Alimentazione adeguata al tipo
secondo Dr. D'Adamo

Le persone sopportano in modo diverso determinati
alimenti a seconda del gruppo sanguigno e dovrebbero
strutturare di conseguenza il loro piano nutrizionale.

Secondo D'Adamo, ¢ il gruppo sanguigno di una persona che determina quali alimenti quest'ultima tollera. La teoria di
questa dieta non & incentrata in primo luogo sul tema del dimagrimento, bensi piuttosto sulla prevenzione e addirittura
sulla guarigione di malattie grazie a un cambiamento delle abitudini alimentari. Pur essendo scientificamente controversa,
sono in molti a giurare sulla sua efficacia.

Panoramica dell'alimentazione del tipo O

Profilo nutrizionale Integratori utili di
ricco di proteine sostanze nutritive

e Carne e Cereali limitati » Vitamina B e Liquirizia

e Pesce o Fagioli limitati » Vitamina K (pg) ¢ Alghe marine

e Verdura e Legumi » Calcio

e Frutta e lodio

Utile per benessere
e riduzione di peso Da evitare

¢ Alghe marine ¢ Cavolo riccio » Frumento » Lenticchie

e Frutti di mare ¢ Spinaci » Mais e Arachidi

e Carne rossa e Broccoli » Fagioli borlotti » Patate

e Fegato ¢ Olio d'oliva » Fagioli bianchi di Spagna
Consigli
« Consumi tutti i pasti seduta/o e mastichi lentamente. » Mangi anche porzioni normali di pesci di acque profonde molto
« Eviti caffeina e alcol. oleosi.
« Se ha bisogno di una dose giornaliera di caffeina, sostituisca ¢ Mangi pochi latticini o nessuno.

il caffe con il te verde. e Elimini dalla sua dieta il frumento e i prodotti a base di frumento.
¢ Se ha una forte voglia di frumento, mangi della carne. » Mangi molta frutta e verdura digeribili.
¢ Non mangi troppo poco e non salti i pasti. » Come spuntini mangi frutta a guscio e frutta secca digeribile e dal
« Mangi piccole-medie porzioni di carne magra piu volte alla gusto neutro.

settimana. * Mangi pochi fagioli.

La tua salute.
Il tuo partner.



Elenco degli alimenti per la dieta
del gruppo sanguigno di tipo O

La nostra panoramica mostra quali alimenti presumibilmente sono adatti ai vari gruppi sanguigni, a quali alimenti
secondo D’Adamo sarebbe meglio rinunciare e quali sostanze nutritive sono particolarmente importanti.

Il dott. D'’Adamo ha Molto digeribili: questi alimenti nutrono le cellule e Da evitare: questi alimenti causano una
suddiviso gli alimenti fungono da catalizzatori per la salute. Dovrebbero dannosa reazione di lectina nel sangue.
come segue: essere inclusi in ogni pasto. Dovrebbero essere evitati.

Secondo D'Adamo, alcuni alimenti non sono particolarmente digeribili ma non danneggiano la digestione.
Per avere una migliore panoramica, abbiamo tralasciato questi alimenti dalla tabella.

Pesce Carne
Alosa alosa Bufalo
Barracuda - Oca -
Pesce serra Montone
Pesce persico di flume Frattaglie
Damigella coda gialla Vitello
Luccio Agnello
Halibut (Ippoglosso) Fegato
Aringa, fresca Manzo
Aringa, marinata = Prosciutto =
Merluzzo bianco/ Maiale =
merluzzo grigio

Speck _
Pesce gatto/pesce siluro =

Selvaggina

Caviale

Piovra/Polpo

Salmone

Sgombro

Gasteropodi di mare

Salmone affumicato

Oli

g

Olio di semi di cotone

Olio di cardo -
Trota iridea Olio di arachidi -
Triglia rossa Olio di semi di lino
Sarda

Pesce spada

Olio di germe di mais

Olio d'oliva
Nasello
Sogliola
) La teoria di Peter D’Adamo, secondo cui le lectine causereb-

Storione + bero un‘agglutinazione delle cellule ematiche, non &€ compro-
Persico spigola + vata, come del resto neanche la teoria sulla nascita dei gruppi

sanguigni. Inoltre, molte domande sui benefici per la salute di
Spigola di sabbia + questa dieta rimangono senza risposta scientifica.
Leuciscinae +

(pesciolini europei)

Tile gibboso +
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Elenco degli alimenti per la dieta
del gruppo sanguigno di tipo O

Il dott. D'’Adamo ha Molto digeribili: questi alimenti nutrono le cellule e Da evitare: questi alimenti causano una
suddiviso gli alimenti fungono da catalizzatori per la salute. Dovrebbero dannosa reazione di lectina nel sangue.
come segue: essere inclusi in ogni pasto. Dovrebbero essere evitati.

Secondo D'Adamo, alcuni alimenti non sono particolarmente digeribili ma non danneggiano la digestione.
Per avere una migliore panoramica, abbiamo tralasciato questi alimenti dalla tabella.

Prodotti lattiero-caseari, uova Cereall
[E © & ©
<
Formaggio erborinato Avena
Brie ” Mais
L;a‘ttticello .!.-‘“r‘ttl"nento
E;runembert ................
Cheddar Verdura
Colby ©
Edam
.I.—Z“rtttnental “(“;.‘eut‘mogli di alfalf?
.I.-'gr'l"naggio frescoﬂ Alghe §
Gouda | Carciofi :
.(NSNrt,'l‘yére .L\‘/tteﬁl‘anzane
“(St;t‘tage cheese éYt?cado
:J;l"'l‘sberg Séyolﬁore
Yogurt rocee! '
Keﬁr .l.‘r?fj,i‘Via belga +
Latte scremato S?XOIO cinese
Slero di latte ?S?rda *
.I.\‘/.\‘(;t"tterey Jack 9?9“6 *
.I.\‘/.\‘t','t'r‘tster Séyolo riccio +
Neufchatel Patate
.I;a;r'tnigiano S?XOIO rapa +
.I;r“(;t/olone Zucca *
.I.?t.i‘t:gtta P?ﬁte di leone +
Et;r'tnaggio fuso Ma|s
Gelato Bietola *
Latte intero tt’z‘a“f'?no *
Latte di capra Ocra (gombo) *
................................... Olive, nere
.I.:".(;;:;erone, rosso +
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Elenco degli alimenti per la dieta
del gruppo sanguigno di tipo O

Il dott. D'’Adamo ha Da evitare: questi alimenti causano una
suddiviso gli alimenti dannosa reazione di lectina nel sangue.
come segue: Dovrebbero essere evitati.

Molto digeribili: questi alimenti nutrono le cellule e
fungono da catalizzatori per la salute. Dovrebbero
essere inclusi in ogni pasto.
Secondo D'Adamo, alcuni alimenti non sono particolarmente digeribili ma non danneggiano la digestione.
Per avere una migliore panoramica, abbiamo tralasciato questi alimenti dalla tabella.

Verdura Erbe, spezie, addensanti

© BN ©

Pastinaca A Aceto di mele =

Porro W Aeeto balsamico =

.I:;t‘{uga A Ee‘r“rube AF

Ee;oletti di Bruxeiles = Pepe di Caienna A

Ee;olo rosso H = Curry AF

Clme dirapa W Ee‘pperi =

.I;a;RHChoi = Alghe Kombu +

Fungh| shiitake = E‘L.Jﬁr‘cuma AF

Splnau A “S“c“i”r‘oppo di mais =

.I;a;iete dolci W Amldo di mais =

:I"ep‘inambur A Noce moscata =

Rape bianche W Er‘euzzemolo +

Ee;olo cappuccie = Pepe nero, bianc'e =

Eipplle H i Alga rossa (Dulse)ﬂ +

“Agéto v ross,‘ -

Frutta Vaniglia H -

@0 Aeeto divino biap‘co =
© s :

More e

fragote ,4 § ~ Condimenti, conserve

Fichi 3

o — 0B ©

Maionese -

Litchi = Relish (es. chutney) =
.I.\‘/.\‘e'r‘]darini H = . Ketchup H =

X,;hce . B e . —
Prugne +

.Iée‘parbaro =
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Elenco degli alimenti per la dieta
del gruppo sanguigno di tipo O

Il dott. D'’Adamo ha Molto digeribili: questi alimenti nutrono le cellule e Da evitare: questi alimenti causano una
suddiviso gli alimenti fungono da catalizzatori per la salute. Dovrebbero dannosa reazione di lectina nel sangue.
come segue: essere inclusi in ogni pasto. Dovrebbero essere evitati.

Secondo D'Adamo, alcuni alimenti non sono particolarmente digeribili ma non danneggiano la digestione.
Per avere una migliore panoramica, abbiamo tralasciato questi alimenti dalla tabella.

Noci e semi Tisane di erbe

S © Y
Anacardi = Alfalfa =
Burro di arachidi = Aloe =
Xrﬂz;\"chidi - Fleno greco

Seml di zucca + .I;égeroncino, ross

NOCI di cocco = é;éziana H =
Seml di papavero - .I;;élie di fragola -
NOCI del Brasile - “S;I"']‘toreggia -
P|stacch| - “E‘igr'aana grande -
NOCI A Rosa canina
.................................... Borsa - -
Legu Ml Luppolo

+

Fagioli con l'occh'i‘o +

Lenticchie di mor'1‘tagna =

.I:;.Hticchie verdi H =

Fagioli borlotti -

Fagioli bianchi di épagna =
H +

&l

Centocchio comune
(Stellaria media)
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Elenco degli alimenti per la dieta
del gruppo sanguigno di tipo O

Il dott. D'’Adamo ha Molto digeribili: questi alimenti nutrono le cellule e Da evitare: questi alimenti causano una
suddiviso gli alimenti fungono da catalizzatori per la salute. Dovrebbero dannosa reazione di lectina nel sangue.
come segue: essere inclusi in ogni pasto. Dovrebbero essere evitati.

Secondo D'Adamo, alcuni alimenti non sono particolarmente digeribili ma non danneggiano la digestione.
Per avere una migliore panoramica, abbiamo tralasciato questi alimenti dalla tabella.

Integratori alimentari

S ©

Vitamina A — naturale +

Vitamina A — preparati =

Complesso di vitamina B +

Vitamina E — naturale +

Vitamina E — preparati -
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