Alimentation selon le groupe
sanguin dapres le Dr D'Adamo

Selon leur groupe sanguin, les personnes supportent plaus
ou moins bien les aliments qu'elles ingerent. Elles devraient
donc adapter leur regime alimentaire en conseqguence.

Selon le Dr D'’Adamo, le groupe sanguin d'un individu détermine les aliments que ce dernier est a méme de tolérer.
La théorie de ce régime ne repose pas en priorité sur la perte de poids, mais plutét sur le fait de prévenir, voire
guérir certaines maladies grace a un changement d'alimentation. Bien que la méthode soit scientifiquement trés
controversée, beaucoup ne jurent que par elle.

Apercu de lalimentation du groupe O

Profil nutritionnel Compléments nutritionnels
riche en protéines appropriés
e Laviande e Les céreales en quantité limitée » Lavitamine B » Laréglisse
e Le poisson e Les haricots en quantité limitée e Lavitamine K e Les algues
e Les légumes e Les légumineuses e Le calcium
o Les fruits » Liode
@ Bénéfique pour le bien-étre Q
et la perte de poids A éviter
e Lesalgues e Le chou frisé * Leblé » Les lentilles
o Les fruits de mer e Les épinards * Le mais » Les cacahuetes
¢ Laviande rouge e Le brocoli e Les haricots rouges e Les pommes de
« Le foie « L'huile d'olive o Les haricots perlés terre
Conseils
* Prenez tous vos repas en position assise et machez lentement. o Privilégiez aussi des portions normales de poissons gras
« Evitez la caféine et l'alcool. d'eau profonde.
« Sivous ne pouvez pas vous passer de votre dose quotidienne « Consommez peu, voire pas de produits laitiers.
de caféine, remplacez le café par du thé vert. e Supprimez le blé et les aliments a base de blé de votre
« Sivous avez une forte envie de produits a base de blé, mangez alimentation.
de la viande. » Consommez beaucoup de fruits et légumes faciles a digérer.
¢ Evitez de consommer des quantités trop faibles et ne sautez » Privilégiez les noix et fruits secs faciles a digérer pour vos en-cas.
aucun repas. * Mangez peu de haricots.

¢ Mangez de petites a moyennes portions de viande maigre
plusieurs fois par semaine.

Votre santeé.
Votre partenaire.



Liste des aliments du regime
pour le groupe sanguin du type O

Les tableaux ci-apres présentent une vue d'ensemble du régime alimentaire adéquat en fonction du groupe sanguin. Cette liste répertorie,
selon le Dr D'’Adamo, les aliments appropriés, ceux auxquels il faudrait renoncer et les nutriments avec une importance notable.

Le Dr D'Adamo a classé Tres digestes: aliments qui nourrissent les cellules A éviter: ces aliments provoquent une
les aliments en deux et agissent comme catalyseurs pour la santé. réaction nefaste des lectines dans le sang.
catégories. Ils devraient étre inclus a chaque repas. Il faudrait les éviter.

Selon le Dr D'Adamo, certains aliments ne sont ni particulierement digestes, ni particulierement néfastes
pour la digestion. Par souci de clarté, nous avons décidé de ne pas lister ces aliments.
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Grande alose Buffle +

Barracuda = Oie =
Tassergal Mouton +

Perche commune Abats +

Sériole Veau +

Brochet Agneau +

Flétan de l'Atlantique Foie +

Hareng, frais Boeuf +

Hareng, mariné - Jambon -
Morue / cabillaud Porc -
Poisson-chat / silure - Lard -
Caviar = Gibier +

Poulpe -

Saumon H U | leS

Maquereau

Escargots de mer

g

Saumon fumé

Huile de coton

Truite arc-en-ciel

Huile de carthame

Vivaneau rouge

Huile d'arachide

Sardine Huile de lin +
Espadon Huile de mais _
Huile d'olive o

Merlu / merlu commun

Sole commune

Esturgeon tion des cellules sanguines par les lectines, et certains éléments
Bar rayé de preuves font également défaut pour etayer sa théorie sur la

formation des groupes sanguins. Par ailleurs, de nombreuses
Bar blanc

Poisson blanc

Poisson-tuile

Le Dr D'’Adamo n‘a pas mis en évidence le phénomene d'agréga-

questions sur les bienfaits de ce régime pour la santé demeurent
sans réponse scientifique.

Votre santé.

Votre partenaire.




Liste des aliments du regime
pour le groupe sanguin du type O

Le Dr D'Adamo a classé Tres digestes: aliments qui nourrissent les cellules A éviter: ces aliments provoquent une
les aliments en deux et agissent comme catalyseurs pour la santé. réaction néfaste des lectines dans le sang.
catégories. Ils devraient étre inclus a chaque repas. Il faudrait les éviter.

Selon le Dr D'’Adamo, certains aliments ne sont ni particulierement digestes, ni particulierement néfastes
pour la digestion. Par souci de clarté, nous avons décidé de ne pas lister ces aliments.

Produits laitiers, ceufs Cereales
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Fromage a pate persillée Avoine -
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fromage frai Artichaut s

.9?9"3 Xl;t;ergine -

cruvere Avocat -

“(‘Z.?'t‘tage cheese Eaéu—fleur =

Jarls berg .I:.e‘:mt;rocoli +

Y?g‘ourt “(iai;:orée +

Keﬁr Chou chinois -

.I:a‘lti‘t“écrémé Laltue scarole / e;wdives +

.I??‘t'i‘t—lait 6i.§”non doux H +

.I.\‘/.\?'t"\terey Jack Chou friseé +

.,.\‘/.\‘L.{hSter .I.:".c‘)ul;ﬁme de terre -

.l.\‘l.‘(.e‘gfchétel Egéu—rave H +

Farmesan Courge s

.Iir‘?yolone .Is‘(-;ét—de—lion +

ficora Mais .

f?mage fondu . Bette a carde +

creme glacee (glace) Rafort .

et ender Gombo s

.I:?.i‘t“de chevre Ollve noire -
.I.:".c‘;i'\‘/ron rouge +

Votre santé.

Votre partenaire.



Liste des aliments du regime
pour le groupe sanguin du type O

@ Tres digestes: aliments qui nourrissent les cellules

et agissent comme catalyseurs pour la santé.
Ils devraient étre inclus a chaque repas.

Selon le Dr D'’Adamo, certains aliments ne sont ni particulierement digestes, ni particulierement néfastes

pour la digestion. Par souci de clarté, nous avons décidé de ne pas lister ces aliments.

Le Dr D'Adamo a classé
les aliments en deux
catégories.

A éviter: ces aliments provoquent une
réaction néfaste des lectines dans le sang.
Il faudrait les éviter.

Légumes Herbes, épices, épaississants
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Votre sante.
Votre partenaire.



Liste des aliments du regime
pour le groupe sanguin du type O

Le Dr D'Adamo a classé Tres digestes: aliments qui nourrissent les cellules A éviter: ces aliments provoquent une
les aliments en deux et agissent comme catalyseurs pour la santé. réaction néfaste des lectines dans le sang.
catégories. Ils devraient étre inclus a chaque repas. Il faudrait les éviter.

Selon le Dr D'’Adamo, certains aliments ne sont ni particulierement digestes, ni particulierement néfastes
pour la digestion. Par souci de clarté, nous avons décidé de ne pas lister ces aliments.

Noix et graines Infusions

S © Y
Noix de cajou - Luzerne -
.Igé‘tirre de cacahQéte = Aloe =
“(‘Z;éahuétes H = .!.-‘“(-;.:H‘ugrec
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N0|x de coco H = é;étiane =
“(;;‘e;‘ines de pavot' - Eeﬁilles de fraisierﬂ -
N0|x du Brésil H = E‘l;lﬁr‘cuma H =
.I;i;tuaches = .é‘r’;nde Bardane =
N0|x A E;r;orhodon

Légumineuses

5

Haricots Azuki

+
+

.I:é.l";tilles de mont;gne =

.I:;.Htilles vertes H -

Haricots rouges -

Haricots perlés -
+

Boissons

&l

Café en grains

Café en grains,
décaféine

Boisson a base de cola

Limonades /
limonades diététiques

Capselle bourse-a-
pasteur

Votre sante.
Votre partenaire.



Liste des aliments du regime
pour le groupe sanguin du type O

Le Dr D'Adamo a classé Tres digestes: aliments qui nourrissent les cellules A éviter: ces aliments provoquent une
les aliments en deux et agissent comme catalyseurs pour la santé. réaction néfaste des lectines dans le sang.
catégories. Ils devraient étre inclus a chaque repas. Il faudrait les éviter.

Selon le Dr D'’Adamo, certains aliments ne sont ni particulierement digestes, ni particulierement néfastes
pour la digestion. Par souci de clarté, nous avons décidé de ne pas lister ces aliments.

Compléements alimentaires
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Vitamine A naturelle +

Vitamine A en préparation -

Vitamine E naturelle +
Vitamines E en -
préparation

Votre sante.
Votre partenaire.



