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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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Szczupła sylwetka i  dobra forma z  LOGI. Ta koncepcja 
odżywiania została pierwotnie zaprojektowana dla osób 
z  insulinoopornością oraz typowymi dla niej zaburze-
niami przemiany materii. Jeśli mamy nadwagę, pomaga 
ona schudnąć. Jeśli schudliśmy, pomaga utrzymać wagę. 
Metoda LOGI to według obecnych przekonań najlepsza 
metoda na uniknięcie efektu jo-jo.

Oczywiście osoby zdrowe również mogą z niej skorzystać, po-
nieważ dzięki niej spożywają mniej kalorii, a za to bardzo dużo 
substancji odżywczych. W  ten sposób można zapobiec roz-
wojowi magazynów tłuszczowych w organizmie oraz związa-
nej z tym insulinooporności. Metoda LOGI jest prosta, opiera 
się na kilku łatwych zasadach. Rezygnuje ze ścisłych regulacji.

Sukces LOGI można przypisać temu, że metoda LOGI od-
działuje na organizm w  czterech decydujących aspektach. 
Wycisza naturalne mechanizmy obronne organizmu, które 
mają na celu ochronę przed zrzuceniem wagi: osoba odży-
wiająca się zgodnie z zaleceniami LOGI przyjmuje naprawdę 
mnóstwo esencjonalnych aminokwasów oraz esencjonal-
nych kwasów tłuszczowych, ponieważ pożywienie jest boga-
te w białko, i dąży do dostarczenia wystarczająco dużej ilości 
tłuszczów. Dopiero to pozwala na zrównoważony i wystarcza-
jący dopływ substancji witalnych. Z LOGI w organizmie nigdy 
nie dojdzie do niedoboru lub nieoptymalnego dostarczenia 
tych substancji. Dlatego też nie ma on powodu do włączenia 
„programu ekonomicznego” i obniżenia poziomu przemiany 
materii. Nie ma również powodu do wysyłania do krwiobie-
gu specjalnych substancji z awaryjnego programu „strategia 
przeżycia” – na przykład insuliny – i  wywoływania wilczego 
głodu, aby odsunąć od siebie grożącą mu śmierć głodową.
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Jako że metoda LOGI jest bogata w sycące produkty oraz 
zawiera małą ilość produktów wywołujących głód, pod każ-
dym względem wspiera odchudzanie. Dzięki optymalnemu 
dostarczaniu substancji odżywczych pozbywamy się nie-
chcianej masy tłuszczowej, podczas gdy wartościowe białka 
– mięśnie, tkanka łączna, krwinki i ciała odpornościowe – są 
maksymalnie chronione.

Zasada pierwsza: bardzo esencjonalne substancje od-
żywcze. Większość tradycyjnych diet kładzie nacisk na 
połączenie różnych produktów przy stosunkowo małej 
ilości dostarczanych kalorii – a  zatem ogólnie mówiąc 
MŻ, czyli Mniej Żreć.

Stosując taką dietę, zawierającą na przykład 1500 kalorii dzien-
nie, trzeba ściśle trzymać się podanych przepisów, aby nie 
przekroczyć tej ilości. Jednak ten, kto je mniej, przyjmuje nie 
tylko mniej kalorii, ale również mniej substancji odżywczych 
– także tych niezbędnych do życia. Dlatego też taki sposób 
odżywiania wysyła organizmowi sygnał o sytuacji awaryjnej.

Kolejną metodą na utrzymanie lub zrzucenie wagi jest 
nadal coraz bardziej popularna dieta niskotłuszczowa. W jej 
przypadku nie ma konkretnych zaleceń dotyczących ilo-
ści przyjmowanych węglowodanów i  kalorii. Stosując taką 
wysokowęglowodanową dietę, dostarczamy odpowiednio 
mniej tłuszczu oraz białka. W organizmie może dojść do nie-
doboru esencjonalnych kwasów tłuszczowych i  aminokwa-
sów pochodzących z  tych produktów. Należy pamiętać, że 
węglowodany nie są esencjonalne – nie są człowiekowi nie-
zbędne do przeżycia, w  przeciwieństwie do kwasów tłusz-
czowych i aminokwasów pochodzących z białek. Dlatego też 
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organizm odbiera dietę ubogą w tłuszcz oraz białko jako sy-
tuacją awaryjną!

Osiem białkowych elementów budulcowych (aminokwa-
sów), dwa kwasy tłuszczowe, witaminy, związki mineralne 
oraz mikroelementy są dla człowieka esencjonalne. Orga-
nizm nie może ich sam wytwarzać, jest zdany na codzienne 
ich dostarczanie z pożywieniem, aby wszystkie funkcje orga-
nizmu mogły przebiegać efektywnie. Wydane są zalecenia 
dotyczące minimalnych dziennych dawek. Nie oznacza to 
jednak, że te minimalne ilości odpowiadają optymalnemu 
zapotrzebowaniu.

Dostarczanie większej ilości częściowo powoduje po-
zytywne efekty. Przykład: w  przypadku dostarczania dużej 
ilości białka poziom cukru we krwi na czczo pozostaje rów-
ny, przede wszystkim podczas długich godzin nocnych. Nie 
pojawiają się wyrzuty cukru i ataki głodu spowodowane nie-
docukrzeniem – przejadanie się spowodowane fizjologicz-
nym brakiem równowagi zostaje praktycznie wykluczone. 
Nasuwa się logiczny wniosek: do zwykłego przeżycia nie po-
trzebujemy dużej ilości białka, ale aby pozostać szczupłym 
– owszem!

Ilość dostarczanych witamin, minerałów i mikroelemen-
tów niezbędnych do życia nie jest wcale zbyt mała, jeśli jemy 
niewielkie ilości rzekomo zdrowych produktów, takich jak 
chleb pełnoziarnisty czy ziemniaki. Ustalono, że znaczenie 
tych produktów jest przeceniane: amerykańcy badacze pró-
bowali ustalić, jakie substancje odżywcze są krytyczne w spo-
łeczeństwie. A zatem które z nich nie są dostarczane w zale-
canych ilościach. W  kolejności malejącej są to: cynk, wapń, 
magnez, witamina A, witamina B6, żelazo, witamina C, kwas 
foliowy, witamina B1, witamina B2, fosfor, niacyna oraz wita-

CZTERY PODSTAWOWE 
            ZASADY METODY LOGI



101STRONA

mina B12
142. Cynk jest zatem najbardziej krytyczną substan-

cją odżywczą – tylko 27% społeczeństwa dostarcza zalecane 
dzienne ilości tej substancji! Najmniejsze obawy – spośród 
wymienionych tu substancji – budzi ilość dostarczanej wita-
miny B12. Około 83% Amerykanów dostarcza zalecane dzien-
ne ilości tej witaminy. Wyniki tego badania można w dużej 
części przenieść na wiele innych krajów z typowo zachodnim 
stylem odżywiania.

Naukowcy obliczyli, jakie grupy produktów spożywczych 
mogą najbardziej przyczynić się do tego, aby dostarczać za-
lecane ilości tych krytycznych substancji. Wynik: największy 
wkład mają warzywa. Jedząc więcej warzyw, optymalizuje-
my jednocześnie ilość dostarczanych krytycznych substancji 
odżywczych. Duży udział mogą mieć również ryby i owoce 
morza, a zaraz za nimi – mięso oraz owoce. Znaczenie mleka, 
produktów mlecznych oraz produktów zbożowych jest nato-
miast o wiele mniejsze143. Tabela na stronie 103 pokazuje, jak 
bardzo poszczególne grupy produktów mogą przyczynić się 
do pokrycia zapotrzebowania. Nic więc dziwnego, że jadło-
spis, który nie zawiera chleba, pieczywa, ryżu, ziemniaków 
oraz makaronu, a za to bogaty jest w warzywa, owoce, ryby 
i mięso, dostarcza zalecane ilości substancji odżywczych.

Pod wieloma względami nie można zrezygnować również 
z mleka oraz produktów mlecznych. Podczas gdy produkty 
zbożowe nie przyczyniają się do zaspokojenia zapotrzebo-
wania na żadną z substancji krytycznych, to mleko i produk-
ty mleczne są numerem jeden, jeśli chodzi o  dostarczanie 
wapnia! Poza tym tłuste produkty mleczne są doskonałym 
źródłem witaminy B2 oraz witaminy D. W przypadku nietole-
rancji laktozy często dobrze trawione są produkty z kwaśne-
go mleka. W ten sposób może być pokryte zapotrzebowanie 
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na wapń. Osoby, które nie tolerują lub nie lubią również ta-
kich produktów, powinny sięgnąć po preparaty zawierające 
wapń. Należy jednak pamiętać, że przyswajanie wapnia jest 
znacznie większe w przypadku produktów naturalnych!

Wniosek: metoda LOGI dostarcza wszystkich niezbędnych 
do życia substancji odżywczych z  nadwyżką. Jednocześnie 
w posiłkach znajduje się mniej kalorii, niż potrzebuje orga-
nizm. Jest to podstawa zdrowego skutecznego chudnięcia 
lub utrzymania wagi po zrzuceniu zbędnych kilogramów.

CZTERY PODSTAWOWE 
            ZASADY METODY LOGI



Głębia składników odżywczych różnych grup
produktów spożywczych na 100 kalorii.

Witamina B1 (mg) 0,12 0,06 0,11 0,26 0,08 0,18 0,12

Witamina B2 (mg) 0,05 0,26 0,09 0,33 0,09 0,14 0,04

Witamina B3 (mg) 1,12 0,14 0,89 2,73 3,19 4,73 0,35

Witamina B6 (mg) 0,09 0,07 0,20 0,42 0,19 0,32 0,08

Witamina B12 (μg) 0,00 0,58 0,00 0,00 7,42 0,63 0,00

Kwas foliowy (μg) 10,30 152,00 33,00 157,00 219,00 151,00 80,00

Fosfor (mg) 90,00 152,00 33,00 157,00 219,00 151,00 80,00

Witamina C (mg) 1,53 74,20 221,30 93,60 1,90 0,10 0,40

Witamina A (RE) 2,0 50,00 94,00 687,00 32,00 1,00 2,00

Żelazo (mg) 0,90 0,08 0,69 2,59 2,07 1,10 0,89

Magnez (mg) 32,60 21,90 24,60 54,50 36,10 18,0 35,80

Wapń (mg) 7,60 194,30 43,00 116,80 43,10 6,10 17,50

Cynk (mg) 0,67 0,62 0,25 1,04 7,60 1,90 0,60

Wynik ogółem 44 44 48 81 65 50 38

Podane grupy substancji odżywczych reprezentują przekrój należących 
do nich produktów spożywczych.

* W wyniku ogólnym przyporządkowano poniższe punkty w zależności 
od pozycji danej substancji odżywczej:

7 punktów 6 punktów 5 punktów 4 punkty 3 punkty 2 punkty 1 punkt

najlepsza wartość                                                                        najgorsza wartość
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Zasada druga: dużo sycących produktów. Ważne czyn-
niki, które przyczyniają się do sytości posiłku to z jednej 
strony waga posiłku, a z drugiej – jego objętość. Zupełnie 
niezależnie od tego, jak wysoka jest kaloryczność posił-
ku, wpływ na jego sytość ma również jego objętość. My, 
ludzie, jesteśmy bowiem nastawieni na przyjmowanie 
określonej wagi lub ilości pokarmu144.

Kiedy ściany żołądka po zjedzeniu posiłku o dużej objętości roz-
szerzają się, jest to sygnał nasycenia. Jednak same duże obję-
tości nie wystarczą. Można by je osiągnąć samym powietrzem. 
Z drugiej strony jednak na przykład suflet tylko wydaje się mieć 
dużą objętość: jako że prawie nic nie waży, w żołądku kurczy 
się do znikomej ilości. Najlepiej sycą produkty zarazem cięż-
kie oraz o dużej objętości. Wysoka waga osiągana jest przede 
wszystkim przez zawartość wody. Im większa zawartość wody 
w produkcie spożywczym, tym jest on cięższy. Woda w produk-
tach spożywczych jest wiązana przede wszystkim przez różne 
rodzaje błonnika. Sprawia to, że zalecenia dotyczące żywienia 
są proste: największą objętość oraz wagę przy jednocześnie 
najmniejszej kaloryczności mają ubogie w skrobię sałaty i wa-
rzywa oraz ubogie w cukier jagody i owoce!

Trzecim ważnym czynnikiem przyczyniającym się do sy-
tości produktów jest względny udział białka, węglowoda-
nów oraz tłuszczu w  posiłku. Białko wywołuje szczególnie 
wyraźne poczucie sytości. Tłuszcze nie sycą tak dobrze, a wę-
glowodany – o  wiele mniej niż białko. Organizm drażliwie 
reaguje na niewystarczającą ilość białka i – kierowany ape-
tytem – szybko próbuje uzyskać więcej białka poprzez wy-
bór odpowiednich produktów. Szkodliwe i niekorzystne jest 
to, że ten apetyt często uciszany jest produktami bogatymi 
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w węglowodany. Również „nasycenie”, a zatem czas pomię-
dzy posiłkiem a wystąpieniem głodu, trwa szczególnie długo 
po spożyciu posiłku bogatego w białko. Ma to związek z ko-
rzystnym działaniem białka na poziom cukru we krwi: jeśli 
poziom cukru we krwi pozostaje niski, pomiędzy posiłkami 
nie wystąpi uczucie małego głodu.

Wniosek: posiłki bogate w  białko pomagają radzić sobie 
nawet przy dostarczaniu stosunkowo małej ilości kalorii. To 
wszystko dzięki ich sytości i długo utrzymującemu się uczu-
ciu nasycenia.

Zasada trzecia: mało produktów powodujących głód. Naj-
większe znaczenie ze wszystkich czynników, które powodu-
ją głód, ma prawdopodobnie niski poziom cukru we krwi.

Ochota na jedzenie pojawia się około 12 minut po tym, jak 
poziom cukru we krwi spada o 8% poniżej swojej normalnej 
wartości. Głód nakłania nas do poszukiwania pożywienia. 
Dzięki obecnym warunkom życia poszukiwanie to praktycz-
nie zawsze kończy się sukcesem – głód zostaje zaspokojony. 
Ale praktycznie nigdy nie jest on zaspokajany produktami 
zgodnymi z metodą LOGI. Węglowodanów nie da się bowiem 
uniknąć, na każdym roku oferowane są produkty zbożowe, 
takie jak pizza, bagietki, kanapki, precle, ciastka, batony itp. 
Im więcej ich jemy, im bardziej przetworzony jest produkt 
i im więcej cukru zawiera, tym szybciej skacze poziom cukru 
we krwi. Rozpoczyna to niebezpieczny proces. W takich sytu-
acjach bowiem wydzielana jest odpowiednio duża ilość in-
suliny, która ponownie bardzo szybko obniża poziom cukru. 
Co więcej: nawet wtedy, gdy poziom cukru we krwi osiąga 
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normalną wartość, w krwiobiegu nadal krąży nadwyżka in-
suliny. Skutkuje to tym, że poziom cukru we krwi nadal spa-
da. Wywołuje to kolejne ataki głodu. Dodatkowo insulina 
przestawia wszystkie komórki na program magazynowania 
energii. Spalanie tłuszczu w  takiej sytuacji jest praktycznie 
niemożliwe145, 146!

Również wątroba ma decydujące znaczenie dla re-
gulacji poziomu cukru we krwi. W  przypadku niedoboru 
cukru we krwi wątroba wydziela niewielką ilość swoich 
rezerw cukrowych (glikogenu). W ten sposób może zapo-
biec pierwszemu nagłemu atakowi głodu. Może jej się to 
również udać przy drugim ataku, kiedy poziom cukru we 
krwi znowu spadnie poniżej swojej wartości podstawowej. 
Być może da radę przy kolejnym i kolejnym – bez przyjmo-
wania pożywienia możemy radzić sobie tak długo, na ile 
wystarczą zapasy glikogenu w  wątrobie. Jednak napraw-
dę efektywnie może trzymać w  ryzach poziom cukru we 
krwi tylko wtedy, kiedy stale przyjmujemy duże ilości biał-
ka147, ponieważ wtedy wątroba może szybko i efektywnie 
wytwarzać z  aminokwasów nową glukozę i  wysyłać ją do 
krwiobiegu. Przy diecie wysokowęglowodanowej i ubogiej 
w białko ten mechanizm zawodzi.

Dieta bogata w  węglowodany ma jeszcze jedną wadę, 
jeśli chodzi o  głód i  uczucie sytości: w  przypadku dostar-
czania dużej ilości węglowodanów poziom cukru we krwi 
na czczo z czasem coraz bardziej spada145. Im jest on niższy, 
tym większy jest głód po dłuższych okresach bez pożywie-
nia – zwłaszcza na śniadanie. Badania wykazują, że osoby 
stosujące sposób odżywiania zgodny z zaleceniami metody 
LOGI bez odczuwania głodu spożywają dziennie do 25% ka-
lorii mniej148.
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Dotychczasowa piramida żywieniowa kłamie!

To odkrycie zelektryzowało świat naukowy. Okazało się, że tłuszcze czy 
białka, przed którymi tak bardzo nas przestrzegano, są niezwykle waż-
nym elementem diety. Z kolei wszechobecne w pożywieniu węglowoda-
ny stanowią bombę z opóźnionym zapłonem. Zaburzają poziom cukru 
we krwi i wydzielanie insuliny oraz spowalniają tempo przemiany ma-
terii. Są także odpowiedzialne za powstawanie chorób cywilizacyjnych. 

Z pomocą przychodzi program LOGI. Pozwala wal-
czyć z plagą otyłości i cukrzycy, poprawia poziom 

cholesterolu, uzdrawia nerki, wzmacnia kości 
i  przywraca równowagę kwasowo-zasadową. 

Teraz i Ty nauczysz się wybierać zdrowe tłusz-
cze i zastosujesz prawidłową dietę rozdzielną. 

Nasycisz się, odżywisz i podniesiesz poziom 
energii. Uświadomisz sobie, co przemilcza 

indeks glikemiczny i  przestaniesz wie-
rzyć we wpajane nam od lat żywienio-

we mity. Zrozumiesz, dlaczego należy 
unikać produktów oznaczanych jako 

„light” i  poznasz znaczenie kon-
kretnych form białka.

LOGIczne odżywianie
– zdrowe i piękne ciało.
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