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 AB

Profilo nutrizionale Integratori utili di
alimentazione mista sostanze nutritive

e Carne o Fagioli o Frutta e Vitamina C o Camomilla e radice

o Pesce e Legumi » Biancospino di valeriana

« Latticini o Cereali » Echinacea * Valeriana

o Tofu » Verdura

@ Utile per benessere Q
e riduzione di peso Da evitare

o Tofu » Pollame » Grano saraceno

o Frutti di mare » Mais

« Ortaggi a foglia » Fagioli borlotti

¢ Alghe marine » Fagioli Lima
Consigli
o Eviti caffeina e alcol. » Faccia una colazione equilibrata e faccia attenzione a mante-
« Non copra il suo fabbisogno proteico principalmente con nere un‘elevata percentuale di alimenti ricchi di proteine.

carne rossa. » Piccoli pasti piu frequenti contrastano i problemi di digestione.
* Pesce e frutti di mare sono particolarmente adatti per lei. » Faccia attenzione all'accostamento dei cibi. Potra digerire me-
« Non mangi troppo poco e non salti i pasti. glio se non mangera amido e proteine durante lo stesso pasto.
« Non faccia diete a basso contenuto calorico. e Una bevanda con sostanze amare mezz'ora prima del pasto

puo aiutare a migliorare la digestione.

La tua salute.
Il tuo partner.



Elenco degli alimenti per la dieta
del gruppo sanguigno tipo AB

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.
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Astice _ Farro (spelta) +
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La teoria di Peter D'’Adamo, secondo cui le lectine causereb-
......... ~ bero un‘agglutinazione delle cellule ematiche, non &€ compro-
Trota iridea + vata, come del resto neanche la teoria sulla nascita dei gruppi
""""" | sanguigni. Inoltre, molte domande sui benefici per la salute di
......... | questa dieta rimangono senza risposta scientifica.
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Elenco degli alimenti per la dieta
del gruppo sanguigno tipo AB

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.

Carne Prodotti lattiero-caseari, uova
Bufalo - Formaggio erborinato -
Anatra - Brie -
Oca - Burro -
Montone + Latticello -
Pollo - Camembert -
Frattaglie = Farmer cheese +

Vitello - Cottage cheese +

Coniglio A Yogurt A

Agnello + Kefir +

Tacchino + Mozzarella +

Pernice - Parmigiano -
Manzo - Provolone =
Prosciutto - Ricotta +

Maiale - Formaggio di pecora / +

~~~~~~~~~ feta

Speck . e

~~~~~~~~~ Gelato =
Quaglia =

~~~~~~~~~ : Latte intero =
Lumache di vigna + -

~~~~~~~~~ - Formaggio di capra A

Selvaggina = -
..................................................... Latte di capra +

Noci e semi
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Burro di arachidi
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Elenco degli alimenti per la dieta
del gruppo sanguigno tipo AB

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.

Verdura

Legumi

>

Germogli di alfalfa

mungo

Fagioli adzuki

Lenticchie verdi AF

Fagioli borlotti _

Fagioli Lima -

Fagioli bianchi di épagna AF

Fagioli pinto H +

Fagioli rossi +

Fagioli neri -
+

Bevande

Caffe +

Caffe decaffeinato +

Bevande a base di cola -
Teé verde +

Integratori alimentari

B,

©

Vitamina C
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Elenco degli alimenti per la dieta
del gruppo sanguigno tipo AB

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.

Frutta Erbe, spezie, addensanti
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Guava ” -  Mattodorzo -
Ficodinda -  Capperi -
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Carambola - Condimenti, conserve
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Elenco degli alimenti per la dieta
del gruppo sanguigno tipo AB

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.

Tisane di erbe

Y ©

Alfalfa A
Aloe " -
Fleno greco =
“(.‘“:.;:-.zﬂr;ziana -
.I.-'gg.;‘lie di fragola +
Ginseng +
.I;z‘a“r.aana grande +
:I"g\;erde +
Rosa canina A
“S“c“l:l‘tellaria _

Zenzero +
“(‘Z;Fﬁomilla A
Qg;basco =
F|or| di tiglio =

Echinacea purpurea +
Radice di liquirizia +
Biancospino +
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