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Grupa B stanowi wyrafinowany wytwér w podrozy
ewolucyjnej, majacy na celu potaczenie rozbieznych kultur i
ludzi. Generalnie silne i czujne osoby z grupg krwi B zazwyczaj
potrafig stawiac opor wielu najgrozniejszym chorobom
typowym dla wspétczesnego zycia, takim jak choroby serca i
rak. A nawet jesli nabawia tych chordb, istnieje wieksze
prawdopodobienstwo, ze je zwyciezg.

Osoby z grupa krwi B jako Ze sg nieco odrebne, wydaj3 sie
bardziej podatne na egzotyczne zaburzenia systemu odpornosciowego, takie jak
stwardnienie rozsiane, toczen i syndrom chronicznego zmeczenia. Osoby z grupa krwi B
starannie przestrzegajgce zalecanej diety czesto moga obejs¢ grozne choroby i zy¢ dtugo i w
dobrym zdrowiu. Dieta dla grupy krwi B jest zrGwnowazona i urozmaicona, obejmujac
szeroki wachlarz zywnosci. Reprezentuje wszystko to, co "najlepsze z krélestwa zwierzat i
roslin".

Czynniki utraty wagi: Najbardziej sprzyjajq tyciu kukurydza, gryka, soczewice, orzeszki ziemne i
siemie sezamu. Kazde z tych rodzajow zywnosci posiada inng lektyne, ale wszystkie wptywaja
na efektywnos$¢ procesu metabolicznego, wywotujac zmeczenie, zatrzymanie ptynow i
hipoglikemie - grozny spadek cukru we krwi po zjedzeniu positku. Problemem z "pasieniem sie"
- jedzeniem wielu matych positkéw w ciggu dnia polega na tym, ze zaktéca sie naturalne
sygnaty gtodu wysytane przez ciato; mozesz czuc sie gtodny przez caty czas, a wiec niezbyt
pomocna sytuacja, jezeli prébujesz straci¢ na wadze.

Lektyna glutenowa dofacza sie do probleméw powodowanych przez inne rodzaje zywnosci
zwalniajgce metabolizm. Kiedy zywnos¢ nie jest skutecznie trawiona i spalana jako paliwo dla
ciata, jest magazynowana w postaci ttuszczu. Sam w sobie gluten pszeniczny nie atakuje grupy
B tak groznie, jak grupy 0. Jednak kiedy dodasz pszenice do mieszanki kukurydzy, soczewicy i
orzeszkow ziemnych, efekt koficowy jest tak samo niszczgcy. Grupy B, ktére chcg straci¢ na
wadze, powinny definitywnie unikaé pszenicy. Jesli osoby z grupa krwi B przestajg, spozywac
2ywnos¢ zawierajacy toksyczne lektyny, to z powodzeniem udaje sie im kontrolowaé wage.

Nie masz zadnych psychologicznych barier do utraty wagi, takich jak problemy z tarczycg, ktére
moga w tym przeszkadza¢ osobom z grupg krwi 0. Takze nie cierpisz na zaburzenia trawienne.
Wszystko czego potrzebujesz, aby straci¢ na wadze - to trzymanie sie diety. Niektérzy ludzie sg
zdziwieni, ze chociaz zalecenia dietetyczne dla oséb z grupa krwi B zachecajg do spozywania
produktéw mlecznych, to jednak nie maja oni problemdw z kontrolg, wagi. Oczywiscie, jezeli
jadasz w nadmiarze zywnos¢ wysokokaloryczng, na pewno bedziesz przybierat na wadze! Ale
umiarkowana konsumpcja produktéw mlecznych w rzeczywistosci pomaga osobom z grupg,
krwi B w osiggnieciu rownowagi metabolicznej. Prawdziwym winowajcg s3 te szczegdlne
rodzaje zywnosci, ktére powstrzymuja skuteczne wykorzystanie energii i sprzyjajg gromadzeniu
kalorii w postaci ttuszczu.

Zywnosé, ktéra sprzyja wzrostowi wagi: Kukurydza - zaktéca efektywnos¢ insuliczng,
spowalnia tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii; Rosliny straczkowe - zaktdcajg
wtasciwe przyswajanie zywnosci, spowalniaja tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii;



Orzeszki ziemne - zaktécajg efektywnosé metabolizmu, zaktécaja funkcje watroby, przyczyna
hipoglikemii; Siemie sezamu spowalniajg tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii; Gryka -
zaktdca trawienie, spowalnia tempo metabolizmu przyczyna hipoglikemii; Pszenica - zaktéca
procesy trawienne i metaboliczne, powoduje, ze zywnos¢ jest sktadowana w organizmie w
postaci ttuszczu, zamiast by¢ spalana w energii, zaktdca efektywnosé insuliczna.

Zywnosé, ktéra sprzyja spadku wagi: Zielone warzywa pomagajaca w efektywnym
metabolizmie; Mieso - pomagajgca w efektywnym metabolizmie; Jaja/niskottuszczowe
produkty mleczne - pomagajaca w efektywnym metabolizmie; Watroba - pomagajaca w
efektywnym metabolizmie; Herbata z lukrecji - przeciwdziata hipoglikemii. Nigdy nie bierz
suplementu lukrecji bez kontroli lekarskiej. Herbatke z lukrecji pi¢ mozna bez obaw.

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

Miesa i dréb
Wskazane: baranina, dziczyzna, jagnie, krélik. Unikaé: bekonu, gesi, kaczki, kurczakow,
kuropatwy, przepidrek, serc, szynki, wieprzowiny.

Owoce morza

Wskazane: aloza, dorsz, fladra, granik, tupacz, tosos, jesiotr, kawior, makrela, nawed zabnica,
mtode szczupaki, morlesz, morszczuk, pstrag morski, sardynka, szczupak, plamiak, sola.
Unika¢: barakudy, bietugi, homara, ostryg, oSmiornicy, raka, kraba, krewetek, tfososia
wedzonego, matzy, okon morskiego, sardeli, skrzydelnika, mutkéw jadalnych, slimakdw,
wegorza, z6twia, zab.

Jaja i nabiat

Wskazane: chude lub 2% mleko, jogurt, jogurt mrozony, jogurt z owocami, kefir, mleko owcze,
ser farmer, ser feta, ser mozzarella, ser owczy, ser risotta, serek wiejski. Unikaé: lodéw, sera
amerykanskiego, sera blue, sera string.

Oleje i ttuszcze
Wskazane: olej z oliwek. Unikac: oleju bawetnianego, oleju z kukurydzy, oleju krokoszowego,
oleju z orzeszkdw ziemnych, oleju sezamowego, oleju stonecznikowego, oleju canola.

Orzechy i pestki

Wskazane: Wiekszos¢ orzechdw i pestek nie jest wskazana dla grupy B. Unikaé: masta
sezamowego (Tahiti), masta stonecznikowego, masta orzechowego, orzecha filbert, orzechow
nerkowca, nasion pinii, orzechéw pistacjowych, maku, pestek dyni, pestek stonecznika,
siemienia sezamu.

Fasole i inne rosliny straczkowe

Wskazane: fasola czerwonej soi, fasolka limejska, fasolka nawy, fasolka nerkowata.

Unikac¢: fasoli aduke, azuki, czarnej, "czarne oczko", garbanzo, pitno, soczewicy amerykanskiej,
czerwonej, zielone;j.

Zboza
Wskazane: orkisz, otreby owsa, otreby ryzowe, owsianka, proso, ryz dmuchany.



Unikaé: amarantu, gryki, jeczmienia, kamutu, kasha, kremu z pszenicy, kukurydzianki, nasion
pszenicy, otrebow pszenicy, ptatkéw kukurydzianych, siedem zbdz, zyta.

Chleb i grzanki

Wskazane: chleb z brgzowego ryzu, chleb esseniski, chleb ezechiela, proso, wafle ryzowe,
pieczywo chrupkie wasa. Unikaé: butek kukurydzianych, chleba z otrebéw pszennych, chleba
wieloziarnistego, 100% chleba zytniego, chrupek zytnich, maki durum, obwarzanek,
petnopszennego chleba.

Ziarna i makarony

Wskazane: maka z owsa, maka ryzowa.

Unika¢: dzikiego ryzu, gryki, kasha, makaronu z karczocha, makaronu soba, maki couscous,
maki glutenowej, maki jeczmiennej, maki pszennej, maki pszennej bulgur, maki zytniej,
pszennej maki durum.

Warzywa

Wskazane: baktazan, botwinka, brokuty, buraki, fasola limejska, gorczyca, grzyby shiitake,
kapusta bezgtowa, kapusta biata, kapusta chiriska, kapusta czerwona, kalafior, marchew,
pasternak, pietruszka, papryka czerwona, papryka jalapeno, papryka zielona, papryka zétta,
stodkie ziemniaki. Unika¢: awokado, dyni, karczocha amerykanskiego, karczocha
jerozolimskiego, kietkdw mung, kietkdw rzodkiewki, kukurydzy biatej, kukurydzy zéttej, oliwek
czarnych, oliwek greckich, oliwki hiszpanskiej, oliwek zielonych, pomidoréw, rzodkiewki,
tempeh, tofu.

Owoce

Wskazane: ananas, banan, czarne winogrona, jezyna, papaja, sliwki ciemne, $liwki czerwone,
sliwki zielone, winogrona. Unikaé: granatéw, karamboli, opuncji, orzechéw kokosowych,
persymondw, rabarbaru.

Soki i napoje
Wskazane: sok z ananasa, sok z kapusty, sok z papai, sok z wionogron, sok z zurawiny. Unikac:
soku pomidorowego.

Przyprawy Wskazane: curry, chrzan, imbir, pieprz cayenne, pietruszka. Unikaé: cynamonu,
czarnego mielonego pieprzu, esencji migdatowej, korzennika lekarskiego, pieprzu biatego,
skrobi kukurydzianej, stodu jeczmiennego, syropu kukurydzianego, tapioki, zelatyny.

Herbatki ziolowe Wskazane: imbir, lukrecja, liscie malin, mieta pieprzowa, owoce dzikiej rézy,
pietruszka, szatwia, zeniszen. Unikac: aloesu, chmielu, czerwonej koniczyny, dziewanny,
goryczki, kozieratki pospolitej, lipy, podbiatu, rabarbaru, senesu, tasznika pospolitego, znamion
kukurydzy.

Uzywki Wskazane: zielona herbata. Unika¢: coca-coli, likieréw destylowanych, napojéw

Inne przyprawy Wskazane: Przyprawy sg zasadniczo albo obojetne, albo tez szkodliwe dla
wszystkich grup. Unika¢: ketchupu



