Alimentazione adeguata al tipo
secondo Il dott. D'’Adamo

Le persone sopportano in modo diverso determinati
alimenti a seconda del gruppo sanguigno e dovrebbero
strutturare 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 A

Profilo nutrizionale
vegetariano

Integratori utili di
sostanze nutritive

e Verdura o Cereali e Vitamina B12 » Calcio
e Frutta e Fagioli » Acido folico e Ferro
e Tofu e Legumi e Vitamina C e Biancospino
e Frutti di mare e Vitamina E e Echinacea
Utile per benessere
e riduzione di peso Da evitare
¢ Olio dioliva ¢ Ananas e Carne » Patate
e Prodotti a base di soia o Latticini e Pomodori
e Frutti di mare e Fagioli e Frumento
e Verdura » Fagioli Lima
Consigli

* Non salti i pasti.
¢ Mangi piu proteine al mattino e meno alla sera.

« Cerchi di fare una colazione equilibrata, ricca perlopiu di proteine.

* Non mangi se é tesa/o.

« Pianifichi piu pasti e piu piccoli: sei invece di tre.

+ Non mangi troppo poco e non salti i pasti.

* Mastichi sempre accuratamente per aiutare la digestione.
¢ Eviti la carne rossa.

¢ Limiti anche il consumo di carni neutre.

Assuma la sua quantita di proteine alimentari da prodotti a
base di soia e da pesce fresco.

Evitare gli alimenti prodotti con latte fresco.

Mangi molti fagioli.

Faccia attenzione ai cereali, soprattutto eviti i cibi a base di
farina di frumento.

Mangi tutte le noci e i semi che vuole.

Mangi cibi ricchi di vitamina A come zucca, carote, spinaci
e broccoli.

Beva il té verde per rafforzare in particolare il suo sistema
immunitario.

La tua salute.
Il tuo partner.



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

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 Pesce

Anguilla - Tartarughe -
Alosa alosa - Nasello -
Ostriche - Rana pescatrice +

Barracuda - Sogliola -
Barramunda + Pesce luna =
Pesce serra - Persico spigola -
Passera = Calamaro =
Pesce persico di flume + Vongole -
Gambero di flume = Leuciscinae (pesciolini +

~~~~~~~~~ europei)

Cosce dirana - e

~~~~~~~~~ Storione bianco =
Gamberetti =

~~~~~~~~~ Cernia +

Luccioperca +

~~~~~~~~~ Tile gibboso =
Halibut (Ippoglosso) = R

Aringa, fresca - . .

~~~~~~~~~ Cond|ment|, conserve

Aringa, marinata -

......... —

: tls ©
“(‘Z.?Pesante - Maionese -
Merlqz_zo bianco/merluz- A Sottaceti _
zogrigio T

Pesce gatto/pesce siluro = le."Sh (es. chutney) -
Caviale - Ketchup -
Granchi - N ——
Piovra/Polpo =

Salmone 1 o ) . .

......... La teoria di Peter D'’Adamo, secondo cui le lectine causereb-
Trota salmonata a bero un'agglutinazione delle cellule ematiche, non € compro-
""""" vata, come del resto neanche la teoria sulla nascita dei gruppi
Sgombro 1 v . o ,
......... sanguigni. Inoltre, molte domande sui benefici per la salute di
Gasteropodi di mare _ questa dieta rimangono senza risposta scientifica.

Mitili (muscoli, cozze) =

Salmone affumicato =

Triglia rossa +

Sardine/Acciughe =

""""" ~ La tua salute.

Sarda 1

......... ~ Il tuo partner.




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

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

Carne Prodotti lattiero-caseari, uova

9 © = ©

Bufalo - Formaggio erborinato -
Anatra " - . Brie " -
Fagiano " -  Bumo -
Oca H - . .I:;';t‘;(‘icello -
.I.\‘/.\;ﬁtone H = . E;f‘nembert =
;r;(‘taglie H - . Eaéddar -
vitello " -  Colby -
Coniglio " -  Edam -
Agnello " -  Uova -
Fegato " - C Emmental -
.I;f\‘-::‘r'ﬁice = .!.-“;)Nr“maggio frescé =
.I.\‘/.\;]zo = éngda ' =
.I;}.(;sciutto H = . é‘r“L'J‘yére

.I.\‘/.\;ale = E&tage cheese

Speck = “J;Fl‘sberg

&‘;églia = Latte scremato

Olio di semi di lino +
Olio di germe di mais -
Olio di oliva +

La tua salute.
Il tuo partner.




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

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 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 Verdura
Anacardi - Germogli di alfalfa +
Burro di arachidi Carciofi +
Arachidi Melanzane
Semi di zucca Broccoli +
Noci di cocco - Indivia belga +
Noci del Brasile = Peperoncini
Pistacchi - Cavolo cinese
Scarola +
Leg umi Navone +
5 © :
Cavolo riccio +
Fagioli adzuki .I;é.;t;ate
Fagioli con l'occhio E;;olo rapa .
Lenticchie di montagna Zucca .
ff’??"o“”' Dente di leone +
Lenticchie verdi é.i;;ola .
Ceo - Rafano +
Fagioli borlotti - “(ggn:ote .
ff"??"o“ Lima ) - Ocra (gombo) +
Fagioli bianchi di Spagna - Ollve here
ff"??"o“ pinto Peperone, verde, giallo
fig“'o“ rossi - Peperone, rosso
Lenticchie rosse .I.:";;(inaca ) .
Fagioli neri Porro .
Fagioli di soia Lattuga .
) Cavolo rosso
Cereall Cime di rapa +
00
L @ Spinaci +
1,0
< e
Patate dolci
Amaranto = | I =~ 00 e DO, . R ———

La tua salute.
Il tuo partner.



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

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 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

© B ©

Tempeh Aceto di mele -
Tofu A;éto balsamico =
.I;;runodori = Pepe di Caienna ' =
:I";p;inambur .I;é;eroncino (rosso) =
Rape bianche é;iétina H =
“(‘Z;\'/‘olo cappuccié = Malto d'orzo +
.I;_.;‘Hsme H = “Z“f\‘-::‘r;zero A
Ei;élle 3 “(ggb‘peri =
. Agho .
F Fu tta .f.\‘/.l“é'l‘assa +

O ©

é?énas * Aceto di vino ross =
ﬁl‘?i‘COCChe i Salsa di soia H +

.I?z‘a“rlane B :I";r‘warl +

.I.\‘/.\‘i“r't‘illi i A;éto di vino biar;co -
.I??}/‘senberry u Ollo di Wintergreé -

More I . — W
fren ,4 ! ~Integratori alimentari

Pompelmi +

oo S G ©
Melom cantalupoﬂ = . Complesso di vitamina B +

Eiiiégie H + . .\./“i‘t;mina C H +

.I;z‘a“r;ane da cuciné - .\.;i‘t;mina E - prepuarati +

Mandarini -  calcio ” v

.I.\‘/.\;ﬁgo H - . Ferro - naturale +

'A“r;hce . BRI o L —
Papaya -

Prugne +

.I.\‘/.\‘i“r't‘illo rosso 3

.é.z‘a“t;arbaro -

Limone v

La tua salute.
Il tuo partner.



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

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

Tisane di erbe Bevande

<y 2o ©
Alfalfa Birra =
Aloe Cafte +

Q;iériana Caf‘fe decaffeinaté AF

Fleno greco “E‘i.;\./‘ande a base d'i‘ cola =
.I;f\‘-::‘;.)‘eroncino, ross - :I";\;erde H +

ai};geng H “E‘i.igi‘te / Bibite diefétiche -
.I;z‘a“r.aana grande Acqua minerale H -
:I"g\;erde Vmo rosso A

Rosa canina :I";Hero =
“Z;‘r;zero ga;eralcolici -
&;;ico .....................................................
“(‘Z;Fnomilla

La tua salute.
Il tuo partner.



