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OD AUTORA

Kazdy, kto zdecyduje si¢ podja¢ wyzwanie i zechce zmie-
ni¢ swoj styl zycia na lepszy, bardziej zgodny z jego praw-
dziwg natura, idac ta droga z pewnoscig sam odkryje wiele
ciekawych tajemnic swojego ciata i ducha. Wstuchujac si¢
w wewnetrzny glos, indywidualny dla kazdego cztowieka,
odnajdzie swéj i tylko swoéj rytm, ktéry bedzie wyznaczni-
kiem terazniejszosci i przysztoéci. Bowiem to, co robimy
teraz, z czasem wyda owoce. Jakie one beda, w znacznej
mierze zalezy od nas samych.

W niniejszej ksigzce pragne przedstawi¢ Panstwu ogdlne
zasady diety zgodnej z grupa krwi. Zwr6ce uwage na naj-
lepsze produkty dla danej grupy krwi i opisze je, aby mogli
Panistwo mie¢ lepszy obraz tego, co stuzy zdrowiu. Przepi-
sy, ktore proponuje sa jedynie przyktadami i nie trzeba Sci-
Sle trzymac si¢ proporcji. Mozna zastgpowac niektore
sktadniki innymi, analogicznymi, w czym pomoze tabelka
przestawiajaca produkty, ktére sg wskazane, neutralne lub
niewskazane danej grupie. Zdaj¢ sobie sprawe z tego, ze
niektoérzy ludzie nie lubig pewnych produktéw i nie nama-
wiam do koniecznosci spozywania ich, cho¢ sg wskazane.
Jesli zdarzy sig, ze kto$ zje co$, co nalezy do produktow
niewskazanych, réwniez nie nalezy si¢ martwi¢. Zadna die-

7



ta nie powinna czegokolwiek nakazywac, czy zakazywac.
Moze ewentualnie proponowac. Czlowiek jest istota wolng
i nie czuje si¢ dobrze pod jakakolwiek presja. Tym bardziej,
ze tworca teorii grup krwi — Peter D’Adamo prowadzit swo-
je badania na artykutach spozywczych pochodzacych z USA
i dlatego tez jego koncepcja nie do konca daje si¢ przetozy¢
na warunki polskie. W Stanach Zjednoczonych uzywa si¢ in-
nych technik uprawy warzyw i owocéw, innych nawozow,
nieco inaczej wyglada hodowla zwierzat; réwniez odmienne
uwarunkowania klimatyczne maja duzy wplyw na proces
rozwoju roélin i hodowle zwierzat. Chociazby z tych powo-
doéw mozna podejrzewad, ze produkty roslinne i zwierzece,
ktore badat Peter D’Adamo moga mie¢ inng strukture lek-
tyn, niz uprawiane i hodowane w Polsce.

Schemat tej diety jest wyznacznikiem produktéw, ktére
warto czesciej spozywac, lub tych, ktorych lepiej unikac.
Kto poczuje pozytywna zmiang¢ po spozywaniu wskaza-
nych produktéw, z pewnoscig bedzie czesciej po nie siggal.
Jednak bardzo wazna sprawa jest urozmaicenie i na to pro-
sitabym zwrécic szczegblng uwage. Dieta wedlug grup krwi
w swoich zaleceniach w pewnym stopniu ogranicza r6zno-
rodnosc¢ produktéow wskazanych. Dlatego, jesli komus odpo-
wiada smak np. wskazanych brokutéw, niech nie ogranicza
sie do spozywania wylacznie tej rosliny. Mam nadzieje, ze
kazdy znajdzie wiele odpowiednich produktéw, ktére beda
smakowaly.

Przepisy w tej ksigzce nie zawieraja jednak miesa, ktore-
go sama nie spozywam od lat, w zwigzku z czym nie czuje¢
siec kompetentna w przyrzadzaniu takich potraw. Jednak
wiele takich przepiséw mozna odnalez¢ w ksigzkach o tej
tematyce. Zreszta po zapoznaniu si¢ z tabelg produktéow
kazdy, kto zajmuje si¢ gotowaniem sam bedzie w stanie
wyczarowac dania, ktore bedag mu odpowiadaty. Tworzac
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rézne kombinacje, mozna stworzy¢ catkiem nowe i pyszne
potrawy. Najwazniejsze jest urozmaicenie i niepopadanie
w skrajnosci, w zwigzku z tym dieta zgodna z grupa krwi
nie powinna by¢ traktowana jako bardzo sztywna regula.
Takie postepowanie mogloby doprowadzi¢ stosujacego taka
diete do stresu czy innych zaburzen, zamiast da¢ zdrowie.
Zaczynajac t¢ diet¢ nalezy stopniowo wprowadza¢ do co-
dziennych positkow zalecane produkty, powoli eliminujac
te niewskazane. Proces ten powinien przebiega¢ powoli,
bez narzucania ,euforycznego” tempa w nadziei, ze ,im
Scilej zastosuje si¢ do zalecen, tym szybciej osiggne dobre
efekty”. Tylko rozsadne podejscie do sprawy pozwoli osig-
gna¢ wlasciwe rezultaty. Stopniowe zwickszanie produk-
tow wskazanych samoistnie zacznie eliminowa¢ produkty
niewskazane.






WSTEP

DIETA ZGODNA Z GRUPA KRWI
- CIEKAWY SPOSOB NA ZYCIE

Historia cztowieka liczy wiele tysigcy lat, w czasie ktorych
podstawg zycia bylo i jest jedzenie. W wielu Zrédlach moz-
na wyczyta¢ rézne opinie na temat odzywiania si¢ naszych
przodkow. Jedni twierdza, Ze byli oni mysliwymi i spozywali
gléwnie migso, prowadzac stosowny do ich 6wczesnych po-
trzeb, ruchliwy tryb Zycia. Inni natomiast uwazaja, ze na
poczatku cztowiek zywit si¢ ro§linnoscig dziko rosnaca, byt
zbieraczem tego, co Bog stworzyt. W czasach obecnych mo-
zemy sie tylko domysla¢, jak byto naprawde i snu¢ najr6z-
niejsze hipotezy. Mimo, Zze prowadzi si¢ wiele badan, chyba
nigdy nie bedzie tak do konca wiadomo jak bylo naprawde,
bowiem nawet najrézniejsze wykopaliska daja nam zaledwie
niepelny obraz minionych czaséw. Jestem sklonna zgodzic¢
sie z opinia, ze pierwsi przedstawiciele gatunku ludzkiego
byli zbieraczami. Wszak nasi wspdlni rodzice Adam i Ewa,
zyjac w raju, z pewnoscia nie polowali na zwierzeta, tylko
zyli z nimi w przyjazni. Zastanawia mnie, czy to nie przy-
padkiem grzech pierworodny naszych rodzicow rzucil na
ludzkos¢ koniecznos¢ zdobywania pozywienia, kierujac ja
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ku myslistwu. By¢ moze co§ w tym jest, jednak jedno jest
pewne — cztowiek potrzebowat i potrzebuje jedzenia, a spo-
soby jego pozyskiwania przez tysiace lat byly r6zne, cze¢sto
bardzo trudne i niebezpieczne. Niejednokrotnie zmuszaty
go do takich, czy innych zachowan, ktére w duzym stopniu
wplywaly najego tryb zycia, nie byty réwnieZ obojetne wobec
rozwoju duchowego i psychofizycznego. To wiasnie warun-
ki, wjakich przyszto zy¢ cztowiekowi, stwarzaly koniecz-
nos$¢ przystosowywania si¢ do nich, dzieki czemu z biegiem
czasu czlowiek coraz bardziej uodparnial si¢ na najréz-
niejsze niebezpieczenstwa zewnetrzne, takie jak np. ataki
dzikich zwierzat, czy réznych bakterii i wiruséw.
Odpornos¢ ta spowodowala, ze z czasem Ziemia zaczeta
coraz bardziej si¢ zaludnia¢. Zaczeto brakowaé zywnosci
w okolicach, ktore ludzie zamieszkiwali. Zmieniat si¢ row-
niez klimat. Miedzy innymi te czynniki byly powodem
migracji i szukania nowych miejsc zamieszkania. Ludzie
znowu musieli przystosowac si¢ do nowych warunkéw, in-
nego pozywienia, a nowa dieta powodowata zmiany w ukia-
dzie pokarmowym i systemie odpornosciowym, aby czlo-
wiek mogt zy¢ i funkcjonowac w danym Srodowisku. Zmiany
te znalazly odzwierciedlenie w tworzeniu si¢ nowych grup
krwi, ktorych na przestrzeni tysiecy lat, w r6znych odste-
pach czasu, wytworzyly sie 4 rodzaje: 0, A, B i AB. Kazda
z nich ma swoja histori¢, oparta na warunkach zycia, ko-
niecznodci ich zmiany i przystosowania si¢ do nich, by
mozna bylo przezy¢. Dzigki tej wiasnie historii mozna prze-
§ledzi¢, co nasi przodkowie jedli i jaki prowadzili tryb Zycia.
W potlaczeniu ze wspoélczesng nauka i medycyng stwo-
rzono diete indywidualnie odpowiadajacg kazdej grupie
krwi. Jest to dos¢ mloda ,dziedzina” i dzieli ludzi tylko na
cztery grupy. Uwazam, ze wiele za nig przemawia, jednak
nalezy mie¢ pewien dystans i nie popadac w skrajnoscii ogra-
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niczenia, jakimi w pewnym stopniu jest nacechowana. Mysle
réwniez, ze kazdy cztowiek jest tak wielka indywidualno-
Scig, ze nie powinien ograniczac sie do,, czterech ram”.
Jednak dieta zgodna z grupa krwi jest z pewnoscia cieka-
wym sposobem na poszukiwanie wtasciwego sposobu odzy-
wiania. Drogowskazy, jakimi sg zalecenia tej diety moga
pomoc odnalez¢ nam wlasciwg droge dla naszych indywi-
dualnych potrzeb inie chodzi tu tylko o produkty, ktére
spozywamy, ale réwniez o predyspozycje psychofizyczne,
czyli o sposoby relaksu, rodzaje uprawianych sportéw oraz
tryb zycia. Posiadanie okreslonej grupy krwi predysponuje
réwniez do ré6znych zachowan, sposobéw bycia, upodoban
itp. Nie jest to jednak regulg, bowiem wazna jest réwniez
$wiadomos¢ duchowa, indywidualna dla kazdego czlowie-
ka, ktéra ma bardzo duzy wptyw na to, co jemy i odwrotnie
- to, co spozywamy ,tworzy” naszego ducha. Przykladem
moga tu by¢ buszmeni zajadajacy sie termitami, ktorych
przeciwienstwem sa np. buddysci, ktérym wystarczy miska
ryzu.

Czlowiek jest istota rozumna, dzieki czemu potrafil przy-
stosowywac si¢ do r6znych warunkow i przetrwac po dzis
dzien, stale si¢ rozwijajac. Dawniej poszukiwal jedzenia
i zdobywal je gtéwnie po to, zeby przezy¢. Z czasem na-
uczyl si¢ uprawiac rosliny i hodowac zwierzeta. Nie musiat
juz az tak bardzo martwic si¢ o jedzenie, cho¢ poprzez wie-
ki historii r6znie to bywato. Bogaci mieli ponad miare, biedni
czesto przymierali gtodem. W obecnych czasach réwniez
nie brakuje potrzebujacych, jednak w krajach wysoko roz-
winietych zbytek jest plaga wspotczesnosci. Wielkim para-
doksem jest ilo§¢ nadmiernie spozywanego jedzenia
w stosunku do choréb wywotanych niedozywieniem. Oczy-
wiscie niedozywieniem komorek, bowiem zywnos¢, ktorej
tak hotduja wspotczesni, ma maty wskaznik odzywczosci.
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Stad tez braki wywotane niedoborami r6znych sktadni-
kow odzywczych, witamin, czy mikroelementéw. Z dru-
giej strony bardzo modne jest stosowanie najrézniejszych
diet. Istnieje duzy odsetek osob, ktérym naprawde zalezy
na zdrowiu. Jedng z drég prowadzaca do dobrego samo-
poczucia i tezyzny fizycznej jest proponowana dieta zgodna
z grupa krwi.

Gdy zapoznacie si¢ Panstwo z produktami wskazanymi,
neutralnymi i niewskazanymi dla danej grupy krwi zoba-
czycie, ze komponowanie dan nie jest trudne. Potrzeba
tylko troche¢ czasu, aby zapamigtaé, co dobrze wptywa na
nasze organizmy, a co niekoniecznie ma na nas korzystny
wplyw. Ukladajac codzienne menu, pamigtajmy, ze pro-
dukty wskazane dzialaja jak lekarstwo. Produkty neutralne
sa obojetne (nie zaszkodza zawarte w nich lektyny), sa dobre
pod wzgledem odzywczym, bowiem zawieraja wiele potrzeb-
nych sktadnikéw dla dobrego funkcjonowania naszego or-
ganizmu. Produktow niewskazanych powinno si¢ unikag,
stopniowo eliminujac je z codziennej diety, cho¢ ich oka-
zjonalne zjedzenie nie zaszkodzi. Najlepszym i chyba naj-
tatwiejszym, moim zdaniem, sposobem jest zrobienie sobie
listy produktéow. Proponuje¢ na nig wpisa¢ produkty wska-
zane, np. czerwonym kolorem, a neutralne np. niebieskim.
Produktéw niewskazanych w ogéle nie wpisujemy na liste.
Idac na zakupy, warto taka mala Sciage mie¢ przy sobie
i z niej korzysta¢, wéwczas wybor jest bardzo tatwy. Po
prostu wybieramy tylko to, co dla nas najlepsze i nie zawra-
camy juz sobie glowy produktami, ktére nam nie stuza.
Zwyczajnie omijamy je podczas zakupow.

Co zrobi¢, gdy w rodzinie wystepuja osoby z ré6znymi gru-
pami krwi i trzeba dla nich wszystkich przygotowywac posit-
ki? W tabelach produktéw odnajdZmy te, ktére stuza zdrowiu
wszystkich domownikéw i te, ktore sg dla kazdego z nich
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neutralne. Wedtug tej listy robimy zakupy i przygotowuje-
my posiltki. Jest wiele wspolnych, dobrych produktow, z kté-
rych mozna wyczarowac wspaniale dania. Wystarczy tylko
uruchomic¢ swoja kucharska, tworcza wyobraznie. Wspaniaty,
smaczny i przede wszystkim zdrowy positek nie oznacza, ze
musi sklada¢ si¢ on z niewiadomo ilu przedziwnych sktadni-
kow. Im prostsze i bardziej naturalne, jak najmniej przetworzo-
ne positki, tym lepsze. Urozmaicenie polega na r6znorodnosci
w ciggu dnia, czy tygodnia, a niekoniecznie na ,faszerowa-
niu” jednej potrawy duzg iloscig skladnikow, ktére pozniej
tylko trudno strawi¢. Z biegiem czasu planowanie dan stanie
sie proste inie bedzie trzeba nawet specjalnie si¢ zastana-
wiaé, co kupi¢ ico gotowac. Sposéb odzywiania zgodny
z grupa krwi, jesli juz kogos$ przekona, to z pewnoscig ,,wej-
dzie w krew”.

Pamietajmy, ze dobrze ulozona dieta to nie tylko wybie-
ranie produktéw wskazanych lub neutralnych dla danej
grupy krwi. Waznym czynnikiem prawdziwej skutecznosci
jest zywno$¢ naturalna. Najlepiej, gdyby pochodzila ona
z upraw ekologicznych. Tu jednak mozemy napotkaé pro-
blem. Wprawdzie w wielu miejscowosciach istnieja juz skle-
py ze zdrowa, ekologiczng zywnoscia, lecz jej cena dla wielu
czgsto jest bariera nie do pokonania. Jednak jest i na to spo-
sob. W kazdej porze roku mozna znalez¢ produkty, ktore jej
odpowiadaja. Tak np. od wiosny, poprzez lato i jesieh mamy
mozliwo$¢ spozywania wspaniatych, swiezych roslin, rosna-
cych wnaszym klimacie, ktore dostarczaja naszym organi-
zmom wielu potrzebnych sktadnikow. Spozywajac owoce
i warzywa w sezonie, bedziemy mieli pewnos¢, ze sa Swieze
i naprawde dojrzate. Zima réwniez oferuje nam spory asor-
tyment réznych warzyw, orzechéw, czy roélin straczkowych,
ktére mozna przechowywac. Warto tez uprawia¢ w tym
czasie zieleniny na parapecie. Przetwory zrobione w sezo-
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nie letnim, zimg ,rozwesela” nasze menu promykami ston-
ca, zlapanymi w stoiki. Z pewnoscig kazdy, obojetnie jaka
posiada grupe krwi, znajdzie cos odpowiedniego dla siebie.
Wazne jest rowniez, aby ryz, kasze, zboza, czy produkty
z nich uzyskiwane, takie jak np. makaron, byty jak najmniej
oczyszczone. Ryz bialy ma niewielkg wartos¢ odzywcza, a np.
naturalny jest wspanialym, pelnowartosciowym pozywie-
niem. Bardzo smaczne sa np. makarony z pelnej, Zytniej lub
orkiszowej maki, ktore duzo nie kosztuja, a mozna je kupic
w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Osoby lubiace, jak tez spozywajace migso i ryby powin-
ny zwroci¢ szczegoélng uwage na Zrodto ich pochodzenia.
Ostatnie coraz czestsze doniesienia prasy i telewizji o ni-
skiej jakoSci migsa sprzedawanego w r6znych sklepach sg
przerazajace. Okazuje sig, Ze w wielu punktach handlowych
sprzedaje si¢ stare, nawet zepsute mi¢so i wedliny, uzdat-
niajac je na najrézniejsze sposoby, tak aby wygladaly na
Swieze. NieSwiadomi konsumenci kupujg i spozywaja po-
dwojng trucizne — zepsuty, przeterminowany produkt i szko-
dliwa substancje, w ktérej np. byto moczone migso. To
oburzajace! C6z ma zatem zrobic osoba, ktéra np. ma gru-
pe krwi O i zalecane sg dla niej positki wysokobialkowe,
pochodzace z migsa? Co6z, albo szukamy dobrego zrddla,
w ktorym bedziemy mieli pewnosé¢, ze migso jest Swieze
i nienaszpikowane chemig, lub tez szukamy alternatywnych
produktéw pochodzenia roslinnego, ktére dobrze zastapia
nam biatko miesa.

W tym miejscu jeszcze raz pragne podkresli¢ kwesti¢ in-
dywidualnosci kazdego cziowieka. Ja mam grupe krwi O
i wedlug zaleceni dla mojej grupy krwi powinnam spozywac
sporo biatka, zwtaszcza pochodzacego z migsa niektorych
gatunkow zwierzat i ryb. Jednak nie spozywam migsa. Do-
stawcg biatka w mojej diecie s gtéwnie rosliny straczkowe.
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Czuje si¢ bardzo dobrze, jestem zdrowa i sprawna fizycz-
nie. Grupa krwi O potrzebuje wysitku fizycznego, aby do-
brze funkcjonowac —to si¢ u mnie zgadza, ale w przypadku,
gdy musze¢ wyladowaé si¢ psychicznie. Jednak przede
wszystkim uwielbiam medytacje i spokojny relaks oraz
spacery po lesie, ktore praktycznie towarzyszg mi na co
dziehr — ito one doladowuja moje akumulatory. Moja
dieta sktada si¢ gtownie z roslin straczkowych, duzej ilo-
$ci warzyw, owocow, orzechow, ziaren, nabialu i jajek.
Zawsze zwracam uwage, aby produkty byly Swieze, jak
najmniej przetworzone, nierafinowane, bez dodatku kon-
serwantéw, sztucznych aromatéw i barwnikow. Po prostu
jak najbardziej naturalne. Do czego i Pafistwa namawiam,
bowiem nawet jesli bedziemy trzymac si¢ Scistych ram ja-
kiejkolwiek diety, a nie wrécimy do korzeni, czyli natural-
nej zywnosci (nasi przodkowie taka wlasnie spozywali), nie
bedziemy mogli w pelni odczuwac jej dobroczynnych wia-
Sciwosci.

Dieta zgodna z grupa krwi ma jeszcze jedng zalete, ktéra
moze zacheci¢ do jej stosowania. W doktadniejszych opi-
sach, beda wyréznione te, ktore szczegdlnie korzystnie
wplywaja na utrat¢ wagi. Obecnie wiele os6b boryka si¢
z problemem nadwagi. Stosuja najbardziej wymys$lne die-
ty, ktére nie zawsze daja oczekiwany efekt. Jesli nawet go
osiaggna, to wracajac do poprzedniego sposobu odzywiania,
przybieraja na wadze, a cz¢sto przekraczaja granice wagi
sprzed odchudzania. Efektem takiego postepowania jest
ciagta hustawka wagi, co prowadzi do wielu zaburzen zdro-
wotnych ciata i psychiki. Chwilowe zrywy, aby pozbyc¢ si¢
zbednych kilograméw, chwytajac sie czesto drastycznych
diet, sg droga donikad. Tylko madra zmiana catego stylu
zycia moze dac oczekiwane rezultaty. Taka propozycja jest
dieta zgodna z grupg krwi. Nie jest ona rygorystycznym
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narzucaniem liczenia kalorii, ani przymusem odwazania
porcji. Eliminujac niewskane produkty i spozywajac wska-
zane, z uwzglednieniem tych, ktére pomagaja w utracie
zbednych kilograméw, mozna tatwo i przyjemnie chudnag,
jedzac smaczne i zdrowe positki.

Gdy bedziemy prowadzic¢ taki styl Zycia, nie bedzie juz
potrzeby stosowania zadnych diet, ta jedna wystarczy za
wszystkie. Gdy dodatkowo zastosujemy jeszcze odpowied-
ni dla danej grupy krwi rodzaj sportu irelaksacji, ktore
zaleca tworca tej metody, osiagniemy pewien calodciowy
obraz naszego indywidualnego trybu zycia, ktory stanie sie
naszym stylem zycia — zycia w zdrowiu, szcze¢sciu i dobrej
kondycji. To przeciez wiele nie kosztuje. Kazdy i tak co-
dziennie musi jes¢, kazdemu réwniez wskazany jest ruch
i relaks. Warto wiec siega¢ po dobre produkty, zamiast po
niewlasciwe i tak rozplanowac sobie wolny czas, zazywajac
ruchu, czy np. medytujac, by rzeczywiscie wptywat on ko-
rzystnie na zdrowie. Zalezy to tylko od naszego wyboru, od
tego, czy chcemy by¢ zdrowi, czy dobrze nam z przykrymi
dolegliwosciami, do ktérych stopniowo sie przyzwyczaili-
$my i uwazamy je za normalny stan. Bog dat cztowiekowi
rozum i wolng wolg, nauczmy si¢ wigc z nich korzystac.

CZTERY GRUPY KRWI - CZTERY STYLE ZYCIA

Kazdy cztowiek prowadzi inny styl Zycia. Jedni lubig
szybka jazde samochodem, inni jej unikaja. Jedni jedza duze
ilosci jakich$ produktéw i czujg sie dobrze, inni po zjedze-
niu niewielkiej porcji zaczynaja odczuwa¢ niedomagania
ukiadu trawiennego. Jedni sg odporni na stres, inni ciagle
popadaja w depresije. Jedni sa zdrowi jak przystowiowa ryba,
innym ciagle co$ dolega. Mozna bytoby tak wylicza¢ jesz-
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cze dlugo. Ludzie r6znig si¢ od siebie i na tym migdzy
innymi polega specyfika tego Swiata. Dlaczego tak sie¢
r6znimy? Powodéw moze by¢ wiele. Z pewnoscig jednym
z nich jest r6znorodnos$¢ grup krwi, ktéra wypelnione sa
naczynia krwiono$ne w calym organizmie cztowieka, za-
réwno tetnicze, wiosowate, jak i zylne. Krew spelnia bar-
dzo wazne funkcje. Zajmuje si¢ transportem zaréwno tlenu,
jak i substancji odzywczych. Za sprawa krwi usuwane zo-
staja z organizmu zwigzki bedace odpadami procesu prze-
miany materii, bowiem wyptukiwane sa i kierowane do
miejsc ich wydalania (ptuca, nerki). Krew, ptynac w kawio-
obiegu, reguluje gospodarke wodng poprzez rozdzielenie
dostarczanej do komoérek wody i zwiazkéw mineralnych.
Wazng funkcja krwi jest obrona organizmu przed czynni-
kami chorobotwérczymi, m.in. wirusami, bakteriami, czy
grzybami, bowiem stanowi ona skuteczng barier¢ immuno-
logiczng. Wtasnie krew odgrywa zasadniczg role w stero-
waniu systemem odpornosciowym, a doktadniej méwigce
jej grupa. Z tego tez powodu wazne jest spozywanie odpo-
wiednich dla danej grupy krwi produktéw zywnosciowych.
W ten sposob dostarczymy krwi substancji, ktore beda iden-
tyfikowane przez ukiad immunologiczny jako przyjazne,
anie jako wrogie. Warto wigec zapoznac si¢ z indywidual-
nymi potrzebami kazdej grupy krwi, aby wiedzie¢ co dla
nas jest najlepsze.



rzodkowie 0s0b z grupa krwi A byli rolnikami i prowa-

=4 dzili spokojny, osiadly tryb zycia. Wsp6lczesni ludzie
z ta grupa krwi sa typowymi wegetarianami. Najlepiej stu-
zy im zywno$¢ $wieza i w jak najbardziej naturalnej posta-
ci. Cho¢ grupa A jest predysponowana do takich choréb,
jak rak, cukrzyca, czy choroby serca, wzmacniajac system
odpornosciowy poprzez odpowiednie odzywianie mozne
zapobiegac rozwojowi tych i innych choréb.

Osoby z grupg krwi A maja zazwyczaj niski poziom kwasu
zoladkowego, przez co stabo trawig biatka migsa. Natomiast
proteiny roslinne sa dobrze trawione i dodajg im energii. Na-
biat jest takze, tak jak migso, stabiej trawiony i w dodatku po-
woduje reakgcje insulinowe, ktére z kolei spowalniajg metabolizm.

Dla 0s6b z grupa krwi A najkorzystniejsze byloby calko-
wite wyeliminowanie miesa. Kto jednak jest jego namiet-
nym zjadaczem z pewnoscig niechetnie przychyli si¢ do
takiej propozycji. Goraco jednak zachecam, aby chociaz
stopniowo sprobowac eliminowac te produkty, zastepujac
je kilka razy w tygodniu np. rybami i tofu. Jesli juz koniecz-
nie musisz jes¢ migso, dbaj o to, aby bylo ono gotowane lub
pieczone, a nie mocno smazone. Zmorg sg miesa przetwo-
rzone, np. paréwki czy r6znego rodzaju szynki. Naszpryco-
wane sg one saletra, ktéra sprzyja powstawaniu raka zoladka.

Grupa A toleruje nieduze ilosci produktéw mlecznych
poddanych fermentacji mlekowej. Dobre sa dla nich jogur-
ty i kefiry z niskg zawartoscia ttuszczu, zawierajace kultury
bakterii. Mleko sojowe i ser sojowy (tofu) sa bardzo wska-
zane w ich diecie.

Aby dobrze funkcjonowac, grupa A nie potrzebuje duzo
ttuszczu. Wystarczy tyzka stotowa wskazanego oleju doda-
na do duszonych warzyw czy suréwki, aby pomoéc w tra-
wieniu i wydalaniu.
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Ze wzgledu na zalecenia dla grupy A, dotyczace eliminacji
protein zwierzecych, aby dostarczy¢ organizmowi korzyst-
nych uzupelnien, warto, aby osoby te spozywaly orzechy
i pestki, ktére dostarczaja waznych komponentéw biatko-
wych. Wspaniatym, zalecanym zamiennikiem protein po-
chodzacych z migsa sg dla tej grupy biatka rodlinne z r6znych
roélin straczkowych.

Osoby z grupa krwi A moga spozywac zboza i produkty
zbozowe z korzyscig dla zdrowia, zwracajac uwage, aby
byty calosciowe, czyli nieoczyszczone i niepozbawione naj-
wartosciowszych sktadnikéw. Chleby pelnoziarniste, maki
i makarony z pelnego przemiatu stwarzaja wiele mozliwo-
$ci kulinarnych.

Grupie A doskonale stuzg warzywa, dostarczajgce mine-
raléw, enzymoéw i antyutleniaczy. Wazne jest, aby spozy-
wac je w jak najbardziej naturalnej postaci, swieze i mato
przetworzone. Najlepiej surowe, lub lekko gotowane np. na
parze. Doskonatym warzywem dla grupy A sa brokuty, ktére
ze wzgledu na wlasciwosci przeciwutleniajace wzmacniaja
system odpornosciowy. Podobnie dziala czosnek, ktory
ponadto jest naturalnym antybiotykiem.

Wysoce wskazane dla tej grupy jest tofu. Bardzo zachgcam
do spozywania tego ,serka”. Mozna go przyrzadzac¢ na naj-
rézniejsze sposoby, przyprawiajac ulubionymi, wskazanymi
przyprawami, uzyskujac w ten sposéb wspaniate dania. Tofu
bardzo dobrze komponuje si¢ w potrawach z warzywami.

Owoce to pyszne i zdrowe urozmaicenie codziennej die-
ty. Dla grupy krwi A jest wiele wskazanych owocéw. Zwrd¢
uwage gléwnie na te, ktére zawierajg witamine C, antyutle-
niacz szczegolnie wazny dla zapobiegania rakowi zotadka,
czyli takie jak grejpfrut i kiwi. Grupie A dobrze robi wypi-
cie na czczo szklanki cieptej wody z sokiem z polowy cytry-
ny. Pomaga to w redukowaniu §luzu, zgromadzonego przez
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noc w przewodzie pokarmowym. W ciggu dnia polecane sa
soki z zalecanych owocéw i warzyw, przygotowane samo-
dzielnie i zawsze pite zaraz po wycisnieciu, bowiem tylko
takie sg pelnowarto$ciowym napojem.

Osoby z grupa krwi A moga sobie pozwoli¢ na picie kawy
(oczywiscie w rozsadnych ilodciach), bowiem zwigksza ona
poziom kwasu zoladkowego, ktérego tej grupie brakuje.
Dobre jest dla nich czerwone wino, wplywajace pozytyw-
nie na naczynia sercowe. Pite w umiarkowanych ilosciach
pomaga obnizy¢ ryzyko zapadni¢cia na choroby serca.

Wiele jest wskazanych zi6t, ktére dobrze stuzg osobg z tej
grupy, stymulujac ich system odpornosciowy, np. echinacea,
lopian czy aloes. Zielona herbata dostarcza ochrony prze-
ciwko rakowi poprzez dziatanie utleniajace, a gtog tonizuje
naczynia sercowe. Aby wspomaoc trawienie warto wypic her-
batke z imbiru, ktéra zima dodatkowo rozgrzeje. Gdy czu-
jesz sie zestresowany, mozesz odprezy¢ si¢ wypijajac napar
z rumianku.

Dla tej grupy prawidlowa kombinacja przypraw moze
mie¢ korzystny wplyw na wzmocnienie systemu odporno-
$ciowego. Jednak nalezy zwrdci¢ uwage, aby unika¢ octu
i przetworéw, ktore go zawieraja, np. keczupu, ktéry oprocz
octu zawiera niewskazane dla tej grupy pomidory.
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TABELA PRODUKTOW ZYWNOSCIOWYCH DLA GRUPY KRWI A

MIESO I DROB

wysoce wskazane

neutralne

indyk, kurczak, kury hodowlane

niewskazane

baranina, bazant, bekon, cielecina, dziczyzna, gesi,
jagniecina, kaczka, krélik, kuropatwa, paréwki, przepiorka,
serca, szynki, watroba, wieprzowina, wolowina

OWOCE MORZA I RYBY

wysoce wskazane

dorsz, karp, fosos, makrela, pstrag, sardynki, sieja,
szczupak, $limaki

neutralne

jesiotr, rekin

niewskazane

fladra, halibut, homar, kalmary, kawior, kraby, krewetki,
tosos wedzony, malze, morszczuk, mule (omulki jadalne),
ostrygi, o§miornica, raki, sola, sum, sledzie marynowane

i $wieze, tunczyk, wegorz

NABIAE I JAJA (1-3 tygodniowo)

wysoce wskazane

mleko sojowe, ser sojowy (tofu)

neutralne gee (Idarowne maslo), jogurt, mleko owcze, sery: feta, mozzarella,
owczy, ricotta, serek farmer
niewskazane mleko krowie, lody, masto, maslanka, serwatka, sery:

brie, camembert, cheddar, edamski, ementaler, golda,
parmezan, kremowy, szwajcarski, wiejski

OLEJE I TEUSZCZE

wysoce wskazane

oliwa z oliwek, olej Iniany i z pestek dyni

neutralne

olej z watroby dorsza, olej: z orzechéw wioskich, stonecznikowy

niewskazane

olej bawetniany, krokoszowy, kukurydziany, arachidowy,
SeZamowy

ORZECHY I PESTKI

wysoce wskazane

maslo orzechowe, orzeszki ziemne, pestki dyni, siemi¢ Iniane

neutralne kasztany, mak, migdatly, nasiona pinii, orzechy wloskie,
pestki stonecznika, sezam
niewskazane orzech brazylijski, orzech kokosowy, orzech nerkowca,

orzeszki pistacjowe

FASOLE I ROSLINY STRACZKOWE

wysoce wskazane

fasola aduke, fasola azuki, fasola czarna, fasola pinto,
soczewica czerwona i zielona, groch,, czarne oczko”

neutralne

fasola biala, fasolka szparagowa, groszek zielony, straczki
groszku

niewskazane

fasola czerwona
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ZBOZA 1 ZIARNA ORAZ PIECZYWO I MAKARONY

wysoce wskazane

amarant, gryka, owies, chleb sojowy, wafle ryzowe, maka
i makaron ryzowy

neutralne

jeczmien, orkisz, ryz brazowy, bialy i dziki, chleb
bezglutenowy, chleb orkiszowy, chleb zytni, bulki

z otregbami owsa, otreby: owsiane, ryzowe, maka: orkiszowa,
jeczmienna oraz makarony i placki z tych gatunkow maki,
kuskus, produkty kukurydziane

niewskazane

pszenica, kietki pszenicy, otreby pszenne, chleb pszenny,
pumpernikiel, maka biala i petnopszenna

WARZYWA

wysoce wskazane

brokuty, cebula, cebula czerwona, dynia, chrzan, cykoria,
czosnek, kalarepa, kapusta wloska, karczochy, kielki lucerny,
marchew, pasternak, pietruszka, por, rzepa, salata rzymska,
szpinak, tempeh, tofu

neutralne

awokado, kapusta pekinska, brukselka, buraki czerwone,
cebula szalotka, cukinia, eudywia, grzyby, gorczyca, kalafior,
kietki mung, kietki rzodkiewki, koper wloski, kukurydza,
ogorek, pedy bambusa, radicchio, rzepa,

rzezucha, rzodkiew japoniska (dajkon), satata, seler, szparagi,
wodorosty, wszystkie dyniowate

niewskazane

baklazan, biata kapusta, czerwona kapusta, pieczarki, grzyby
shitake, papryka: czerwona, jelapeno, zielona
i zotta, pomidory, szczaw, ziemniaki

OWOCE

wysoce wskazane

ananas, boréwki amerykanskie, czarne jagody, cytryny, figi
Swieze i suszone, gre]’pfrut,, jezyny, morele §wieze i suszone,
rodzynki, $liwki $wieze i suszone, wisnie, Zurawina

neutralne agrest, arbuz, brzoskwinie, daktyle, granaty, gruszki, jabtka,
jagody bzu czarnego, karambola, kiwi, limona, melon, morwa,
nektarynka, oliwki zielone, porzeczki czarne i czerwone,
truskawki, winogrona czarne, czerwone i zielone

niewskazane banany, mandarynki, mango, melon kantalupa, melon,

miodunka, oliwki czarne, papaja, pomararncze, rabarbar

PRZYPRAWY

wysoce wskazane

czosnek, imbir, kozieradka, miso, sos sojowy, tamari

neutralne

agar, algi, anyz, bergamotka, bazylia, chleb swigtojanski,
curry, cynamon, czaber, estragon, gatka muszkatotowa,
gorczyca, gozdziki, kardamon, kminek, kolendra, koper,
kurkuma, lis¢ laurowy, majeranek, oregano, papryka,
pietruszka, rozmaryn, szafran, sol, szczypiorek, trybula
ogrodowa, tymianek, wanilia, wodorosty (kelp)

niewskazane

kapary, pieprz: bialy, czarny, czerwony i cayenne, zelatyna
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INNE PRZYPRAWY
wysoce wskazane | musztarda, melasa, stéd jeczmienny

neutralne dzemy i galaretki z zalecanych owocéw, marynaty
stodkie i kwasne, mioéd
niewskazane ketchup, majonez, octy: balsamiczny, jabtkowy, spirytusowy

i winny, sos Worcester

HERBATY ZIOEOWE

wysoce wskazane | aloes, echinacea, glog, dziurawiec, imbir, korzen lukrecji,
topian, mleczny oset, owoc dzikiej rozy, rumianek, waleriana,
zielona herbata, zen-szen

neutralne brzoza, czarny bez, chmiel, dziewanna, goryczka, kora debu,
krwawnik pospolity, kurzyslep, lipa, liscie maliny, liscie
truskawlki, melisa, migta, mniszek lekarski, morwa, pietruszka,
podbiat, senes, tasznik pospolity, szatwia, tymianek, werbena

niewskazane czerwona koniczyna, kocimietka, znamiona kukurydzy
UZYWKI

wysoce wskazane czerwone wino, herbata zielona, kawa z kofeing i bezkofeinowa

neutralne biate wino

niewskazane coca-cola, czarna herbata, napoje gazowane, likiery,

piwo, woda sodowa

Komponujac wlasciwg diete nalezy zwrécic¢ szczegolng
uwage na dostarczenie organizmowi odpowiednich wita-
min, mineraléw i biosubstancji, ktore dadza dodatkowa
ochron¢ przed chorobami, na ktére osoby z grupa krwi
A'sg szczegblnie narazone. Zadaniem tych naturalnych
substancji jest:

— wzmocnienie systemu odpornoéciowego,

— dostarczenie antyutleniaczy zwalczajacych raka,

— zapobieganie infekcjom,

— wzmocnienie mi¢snia sercowego,

— zabezpieczenie przed stresem.

Osoby z grupa krwi A powinny zwroécié szczegolng uwage
na dostarczenie do organizmu wit. z grupy B. Zwlaszcza wit.
B, i kwasu foliowego. Osoby te czesto majg problem z ab-
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sorbowaniem wit. B ,. Deficyt tej witaminy zwtaszcza u lu-
dzi starszych moze powodowac przypadiosci neurologiczne.
Natomiast brak kwasu foliowego moze przyczyni¢ si¢ do
anemii, bowiem jest on niezbedny do tworzenia nowych
komorek. Znajdziemy go w szparagach, szpinaku, czerwo-
nych buraczkach, drozdzach, brokutach.

Witaminy z grupy B, to ,rodzinka”, ktéra w pozywieniu
wystepuje zawsze razem i w takiej postaci jest najlepiej przy-
swajana. W ré6znych produktach witaminy te wystepuja
w réznych proporcjach. Wit. B, w wiekszej ilosci wystepu-
je zwykle w proteinach zwierzecych, ktore tej grupie nie sg
wskazane. Jednak osoby z grupg krwi A moga czerpac te
witaming z produktéw sojowych, np. z miso, sosu sojowe-
go, z tempehu oraz ze szpinaku czy chlorelli (wigcej infor-
macji o algach w dalszej czesci ksigzki).

Grupa krwi A predysponuje do czgstszego wystgpowania
zachorowan na raka, szczegélnie raka zoladka i gruczotu
sutkowego. Dlatego wskazane jest odzywienie si¢ pelno-
warto$ciowym, naturalnym pokarmem, z uwzglednieniem
pewnych substancji zapobiegajacych wystepowaniu tych
choréb.

Warto w tym miejscu wspomnie¢ o antyoksydantach,
ktére chronig przed rakiem i innymi chorobami. Przeciw-
dzialaja one powstawaniu wolnych rodnikéw oraz elimi-
nuja i zastepuja uszkodzone czasteczki, nienadajace si¢ do
naprawy i oczyszczaja z niepozadanych substancji powsta-
tych przez dziatanie wolnych rodnikéw. Do antyoksydan-
tow nalezg wit. A, C, E oraz niektére mineraly i substancje
rodlinne. Dla osob z grupa krwi A, wazne jest zwrdcenie
szczegolnej uwagi na wit. C, E i selen.

Osoby z grupa krwi A sa raczej spokojnego usposobienia.
Odziedziczyly je po przodkach rolnikach, ktoérzy byli ukie-
runkowani na pokojowe wspé6tbytowanie. Obecne czasy,
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nacechowane konfliktami, gonitwa za sukcesem i konku-
rencyjnoscia, sa trudne do przetrwania dla spokojnych
osobnikow z tej grupy. Przez to sg oni narazeni na wigk-
sze stresy i stabiej sobie z nim radza. W codziennej die-
cie powinni wiec zwr6ci¢ szczegélng uwage na pokarmy,
ktore zawieraja jak najwigcej aktywnych biologicznie
zwiazkow wspierajacych prace moézgu oraz takie, ktoére
zaopatrujag mozg w dostateczng ilo$¢ energii. Wazna jest
wigec witamina C oraz witaminy z grupy B, a takze lecyty-
na i magnez.

Dobrymi srodkami fagodnie relaksujacymi i pozytywnie
wplywajacymina ,skotatane” nerwy, czyli dziatajacymi an-
tystresowo sg herbatki z rumianku, waleriany, dziurawca
i melisy. Osoby z grupa krwi A powinny réwniez zaintere-
sowac sie echinaceg, ktéra ma wptyw na zwiekszenie od-
pornosci organizmu, chronigc go m.in. przed infekcjami,
na ktorg te osoby s narazone, a takze na gtég, wzmacnia-
jacy naczynia sercowe i ostropest plamisty, ktory zapobie-
ga uszkodzeniom watroby (osoby z grupy A sa podatne na
zaburzenia watroby i woreczka zotciowego).




PRZEPISY"

DLA GRUPY KRWT A

&
PURACZKI A'TA CARPACCIO

4 male buraczki, 4 lyzki oleju z pestek dyni, 4 lyzki pestek
dyni, tyzeczka miodu, lyzka soku z cytryny, sol, mielona gor-
czyea, okolo 1 lyzeczki tymianku

#a Buraczki ugotowa¢ w tupinach lub upiec w piekarniku,
ostudzi¢, obra¢, pokroi¢ w cienkie plasterki, utozy¢ na p6t-
misku. Olej wymiesza¢ z sokiem z cytryny, miodem, sola,
tymiankiem i mielong gorczyca. Sosem polac buraczki. Pest-
ki dyni uprazy¢ na suchej patelni i posypaé nimi satatke.

&
PURACZKI Z PESTKAMI DYNI

4 buraczki ugotowane lub upieczone, 1 cebula, 3 lyzki pestek
dyni, sok z 1/2 cytryny, lyzka miodu, sol, imbir, gorczyca do
smaku, 2 lyzki oleju Inianego, 1/2 lyzeczki tymianku

#a Buraczki obra¢, zetrze¢ na grubej tarce jarzynowej, pola-

czy¢ z drobno posiekang cebulka. Olej, miod i sok cytrynowy
wymieszac z przyprawami. Sosem pola¢ buraczki, doktadnie
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wymieszaé. Pestki dyni uprazy¢ na suchej patelni, posypac
na wierzch buraczkow.

&
CURRY Z TOFU

50 dag tofu, 2 cebule, 4 zqbki czosnku, kawalek swiezego imbi-
ru, 1/2 szklanki polwytrawnego, czerwonego wina, 3—4 lyzki
gee, lyzeczka nasion kozieradki, 3—4 gozdziki, po 1/2 lyzeczki
ziarenek kardamonu i catego kminku, mielony cynamon, gatka
muszkatotowa, czerwony pieprz, sol do smaku, sos sojowy, 1/2

szklanki jogurtu naturalnego

#a Tofu pokroi¢ w kostke, zamarynowaé w sosie sojowym
i odstawi¢ do lodowki na min. 1 godz. W rondlu rozgrzac¢
gee, wrzuci¢ nasiona kozieradki, kminek, kardamon i goz-
dziki, potrzasajac rondlem smazy¢ chwile, az wszystko za-
cznie pachniec¢ (nie przypalic), potem wyjac przyprawy tyzka
cedzakows, a na aromatyczne gee wrzucic¢ odsaczone tofu,
mieszajac smazy¢, az do lekkiego zarumienienia. Dodac
cebule pokrojona w cienkie piérka, drobno posiekany czo-
snek, usiekany $wiezy imbir, smazy¢ 2—-3 minuty, stale mie-
szajac. Nastepnie powoli wlewac wino, posypac¢ cynamonem,
gatka muszkatotowa, czerwonym pieprzem i sola (powin-
no si¢ wyraznie wyczuwac¢ cynamon). Wla¢ zahartowany
jogurt, uwazac, aby si¢ nie zwazyl, wymieszac¢ i dusi¢ na
malym ogniu okofo 15 min.

Podawac¢ z ryzem naturalnym lub kuskusem.
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&
CYKORIA NADZIEWANA PASTA ORZECHOWA

4 cykorie, 100 g drobno posickanych orzechow wloskich, 2
zoltka, 2 tyzki razowej bulki tartej (np. Zytniej lub owsia-
nej), 3—4 lyzki gestego jogurtu naturalnego, sok z cytryny,
sol, curry, cynamon, gatka muszkatolowa

#a Cykorie przeciag¢ wzdiuz na potéwki, skropi¢ sokiem
cytrynowym. Wyjac kilka wewnetrznych lisci i bardzo drob-
no posieka¢, wymieszac je z orzechami, butkg tarta, jogur-
tem, zoltkami i przyprawami. Nadzienie utrze¢ na paste.
Poléwki cykorii napetni¢ masg orzechowa, utozy¢ na tacy
i piec w piekarniku lub na grillu z pokrywa 10 minut.

&
CYKORIA Z TRUSKAWKAMI

4 kolby cykorii, 1/2 kg truskawek, 1 czerwona cebula, 2 tyzki
posickanego szczypiorku, 8 migdatow

sos: szklanka jogurtu naturalnego, lyzeczka ostrej musztar-
dy, lyzeczka soku z cytryny, lyzeczka miodu, szczypta mielo-

nego anyzu, szczypta mielonego cynamonu, sol

#a Sktadniki sosu doktadnie wymiesza¢. Truskawki umyg¢,
osaczy¢, zdjac szypulki, pokroi¢ na potéowki lub ¢wiartki.
Cykorie pokroi¢ w paski, cebule w piodrka. Polaczy¢ skiad-
niki safatki, pola¢ sosem, delikatnie wymieszaé, posypac
szczypiorkiem i posiekanymi migdalami.
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Ytal
GWARANCJA ZDROWIA

Dlaczego inni mogq bez ograniczei jesé to, co u Ciebie wywoluje nadwage i szkodzi?
Obwiniasz o to metabolizm lub schorzenia przewodu pokarmowego?

Przyczyna jednak moze tkwic zupetnie gdzie indziej.

Poznaj diete dostosowang do Twojej grupy krwi. Jej najwigkszq zaletq jest spozywanie produk-
tow, ktdre nie tylko zaspokojq gtod, ale rowniez zregenerujg Twdj organizm. Odzywianie zgodne
2 naturg wptywa na zdrowie nie tylko ciala, ale i duszy.

Twéreq programu Zywieniowego zgodnego z grupg krwi jest dr James D’Adamo. Autorka dosto-
sowata jego zasady do kultury i specyfiki odzywiania w naszym kraju. Dzigki nim wyeliminujesz
ze swojej diety produkty, kiére majg zty wptyw na Twoje ciato i poczujesz sig znacznie lepiej.
W zatgezonych tabelach z tatwoscig mozesz sprawdzié, kiore produkty sq dla Ciehie wskazane,
a ktérych powinienes unika. Dzigki nim szybko przygotujesz list zakupow. Znajdziesz tez wiele
ciekawych przepisow kulinarnych dla kazdej z grup krwi.

Zdrowie na talerzu.

Cena: 29,20 zt

ISBN 978-83-64278-10-5
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