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 AB

Profil nutritionnel
diversifié

e Laviande e Les haricots o Les fruits
e Le poisson e Les léegumineuses

e Les produits laitiers e Les céréales

o Le tofu e Les léegumes
Bénéfique pour le bien-étre
et la perte de poids
e Le tofu

e Les fruits de mer
e Les légumes a feuilles
e Lesalgues

Compléments nutritionnels
appropriés

e Lavitamine C e La camomille et la racine

 L'aubépine de valériane

e |L'échinacée e Lavalériane

A éviter

» La volaille » Le sarrasin
* Le mais

» Les haricots rouges

e Les haricots de Lima

Conseils

« Evitez la caféine et 'alcool.

« Evitez de combler vos besoins en protéines en priorité avec de la
viande rouge.

¢ Le poisson et les fruits de mer sont particulierement indiqués
pour vous.

¢ Evitez de consommer des quantités trop faibles et ne sautez
aucun repas.

* Ne faites pas de régime pauvre en calories.

Prenez un petit-déjeuner équilibré et veillez a y intégrer une
grande part d'aliments riches en protéines.

Des petits repas plus fréquents permettent de lutter contre les
problemes de digestion.

Prétez attention a la composition des plats. Votre digestion sera
plus confortable si vous évitez de manger a la fois des féculents
et des protéines au cours d'un méme repas.

Une boisson aux substances ameres une demi-heure avant le
repas peut aider votre digestion.

Votre santeé.
Votre partenaire.



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

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

les aliments en deux
catégories.

Trés digestes: aliments qui nourrissent les cellules
et agissent comme catalyseurs pour la santé.
Ils devraient étre inclus a chaque repas.

A éviter: ces aliments provoquent une
réaction nefaste des lectines dans le sang.

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.

Poisson Poisson
D> DD ©
Anguille = Sole commune =

Grande alose

Poisson-lune

Huitre = Esturgeon +

Barracuda - Bar rayé -
Espadon voilier Palourde =
Flet commun = Thon blanc +

Ecrevisse - Esturgeon blanc =
Cuisses de grenouille - Bar commun -
Crevettes = Mérou +

Sériole =

Brochet Céreales

Sandre /Oggg @
Flétan de l'Atlantique - <

Hareng, mariné - sarrasin B
Homard _ Epeautre A

Morue / cabillaud Avoine +

Crabe _ Millet A

Poulpe - Kamut B
Truite saumonée Mais -
Maquereau Riz +

Sparidés seigle +

Escargots de mer

Saumon fumé

Truite arc-en-ciel

Sébaste, orangé, doré

Vivaneau rouge

Anchois

Sardine

Aiglefin

Tortue

Merlu / merlu commun

Baudroie

Le Dr D'’Adamo n‘a pas mis en évidence le phénomene d'agréga-
tion des cellules sanguines par les lectines, et certains éléments
de preuves font également défaut pour étayer sa théorie sur la

formation des groupes sanguins. Par ailleurs, de nombreuses
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 AB

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.

La viande Produits laitiers, ceufs

Buffle - Fromage a pate persillée -
......... (bleu)

Canard =

......... Brie -
Oie . e

~~~~~~~~~ Beurre =
Mouton S .

~~~~~~~~~ Babeurre =
Poulet = |

~~~~~~~~~ Camembert =
Abats = -

......... Fromage de ferme +

Veau . .

~~~~~~~~~ Cottage cheese +

Lapin + e

~~~~~~~~~ Yogourt +

Agneau S . 0

~~~~~~~~~ Kéfir +

Dinde / dindon + e

......... Mozzarella +

Perdrix grise — |

~~~~~~~~~ Parmesan =
B%Uf D 00000 ...

~~~~~~~~~ Provolone =
Jambon = |

~~~~~~~~~ Ricotta AF

Porc D 00000 ... I

......... Fromage de brebis / feta 4

Lard . .

~~~~~~~~~ Creme glacée (glace) -
Caille - e -

~~~~~~~~~ - Lait entier =
Escargot de Bourgogne + -

~~~~~~~~~ - Fromage de chevre AF

Gibier N -
....................................................... Lait de chévre +

Huiles
Beurre de cacahuéte +
""""" - Huile de coton -
Cacahuetes + e -
~~~~~~~~ Huile de carthame -
Marrons S . 0 -
""""" Huile de mais -
Noisettes - e
......... . L'huile d'olive +
Graines de courge - e
""""" - Huile de sésame -
Noix de coco - e -
Graines de pavot -
Pate de sésame =
Graines de sésam -
Graines de tournesol -
Purée de graines de - .
otrmasl Votre santé.
Noix + Votre partenaire.




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

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.

Les legumes Les legumineuses

© P ©
Pousses de luzern A Haricots Azuki =
Attichaut -  Nieve ” -
A.L‘J.‘t;ergine H A . Feve =
A;;cat H = . .I:emr;tilles vertes AF

“(‘Z.‘thgu—ﬂeur H A . P0|s chiches =
.I;r;‘coli H W . .I.—‘|;;icots rouges =
.I;i;r;ents chili H = . .I.—‘i;‘icots de Lima' =
Chou frisé H 3 . .I.—‘ié}‘icots perlés H +

Egacombre H A . .I.—‘i;‘icots pinto AF

B;Ht—de—lion H W . .I.—‘|;;icots rouges A

Mals H = . .I.—‘i;‘icots noirs =
.I;;)Hl'.;sses de haricéts = Feves de soja A

mungec | N o R B ——
Ollve noire = .

~~~~~~~~~ : - Boissons

Poivron rouge - @ @ @

.Iiair\‘als - Café en grains +

Radls rouge - Café en grains, +

Radis blanc = 9ff‘afe'”e i

Betterave i ?’?‘lfson a base dg‘ cola -

Brocoli-rave I The vert ) +

Chou Pak choi & Limonades/ -

......... limonades diététiques

“(‘Zé‘l'?ri—branche + Thé noir B

.Iiaf?te douce i Spiritueux =

Tempeh P D L —

Tofu ,4 ' ~ Complements alimentaires

Topinambour - @

Igname W &P @
Vitamine C +

Votre sante.
Votre partenaire.



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

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.

Les fruits Herbes, épices, épaississants

® ® il ®

Ananas Anis =
.Igz‘auﬁ‘ane Egi.\‘/re de Cayenﬁé =
Flgue .I.:".i;r.w‘ent rouge H =
“(.‘“:;é‘nade Curry +
.I;;r.ﬁplemousse ééiétine =
“(.;:.‘(;)‘/ave Malt d'orge -
Flgue de Barbarie Eé;)res =
Cerise AL +
KIWI Slrop de mais =
Mure de Logan Fecule de mais =
.I.\‘/.\;r%gue lee d'amande =
Orange Raifort +
Kakl Persimon MISO +
.I;r“t‘J.ﬁeau Ei%ent de la Jam;a'l'que =
Xi;(;lle rouge Per5|l H +

Carambote Condiments, conserves
Raisin
e s ©

Mélange de marinades
(pickles)

Votre sante.
Votre partenaire.




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

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.

Infusions

Y ©
Luzerne A

Aloe ” -
Eé.l".]‘ugrec =
aé.r‘]tiane =
.I.-';uilles de fraisier' A

Ginseng ” +

“(‘Et;é‘nde Bardane A

Thé vert +

E%orhodon A

Capselle bourse-a- -
pasteur

Echinacée +
Réglisse +
Aubépine +

Votre sante.
Votre partenaire.



