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Jak zy¢ w zgodzie z grupa krwi

N

Pokarm jest warunkiem Zycia ludzkiego, ilos¢ i jakos¢ pokarmu warunkuje jego przedtuzenie

Dzieki diecie zgodnej z Twoja grupg krwi:

Andrzej Czestaw Klimuszko

» stracisz na wadze, bo Twéj organizm zacznie wyptukiwac toksyny odktadane w tkance

thuszczowej

« pozbedziesz sie dolegliwosci zwigzanych m.in. z zaburzeniami procesu trawiennego,
zwolnieniem tempa przemiany materii, ostabieniem produkgji insuliny, zaburzeniem
rownowagi hormonalnej czy zapaleniem wysciétki przewodu pokarmowego

« uzyskasz wsparcie w zwalczaniu chordb zagrazajacych zyciu, takich jak rak, choroby

sercowo-naczyniowe, cukrzyca czy niewydolno$¢ watroby
« zyskasz wieksza odpornos¢
« zadbasz o stan Twoich komérek i spowolnisz proces starzenia

Zycie w czterech stylach: 0, A, B, AB. Sprawdsz, do ktorej grupy nalezysz! Rewolucyjne diety,
ktore opanowujg stoty i lodéwki na catym Swiecie, zwykle obiecuja to samo — piekny wyglad,
Swietne samopoczucie i zwyciestwo nad zbednymi kaloriami. lle razy jednak zdarza sie tak,
ze to, co sprawdza sie u sasiada, w ogéle nie odnosi skutku u Ciebie? Albo — jeszcze gorzej

— szkodzi Ci i sprawia, Ze czujesz si¢ niewyraznie?

Dzieje sie tak dlatego, ze jestesmy rdzni, a kluczem do rozwiktania tej tajemnicy jest Twoja grupa
krwi. To ona decyduje o podatnosci na choroby, preferencjach kulinarnych, a nawet doborze
programu ¢wiczen. Ale nie tylko — to, czy grasz w druzynie A, B, AB lub 0, wptywa takze

na Twojg osobowos¢! W Twoich zytach ptynie strumien odpowiedzialny za powodzenie w pracy

i mitosci, Twoje predyspozycje i zyciowe wybory.

Tryskasz optymizmem i kreatywnoscia, jak inni przedstawiciele grupy B? A moze bije od Ciebie
pewnos¢ siebie, wtasciwa dla Zeréwek? Jestes zdystansowanym wrazliwcem z grupy A czy tez
towarzyska jednostka spod znaku AB? Antygeny ulokowane na powierzchni czerwonych krwinek

mowia na Twdj temat wiecej, niz przypuszczasz.

Uwzgledniajqc w programie zdrowotnym diete i tryb Zycia zgodne z wiasnq grupq krwi, mozZesz poprawic
stan swojego zdrowia, witalnos¢ i rownowage emocjonalng. Bqdz takim biologicznym indywiduum,

jakim masz byc!

dr Peter J. D’Adamo
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Pod rozwage dla grup
0, A, B, AB

Czy nam grozi to samo?

Jakis czas temu odbylismy dwutygodniowa podréz po USA.

Obserwacji poczynionych podczas tego wyjazdu, wnioskow i prze-
myslen bylo bardzo duzo. Tu chce tylko krotko opowiedzied
o czyms, co nas zaskoczylo, no i co tu ukrywac... przerazito.

A wiec do rzeczy.

Zwiedzajac San Francisco, przed bardzo okazalym ratuszem, obok
alejki rowniutko rosnacych drzew, zauwazylismy miejsce nieko-
niecznie na pierwszy rzut oka pasujgce do najblizszego otocze-
nia. Nie wygladalo na uporzadkowane, a dookota lezaly pakunki,
z ktorych wystawala... stoma. Musielismy wyglada¢ na zaskoczo-
nych, bo opiekujacy si¢ nami pilot pospieszyl z wyjasnieniem.

Ot6z utworzono tu bedace celem wycieczek szkolnych... ogrodki.
Robigcym wielkie oczy dzieciakom nauczyciele objasniaja, ze
marchewka, zielony groszek tudziez pietruszka i inne warzywa
oraz owoce nie pochodzg z supermarketu. Ttumacza, ze najpierw
nalezy posiac czy zasadzi¢ w ziemi roslinke, ktora starannie pie-
legnowana za jakis czas wyda plon. Dopiero wowczas ze wszyst-
kich jej dobrodziejstw bedzie mogt korzystac cztowiek.



Zdrowie masz we krwi! Jak zy¢ w zgodzie z grupg krwi

Tak si¢ ztozylo, ze akurat moglismy zobaczyd¢, jak projekt ten
funkcjonuje w praktyce.

Mali uczniowie wydawali si¢ bardzo usatysfakcjonowani wiedza,
ktorg wlasnie posiedli. Z wielkim namaszczeniem kosztowali Swie-
zych przysmakow zerwanych przez swoich opiekunow, po czym
odchodzili ,,cali dumni”, obiecujac sobie zapewne, ze dobre wiesci
zaniosg do domu, by podzieli¢ si¢ nimi z rodzenstwem, a kto wie,
moze i rodzicami.

Jak myslisz, czy nam na starym kontynencie za kilka czy kilkanascie lat

grozi to samo?

Podczas obserwacji przechodniow na typowej amerykanskiej ulicy
przychodza do glowy rézne mysli, m.in. 1 taka, ze jesli w swojej
diecie bedziemy poprzestawac jedynie na tym, co oferujg handlowe
molochy, przed zalamaniem ukfadu immunologicznego nie bedzie
w stanie ochroni¢ nas nawet najsilniejsza grupa krwi.
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6. Pod rozwage dla grup 0, A, B, AB

Jakim sokiem i dlaczego przenigdy
nie wolno popijac lekow

Czy zdarzylo Ci sig, ze w trakcie wizyty w gabinecie lekarskim
procz typowych, rutynowych czynnosci poswigcono dos¢ czasu
na wyjasnienie, w jaki sposob 1 dlaczego akurat tak nalezy zazy-
wac zaordynowane leki?

Czy powiedziano Ci, ze ogromnie wazne jest, czym popijesz za-
zyte farmaceutyki? Nie mam oczywiscie na mysli alkoholu ani
tzw. dopalaczy czy substancji o podobnym dziataniu.

Okazuje sig, ze jeden z sokow moze powodowal powazne zabu-
rzenia metabolizmu niektorych medykamentow.

Ten tajemniczy i niekiedy grozny owoc — to grejpfrut.

Cho¢ owoc ten nie pochodzi z naszej strefy klimatycznej, jest
w Polsce niezwykle popularny. Posiada catkiem sporo wartosci
odzywezych 1, co wazne, nie szkodzi zadnej grupie krwi. Przeciw-
nie, nalezy nawet do szczegdlnie wskazanych dla A 1 AB. Osoby
z grupa 0 1 B mogg spozywac go bez zadnych zdrowotnych kon-
sekwencji. Cho¢ nie nalezy do zalecanych (zostal zakwalifiko-
wany do produktow obojetnych), to urozmaica diete 1 dostarcza

dodatkowych sktadnikow. Jest jednak jedno ,ale”...

Jesli jakis farmaceutyk popijesz sokiem z grejpfruta, moze dojs¢ do
niebezpiecznego wzrostu st¢zenia tego leku we krwi. Za taka re-
akcje moze by¢ odpowiedzialna zawarta w tym wlasnie owocu
naringenina. Popicie leku sokiem prowadzi do blokowania grupy
enzymow odpowiedzialnych za metabolizm niektérych farma-
ceutykow. Moze to objawiac sie w postaci zaburzen rytmu serca,
bolow glowy, obnizenia albo znacznego podwyzszenia ciSnienia
krwi, a nawet drgawek (gtownie po przeszczepach).

Aby unikna¢ interakeji tego soku z przepisanym Ci medykamen-
tem, nie nalezy go pi¢ na co najmniej cztery godziny przed przyje-
ciem leku i cztery godziny po jego zazyciu. Zalecenia te dotycza
réwniez spozywania samych owocow grejpfruta.
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Zdarza sie niezwykle czesto, ze odwiedzajac chorego cztonka
rodziny w szpitalu, jego bliscy przynosza mu soki badZ same owoce
cytrusowe. Kazdy, jak wiadomo, robi to w dobrej wierze. Mysle,
ze sensownym rozwigzaniem byloby, gdyby na drzwiach wejscio-
wych do kazdego oddzialu (zwlaszcza kardiologicznego) wisiata
informacja o szkodliwosci polaczenia soku grejpfrutowego z lekami.
Utrwalitoby sie to samym chorym, a odrobina edukacji w zakresie
zywienia i farmakoterapii nie zaszkodzitaby rowniez odwiedzaja-
cym. Nie jest to przeciez wiedza tajemna, ktora powinni posiadac
jedynie pracownicy sthuzby zdrowia. Czy posiadaja?

Dlaczego na dworach krdlewskich
zatrudniano btaznow?

W czasach, w ktorych przyszto nam zy¢, obserwujemy epidemie
depresji, lekow, zaburzen zwigzanych z nieprawidlowym odzywia-
niem, otylosci, cukrzycy typu I, chordb sercowo-naczyniowych,
dysfunkeji seksualnych, zaburzen snu, zespotu napiecia przedmie-
sigczkowego, bolow glowy 1 wielu innych probleméw, u ktorych
podloza lezy m.in. stres.

Szkoda, ze nie mamy jakichs specjalnie wyszkolonych stuzb, ktore
by ,kandydatom” na chorych tlumaczyty, jak w organizmie obja-
wia si¢ stres, 1 pokazywaly, w jaki sposob mozna go redukowad,
zeby nie doprowadzit do zaburzen, ktorych konsekwencje obser-
wujemy kazdego dnia.

Potencjalna lista Zrodet stresu jest bardzo, a moze nawet nieskon-
czenie dltuga. Za czynniki stresogenne mozna uzna¢ wszystko, co
pozbawia nas spokoju i radosci. U wiekszosci ludzi s to ktopoty
dnia codziennego, czyli zwykla presja zycia. Problem w tym, ze
nierozladowane, ustawiczne napiecie z czasem powoduje utrate
cennego zdrowia. Dzieje sie tak dlatego, ze ma wowczas miejsce
stopniowe, kropla po kropli, przenikanie hormonow stresu do
absolutnie wszystkich tkanek, wlacznie z mézgiem. Uwalnianie
nadmiernej ich ilosci dzien po dniu regularnie niszczy komorki,
potem tkanki, a w konsekwencji 1 narzady.
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6. Pod rozwage dla grup 0, A, B, AB

Wsrod pytan, ktore otrzymuje od osob proszacych o porade, zna-
lazto sie 1 takie:

Co moglaby pani polecié na zaburzenia swiadomosci
spowodowane stresem?

I na bolgcy (mama méwi, ze jg boli wszystko) organizm
spowodowany nadmiarem stresu.

Takie objawy to typowy przyklad dlugotrwalego wydzielania
kortyzolu. Jest to hormon, ktéry pod wplywem chronicznego,
ustawicznego, permanentnego dziatania czynnika stresogennego
przedostaje si¢ do tkanek w ilosciach nadmiernych przez caly
dob¢ — zamiast w okreslonym cyklu, jaki zostal przewidziany
dla nas przez nature.

Wazne jest, aby mie¢ §wiadomos¢ (chociazby w zakresie podsta-
wowym) tego, co dzieje sie¢ w naszym organizmie i jakie skutki
niesie bierne poddawanie si¢ stresowi. Nie nalezy ich lekcewazyc,
a wprost przeciwnie — trzeba sobie radzi¢ ze stresem 1 wszelki-
mi mozliwymi sposobami neutralizowa¢ wptyw tego bardzo nie-
bezpiecznego wroga.

W swoich felietonach niejednokrotnie juz pisatam o przypadkach
leczenia chorob smiechem. Tym razem stow kilka o chorym czto-
wieku, ktory jako metode powrotu do zdrowia wybrat wlasnie ten
rodzaj terapii.

Rzecz dotyczy Normana Cousinsa, wydawcy dziennika Saturday
Review, ktory po powrocie z podrozy stuzbowej trafit do szpi-
tala z wysoky goraczka, silnymi bolami i trudnoSciami w poru-
szaniu konczynami. Po dwoch tygodniach leczenia, ktore tylko
pogarszalo stan jego zdrowia, na wlasne zadanie opuscit klinike.

Zamieszkal w najblizszym hotelu. Sprowadzit projektor filmowy
1 ogladal Smieszne filmy, w tym nagrywane ukrytg kamera. Do po-
koju wpuszczal jedynie osoby przynoszace mu jedzenie oraz kolej-
ny material do obejrzenia. Faszerowat si¢ duzymi dawkami witami-
ny C 1 mimo bolu godzinami smiat si¢ do rozpuku. Okazalo si¢, ze
pomyst byt doskonaly — bdl zaczal powoli przechodzié, az
w koncu ustal zupetnie.
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Zdrowie masz we krwi! Jak zy¢ w zgodzie z grupg krwi

Nie jest to zaden cud. Jak wiadomo, porzadna dawka smiechu
powoduje natychmiastowe uczucie odprezenia, a dzigki temu mie-
dzy innymi:

e obniza poziom hormonéw stresu, a przy okazji rowniez

ci$nienie krwi,

¢ pobudza uklad odpornosciowy!

e poprawia funkcjonowanie mozgu,

e chroni serce.
Smiech dziata rownie silnie jak leki. Jest niedrogi i, co najwaz-
niejsze, nie ma zadnych skutkéw ubocznych, chyba ze przysto-
wiowe... pekanie ze Smiechu.

Terapia Smiechem wecale nie jest zjawiskiem nowym. Jego wage do-
ceniano juz dawno. Pisze o tym Lynn Shaw:

»Przez wieki na krolewskich dworach zatrudnienie znajdowali btazni,
ktorych zadaniem bylo fagodzi¢ stres, jaki u monarchy wywolywaty
obowigzki wladcze”.
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6. Pod rozwage dla grup 0, A, B, AB

Wez sobie, prosze, te informacje do serca i staraj si¢ korzystac
z kazdej okazji do przysparzajacej zdrowia dawki wesotosci. Bez
Wzglqdu na to, jaka masz grupe krwi, zapewniam Cig, ze $Smiech
jest produktem, ktorego nigdy zbyt wiele. I co wazne, nawet ]CSll
quzwsz zazywal go w ogromnych ilosciach, na pewno... nie
przytyjesz. O przedawkowaniu rowniez nie ma mowy.

O subtelnie snutej opowiesci

Ostatnio jeden ze znajomych mojego Meza opowiadat mu o tym,
jak to pracowal nad radykalnym zmniejszeniem masy swojego
ciata. Relacja dotyczaca zmagan z nadwaga nie nalezata do arcy-
ciekawych. Ot, standard. Znacznie bardziej interesujace bylo nato-
miast to, co sktonilo go do podjecia tego dziatania.

Od dawna juz nie wygladal najlepiej. Poniewaz jest ,,zerowky”,
Mjz (majacy z nim kontakt raczej sporadyczny) sugerowal mu
rezygnacje z nabiatu, ktory znajomy pochlaniat w ilosciach budza-
cych (przynajmniej w nas) groze. Wszelkie delikatne proby wyttu-

maczenia mu pewnych zaleznosci spetzaly na niczym.

Ostatnio przyznal sig, ze siostra, ktora zobaczyta go po dluzszym
niewidzeniu, przerazona jego mocno zmieniong fizjonomia, uznata,
ze koniecznie, 1 to natychmiast, musi co$ ze sobg zrobic. Najle-
piej, jesli zacznie od chociazby podstawowych analiz laborato-
ryjnych. Identycznie zareagowal jeden z jego zaprzyjaznionych
kontrahentow. To niestety rowniez nie pomoglo. Prosita zona,
zwracaly uwage dzieci i.. nic. Jak widaé, czlowiek ten nalezy raczej
do tych, ktorzy zawsze 1 wszystko wiedza lepie;.

Final calej tej historii bylby pewnie marny, gdyby nie fakt, ze
pewnego dnia znajomy postanowil zmienié... samochod. Ten,
ktorym jezdzit do tej pory, mial zostawic w ramach rozliczenia.

I co si¢ okazato? Pracownik przyjmujacy auto stwierdzil, ze jego
cena zostanie obnizona, poniewaz klient jako dotychczasowy
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Zdrowie masz we krwi! Jak zy¢ w zgodzie z grupg krwi

whasciciel doprowadzit do zniszczenia fotela z powodu swoje;j
nadmiernej wagi...

To byt wystarczajacy argument.

Czy rzeczywiscie dotarto do niego, ze zarty sie skonczyly i za
chwile grozi mu np. zawal? Czy moze tylko sie przerazil, ze nowy
pojazd rowniez ucierpi pod jego cigzarem? Nie wiadomo. Moj
Majz, zdumiony szczero$cig wynurzen, nie dociekal juz, ktory
z powoddw zrzucenia przez znajomego w dos¢ krotkim czasie
czternastu kilogramow nalezaloby uznac za ten najwazniejszy

1 podstawowy.

Podczas niedzielnego spaceru po lesie (przy ktorym mamy teraz
wielkie szczeScie mieszkac) zastanawialiSmy sie nad innym zja-
wiskiem. Jak to jest, ze gdy tylko pielegniarki z oddziatu inten-
sywnej opieki medycznej (pracujace przy pacjentach wycienczo-
nych chorobami serca czy pluc) maja chwile wolnego, biegng od
razu... na papierosa?

Czy to, co widzg na oddziale, nie jest w stanie ich poruszyc i cze-
go$ nauczyc?

Co jest tego powodem?

Moze glowna przyczyng takiej ignorancji jest to, ze organizm nie
reaguje tak jak samochod, czyli natychmiast? Jesli auto zatanku-
jesz niewlasciwym paliwem, po prostu nie pojedzie. Organizm
wprawdzie na rozne sposoby wota o litos¢, ale jest chyba zbyt
subtelny... To mniej wiecej tak, jak z przechodniami na ulicy.
Kogo widacé i stychaé najbardziej? Oczywiscie tych, ktorzy robig
wokot siebie najwiecej hatasu. Ci kulturalni, rozmawiajaey pot-
glosem, przechodza najczesciej niezauwazeni.

Skoro pragniesz dlugo cieszyl sie dobrym zdrowiem (mam
nadzieje, ze to jeden z powodow, dla ktorego te ksigzke czytasz),
przynajmniej od czasu do czasu ,nadstaw ucha”, zeby wstucha¢ sie
w te subtelnie tworzong opowies¢ Twojego wlasnego ciata.
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Zycie w czterech stylach: 0, A, B, AB.
Sprawdz, do ktérej grupy nalezysz!

Rewolucyjne diety, ktdre opanowuja stoly | loddwki na calym swiecie, zwykle obiecujg to samo —
piekny wyglad, $wietne samopoczucie i zwyciestwo nad zbednymi kilogramami. lle razy jednak
zdarza sie tak, ze to, co sprawdza sie u sgsiada, w ogdle nie odnosi skutku u Ciebie? Albo —
jeszcze qorzej — szkodzi Ci i sprawia, Ze czujesz sie niewyraznie?
Dzieje sie tak dlatego, ze jestesmy rozni, a kluczem do rozwikiania tej tajemnicy jest Twoja
grupa krwi. To ona decyduje o podatnosci na choroby, preferencjach kulinarnych, a nawet
doborze programu €wiczen. Ale nie tylko — to, czy grasz w druzynie A, B, AB lub 0, wptywa
takze na Twoja osobowosc! W Twoich zytach plynie strumien odpowiedzialny za powodzenie
w pracy i mitosci, Twoje predyspozycje | Zyciowe wybory.
Tryskasz optymizmem i kreatywnoscia, jak inni przedstawiciele grupy B? A moze bije od Cie-
bie pewnosc siebie, wlasciwa dla Zerowek? Jestes zdystansowanym wrazliwcem z grupy A czy
tez towarzyska jednostka spod znaku AB? Antygeny ulokowane na powierzchni czerwonych
krwinek mowig na Twoj termat wiecej, niz przypuszczasz.

Uwzgledniajqc w programie zdrowotnym diete i tryb Zycia zgodne z wlasng grupq krwi,
mozesz poprawic stan swojego zdrowia, witalnosc i rownowage emocjonalng. BgdZ takim

biologicznym indywiduum, jakim masz by¢!
dr Peter J. D'Adamo

Istnieja cztery grupy krwi, a co za tym idzie — cztery style zycia. Dieta zgodna z grupg
krwi jest fascynujgcym sposobem na poszukiwanie wiasciwego sposobu odzywiania.
To wiasnie grupa krwi jest jednym z gtownych czynnikow wplywajacych na Twoj bi-
lans energetyczny, na skutecznosc, z jaka spalasz kalorie, oraz na reakcje na stres,

Jedzi zyj zgodnie z tym, kim jestes!
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