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Czynniki, ktore sprzyjaja wiasciwemu rozwojowi ludzi z grupa krwi
0 to intensywne ¢wiczenia fizyczne i biatko zwierzece. Jednak
sukces w stosowaniu diety typu 0 zalezy od tego, czy jesz chude,
wolne od chemikaliéw mieso, dréb i ryby. Zrédtem pozywienia
przyjaznego dla organizmu cztowieka o grupie krwi 0 nie sg
produkty mleczne i zbozowe.

Grupa krwi 0: najstarsza i najbardziej podstawowa, pozostatos¢ na szczycie tancucha
pokarmowego, z silnym i agresywnym systemem odpornosciowym, gotowym i zdolnym do
niszczenia kazdego, przyjaciela lub wroga.

Czynniki powodujqgce utrate wagi: Przy diecie typu 0 w poczatkowej fazie mozesz straci¢ na
wadze, ograniczajgc w swym jadtospisie zboza, chleb i rosliny stragczkowe.

Czynnikiem sprzyjajqcym w przybieraniu na wadze ludzi z grupga krwi O jest gluten znajdujacy
sie w kietkach pszenicy. Jak rowniez niektére fasole i rosliny stragczkowe, szczegdlnie soczewica
i fasola nerkowata, zawierajg lektyny, ktére odktadajg sie w tkankach miesniowych, czyniac je
bardziej alkalicznymi i mniej zdolnymi do wysitku fizycznego. Trzeci czynnik naboru wagi u typu
0 zwigzany jest z funkcjonowaniem tarczycy. Grupy 0 maja tendencje do nizszego poziomu
hormonu tarczycy. Ten stan, nazywany niedoczynnoscig tarczycy, wystepuje dlatego, ze grupa
ta ma tendencje do wytwarzania zbyt matej ilosci jodu - materiatu, ktérego jedynym zadaniem
jest produkcja hormonu tarczycy. Symptomami niedoczynnosci tarczycy jest przybor wagi,
zatrzymanie ptynéw w organizmie, zmeczenie a nawet zanik miesni.

Zywnosé, ktéra sprzyja wzrostowi wagi: Gluten pszenicy — zaktéca produkcje insuliny, zwalnia
metabolizm; Kukurydza - zaktdca produkcje insuliny, zwalnia metabolizm; Fasola nerkowata
(kidney) - pogarsza wykorzystanie kalorii; Fasola navy - pogarsza wykorzystanie kalorii;
Soczewica - hamuje wtasciwy metabolizm odzywczy; Kapusta - hamuje dziatanie hormonu
tarczycy; Brukselka - hamuje dziatanie hormonu tarczycy; Kalafior - hamuje dziatanie hormonu
tarczycy; Gorczyca - hamuje dziatanie hormonu tarczycy. Zywnoéé, ktéra sprzyja spadku wagi:
Wodorosty (kelp) - zawieraja jod, zwiekszajg produkcje hormonu tarczycy; Owoce morza -
zawierajg jod, zwiekszaja produkcje hormonu tarczycy; S6l jodowana - zawierajg jod,
zwiekszajg produkcje hormonu tarczycy; Watroba — jest zrédtem witaminy B, sprzyja
wydajnemu metabolizmowi; Czerwone miegso - sprzyja wydajnemu metabolizmowi; Kapusta
wtoska, szpinak, brokuty — sprzyjaja wydajnemu metabolizmowi. Ponizej przedstawione sg
produkty, ktére nalezy spozywac oraz te, ktérych powinno sie unikac:

Miesa i dréb

Wskazane: baranina, cielecina, jagnie, mieso bawotu, mieso jelenia, serce, watroba, wotowina,
wotowina mielona.



Unikaé: bekonu, gesi, szynki, wieprzowiny.

Owoce morza

Wskazane: aloza, biaty okon, dorsz, halibut, jesiotr, foso$, makrela, morszczuk, okon
prazkowany, pstrag teczowy, ryba miecz, sardynka, sieja, snapper, soja, szczupak, sledz,
tunczyk btekitno-ptetwy, z6tty okon.

Unika¢: barakudy, kawioru, tososia wedzonego, osSmiornicy, skrzydelnika, suma, $ledzia
marynowanego.

Jaja i nabiat

Wskazane: nie ma, poniewaz nalezy bardzo ograniczy¢ spozycie produktéw mlecznych.
Natomiast obojetnymi produktami sg: kozi ser, masto, ser farmer-feta- mozzarella-sojowy,
mleko sojowe.

Unika¢: chudego lub 2% mleka, jogurtow wszystkich odmian, kefiru, koziego mleka, lodéw,
maslanki, petnego mleka, serwatki, wszystkich pozostatych odmian sera.

Oleje i tluszcze

Wskazane: olej z oliwek, olej z siemienia Inianego. Unikac: oleju bawetnianego, oleju z
kukurydzy. Orzechy i pestki Wskazane: pestki dyni, orzech wtoski.

Unika¢: maku, masta z orzechdw ziemnych, orzecha brazylijskiego, orzechéw litchi, orzechow
nerkowca, pistacjowych, ziemnych.

Fasole i inne rosliny stragczkowe

Wskazane: fasola sduke, azuki, pinto, groch "czarne oczko".

Unikac¢: fasoli copper, navy, nerkowatej, tamaryndowej, soczewicy amerykanskiej, czerwonej,
zielonej.

Zboza

Wskazane: nie ma, poniewaz nalezy catkowicie wyeliminowac je z diety.

Unikac: kietkdw pszenicy, maki z owsa, maki zbozowej, otrebdéw z owsa lub z pszenicy, ptatkéw
familia, kukurydzianych, siedem-zbdz, grape nut, pszenicy skrobi.

Chleb i grzanki

Wskazane: chleb essenski, chleb ezechiela.

Unika¢: angielskich grzanek, butek z otrebami owsa, chleba z kietkdw pszenicy, chleba
wieloziarnistego, grzanek, grzanek kukurydzianych, obwarzanek, pieczywa z maki durum,
pieczywa z maki-macowej, pieczywa z otrebow pszenicy, pieczywa pszennego, pumpernikla,
wysoko-proteinowego chleba.

Ziarna i makarony

Wskazane: nie ma ziarna i makaronu, ktére mogtyby by¢ wskazane dla grupy 0.

Unika¢: biatej maki pszennej, makaronu grysikowego, soja, ze szpinaku, maki couscous,
glutenowej, grahama, z kietkdw pszenicy, z owsa, pszennej bulgur, pszennej durum, wszystkich
pszennych mak.

Warzywa

Wskazane: boc¢wina, brokuty, burak szwajcarski, cebula czerwona, cebula hiszpanska, cebula
z6Hta, chrzan, cykoria, czerwona papryka, czosnek, dynia, eskarola, jarmuz, kalarepa, kapusta
bezgtowa, karczoch amerykanski, karczoch jerozolimski, mniszek lekarski, okra, pasternak,
pietruszka, por, rzepa, satata rzymska, stodkie ziemniaki, szpinak, wodorosty.



Unikaé: awokado, baktazana, biatej kapusty, biatej kukurydzy, biatych ziemniakéw, brukselki,
chinskiej kapusty, czerwonej kapusty, czerwonych ziemniakow, czarnych oliwek, gorczycy,
grzybow shiitake, kalafiora, lucerny, oliwek greckich, oliwki hiszpanskiej, pieczarek, zo6ttej
kukurydzy.

Owoce

Wskazane: figi suszone, figi Swieze, sliwki ciemne, czerwone, suszone, zielone.

Unikac: figi rajskiej, jezyny, mandarynki, melona kantalupy, melona miodunki, orzechéw
kokosowych, pomaranczy, rabarbaru, truskawek.

Soki i napoje
Wskazane: sok z ananasa, sok z ciemnej wisni, sok z suszonej sliwki.
Unikaé: sokdw z jabtek, soku z kapusty, napojéw i sokow pomararnczowych.

Przyprawy

Wskazane: chleb swietojanski, curry, kurkuma, morszczyn, pieprz cayenne, pietruszka,
rodymenia.

Unikaé: cynamonu, gatki muszkatotowej, kaparéw, octu balsamowego, octu biatego, octu z
jabtek, octu winnego czerwonego, pieprzu biatego, pieprzu czarnego mielonego, skrobi
kukurydzianej, syropu kukurydzianego, wanilii.

Herbatki ziotowe

Wskazane: chmiel, imbir, kozieradka pospolita, kurzyslep, lipa, mieta pieprzowa, mniszek,
morwa, owoc dzikiej rozy, papryka, pietruszka, sarsaparilla, sliski wigz.

Unika¢: aloesu, czerwonej koniczyny, dziurawca, echinacei, gorzknika kanadyjskiego, goryczki,
lisci truskawki, lucerny, topianu, podbiatu, rabarbaru, senesu, szczawiu, tasznika pospolitego,
znamion kukurydzy.

Uzywki

Wskazane: woda seltzera, woda sodowa

Unika¢: coca-coli, czarnej herbaty bezkofeinowej, czarnej herbaty regularnej, kawy
bezkofeinowej, kawy regularnej, likieréw destylowanych, napojéw gazowanych.

Inne przyprawy

Wskazane: z umiarem i o niskiej zawartosci ttuszczu i cukru, musztarda, majonez lub inne
przyprawy do satatek.

Unika¢: ketchupu, marynowanego kopru, marynat koszernych, marynat kwasnych, marynat
stodkich, przypraw smakowych.



