—

materiat rozszerzony . —




Antygeny wytwarzane przez grupe krwi AB sg czasami
podobne do produkowanych przez grupe A, czasami
B, a niekiedy s3 fuzjq ich obu. Ta r6znorodnos¢ jakosci
moze by¢ pozytywna lub negatywna, zaleznie od
okolicznosci.

Dlatego powinienes bardzo doktadnie zapoznac sie nie tylko z zalecang dietg dla oséb z
grupa krwi AB, ale réwniez dla A i B, by lepiej zrozumie¢ wtasna. Wiekszos¢ zywnosci, ktora
jest niewskazana dla oséb z grupa A badz B, jest na ogét zta takze dla grupy AB, chociaz
wystepuje kilka wyjatkow. Osoby z grupa krwi AB s3 czesto silniejsi i bardziej aktywni niz z
grupa krwi A, ktorych przodkowie prowadzili osiadty tryb zycia dodatkowa sita witalna moze
by¢ spowodowana tym, ze ich pamiec genetyczna wciaz zawiera pozostatosci
zamieszkujacych stepy przodkéw grupy krwi B. Grupa krwi AB: delikatny potomek rzadko
wystepujacego potaczenia tolerancyjnej grupy krwi A z barbarzyrska wczesniej, ale bardziej
zrownowazong grupa B.

Czynniki utraty wagi: Problem ,tycia” oséb z grupy krwi AB odzwierciedla mieszany

wptyw gendw A i B. Czasami stwarza to osobliwe problemy. Przyktadowo masz
charakterystyczny dla ludzi z grupg krwi A niski poziom kwasu zotgdkowego, ale tez typowe
dla grupy B przystosowanie do jedzenia miesa. Chociaz wiec jeste$ genetycznie
zaprogramowany do konsumpcji miesa, to jednak do skutecznego jego metabolizmu masz
niedostateczny poziom kwasu zotagdkowego, dlatego tez zjedzone mieso magazynowane jest
w organizmie w postaci ttuszczu. Jesli chcesz, wiec straci¢ na wadze, powinienes ograniczy¢
konsumpcje miesa, jes¢ niewielkie jego ilosci i uzupetnia¢ diete warzywami. Grupa krwi AB
nie reaguje tak Zle na gluten pszenicy, jak grupy 0 i B. Ale gdy zamierzasz schudnac,
powinienes$ unikaé¢ pszenicy, ktéra powoduje, ze tkanka miesniowa staje sie bardziej kwasna.
Grupa krwi AB najskuteczniej utylizuje kalorie, kiedy jej tkanka jest o odczynie nieco
alkalicznym.

Zywnos¢, ktéra sprzyja wzrostowi wagi: Czerwone mieso - stabo trawione, magazynowane w
organizmie w postaci ttuszczu, zatruwa przewody jelitowe; Fasolka nerkowata - zaktdca
efektywnosé insulinowa, spowalnia tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii; Nasiona i
pestki - przyczyna hipoglikemii; Fasolka limejska — zaktéca efektywnosé insulinowa, spowalnia
tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii; Kukurydza - zaktéca efektywnosc¢ insulinowg;;
Gryka - spowalnia tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii; Pszenica - spowalnia tempo
metabolizmu, zaktdca efektywnosé insulinowa, powoduje nieefektywne zuzywanie kalorii.

Zywnosé, ktéra sprzyja spadku wagi: Tofu - pomaga w efektywnym metabolizmie;
Produkty mleczne - regulujg produkcje insuliny; Owoce morza - pomagajg w efektywnym
metabolizmie; Ananas - pomaga w trawieniu, stymuluje ruchy jelit; Zielone warzywa -
pomagajg w efektywnym metabolizmie; Wodorosty (klep) - reguluja produkcje insuliny.



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

Miesa i dréb

Wskazane: baranina, indyk, jagnie, krolik.

Unikaé: bekonu, cieleciny, dziczyzny, gesi, kaczki, kuropatwy, kurczakéw, miesa bawotu,
przepiorek, serc, szynki, wieprzowiny, wotowiny, wotowiny mielone;j.

Owoce morza

Wskazane: albacore (tunczyk), aloza, czerwony snapper, dorsz, granik, jesiotr, tosos, makrela,
nawed zabnica, pstrag teczowy, pstrag morski, sardynka, szczupak, slimaki, morszczuk.
Unika¢: barakudy, bietugi, fladry, halibuta, homara, kraba, krewetek, tososia wedzonego,
matzy, okonia, ostrygi, oSmiornicy, rakdw, sardeli, skrzydelnika, szarej soli, $ledzia
(marynowanego), wegorza, z6twia, zab.

Jaja i nabiat

Wskazane: jogurt, jogurt z owocami, kefir, kwasna smietana, mleko owcze, ser farmer, ser
feta, ser mozzarella, ser owczy, ser risotta, serek wiejski.

Unikaé: loddw, masta, maslanki, petnego mleka, sera amerykanskiego, sera blue, sera brie,
sera camembert, sera parmezan.

Oleje i ttuszcze

Wskazane: olej z oliwek.

Unikaé: oleju bawetnianego, oleju z kukurydzy, oleju krokoszowego, oleju stonecznikowego,
oleju sezamowego.

Orzechy i pestki

Wskazane: kasztany, orzeszki ziemne, orzechy wtoskie, masto z orzeszkéw ziemnych.

Unikaé: masta sezamowego, orzechdw laskowych, masta stonecznikowego, maku, pestek dyni,
siemienia sezamu, pestek stonecznika.

Fasole i inne rosliny straczkowe

Wskazane: fasola czerwonej soi, fasolka czerwona, fasolka navy, fasola pinto, soczewica
zielona.

Unika¢: fasoli aduke, azuki, czarnej, garbanzo, fava, lima, nerkowatej, groszku "czarne oczko".

Zboia
Wskazane: orkisz, otreby ryzowe, otreby owsa, owsianka, proso, ryz dmuchany.
Unika¢: gryki, kamutu, kasha, maki kukurydzianej, ptatkéw kukurydzianych.

Chleb i grzanki

Wskazane: chleb z bragzowego ryzu, chleb essenski, chleb ezechiela, chleb z kietkéw pszenicy,
chleb z maki sojowej, 100% chleb zytni, chrupki fin, pieczywo chrupkie wasa, pieczywo
chrupkie zytnie, pieczywo z prosa, wafle ryzowe.

Unikac: butek kukurydzianych.



Ziarna i makarony

Wskazane: dziki ryz, makarony z maki z kietkdw pszenicy,

makarony z maki owsianej, makarony z maki ryzowej, makarony z maki zytniej, ryz biaty,
ryz bragzowy. Unika¢: makaronu z karczocha, makaronu soja, kaszy gryczane;j.

Warzywa

Wskazane: botwinka, brokuty, burak, gorczyca, jarmuz, kalafior, kapusta bezgtowa, kietki
lucerny, karczoch jerozolimski, okra, kietki lucerny, mniszek lekarski, oberzyna, ogérek,
pasternak, pietruszka, seler, por, stodkie ziemniaki, tofu.

Unikaé: awokado, fasoli limejskiej, grzybéw shitake, grzyba abalone, karczocha
amerykanskiego, karczocha jerozolimskiego, kietkdw mung, kietkdw rzodkiewki, kukurydzy
biatej, kukurydzy z6ttej, oliwek czarnych, papryki: czerwonej, zielonej, z6ttej, jalapeno,
rzodkiewki.

Owoce

Wskazane: ananas, cytryna, figi suszone, figi Swieze, grejpfrut, wisnia, malinojezyna,
sliwki czerwone, zielone, wisnia, winogrona, czarne, zielone, czerwone, zurawina.
Unikaé: banandw, mango, gruszek, granatéw, guawy, karamboli, orzechéw kokosowych,
pomaranczy, rabarbaru.

Soki i napoje
Wskazane: sok z ciemnej wisni, sok z marchwi, sok z marchwi, sok z papai, sok z selera, sok z
winogron, sok z zurawiny btotnej. Unikaé: soku pomaranczowego.

Przyprawy

Wskazane: curry, chrzan, czosnek, miso, pietruszka.

Unikac¢: allspice, anyzku, esencji migdatowej, kapardw, octu balsami, octu biatego, octu z
jabtek, octu winnego czerwonego, pieprzu biatego, pieprzu czarnego mielonego, pieprzu
czerwonego, skrobi kukurydzianej, stodu jeczmiennego, tapioki, zelatyny.

Herbatki ziotowe

Wskazane: echinacea, gtdg, topian, owoc dzikiej rézy, rumianek, imbir, liscie truskawek,
lucerna, zielona herbata, zenszen.

Unika¢: aloesu, chmielu, czerwonej koniczyny, dziewanny, goryczki, kozieradki, lipy, rabarbaru,
senesu, tasznika pospolitego, znamiona kukurydzy.

Uzywki

Wskazane: kawa bezkofeinowa, herbata zielona, kawa regularna (z kofeing). Unikaé: coca-coli,
czarnej herbaty bezkofeinowej, czarnej herbaty regularnej, likieréw destylowanych, napojéw
gazowanych.

Inne przyprawy

Wskazane: Z powodu podatnosci grupy AB na raka zotadka nalezy unika¢ wszystkich przypraw
marynowanych. Unika¢: ketchupu, kwasnych marynat, marynat z koprem, marynat
koszernych, marynat stodkich, relish, sosu Worcestershire.



