianą była ogólna poprawa samopoczucia. Za-
skoczyło mnie również zniknięcie „popołudniowej drzemki” 
po jedzeniu, która dręczyła mnie przez całe moje życie. Ale 
chudnięcie? Z  tym tematem byłem obeznany. Ponadto już 
w  dwóch książkach wyjaśniłem, że człowiek nie ma szans 
na długotrwałe schudnięcie, jeśli raz dopuścił do nadwagi. 
Ostrzegałem przed ryzykiem i  skutkami ubocznymi. „Nigdy 
więcej diety”, „szczęście bez diety” – to było moje motto, aby 

* Tłumaczenie dosłowne: „Zespół metaboliczny czy mamut na talerzu?”. Książka nie została 
jeszcze wydana w języku polskim [przyp. tłum].

PRZEDMOWA
      Z WYDANIA PIERWSZEGO
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przynajmniej nie przytyć. Kilka miesięcy po pojawieniu się 
książki „o mamucie” prof. dr n. med. David Ludwig, endokry-
nolog w  bostońskiej klinice uniwersyteckiej, opublikował 
esej naukowy, w  którym opisał skuteczność zastosowania 
alternatywnego sposobu żywienia u młodych osób z nadwa-
gą. Przedstawił w niej alternatywną piramidę żywienia, którą 
stosował w  swojej praktyce doradczej dotyczącej nadwagi: 
piramidę LOGI. Gdy zobaczyłem ją po raz pierwszy, zaparło 
mi dech w  piersiach: ta piramida żywienia była identyczna 
z zaleceniami, które według mojej wiedzy i moich doświad-
czeń mozolnie opisałem słowami w ostatnim rozdziale mojej 
książki „o mamucie”. Wiedziałem, że moje zalecenia wywrócą 
tradycyjną piramidę żywienia do góry nogami – ale te zalece-
nia pochodziły prosto z harwardzkiej kliniki uniwersyteckiej! 
Natychmiast nawiązałem kontakt z  prof. Ludwigiem i  po-
prosiłem go o  zgodę na rozpowszechnianie piramidy LOGI 
w krajach niemieckojęzycznych.

W ostatnich latach w przodujących medycznych czasopi-
smach opublikowano szereg badań, które udowadniały bar-
dzo skuteczny wpływ diety o zredukowanej ilości węglowo-
danów (podobnej do diety pierwotnej) na utratę wagi. Fala 
low-carb dotarła do medycznego establishmentu. Stało się 
dla mnie jasne, że moja własna utrata wagi i widoczna popra-
wa różnych wyników krwi nie były przypadkiem, a zwykłymi 
konsekwencjami zmiany sposobu żywienia. W międzyczasie 
w setkach wykładów przed lekarzami przedstawiłem meto-
dę LOGI oraz piramidę LOGI. Wielu lekarzy na własnej skórze 
przetestowało działanie diety i uznało ją za szczególnie prak-
tyczną oraz zalecało jej stosowanie swoim pacjentom. Kilka 
głosów i opisów doświadczeń znajduje się na s. 110-116. Do-
cierały do mnie również listy z pytaniami w stylu: „Co w takim 



razie mam jeść?”. Coraz bardziej zachęcało mnie to do tego, 
aby napisać w książkę, w której przedstawione będą w zrozu-
miały sposób nie tylko teoretyczne podstawy dla laików, ale 
również wskazówki do codziennej praktyki oraz konkretne 
przepisy. I oto jest taka książka. Życzę sobie, aby wiele osób 
za pomocą zmiany sposobu żywienia tak jak ja odczuło więk-
szą radość życia.

Monachium, początek roku 2003

Dr Nicolai Worm

PRZEDMOWA
      Z WYDANIA PIERWSZEGO
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Ten years after. Można by również nazwać te lata walki 
tytułem piosenki jednego z moich ulubionych rockowych 
zespołów z młodzieńczych lat: „Slow blues in C”!

W moim przypadku C to oczywiście węgiel, a blues to jego 
wodany. Gdy tradycyjna nauka o żywieniu wciąż i wciąż pro-
pagowała obfite spożywanie węglowodanów przy ograni-
czaniu spożywania tłuszczów oraz białek, ludzie w  krajach 
uprzemysłowionych stawali się coraz grubsi. W  większości 
krajów w  ciągu ostatnich kilku dziesięcioleci odsetek spo-
żywanych codziennie węglowodanów stopniowo wzrastał. 
Malała natomiast ilość spożywanych tłuszczów oraz białek. 
Doszło w  ten sposób do zwiększenia ilości dostarczanych 
kalorii. Stany Zjednoczone były pionierami w tym zjawisku; 
stamtąd również pochodzą najlepsze systematyczne analizy 
tego trendu. Do dziś nie można w stu procentach udowod-
nić związku pomiędzy większą ilością węglowodanów a nad-
wagą obecną w społeczeństwie, ale wiele wskazuje na to, że 
związek ten istnieje.

Trzynaście lat temu wprowadziłem swój program zatytu-
łowany „Zmniejszenie ilości węglowodanów dla osób z nad-
wagą i chorobami następczymi”. Dziesięć lat temu rozpoczą-
łem projekt LOGI. Na początku był to prawdziwy dramat. LOGI 
był stale przedmiotem krytyki, a nawet potępienia ze strony 
profesjonalnych stowarzyszeń do spraw żywienia i  kilku ich 
reprezentantów. Z biegiem lat projekt ten zyskiwał wzrastają-
cą akceptację oraz uznanie – na początku przede wszystkim 
u  jego użytkowników, następnie u  ich lekarzy i  dietetyków, 
a ostatnio – nawet u terapeutów żywienia.

W sierpniu 2013 roku wreszcie nastąpił przełom! W zak-
tualizowanym wydaniu „Narodowej strategii terapii cukrzycy 
typu 2” po raz pierwszy porzucony został dogmat o wysoko-



węglowodanowej diecie dla osób z  zaburzeniem metabo-
lizmu węglowodanów1. Doradcy do spraw żywienia są zo-
bowiązani do dawania swoim pacjentom indywidualnych 
zaleceń, które uwzględniają czynniki ryzyka oraz cele terapii. 
Po raz pierwszy specjalistyczne gremium miało możliwość 
oficjalnego doradzania zgodnie z metodą LOGI. Doradcy do 
spraw cukrzycy i  ich pacjenci nie byli już „outsiderami”, gdy 
przyznawali się do stosowania metody LOGI.

W 2014 roku w zaleceniach lekarskich S3 (S3-Leitlinie) pod 
tytułem „Profilaktyka i  leczenie otyłości” przy współudzia-
le Niemieckiego Stowarzyszenia Żywienia (DGE – Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung) oraz Niemieckiego Stowarzysze-
nia Medycyny Żywienia (DGEM – Deutsche Gesellschaft für 
Ernährungsmedizin) po raz pierwszy przedstawiono diety 
o małej ilości węglowodanów jako równie wartościowe alter-
natywy dla faworyzowanych latami diet z małą ilością tłusz-
czów oraz dużą ilością węglowodanów2. Co za ogromny krok 
naprzód! Teraz również w tym obszarze terapii można było 
wydawać i stosować indywidualne zalecenia żywieniowe.

Zalecenia dotyczące otyłości nie są jeszcze jednak do 
końca szczere. Stan badań jednoznacznie wskazuje na to, że 
diety niskowęglowodanowe przewyższają diety niskotłusz-
czowe; nie są one bilansowane, a działają na zasadzie „ad libi-
tum”, czyli bez ograniczeń kalorycznych. Oznacza to nie tylko 
skuteczniejszą utratę wagi! Zalety dotyczą całego szeregu 
ważnych czynników ryzyka4, 5.

Największą zaletą jest to, że ludzie cierpiący na popularną 
obecnie „insulinooporność”, czyli zaburzenie metabolizmu 
węglowodanów, dzięki zastosowaniu metody LOGI znacznie 
zmniejszają czynniki ryzyka – nawet jeśli nie chudną6, 7! Zo-
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stało to udowodnione w  wielu badaniach i  metaanalizach. 
Ale różnice nie kończą się na „bilansowaniu” i „ad libitum”.

Również w kwestii profilaktyki zalecenia dotyczące otyło-
ści nie nadążają za obecnym stanem wiedzy. Na podstawie 
licznych badań długoterminowych można powiedzieć, że 
na stosowaniu metody LOGI skorzystać może również wiele 
osób zdrowych, jeśli ich codzienne odżywianie prowadzi do 
niskich poziomów cukru i  insuliny. Spożywanie dużej ilości 
węglowodanów, które mają duży wpływ na poziom cukru 
we krwi, stanowi duże ryzyko rozwinięcia się cukrzycy oraz 
chorób układu krążenia8-11. Dostępnych jest wiele dowodów 
potwierdzających tę tezę12-14. Udowodniono, że dla osób 
z zespołem metabolicznym i cukrzycą korzystniejsze jest sto-
sowanie diet z niską ilością węglowodanów niż diet o niskiej 
zawartości tłuszczu15, 16.

W ostatnich 10 latach zwiększyło się również zrozumie-
nie związków między odżywianiem a fizjologią. Dlatego też 
w międzyczasie przestałem uważać „pierwotną tezę” za „zbyt 
mało naukową”. Skupiłem się na znaczeniu otłuszczenia na-
rządów wewnętrznych spowodowanego stylem życia. Obec-
nie stłuszczenie wątroby jest centralnym punktem zaburzeń, 
które zazwyczaj idą w parze z nadwagą i które niosą za sobą 
duże ryzyko dla układu krążenia oraz nerek. Z  tego powo-
du na początku tego roku opublikowałem w wydawnictwie 
„systemed” książkę pod tytułem „Menschenstopfleber”* bę-
dącą następcą książki „Mammut auf den Teller!”. Każdemu, 
kto interesuje się nowo poznanymi związkami pomiędzy 
odżywianiem a  zespołem metabolicznym, cukrzycą typu 2, 
policystycznymi jajnikami i  innymi chorobami następczymi, 
książka „Menschenstopfleber” przypadnie do gustu. W biblio-

* Dosłowne tłumaczenie: „Ludzkie foie gras”. Książka nie została jeszcze wydana w języku pol-
skim [przyp. tłum].



grafii do niniejszej przedmowy zainteresowani znajdą wybór 
nowych badań oraz artykułów naukowych na temat najważ-
niejszych nowych aspektów niealkoholowego stłuszczenia 
wątroby17-20.

Moi sojusznicy z drużyny LOGI oraz ja w ciągu ostatnich 
dziesięciu lat otrzymaliśmy tysiące pozytywnych opinii oraz 
podziękowań od ludzi, którzy za pomocą zmiany żywienia 
na metodę LOGI poprawili stan swojego zdrowia oraz jakość 
swojego życia. Daje nam to asekurację oraz zachęca nas do 
dalszego działania.

Monachium, czerwiec 2014
Dr Nicolai Worm
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Świat staje się coraz bardziej krągły. Ludzie są coraz 
grubsi. Szczupli dorośli stanowią już rzadkie przykłady, 
pulchni stanowią regułę, a  naprawdę grubi to 
codzienność21. I to wszystko w czasach, kiedy cały świat 
wydaje się mieć obsesję na punkcie szczupłości i formy 
fizycznej. Co idzie nie tak?

To, czy jesteśmy grubi czy szczupli, w niewielkiej części zale-
ży od naszych cech dziedzicznych. Ale ostatecznie to wybra-
ny przez nas styl życia oraz odżywiania decyduje o tym, czy 
i w jakim stopniu nasze predyspozycje genetyczne dojdą do 
głosu. Jedno jest jasne: organizm odkłada tłuszcz jako rezer-
wy energetyczne na czasy głodu tylko wtedy, gdy dostar-
czamy mu więcej kalorii, niż potrzebuje! Teoretycznie każdy 
ma podobne szanse na to, aby zrobić coś ze swoim ciałem. 
Utrzymać je w  dobrej formie poprzez odpowiednią dietę 
oraz regularną aktywność fizyczność. A jednak udaje się to 
coraz mniejszej liczbie ludzi.

Powody ku temu daliśmy sobie sami: w ciągu ostatnich 
kilkuset lat stworzyliśmy świat, który wymaga od nas coraz 
mniejszego zużywania energii. To, co opisujemy jako postęp 
i  wysoką jakość życia, przysparza nam dużych problemów. 
Coraz mniej osób wykonuje pracę fizyczną. Harówka dzisiej-
szej pracy polega na obsłudze myszy komputerowej lub ude-
rzaniu w  klawiaturę komputera. Nawet prace wykonywane 
w  domu dzięki najnowocześniejszej technologii i  środkom 
chemicznym wymagają coraz mniejszego fizycznego zaan-
gażowania. Coraz większa ilość wolnego czasu zapełniana 
jest oglądaniem telewizji i  surfowaniem w  Internecie22, 23. 
Wygodne życie jest piękne i  warte starań. Oczywiście ten, 
kto ma świadomość swojej figury, uprawia sport tak często, 



jak to możliwe. Ale przecież studia fitness, kluby sportowe, 
tenis czy golf wymagają wysokich składek członkowskich. 
A samo uprawianie sportu zajmuje dużo czasu – to dla wielu 
osób powód, aby nie trenować więcej niż raz lub dwa razy 
w tygodniu.

W dodatku jemy więcej niż to konieczne. I  jemy źle. Po-
nieważ pomimo rosnącej świadomości zdrowia zdrowe je-
dzenie powinno być nieskomplikowane i w rozsądnej cenie; 
skutkuje to tym, że coraz chętniej sięgamy po produkty, które 
są szybkie i tanie w przygotowaniu – szybkość i wygoda spra-
wiają, że gotowanie staje się zbędne.

Jako że przede wszystkim produkty zbożowe i uzyskiwa-
ne z nich tłuszcze roślinne są coraz tańsze w produkcji, no-
woczesny sposób żywienia składa się w dużej mierze z cukru, 
białej mąki lub skrobi oraz tłuszczów roślinnych. Mają one 
dużą gęstość energetyczną. Oznacza to, że mają stosunkowo 
wiele kalorii na jednostkę objętościową pożywienia; o wiele 
więcej niż większość naturalnych produktów spożywczych; 
tuczą nas i powodują choroby. Zawierają znikomą ilość war-
tościowych substancji witalnych, takich jak witaminy, związki 
mineralne, wtórne substancje roślinne czy błonnik.

Oczywiste jest to, że żyjemy w ekonomicznym paradoksie: 
godne wzmianki spalanie energii kosztuje dużo czasu i pienię-
dzy, podczas gdy niezbędne do życia przyjmowanie energii lub 
kalorii poprzez jedzenie nie kosztuje praktycznie nic. Te sprzecz-
ne warunki środowiskowe nie mają jednak prawie żadnego 
wpływu na nasze geny: w ciągu milionów lat ewolucji rozwinęli-
śmy w sobie program genowy, który wykorzystuje czasy dobro-
bytu, aby zmagazynować jak najwięcej dostarczanej nadwyżki 
na gorsze czasy. Pod tym względem otyłe brzuchy są wyrazem 
naszego wspaniałego postępu i rozsądnej gospodarki.
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Błędy w systemie. Otyłe brzuchy są jednak czymś, do czego nie 
powinniśmy dążyć – zwłaszcza ze względów zdrowotnych.

Naukowcy z  całego świata od dziesięcioleci szukają sposo-
bu, aby zatrzymać rozprzestrzenianie się epidemii nadwa-
gi i  otyłości. Szukają czarodziejskiego zaklęcia, za pomocą 
którego osoby z nadwagą przestałyby tyć. Patentu na zdro-
wie i  szczupłą sylwetkę. Przy tym coraz wyraźniej widać, że 
zalecenia dotyczące żywienia wydawane w  ciągu ostatnich 
40 lat były nieprawidłowe: tak długo wśród naukowców pa-
nowało przekonanie, że pożywienie bogate w tłuszcz odpo-
wiedzialne jest za zwiększającą się liczbę osób z nadwagą25. 
Uznawano natomiast, że węglowodany pozwalają zachować 
dobrą formę i szczupłą sylwetkę26. Eksperci, przekonani o sku-
teczności takiego sposobu odżywiania, zalecają przyswajanie 
60%, a nawet 70% kalorii w formie węglowodanów27. Ma to 
być nawet pomocne przy zapobieganiu rozwojowi chorób 
cywilizacyjnych.

Argumenty stosowane przez naukowców na poparcie tej 
tezy brzmią przekonująco. Mimo to nigdy nie zostały nauko-
wo udowodnione!

Opracowana w  latach 90. obrazowa piramida żywieniowa 
przyczyniła się do tego, że zalecenia te stały się znane we 
wszystkich zakątkach świata. Jej przesłanie jest jasne: po-
wstrzymanie się od spożywania dużej ilości produktów po-
chodzenia zwierzęcego – mięsa, drobiu, ryb i jaj. Do sytości 
można jeść rzekome „wyszczuplacze” – bogate w węglowo-
dany produkty zbożowe, ziemniaki i ryż.



Wielka awaria żywienia. Tymczasem cały świat boi się smaże-
nia, słoniny, śmietany, masła i sera.

Zamiast tego miliony ludzi je duże ilości muesli, chleba, ziem-
niaków, ryżu i cukru. Ze wszystkiego robi się bagietki, prec-
le, colę i ciasteczka, pizzę i frytki. Rafinowane węglowodany 
i skrobia sycą. Obecne ostrzeżenia brzmią jednak następują-
co: wydaje się, że to właśnie przesyt węglowodanów dopro-
wadził nas jeszcze bliżej do chorób cywilizacyjnych!

Ponieważ, pomimo że jemy coraz więcej węglowodanów, 
stale rośnie liczba osób otyłych. Dodanie do tego braku ru-
chu, snu i  światła słonecznego powoduje u  coraz większej 
liczby osób rozwój zaburzeń gospodarki cukrowej i insulino-
wej. Z czasem dochodzi do stłuszczenia wątroby, które z ko-
lei prowadzi do rozwoju diabetes mellitus – „choroby cukro-
wej”24, 28. Jeszcze kilka lat temu na cukrzycę typu 2 chorowały 
przede wszystkim osoby po 50. roku życia. Obecnie już oso-
by w wieku 14, 15 czy 16 lat chorują na tę „cukrzycę starczą”23.

Obecne badania wskazują na to, że spożywanie nadmier-
nej ilości węglowodanów stanowi jedną z ważniejszych przy-
czyn tego zaburzenia metabolicznego. Staje się coraz bardziej 
jasne, że to tuczenie węglowodanami, które uznawane jest za 
zdrowe, zwiększa ryzyko wystąpienia zawału serca, udaru czy 
rozwoju niektórych form nowotworu29, 30. Nie ma przy tym 
znaczenia, czy przyjmujemy je w postaci złożonej skrobi, np. 
w formie chleba czy makaronu, czy może w postaci węglowo-
danów prostych, czyli cukru. Decydująca jest ich ilość!

Po prostu jeść lepiej – metoda LOGI. Na podstawie tych 
przekonań, wynikających z  badań nad żywieniem, grupa 
badaczy z harwardzkiej kliniki uniwersyteckiej w Bostonie 
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zajmująca się przemianą materii sformułowała alternatyw-
ne zalecenie dotyczące żywienia: piramidę LOGI31-33.

Pierwotna piramida LOGI została zmodyfikowana, a  skrót 
LOGI pochodzi od „Low Glycemic and Insulinemic Diet”. Po 
polsku oznacza to „sposób odżywiania mający na celu utrzy-
manie niskiego poziomu cukru oraz insuliny we krwi”. Krótko 
mówiąc: posiłki przygotowywane według metody LOGI po-
wodują jedynie niewielki wzrost poziomu cukru we krwi oraz 
niewielki wyrzut insuliny.

Metoda LOGI to coś zupełnie przeciwnego niż obowiązu-
jące dotychczas zalecenia żywieniowe: jadłospis składa się 
głównie z  wielu warzyw, sałat, świeżych owoców oraz pro-
duktów bogatych w białko – mięsa, drobiu i ryb, produktów 
mlecznych oraz owoców strączkowych. Duże znaczenie mają 
również wartościowe tłuszcze i  oleje. Natomiast produkty 
pełnoziarniste oraz gotowane ziemniaki – które przez dłu-
gi czas polecane były jako podstawowy produkt w  diecie 
– występują jedynie w małych porcjach. Niezabronione, ale 
również niezalecane jest spożywanie produktów zbożowych 
z mąki rafinowanej (białej mąki) oraz słodyczy. Im mniej ich 
jemy, tym lepszy ma to wpływ na naszą figurę oraz stan na-
szego zdrowia.



Pożądane skutki uboczne. Metoda LOGI jest idealną for-
mą odżywiania, aby na długo pozostać zdrowym oraz 
w dobrej formie. Lub aby znowu schudnąć! Jedzenie we-
dług LOGI jest smaczne, a  nadmierne kilogramy (tłusz-
czu) stale spadają. A to jeszcze nie wszystko.

Nadwaga często, ale nie zawsze idzie w parze z czynnikami 
ryzyka, takimi jak zaburzona gospodarka cukrowa i  insuli-
nowa (insulinooporność), zaburzony metabolizm tłuszczów 
i podwyższone ciśnienie krwi. Nałożenie się tych czynników 
ryzyka określane jest mianem „zespołu metabolicznego” lub 
„zespołu X”.

Po zmianie sposobu żywienia na niskowęglowodanową 
metodę LOGI bardzo szybko możemy zauważyć pozytywne 
efekty dla naszego zdrowia (nawet jeśli nie schudniemy lub 
schudniemy niewiele): stabilny i niski poziom insuliny i cukru 
we krwi oznaczający złagodzenie insulinooporności, lepsze 
wyniki poziomu tłuszczu we krwi oraz niższe ciśnienie. Przy 
dużej nadwadze motywuje nas to do przestrzegania nowego 
sposobu odżywiania na dłuższą metę.

Każdy może zauważyć, że odczuwa mniejszy głód, gdy 
zmieni swoją dietę z ubogiej w tłuszcz, a bogatej w węglo-
wodany na dietę bogatą w białko, zdrowe tłuszcze, błonniki 
oraz z małą ilością węglowodanów. Ataki głodu – szczególnie 
ochota na węglowodany i słodycze – są znacznie rzadsze.

Skutkiem jest wolny, ale regularny spadek wagi. Również 
osoby, które nie miały takiego zamiaru, schudną przy stoso-
waniu metody LOGI. Już niewielka redukcja wagi to w wielu 
przypadkach pierwszy i najważniejszy krok do lepszej jakości 
życia. A każdy kilogram mniej wzmacnia i przyspiesza tera-
peutyczne rezultaty.
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Jeśli trzymamy się zasad tego sposobu odżywiania, oba-
wa o efekt jo-jo jest nieuzasadniona: metoda LOGI całkowi-
cie zaspokaja potrzeby naszej przemiany materii. Organizm 
otrzymuje wszystkie ważne substancje witalne w dużej ilości 
i dzięki temu pracuje na pełnych obrotach. Dzięki temu nie 
ma podstaw do rozwoju chorób związanych z nieprawidło-
wym sposobem odżywiania; znikają również ataki wilczego 
głodu oraz jedzenie w celu odreagowania stresu.

Najbardziej prawdopodobnym uzasadnieniem jest to, 
że LOGI dostarcza najlepsze warunki do ponownego od-
tłuszczenia wątroby. W ten sposób nasz najważniejszy organ 
odpowiedzialny za przemianę materii może znowu spełniać 
swoje wszystkie funkcje.
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Czy wgląd w  historię ewolucji ludzkości mógł zapobiec 
temu, że eksperci do spraw żywienia doprowadzili na ca-
łym świecie do wielkiej żywieniowej awarii35, 36? Teza epoki 
kamiennej, zwana też tezą paleo, wychodzi z założenia, że 
w naszych genach zapisane jest to, jaki sposób odżywiania 
utrzymuje nas w dobrym zdrowiu. A nasze geny rozwijały 
się w procesie ewolucji przez okres ponad miliarda lat37.

Tak właściwie ludzki genom nie zmienił się zbytnio od cza-
sów epoki kamiennej. Z genetycznego punktu widzenia na-
dal mamy od 30 000 do 40 000 lat. Radykalnie zmieniły się za 
to – i to z zawrotną szybkością – warunki środowiskowe. Czy 
zatem żyjemy z genami z epoki kamiennej w świecie rozwi-
niętych technologii?

Przez dwa miliony lat lub przez 120 000 pokoleń, podczas 
gdy dokonywała się nasza przemiana z praczłowieka w homo 
sapiens, nasi przodkowie żyli z polowania i zbieractwa. Żywili 
się głównie mniejszymi i większymi zwierzętami lądowymi, 
a później również zwierzętami wodnymi. Oprócz tego w za-
leżności od pory roku dostępne były dzikie owoce, jagody, 
korzenie, dzikie warzywa, orzechy, a czasami nawet nasiona 
dzikich traw. Produkty pochodzenia zwierzęcego, zwłasz-
cza mięso we wszystkich postaciach, a później również ryby 
i owoce morza, stanowiły główne źródło energii. Nasi przod-
kowie uznawali mięso za część siły życiowej38-40.

Około 10  000 lat temu zaczęto uprawiać rolę. Od tego 
czasu zboża, a tym samym węglowodany, zaczęły zajmować 
coraz ważniejsze miejsce w  ludzkiej diecie. Pod względem 
ewolucyjnym opowiada to okresowi o długości ponad 99,5% 
zbieractwa i polowania oraz mniej niż 0,5% życia z uprawy 
roli. To widocznie zbyt krótko – produkty spożywcze boga-



te w węglowodany są po tym czasie nadal nieznane naszym 
genom37. Wprowadzenie zbóż do ludzkiej diety to ogrom-
na ewolucyjna rysa. Do dziś jesteśmy jedynymi naczelnymi, 
które spożywają zboża. Jako że taki sposób odżywiania po-
woduje u  niektórych osób dolegliwości zdrowotne, może 
istnieć następujący związek: pełnoziarniste zboża zawierają 
dużo substancji, które są nieznane ludzkiej przemianie ma-
terii i mogą wywoływać reakcje układu odpornościowego 41.

A  jednak teza epoki kamiennej nie bierze pod uwagę 
epigenetyki: chodzi tu o coś podobnego do turbosprężarki, 
która w ciągu jednego lub dwóch pokoleń może zmienić ce-
chy i oddziaływanie genów. Poza tym teza paleo nie została 
udowodniona badaniami; dlatego też nie można jej ani po-
twierdzić, ani zaprzeczyć. Z tego powodu już wiele lat temu 
przestałem się nią zajmować.
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Czy człowiek jest nieprzystosowany do spożywania 
zbóż? Zboża zawierają substancje odżywcze, a zboża pełno-
ziarniste – całkiem duże ilości wartościowych substancji wital-
nych. Jednak do zaspokajania potrzeb energetycznych lepiej 
nadają się inne produkty. Produkty zbożowe, a zwłaszcza te za-
wierające zboża pełnoziarniste, zawierają bowiem substancje 
roślinne o bardzo silnym działaniu, takie jak fitaty, alkilorezor-
cynole, inhibitory proteaz czy lektyny, które mogą wywoływać 
w organizmie niepożądane skutki, a nawet być niebezpieczne: 
spożywanie zbóż może prowadzić do rozwoju niektórych cho-
rób, np. do celiakii41.

Nawet oleje z  kiełków pszenicy oraz kukurydzy, które 
w przeszłości były uznawane za bardzo wartościowe z powodu 
dużej ilości zawartych w nich nienasyconych kwasów tłuszczo-
wych, według obecnego stanu wiedzy w zbyt dużych ilościach 
mogą uczynić więcej złego niż dobrego. Zawierają one bo-
wiem przede wszystkim nienasycone kwasy tłuszczowe typu 
omega-6 (patrz s. 86). Zbyt duże spożycie kwasów tłuszczo-
wych tego typu może wywołać niepożądane skutki uboczne, 
na przykład spowalniać układ odpornościowy lub wspierać 
rozwój stanów zapalnych.

Fakt, że wiele substancji zawartych w  zbożach również 
obecnie ma działanie „antyodżywcze”, a zatem ogranicza nor-
malne funkcjonowanie organizmu, można by uzasadnić tym, 
że wiele osób nie jest genetycznie przystosowanych do spoży-
wania zbóż, a zwłaszcza nie w takich ilościach, w jakich spoży-
wamy je na co dzień. Jako że zboża w tak dużych ilościach stały 
się ogniwem łańcucha pokarmowego dopiero w ostatniej fazie 
ewolucji, nasz program genowy nie zdążył przystosować się do 
tej zmiany w tak krótkim czasie i nie potrafi odpowiednio się 
z nią obchodzić. Ale czy i do jakiego stopnia jest to prawda, nie 
wiadomo.
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Obecny tucz ludzi. Im większa kultywacja zbóż, tym wię-
cej wartościowych produktów spożywczych jeden po 
drugim znika z naszego koszyka.

Jako że obecnie możemy najadać się do syta wysoko prze-
tworzonymi produktami spożywczymi, spożywamy coraz 
mniej owoców i  warzyw, orzechów i  grzybów, mniej mięsa 
i  ryb. Wartościowe substancje zawarte w  tych produktach 
dostarczane są w coraz mniejszych ilościach.

Zboża zakwaszają. Doprowadziło to między innymi do tego, 
że z pożywieniem dostarczamy więcej substancji kwasowych 
niż zasadowych43, 44.

Niefachowo mówi się o  „zakwaszeniu”. Tak naprawdę taki 
stan nie istnieje, organizm nie może znaleźć się w takim sta-
nie, ponieważ żadne większe przechylenie w  stronę zasad 
lub kwasów nie jest możliwe. Przy zbytnim obciążeniu kwa-
sami organizm pomaga sobie poprzez wydychanie kwasów 
lub wydzielanie kwasów poprzez mocz. Jeśli to nie wystar-
cza, może neutralizować kwasy we krwi za pomocą wiązań 
zasadowych. Aby to uczynić, organizm potrzebuje wapnia, 
który w razie potrzeby „wyciąga” z kości. Zależność ta powo-
duje podejrzenia, że nadwyżka kwasów uwarunkowana die-
tą może być szkodliwa dla zdrowia. Przyczynia się ona szcze-
gólnie do osteoporozy oraz kamieni nerkowych44, 45.

Bardzo często obciążenie kwasami wiązane jest ze spoży-
waniem mięsa, produktów mięsnych oraz produktów mlecz-
nych. Jednak kiedy głębiej przyjrzymy się kwasowemu i zasa-
dowemu oddziaływaniu produktów spożywczych, możemy 
zauważyć, że również bogate w węglowodany produkty zbo-
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żowej działają zakwaszająco. Brązowy ryż dostarcza prawie tyle 
samo kwasów co salami, płatki owsiane – mniej więcej tyle co 
indyk, spaghetti – mniej więcej tyle co wołowina itd. Twarde 
sery powodują wprawdzie największą produkcję kwasów, mle-
ko natomiast – znikomą. Produkty mleczne zawierające serwat-
kę są wręcz zasadotwórcze. Należy również podkreślić, że prak-
tycznie wszystkie jagody, owoce i warzywa tworzą zasady44, 45.

Jako że produkty zbożowe oraz ryż są obecnie jednymi 
z głównych produktów spożywczych, a ich spożycie w ostat-
nich latach coraz bardziej wzrasta, należy uznać, że to one 
są głównymi przyczynami nadwyżki kwasów w organizmie. 
Coraz większa konsumpcja produktów zbożowych doprowa-
dziła do tego, że spożywamy coraz mniej owoców i warzyw, 
które są dostarczycielami zasad. Po jaką przekąskę sięgamy 
w pracy lub na mieście, kiedy odczujemy mały głód? Po pre-
cel, kawałek pizzy albo po coś słodkiego – coraz rzadziej na-
tomiast po jabłko lub marchewkę!
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