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.

Erndhrung des Typ AB im Uberblick

Erndhrungsprofil Sinnvolle
Mischkost Nahrstoffergdanzungen

e Fleisch e Bohnen e Obst e Vitamin C » Baldrian
e Fisch » Hulsenfrichte » Weissdorn
¢ Milchprodukte o Getreide » Sonnenhut (Echinacea)
e Tofu * Gemuse » Kamille und Baldrianwurzel
@ Hilfreich fiir Wohlbefinden Q
& Gewichtsreduktion Zu meiden
o Tofu o Geflugel » Buchweizen
¢ Meeresfrichte » Mais
* Blattgemuse » Kidneybohnen
e Seetang » Limabohnen
Tipps
¢ Meiden Sie Koffein und Alkohol. » Haufigere kleine Mahlzeiten wirken Verdauungsproblemen
« Decken Sie Ihren Eiweissbedarf nicht primar mit rotem Fleisch. entgegen.
« Fisch und Meeresfriichte eignen Sich besonders gut fur Sie. » Achten Sie auf die Zusammenstellung der Speisen. Sie werden

Ihr Essen besser verdauen, wenn Sie nicht Starke und Eiweiss

« Essen Sie nicht zu wenig und lassen Sie keine Mahlzeiten ausfallen. ) i
bei derselben Mahlzeit essen.

+ Machen Sie keine Diaten, bei denen Sie sehr kalorienarm essen

sollen e Ein Getrank mit Bitterstoffen eine halbe Stunde vor dem Essen

L . ) . ) kann Ihrer Verdauung auf die Sprunge helfen.
¢ FrUhstucken Sie ausgewogen und achten Sie dabei auf einen hohen

Anteil eiweisshaltiger Nahrungsmittel.

Deine Gesundheit.
Dein Partner.



Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ AB

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:

Zellen und wirken als Katalysator fur die Gesundheit.
Sie sollten in jeder Mahlzeit enthalten sein.

ursachen eine schadliche Lektinreaktion
im Blut. Sie sollten vermieden werden.

Sehr bekdmmlich: Diese Nahrungsmittel nahren die Zu Vermeiden: Diese Nahrungsmittel ver-

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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Buchweizen =
Dmkel +

Hafer +

Hirse +

Kamut -
Mais -
Reis +
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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 AB

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.

Fleisch Milchprodukte, Eier
@ © (B ©

Buffel = Blauschimmelkase =
Ente ” -  Brie ” -
Gans ” -  Butter -
.I.—‘|;r"‘nmel H A . é.t:tutermilch =
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Kalb ” -  Httenkase +

.l.(“a;;"\‘inchen H A . .\;(;é‘hurt A
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.I;LJNtHe/Truthahn H A . .f.\‘/.l‘;zzarella A
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Wachtel ” - ~ Volmich -
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wild ” -  Ziegenmitch +
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Erdnussbutter 4 Baumwollsaatol =
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Sonnerilumenmus i Deine Gesundheit.

Walntsse ) . Dein Partner.




Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ AB

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 Hulsenfruchte

© P ©
Alfalfasprossen + Adzukibohnen -
./.\“r“t‘iuschocken H = . Xl:léenbohnen H =
A.L‘J.‘t;erginen + chke Bohnen -
A;;kados = Grune Linsen +

.I;lal"nenkohl A .k.i‘(.:ﬁﬁererbsen =
.Igr;‘ccoli A .k.i‘(;ﬁeybohnen =
“(‘Z.‘th‘iiischoten = .I:i‘r%‘abohnen =
“(.‘“;.‘r.ankohl A .I;;ibohnen A

é&;ken A .I.:".i‘r.';t‘obohnen A

.I:&\‘/enzahn A Rote Bohnen A

Mals = “S“cﬂl";warze Bohner; =
.I.\‘/.\‘Jﬁgobohnensp'r‘ossen - . ggj;bohnen H +

Paprika, grun, gelE) - . Getréﬂ ke

.I;;p')‘rika, rot H - . @ y

.I;a;;tinaken H + . @ @
.I;é;‘(;i‘ieschen - ??‘hnenkaffee . -

Rettiche - entkofieniert. '

Rote Ruben T Egiégetrénke -
Rubengrin i Gruner Tee +

Senfkohlblatter I Limonaden/ _
g;;;densellerie + P??}limonaden

gagékartoﬁeln A ?c“hwarzer Tee .
}ér;wpeh A ?Pitituosen ................... ——
Tofu + ) _
Topmamber § - Nahrungserganzungsmittel

Yamswurzel + @ @
......... . D
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Vitamin C +

Deine Gesundheit.
Dein Partner.



Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ AB

Die Nahrungsmittel hat Sehr bekdbmmlich: Diese Nahrungsmittel nahren die Zu Vermeiden: Diese Nahrungsmittel ver-
Dr. D'’Adamo wie folgt Q ursachen eine schadliche Lektinreaktion
eingeteilt:

im Blut. Sie sollten vermieden werden.

Zellen und wirken als Katalysator fur die Gesundheit.
Sie sollten in jeder Mahlzeit enthalten sein.

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.

Obst

o

Krauter, Gewurze, Dickungsmittel

il

©

Ananas A Anis =
.Igz‘aur;anen = Eég;ennepfeffer =
.I.-';iﬁg‘]en aF Chllls (rot) =
“(.‘“:Nr“e;natépfel = Curry +

.(NSNr;pefruits A é;iétine =
“(;Jéven = één:stenmalz =
.l.(;;tusfeige = .k;‘p;ern =
.l.(“i};chen A .}zl;(;blauch A

KIWIS A }\‘/.l;i‘ssirup =
.I:;g';‘anbeeren W .r.\‘/.l;sstérke =
.I.\‘/.\;r%gos = }\‘/.lgédelél =
6}‘5;ngen = .r.\‘/.l“éérrettich A

.I;f\‘-::‘rusimonen (Kaki;) = MISO +

.I;fi;umen H A .l.\‘l“e;l“kenpfeffer =
.Igl;éi‘selbeeren A .I.:".(;t'érsilie A

Eﬁgbarber = “V‘\./gi‘ssweinessig =
g;;éhelbeeren R D . —
Sternfrucht (Karambole) - Wuarzmittel, Eingemachtes
.\./‘\{?i‘ntrauben A @ @
Zitronen A @

Mixed Pickles

Deine Gesundheit.
Dein Partner.




Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ AB

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.
Dein Partner.



