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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 spalajg sie moje zapasy ttuszczu. Nie potrafie po-
wiedzie¢, ile dokfadnie mi ubyto - od lat nie staje na wadze.
Ryzyko wystapienia stanéw 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 pozniej — 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 mysle¢. ,Nie skupiac
sie na tym, nie cieszy¢ 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 ksiazki,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-
gow na temat pierwotnej ludzkiej diety, a z drugiej — analize
przyzwyczajen zywieniowych nowozytnych ludéw zbierac-
ko-towieckich. W zwigzku z tym wyszukatem szereg nowo-
czesnych eksperymentéw dotyczacych przemiany materii,
udowadniajacych rézne aspekty, na ktore 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 cztowiek 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 ogdélna 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: ,Zesp6t metaboliczny czy mamut na talerzu?”. Ksigzka nie zostata
jeszcze wydana w jezyku polskim [przyp. ttum].
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przynajmniej nie przyty¢. Kilka miesiecy po pojawieniu sie
ksigzki 0o mamucie” prof. dr n. med. David Ludwig, endokry-
nolog w bostonskiej klinice uniwersyteckiej, opublikowat
esej naukowy, w ktorym opisat skuteczno$¢ zastosowania
alternatywnego sposobu zywienia u mtodych oséb z nadwa-
ga. Przedstawit w niej alternatywng piramide zywienia, ktora
stosowat w swojej praktyce doradczej dotyczacej nadwagi:
piramide LOGI. Gdy zobaczytem jg po raz pierwszy, zaparto
mi dech w piersiach: ta piramida zywienia byta identyczna
z zaleceniami, ktére wedtug mojej wiedzy i moich doswiad-
czen mozolnie opisatem stowami w ostatnim rozdziale mojej
ksigzki,, o mamucie”. Wiedziatem, ze moje zalecenia wywrdca
tradycyjna piramide zywienia do géry nogami - ale te zalece-
nia pochodzity prosto z harwardzkiej kliniki uniwersyteckiej!
Natychmiast nawigzatem kontakt z prof. Ludwigiem i po-
prositem go o zgode na rozpowszechnianie piramidy LOGI
w krajach niemieckojezycznych.

W ostatnich latach w przodujgcych medycznych czasopi-
smach opublikowano szereg badan, ktére udowadniaty bar-
dzo skuteczny wptyw diety o zredukowanej ilosci weglowo-
danow (podobnej do diety pierwotnej) na utrate wagi. Fala
low-carb dotarta do medycznego establishmentu. Stato sie
dla mnie jasne, ze moja wtasna 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 skorze
przetestowato dziatanie diety i uznato jg za szczegdlnie prak-
tyczng oraz zalecato jej stosowanie swoim pacjentom. Kilka
gtoséw i opiséw doswiadczen znajduje sie nas. 110-116. Do-
cieraty do mnie rowniez listy z pytaniami w stylu:,Co w takim

13



razie mam je$c¢?”. Coraz bardziej zachecato mnie to do tego,
aby napisac¢ w ksigzke, w ktorej przedstawione beda w zrozu-
miaty sposoéb nie tylko teoretyczne podstawy dla laikow, ale
réwniez wskazéwki do codziennej praktyki oraz konkretne
przepisy. | oto jest taka ksigzka. Zycze sobie, aby wiele osob
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 wciaz i wciaz pro-
pagowata obfite spozywanie weglowodanéw przy ograni-
czaniu spozywania ttuszczéw oraz biatek, ludzie w krajach
uprzemystowionych stawali sie coraz grubsi. W wiekszosci
krajow w ciggu ostatnich kilku dziesiecioleci odsetek spo-
zywanych codziennie weglowodandéw stopniowo wzrastat.
Malata natomiast ilos¢ spozywanych ttuszczéw oraz biatek.
Doszto w ten sposdb 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
zwiazek ten istnieje.

Trzynascie lat temu wprowadzitem swoj program zatytu-
towany ,Zmniejszenie ilosci weglowodanow dla oséb z nad-
waga 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 terapeutdw 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 mozliwos¢
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 fir
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
naprzod! Teraz rowniez 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 s one bilansowane, a dziataja na zasadzie ,ad libi-
tum’, czyli bez ograniczen kalorycznych. Oznacza to nie tylko
skuteczniejszg utrate wagi! Zalety dotyczg catego szeregu
waznych czynnikoéw ryzyka*~.

Najwieksza zaleta jest to, ze ludzie cierpigcy na popularng
obecnie ,insulinoopornosc¢’, 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 roznice nie konczg sie na,bilansowaniu”i,ad libitum”.

Réwniez w kwestii profilaktyki zalecenia dotyczace otyto-
$ci nie nadazajg 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 dowodéw
potwierdzajacych te teze''. Udowodniono, ze dla osob
z zespotem metabolicznym i cukrzyca korzystniejsze jest sto-
sowanie diet z niskg iloscia weglowodanow niz diet o niskiej
zawartosci ttuszczu' 6,

W ostatnich 10 latach zwiekszyto sie réwniez zrozumie-
nie zwigzkdw miedzy odzywianiem a fizjologia. Dlatego tez
w miedzyczasie przestatem uwazad,pierwotng teze” za ,zbyt
mato naukowq”. Skupitem sie na znaczeniu ottuszczenia na-
rzagdéw wewnetrznych spowodowanego stylem zycia. Obec-
nie sttuszczenie watroby jest centralnym punktem zaburzen,
ktére zazwyczaj idg w parze z nadwaga i ktdre niosa 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,
ksiazka,Menschenstopfleber” przypadnie do gustu. W biblio-

* Dostowne ttumaczenie: , Ludzkie foie gras”. Ksigzka nie zostata jeszcze wydana w jezyku pol-
skim [przyp. ttum].

17



grafii do niniejszej przedmowy zainteresowani znajda wyboér
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 dziatania.

Monachium, czerwiec 2014
Dr Nicolai Worm
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Szczupta sylwetka i dobra forma z LOGI.

Oczywiscie osoby zdrowe rowniez moga z niej skorzystac, po-
niewaz dzieki niej spozywaja mniej kalorii, a za to bardzo duzo
substancji odzywczych. W ten sposéb mozna zapobiec roz-
wojowi magazynow ttuszczowych w organizmie oraz zwigza-
nej z tym insulinoopornosci. Metoda LOGI jest prosta, opiera
sie na kilku tatwych zasadach. Rezygnuje ze scistych regulacji.
Sukces LOGI mozna przypisac temu, ze metoda LOGI od-
dziatuje na organizm w czterech decydujacych aspektach.
Wycisza naturalne mechanizmy obronne organizmu, ktére
maja na celu ochrone przed zrzuceniem wagi: osoba odzy-
wiajaca sie zgodnie z zaleceniami LOGI przyjmuje naprawde
mnostwo esencjonalnych aminokwaséw oraz esencjonal-
nych kwaséw ttuszczowych, poniewaz pozywienie jest boga-
te w biatko, i dazy do dostarczenia wystarczajaco duzej ilosci
tluszczéw. Dopiero to pozwala na zrbwnowazony i wystarcza-
jacy doptyw substancji witalnych. Z LOGI w organizmie nigdy
nie dojdzie do niedoboru lub nieoptymalnego dostarczenia
tych substancji. Dlatego tez nie ma on powodu do wtaczenia
~programu ekonomicznego” i obnizenia poziomu przemiany
materii. Nie ma réwniez powodu do wysytania do krwiobie-
gu specjalnych substancji z awaryjnego programu ,strategia
przezycia” — na przykfad insuliny - i wywotywania wilczego
gtodu, aby odsunac od siebie grozacg mu Smier¢ gtodowa.
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Jako ze metoda LOGI jest bogata w sycace produkty oraz
zawiera matg ilos¢ produktow wywotujacych gtéd, pod kaz-
dym wzgledem wspiera odchudzanie. Dzieki optymalnemu
dostarczaniu substancji odzywczych pozbywamy sie nie-
chcianej masy ttuszczowej, podczas gdy wartosciowe biatka
- miesnie, tkanka taczna, krwinki i ciata odpornosciowe - sg
maksymalnie chronione.

Zasada pierwsza: bardzo esencjonalne substancje od-
zywcze.

Stosujac taka diete, zawierajaca na przyktad 1500 kalorii dzien-
nie, trzeba scisle trzymac sie podanych przepisow, aby nie
przekroczy¢ tej ilosci. Jednak ten, kto je mniej, przyjmuje nie
tylko mniej kalorii, ale rowniez mniej substancji odzywczych
— takze tych niezbednych do zycia. Dlatego tez taki sposob
odzywiania wysyta organizmowi sygnat o sytuacji awaryjnej.

Kolejng metodag na utrzymanie lub zrzucenie wagi jest
nadal coraz bardziej popularna dieta niskottuszczowa. W jej
przypadku nie ma konkretnych zalecen dotyczacych ilo-
$ci przyjmowanych weglowodanodw i kalorii. Stosujac taka
wysokoweglowodanowg diete, dostarczamy odpowiednio
mniej ttuszczu oraz biatka. W organizmie moze dojs¢ do nie-
doboru esencjonalnych kwaséw ttuszczowych i aminokwa-
séw pochodzacych z tych produktéw. Nalezy pamietad, ze
weglowodany nie sg esencjonalne - nie sg cztowiekowi nie-
zbedne do przezycia, w przeciwienstwie do kwasoéw ttusz-
czowych i aminokwasow pochodzacych z biatek. Dlatego tez
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organizm odbiera diete uboga w ttuszcz oraz biatko jako sy-
tuacjg awaryjna!

Osiem biatkowych elementéw budulcowych (aminokwa-
séw), dwa kwasy ttuszczowe, witaminy, zwigzki mineralne
oraz mikroelementy sg dla cztowieka esencjonalne. Orga-
nizm nie moze ich sam wytwarza¢, jest zdany na codzienne
ich dostarczanie z pozywieniem, aby wszystkie funkcje orga-
nizmu mogty przebiegac efektywnie. Wydane sg zalecenia
dotyczace minimalnych dziennych dawek. Nie oznacza to
jednak, ze te minimalne ilosci odpowiadajg optymalnemu
zapotrzebowaniu.

Dostarczanie wiekszej ilosci czesciowo powoduje po-
zytywne efekty. Przyktad: w przypadku dostarczania duzej
ilosci biatka poziom cukru we krwi na czczo pozostaje row-
ny, przede wszystkim podczas dtugich godzin nocnych. Nie
pojawiaja sie wyrzuty cukru i ataki gtodu spowodowane nie-
docukrzeniem - przejadanie sie spowodowane fizjologicz-
nym brakiem réwnowagi zostaje praktycznie wykluczone.
Nasuwa sie logiczny wniosek: do zwyktego przezycia nie po-
trzebujemy duzej ilosci biatka, ale aby pozosta¢ szczuptym
- owszem!

llo$¢ dostarczanych witamin, mineratéw i mikroelemen-
tow niezbednych do zycia nie jest wcale zbyt mata, jesli jemy
niewielkie ilosci rzekomo zdrowych produktow, takich jak
chleb petnoziarnisty czy ziemniaki. Ustalono, ze znaczenie
tych produktéw jest przeceniane: amerykancy badacze pro-
bowali ustali¢, jakie substancje odzywcze sa krytyczne w spo-
teczenstwie. A zatem ktoére z nich nie sa dostarczane w zale-
canych ilosciach. W kolejnosci malejacej sg to: cynk, wapn,
magnez, witamina A, witamina B, zelazo, witamina C, kwas
foliowy, witamina B,, witamina B,, fosfor, niacyna oraz wita-
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mina B ,'*. Cynk jest zatem najbardziej krytyczng substan-
Cjg odzywczg - tylko 27% spoteczenstwa dostarcza zalecane
dzienne ilosci tej substancji! Najmniejsze obawy - sposrod
wymienionych tu substancji — budzi ilos¢ dostarczanej wita-
miny B, .. Okoto 83% Amerykanéw dostarcza zalecane dzien-
ne ilosci tej witaminy. Wyniki tego badania mozna w duzej
czesci przenie$¢ na wiele innych krajow z typowo zachodnim
stylem odzywiania.

Naukowcy obliczyli, jakie grupy produktow spozywczych
moga najbardziej przyczynic sie do tego, aby dostarczac za-
lecane ilosci tych krytycznych substancji. Wynik: najwiekszy
wktad majg warzywa. Jedzac wiecej warzyw, optymalizuje-
my jednoczesnie ilo$¢ dostarczanych krytycznych substancji
odzywczych. Duzy udziat mogg miec rowniez ryby i owoce
morza, a zaraz za himi — mieso oraz owoce. Znaczenie mleka,
produktéw mlecznych oraz produktéw zbozowych jest nato-
miast o wiele mniejsze'*®. Tabela na stronie 103 pokazuje, jak
bardzo poszczegodlne grupy produktéw moga przyczynic sie
do pokrycia zapotrzebowania. Nic wiec dziwnego, ze jadto-
spis, ktory nie zawiera chleba, pieczywa, ryzu, ziemniakéw
oraz makaronu, a za to bogaty jest w warzywa, owoce, ryby
i mieso, dostarcza zalecane ilosci substancji odzywczych.

Pod wieloma wzgledami nie mozna zrezygnowac réwniez
z mleka oraz produktow mlecznych. Podczas gdy produkty
zbozowe nie przyczyniaja sie do zaspokojenia zapotrzebo-
wania na zadng z substangji krytycznych, to mleko i produk-
ty mleczne s3 numerem jeden, jesli chodzi o dostarczanie
wapnia! Poza tym ttuste produkty mleczne sg doskonatym
Zrédtem witaminy B, oraz witaminy D. W przypadku nietole-
rancji laktozy czesto dobrze trawione sa produkty z kwasne-
go mleka. W ten sposéb moze by¢ pokryte zapotrzebowanie
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na wapn. Osoby, ktére nie tolerujg lub nie lubig réwniez ta-
kich produktow, powinny siegna¢ po preparaty zawierajgce
wapn. Nalezy jednak pamieta¢, ze przyswajanie wapnia jest
znacznie wieksze w przypadku produktéw naturalnych!

Whiosek: metoda LOGI dostarcza wszystkich niezbednych
do zycia substancji odzywczych z nadwyzka. Jednoczesnie
w positkach znajduje sie mniej kalorii, niz potrzebuje orga-
nizm. Jest to podstawa zdrowego skutecznego chudniecia
lub utrzymania wagi po zrzuceniu zbednych kilograméw.
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Glebia skladnikow odzywczych réznych grup
produktow spozywczych na 100 kalorii.

g g g £
8 3 g € € o
i =38 3 g &3 § o=
Witamina B1 (mg) 0,12 - 0,11
Witamina B, (mg) ~ [F005° 102611 009
witaminag, (mg) 112 [[EHE oe°
witaminaB, (mg) 009 [ o20

Witamina B, (1g) 0,00 0,58 0,00

Kwas foliowy (ug) 10,30 --- 219,00 - 80,00
Fosfor (mg) 90,00 152,00 --- 151,00 -
Witamina C (mg) 153 7420 -- 1,90 --

Witamina A (RE)

Zelazo (mg)
Magnez (mg)
Wapn (mg)
Cynk (mg)

Wynik ogétem -- 48 - 65 50 38

Podane grupy substancji odzywczych reprezentuja przekréj nalezacych
do nich produktéw spozywczych.

* W wyniku ogélnym przyporzadkowano ponizsze punkty w zaleznosci
od pozycji danej substancji odzywczej:

-- 5punktéow 4 punkty 3 punkty --

najlepsza wartosc najgorsza warto$¢
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Zasada druga: duzo sycacych produktow.

Kiedy Sciany zotadka po zjedzeniu positku o duzej objetosci roz-
szerzajq sig, jest to sygnat nasycenia. Jednak same duze obje-
tosci nie wystarcza. Mozna by je osiggng¢ samym powietrzem.
Z drugiej strony jednak na przyktad suflet tylko wydaje sie mie¢
duza objetos¢: jako ze prawie nic nie wazy, w zotadku kurczy
sie do znikomej ilosci. Najlepiej sycg produkty zarazem ciez-
kie oraz o duzej objetosci. Wysoka waga osiggana jest przede
wszystkim przez zawartos¢ wody. Im wieksza zawartos¢ wody
w produkcie spozywczym, tym jest on ciezszy. Woda w produk-
tach spozywczych jest wigzana przede wszystkim przez rézne
rodzaje btonnika. Sprawia to, ze zalecenia dotyczace zywienia
sg proste: najwiekszg objetos¢ oraz wage przy jednoczesnie
najmniejszej kalorycznosci maja ubogie w skrobie safaty i wa-
rzywa oraz ubogie w cukier jagody i owoce!

Trzecim waznym czynnikiem przyczyniajacym sie do sy-
tosci produktow jest wzgledny udziat biatka, weglowoda-
néw oraz ttuszczu w positku. Biatko wywotuje szczegdlnie
wyrazne poczucie sytosci. Thuszcze nie syca tak dobrze, a we-
glowodany - o wiele mniej niz biatko. Organizm drazliwie
reaguje na niewystarczajacg ilos¢ biatka i — kierowany ape-
tytem - szybko prébuje uzyskac wiecej biatka poprzez wy-
boér odpowiednich produktéw. Szkodliwe i niekorzystne jest
to, ze ten apetyt czesto uciszany jest produktami bogatymi
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w weglowodany. Réwniez ,nasycenie’, a zatem czas pomie-
dzy positkiem a wystapieniem gtodu, trwa szczegélnie dtugo
po spozyciu positku bogatego w biatko. Ma to zwiagzek z ko-
rzystnym dziataniem biatka na poziom cukru we krwi: jesli
poziom cukru we krwi pozostaje niski, pomiedzy positkami
nie wystapi uczucie matego gtodu.

Whiosek: positki bogate w biatko pomagajg radzi¢ sobie
nawet przy dostarczaniu stosunkowo matej ilosci kalorii. To
wszystko dzieki ich sytosci i dtugo utrzymujacemu sie uczu-
ciu nasycenia.

Zasada trzecia: mato produktow powodujacych gtod.

Ochota na jedzenie pojawia sie okoto 12 minut po tym, jak
poziom cukru we krwi spada o 8% ponizej swojej normalnej
wartosci. Gtéd naktania nas do poszukiwania pozywienia.
Dzieki obecnym warunkom zycia poszukiwanie to praktycz-
nie zawsze konczy sie sukcesem — gtod zostaje zaspokojony.
Ale praktycznie nigdy nie jest on zaspokajany produktami
zgodnymi z metodg LOGI. Weglowodandw nie da sie bowiem
unikna¢, na kazdym roku oferowane sg produkty zbozowe,
takie jak pizza, bagietki, kanapki, precle, ciastka, batony itp.
Im wiecej ich jemy, im bardziej przetworzony jest produkt
i im wiecej cukru zawiera, tym szybciej skacze poziom cukru
we krwi. Rozpoczyna to niebezpieczny proces. W takich sytu-
acjach bowiem wydzielana jest odpowiednio duza ilo$¢ in-
suliny, ktéra ponownie bardzo szybko obniza poziom cukru.
Co wiecej: nawet wtedy, gdy poziom cukru we krwi osigga
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normalng wartos¢, w krwiobiegu nadal krazy nadwyzka in-
suliny. Skutkuje to tym, ze poziom cukru we krwi nadal spa-
da. Wywotuje to kolejne ataki gtodu. Dodatkowo insulina
przestawia wszystkie komoérki na program magazynowania
energii. Spalanie ttuszczu w takiej sytuacji jest praktycznie
niemozliwe'* 14l

Rowniez watroba ma decydujace znaczenie dla re-
gulacji poziomu cukru we krwi. W przypadku niedoboru
cukru we krwi watroba wydziela niewielka ilos¢ swoich
rezerw cukrowych (glikogenu). W ten sposéb moze zapo-
biec pierwszemu nagtemu atakowi gtodu. Moze jej sie to
réwniez udac przy drugim ataku, kiedy poziom cukru we
krwi znowu spadnie ponizej swojej wartosci podstawowe;.
By¢ moze da rade przy kolejnym i kolejnym - bez przyjmo-
wania pozywienia mozemy radzi¢ sobie tak dtugo, na ile
wystarczg zapasy glikogenu w watrobie. Jednak napraw-
de efektywnie moze trzymaé w ryzach poziom cukru we
krwi tylko wtedy, kiedy stale przyjmujemy duze ilosci biat-
ka'¥’, poniewaz wtedy watroba moze szybko i efektywnie
wytwarza¢ z aminokwaséw nowa glukoze i wysytac jg do
krwiobiegu. Przy diecie wysokoweglowodanowej i ubogiej
w biatko ten mechanizm zawodzi.

Dieta bogata w weglowodany ma jeszcze jedng wade,
jesli chodzi o gtéd i uczucie sytosci: w przypadku dostar-
czania duzej ilosci weglowodanéw poziom cukru we krwi
na czczo z czasem coraz bardziej spada’®. Im jest on nizszy,
tym wiekszy jest gtéd po dtuzszych okresach bez pozywie-
nia — zwtaszcza na $niadanie. Badania wykazuja, ze osoby
stosujace sposob odzywiania zgodny z zaleceniami metody
LOGI bez odczuwania gtodu spozywaja dziennie do 25% ka-
lorii mniej',
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. Dotychczasowa piramida zywieniowa klamie!

To odkrycie zelektryzowato swiat naukowy. Okazato sie, ze ttuszcze czy
biatka, przed ktérymi tak bardzoznas'przestrzegano, sa niezwykle waz-
nym elementem diety. Z kolei wszechobecne w pozywieniu weglowoda-
ny stanowig bombe zfopéinionyﬁ.z%p+onem. Zaburzajg poziom cukru
we krwi i wydzielanie insuliny oraz spowalniaja tempo przemiany ma-
terii. Sg takze odpowiedzialne za powstawanie choréb cywilizacyjnych.
-
Z pomoca przychodzi program LOGI. Pozwala wal-
czy¢ z plagq 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
unika¢ produktéw oznaczanych jako
Jight” i poznasz znaczenie kon-
kretnych form biatka.

LOGIczne odzywianie
- zdrowe i piekne ciato.

Cena: 49,40 zt

Patroni: ISBN: 978-83-65404-
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