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Twoja grupa krwi juz to wie

Zalecenia dla poszczegdlnych grup krwi nie zostaly stworzone po
to, by odchudzad.

Czyzby w tym momencie pojawito si¢ u Ciebie lekkie zaniepokoje-
nie? Spokojnie. Czytaj dale;.

Pozbywanie si¢ nadmiernego obcigzenia jest naturalnym efektem
wlasciwego postgpowania z wlasnym cialem. Odpowiednia dieta
w polaczeniu ze zgodng z Twoimi preferencjami i genetycznymi
predyspozycjami aktywnoscig fizyczng to klucz otwierajacy drzwi
prowadzace nie tylko do dobrego samopoczucia. Nieuniknionym
pozytywnym efektem takiego postepowania jest rOwniez Swietny
wyglad, jasny umyst, pokfady czystej, dobrej energii, a dzieki temu
zadowolenie i zyciowa satysfakcja.

To najlepszy sposob na wydobycie z wlasnego organizmu jego
wyjatkowych, moze nawet do niedawna zupelnie nieuswiadamia-
nych mozliwosci. To szansa na wykrzesanie z siebie samego tego,
co najlepsze. Wykorzystujac drzemigcy w sobie potencjal, masz
szanse na realizacje wlasnych zamierzen, a dzieki temu samoreali-
zacje. Kto nie chcialby u schytku zycia moc powiedziec: ,Moje zycie
byto 1 jest w dalszym ciggu satysfakcjonujace. Jestem cztowiekiem
spetnionym”.

Wiadomo, ze znacznie tatwiej osiggnac ten stan, bedac zdrowym.
(Zdarza si¢ oczywiscie 1 tak, ze ktos odkrywa swoje nieuswiadamiane
wezesniej zdolnosci, ulegajac wypadkowi czy wowczas, kiedy na
skutek ciezkiej choroby zostaje przykuty do wozka inwalidzkiego.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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To jednak wyjatki. Mam nadzieje, ze nie taka sytuacja jest Twoim
marzeniem). Z pewnoscig dodatkowym atutem (cho¢ w wielu przy-
padkach niekoniecznym) jest tadne 1 sprawne ciato.

Co zrobié, by by¢ zdrowym i szczuplym?

Jesli Twoj organizm nie zostal wyposazony w czynniki ulatwiaja-
ce trawienie miesa, uszanuj to i dostarczaj mu przede wszystkim
pozywienie roslinne. Jezeli nie radzi sobie z przyswajaniem mleka,
nie torturuj go hektolitrami produktow, ktore wilasnie pojawily
sie na rynku. Takich, ktore na skutek dopracowanej do perfekeji
kampanii reklamowej znikaja ze sklepowych potek jak przysto-
wiowe cieple buleczki. To, ze kupujg je inni, Ciebie wcale nie obli-
guje do ich nabywania. Moze akurat pod tym wzgledem nie bedziesz
trendy czy cool. Za to zwiekszysz szanse na zachowanie dobrego
samopoczucia. Pamietasz wzmianke o Actimelu?

Zeby uniknaé btedéw w doborze tego, co ma Ci stuzy¢, wspolnie
dokonajmy przegladu podstawowych cech, ktore warto uwzglednic
przy wspieraniu organizmu w dazeniu do odnowy, a nie samoza-
glady. Wiem, ze ostatnie stowo w poprzednim zdaniu brzmi ostro.
Ale jak inaczej nazwaé dzialanie skierowane przeciw wlasnemu
zdrowiu, nawet jesli jest nieSwiadome? Jak nazwa opychanie sie
przez otylego astmatyka nabiatem, ktory ma niby zapobiec proble-
mom z kosémi? Jesli nie zmieni swego postepowania, ktopoty
z oddychaniem (ze wzgledu na wybitnie §luzotworcze dziatanie
mleka i jego przetwordw) poglebig sie, a kosci w coraz bardzie;j
zakwaszonym organizmie wcale nie stang sie¢ silniejsze. Jesli 1 zatoki
bywajg problematyczne, z pewnoscig przy takiej diecie bedy przy-
pominaé o sobie nad wyraz czesto.

Z jedzeniem jest podobnie jak z prawem. Nieznajomosc tego dru-
) jest p ) p )

glego w razie popelnionego wykroczenia weale nie zwalnia od pono-
szenia konsekwencji.

Kiedy przestajesz karmi¢ swoje cialo produktami zle trawionymi
badz toksycznymi, pierwsza reakcja organizmu jest pozbywanie sie
104
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nagromadzonych przez lata trucizn. Biorgc pod uwage to, ze najcze-
Sciej s3 one skumulowane w tkance ttuszczowej, wraz z uwalnia-
nymi truciznami zaczyna ubywac rowniez thuszczu.

Wszystko, co jesz, bardzo intensywnie oddziatuje na system tra-
wienny, a on posrednio na pozostale uktady. Tak wiec ten, ktory
w pewnym sensie zawiaduje calg resztg, jest najwazniejszy. Dlatego
dla wlasnego dobra pamigetaj, ze to ten obszar organizmu trzeba oto-
czy¢ szczegblna 1 nadzwyczaj troskliwa opieka.

Kilka uwag o charakterze ogolnym

Skoro w duzej mierze skfadasz sie z wody, warto zadbac o to, by ta,
ktorg spozywasz kazdego dnia, byla mozliwie najlepszej jakosci.
Krew jest filtrowana przez nerki, ktore oczyszcza woda. Dlatego
rozsadnie bedzie zrezygnowacd z tej sprzedawanej w plastikowych
opakowaniach. Sporo ostatnio mowi sie o wystepujacym w tym
tworzywie niebezpiecznym dla zdrowia bisfenolu. Warto wiedziec,
ze absolutnie nie do przyjecia jest picie wody z takich butelek
w czasie upalow. Pod wptywem temperatury otoczenia substancje
chemiczne z plastiku przechodza znacznie szybciej do plynu, a za
jego posrednictwem do organizmu.

Ideatem bytoby jedzenie tylko zywnosci z upraw i hodowli ekolo-
gicznych. Jednak chyba podobnie jak ja, nie masz watpliwosci, ze
taki luksus, przynajmniej w naszym kraju, jest dostepny jedynie dla
nielicznych. Dlatego warto robié przynajmniej tyle, ile jest moz-
liwe. Marchew kupiona w hipermarkecie nie nadaje si¢ do jedzenia
(najlepiej wiedzg o tym alergicy). Ale juz pozyskanie jej z przydo-
mowej grzadki czy dzialki za miastem to przynajmniej maly krok
w pozadanym kierunku.

Mam nadzieje, ze osobie zmierzajacej ku zdrowiu i szczuplej syl-
wetce nie trzeba ttumaczy¢, iz dla zadnej z grup krwi nie s3 wska-
zane dania typu fast food 1 w ogole zywnos¢ przetworzona. Oczy-
wiscie alkohol nie jest dobrym rozwigzaniem, a juz na pewno nie
spozywany w wiekszych iloSciach i na dodatek w stresie. Podobnie
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rzecz ma si¢ z kofeing (w przypadku A i AB filizanka dziennie
zamiast szkodzi¢, bedzie pomagac). Dla zadnej z grup krwi nie jest
rowniez korzystna (ani nawet obojetna) wieprzowina. Jesli mimo
wszystko nie chcesz rezygnowac z tego gatunku miesa (moja rodzina
nie je go juz od kilku lat, wiec wiem, ze to nie problem), unikaj cho-
ciaz karkowki 1 tylnej szynki (to miejsca, w ktore s3 wstrzykiwane
hormony, antybiotyki, a przed transportem srodki psychotro-
powel!ll).

Pozytywnym zjawiskiem jest to, ze coraz wiecej osob, ktore nie
musza stosowac diety bezglutenowej, swiadomie rezygnuje z pro-
duktow zawierajacych agresywne biatko, jakim jest gluten. Szczerze
zachecam do takich krokow. Cho¢ swiadomos¢ jego szkodliwosci
jest u nas jeszcze ciggle zbyt niska, od kilku lat mamy organizacje,
ktora zawiaduja osoby nieprawdopodobnie zaangazowane w szerze-
nie tej niezwykle waznej wiedzy. Inicjatywy podejmowane przez nie
zastuguja na najwyzsze uznanie. To pieC absolutnie niezwyklych
kobiet: Malgorzata Zrodlak, Grazyna Koninska, Paulina Sabak, Anna
Marczewska i Sylwia Mikulec.

Jako rodzic dziecka na diecie bezglutenowej wiem, jak ogromne
znaczenie maja podejmowane przez nie dziatania. Dzieki ich poczy-
naniom problem glutenu jest poruszany coraz czgsSciej w prasie
(to juz kilkaset artykulow!). To takze od niedawna temat obecny
w radiu 1 telewizji. To konferencje dla dietetykow i lekarzy. To row-
niez warsztaty pokazujace, jak na co dzien radzi¢ sobie z przy-
gotowywaniem bezglutenowych positkow. To kolonie i zimowy
wypoczynek dla dzieci na diecie, ktére normalnie miatyby problem
z wyjazdem bez rodzicow. To dzigki nim w coraz wigkszej liczbie
restauracji w naszym kraju osoba, ktora nie moze spozywac glutenu,
nie jest juz klopotliwym intruzem, ale mile widzianym goSciem
(wykaz takich lokali znajduje sie na www. MenuBezGlutenu.pl).
To coraz wiecej produktéow spozywezych wlasciwie oznaczonych.
Wreszcie to dzigki nim przystepujacy do komunii majg mozliwosc
otrzymania komunikantu, ktory nie zawiera glutenu.
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W samej tylko Polsce problem dotyczy ponad 380 000 osob. W tej
liczbie s3 wyltacznie te zdiagnozowane. Kazdego miesigca ich liczba
si¢ zwieksza. Trudno powiedziec, jak wielu dorostych 1 dzieci nigdy
nie otrzyma prawidlowego rozpoznania i bedzie zylo w nieswiado-
mosci, ze to rowniez ich problem.

Wiecej informacji na temat wszystkich inicjatyw znajdziesz na stro-
nie Polskiego Stowarzyszenia Os6b z Celiakia 1 na Diecie Bezglute-
nowej (www.Celiakia.pl). Przed kazda z pan, wymienionych tu
z imienia 1 nazwiska, w podziekowaniu za ich trud i niebywate zaan-
gazowanie, nisko chyle czota.

Dlaczego o tym w ksigzce o odchudzaniu?

Bo zywnos§¢ niezawierajaca glutenu (bez wzgledu na to, jaka masz
grupe krwi), nawet jesli dla Ciebie nie jest warunkiem przetrwania,
z pewnoscig jest dobrym wyborem. Oszczedzajac jelito, nie tylko
redukuje nieprzyjemne sensacje trawienne, ale wplywa na zdrowie
calego ciala, jasnos¢ umystu, zdolnos¢ koncentracji 1 lepsze nasta-
wienie do zycia. A jesli od czasu do czasu lubisz sprawic sobie przy-
jemnos¢ w postaci przepysznego ciasta, to pozbawione glutenu
bedzie dla organizmu znacznie mniej obcigzajace. Jesli myslisz,
ze to trudne albo, co gorsza, niemozliwe, polecam porady mojego
mlodszego dziecka, ktore znalazto wyjscie ze swojej trudnej sytuacji
zdrowotnej i z wielkim zaangazowaniem pomaga osobom z podob-
nym problemem www. Natchniona.pl.

Rozumiesz juz, ze gluten nie stuzy nikomu. Zdajesz sobie sprawe
z tego, ze jakos¢ wody, ktorej potrzebujesz do zdrowego funkcjo-
nowania, moze by¢ r6zna. Wiesz, z jakich produktéw warto zrezy-
gnowac badz przynajmniej stara¢ si¢ ich unikac.

Teraz juz zajmijmy si¢ wskazowkami dla kazdej z grup krwi.

Jesli chodzi o podstawowe zalecenia, produkty spozywcze dzieli
sie na trzy kategorie. Zabronione (1), te, ktore warto wlaczy¢ do
diety (2), oraz obojetne (3), czyli takie, ktore nie stanowig dla orga-
nizmu szczeg6lnej wartosci. Whrew pozorom o tych ostatnich nie
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nalezy zapominaé, poniewaz stanowia urozmaicenie 1 dodatkowe,
istotne zrodlo skladnikéw odzywcezych. Pierwszym 1 najwazniej-
szym krokiem do zdrowia 1 szczuptego ciala jest wyeliminowanie
produktow na tzw. minusie.

Grupa krwi 0

Wiele ,,zerowek” ma tendencje do niedoczynnosci tarczycy. Konse-
kwencja tego moze by¢ zatrzymywanie ptyndéw w organizmie 1 zme-
czenie, nadwaga, a nawet zanik mie$ni. Dlatego bardzo wazne jest,
by zdawac sobie sprawe, ze produktami hamujacymi prawidiowe
dzialanie tego gruczolu w grupie 0 sa: kalafior, brukselka, kapusta
(procz whoskiej) 1 gorczyca. Przybieranie na wadze powoduje row-
niez zaburzajaca rownowage kwasowg w zoladku pszenica 1 wszyst-
kie produkty zawierajace wspomniany juz gluten, a takze zwalniajaca
metabolizm kukurydza. Jesli chcesz schudnaé, warto zrezygnowac
rowniez z fasoli 1 soczewicy. Nie pomaga Ci takze, oblepiajacy Slu-
zem nie tylko jelita, nabial, czyli mleko 1 wszelkie jego pochodne.
Do obojetnych nalezy jedynie maslo, ser feta i mozzarella.

Korzystnymi produktami przyspieszajacymi utrate kilogramow sa
zawierajace jod (usprawniajacy dzialanie tarczycy) wodorosty.
Godne uwagi s3 owoce morza (w tym ryby, szczegélnie te z zim-
nych morz, czyli makrela, dorsz i §Sledz — nie marynowany, inne
korzystne to bialy 1 z6lty okon, halibut, jesiotr, foso§ — nie
wedzony, sardynka, sieja, sola, szczupak, tunczyk blekitnoptetwy).
Niezbedne Nienasycone Kwasy Tluszczowe obecne w rybach
wspieraja nie tylko jelito, ktore bywa problematyczne w tej grupie
krwi, ale rowniez tarczyce i sklonny do nadkwasoty zoladek. Ponie-
waz nie zawsze potrafi oprzec si¢ atakowl intruza o nazwie Heli-
cobacter pylori, warto mie¢ na wzgledzie jego dobrg kondycje.
Niebagatelng zastugg NNKT jest takze odzywianie mozgu.

Dobrym wyjsciem dla ,,zerowki”, czesto cierpiacej na niedobor
witamin z grupy B, jest bogata w nie (najlepiej pochodzaca od zwie-
rzat hodowanych w naturalnych warunkach) watroba. Wydajnemu
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metabolizmowi sprzyja wolowina. Organizm grupy 0 doskonale
radzi sobie z jej strawieniem, poniewaz w jego naturalnym wyposa-
zeniu znajduje si¢ wystarczajgca do tego 1los¢ kwasu zotagdkowego.
Dodatkowym atutem jest wyzszy niz u innych poziom fosfatazy
jelitowej. To enzym, ktory pomaga w rozkladaniu ttuszczu. O biatku
zwierzecym powinny rowniez pamieta¢ osoby z tendencj do hipo-
glikemii. Mimo dobrych warunkdw, by radzic sobie z tym rodzajem
pokarmu, nalezy pamigtac, ze dla tego, kto stroni od aktywnosci
fizycznej, biatko pozyskiwane z miesa moze stac si¢ toksyczne. A to
najprostsza droga do probleméw trawiennych, zmeczenia 1 nadwagi.

W diecie grupy 0 absolutnie konieczne sa rowniez warzywa. Nie-
stety nie wszystkie. Szczegolnie przeciwwskazane wymienitam juz
w odniesieniu do zaburzen w dzialaniu tarczycy. Wiem, ze trudno
przyja¢ do wiadomosci, iz osobie odchudzajacej sie moze popsuc
szyki smakujacy wybornie, pysznie przyrzadzony kalafior. Jednak
jesli zalezy Ci na pozbyciu si¢ tluszczowych nadmiarow, warto
zastapi¢ go brokutami. Twoim sprzymierzencem w odchudzaniu
bedzie rowniez szpinak.

A co z owocami? Bardzo korzystne s3 zardwno Swieze, jak 1 su-
szone §liwki 1 figi. To dlatego, ze w przewodzie pokarmowym wyka-
zujg odczyn zasadowy. Jest to szczegodlnie istotne w sytuacji, kiedy
u ,,zerowki” trakt pokarmowy charakteryzuje si¢ wysoka kwasowo-
Scig prowadzacy do podraznien blony sluzowej 1 wrzodow. Przy
doborze owocow odczyn zasadowy nie moze by¢ oczywiscie jedy-
nym kryterium. Takim przykladem jest melon. Mimo jego alkalicz-
nosci, ze wzgledu na to, iz czgsto zawiera zarodniki plesni, na ktore
osoby z grupa 0 s3 wyjatkowo wrazliwe, lepiej z niego zrezygnowac.
Ze wzgledu na kwasotworcze dziatanie warto unikac pomaranczy,
mandarynek i truskawek. Z kolei grejpfrut i cytryna, cho¢ s3 wyjat-
kowo kwasne, juz po strawieniu staja sie alkaliczne, wiec jak najbar-
dziej wskazane.

To dos¢ pobiezny przeglad produktow spozywezych. Mam jednak
nadzieje, ze rzucajacy Swiatlo na to, w jaki sposob funkcjonuje
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organizm z grupa krwi 0, a tym samym pokazujacy wlasciwy kie-
runek dziatania, prowadzacy ku zdrowiu i pozadanej wadze.

Grupa krwi A

Czasami zartuje, ze osoby z grupami 0 1 A r6znig si¢ miedzy sobg
tak bardzo, jakby pochodzily z r6znych planet albo przynajmniej
zupetnie innych obszarow kulturowych. Rzeczywiscie, tych roznic
jest bardzo duzo. Tu, z racji poruszanej tematyki, zajmiemy sie tylko
niektorymi. Miedzy innymi przeciwienstwem metabolicznym.

Grupa krwi A powstala, gdy dostgpnosé do miesa zwierzecego sta-
wata si¢ coraz bardziej ograniczona. Zeby przetrwaé, ludzie musieli
nauczy¢ si¢ uprawy roslin. Zaczeli wiec organizowac sie we wspol-
noty, a nastepnie spoleczenstwa.

W miare zmian w sposobie zywienia ewoluowat rowniez organizm.
Zdecydowanie mniejsze mozliwosci pozyskania migsa spowodowaly
istotne modyfikacje w ukfadzie pokarmowym. Ty najbardziej zna-
mienng (w odr6znieniu od ,,zer6wki”) jest wyraznie utrudniajacy
trawienie biatka zwierzecego, nizszy (w dodatku zmniejszajacy sie
z wiekiem) poziom kwasu zoladkowego. Podczas gdy 0, spalajac
mieso jak paliwo, zamienia je w energie, u A spozywanie go powo-
duje zatrzymywanie plynéw i ocigzatosé. Zle metabolizowane
odktada sie w postaci tkanki ttuszczowe;.

Kolejng istotng roznicy jest niedobor fosfatazy jelitowej skutku-
jacy trudnosciami z rozkladaniem tluszczow. Jesli wezmiemy pod
uwage tylko te dwie cechy, nie do przyjecia s3 wszelkie wedliny
1inne przetwory miesne. Jesli masz grupe krwi A, Twoj system
trawienny nie jest w stanie sobie z nimi poradzié. Nie tylko ma
problem ze strawieniem tego, co migsne, 1 tego, co migso udaje, ale
1 ze zneutralizowaniem wszystkiego, co w tych wyrobach stanowi
swego rodzaju ciato obce. Ze wzgledu na tendencje do zapadania na
raka zoladka 1 wiele choréb metabolicznych warto zrezygnowac
z tego typu produktow na rzecz chociazby ryb. Te z grupy wskaza-
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nych to: dorsz, karp, toso$, makrela (nie wedzona), szczupak, pstrag
morski, pstrag teczowy, sardynka, okon srebrny 1 zolty. Natomiast
unika¢ nalezy morszczuka, halibuta, fladry, kawioru, homarow,
malzy, ostryg, soli, suma, sledzia w kazdej postaci czy wegorza.

Jesli chodzi o proteiny, dobrym ich zrodlem s3 wysokiej jakosci
produkty sojowe 1 niektdre zboza (proso, owies, amarant, gryka,
orkisz, jeczmien, maka kukurydziana, ryzowa). Pszenica nie szkodzi
tak bardzo jak ,zerowce”, ale z racji tego, ze moze spowalniac
metabolizm, jesli cheesz schudngg, lepiej z niej zrezygnowac.

Zrodlem biatek ro§linnych sa réwniez warzywa. Jarzyny, zwhaszcza
surowe 1 gotowane na parze, to bardzo wazne dla grupy A zrddto
mineralow, enzymow 1 antyutleniaczy. Dlatego powinny by¢ pod-
stawg diety. Dobrym wyborem sg proteiny roslinne znajdujace
sie w marchwi, kapuscie bezglowej, dyni, szpinaku czy brokulach
(zawierajacych istotne dla systemu odpornosciowego przeciwutle-
niacze, zapobiegajace ewentualnej ,komodrkowej rebelii” charakte-
rystycznej dla proceséw nowotworzenia), czosnku, fasolce adzuki
czy wodorostach. Warto wiedzie¢, ze za sprawg warzyw bogatych
w witaming A (marchew, cukinia, szpinak, brokuly) mozesz pod-
nies¢ produkcje rozkladajacej thuszez fosfatazy jelitowej. Dobrze
nie zapomina¢ rowniez o tych z kategorii: obojetne. Nalezg do niej
cebula, cykoria, chrzan, dynia, karczoch amerykanski, kalarepa, kietki
lucerny, pietruszka, pasternak, rzepa, por, salata rzymska, szpinak.

Wsrod warzyw sa rowniez 1 takie, ktore koniecznie trzeba wyklu-
czy¢. Dotyczy to nie tylko niebezpiecznej dla zotadka papryki, ale
1 pomidordw, oliwek greckich, hiszpanskich 1 czarnych, ziemnia-
kow, biatej 1 czerwonej kapusty, baklazana oraz pieczarek.

Dobry alternatywy dla biatka zwierzecego s3 rowniez proteiny
pozyskiwane z orzechéw (w szczegolnosci orzeszkéw ziemnych
jedzonych ze skorka, w razie problemow z woreczkiem zotciowym
lepiej zastapi¢ je mastem orzechowym) 1 pestek (np. dyni, stonecz-
nika). Korzystne dzialanie w grupie A wykazuja rowniez migdaly.
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Jednym z nielicznych podobienstw do ,,zerowki” jest niezdolnosé
do trawienia nabiatu. Problematyczny jest nie tylko sluz stanowiacy
swego rodzaju raj dla bakterii chorobotworczych, torujacy droge
do alergii, infekcji 1 probleméw z oddychaniem. Rowniez tluszcze
nasycone obecne w produktach mlecznych dla organizmu z grupg A
(ze wzgledu na sktonnosci do chorob serca, cukrzycy 1 otylosci)
nie s3 obojetne.

Powodow, dla ktorych warto z nich zrezygnowad, jest wiecej.
Doktor Peter D’Adamo w jednej ze swoich ksigzek pisze: ,,Wiek-
sz08¢ produktow mlecznych jest niestrawna dla 0s6b z grupg krwi
A z prostej przyczyny, ze wytwarzaja one przeciwciala dla cukrow
prostych znajdujacych si¢ w mleku, czyli D-galaktozaminy. D-galak-
tozamina jest istotnym cukrem, ktory wraz z fukoza tworzy anty-
gen typu B. Poniewaz system odpornosciowy zostat stworzony po
to, aby odrzucaé¢ wszystko, co jest podobne do genu B, przeciwciala,
ktore on wytwarza do ochrony przed antygenami typu B, odrzucy
rowniez produkty petnomleczne”. Do przyjecia jest jedynie niewielka
los¢ tych sfermentowanych (ketir).

A co z owocami? Zdecydowanie korzystne s3 jagody, §liwki, ananas
(zawarta w nim bromelaina pomaga w przyswajaniu bialek). Dosko-
nala na poczatek kazdego dnia bedzie woda z cytryng rozpuszcza-
jaca Sluz zalegajacy po nocy w przewodzie pokarmowym. Warte
uwagi s3 rowniez grejpfruty, morele, figi, a takze bordwka ame-
rykanska, wiSnie, jezyny i rodzynki. Z kolei niekorzystne s3 draz-
nigce delikatng wysciotke zoladka i przeszkadzajace w absorpcji
mineralow pomarancze. Zdrowia nie przysporza Ci roOwniez banany
1 rabarbar.

To, co sprzyja utracie wagi, to zapobiegajace zatrzymywaniu ply-
ndw, poprawiajace trawienie 1 wydalanie oleje roslinne. Najbardziej
wskazane to oliwa z oliwek i olej z siemienia Inianego.

Jesli masz grupe krwi A, codziennie bez wyrzutow sumienia mozesz
pozwoli¢ sobie na filizanke (zwickszajacej poziom kwasu zotadko-
wego, zawierajacej te same enzymy co soja) kawy. Pamietaj jednak,
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ze mimo jej niewatpliwych dla Ciebie zalet, nie wolno z nig przesa-
dzac. Za to bogaty w przeciwutleniacze zielong herbate (zwlaszcza
latem) mozesz pi¢ bez ograniczen. Ze wzgledu na skfonnos¢ do cho-
rob serca przestepstwem nie bedzie lampka (bogatego w resvera-
trol) wysokiej jakosci czerwonego wina.

Wiadomo, ze nikomu nie stuzy zywno$¢ oczyszczona 1 wysoko
przetworzona. Ale jesli jestes A, unikanie jej jest dla Ciebie szcze-
golnie istotne. Idealem byloby spozywanie tylko produktow Swie-
zych 1 w naturalnej postaci.

Przechodzenie z diety z duzym udzialem biatka zwierzecego na
zywienie z przewaga roslin w poczatkowej fazie moze skutkowac
sensacjami ze strony ukladu pokarmowego. Wtedy warto siggnac po
enzymy trawienne i flore bakteryjng (wiecej na ich temat w pod-
rozdziale ,,Pigutkami w kilogramy — tak czy nie?”).

Predyspozycje do okreslonych probleméw czy niedomagan zdro-
wotnych to na szczescie jeszcze nie przeznaczenie. Znajac zarowno
mocne, jak 1 stabe strony swojego organizmu, Swiadomie 1 umiejet-
nie mozesz wspieraC jego funkcjonowanie. A dzieki temu utrzy-
mywac go w zdrowiu i doskonatej sprawnosci.

Grupa krwi B

Grupa krwi B, cho¢ pod wieloma wzgledami przypomina ,,zerowke”,
jesli chee schudnaé, jest w duzo lepszym potozeniu. W jej organi-
zmie rzadziej wystepuja mechanizmy utrudniajace pozbywanie sie
wagi (tak jak np. w grupie 0 klopoty z tarczyca). Nie ma rowniez
predyspozycji do zaburzen trawiennych. Dlatego najbardziej istotne
w osigganiu szczuplej sylwetki jest przestrzeganie, dos¢ zreszta
urozmaiconej, diety.

Grupa B potrafi trawi¢ 1 mieso, 1 weglowodany. Nie ma problemu
ze zbyt wysokim badZ zanadto niskim poziomem kwasu zoladko-
wego. [los¢ fosfatazy jelitowej jest wystarczajaca, by poradzi¢ sobie
z thuszczem (to jeden z powoddw, dla ktorych dosc dobrze, bez
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powaznych skutkow ubocznych B znosi diety wysokobiatkowe
1 wysokotluszczowe).

Z migs szczegdlnie korzystne s3 jagnigcina 1 baranina. Pomagaja
one w budowaniu migsni i tkanek aktywnych, przyspieszajac tym
samym przemiang materil. Mozesz jes¢ rowniez dziczyzne 1 krolika.
Jesli zalezy Ci na zachowaniu badZ odzyskaniu zdrowia, wyjatkowo
toksycznego dla Ciebie kurczaka (jesli dotad byt obecny w Twojej
diecie) zastap indykiem. Programy dietetyczne dla poszczegolnych
grup krwi nikomu nie zalecajg wieprzowiny, wiec dla Ciebie row-
niez jest bardzo niekorzystna.

Osoby z grupa B (jesli na skutek stresu w organizmie dochodzi do
zachwiania rownowagi) wykazuja podatnosc na wolno rozwijajace
sie egzotyczne wirusy i rzadkie przypadlosci neurologiczne. Jesli
cheesz sie tego ustrzec, cho¢ moze wydawac Ci sig, ze te informacje
kompletnie nie majg zwigzku z tego rodzaju zagrozeniami, jak ognia
unikaj wspomnianego kurczaka, pomidorow i kukurydzy. Chyba
jednym z najbardziej spektakularnych przyktadow szkodliwosci
produktow spozywczych bedacych ,na minusie” w polgczeniu
z podatnoscig na okreslone choroby jest ten dotyczacy mojej zna-
jomej z grupg B, zamieszczony w przywolywanej juz tu wielokrot-
nie ksigzce Zdrowie masz we krwi. Znajdziesz go w rozdziale
»O tym, jak lektura jednej ksigzki uratowata zdrowie, a kto wie —
moze 1 zycie”.

B to jedyna grupa krwi, ktora bez zgubnych konsekwencji moze
spozywac nabial. W tym przypadku jest on do przyjecia, poniewaz
w odroznieniu od omawianych wezesniej grup 01 A, podstawowym
cukrem w antygenie grupy B jest wystepujgca rowniez w mleku
D-galaktozamina. Jesli jednak masz ktopot z trawieniem lakto-
zy(to niestety czesta przypadtos¢ takze w grupie B), nie zmuszaj
sie do spozywania produktow na bazie mleka. Jezeli jednak wolisz
te grupe pokarmow pozostawi¢ w swojej diecie, mozesz ratowac
si¢ laktaza, czyli enzymem rozkladajacym ten klopotliwy dla wielu
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osob cukier mleczny. Zdecydowanie najlepiej powinny by¢ tole-
rowane jogurty naturalne i kefir. W swoich positkach mozesz
uwzgledni¢ rowniez sery: mozzarelle, ricotte, fete, owczy 1 serek
wiejski. Wiele gatunkow serow jest obojetnych.

Bardzo spodobala mi si¢ przed laty wypowiedz lekarki prowadzacej
wyktad o zaleznosciach miedzy zywieniem a grupami krwi. Doty-
czyla bezwzglednego wykluczenia kurczakow z diety osob z grupa
B i mozliwosci wprowadzenia produktéw na bazie mleka. Teraz juz
nie potrafi¢ dokladnie przytoczy¢ tego dos¢ zabawnego wyjasnienia.
W kazdym razie chodzito o to, ze koczownicze ludy Azji (stad
wziela poczatek grupa B) dla swoich potrzeb udomowity zwierzeta.
Przemieszczajac si¢ z miejsca na miejsce, byly w stanie pedzic stada
bydta. Zatrzymujac sie po drodze, nie tylko zywily sie pozyska-
nym od nich mlekiem, ale i wyrabialy sery. Stad nabial, ktorego
byto w ich diecie duzo, tym z krwig B nadal stuzy. Zdecydowanie
trudniej, przemierzajac bezkresne stepy, byloby zapanowac nad
stadami kurczakow. Wiec z racji, ze te nie towarzyszyly osobom
z grupa B, i teraz trzeba je ze swojego pozywienia wyeliminowac.

Jezeli jednak na skutek nieprawidlowe;j diety cierpisz z powodu pro-
bleméw z oddychaniem, zatokami, astmg czy alergia pokarmows,
to lepiej bedzie zaniechac spozywania produktow nabiatowych. Jesli
Twoje zywienie w dziecinstwie bazowato na mleku i jego przetwo-
rach, teraz rowniez nalezatoby podchodzi¢ do tej grupy pokarmow
ostroznie. Nabiat to takze nie najlepsze rozwigzanie dla 0s6b zma-
gajacych si¢ z problemami skornymi (np. egzemga czy tuszczyca).
Odstawienie go trzeba by rozwazy¢ rowniez w przypadku, gdy duzo
czasu spedzasz w pomieszczeniach klimatyzowanych badz wyposa-
zonych w centralne ogrzewanie. Oba te systemy, mimo ze bardzo
pomocne na co dzien, wysuszaja, a tym samym podrazniaja blony
sluzowe gornych drog oddechowych. To w polaczeniu ze spozy-
wanym nabialem moze powodowa¢ stany zapalne kanaléw noso-
wych 1 zatok.
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Tycie 0sob z grupa krwi B powoduje spowalniajaca metabolizm
kukurydza. Zgubne moze okazac sie tez jedzenie gryki, soczewicy,
orzeszkow ziemnych i sezamu. Kazdy z tych produktow powoduje
zmeczenie, zatrzymywanie pltynow i niebezpieczny spadek poziomu
cukru we krwi po positku, czyli hipoglikemi¢. Orzeszki dodat-
kowo zakldcaja prace watroby. Unikaj wszystkiego, co moze
zawieraC nawet niewielkie ich ilosci. O tym, ze platki kukury-
dziane s3 w Twoim przypadku nie do przyjecia, nie musze chyba
przypominac.

Tempo przemian metabolicznych zwalniajg rowniez rosliny stracz-
kowe. Nie az tak grozny jak w grupie 0, ale jednak problematyczny,
moze okazal sie gluten zawarty w pszenicy. Positki zawierajace to
zboze sg zle trawione. Mogg skutkowac zmniejszeniem aktywnej
tkanki miesniowej 1 odkladaniem tluszczu, a takze stanami zapal-
nymi. Jesli cheesz schudngé, rob wszystko, zeby Twoje pozywienie
byto jej pozbawione. Biorac pod uwage fakt, ze zyto wptywa bardzo
destrukcyjnie na ukfad krazenia, rowniez warto je wyeliminowac.
Dobrym wyborem jest natomiast orkisz, owies, proso i coraz fa-
twiej dostepna u nas komosa ryzowa oraz amarantus. Jesli chodzi
o makarony, najlepsze dla B s3 ryzowe.

Chudnieciu sprzyjaja wspomagajace metabolizm zielone warzywa.
Dobrze potraktowac je jako szczegdlnie wazne, nie tylko ze wzgledu
na skuteczne odchudzanie, ale rowniez na dos¢ charakterystyczny
dla tej grupy krwi niedob6r magnezu. Biorac pod uwage, ze B wy-
kazuje tendencje do zapadalnosci na infekcje powodowane przez
wyjatkowo niebezpieczne wirusy, ktore po latach uSpienia potrafig
zaatakowa¢ ukfad nerwowy, wlaczenie do diety warzyw bogatych
w magnez powinno sta¢ sie Twoim priorytetem. Ten bardzo wazny
mineral jest rowniez bezwzglednie konieczny dla sprawnego meta-
bolizmu weglowodanow. Jesli chodzi o jarzyny, mozesz jes¢ takze
marchew, kalafior, papryke we wszystkich kolorach, pietruszke,
bialg i czerwong kapuste, buraki, baklazana, brukselke, brokuly,
botwinke, gorczyce 1 cebule. Nie powinny Ci zaszkodzic¢ niewiel-
kie ilosci ziemniakow. Dla jeszcze wiekszej roznorodnosci warto
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korzysta¢ z warzyw z grupy produktow obojetnych, czyli chrzanu,
kapusty pekinskiej, salaty rzymskiej, szpinaku, szparagow, kietkow
lucerny, wodorostow, imbiru, cykorii, pieczarek, kalarepy, cukinii
czy selera. Warty uwagi jest pobudzajacy uklad odpornosciowy pas-
ternak. Ze wzgledu na to, ze w tej grupie krwi bardzo czesto nie-
domaga watroba i1 woreczek zolciowy, dobrym pomystem bedzie
wprowadzenie do swojej kuchni wzmacniajacego je karczocha. Dla
mezczyzn, ktorzy cheg unikna¢ probleméw z prostata, zamienni-
kiem dla zawierajacych likopen przetworzonych pomidoréw bedzie
arbuz i czerwony grejpfrut.

Jezeli chodzi o owoce, na pewno korzystnym wyborem bedzie ana-
nas (obecna w nim bromelaina ulatwia trawienie 1 dziata przeciwza-
palnie). Ponadto mozesz jes¢ banany (ze wzgledu na sposob, w jaki
»dojrzewajy”, najlepiej jesC je przy okazji podrdzy do krajow, w kto-
rych rosng) czarne winogrona, jezyny i sliwki.

Procz wspomnianych wczeSniej, sprzyjajacych metabolizmowi
gatunkow miesa dobrym rozwigzaniem sa ryby: dorsz, toso$ (nie
wedzony), fladra, halibut, sola, jesiotr (rowniez kawior), makrela,
morszczuk, sardynka, szczupak, pstrag morski. Wsrod obojetnych
jest bialy, z6lty 1 srebrny okon, karp, pstrag teczowy, sieja, $ledz,
sum 1 tunczyk (niestety powszechnie uchodzi za gatunek najbardzie;
nasycony toksyczng rtecig). Daruj sobie natomiast wszelkie sko-
rupiaki 1 unikaj wegorza. Ryby, podobnie jak migso, pomagaja
w budowie tkanek aktywnych, a zawarte w nich Nienasycone Kwasy
Tluszczowe omega-3 wzmacniaja uklad odpornosciowy i chronig
przed niekontrolowanym rozrostem komérkowym. Dla dobrego
trawienia 1 wydalania kazdego dnia pamietaj o przynajmniej tyzce
oliwy z oliwek czy oleju lnianego. W razie zmeczenia siegaj po
produkty biatkowe zamiast weglowodandw. Bardzo wazne jest
nieopuszczanie positkow. Giod to potezne zrddlo stresu. I tak jest
go dookota zbyt duzo, wiec doktadaj wszelkich staran, by tam gdzie
to mozliwe, nie dopuszczac go do glosu.
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PS

Wiele zrodet jako doskonaly stymulator systemu odpornosciowego
w grupie B sugeruje lecytyne. Poniewaz najczesciej jest ona produ-
kowana z przeciwwskazanej dla B soi, napotykajac te informacje,
mozesz odczuwal pewien dysonans. Dlatego uprzedzajac Twoj nie-
pokdj i ewentualne pytania, spiesz¢ z wyjasnieniem. Dla Ciebie w so1
niekorzystne jest tylko biatko. To jedna z ,cegielek”, z ktorych
jest ona zbudowana. Jesli chodzi o lecytyne, to fosfolipid ztozony
z choliny 1 z inozytolu (migrujacego do mozgu po to, by usprawnic
jego dziatanie). Tak wiec jest to ta druga ,cegietka” budujaca soje.
Dlatego w tym przypadku problem niekorzystnego dla Ciebie biatka

nie powinien istniec.

Grupa krwi AB

Profil grupy AB jest najbardziej ztozony. Pojawila si¢ najpozniej,
a 0s0b, w ktorych naczyniach plynie, jest zdecydowanie najmnie;.
Szacuje sie, ze to zaledwie 2 do 5% calej populacji. Powstata z prze-
mieszania si¢ grup A 1 B. Nic wiec dziwnego, ze od obu przejeta wiele
probleméw zdrowotnych. Na szczescie to nie jedyne dziedzictwo.

Dla lepszego zrozumienia wymagan i oczekiwan swojej grupy AB
warto przesledzi¢ informacje na temat dwoch oméwionych weze-
sniej. Czasami wykazuje podobienstwo do A. Natomiast w nie-
ktorych kwestiach jest zblizona bardziej do B. Innym razem faczy
cechy jednej 1 drugiej. Wiekszos¢ zywnosci niekorzystnej dla A 1 B
rowniez jej nie shuzy. Sg jednak od tego wyjatki. Do takowych naleza
pomidory, ktore w przeciwienstwie do A 1 B, grupie AB nie szkodza.

Twoja waga bedzie rosnad, jesli jadasz stabo trawione, odktadajace
sie¢ w postaci tluszczu czerwone migso. Poniewaz podobnie jak A,
masz niedobor kwasu zotadkowego 1 bardzo niski poziom trawiacej
tluszcze fosfatazy jelitowej, absolutnie przeciwwskazane s3 wszel-
kie miesa wedzone, konserwowane i oczywiscie wedliny. Alterna-
tywa mogg by¢ niewielkie ilosci dobrej dla grupy B Swiezej jagnigci-
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ny, indyka, ewentualnie krdlika. Podobnie jak dla B, absolutnie
nie do przyjecia sg dla Ciebie kurczaki.

Slad w postaci nadmiernych kilograméw pozostawi po sobie psze-
nica. Choc¢ nie jest szczegblnie niebezpieczna, jesli masz kiopoty
z drogami oddechowymi lub zalezy Ci na schudnieciu, zastap ja
orkiszem. Korzystne bedzie rowniez proso i owies. Dla zrzucenia
kilogramow unikaj gryki 1 wszystkiego, co zawiera kukurydze. Jesli
chodzi o pieczywo, mozesz jes¢ stuprocentowy chleb zytni i sojowy.

Nie stuza Ci nasiona 1 pestki. Z tej grupy produktow na zdecydo-
wanym ,,plusie” s3 jedynie orzeszki ziemne i1 orzechy wloskie.
Zrezygnuj z orzechow laskowych, siemienia Inianego, pestek dyni,
stonecznika 1 maku. Jesli chodzi o fasole, tych sprzyjajacych jest
niewiele: fasolka czerwona i zielona soczewica. Wsrod obojetnych
znajdziesz bob, fasolke szparagows, czerwong soczewice 1 zielony
groszek.

Utracie kilogramow bedzie sprzyjato wlaczenie do diety pomaga-
jacego w efektywnym metabolizmie tofu. Doskonatym Zrodtem
protein s3 ryby (dorsz, jesiotr, loso§ — nie wedzony, makrela,
szczupak, morszczuk, pstrag tgczowy 1 morski, sardynka). Nie dla
Ciebie jest wegorz 1 halibut, a takze homary, kraby, krewetki, matze
1 ostrygi. Odchudzanie wespry zielone warzywa, wodorosty 1 ufa-
twiajacy trawienie ananas. Jesli Twoj organizm nie jest nadmiernie
obcigzony $luzem, nie masz problemow astmatycznych, z zatokami,
nietolerancji laktozy ani nie cierpisz z powodu czestych infeke;i,
mozesz wigczyC do diety jogurt naturalny, kefir, ser feta, moz-
zarella, ricotta czy serek wiejski. Pamietaj jednak, ze w wykazie
produktow korzystnych ani nawet obojetnych nie ma brie, sera
camembert, parmezanu, masta 1 pelnego mleka.

Ze wzgledu na niezbyt silny uktad odpornosciowy bardzo wazne sg
dla Ciebie $wieze warzywa. W grupie wysoce wskazanych znajdziesz
botwinke, brokuly, buraki, jarmuz, kalafior, ogorki, pasternak,
pietruszke, seler i czosnek. Mozesz rowniez jes¢ brukselke, cebule,
chrzan, cukinie, cykorie, dynie, groszek, marchew, oliwki (procz
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czarnych), pieczarki, pora, rzepe, imbir, kalarepe, kapuste biala,
czerwong 1 pekinsky, koper, szalotke, szparagi, satate rzymska, szpi-
nak, wodorosty, dynig, a takze biate i czerwone ziemniaki. Zdecy-
dowanie dobrym wyborem nie jest awokado, karczoch, papryka,
rzodkiewka i wspomniana wczes$niej, powodujaca przybieranie na
wadze, kukurydza. Produktem bardzo korzystnym, podobnie jak
dla A, jest tofu.

Jesli chodzi o owoce, potrzebujesz tych bardziej alkalicznych
(winogrona, sliwki czy wisnie). Unikaj podrazniajgcych blone
wyscielajacg zoladek 1 absorbujgcych wazne mineraly pomaranczy.
Tego typu problemow nie stwarza, zasadowy po strawieniu, grejp-
frut. Korzystnie dziala rowniez cytryna, ktora nie tylko usuwa zale-
gajacy w ukladzie pokarmowym problematyczny §luz, ale i pomaga
w trawieniu. Niebagatelna jest tez jej rola, jesli chodzi o witamine C.
Organizm z grupy AB, ze wzgledu na podatnos¢ w kierunku nowo-
tworzenia, dla prawidlowego funkcjonowania potrzebuje sporych
jej ilosci. Dobrym wyborem bedg rowniez figi 1 zurawina. Procz
pomaranczy unikaj rowniez bananéw, rabarbaru i mango.

Na state wizcz do swoich positkow oliwe z oliwek.

Lampka (nie lampki!) doskonalej jakosci (bogatego w resveratrol)
czerwonego wina, podobnie jak w grupie A, nie tylko Ci nie zaszko-
dzi, ale raczej pomoze w zminimalizowaniu ryzyka chor6b serca.
Pamietaj tez o dobroczynnym, antyoksydacyjnym dzialaniu zielo-
nej herbaty. Codzienna filizanka (jedna!) malej czarnej, podnoszaca
zbyt niski poziom kwasu zotadkowego, rowniez dobrze Ci zrobi.
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