Typgerechte Ernahrung

nach Dr. D'’Adamo

Je nach Blutgruppe vertragen Menschen bestimmte
Lebensmittel unterschiedlich gut & sollten den
Ernahrungsplan dementsprechend auslegen.

Laut D'’Adamo bestimmt die Blutgruppe eines Menschen, welche Lebensmittel dieser vertragt. Die Theorie dieser Diat
ist nicht primar auf das Abnehmen ausgelegt, sondern soll vielmehr anhand einer Ernahrungsumstellung Krankheiten
vorbeugen oder sogar heilen. Zwar ist sie wissenschaftlich sehr umstritten, bei vielen aber trotzdem hoch im Kurs.

Ernadhrung des Typ O im Uberblick

Erndhrungsprofil
Eiweissreich

Sinnvolle
Néahrstoffergdnzungen

¢ Fleisch ¢ Getreide eingeschrankt e Vitamin B e SUssholz
e Fisch ¢ Bohnen eingeschrankt e Vitamin K » Seetang
« GemuUse ¢ Hulsenfrichte e Calcium
e Obst » Jod

@ Hilfreich fiir Wohlbefinden Q

& Gewichtsreduktion Zu meiden

e Seetang ¢ Grunkohl » Weizen e Linsen
o Meeresfrichte ¢ Spinat » Mais o Erdnusse
* Rotes Fleisch e Broccoli » Kidneybohnen « Kartoffeln
e Leber ¢ Olivenol » Perlbohnen

Tipps

*« Nehmen Sie alle Mahlzeiten im Sitzen ein und kauen Sie langsam.
« Meiden Sie Koffein und Alkohol.

* Wenn Sie eine tagliche Dosis Koffein brauchen, dann ersetzen
Sie Kaffee durch grinen Tee.

¢ Wenn Sie Heisshunger auf Weizen haben, essen Sie Fleisch.

¢ Essen Sie nicht zu wenig und lassen Sie keine Mahlzeiten ausfallen.

« Essen Sie mehrmals in der Woche kleine bis mittlere Portionen
mageres Fleisch.

Essen Sie auch normale Portionen stark olhaltiger Tiefseefische.
Essen Sie wenig oder gar keine Milchprodukte.

Streichen Sie Weizen und weizenhaltige Produkte aus Ihrem
Speiseplan.

Essen Sie viel bekdbmmliches Obst und Gemuse.

Essen Sie als Snacks bekdmmliche und neutrale Nusse
und Dorrobst.

Essen Sie wenig Bohnen.

Deine Gesundheit.
Dein Partner.



Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ O

Unser Uberblick zeigt, welche Lebensmittel angeblich zu welcher Blutgruppe passen, auf welche Lebensmittel
man laut D'Adamo lieber verzichten sollte und welche Nahrstoffe besonders wichtig sind.

Dr. D’Adamo wie folgt Zellen und wirken als Katalysator fur die Gesundheit. ursachen eine schadliche Lektinreaktion

Die Nahrungsmittel hat @ Sehr bekdmmlich: Diese Nahrungsmittel nahren die Zu Vermeiden: Diese Nahrungsmittel ver-
eingeteilt: Sie sollten in jeder Mahlzeit enthalten sein. im Blut. Sie sollten vermieden werden.

Einige Lebensmittel sind laut Adamo weder besonders bekdmmlich, noch schlecht fur die Verdauung.
Der Ubersicht zu Gunsten, haben wir diese Lebensmittel in der Tabelle weggelassen.

Fisch Fleisch
DD © & ©

Alse F Buffel A

Barracuda = . Gans =
Blaufisch A . Hammel A

Flussbarsch 4 . Innereien i

Gelbschwanz F Kalb A

Hecht 4 . Lamm i

Heilbutt F . Leber +

Hering, frisch + . Rind +

Hering, mariniert = . Schinken =
Kabeljau/Dorsch 3 . Schwein -
Katzenfisch/Wels - . Speck -
Kaviar = . Wild i

Krake = .

Lachs + . O le
Makrele + @ @

Meerschnecken -

Raucherlachs _ Baumwollsaatol _

Regenbogenforelle 4 Distelol _
Roter Schnapper + Erdnussol _
Sardine + Leinsamendl +

Schwertfisch + Maiskeimol _
Seehecht/Hechtdorsch + Olivendl +

Seezunge +

stor i Eine Verklumpung der Blutzellen durch Lektine hat Peter
Streifenbarsch + D" Adamo nicht belegt und auch fur seine Theorie zur Ent-

stehung der Blutgruppen fehlen Beweise. Daruber hinaus
Weissbarsch 4 bleiben zahlreiche Fragen zum gesundheitlichen Nutzen

o dieser Diat wissenschaftlich unbeantwortet.
Weissfisch +

Ziegelfisch +

Deine Gesundheit.
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Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ O

Die Nahrungsmittel hat Sehr bekdbmmlich: Diese Nahrungsmittel nahren die Zu Vermeiden: Diese Nahrungsmittel ver-
Dr. D’Adamo wie folgt Zellen und wirken als Katalysator fur die Gesundheit. Q ursachen eine schadliche Lektinreaktion

eingeteilt: Sie sollten in jeder Mahlzeit enthalten sein. im Blut. Sie sollten vermieden werden.

Einige Lebensmittel sind laut Adamo weder besonders bekdmmlich, noch schlecht fur die Verdauung.
Der Ubersicht zu Gunsten, haben wir diese Lebensmittel in der Tabelle weggelassen.

Milchprodukte, Eier Getreide

[E © & ©
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Blauschimmelkase Hafer =
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..(‘:.;r,‘nembert ...................................

Cheddar Gemuse

Colby ©

Edamer
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“(;;;L;Ida ﬁrﬁiﬂschocken
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Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ O

©

Einige Lebensmittel sind laut Adamo weder besonders bekdmmlich, noch schlecht fur die Verdauung.
Der Ubersicht zu Gunsten, haben wir diese Lebensmittel in der Tabelle weggelassen.

Die Nahrungsmittel hat
Dr. D’Adamo wie folgt
eingeteilt:

Sehr bekdbmmlich: Diese Nahrungsmittel nahren die
Zellen und wirken als Katalysator fur die Gesundheit.
Sie sollten in jeder Mahlzeit enthalten sein.

Zu Vermeiden: Diese Nahrungsmittel ver-
ursachen eine schadliche Lektinreaktion
im Blut. Sie sollten vermieden werden.

Gemuse Krauter, Gewurze, Dickungsmittel
© BN ©
Pastinaken + Apfelessig -
.I;(;r”ree + “E‘igl;amico—Essig -
é&ﬁischer Salat aF Carob H +

.ét(;;enkohl = “(gé;ennepfeffer A

Rotkohl - Curry +

E&k')‘engrun A .}.{;‘g')‘ern =
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Zimt =
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.I.;i.‘c;;migmelonen - @ @
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Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ O

Die Nahrungsmittel hat
Dr. D’Adamo wie folgt
eingeteilt:

©

Sehr bekdbmmlich: Diese Nahrungsmittel nahren die
Zellen und wirken als Katalysator fur die Gesundheit.
Sie sollten in jeder Mahlzeit enthalten sein.

im Blut. Sie sollten vermieden werden.

Einige Lebensmittel sind laut Adamo weder besonders bekdmmlich, noch schlecht fur die Verdauung.
Der Ubersicht zu Gunsten, haben wir diese Lebensmittel in der Tabelle weggelassen.

Nusse und Samen

>

©

Krautertees

<y

CashewnUsse

Hulsenfruchte

5

Adzukibohnen

Getranke

&l

Bohnenkaffee

Bohnenkaffee,
entkoffeiniert

Limonaden/
Diatlimonaden

Alfalfa =
Aloe -
.égc':ﬁl‘(shornklee +
Chilis, rot v
Enzian -
Erdbeerblatt -
Gelbwurz -
Grosse Klette =
Hagebutte v
Hirtentaschel -
Hopfen v
Huflattich -
Ingwer v
jéaénniskraut -
.k.r‘;a‘\user Ampfer =
.I:;r;a'-‘enbmten +
.I:g;}\‘/'énzahn +
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}\‘/.l;L‘Jibeere +
.I;;:.;c“é‘rsilie +
.I.:".f;f"'f‘erminze +
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Rotklee -
.égt“t;l‘lmenrinde +
“S‘;a‘m};;parille +
“S‘é‘r%‘Aesblétter -
ggaaenhut =
.\.;(‘).éélmiere +

Deine Gesundheit.
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Zu Vermeiden: Diese Nahrungsmittel ver-
ursachen eine schadliche Lektinreaktion



Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ O

Die Nahrungsmittel hat Sehr bekdbmmlich: Diese Nahrungsmittel nahren die Zu Vermeiden: Diese Nahrungsmittel ver-
Dr. D’Adamo wie folgt Zellen und wirken als Katalysator fur die Gesundheit. Q ursachen eine schadliche Lektinreaktion

eingeteilt: Sie sollten in jeder Mahlzeit enthalten sein. im Blut. Sie sollten vermieden werden.

Einige Lebensmittel sind laut Adamo weder besonders bekdmmlich, noch schlecht fur die Verdauung.
Der Ubersicht zu Gunsten, haben wir diese Lebensmittel in der Tabelle weggelassen.

Nahrungserganzungsmittel
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Deine Gesundheit.
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