~JEDZ ZGODNIE ZE SWOJA GRUPA KRWI — ZYCIE PRZEZ ZDROWIE”

Dieta dla grupy krwi AB

Antygeny wytwarzane przez grup¢ krwi AB sa czasami podobne do produkowanych
przez grup¢ A, czasami B, a niekiedy sg fuzjg ich obu. Ta r6znorodnos¢ jakosci moze by¢
pozytywna lub negatywna, zaleznie od okolicznosci. Dlatego powiniene$ bardzo doktadnie
zapozna¢ si¢ nie tylko z zalecang dietg dla osob z grupg krwi AB, ale rowniez dla A 1 B, by
lepiej zrozumie¢ witasng. Wigkszos¢ zywnosci, ktora jest niewskazana dla osob z grupa A
badz B, jest na ogét zta takze dla grupy AB, chociaz wystepuje kilka wyjatkow. Osoby z
grupa krwi AB s3 czgsto silniejsi i bardziej aktywni niz z grupa krwi A, ktorych przodkowie
prowadzili osiadly tryb zycia dodatkowa sita witalna moze by¢ spowodowana tym, ze ich
pamie¢ genetyczna wcigz zawiera pozostatosci zamieszkujacych stepy przodkow grupy krwi
B. Grupa krwi AB: delikatny potomek rzadko wystepujacego potaczenia tolerancyjnej grupy
krwi A z barbarzynska wczesniej, ale bardziej zrownowazong grupa B.

Czynniki utraty wagi: Problem ,tycia” osob z grupy krwi AB odzwierciedla mieszany
wpltyw genéw A i B. Czasami stwarza to osobliwe problemy. Przykltadowo masz
charakterystyczny dla ludzi z grupg krwi A niski poziom kwasu zotadkowego, ale tez typowe
dla grupy B przystosowanie do jedzenia migsa. Chociaz wigc jeste$ genetycznie
zaprogramowany do konsumpcji migsa, to jednak do skutecznego jego metabolizmu masz
niedostateczny poziom kwasu zotadkowego, dlatego tez zjedzone migso magazynowane jest
w organizmie w postaci thuszczu. Jesli chcesz, wigc straci¢ na wadze, powiniene$ ograniczy¢
konsumpcj¢ migsa, jes¢ niewielkie jego ilosci i uzupetnia¢ diete warzywami. Grupa krwi AB
nie reaguje tak zle na gluten pszenicy, jak grupy 0 1 B. Ale gdy zamierzasz schudna¢,
powiniene$ unika¢ pszenicy, ktora powoduje, ze tkanka migsniowa staje si¢ bardziej kwasna.
Grupa krwi AB najskuteczniej utylizuje kalorie, kiedy jej tkanka jest o odczynie nieco
alkalicznym.

Zywnosé, ktora sprzyja wzrostowi wagi: Czerwone migso - stabo trawione,
magazynowane w organizmie w postaci tluszczu, zatruwa przewody jelitowe; Fasolka
nerkowata - zakloca efektywno$¢ insulinowa, spowalnia tempo metabolizmu, przyczyna
hipoglikemii; Nasiona 1 pestki - przyczyna hipoglikemii; Fasolka limejska - zaktoca
efektywnos¢ insulinowsa, spowalnia tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii; Kukurydza
- zakloca efektywnos¢ insulinowa;; Gryka - spowalnia tempo metabolizmu, przyczyna
hipoglikemii; Pszenica - spowalnia tempo metabolizmu, zakloca efektywnos$¢ insulinowa,
powoduje nieefektywne zuzywanie kalorii.

Zywnosé, ktora sprzyja spadku wagi: Tofu - pomaga w efektywnym metabolizmie;
Produkty mleczne - regulujg produkcje insuliny; Owoce morza - pomagajag w efektywnym
metabolizmie; Ananas - pomaga w trawieniu, stymuluje ruchy jelit; Zielone warzywa -
pomagaja w efektywnym metabolizmie; Wodorosty (klep) - reguluja produkcje insuliny.
Ponizej przedstawione sg produkty, ktore nalezy spozywaé oraz te, ktorych powinno si¢
unikac:



Miesa i drob Wskazane: baranina, indyk, jagni¢, krélik. Unikaé: bekonu, cielgciny,
dziczyzny, gesi, kaczki, kuropatwy, kurczakow, migsa bawolu, przepiodrek, serc, szynki,
wieprzowiny, wotowiny, wotowiny mielone;.

Owoce morza Wskazane: albacore (tunczyk), aloza, czerwony snapper, dorsz, granik,
jesiotr, toso$, makrela, nawed Zabnica, pstrag teczowy, pstrag morski, sardynka, szczupak,
slimaki, morszczuk. Unikaé: barakudy, bietugi, fladry, halibuta, homara, kraba, krewetek,
tososia wedzonego, malzy, okonia, ostrygi, osmiornicy, rakow, sardeli, skrzydelnika, szarej
soli, §ledzia (marynowanego), wegorza, zotwia, zab.

Jaja i nabiat \Wskazane: jogurt, jogurt z owocami, kefir, kwasna $mietana, mleko
owcze, ser farmer, ser feta, ser mozzarella, ser owczy, ser risotta, serek wiejski. Unikaé:
lodéw, masta, maslanki, pelnego mleka, sera amerykanskiego, sera blue, sera brie, sera
camembert, sera parmezan. Oleje i tluszcze Wskazane: olej z oliwek. Unikaé: oleju
bawelnianego, oleju z kukurydzy, oleju krokoszowego, oleju stonecznikowego, oleju
SeZzamowedgo.

Orzechy i pestki Wskazane: kasztany, orzeszki ziemne, orzechy wtoskie, masto z
orzeszkow ziemnych. Unika¢: masta sezamowego, orzechéw laskowych, masta
stonecznikowego, maku, pestek dyni, siemienia sezamu, pestek stonecznika. Fasole i inne
rosliny straczkowe Wskazane: fasola czerwonej soi, fasolka czerwona, fasolka navy, fasola
pinto, soczewica zielona. Unika¢: fasoli aduke, azuki, czarnej, garbanzo, fava, lima,
nerkowatej, groszku "czarne oczko".

Zboza Wskazane: orkisz, otrgby ryzowe, otrgby owsa, owsianka, proso, ryz
dmuchany. Unika¢: gryki, kamutu, kasha, maki kukurydzianej, ptatkow kukurydzianych.

Chleb i grzanki Wskazane: chleb z bragzowego ryzu, chleb essenski, chleb ezechiela,
chleb z kietkow pszenicy, chleb z maki sojowej, 100% chleb zytni, chrupki fin, pieczywo
chrupkie wasa, pieczywo chrupkie zytnie, pieczywo z prosa, wafle ryzowe. Unikaé: butek
kukurydzianych.

Ziarna i makarony Wskazane: dziki ryz, makarony z maki z kietkow pszenicy,
makarony z maki owsianej, makarony z maki ryzowej, makarony z maki Zytniej, ryz bialy,
ryz brgzowy. Unikaé: makaronu z karczocha, makaronu soja, kaszy gryczanej.

Warzywa Wskazane: botwinka, brokuly, burak, gorczyca, jarmuz, kalafior, kapusta
bezglowa, kietki lucerny, karczoch jerozolimski, okra, kietki lucerny, mniszek lekarski,
oberzyna, ogorek, pasternak, pietruszka, seler, por, stodkie ziemniaki, tofu. Unika¢: awokado,
fasoli limejskiej, grzybow shitake, grzyba abalone, karczocha amerykanskiego, karczocha
jerozolimskiego, kietkow mung, kietkoéw rzodkiewki, kukurydzy bialej, kukurydzy zottej,
oliwek czarnych, papryki: czerwonej, zielonej, zo6ttej, jalapeno, rzodkiewki.

Owoce Wskazane: ananas, cytryna, figi suszone, figi $wieze, grejpfrut, wisnia, malino-
jezyna, sliwki czerwone, zielone, wisnia, winogrona, czarne, zielone, czerwone, Zurawina.
Unikaé¢: bananoéw, mango, gruszek, granatow, guawy, karamboli, orzechéw kokosowych,
pomaranczy, rabarbaru.



Soki i napoje Wskazane: sok z ciemnej wisni, sok z marchwi, sok z marchwi, sok z
papai, sok z selera, sok z winogron, sok z zurawiny btotnej. Unika¢: soku pomaranczowego.

Przyprawy Wskazane: curry, chrzan, czosnek, miso, pietruszka. Unika¢: allspice,
anyzku, esencji migdatowej, kaparow, octu balsami, octu biatego, octu z jablek, octu winnego
czerwonego, pieprzu bialego, pieprzu czarnego mielonego, pieprzu czerwonego, skrobi
kukurydzianej, stodu jeczmiennego, tapioki, zelatyny.

Herbatki ziolowe Wskazane: echinacea, gldg, topian, owoc dzikiej rézy, rumianek,
imbir, liscie truskawek, lucerna, zielona herbata, zenszen. Unikaé: aloesu, chmielu, czerwone;j
koniczyny, dziewanny, goryczki, kozieradki, lipy, rabarbaru, senesu, tasznika pospolitego,
znamiona kukurydzy.

Uzywki Wskazane: kawa bezkofeinowa, herbata zielona, kawa regularna (z kofeing).
Unika¢: coca-coli, czarnej herbaty bezkofeinowej, czarnej herbaty regularnej, likierow
destylowanych, napojow gazowanych.

Inne przyprawy Wskazane: Z powodu podatnosci grupy AB na raka zotadka nalezy
unika¢ wszystkich przypraw marynowanych. Unikaé: ketchupu, kwasnych marynat, marynat
z koprem, marynat koszernych, marynat stodkich, relish, sosu Worcestershire.

Dieta dla grupy krwi 0

Czynniki, ktére sprzyjaja wlasciwemu rozwojowi ludzi z grupa krwi 0 to intensywne
¢wiczenia fizyczne i biatko zwierzece. Jednak sukces w stosowaniu diety typu 0 zalezy od
tego, czy jesz chude, wolne od chemikaliéw migso, drob i ryby. Zrodtem pozywienia
przyjaznego dla organizmu czlowieka o grupie krwi 0 nie sg produkty mleczne i zbozowe.
Grupa krwi 0: najstarsza 1 najbardziej podstawowa, pozostato$¢ na szczycie tancucha
pokarmowego, z silnym i agresywnym systemem odporno$ciowym, gotowym i zdolnym do
niszczenia kazdego, przyjaciela lub wroga.

Czynniki powodujqce utrate wagi: Przy diecie typu 0 w poczatkowej fazie mozesz
straci¢ na wadze, ograniczajagc w swym jadlospisie zboza, chleb i rosliny strgczkowe.

Czynnikiem sprzyjajgcym w przybieraniu na wadze ludzi z grupa krwi 0O jest gluten
znajdujacy si¢ w kietkach pszenicy. Jak rowniez niektore fasole 1 rosliny stragczkowe,
szczegllnie soczewica i fasola nerkowata, zawierajg lektyny, ktore odktadajg si¢ w tkankach
migsniowych, czynigc je bardziej alkalicznymi i mniej zdolnymi do wysitku fizycznego.
Trzeci czynnik naboru wagi u typu 0 zwigzany jest z funkcjonowaniem tarczycy. Grupy 0
maj3 tendencj¢ do nizszego poziomu hormonu tarczycy. Ten stan, nazywany niedoczynnoscia
tarczycy, wystepuje dlatego, Ze grupa ta ma tendencje do wytwarzania zbyt matej ilosci jodu -
materiatu, ktérego jedynym zadaniem jest produkcja hormonu tarczycy. Symptomami



niedoczynnosci tarczycy jest przybor wagi, zatrzymanie ptyndéw w organizmie, zme¢czenie a
nawet zanik migsni.

Zywnos¢, ktora spriyja wzrostowi wagi: Gluten pszenicy - zaktéca produkcje insuliny,
zwalnia metabolizm; Kukurydza - zakioca produkcj¢ insuliny, zwalnia metabolizm; Fasola
nerkowata(kidney) - pogarsza wykorzystanie kalorii; Fasola navy - pogarsza wykorzystanie
kalorii; Soczewica - hamuje wlasciwy metabolizm odzywczy; Kapusta - hamuje dziatanie
hormonu tarczycy; Brukselka - hamuje dzialanie hormonu tarczycy; Kalafior - hamuje
dziatanie hormonu tarczycy; Gorczyca - hamuje dziatanie hormonu tarczycy. Zywnos¢, ktora
sprzyja spadku wagi: Wodorosty (kelp) - zawieraja jod, zwigkszajag produkcje hormonu
tarczycy; Owoce morza - zawierajg jod, zwigkszaja produkcje hormonu tarczycy; Sol
jodowana - zawieraja jod, zwigkszaja produkcj¢ hormonu tarczycy; Watroba - jest Zrodiem
witaminy B, sprzyja wydajnemu metabolizmowi; Czerwone migso - sprzyja wydajnemu
metabolizmowi; Kapusta wtoska, szpinak, brokulty - sprzyjaja wydajnemu metabolizmowi.
Ponizej przedstawione sg produkty, ktore nalezy spozywac oraz te, ktérych powinno si¢
unikaé:

Migsa i drob Wskazane: baranina, cielgcina, jagnie, migso bawotu, migso jelenia,
serce, watroba, wolowina, wotowina mielona. Unika¢: bekonu, gesi, szynki, wieprzowiny.

Owoce morza Wskazane: aloza, bialty okon, dorsz, halibut, jesiotr, toso$, makrela,
morszczuk, okon prazkowany, pstrag teczowy, ryba miecz, sardynka, sieja, snapper, soja,
szczupak, §ledz, tunczyk bigkitno-ptetwy, zotty okon. Unikaé: barakudy, kawioru, tososia
wedzonego, osmiornicy, skrzydelnika, suma, §ledzia marynowanego.

Jaja i nabial Wskazane: nie ma, poniewaz nalezy bardzo ograniczy¢ spozycie
produktow mlecznych. Natomiast obojetnymi produktami sg: kozi ser, masto, ser farmer-feta-
mozzarella-sojowy, mleko sojowe. Unika¢: chudego lub 2% mleka, jogurtoéw wszystkich
odmian, kefiru, koziego mleka, lodow, maslanki, pelnego mleka, serwatki, wszystkich
pozostatych odmian sera.

Oleje i tltuszcze Wskazane: olej z oliwek, olej z siemienia Inianego. Unikac: oleju
bawelianego, oleju z kukurydzy. Orzechy i pestki Wskazane: pestki dyni, orzech wloski.
Unika¢: maku, masta z orzechéw ziemnych, orzecha brazylijskiego, orzechow litchi,
orzechow nerkowca, pistacjowych, ziemnych.

Fasole i inne rosliny strgczkowe Wskazane: fasola sduke, azuki, pinto, groch "czarne
oczko". Unikaé: fasoli copper, navy, nerkowatej, tamaryndowej, soczewicy amerykanskiej,
czerwonej, zielonegj.

Zboza Wskazane: nie ma, poniewaz nalezy calkowicie wyeliminowaé je z diety.
Unika¢: kietkdw pszenicy, maki z owsa, maki zbozowej, otrgbow z owsa lub z pszenicy,
ptatkow familia, kukurydzianych, siedem-zb6z, grape nut, pszenicy skrobi.

Chleb i grzanki Wskazane: chleb essenski, chleb ezechiela. Unikaé: angielskich
grzanek, butek z otrgbami owsa, chleba z kietkow pszenicy, chleba wieloziarnistego, grzanek,
grzanek kukurydzianych, obwarzanek, pieczywa z maki durum, pieczywa z maki-macowej,
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pieczywa z otr¢gbOw pszenicy, pieczywa pszennego, pumpernikla, wysoko-proteinowego
chleba. Ziarna i makarony Wskazane: nie ma ziarna i makaronu, ktére mogtyby by¢ wskazane
dla grupy 0. Unika¢: biatej maki pszennej, makaronu grysikowego, soja, ze szpinaku, maki
couscous, glutenowej, grahama, z kielkow pszenicy, z owsa, pszennej bulgur, pszennej
durum, wszystkich pszennych mak.

Warzywa Wskazane: bo¢wina, brokuty, burak szwajcarski, cebula czerwona, cebula
hiszpanska, cebula zoélta, chrzan, cykoria, czerwona papryka, czosnek, dynia, eskarola,
jarmuz, kalarepa, kapusta bezgtowa, karczoch amerykanski, karczoch jerozolimski, mniszek
lekarski, okra, pasternak, pietruszka, por, rzepa, salata rzymska, stodkie ziemniaki, szpinak,
wodorosty. Unika¢: awokado, baklazana, bialej kapusty, biatej kukurydzy, bialych
ziemniakow, brukselki, chinskiej kapusty, czerwonej kapusty, czerwonych ziemniakdw,
czarnych oliwek, gorczycy, grzybow shiitake, kalafiora, lucerny, oliwek greckich, oliwki
hiszpanskiej, pieczarek, zottej kukurydzy.

Owoce Wskazane: figi suszone, figi $wieze, $liwki ciemne, czerwone, suszone,
zielone. Unikaé: figi rajskiej, jezyny, mandarynki, melona kantalupy, melona miodunki,
orzechow kokosowych, pomaranczy, rabarbaru, truskawek.

Soki i napoje Wskazane: sok z ananasa, sok z ciemnej wisni, sok z suszonej Sliwki.
Unika¢: sokow z jablek, soku z kapusty, napojow i1 sokéw pomaranczowych.

Przyprawy Wskazane: chleb s$wictojanski, curry, kurkuma, morszczyn, pieprz
cayenne, pietruszka, rodymenia. Unika¢: cynamonu, gatki muszkatotowej, kapardéw, octu
balsamowego, octu bialego, octu z jabtek, octu winnego czerwonego, pieprzu biatego, pieprzu
czarnego mielonego, skrobi kukurydzianej, syropu kukurydzianego, wanilii.

Herbatki ziolowe Wskazane: chmiel, imbir, kozieradka pospolita, kurzy-slep, lipa,
migta pieprzowa, mniszek, morwa, owoc dzikiej r6zy, papryka, pietruszka, sarsaparilla, $liski
wigz. Unikac: aloesu, czerwonej koniczyny, dziurawca, echinacei, gorzknika kanadyjskiego,
goryczki, lisci truskawki, lucerny, topianu, podbiatu, rabarbaru, senesu, szczawiu, tasznika
pospolitego, znamion kukurydzy. Uzywki Wskazane: woda seltzera, woda sodowa Unikac:
coca-coli, czarnej herbaty bezkofeinowej, czarnej herbaty regularnej, kawy bezkofeinowej,
kawy regularnej, likierow destylowanych, napojow gazowanych.

Inne przyprawy Wskazane: z umiarem i o niskiej zawarto$ci tluszczu i cukru,
musztarda, majonez lub inne przyprawy do satatek. Unika¢: ketchupu, marynowanego kopru,
marynat koszernych, marynat kwasnych, marynat stodkich, przypraw smakowych.

Dieta dla grupy krwi A

Grupa A rozkwita na dietach wegetarianskich - jest to spadek po przodkach-rolnikach
prowadzacych spokojny, osiadly tryb zycia. Nasze cywilizowane diety w wiekszosci sktadaja,



si¢ z wygodnych toksyn w przyciaggajacych uwage tadnych opakowaniach. Ale dla grupy A
jest szczegdlnie wazne, aby otrzymywaé pozywienie w mozliwie najbardziej naturalnej
postaci: $§wieze, czyste i organiczne. Jezeli bedziesz stosowat te dietg, to mozesz wzmocnié
system odporno$ciowy i potencjalnie zapobiec rozwojowi zagrazajacych zyciu chorobom.
Czynniki utraty wagi:

Po zastosowaniu diety dla grupy A szybko schudniesz. Gdy przestaniesz je$¢ migso,
na poczatku mozesz znacznie straci¢ na wadze, poniewaz wyeliminujesz z diety toksyczne
produkty. Pozywienie pochodzenia zwierzecego spowalnia metabolizm u oséb z grupa A,
poniewaz odkladajg go w organizmie w postaci thuszczu. Nabial rowniez jest stabo trawiony
przez osoby z grupa krwi A 1 prowokuje reakcje insulinowe - kolejny czynnik spowalniajacy
metabolizm. Oprocz tego produkty mleczne zawieraja wysoko nasycone ttuszcze, ktore
uposledzaja serce oraz prowadza do otylo$ci i cukrzycy. Pszenica jest czynnikiem o
niejednoznacznym dziataniu w diecie grupy A. Osoby z grupg krwi A moga co prawda
spozywaé pszenicg, ale nie powinni jej jes¢ zbyt wiele, gdyz wowczas ich tkanka mig$niowa
legnie nadmiernemu zakwaszeniu. Grupy A nie mogag utylizowac¢ energii tak szybko,
nastepuje wiec zahamowanie metabolizm. Grupa A powinna zwrdci¢ uwage na pozywienie
zdrowe, niskotluszczowe oraz uzupetiac je warzywami i zbozami.

Zywnosé, ktora spriyja wzrostowi wagi: Mieso - slabo trawione, magazynowane w
organizmie w postaci tkanki thuszczowej; zwigksza ilo$¢ toksyn trawiennych; Nabial -
zaburza metabolizm sktadnikow odzywczych; Fasolka nerkowata - zaburza wydzielanie
enzymoéw trawiennych, spowalnia metabolizm; Fasolka limejska - zaburza wydzielanie
enzymOw trawiennych, spowalnia metabolizm; Pszenica (w nadmiarze) - ostabia utylizacje
kalorii. Zywno$¢, ktora sprzyja spadku wagi: Oleje roslinne - wzmagaja skutecznosé
trawienia, zapobiegajg zatrzymywaniu ptyndéw; Produkty sojowe - wzmagaja skuteczno$é
trawienia, szybko sa metabolizowane; Warzywa - wzmagaja skutecznos¢ metabolizmu,
przyspieszaja ruch robaczkowy jelit; Ananas - zwigksza utylizacje kalorii, przyspiesza ruch
robaczkowy jelit. Ponizej przedstawione sg produkty, ktore nalezy spozywac oraz te, ktorych
powinno si¢ unikac:

Miesa i drob Wskazane: Najkorzystniejsze dla osob z grupg krwi A byloby catkowite
wyeliminowanie migsa ze swojej diety. Unikaé: baraniny, bazanta, bekonu, cielgciny,
dziczyzny, gesi, kaczki, krolika, kuropatwy, serc, szynki, watrobki, wieprzowiny, wolowiny,
wolowiny mielone;.

Owoce morza Wskazane: dorsz, granik, karp, toso$, makrela, nawed zabnica, pstrag teczowy,
pstrag morski, sardynka, sieja, szczupak, srebrny okon, $limaki, zolty okon. Unikaé: alozy,
barakudy, bielugi, fladry, halibuta, homara, kalmara, kawioru, kraba, krewetek, lososia
wedzonego, matzy, morszczuka, muli, okonia, ostrygi, osmiornicy, plamiaka, przegrzebka,
raka, sardeli, skrzydelnika, soli, suma, $ledzia, tunczyka bigkitnoptetwego, wegorza, zotwia,
zab.

Jaja i nabial \Wskazane: mleko sojowe, ser sojowy. Unikaé: chudego lub 2% mleka, lodow,
masta, maslanki, pelnego mleka, serwatki, sera brie, sera camembert, ser gouda, serka
wiejskiego.



Oleje i tluszcze \Wskazane: olej z oliwek, olej z siemienia Inianego. Unikaé: oleju
bawetnianego, oleju z kukurydzy, oleju krokoszowego, oleju z orzeszkoéw ziemnych, oleju
Sezamowedgo.

Orzechy i pestki Wskazane: masto orzechowe, orzeszki ziemne, pestki dyni. Unikaé: orzecha
brazylijskiego, orzechow nerkowca, pistacjowych.

Fasole i inne rosliny strgczkowe \Wskazane: czerwona soja, fasola aduke, azuki, czarna,
pinto, zielona, groch "czarne oczko", straczkowe czerwone, zielone. Unika¢: fasoli copper,
navy, czerwonej, nerkowatej, tamaryndowej.

Zboza Wskazane: amarant, gryka, kasza. Unikaé: kielkow pszenicy, otr¢bow pszenicy,
ptatkow familia, grape nut, siedem zb6z, pszenicy, skrobi.

Chleb i grzanki Wskazane: chleb essenski, chleb ezechiela, chleb z kietkow pszenicy, chleb z
maki sojowej, wafle ryzowe. Unika¢: angielskich grzanek, bulek z otrgbami pszennymi,
chleba pelno-pszenicznego, chleba wielo-ziarnistego, chleba z maki durum, chleba z maki
macowej, chleba wysokobiatkowego, pumpernikla.

Ziarna i makarony Wskazane: gryka, kasha, makaron z karczocha, makaron soba, maka
ryzowa, maka zytnia, owies. Unika¢: makaronu grysikowego, makaronu ze szpinaku, maki
bialej, maki petno-pszeniczne;j.

Warzywa Wskazane: botwinka, brokuty, cebula czerwona, cebula hiszpanska, cebula zotta,
dynia, chrzan, cykoria, eskalora, czosnek, kalarepa, kapusta bezgtowa, karczoch amerykanski,
karczoch jerozolimski, okra, kietki lucerny, marchew, mniszek lekarski, pasternak, pietruszka,
por, rzepa, salata rzymska, szpinak. Unika¢: baklazana, biatej kapusty, chinskiej kapusty,
czerwonej kapusty, grzybow shiitake, oliwek czarnych, oliwek greckich, oliwki hiszpanskie;,
pieczarek, papryki: czerwonej, zielonej, z6ttej, jalapeno, pomidorow, ziemniakoéw: biatych,
czerwonych, stodkich.

Owoce Wskazane: ananas, borowki, czarne jagody, cytryna, figi suszone, figi $wieze,
grejpfrut, wisnia, jezyny, morela, rodzynki, $liwki ciemne, czerwone, suszone, zielone,
zurawina. Unika¢: bananéw, mandarynek, mango, melonu, orzechéw kokosowych,
pomaranczy, rabarbaru.

Soki i napoje Wskazane: sok z ananasa, sok z ciemnej wisni, sok grejpfrutowy, sok z
marchwi, sok z moreli, sok z selera, sok z suszonej $liwki, woda(z cytryng). Unikaé: soku z
papai, soku pomaranczowego, soku pomidorowego.

Przyprawy Wskazane: czosnek, imbir, melasa, miso, stdd jeczmienny, sos sojowy, tamari.
Unika¢: kapardéw, octu balsamowego, octu bialego, octu z jablek, octu winnego czerwonego,
pieprzu biatego, pieprzu czarnego mielonego, pieprzu czerwonego, wintergreen, zelatyny.

Herbatki zioflowe \Wskazane: aloes, echinacea, gldg, dziurawiec, topian, mleczny oset, owoc
dzikiej ro6zy, rumianek, imbir, kozieradka pospolita, lucerna, §liski wigz, waleriana, zielona



herbata, zenszen. Unika¢: cayenne, czerwonej koniczyny, kociomigtki, rabarbaru, szczawiu,
znamion kKukurydzy.

Uzywki Wskazane: czerwone wino, herbata zielona, kawa bezkofeinowa. Unika¢: coca-coli,
czarne] herbaty bezkofeinowej, czarnej herbaty regularnej, likieréw destylowanych, napojow
gazowanych, piwa, wody Selzera, wody sodowej.

Inne przyprawy Wskazane: musztarda. Unika¢: ketchupu, majonezu, sosu Worcestershire.

Dieta dla grupy krwi B

Grupa B stanowi wyrafinowany wytwoér w podrézy ewolucyjnej, majacy na celu
potaczenie rozbieznych kultur i ludzi. Generalnie silne i czujne osoby z grupa krwi B
zazwyczaj potrafia stawia¢ opdér wielu najgrozniejszym chorobom typowym dla
wspotczesnego zycia, takim jak choroby serca i rak. A nawet jesli nabawig tych chorob,
istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze je zwyci¢za. Osoby z grupg krwi B jako Ze sg nieco
odrebne, wydaja si¢ bardziej podatne na egzotyczne zaburzenia systemu odpornosciowego,
takie jak stwardnienie rozsiane, toczen i syndrom chronicznego zmeczenia. Osoby z grupa
krwi B starannie przestrzegajace zalecanej diety czg¢sto moga obejs¢ grozne choroby 1 zy¢
dlugo 1 w dobrym zdrowiu. Dieta dla grupy krwi B jest zrownowazona i urozmaicona,
obejmujac szeroki wachlarz zywnos$ci. Reprezentuje wszystko to, co "najlepsze z krolestwa
zwierzat 1 roslin".

Czynniki utraty wagi: Najbardziej sprzyjaja tyciu kukurydza, gryka, soczewice,
orzeszki ziemne 1 siemi¢ sezamu. Kazde z tych rodzajow zywnos$ci posiada inng lektyne, ale
wszystkie wplywaja na efektywno$¢ procesu metabolicznego, wywotujac zmeczenie,
zatrzymanie ptynoéw 1 hipoglikemi¢ - grozny spadek cukru we krwi po zjedzeniu positku.
Problemem z "pasieniem si¢" - jedzeniem wielu matych positkow w ciggu dnia polega na
tym, ze zakltdca si¢ naturalne sygnaly glodu wysytane przez ciato; mozesz czu¢ si¢ gtodny
przez caly czas - a wigc niezbyt pomocna sytuacja, jezeli probujesz straci¢ na wadze. Lektyna
glutenowa dotagcza si¢ do problemoéw powodowanych przez inne rodzaje zywnoSci
zwalniajace metabolizm. Kiedy Zywnos¢ nie jest skutecznie trawiona i spalana jako paliwo
dla ciala, jest magazynowana w postaci ttuszczu. Sam w sobie gluten pszeniczny nie atakuje
grupy B tak groznie, jak grupy 0. Jednak kiedy dodasz pszenice do mieszanki kukurydzy,
soczewicy 1 orzeszkow ziemnych, efekt koncowy jest tak samo niszczacy. Grupy B, ktore
chca straci¢ na wadze, powinny definitywnie unika¢ pszenicy. Jesli osoby z grupa krwi B
przestaja, spozywaé zywnos¢ zawierajaca toksyczne lektyny, to z powodzeniem udaje si¢ im
kontrolowa¢ wage. Nie masz zadnych psychologicznych barier do utraty wagi, takich jak
problemy z tarczyca, ktore moga w tym przeszkadza¢ osobom z grupa krwi 0. Takze nie
cierpisz na zaburzenia trawienne.

Wszystko czego potrzebujesz, aby stracié na wadze - to trzymanie si¢ diety. Niektorzy
ludzie sg zdziwieni, ze chociaz zalecenia dietetyczne dla oséb z grupa krwi B zachgcaja do

8



spozywania produktow mlecznych, to jednak nie maja oni problemow z kontrolg, wagi.
Oczywiscie, jezeli jadasz w nadmiarze zywno$¢ wysokokaloryczng, na pewno bedziesz
przybieratl na wadze! Ale umiarkowana konsumpcja produktow mlecznych w rzeczywistosci
pomaga osobom z grupa, krwi B w osiggnigciu rOwnowagi metabolicznej. Prawdziwym
winowajca s te szczegodlne rodzaje zywnosci, ktore powstrzymuja skuteczne wykorzystanie
energii 1 sprzyjaja gromadzeniu kalorii w postaci thuszczu.

Zywnosé, ktora sprzyja wzrostowi wagi: Kukurydza - zaktoca efektywno$¢ insuliczna,
spowalnia tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii; Rosliny straczkowe - zakltocaja
wlasciwe przyswajanie zywnos$ci, spowalniajg tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii;
Orzeszki ziemne - zaklocajg efektywnos¢é metabolizmu, zaklocajg funkcje watroby, przyczyna
hipoglikemii; Siemi¢ sezamu - spowalniaja tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii;
Gryka - zaktoca trawienie, spowalnia tempo metabolizmu przyczyna hipoglikemii; Pszenica -
zakldca procesy trawienne i metaboliczne, powoduje, ze zywno$¢ jest skladowana w
organizmie w postaci thuszczu, zamiast by¢ spalana w energii, zakloca efektywnos¢
insuliczng. Zywno$é, ktora sprzyja spadku wagi: Zielone warzywa - pomagajaca w
efektywnym metabolizmie; Migso - pomagajaca w efektywnym metabolizmie;
Jaja/niskottuszczowe produkty mleczne - pomagajaca w efektywnym metabolizmie; Watroba
- pomagajaca w efektywnym metabolizmie; Herbata z lukrecji - przeciwdziata hipoglikemii.
Nigdy nie bierz suplementu lukrecji bez kontroli lekarskiej. Herbatke z lukrecji pi¢ mozna bez
obaw. Ponizej przedstawione sg produkty, ktore nalezy spozywaé oraz te, ktérych powinno
si¢ unikac:

Miegsa i drob Wskazane: baranina, dziczyzna, jagni¢, krolik. Unikaé: bekonu, gesi, kaczki,
kurczakow, kuropatwy, przepiorek, serc, szynki, wieprzowiny.

Owoce morza Wskazane: aloza, dorsz, fladra, granik, tupacz, tosos, jesiotr, kawior, makrela,
nawed zabnica, mtode szczupaki, morlesz, morszczuk, pstrag morski, sardynka, szczupak,
plamiak, sola. Unika¢: barakudy, bietugi, homara, ostryg, o$miornicy, raka, kraba, krewetek,
tososia wedzonego, matzy, okon morskiego, sardeli, skrzydelnika, mutkéw jadalnych,
slimakow, wegorza, zotwia, zab.

Jaja i nabial \Wskazane: chude lub 2% mleko, jogurt, jogurt mrozony, jogurt z owocami,
kefir, mleko owcze, ser farmer, ser feta, ser mozzarella, ser owczy, ser risotta, serek wiejski.
Unika¢: lodow, sera amerykanskiego, sera blue, sera string.

Oleje i tluszcze \Wskazane: olej z oliwek. Unika¢: oleju bawekianego, oleju z kukurydzy,
oleju krokoszowego, oleju z orzeszkoOw ziemnych, oleju sezamowego, oleju stonecznikowego,
oleju canola.

Orzechy i pestki Wskazane: Wiekszo$¢ orzechoéw i pestek nie jest wskazana dla grupy B.
Unika¢: masta sezamowego(Tahiti), masta stlonecznikowego, masta orzechowego, orzecha
filbert, orzechow nerkowca, nasion pinii, orzechdw pistacjowych, maku, pestek dyni, pestek
stonecznika, siemienia sezamu.



Fasole i inne rosliny strgczkowe \WWskazane: fasola czerwonej soi, fasolka limejska, fasolka
nawy, fasolka nerkowata. Unika¢: fasoli aduke, azuki, czarnej, "czarne oczko", garbanzo,
pitno, soczewicy amerykanskiej, czerwonej, zielonej.

Zboza Wskazane: orkisz, otreby owsa, otreby ryzowe, owsianka, proso, ryz dmuchany.
Unikaé: amarantu, gryki, jeczmienia, kamutu, kasha, kremu z pszenicy, kukurydzianki, nasion
pszenicy, otrgbow pszenicy, platkéw kukurydzianych, siedem zbdz, zyta.

Chleb i grzanki Wskazane: chleb z bragzowego ryzu, chleb essenski, chleb ezechiela, proso,
wafle ryzowe, pieczywo chrupkie wasa. Unikaé: bulek kukurydzianych, chleba z otrgbow
pszennych, chleba wieloziarnistego, 100% chleba zytniego, chrupek zytnich, maki durum,
obwarzanek, pelnopszennego chleba.

Ziarna i makarony Wskazane: maka z owsa, maka ryzowa. Unika¢: dzikiego ryzu, gryki,
kasha, makaronu z karczocha, makaronu soba, maki couscous, maki glutenowej, maki
jeczmiennej, maki pszennej, maki pszennej bulgur, maki zytniej, pszennej maki durum.

Warzywa Wskazane: baktazan, botwinka, brokuty, buraki, fasola limejska, gorczyca, grzyby
shiitake, kapusta bezglowa, kapusta biala, kapusta chinska, kapusta czerwona, kalafior,
marchew, pasternak, pietruszka, papryka czerwona, papryka jalapeno, papryka zielona,
papryka zotta, stodkie ziemniaki. Unika¢: awokado, dyni, karczocha amerykanskiego,
karczocha jerozolimskiego, kietkow mung, kietkow rzodkiewki, kukurydzy biatej, kukurydzy
z6ltej, oliwek czarnych, oliwek greckich, oliwki hiszpanskiej, oliwek zielonych, pomidorow,
rzodkiewki, tempeh, tofu.

Owoce Wskazane: ananas, banan, czarne winogrona, jezyna, papaja, sliwki ciemne, $liwki
czerwone, $liwki zielone, winogrona. Unika¢: granatéw, karamboli, opuncji, orzechow
kokosowych, persymonéw, rabarbaru. Soki 1 napoje Wskazane: sok z ananasa, sok z kapusty,
sok z papai, sok z wionogron, sok z zurawiny. Unika¢: soku pomidorowego.

Przyprawy Wskazane: curry, chrzan, imbir, pieprz cayenne, pietruszka. Unika¢: cynamonu,
czarnego mielonego pieprzu, esencji migdatowej, korzennika lekarskiego, pieprzu biatego,
skrobi kukurydzianej, stodu jeczmiennego, syropu kukurydzianego, tapioki, zelatyny.

Herbatki ziolowe Wskazane: imbir, likrecja, liScie malin, migta pieprzowa, owoce dzikiej
r6zy, pietruszka, szatwia, zenszen. Unikaé: aloesu, chmielu, czerwonej koniczyny,
dziewanny, goryczki, kozieratki pospolitej, lipy, podbialu, rabarbaru, senesu, tasznika
pospolitego, znamion kukurydzy.

Uiywki Wskazane: zielona herbata. Unikaé: coca-coli, likierow destylowanych, napojow
gazowanych, wody Selzera, wody sodowe;j.

Inne przyprawy Wskazane: Przyprawy sa zasadniczo albo obojetne, albo tez szkodliwe dla
wszystkich grup. Unika¢: ketchupu.
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Dieta dla grupy krwi A

Grupa A rozkwita na dietach wegetarianskich - jest to spadek po przodkach-rolnikach
prowadzacych spokojny, osiadty tryb zycia. Nasze cywilizowane diety w wigkszosci sktadaja,
si¢ z wygodnych toksyn w przyciaggajacych uwage tadnych opakowaniach. Ale dla grupy A
jest szczegdlnie wazne, aby otrzymywaé pozywienie w mozliwie najbardziej naturalnej
postaci: $§wieze, czyste i organiczne. Jezeli bedziesz stosowal te diete, to mozesz wzmocnié
system odporno$ciowy i potencjalnie zapobiec rozwojowi zagrazajacych zyciu chorobom.
Czynniki utraty wagi:

Po zastosowaniu diety dla grupy A szybko schudniesz. Gdy przestaniesz je$s¢ migso,
na poczatku mozesz znacznie straci¢ na wadze, poniewaz wyeliminujesz z diety toksyczne
produkty. Pozywienie pochodzenia zwierzecego spowalnia metabolizm u 0séb z grupa A,
poniewaz odktadaja go w organizmie w postaci ttuszczu. Nabiat rowniez jest stabo trawiony
przez osoby z grupg krwi A 1 prowokuje reakcje insulinowe - kolejny czynnik spowalniajacy
metabolizm. Oprocz tego produkty mleczne zawieraja wysoko nasycone tluszcze, ktore
uposledzaja serce oraz prowadza do otylo$ci i cukrzycy. Pszenica jest czynnikiem o
niejednoznacznym dziataniu w diecie grupy A. Osoby z grupg krwi A mogg co prawda
spozywaé pszenicg, ale nie powinni jej jes¢ zbyt wiele, gdyz wowczas ich tkanka migsniowa
legnie nadmiernemu zakwaszeniu. Grupy A nie mogag utylizowac¢ energii tak szybko,
nast¢puje wiec zahamowanie metabolizm. Grupa A powinna zwrdci¢ uwage na pozywienie
zdrowe, niskotluszczowe oraz uzupethiac je warzywami i zbozami.

Zywnos¢, ktora spriyja wzrostowi wagi: Migso - stabo trawione, magazynowane w
organizmie w postaci tkanki tluszczowej; zwigksza ilo$¢ toksyn trawiennych; Nabiat -
zaburza metabolizm skladnikéw odzywczych; Fasolka nerkowata - zaburza wydzielanie
enzymOw trawiennych, spowalnia metabolizm; Fasolka limejska - zaburza wydzielanie
enzymow trawiennych, spowalnia metabolizm; Pszenica (w nadmiarze) - ostabia utylizacje
kalorii. Zywno$¢, ktora sprzyja spadku wagi: Oleje roslinne - wzmagaja skutecznosé
trawienia, zapobiegaja zatrzymywaniu ptyndéw; Produkty sojowe - wzmagajg skutecznos$¢
trawienia, szybko sa metabolizowane; Warzywa - wzmagaja skuteczno$¢ metabolizmu,
przyspieszaja ruch robaczkowy jelit; Ananas - zwigksza utylizacje kalorii, przyspiesza ruch
robaczkowy jelit. Ponizej przedstawione sg produkty, ktore nalezy spozywaé oraz te, ktorych
powinno si¢ unikac:

Miesa i drob Wskazane: Najkorzystniejsze dla osob z grupg krwi A byloby catkowite
wyeliminowanie migsa ze swojej diety. Unikaé: baraniny, bazanta, bekonu, cieleciny,
dziczyzny, gesi, kaczki, krolika, kuropatwy, serc, szynki, watrobki, wieprzowiny, wotowiny,
wolowiny mielone;.

Owoce morza Wskazane: dorsz, granik, karp, toso$, makrela, nawed zabnica, pstrag teczowy,
pstrag morski, sardynka, sieja, szczupak, srebrny okon, $limaki, zoity okon. Unikaé: alozy,
barakudy, bielugi, fladry, halibuta, homara, kalmara, kawioru, kraba, krewetek, lososia
wedzonego, matzy, morszczuka, muli, okonia, ostrygi, osmiornicy, plamiaka, przegrzebka,
raka, sardeli, skrzydelnika, soli, suma, §ledzia, tunczyka biekitnoptetwego, wegorza, zotwia,
zab.
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Jaja i nabial \Wskazane: mleko sojowe, ser sojowy. Unika¢: chudego lub 2% mleka, lodow,
masta, maslanki, pelnego mleka, serwatki, sera brie, sera camembert, ser gouda, serka
wiejskiego.

Oleje i tluszcze \Wskazane: olej z oliwek, olej z siemienia Inianego. Unikaé: oleju
bawetnianego, oleju z kukurydzy, oleju krokoszowego, oleju z orzeszkdéw ziemnych, oleju
Sezamowedgo.

Orzechy i pestki Wskazane: masto orzechowe, orzeszki ziemne, pestki dyni. Unikaé: orzecha
brazylijskiego, orzechow nerkowca, pistacjowych.

Fasole i inne rosliny strgczkowe \Wskazane: czerwona soja, fasola aduke, azuki, czarna,
pinto, zielona, groch "czarne oczko", straczkowe czerwone, zielone. Unika¢: fasoli copper,
navy, czerwonej, nerkowatej, tamaryndowej.

Zboza Wskazane: amarant, gryka, kasza. Unika¢: kielkow pszenicy, otr¢gbéw pszenicy,
ptatkow familia, grape nut, siedem zb6z, pszenicy, skrobi.

Chleb i grzanki Wskazane: chleb essenski, chleb ezechiela, chleb z kietkow pszenicy, chleb z
maki sojowej, wafle ryzowe. Unika¢: angielskich grzanek, bulek z otrgbami pszennymi,
chleba petno-pszenicznego, chleba wielo-ziarnistego, chleba z maki durum, chleba z maki
macowej, chleba wysokobiatkowego, pumpernikla.

Ziarna i makarony Wskazane: gryka, kasha, makaron z karczocha, makaron soba, magka
ryzowa, maka zytnia, owies. Unika¢: makaronu grysikowego, makaronu ze szpinaku, maki
bialej, maki petno-pszeniczne;j.

Warzywa Wskazane: botwinka, brokuly, cebula czerwona, cebula hiszpanska, cebula zotta,
dynia, chrzan, cykoria, eskalora, czosnek, kalarepa, kapusta bezgtowa, karczoch amerykanski,
karczoch jerozolimski, okra, kietki lucerny, marchew, mniszek lekarski, pasternak, pietruszka,
por, rzepa, salata rzymska, szpinak. Unika¢: baktazana, biatej kapusty, chinskiej kapusty,
czerwonej kapusty, grzybow shiitake, oliwek czarnych, oliwek greckich, oliwki hiszpanskie;,
pieczarek, papryki: czerwonej, zielonej, zottej, jalapeno, pomidorow, ziemniakoéw: biatych,
czerwonych, stodkich.

Owoce Wskazane: ananas, borowki, czarne jagody, cytryna, figi suszone, figi $wieze,
grejpfrut, wisnia, jezyny, morela, rodzynki, $liwki ciemne, czerwone, suszone, zielone,
zurawina. Unika¢: bananéw, mandarynek, mango, melonu, orzechéw kokosowych,
pomaranczy, rabarbaru.

Soki i napoje Wskazane: sok z ananasa, sok z ciemnej wisni, sok grejpfrutowy, sok z
marchwi, sok z moreli, sok z selera, sok z suszonej §liwki, woda(z cytryng). Unika¢: soku z
papai, soku pomaranczowego, soku pomidorowego.

Przyprawy Wskazane: czosnek, imbir, melasa, miso, stdd jeczmienny, sos sojowy, tamari.
Unika¢: kaparéw, octu balsamowego, octu biatego, octu z jabtek, octu winnego czerwonego,
pieprzu biatego, pieprzu czarnego mielonego, pieprzu czerwonego, wintergreen, zelatyny.
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Herbatki ziolowe \Wskazane: aloes, echinacea, gldg, dziurawiec, topian, mleczny oset, owoc
dzikiej rézy, rumianek, imbir, kozieradka pospolita, lucerna, §liski wigz, waleriana, zielona
herbata, zenszen. Unika¢: cayenne, czerwonej koniczyny, kociomigtki, rabarbaru, szczawiu,
znamion kukurydzy.

Uzywki Wskazane: czerwone wino, herbata zielona, kawa bezkofeinowa. Unikac¢: coca-coli,
czarnej herbaty bezkofeinowej, czarnej herbaty regularnej, likierow destylowanych, napojow
gazowanych, piwa, wody Selzera, wody sodowej.

Inne przyprawy Wskazane: musztarda. Unikac: ketchupu, majonezu, sosu Worcestershire.

Dieta dla grupy krwi B

Grupa B stanowi wyrafinowany wytwoér w podrézy ewolucyjnej, majacy na celu
potaczenie rozbieznych kultur i ludzi. Generalnie silne i czujne osoby z grupg krwi B
zazwyczaj potrafia stawia¢ opdr wielu najgrozniejszym chorobom typowym dla
wspolczesnego zycia, takim jak choroby serca i rak. A nawet je$li nabawig tych chorob,
istnieje wicksze prawdopodobienstwo, ze je zwyciezg. Osoby z grupa krwi B jako Ze sg nieco
odrebne, wydaja si¢ bardziej podatne na egzotyczne zaburzenia systemu odpornosciowego,
takie jak stwardnienie rozsiane, toczen i syndrom chronicznego zmeczenia. Osoby z grupa
krwi B starannie przestrzegajace zalecanej diety czesto moga obej$¢ grozne choroby 1 zy¢
dlugo 1 w dobrym zdrowiu. Dieta dla grupy krwi B jest zrownowazona i urozmaicona,
obejmujac szeroki wachlarz zywnoS$ci. Reprezentuje wszystko to, co "najlepsze z krolestwa
zwierzat 1 roslin". Czynniki utraty wagi:

Najbardziej sprzyjajg tyciu kukurydza, gryka, soczewice, orzeszki ziemne i siemi¢
sezamu. Kazde z tych rodzajow zywnos$ci posiada inng lektyne, ale wszystkie wplywaja na
efektywnos¢ procesu metabolicznego, wywotujac zmeczenie, zatrzymanie plynow i
hipoglikemi¢ - grozny spadek cukru we krwi po zjedzeniu positku. Problemem z "pasieniem
si¢" - jedzeniem wielu matych positkow w ciggu dnia polega na tym, ze zaktoca si¢ naturalne
sygnaly gltodu wysylane przez cialo; mozesz czu¢ si¢ glodny przez caty czas - a wigc niezbyt
pomocna sytuacja, jezeli probujesz straci¢ na wadze. Lektyna glutenowa dotacza si¢ do
problemow powodowanych przez inne rodzaje zywnosci zwalniajagce metabolizm. Kiedy
zywno$¢ nie jest skutecznie trawiona i spalana jako paliwo dla ciala, jest magazynowana w
postaci thuszczu. Sam w sobie gluten pszeniczny nie atakuje grupy B tak groZnie, jak grupy 0.
Jednak kiedy dodasz pszenice do mieszanki kukurydzy, soczewicy i orzeszkow ziemnych,
efekt koncowy jest tak samo niszczacy.

Grupy B, ktore chcg straci¢ na wadze, powinny definitywnie unika¢ pszenicy. Jesli
osoby z grupa krwi B przestaja, spozywaé zywno$¢ zawierajgca toksyczne lektyny, to z
powodzeniem udaje si¢ im kontrolowa¢ wage. Nie masz zadnych psychologicznych barier do
utraty wagi, takich jak problemy z tarczyca, ktore moga w tym przeszkadza¢ osobom z grupa
krwi 0. Takze nie cierpisz na zaburzenia trawienne. Wszystko czego potrzebujesz, aby stracic¢

13



na wadze - to trzymanie si¢ diety. Niektorzy ludzie sg zdziwieni, ze chociaz zalecenia
dietetyczne dla osob z grupa krwi B zachecaja do spozywania produktow mlecznych, to
jednak nie maja oni problemdéw z kontrola, wagi. Oczywiscie, jezeli jadasz w nadmiarze
zywno$¢ wysokokaloryczna, na pewno bedziesz przybieral na wadze! Ale umiarkowana
konsumpcja produktéow mlecznych w rzeczywistosci pomaga osobom z grupa, krwi B w
osiggnieciu rownowagi metabolicznej.

Prawdziwym winowajcq sq te szczegoélne rodzaje zywnos$ci, ktore powstrzymuja
skuteczne wykorzystanie energii i sprzyjaja gromadzeniu kalorii w postaci thuszczu. Zywnos¢,
ktora sprzyja wzrostowi wagi: Kukurydza - zaktoca efektywno$¢ insuliczng, spowalnia tempo
metabolizmu, przyczyna hipoglikemii; Ro$liny stragczkowe - zaktocajg wlasciwe przyswajanie
zywnosci, spowalniaja tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii; Orzeszki ziemne -
zaklocaja efektywno$¢ metabolizmu, zaktocajg funkcje watroby, przyczyna hipoglikemii;
Siemi¢ sezamu - spowalniajg tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii; Gryka - zaktoca
trawienie, spowalnia tempo metabolizmu przyczyna hipoglikemii; Pszenica - zakldoca procesy
trawienne i metaboliczne, powoduje, ze zywnos$¢ jest sktadowana w organizmie w postaci
thuszczu, zamiast byé spalana w energii, zaktoca efektywnosé insuliczng. Zywno$é, ktéra
sprzyja spadku wagi: Zielone warzywa - pomagajaca w efektywnym metabolizmie; Migso -
pomagajaca w efektywnym metabolizmie; Jaja/niskotluszczowe produkty mleczne -
pomagajaca w efektywnym metabolizmie; Watroba - pomagajaca w efektywnym
metabolizmie; Herbata z lukrecji - przeciwdziata hipoglikemii. Nigdy nie bierz suplementu
lukrecji bez kontroli lekarskiej. Herbatke z lukrecji pi¢ mozna bez obaw. Ponizej
przedstawione sg produkty, ktore nalezy spozywac oraz te, ktorych powinno si¢ unikac:

Miegsa i drob \Wskazane: baranina, dziczyzna, jagni¢, krolik. Unikaé: bekonu, gesi, kaczki,
kurczakow, kuropatwy, przepiorek, serc, szynki, wieprzowiny.

Owoce morza Wskazane: aloza, dorsz, fladra, granik, tupacz, tosos, jesiotr, kawior, makrela,
nawed zabnica, mtode szczupaki, morlesz, morszczuk, pstrag morski, sardynka, szczupak,
plamiak, sola. Unika¢: barakudy, bietugi, homara, ostryg, oS§miornicy, raka, kraba, krewetek,
tososia wedzonego, matzy, okon morskiego, sardeli, skrzydelnika, mutkéw jadalnych,
slimakow, wegorza, zotwia, zab.

Jaja i nabial Wskazane: chude lub 2% mleko, jogurt, jogurt mrozony, jogurt z owocami,
kefir, mleko owcze, ser farmer, ser feta, ser mozzarella, ser owczy, ser risotta, serek wiejski.
Unika¢: lodow, sera amerykanskiego, sera blue, sera string.

Oleje i tluszcze Wskazane: olej z oliwek. Unikac: oleju bawelnianego, oleju z kukurydzy,
oleju krokoszowego, oleju z orzeszkoOw ziemnych, oleju sezamowego, oleju stonecznikowego,
oleju canola.

Orzechy i pestki Wskazane: Wiekszo$¢ orzechoéw i pestek nie jest wskazana dla grupy B.
Unika¢: masta sezamowego(Tahiti), masta slonecznikowego, masta orzechowego, orzecha
filbert, orzech6w nerkowca, nasion pinii, orzechow pistacjowych, maku, pestek dyni, pestek
stonecznika, siemienia sezamu.
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Fasole i inne rosliny strgczkowe \WWskazane: fasola czerwonej soi, fasolka limejska, fasolka
nawy, fasolka nerkowata. Unikaé: fasoli aduke, azuki, czarnej, "czarne oczko", garbanzo,
pitno, soczewicy amerykanskiej, czerwonej, zielone;.

Zboza Wskazane: orkisz, otreby owsa, otreby ryzowe, owsianka, proso, ryz dmuchany.
Unika¢: amarantu, gryki, jeczmienia, kamutu, kasha, kremu z pszenicy, kukurydzianki, nasion
pszenicy, otrgbow pszenicy, ptatkéw kukurydzianych, siedem zbdz, Zyta.

Chleb i grzanki Wskazane: chleb z bragzowego ryzu, chleb essenski, chleb ezechiela, proso,
wafle ryzowe, pieczywo chrupkie wasa. Unikaé: butek kukurydzianych, chleba z otrebow
pszennych, chleba wieloziarnistego, 100% chleba zytniego, chrupek zytnich, maki durum,
obwarzanek, pelnopszennego chleba.

Ziarna i makarony Wskazane: maka z owsa, maka ryzowa. Unika¢: dzikiego ryzu, gryki,
kasha, makaronu z karczocha, makaronu soba, maki couscous, maki glutenowej, maki
jeczmiennej, maki pszennej, maki pszennej bulgur, maki zytniej, pszennej maki durum.

Warzywa Wskazane: baktazan, botwinka, brokuty, buraki, fasola limejska, gorczyca, grzyby
shiitake, kapusta bezglowa, kapusta biala, kapusta chinska, kapusta czerwona, kalafior,
marchew, pasternak, pietruszka, papryka czerwona, papryka jalapeno, papryka zielona,
papryka zotta, stodkie ziemniaki. Unika¢: awokado, dyni, karczocha amerykanskiego,
karczocha jerozolimskiego, kietkow mung, kietkow rzodkiewki, kukurydzy biatej, kukurydzy
z6ltej, oliwek czarnych, oliwek greckich, oliwki hiszpanskiej, oliwek zielonych, pomidorow,
rzodkiewki, tempeh, tofu.

Owoce Wskazane: ananas, banan, czarne winogrona, jezyna, papaja, §liwki ciemne, $liwki
czerwone, $liwki zielone, winogrona. Unika¢: granatéw, karamboli, opuncji, orzechow
kokosowych, persymonéw, rabarbaru. Soki 1 napoje Wskazane: sok z ananasa, sok z kapusty,
sok z papai, sok z wionogron, sok z zurawiny. Unika¢: soku pomidorowego.

Przyprawy Wskazane: curry, chrzan, imbir, pieprz cayenne, pietruszka. Unikaé: cynamonu,
czarnego mielonego pieprzu, esencji migdatowej, korzennika lekarskiego, pieprzu biatego,
skrobi kukurydzianej, stodu jeczmiennego, syropu kukurydzianego, tapioki, zelatyny.

Herbatki ziotlowe \Wskazane: imbir, likrecja, liScie malin, migta pieprzowa, owoce dzikiej
r6zy, pietruszka, szatwia, zenszen. Unikaé: aloesu, chmielu, czerwonej koniczyny,
dziewanny, goryczki, kozieratki pospolitej, lipy, podbialu, rabarbaru, senesu, tasznika
pospolitego, znamion kukurydzy.

Uiywki Wskazane: zielona herbata. Unika¢: coca-coli, likierow destylowanych, napojow
gazowanych, wody Selzera, wody sodowe;j.

Inne przyprawy Wskazane: Przyprawy sa zasadniczo albo obojgtne, albo tez szkodliwe dla
wszystkich grup. Unika¢: ketchupu.
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