RwWI

materiat rozszerzony



Grupa A rozkwita na dietach wegetarianskich - jest to spadek
po przodkach rolnikach prowadzacych spokojny, osiadty tryb
Zycia.

Nasze cywilizowane diety w wiekszosci sktadaja,

sie z wygodnych toksyn w przyciggajacych uwage tadnych
opakowaniach. Ale dla grupy A jest szczegdlnie wazne, aby
otrzymywac pozywienie w mozliwie najbardziej naturalnej postaci: swieze, czyste i
organiczne. Jezeli bedziesz stosowat te diete, to mozesz wzmocnic¢ system odpornosciowy i
potencjalnie zapobiec rozwojowi zagrazajacych zyciu chorobom.

Po zastosowaniu diety dla grupy A szybko schudniesz.

Gdy przestaniesz je$¢ mieso, na poczatku mozesz znacznie straci¢ na wadze, poniewaz
wyeliminujesz z diety toksyczne produkty. Pozywienie pochodzenia zwierzecego spowalnia
metabolizm u 0sdb z grupa A, poniewaz odktadajg go w organizmie w postaci ttuszczu. Nabiat
rowniez jest stabo trawiony przez osoby z grupg krwi A i prowokuje reakcje insulinowe -
kolejny czynnik spowalniajgcy metabolizm. Oprdcz tego produkty mleczne zawierajg wysoko
nasycone ttuszcze, ktdre uposledzajg serce oraz prowadza do otytosci i cukrzycy. Pszenica jest
czynnikiem o niejednoznacznym dziataniu w diecie grupy A. Osoby z grupa krwi A moga co
prawda spozywac pszenice, ale nie powinni jej jes¢ zbyt wiele, gdyz wéweczas ich tkanka
miesniowa legnie nadmiernemu zakwaszeniu. Grupy A nie mogg utylizowac energii tak szybko,
nastepuje wiec zahamowanie metabolizm. Grupa A powinna zwrdci¢ uwage na pozywienie
zdrowe, niskottuszczowe oraz uzupetniac¢ je warzywami i zbozami.

Zywnosé, ktéra sprzyja wzrostowi wagi: Mieso - stabo trawione, magazynowane w organizmie
w postaci tkanki ttuszczowej; zwieksza ilo$¢ toksyn trawiennych; Nabiat - zaburza metabolizm
sktadnikéw odzywczych; Fasolka nerkowata - zaburza wydzielanie enzymdéw trawiennych,
spowalnia metabolizm; Fasolka limejska - zaburza wydzielanie enzyméw trawiennych,
spowalnia metabolizm; Pszenica (w nadmiarze) - ostabia utylizacje kalorii. Zywno$¢, ktéra
sprzyja spadku wagi: Oleje roslinne - wzmagaja skuteczno$¢ trawienia, zapobiegaja
zatrzymywaniu ptynéw; Produkty sojowe - wzmagaja skutecznos¢ trawienia, szybko sg
metabolizowane; Warzywa - wzmagaja skutecznos¢ metabolizmu, przyspieszajg ruch
robaczkowy jelit; Ananas - zwieksza utylizacje kalorii, przyspiesza ruch robaczkowy jelit.

Ponizej przedstawione sg produkty, ktére nalezy spozywac oraz te, ktérych powinno sie unikac:

Miesa i dréb

Wskazane: Najkorzystniejsze dla 0séb z grupg krwi A bytoby catkowite wyeliminowanie miesa
ze swojej diety.

Unikaé: baraniny, bazanta, bekonu, cieleciny, dziczyzny, gesi, kaczki, krélika, kuropatwy, serc,
szynki, watrébki, wieprzowiny, wotowiny, wotowiny mielonej.



Owoce morza

Wskazane: dorsz, granik, karp, tosos, makrela, nawed zabnica, pstrag teczowy, pstrag morski,
sardynka, sieja, szczupak, srebrny okon, slimaki, zotty okon.

Unikac¢: alozy, barakudy, bietugi, fladry, halibuta, homara, kalmara, kawioru, kraba, krewetek,
tososia wedzonego, matzy, morszczuka, muli, okonia, ostrygi, osmiornicy, plamiaka,
przegrzebka, raka, sardeli, skrzydelnika, soli, suma, $ledzia, turiczyka btekitnoptetwego,
wegorza, z6twia, zab.

Jaja i nabiat

Wskazane: mleko sojowe, ser sojowy.

Unika¢: chudego lub 2% mleka, lodow, masta, maslanki, petnego mleka, serwatki, sera brie,
sera camembert, ser gouda, serka wiejskiego.

Oleje i tluszcze

Wskazane: olej z oliwek, olej z siemienia Inianego.

Unikac¢: oleju bawetnianego, oleju z kukurydzy, oleju krokoszowego, oleju z orzeszkow
ziemnych, oleju sezamowego.

Orzechy i pestki
Wskazane: masto orzechowe, orzeszki ziemne, pestki dyni.
Unikac: orzecha brazylijskiego, orzechdw nerkowca, pistacjowych.

Fasole i inne rosliny stragczkowe

Wskazane: czerwona soja, fasola aduke, azuki, czarna, pinto, zielona, groch "czarne oczko",
stragczkowe czerwone, zielone.

Unika¢: fasoli copper, navy, czerwonej, nerkowatej, tamaryndowej.

Zboia

Wskazane: amarant, gryka, kasza.

Unika¢: kietkow pszenicy, otrebdw pszenicy, ptatkdw familia, grape nut, siedem zbdz, pszenicy,
skrobi.

Chleb i grzanki

Wskazane: chleb esseniski, chleb ezechiela, chleb z kietkdw pszenicy, chleb z maki sojowej,
wafle ryzowe.

Unikac: angielskich grzanek, butek z otrebami pszennymi, chleba petno-pszenicznego, chleba
wielo-ziarnistego, chleba z maki durum, chleba z maki macowej, chleba wysokobiatkowego,
pumpernikla.

Ziarna i makarony

Wskazane: gryka, kasha, makaron z karczocha, makaron soba, maka ryzowa, maka zytnia,
owies.

Unikaé: makaronu grysikowego, makaronu ze szpinaku, maki biatej, maki petno-pszenicznej.

Warzywa
Wskazane: botwinka, brokuty, cebula czerwona, cebula hiszpanska, cebula zétta, dynia, chrzan,



cykoria, eskalora, czosnek, kalarepa, kapusta bezgtowa, karczoch amerykanski, karczoch
jerozolimski, okra, kietki lucerny, marchew, mniszek lekarski, pasternak, pietruszka, por, rzepa,
satata rzymska, szpinak.

Unika¢: baktazana, biatej kapusty, chinskiej kapusty, czerwonej kapusty, grzybow shiitake,
oliwek czarnych, oliwek greckich, oliwki hiszpanskiej, pieczarek, papryki: czerwonej, zielonej,
26ttej, jalapeno, pomidoréw, ziemniakow: biatych,

czerwonych, stodkich.

Owoce

Wskazane: ananas, boréwki, czarne jagody, cytryna, figi suszone, figi Swieze, grejpfrut, wisnia,
jezyny, morela, rodzynki, sliwki ciemne, czerwone, suszone, zielone, zurawina.

Unika¢: bananéw, mandarynek, mango, melonu, orzechéw kokosowych, pomaranczy,
rabarbaru.

Soki i napoje

Wskazane: sok z ananasa, sok z ciemnej wisni, sok grejpfrutowy, sok z marchwi, sok z moreli,
sok z selera, sok z suszonej sliwki, woda (z cytryna).

Unikaé: soku z papai, soku pomaranczowego, soku pomidorowego.

Przyprawy

Wskazane: czosnek, imbir, melasa, miso, stéd jeczmienny, sos sojowy, tamari.

Unika¢: kaparow, octu balsamowego, octu biatego, octu z jabtek, octu winnego czerwonego,
pieprzu biatego, pieprzu czarnego mielonego, pieprzu czerwonego, wintergreen, zelatyny.

Herbatki ziotowe

Wskazane: aloes, echinacea, gtdg, dziurawiec, topian, mleczny oset, owoc dzikiej rézy,
rumianek, imbir, kozieradka pospolita, lucerna, sliski wigz, waleriana, zielona herbata, zerszen.
Unika¢: cayenne, czerwonej koniczyny, kociomietki, rabarbaru, szczawiu, znamion kukurydzy.

Uzywki

Wskazane: czerwone wino, herbata zielona, kawa bezkofeinowa.

Unika¢: coca-coli, czarnej herbaty bezkofeinowej, czarnej herbaty regularnej, likieréow
destylowanych, napojéw gazowanych, piwa, wody Selzera, wody sodowe;.

Inne przyprawy
Wskazane: musztarda.
Unika¢: ketchupu, majonezu, sosu Worcestershire.



