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 B im Uberblick

Erndhrungsprofil Sinnvolle
Ausgewogen Nahrstoffergdnzungen

e Fleisch ¢ Obst » Magnesium
¢ Milchprodukte e SUssholz
o Getreide » Ginkgo
« Gemuse » Lecithin
@ Hilfreich fiir Wohlbefinden Q
& Gewichtsreduktion Zu meiden
o Blattgemuse e Sussholz-Tee » Huhnerfleisch e Erdnusse
o Eier » Mais e Sesam
o Wild e Linsen » Buchweizen
o Leber » Tomaten
Tipps
¢ Essen Sie mehrmals pro Woche kleine bis mittlere Portionen » Drosseln Sie lhr Verlangen nach Kohlenhydraten, indem Sie sechs
mageres Fleisch. kleine Mahlzeiten pro Tag anstatt drei grosse zu sich nehmen.
¢ Das Fleisch hat die beste gesundheitliche Wirkung, wenn es halb * Wenn Sie mude sind, nehmen Sie Eiweiss zu sich.
durch oder noch blutig ist. « Essen Sie nicht zu wenig und lassen Sie keine Mahlzeiten
« Essen Sie auch normale Portionen stark 6lhaltiger Tiefseefische. ausfallen.

Deine Gesundheit.
Dein Partner.



Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ B

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.

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

ursachen eine schadliche Lektinreaktion

Sehr bekdmmlich: Diese Nahrungsmittel nahren die Zu Vermeiden: Diese Nahrungsmittel ver-
im Blut. Sie sollten vermieden werden.

Tintenfisch +
.\}gr;usmuscheln =
.\./‘\./“e‘)’i‘sssti')r _
W;ifsbarsch =
“Z“a;.;kenbarsch +

Getreide
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Amaranth

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.
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Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ B

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.

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
Ente - Blauschimmelkase -
Gans - Farmerkase +
Hammel + Huttenkase +
Huhn = Yoghurt A
Innereien - Kefir +
Kaninchen A Magermilch A
Lamm + Mozzarella +
Rebhuhn - Ricotta +
Schinken - Schafskase/Feta +
Schwein - Schmelzkase =
Speck - Speiseeis -
Wachtel - Ziegenkase +
Weinbergschnecken - Ziegenmilch +
Wild +

Getranke

e B ©
@ @ Colagetranke -
Baumwollsaatol - Grlner Tee +
Distelol = Limonaden/ -
~~~~~~~~ Diatlimonaden
Erdnussol D @
~~~~~~~~~ Mineralwasser -
Maiskeimol — [
~~~~~~~~~ Spirituosen =
olivenél R
Rapsél = . .
S Nahrungserganzungsmittel

esamo -

e ©

Magnesium +
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Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ B

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.

Nusse und Samen Krautertees
S © Y ©
Cashewnlsse = Aloe =
.I.—Z“r“c‘jkr:w‘ussbutter H = . “E‘iggkshornklee H =
Erdnisse - © Enzian -
.I.;i.‘e;\;éansse H = . Gmseng +
.l.(“l".{r“k;iskerne H = . .I.—‘itééuebutte A
.I.<“c‘>ul'<‘<;ansse H = . .I.—‘iél“r%kraut =
.I.\‘/.\;P;nsamen H = . .I.—‘iui.r‘;beerblatt A
.I;i‘aiénkeme H = . .I.—‘|Ni.r“'(‘éntéschel =
Pistazien ” -  Hopfen -
gems;a“mpaste H = . .I.—‘|Nt.,1“f‘l'éttich =
“S‘;ams;msamen H = . Ingwer +
“S‘.(;;wﬁr%enblumenké‘me = . .}z(:')“r;'i‘gskerze =
gggaenblumenmgs = . .I:i‘rtw"c‘i'énbll]ten =
‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ . .r.\‘/.\;;griﬁel -
Krauter, Gewurze, Dickungsmittel — petersie +
% & .I;f;%f‘erminze H +

@ .I;{.P;;t‘)arber H =
“(;?X?nnepfeﬁer + .égt“l;lee B
curm : Salbei s
“(%?F?Fine - “S‘é‘r%‘Aesblétter -
9?r‘§‘tenmalz - ga;;ﬁolzwurzel +
Ingwer P D o . R——
Massiue § -~ Wurzmittel, Eingemachtes
Maisstarke -
voraes = ©
.I.\‘/.\é;rrettich H F . Tomatenketchup =
.ﬁéikénpfeﬁer . - S revescsesssassareeens NTTROTTTIOOPLL . NPT o——~—
.I;e‘zutgrsilie 3
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Liste der Nahrungsmittel zur
Blutgruppendiat Typ B

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

Obst

» ®

Artischocken = Ananas A

./.\“Jt;erginen ég;anen H A

;\;gkados = é‘r;natépfel =
.I;l“L‘J'r‘nenkohl .k;k"tusfeige =
.I;r“(;ccoli .I.:";;')‘ayas A

“(‘Zuk;iunakohl .I;é.;simonen (Kakig) =
.(.‘St‘r},:l‘nkohl .I.:".fi;umen H A

Kurbls = .I;r;i‘selbeeren +

Mais - Rhabarber -
.I.\‘/.\‘(;I"lren “S“t‘ér‘nfrucht (Karar'ﬁbole) =
.I.\‘/.\‘l.,‘l'ﬁgobohnensp'r‘ossen = .\./‘\./;i‘ntrauben H A

6‘1}\;6”’ o . B e . —
Oliven, schwarz = Hulsenfruchte

.I;a“|‘c'>‘rika, grun, gelE) & @
.I;;p')‘rika, rot H

.I;a;;tinaken ﬁq%ukibohnen -
.I;é;‘(;i‘ieschen = 51{9enbohnen -
. Berginsr :
.é;);enkohl E}.ru‘ne Linsen -
Rote b Kcherersen :
.é;t“kohl .}.(“ifj“r‘weybohnen +

E&k')‘engrun .I:i‘rnabohnen -

""""" Perlbohnen +

Shiitakepilze —+

gagékartoﬁeln Rote Hinsen . -
Tempeh - Scwarze Bofnen -
Tofu -

Tomaten -

Deine Gesundheit.
Dein Partner.



