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Pokrecit gtowa.

W ciggu ostatnich dwéch lat juz dwukrotnie musiat zwe-
za¢ moje ulubione garnitury. ,Jesli jeszcze cos bede musiat
ucig¢, ucierpi caty fason. Nie wyglada to dobrze” W koncu tak
sie stato. Nie martwito mnie to jednak tak bardzo jak jego.
Mogtem ustysze¢ gorsze nowiny. Dlatego tez wcale nie pré-
bowatem ukry¢ zadowolonego usmiechu. ,Nowe garnitury!
Akurat taki wydatek to czysta rados¢”, pomyslatem.

Tak tez sie stato. Schudtem. Od dobrych trzech lat gram
po gramie spalaja sie moje zapasy ttuszczu. Nie potrafie po-
wiedzie¢, ile doktadnie mi ubyto - od lat nie staje na wadze.
Ryzyko wystagpienia standéw depresyjnych oraz zaburzen za-
chowania byto u mnie zbyt wysokie. Zauwazatem to rowniez
w swoim podejsciu do otaczajacego mnie $wiata.

Okoto trzech lat temu rozpoczatem zmiane swojego
sposobu odzywiania. Na poczatku jeszcze nieco niepewnie,
a poézniej — konsekwentnie. Od tego czasu ani przez jeden
dzien nie glodowatem, nie biedowatem, nie cierpiatem, nie
zrezygnowatem z ani jednego positku, gdy pojawiat sie praw-
dziwy gtéd. Najpierw nie zauwazytem, ze trace na wadze. Do-
piero po kilku miesigcach ze zdumieniem odkrytem, ze nie
tylko jedna, ale coraz wiecej par spodni stato sie luzniejszych
w biodrach. Nie chciatem jednak o tym myslec. ,Nie skupiac
sie na tym, nie cieszyc sie za szybko”, uspokajatem sam sie-
bie. Zbyt wiele razy w moim zyciu miatem juz do czynienia
z efektem jo-jo. Dopiero po roku, gdy spodnie trzymaty sie na
biodrach tylko przy mocno zacisnietym pasku, a marynarki
wygladaty, jakbym pozyczyt je od starszego brata, uwierzy-
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tem faktom i zdecydowatem sie na wizyte u krawca. Co sie
stato? Zaczeto sie od badan do mojej ksigzki,Syndrom X oder
Ein Mammut auf den Teller!™. Jako ekspert nie jest sie od-
pornym na naukowe przekonania. Wywierajg one wptyw na
nasze zachowanie. Zapoznatem sie wiec z setkami badan na
temat naturalnego, odpowiedniego dla ludzi sposobu odzy-
wiania. Z jednej strony bratem pod uwage badania archeolo-
goéw na temat pierwotnej ludzkiej diety, a z drugiej — analize
przyzwyczajen zywieniowych nowozytnych ludéw zbierac-
ko-towieckich. W zwigzku z tym wyszukatem szereg nowo-
czesnych eksperymentow dotyczacych przemiany materii,
udowadniajacych rézne aspekty, na ktére korzystnie wptywa
zmiana sposobu odzywiania na diete pierwotna.

Wszystkie trzy kierunki badawcze juz wtedy jednoznacz-
nie wskazywaty na to, ze pokarm ubogi w weglowodany,
a bogaty w biatka, ttuszcze, zielenine i btonnik musi by¢
tym, do czego nawet dzis czlowiek jest najlepiej przystoso-
wany, i dzieki temu musi by¢ czym$ zdrowym. Wprowadza-
jac nowoczesng wersje ,diety pierwotnej’, miatem przede
wszystkim na uwadze mojg nieprawidtowo funkcjonujaca
przemiane materii — a zatem moje zdrowie. Pierwszg za-
uwazalng zmiang byfa ogdlna poprawa samopoczucia. Za-
skoczyto mnie réwniez znikniecie ,popotudniowej drzemki”
po jedzeniu, ktéra dreczyta mnie przez cate moje zycie. Ale
chudniecie? Z tym tematem bytem obeznany. Ponadto juz
w dwoch ksigzkach wyjasnitem, ze cztowiek nie ma szans
na dtugotrwate schudniecie, jesli raz dopuscit do nadwagi.
Ostrzegatem przed ryzykiem i skutkami ubocznymi. ,Nigdy

U

wiecej diety”, ,szczescie bez diety” — to byto moje motto, aby

* Ttumaczenie dostowne: ,Zespot metaboliczny czy mamut na talerzu?”. Ksigzka nie zostata
jeszcze wydana w jezyku polskim [przyp. ttum].
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przynajmniej nie przytyc. Kilka miesiecy po pojawieniu sie
ksigzki,,0o mamucie” prof. dr n. med. David Ludwig, endokry-
nolog w bostonskiej klinice uniwersyteckiej, opublikowat
esej naukowy, w ktérym opisat skutecznos¢ zastosowania
alternatywnego sposobu zywienia u mtodych oséb z nadwa-
ga. Przedstawit w niej alternatywng piramide zywienia, ktéra
stosowat w swojej praktyce doradczej dotyczacej nadwagi:
piramide LOGI. Gdy zobaczytem jg po raz pierwszy, zaparto
mi dech w piersiach: ta piramida zywienia byfa identyczna
z zaleceniami, ktore wedtug mojej wiedzy i moich doswiad-
czen mozolnie opisatem stowami w ostatnim rozdziale mojej
ksigzki,0 mamucie”. Wiedziatem, ze moje zalecenia wywrdca
tradycyjna piramide zywienia do géry nogami - ale te zalece-
nia pochodzity prosto z harwardzkiej kliniki uniwersyteckie;j!
Natychmiast nawigzatem kontakt z prof. Ludwigiem i po-
prositem go o zgode na rozpowszechnianie piramidy LOGI
w krajach niemieckojezycznych.

W ostatnich latach w przodujacych medycznych czasopi-
smach opublikowano szereg badan, ktére udowadniaty bar-
dzo skuteczny wptyw diety o zredukowanej ilosci weglowo-
danéw (podobnej do diety pierwotnej) na utrate wagi. Fala
low-carb dotarta do medycznego establishmentu. Stato sie
dla mnie jasne, ze moja witasna utrata wagi i widoczna popra-
wa réznych wynikéw krwi nie byty przypadkiem, a zwyktymi
konsekwencjami zmiany sposobu zywienia. W miedzyczasie
w setkach wyktadoéw przed lekarzami przedstawitem meto-
de LOGI oraz piramide LOGI. Wielu lekarzy na wtasnej skérze
przetestowato dziatanie diety i uznato jg za szczegodlnie prak-
tyczna oraz zalecato jej stosowanie swoim pacjentom. Kilka
gtoséw i opiséw doswiadczen znajduje sie nas. 110-116. Do-
cieraty do mnie réwniez listy z pytaniami w stylu:,Co w takim
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razie mam je$c¢?”. Coraz bardziej zachecato mnie to do tego,
aby napisac¢ w ksigzke, w ktérej przedstawione beda w zrozu-
mialy sposob nie tylko teoretyczne podstawy dla laikow, ale
rowniez wskazoéwki do codziennej praktyki oraz konkretne
przepisy. | oto jest taka ksigzka. Zycze sobie, aby wiele oséb
za pomoca zmiany sposobu zywienia tak jak ja odczuto wiek-
szg radosc zycia.

Monachium, poczatek roku 2003

Dr Nicolai Worm
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Ten years after.

W moim przypadku C to oczywiscie wegiel, a blues to jego
wodany. Gdy tradycyjna nauka o zywieniu wcigz i wciaz pro-
pagowata obfite spozywanie weglowodanéw przy ograni-
czaniu spozywania ttuszczéw oraz biatek, ludzie w krajach
uprzemystowionych stawali sie coraz grubsi. W wiekszosci
krajéw w ciggu ostatnich kilku dziesiecioleci odsetek spo-
zywanych codziennie weglowodandéw stopniowo wzrastat.
Malata natomiast ilos¢ spozywanych ttuszczéw oraz biatek.
Doszto w ten sposéb do zwiekszenia ilosci dostarczanych
kalorii. Stany Zjednoczone byty pionierami w tym zjawisku;
stamtad réwniez pochodza najlepsze systematyczne analizy
tego trendu. Do dzi$ nie mozna w stu procentach udowod-
ni¢ zwigzku pomiedzy wiekszg iloscig weglowodanow a nad-
wagg obecng w spoteczenstwie, ale wiele wskazuje na to, ze
zwigzek ten istnieje.

Trzynascie lat temu wprowadzitem swoj program zatytu-
towany ,Zmniejszenie ilosci weglowodanoéw dla oséb z nad-
wagq i chorobami nastepczymi”. Dziesie¢ lat temu rozpocza-
tem projekt LOGI. Na poczatku byt to prawdziwy dramat. LOGI
byt stale przedmiotem krytyki, a nawet potepienia ze strony
profesjonalnych stowarzyszen do spraw zywienia i kilku ich
reprezentantow. Z biegiem lat projekt ten zyskiwat wzrastaja-
cg akceptacje oraz uznanie — na poczatku przede wszystkim
u jego uzytkownikéw, nastepnie u ich lekarzy i dietetykow,
a ostatnio — nawet u terapeutdéw zywienia.

W sierpniu 2013 roku wreszcie nastgpit przetom! W zak-
tualizowanym wydaniu,Narodowe;j strategii terapii cukrzycy
typu 2” po raz pierwszy porzucony zostat dogmat o wysoko-
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weglowodanowej diecie dla oséb z zaburzeniem metabo-
lizmu weglowodanéw'. Doradcy do spraw zywienia sg zo-
bowigzani do dawania swoim pacjentom indywidualnych
zalecen, ktore uwzgledniaja czynniki ryzyka oraz cele terapii.
Po raz pierwszy specjalistyczne gremium miato mozliwosc¢
oficjalnego doradzania zgodnie z metoda LOGI. Doradcy do
spraw cukrzycy i ich pacjenci nie byli juz ,outsiderami”, gdy
przyznawali sie do stosowania metody LOGI.

W 2014 roku w zaleceniach lekarskich S3 (S3-Leitlinie) pod
tytutem ,Profilaktyka i leczenie otytosci” przy wspoétudzia-
le Niemieckiego Stowarzyszenia Zywienia (DGE - Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung) oraz Niemieckiego Stowarzysze-
nia Medycyny Zywienia (DGEM - Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrungsmedizin) po raz pierwszy przedstawiono diety
o matej ilosci weglowodandw jako rownie wartosciowe alter-
natywy dla faworyzowanych latami diet z matg iloscig ttusz-
czéw oraz duzg iloscig weglowodandéw? Co za ogromny krok
naprzéd! Teraz réwniez w tym obszarze terapii mozna byto
wydawac i stosowac indywidualne zalecenia zywieniowe.

Zalecenia dotyczace otytosci nie sg jeszcze jednak do
konca szczere. Stan badan jednoznacznie wskazuje na to, ze
diety niskoweglowodanowe przewyzszaja diety niskottusz-
czowe; nie sg one bilansowane, a dziatajg na zasadzie ,ad libi-
tum’, czyli bez ograniczen kalorycznych. Oznacza to nie tylko
skuteczniejszg utrate wagi! Zalety dotycza catego szeregu
waznych czynnikéw ryzyka®®.

Najwiekszg zaletg jest to, ze ludzie cierpigcy na popularng
obecnie ,insulinoopornos¢’, czyli zaburzenie metabolizmu
weglowodandéw, dzieki zastosowaniu metody LOGI znacznie
zmniejszaja czynniki ryzyka — nawet jesli nie chudna®’”! Zo-
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stato to udowodnione w wielu badaniach i metaanalizach.
Ale réznice nie konczg sie na,bilansowaniu”i,ad libitum”.

Réwniez w kwestii profilaktyki zalecenia dotyczace otyto-
$ci nie nadazaja za obecnym stanem wiedzy. Na podstawie
licznych badan dtugoterminowych mozna powiedzie¢, ze
na stosowaniu metody LOGI skorzysta¢ moze rowniez wiele
0s6b zdrowych, jesli ich codzienne odzywianie prowadzi do
niskich pozioméw cukru i insuliny. Spozywanie duzej ilosci
weglowodandw, ktére majg duzy wptyw na poziom cukru
we krwi, stanowi duze ryzyko rozwiniecia sie cukrzycy oraz
choréb ukfadu krazenia®''. Dostepnych jest wiele dowoddéw
potwierdzajacych te teze'*™. Udowodniono, ze dla oséb
z zespotem metabolicznym i cukrzyca korzystniejsze jest sto-
sowanie diet z niska iloscig weglowodandw niz diet o niskiej
zawartosci ttuszczu'> 6,

W ostatnich 10 latach zwiekszyto sie réwniez zrozumie-
nie zwigzkéw miedzy odzywianiem a fizjologia. Dlatego tez
w miedzyczasie przestatem uwazad,pierwotng teze” za,zbyt
mato naukowq”. Skupitem sie na znaczeniu ottuszczenia na-
rzadow wewnetrznych spowodowanego stylem zycia. Obec-
nie stluszczenie watroby jest centralnym punktem zaburzen,
ktére zazwyczaj idg w parze z nadwagg i ktore niosg za soba
duze ryzyko dla uktadu krazenia oraz nerek. Z tego powo-
du na poczatku tego roku opublikowatem w wydawnictwie
«systemed” ksigzke pod tytutem ,Menschenstopfleber” be-
daca nastepca ksigzki ,Mammut auf den Teller!. Kazdemu,
kto interesuje sie nowo poznanymi zwigzkami pomiedzy
odzywianiem a zespotem metabolicznym, cukrzyca typu 2,
policystycznymi jajnikami i innymi chorobami nastepczymi,
ksigzka,Menschenstopfleber” przypadnie do gustu. W biblio-

* Dostowne ttumaczenie: , Ludzkie foie gras”. Ksigzka nie zostata jeszcze wydana w jezyku pol-
skim [przyp. ttum].
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grafii do niniejszej przedmowy zainteresowani znajda wybor
nowych badan oraz artykutéw naukowych na temat najwaz-
niejszych nowych aspektéw niealkoholowego sttuszczenia
watroby'7%,

Moi sojusznicy z druzyny LOGI oraz ja w ciggu ostatnich
dziesieciu lat otrzymalismy tysigce pozytywnych opinii oraz
podziekowan od ludzi, ktérzy za pomoca zmiany zywienia
na metode LOGI poprawili stan swojego zdrowia oraz jakos¢
swojego zycia. Daje nam to asekuracje oraz zacheca nas do
dalszego dziafania.

Monachium, czerwiec 2014
Dr Nicolai Worm
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Swiat staje sie coraz bardziej kragty.

To, czy jestesmy grubi czy szczupli, w niewielkiej czesci zale-
zy od naszych cech dziedzicznych. Ale ostatecznie to wybra-
ny przez nas styl zycia oraz odzywiania decyduje o tym, czy
i w jakim stopniu nasze predyspozycje genetyczne dojda do
gtosu. Jedno jest jasne: organizm odkfada ttuszcz jako rezer-
wy energetyczne na czasy gtodu tylko wtedy, gdy dostar-
czamy mu wiecej kalorii, niz potrzebuje! Teoretycznie kazdy
ma podobne szanse na to, aby zrobic¢ co$ ze swoim ciatem.
Utrzymac je w dobrej formie poprzez odpowiednia diete
oraz regularng aktywnos¢ fizycznos¢. A jednak udaje sie to
coraz mniejszej liczbie ludzi.

Powody ku temu dalismy sobie sami: w ciggu ostatnich
kilkuset lat stworzylismy swiat, ktéry wymaga od nas coraz
mniejszego zuzywania energii. To, co opisujemy jako postep
i wysoka jakos¢ zycia, przysparza nam duzych problemow.
Coraz mniej 0s6b wykonuje prace fizyczna. Haréwka dzisiej-
szej pracy polega na obstudze myszy komputerowej lub ude-
rzaniu w klawiature komputera. Nawet prace wykonywane
w domu dzieki najnowoczesniejszej technologii i srodkom
chemicznym wymagajg coraz mniejszego fizycznego zaan-
gazowania. Coraz wieksza ilo$¢ wolnego czasu zapetniana
jest ogladaniem telewizji i surfowaniem w Internecie® %,
Wygodne zycie jest piekne i warte staran. Oczywiscie ten,
kto ma swiadomos¢ swojej figury, uprawia sport tak czesto,
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jak to mozliwe. Ale przeciez studia fitness, kluby sportowe,
tenis czy golf wymagaja wysokich sktadek cztonkowskich.
A samo uprawianie sportu zajmuje duzo czasu - to dla wielu
0s6b powdd, aby nie trenowac wiecej niz raz lub dwa razy
w tygodniu.

W dodatku jemy wiecej niz to konieczne. | jemy Zle. Po-
niewaz pomimo rosnacej swiadomosci zdrowia zdrowe je-
dzenie powinno by¢ nieskomplikowane i w rozsadnej cenie;
skutkuje to tym, ze coraz chetniej siegamy po produkty, ktore
s szybkie i tanie w przygotowaniu - szybkos¢ i wygoda spra-
wiajg, ze gotowanie staje sie zbedne.

Jako ze przede wszystkim produkty zbozowe i uzyskiwa-
ne z nich tluszcze rosdlinne sg coraz tansze w produkgji, no-
woczesny sposéb zywienia sktada sie w duzej mierze z cukru,
biatej maki lub skrobi oraz ttuszczéw roslinnych. Majg one
duza gestos¢ energetyczna. Oznacza to, ze maja stosunkowo
wiele kalorii na jednostke objetosciowg pozywienia; o wiele
wiecej niz wiekszos¢ naturalnych produktow spozywczych;
tucza nas i powoduja choroby. Zawieraja znikoma ilos¢ war-
tosciowych substancji witalnych, takich jak witaminy, zwiazki
mineralne, wtérne substancje roslinne czy btonnik.

Oczywiste jest to, ze zyjemy w ekonomicznym paradoksie:
godne wzmianki spalanie energii kosztuje duzo czasu i pienie-
dzy, podczas gdy niezbedne do zycia przyjmowanie energii lub
kalorii poprzez jedzenie nie kosztuje praktycznie nic. Te sprzecz-
ne warunki srodowiskowe nie maja jednak prawie zadnego
wplywu na nasze geny: w ciggu milionéw lat ewolucji rozwineli-
$my w sobie program genowy, ktéry wykorzystuje czasy dobro-
bytu, aby zmagazynowac jak najwiecej dostarczanej nadwyzki
na gorsze czasy. Pod tym wzgledem otyte brzuchy sg wyrazem
naszego wspaniatego postepu i rozsadnej gospodarki.
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Btedy w systemie. Otyte brzuchy sg jednak czyms, do czego nie
powinnismy dazy¢ — zwtaszcza ze wzgledow zdrowotnych.

Naukowcy z catego swiata od dziesiecioleci szukajg sposo-
bu, aby zatrzymac rozprzestrzenianie sie epidemii nadwa-
gi i otytosci. Szukaja czarodziejskiego zaklecia, za pomoca
ktérego osoby z nadwaga przestatyby ty¢. Patentu na zdro-
wie i szczuptg sylwetke. Przy tym coraz wyrazniej wida¢, ze
zalecenia dotyczace zywienia wydawane w ciggu ostatnich
40 lat byly nieprawidtowe: tak dtugo wsérdéd naukowcéw pa-
nowato przekonanie, ze pozywienie bogate w ttuszcz odpo-
wiedzialne jest za zwiekszajaca sie liczbe oséb z nadwaga®.
Uznawano natomiast, ze weglowodany pozwalajg zachowac
dobra forme i szczupta sylwetke?. Eksperci, przekonani o sku-
tecznosci takiego sposobu odzywiania, zalecajg przyswajanie
60%, a nawet 70% kalorii w formie weglowodanéw?’. Ma to
by¢ nawet pomocne przy zapobieganiu rozwojowi chorob
cywilizacyjnych.

Argumenty stosowane przez naukowcow na poparcie tej
tezy brzmia przekonujgco. Mimo to nigdy nie zostaty nauko-
wo udowodnione!

Opracowana w latach 90. obrazowa piramida zywieniowa
przyczynita sie do tego, ze zalecenia te staty sie znane we
wszystkich zakatkach $wiata. Jej przestanie jest jasne: po-
wstrzymanie sie od spozywania duzej ilosci produktow po-
chodzenia zwierzecego - miesa, drobiu, ryb i jaj. Do sytosci
mozna jes¢ rzekome ,wyszczuplacze” - bogate w weglowo-
dany produkty zbozowe, ziemniaki i ryz.
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Wielka awaria zywienia. Tymczasem caty swiat boi sie smaze-
nia, stoniny, $mietany, masta i sera.

Zamiast tego miliony ludzi je duze ilo$ci muesli, chleba, ziem-
niakow, ryzu i cukru. Ze wszystkiego robi sie bagietki, prec-
le, cole i ciasteczka, pizze i frytki. Rafinowane weglowodany
i skrobia sycg. Obecne ostrzezenia brzmig jednak nastepuja-
co: wydaje sig, ze to wtasnie przesyt weglowodanéw dopro-
wadzit nas jeszcze blizej do choréb cywilizacyjnych!
Poniewaz, pomimo ze jemy coraz wiecej weglowodanow,
stale rosnie liczba os6b otytych. Dodanie do tego braku ru-
chu, snu i $wiatta stonecznego powoduje u coraz wiekszej
liczby os6b rozwoj zaburzen gospodarki cukrowej i insulino-
wej. Z czasem dochodzi do sttuszczenia watroby, ktére z ko-
lei prowadzi do rozwoju diabetes mellitus - ,choroby cukro-
wej"?* 28, Jeszcze kilka lat temu na cukrzyce typu 2 chorowaty
przede wszystkim osoby po 50. roku zycia. Obecnie juz oso-
by w wieku 14, 15 czy 16 lat choruja na te,,cukrzyce starczg”*.
Obecne badania wskazuja na to, ze spozywanie nadmier-
nej ilosci weglowodandéw stanowi jedng z wazniejszych przy-
czyn tego zaburzenia metabolicznego. Staje sie coraz bardziej
jasne, ze to tuczenie weglowodanami, ktére uznawane jest za
zdrowe, zwieksza ryzyko wystapienia zawatu serca, udaru czy
rozwoju niektérych form nowotworu® *. Nie ma przy tym
znaczenia, czy przyjmujemy je w postaci ztozonej skrobi, np.
w formie chleba czy makaronu, czy moze w postaci weglowo-
danow prostych, czyli cukru. Decydujaca jest ich ilos¢!

Po prostu jes¢ lepiej — metoda LOGI. Na podstawie tych

przekonan, wynikajacych z badan nad zywieniem, grupa
badaczy z harwardzkiej kliniki uniwersyteckiej w Bostonie
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zajmujaca sie przemiang materii sformutowata alternatyw-
ne zalecenie dotyczace zywienia: piramide LOGI*'33,

Pierwotna piramida LOGI zostata zmodyfikowana, a skrot
LOGI pochodzi od ,Low Glycemic and Insulinemic Diet”. Po
polsku oznacza to,sposdb odzywiania majacy na celu utrzy-
manie niskiego poziomu cukru oraz insuliny we krwi”. Krotko
mowigc: positki przygotowywane wedtug metody LOGI po-
woduja jedynie niewielki wzrost poziomu cukru we krwi oraz
niewielki wyrzut insuliny.

Metoda LOGI to co$ zupetnie przeciwnego niz obowigzu-
jace dotychczas zalecenia zywieniowe: jadtospis sktada sie
gtownie z wielu warzyw, satat, Swiezych owocéw oraz pro-
duktow bogatych w biatko — miesa, drobiu i ryb, produktéw
mlecznych oraz owocéw stragczkowych. Duze znaczenie maja
réwniez wartosciowe ttuszcze i oleje. Natomiast produkty
petnoziarniste oraz gotowane ziemniaki — ktére przez dtu-
gi czas polecane byly jako podstawowy produkt w diecie
- wystepuja jedynie w matych porcjach. Niezabronione, ale
réwniez niezalecane jest spozywanie produktéow zbozowych
z maki rafinowanej (biatej maki) oraz stodyczy. Im mniej ich
jemy, tym lepszy ma to wptyw na naszg figure oraz stan na-
szego zdrowia.
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Pozadane skutki uboczne.

Nadwaga czesto, ale nie zawsze idzie w parze z czynnikami
ryzyka, takimi jak zaburzona gospodarka cukrowa i insuli-
nowa (insulinoopornos¢), zaburzony metabolizm ttuszczow
i podwyzszone cisnienie krwi. Natozenie sie tych czynnikow
ryzyka okreslane jest mianem ,zespotu metabolicznego” lub
»Zespotu X",

Po zmianie sposobu zywienia na niskoweglowodanowa
metode LOGI bardzo szybko mozemy zauwazy¢ pozytywne
efekty dla naszego zdrowia (nawet jesli nie schudniemy lub
schudniemy niewiele): stabilny i niski poziom insuliny i cukru
we krwi oznaczajacy ztagodzenie insulinoopornosci, lepsze
wyniki poziomu ttuszczu we krwi oraz nizsze cisnienie. Przy
duzej nadwadze motywuje nas to do przestrzegania nowego
sposobu odzywiania na dtuzsza mete.

Kazdy moze zauwazy¢, ze odczuwa mniejszy gtod, gdy
zmieni swojg diete z ubogiej w tluszcz, a bogatej w weglo-
wodany na diete bogatg w biatko, zdrowe ttuszcze, btonniki
oraz z mata iloscig weglowodanoéw. Ataki gtodu — szczegdlnie
ochota na weglowodany i stodycze - s3 znacznie rzadsze.

Skutkiem jest wolny, ale regularny spadek wagi. Rowniez
osoby, ktore nie miaty takiego zamiaru, schudng przy stoso-
waniu metody LOGI. Juz niewielka redukcja wagi to w wielu
przypadkach pierwszy i najwazniejszy krok do lepszej jakosci
zycia. A kazdy kilogram mniej wzmacnia i przyspiesza tera-
peutyczne rezultaty.
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Jedli trzymamy sie zasad tego sposobu odzywiania, oba-
wa o efekt jo-jo jest nieuzasadniona: metoda LOGI catkowi-
cie zaspokaja potrzeby naszej przemiany materii. Organizm
otrzymuje wszystkie wazne substancje witalne w duzej ilosci
i dzieki temu pracuje na petnych obrotach. Dzieki temu nie
ma podstaw do rozwoju choréb zwigzanych z nieprawidto-
wym sposobem odzywiania; znikaja réwniez ataki wilczego
gtodu oraz jedzenie w celu odreagowania stresu.

Najbardziej prawdopodobnym uzasadnieniem jest to,
ze LOGI dostarcza najlepsze warunki do ponownego od-
tluszczenia watroby. W ten sposob nasz najwazniejszy organ
odpowiedzialny za przemiane materii moze znowu spetniac
swoje wszystkie funkcje.
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Czy wglad w historie ewolucji ludzkosci mogt zapobiec
temu, ze eksperci do spraw zywienia doprowadzili na ca-
tym swiecie do wielkiej zywieniowej awarii*>3¢?

Tak wihasciwie ludzki genom nie zmienit sie zbytnio od cza-
sow epoki kamiennej. Z genetycznego punktu widzenia na-
dal mamy od 30 000 do 40 000 lat. Radykalnie zmienity sie za
to — i to z zawrotng szybkoscig — warunki sSrodowiskowe. Czy
zatem zyjemy z genami z epoki kamiennej w $wiecie rozwi-
nietych technologii?

Przez dwa miliony lat lub przez 120 000 pokolen, podczas
gdy dokonywata sie nasza przemiana z pracztowieka w homo
sapiens, nasi przodkowie zyli z polowania i zbieractwa. Zywili
sie gtéwnie mniejszymi i wiekszymi zwierzetami ladowymi,
a poézniej rowniez zwierzetami wodnymi. Oprécz tego w za-
leznosci od pory roku dostepne byty dzikie owoce, jagody,
korzenie, dzikie warzywa, orzechy, a czasami nawet nasiona
dzikich traw. Produkty pochodzenia zwierzecego, zwtasz-
cza mieso we wszystkich postaciach, a pézniej réwniez ryby
i owoce morza, stanowity gtéwne zrédto energii. Nasi przod-
kowie uznawali migso za czesc sity zyciowej**.

Okoto 10 000 lat temu zaczeto uprawiac role. Od tego
czasu zboza, a tym samym weglowodany, zaczetly zajmowac
coraz wazniejsze miejsce w ludzkiej diecie. Pod wzgledem
ewolucyjnym opowiada to okresowi o dtugosci ponad 99,5%
zbieractwa i polowania oraz mniej niz 0,5% zycia z uprawy
roli. To widocznie zbyt krétko — produkty spozywcze boga-
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te w weglowodany sa po tym czasie nadal nieznane naszym
genom?*. Wprowadzenie zb6z do ludzkiej diety to ogrom-
na ewolucyjna rysa. Do dzis jesteSmy jedynymi naczelnymi,
ktére spozywajg zboza. Jako ze taki sposdb odzywiania po-
woduje u niektorych oséb dolegliwosci zdrowotne, moze
istnie¢ nastepujacy zwiazek: petnoziarniste zboza zawieraja
duzo substangji, ktére sg nieznane ludzkiej przemianie ma-
terii i moga wywotywac reakcje uktadu odpornosciowego'.

A jednak teza epoki kamiennej nie bierze pod uwage
epigenetyki: chodzi tu o co$ podobnego do turbosprezarki,
ktéra w ciggu jednego lub dwéch pokoler moze zmienié ce-
chy i oddziatywanie genéw. Poza tym teza paleo nie zostata
udowodniona badaniami; dlatego tez nie mozna jej ani po-
twierdzi¢, ani zaprzeczy¢. Z tego powodu juz wiele lat temu
przestatem sie nig zajmowac.
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Czy czltowiek jest nieprzystosowany do spozywania
zb6z? Zboza zawierajg substancje odzywcze, a zboza petno-
ziarniste — catkiem duze ilosci wartosciowych substancji wital-
nych. Jednak do zaspokajania potrzeb energetycznych lepiej
nadaja sie inne produkty. Produkty zbozowe, a zwtaszcza te za-
wierajgce zboza petnoziarniste, zawierajg bowiem substancje
roslinne o bardzo silnym dziataniu, takie jak fitaty, alkilorezor-
cynole, inhibitory proteaz czy lektyny, ktére moga wywotywac
w organizmie niepozadane skutki, a nawet by¢ niebezpieczne:
spozywanie zb6z moze prowadzi¢ do rozwoju niektorych cho-
roéb, np. do celiakii*'.

Nawet oleje z kietkow pszenicy oraz kukurydzy, ktére
w przesztosci byly uznawane za bardzo wartosciowe z powodu
duzej ilosci zawartych w nich nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych, wedtug obecnego stanu wiedzy w zbyt duzych ilosciach
moga uczyni¢ wiecej ztego niz dobrego. Zawieraja one bo-
wiem przede wszystkim nienasycone kwasy ttuszczowe typu
omega-6 (patrz s. 86). Zbyt duze spozycie kwasow ttuszczo-
wych tego typu moze wywotac niepozadane skutki uboczne,
na przyktad spowalnia¢ uktad odpornosciowy lub wspierac
rozwoj stanéw zapalnych.

Fakt, ze wiele substancji zawartych w zbozach réwniez
obecnie ma dziatanie ,antyodzywcze’, a zatem ogranicza nor-
malne funkcjonowanie organizmu, mozna by uzasadni¢ tym,
ze wiele 0so6b nie jest genetycznie przystosowanych do spozy-
wania zbdz, a zwiaszcza nie w takich ilosciach, w jakich spozy-
wamy je na co dzien. Jako ze zboza w tak duzych ilosciach staty
sie ogniwem fancucha pokarmowego dopiero w ostatniej fazie
ewolucji, nasz program genowy nie zdazyt przystosowac sie do
tej zmiany w tak krétkim czasie i nie potrafi odpowiednio sie
z nig obchodzi¢. Ale czy i do jakiego stopnia jest to prawda, nie
wiadomo.
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Obecny tucz ludzi.

Jako ze obecnie mozemy najadac sie do syta wysoko prze-
tworzonymi produktami spozywczymi, spozywamy coraz
mniej owocow i warzyw, orzechdw i grzybow, mniej miesa
i ryb. Wartosciowe substancje zawarte w tych produktach
dostarczane sg w coraz mniejszych ilosciach.

Zboza zakwaszaja. Doprowadzito to miedzy innymi do tego,
ze z pozywieniem dostarczamy wiecej substancji kwasowych
niz zasadowych* 4,

Niefachowo mowi sie o ,zakwaszeniu” Tak naprawde taki
stan nie istnieje, organizm nie moze znalez¢ sie w takim sta-
nie, poniewaz zadne wieksze przechylenie w strone zasad
lub kwaséw nie jest mozliwe. Przy zbytnim obcigzeniu kwa-
sami organizm pomaga sobie poprzez wydychanie kwasow
lub wydzielanie kwaséw poprzez mocz. Jesli to nie wystar-
cza, moze neutralizowa¢ kwasy we krwi za pomoca wigzan
zasadowych. Aby to uczyni¢, organizm potrzebuje wapnia,
ktéry w razie potrzeby ,wycigga” z kosci. Zalezno$¢ ta powo-
duje podejrzenia, ze nadwyzka kwasow uwarunkowana die-
tg moze by¢ szkodliwa dla zdrowia. Przyczynia sie ona szcze-
golnie do osteoporozy oraz kamieni nerkowych* .

Bardzo czesto obcigzenie kwasami wigzane jest ze spozy-
waniem miesa, produktéw miesnych oraz produktéw mlecz-
nych. Jednak kiedy gtebiej przyjrzymy sie kwasowemu i zasa-
dowemu oddziatywaniu produktéow spozywczych, mozemy
zauwazy¢, ze réwniez bogate w weglowodany produkty zbo-
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zowej dziatajg zakwaszajaco. Brazowy ryz dostarcza prawie tyle
samo kwasoéw co salami, ptatki owsiane — mniej wiecej tyle co
indyk, spaghetti - mniej wiecej tyle co wotowina itd. Twarde
sery powodujg wprawdzie najwiekszg produkcje kwaséw, mle-
ko natomiast — znikoma. Produkty mleczne zawierajace serwat-
ke sq wrecz zasadotworcze. Nalezy réwniez podkreslic, ze prak-
tycznie wszystkie jagody, owoce i warzywa tworzg zasady** .

Jako ze produkty zbozowe oraz ryz sq obecnie jednymi
z gtéwnych produktéw spozywczych, a ich spozycie w ostat-
nich latach coraz bardziej wzrasta, nalezy uznac, ze to one
sg gtéwnymi przyczynami nadwyzki kwaséw w organizmie.
Coraz wieksza konsumpcja produktéw zbozowych doprowa-
dzita do tego, ze spozywamy coraz mniej owocow i warzyw,
ktére sa dostarczycielami zasad. Po jaka przekaske siegamy
w pracy lub na miescie, kiedy odczujemy maty gtéd? Po pre-
cel, kawatek pizzy albo po cos$ stodkiego — coraz rzadziej na-
tomiast po jabtko lub marchewke!
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yﬁwum\(m ZDROWIA

Dotychczasowa piramida zywieniowa kltamie!
-
-~ Tood kryC|e zelektryzowato Swiat naukowy Okazato sie, ze ttuszcze czy
biatka, przed ktoryml tak bardzo nas przestrzegano s3 niezwykle waz-
i
nym elementem dlety Z kolei wszechobecne w pozywieniu weglowoda-
ny stanowia bombe Z'op6znionym Zaptonem. Zaburzaja poziom cukru
we krwi i wydzielanie insuliny ora Z spowalniaja tempo przemiany ma-
terii. S takze odpowiedzialne za powstawanle choréb cywilizacyjnych.

Z pomocq przychodzi program LOGI. Pozwala wal-
czy¢ z plaga otytosci i cukrzycy, poprawia poziom
cholesterolu, uzdrawia nerki, wzmacnia kosci
i przywraca réwnowage kwasowo-zasadowa.
Teraz i Ty nauczysz sie wybiera¢ zdrowe ttusz-
cze i zastosujesz prawidtowa diete rozdzielna.
Nasycisz sie, odzywisz i podniesiesz poziom
energii. Uswiadomisz sobie, co przemilcza
indeks glikemiczny i przestaniesz wie-
rzy¢ we wpajane nam od lat zywienio-
we mity. Zrozumiesz, dlaczego nalezy
unikac produktéw oznaczanych jako
Jight” i poznasz znaczenie kon-
kretnych form biatka.

LOGIczne odzywianie
- zdrowe i piekne ciato.
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