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 A im Uberblick

Erndhrungsprofil
Vegetarisch

o Gemuse o Getreide
e Obst « Bohnen
o Tofu « Hulsenfrichte

* Meeresfrichte

@ Hilfreich fiir Wohlbefinden
& Gewichtsreduktion
¢ Olivenol * Ananas
e Sojaprodukte

* Meeresfrichte
o GemuUse

Sinnvolle
Néahrstoffergdnzungen

e Vitamin B12 e Calcium

e Folsaure e Eisen

e Vitamin C ¢ Weissdorn

e Vitamin E » Sonnenhut (Echinacea)
Zu meiden

e Fleisch o Kartoffeln

» Milchprodukte e Tomaten

» Kidneybohnen o Weizen

e Limabohnen

Tipps

¢ Lassen Sie keine Mahlzeit aus.
« Essen Sie morgens mehr und abends weniger Proteine.

¢ Achten Sie auf ein ausgewogenes Fruhstuck mit Uberwiegend
eiweisshaltiger Nahrung.

¢ Essen Sie nicht, wenn Sie angespannt sind.

« Planen Sie mehrere kleinere Mahlzeiten ein: sechs statt nur drei.

¢ Essen Sie nicht zu wenig und Uberspringen Sie keine Mahlzeit.

¢ Kauen Sie immer grundlich, um die Verdauung zu unterstutzen.

« Vermeiden Sie rotes Fleisch.
« Beschranken Sie auch den Genuss von neutralen Fleischsorten.

Beziehen Sie Ihr Pensum an Nahrungseiweiss aus
Sojaprodukten und frischem Fisch.

Vermeiden Sie Lebensmittel aus Frischmilch.
Essen Sie viele Bohnen.

Halten Sie sich bei Getreide, zurlick vor allem bei Speisen
aus Weizenmehl.

Nehmen Sie soviel NUsse und Samen zu sich, wie Sie wollen.

Essen Sie Vitamin-A-reiche Kost wie Kurbis, Karotten, Spinat
und Broccoli.

Trinken Sie griinen Tee, um Ihr Immunsystem besonders
zu starken.

Deine Gesundheit.
Dein Partner.



Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ A

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.

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

Sehr bekdmmlich: Diese Nahrungsmittel nahren die
Zellen und wirken als Katalysator fur die Gesundheit.

Sie sollten in jeder Mahlzeit enthalten sein.

Zu Vermeiden: Diese Nahrungsmittel ver-
Q ursachen eine schadliche Lektinreaktion

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

stehung der Blutgruppen fehlen Beweise. Daruber hinaus
bleiben zahlreiche Fragen zum gesundheitlichen Nutzen
dieser Diat wissenschaftlich unbeantwortet.

Deine Gesundheit.
Dein Partner.



Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ A

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.
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Deine Gesundheit.
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Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ A

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.
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Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ A

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.

Gemuse Krauter, Gewurze, Dickungsmittel
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Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ A

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.
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