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Pokarm jest warunkiem życia ludzkiego, ilość i jakość pokarmu warunkuje jego przedłużenie
  Andrzej Czesław Klimuszko

Dzięki diecie zgodnej z Twoją grupą krwi:

• stracisz na wadze, bo Twój organizm zacznie wypłukiwać toksyny odkładane w tkance 
tłuszczowej

• pozbędziesz się dolegliwości związanych m.in. z zaburzeniami procesu trawiennego, 
zwolnieniem tempa przemiany materii, osłabieniem produkcji insuliny, zaburzeniem 
równowagi hormonalnej czy zapaleniem wyściółki przewodu pokarmowego

• uzyskasz wsparcie w zwalczaniu chorób zagrażających życiu, takich jak rak, choroby 
sercowo-naczyniowe, cukrzyca czy niewydolność wątroby

• zyskasz większą odporność
• zadbasz o stan Twoich komórek i spowolnisz proces starzenia

Życie w czterech stylach: 0, A, B, AB. Sprawdź, do której grupy należysz! Rewolucyjne diety, 
które opanowują stoły i lodówki na całym świecie, zwykle obiecują to samo — piękny wygląd, 
świetne samopoczucie i zwycięstwo nad zbędnymi kaloriami. Ile razy jednak zdarza się tak, 
że to, co sprawdza się u sąsiada, w ogóle nie odnosi skutku u Ciebie? Albo — jeszcze gorzej 
— szkodzi Ci i sprawia, że czujesz się niewyraźnie?

Dzieje się tak dlatego, że jesteśmy różni, a kluczem do rozwikłania tej tajemnicy jest Twoja grupa 
krwi. To ona decyduje o podatności na choroby, preferencjach kulinarnych, a nawet doborze 
programu ćwiczeń. Ale nie tylko — to, czy grasz w drużynie A, B, AB lub 0, wpływa także 
na Twoją osobowość! W Twoich żyłach płynie strumień odpowiedzialny za powodzenie w pracy 
i miłości, Twoje predyspozycje i życiowe wybory.

Tryskasz optymizmem i kreatywnością, jak inni przedstawiciele grupy B? A może bije od Ciebie 
pewność siebie, właściwa dla Zerówek? Jesteś zdystansowanym wrażliwcem z grupy A czy też 
towarzyską jednostką spod znaku AB? Antygeny ulokowane na powierzchni czerwonych krwinek 
mówią na Twój temat więcej, niż przypuszczasz.

Uwzględniając w programie zdrowotnym dietę i tryb życia zgodne z własną grupą krwi, możesz poprawić 
stan swojego zdrowia, witalność i równowagę emocjonalną. Bądź takim biologicznym indywiduum, 
jakim masz być!

  dr Peter J. D’Adamo

http://sensus.pl/page354U~/
http://sensus.pl/page354U~katalog.htm
http://sensus.pl/zapowiedzi.html
http://sensus.pl/add354U~zdrogr
http://sensus.pl/page354U~emaile.cgi
http://sensus.pl/page354U~cennik.htm
mailto:sensus@sensus.pl
http://sensus.pl/view354U~zdrogr
http://sensus.pl/katalog/nowosci,0,0,2.html
http://sensus.pl/katalog/bestsellery,0,0,3,0,0,0.html




. Spis tre�ci

5

Spis tre�ci

Podzi�kowania 7

Zanim na dobre zag��bisz si� w lektur� 9

Zamiast wst�pu 11

Rozdzia� 1. Jedz m�drze 25

Rozdzia� 2. Grupa krwi 0 41

Rozdzia� 3. Grupa krwi A 63

Rozdzia� 4. Grupa krwi B 87

Rozdzia� 5. Grupa krwi AB 109

Rozdzia� 6. Pod rozwag� dla grup 0, A, B, AB 127

Rozdzia� 7. Zbli�amy si� do fina�u 135

�ród�a 141



6
Pod rozwag� dla grup
0, A, B, AB

Czy nam grozi to samo?

Jaki� czas temu odbyli�my dwutygodniow� podró� po USA.

Obserwacji poczynionych podczas tego wyjazdu, wniosków i prze-
my�le� by�o bardzo du�o. Tu chc� tylko krótko opowiedzie�
o czym�, co nas zaskoczy�o, no i co tu ukrywa�… przerazi�o.

A wi�c do rzeczy.

Zwiedzaj�c San Francisco, przed bardzo okaza�ym ratuszem, obok
alejki równiutko rosn�cych drzew, zauwa�yli�my miejsce nieko-
niecznie na pierwszy rzut oka pasuj�ce do najbli�szego otocze-
nia. Nie wygl�da�o na uporz�dkowane, a dooko�a le�a�y pakunki,
z których wystawa�a... s�oma. Musieli�my wygl�da� na zaskoczo-
nych, bo opiekuj�cy si� nami pilot pospieszy� z wyja�nieniem.

Otó� utworzono tu b�d�ce celem wycieczek szkolnych... ogródki.
Robi�cym wielkie oczy dzieciakom nauczyciele obja�niaj�, �e
marchewka, zielony groszek tudzie� pietruszka i inne warzywa
oraz owoce nie pochodz� z supermarketu. T�umacz�, �e najpierw
nale�y posia� czy zasadzi� w ziemi ro�link�, która starannie pie-
l�gnowana za jaki� czas wyda plon. Dopiero wówczas ze wszyst-
kich jej dobrodziejstw b�dzie móg� korzysta� cz�owiek.
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Tak si� z�o�y�o, �e akurat mogli�my zobaczy�, jak projekt ten
funkcjonuje w praktyce.

Mali uczniowie wydawali si� bardzo usatysfakcjonowani wiedz�,
któr� w�a�nie posiedli. Z wielkim namaszczeniem kosztowali �wie-
�ych przysmaków zerwanych przez swoich opiekunów, po czym
odchodzili „cali dumni”, obiecuj�c sobie zapewne, �e dobre wie�ci
zanios� do domu, by podzieli� si� nimi z rodze�stwem, a kto wie,
mo�e i rodzicami.

Jak my�lisz, czy nam na starym kontynencie za kilka czy kilkana�cie lat
grozi to samo?

Podczas obserwacji przechodniów na typowej ameryka�skiej ulicy
przychodz� do g�owy ró�ne my�li, m.in. i taka, �e je�li w swojej
diecie b�dziemy poprzestawa� jedynie na tym, co oferuj� handlowe
molochy, przed za�amaniem uk�adu immunologicznego nie b�dzie
w stanie ochroni� nas nawet najsilniejsza grupa krwi.
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Jakim sokiem i dlaczego przenigdy
nie wolno popija� leków
Czy zdarzy�o Ci si�, �e w trakcie wizyty w gabinecie lekarskim
prócz typowych, rutynowych czynno�ci po�wi�cono do�� czasu
na wyja�nienie, w jaki sposób i dlaczego akurat tak nale�y za�y-
wa� zaordynowane leki?

Czy powiedziano Ci, �e ogromnie wa�ne jest, czym popijesz za-
�yte farmaceutyki? Nie mam oczywi�cie na my�li alkoholu ani
tzw. dopalaczy czy substancji o podobnym dzia�aniu.

Okazuje si�, �e jeden z soków mo�e powodowa� powa�ne zabu-
rzenia metabolizmu niektórych medykamentów.

Ten tajemniczy i niekiedy gro	ny owoc — to grejpfrut.

Cho� owoc ten nie pochodzi z naszej strefy klimatycznej, jest
w Polsce niezwykle popularny. Posiada ca�kiem sporo warto�ci
od�ywczych i, co wa�ne, nie szkodzi �adnej grupie krwi. Przeciw-
nie, nale�y nawet do szczególnie wskazanych dla A i AB. Osoby
z grup� 0 i B mog� spo�ywa� go bez �adnych zdrowotnych kon-
sekwencji. Cho� nie nale�y do zalecanych (zosta� zakwalifiko-
wany do produktów oboj�tnych), to urozmaica diet� i dostarcza
dodatkowych sk�adników. Jest jednak jedno „ale”...

Je�li jaki� farmaceutyk popijesz sokiem z grejpfruta, mo�e doj�� do
niebezpiecznego wzrostu st��enia tego leku we krwi. Za tak� re-
akcj� mo�e by� odpowiedzialna zawarta w tym w�a�nie owocu
naringenina. Popicie leku sokiem prowadzi do blokowania grupy
enzymów odpowiedzialnych za metabolizm niektórych farma-
ceutyków. Mo�e to objawia� si� w postaci zaburze� rytmu serca,
bólów g�owy, obni�enia albo znacznego podwy�szenia ci�nienia
krwi, a nawet drgawek (g�ównie po przeszczepach).

Aby unikn�� interakcji tego soku z przepisanym Ci medykamen-
tem, nie nale�y go pi� na co najmniej cztery godziny przed przyj�-
ciem leku i cztery godziny po jego za�yciu. Zalecenia te dotycz�
równie� spo�ywania samych owoców grejpfruta.



Zdrowie masz we krwi! Jak �y� w zgodzie z grup� krwi

130

Zdarza si� niezwykle cz�sto, �e odwiedzaj�c chorego cz�onka
rodziny w szpitalu, jego bliscy przynosz� mu soki b�d	 same owoce
cytrusowe. Ka�dy, jak wiadomo, robi to w dobrej wierze. My�l�,
�e sensownym rozwi�zaniem by�oby, gdyby na drzwiach wej�cio-
wych do ka�dego oddzia�u (zw�aszcza kardiologicznego) wisia�a
informacja o szkodliwo�ci po��czenia soku grejpfrutowego z lekami.
Utrwali�oby si� to samym chorym, a odrobina edukacji w zakresie
�ywienia i farmakoterapii nie zaszkodzi�aby równie� odwiedzaj�-
cym. Nie jest to przecie� wiedza tajemna, któr� powinni posiada�
jedynie pracownicy s�u�by zdrowia. Czy posiadaj�?

Dlaczego na dworach królewskich
zatrudniano b�aznów?
W czasach, w których przysz�o nam �y�, obserwujemy epidemi�
depresji, l�ków, zaburze� zwi�zanych z nieprawid�owym od�ywia-
niem, oty�o�ci, cukrzycy typu II, chorób sercowo-naczyniowych,
dysfunkcji seksualnych, zaburze� snu, zespo�u napi�cia przedmie-
si�czkowego, bólów g�owy i wielu innych problemów, u których
pod�o�a le�y m.in. stres.

Szkoda, �e nie mamy jakich� specjalnie wyszkolonych s�u�b, które
by „kandydatom” na chorych t�umaczy�y, jak w organizmie obja-
wia si� stres, i pokazywa�y, w jaki sposób mo�na go redukowa�,
�eby nie doprowadzi� do zaburze�, których konsekwencje obser-
wujemy ka�dego dnia.

Potencjalna lista 	róde� stresu jest bardzo, a mo�e nawet niesko�-
czenie d�uga. Za czynniki stresogenne mo�na uzna� wszystko, co
pozbawia nas spokoju i rado�ci. U wi�kszo�ci ludzi s� to k�opoty
dnia codziennego, czyli zwyk�a presja �ycia. Problem w tym, �e
nieroz�adowane, ustawiczne napi�cie z czasem powoduje utrat�
cennego zdrowia. Dzieje si� tak dlatego, �e ma wówczas miejsce
stopniowe, kropla po kropli, przenikanie hormonów stresu do
absolutnie wszystkich tkanek, w��cznie z mózgiem. Uwalnianie
nadmiernej ich ilo�ci dzie� po dniu regularnie niszczy komórki,
potem tkanki, a w konsekwencji i narz�dy.
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W�ród pyta�, które otrzymuj� od osób prosz�cych o porad�, zna-
laz�o si� i takie:

Co mog�aby pani poleci� na zaburzenia �wiadomo�ci
spowodowane stresem?
I na bol�cy (mama mówi, �e j� boli wszystko) organizm
spowodowany nadmiarem stresu.

Takie objawy to typowy przyk�ad d�ugotrwa�ego wydzielania
kortyzolu. Jest to hormon, który pod wp�ywem chronicznego,
ustawicznego, permanentnego dzia�ania czynnika stresogennego
przedostaje si� do tkanek w ilo�ciach nadmiernych przez ca��
dob� — zamiast w okre�lonym cyklu, jaki zosta� przewidziany
dla nas przez natur�.

Wa�ne jest, aby mie� �wiadomo�� (chocia�by w zakresie podsta-
wowym) tego, co dzieje si� w naszym organizmie i jakie skutki
niesie bierne poddawanie si� stresowi. Nie nale�y ich lekcewa�y�,
a wprost przeciwnie — trzeba sobie radzi� ze stresem i wszelki-
mi mo�liwymi sposobami neutralizowa� wp�yw tego bardzo nie-
bezpiecznego wroga.

W swoich felietonach niejednokrotnie ju� pisa�am o przypadkach
leczenia chorób �miechem. Tym razem s�ów kilka o chorym cz�o-
wieku, który jako metod� powrotu do zdrowia wybra� w�a�nie ten
rodzaj terapii.

Rzecz dotyczy Normana Cousinsa, wydawcy dziennika Saturday
Review, który po powrocie z podró�y s�u�bowej trafi� do szpi-
tala z wysok� gor�czk�, silnymi bólami i trudno�ciami w poru-
szaniu ko�czynami. Po dwóch tygodniach leczenia, które tylko
pogarsza�o stan jego zdrowia, na w�asne ��danie opu�ci� klinik�.

Zamieszka� w najbli�szym hotelu. Sprowadzi� projektor filmowy
i ogl�da� �mieszne filmy, w tym nagrywane ukryt� kamer�. Do po-
koju wpuszcza� jedynie osoby przynosz�ce mu jedzenie oraz kolej-
ny materia� do obejrzenia. Faszerowa� si� du�ymi dawkami witami-
ny C i mimo bólu godzinami �mia� si� do rozpuku. Okaza�o si�, �e
pomys� by� doskona�y — ból zacz�� powoli przechodzi�, a�
w ko�cu usta� zupe�nie.
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Nie jest to �aden cud. Jak wiadomo, porz�dna dawka �miechu
powoduje natychmiastowe uczucie odpr��enia, a dzi�ki temu mi�-
dzy innymi:
� obni�a poziom hormonów stresu, a przy okazji równie�

ci�nienie krwi,
� pobudza uk�ad odporno�ciowy!
� poprawia funkcjonowanie mózgu,
� chroni serce.


miech dzia�a równie silnie jak leki. Jest niedrogi i, co najwa�-
niejsze, nie ma �adnych skutków ubocznych, chyba �e przys�o-
wiowe... p�kanie ze �miechu.

Terapia �miechem wcale nie jest zjawiskiem nowym. Jego wag� do-
ceniano ju� dawno. Pisze o tym Lynn Shaw:

„Przez wieki na królewskich dworach zatrudnienie znajdowali b�a	ni,
których zadaniem by�o �agodzi� stres, jaki u monarchy wywo�ywa�y
obowi�zki w�adcze”.
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We	 sobie, prosz�, t� informacj� do serca i staraj si� korzysta�
z ka�dej okazji do przysparzaj�cej zdrowia dawki weso�o�ci. Bez
wzgl�du na to, jak� masz grup� krwi, zapewniam Ci�, �e �miech
jest produktem, którego nigdy zbyt wiele. I co wa�ne, nawet je�li
b�dziesz za�ywa� go w ogromnych ilo�ciach, na pewno… nie
przytyjesz. O przedawkowaniu równie� nie ma mowy.

O subtelnie snutej opowie�ci

Ostatnio jeden ze znajomych mojego M��a opowiada� mu o tym,
jak to pracowa� nad radykalnym zmniejszeniem masy swojego
cia�a. Relacja dotycz�ca zmaga� z nadwag� nie nale�a�a do arcy-
ciekawych. Ot, standard. Znacznie bardziej interesuj�ce by�o nato-
miast to, co sk�oni�o go do podj�cia tego dzia�ania.

Od dawna ju� nie wygl�da� najlepiej. Poniewa� jest „zerówk�”,
M�� (maj�cy z nim kontakt raczej sporadyczny) sugerowa� mu
rezygnacj� z nabia�u, który znajomy poch�ania� w ilo�ciach budz�-
cych (przynajmniej w nas) groz�. Wszelkie delikatne próby wyt�u-
maczenia mu pewnych zale�no�ci spe�za�y na niczym.

Ostatnio przyzna� si�, �e siostra, która zobaczy�a go po d�u�szym
niewidzeniu, przera�ona jego mocno zmienion� fizjonomi�, uzna�a,
�e koniecznie, i to natychmiast, musi co� ze sob� zrobi�. Najle-
piej, je�li zacznie od chocia�by podstawowych analiz laborato-
ryjnych. Identycznie zareagowa� jeden z jego zaprzyja	nionych
kontrahentów. To niestety równie� nie pomog�o. Prosi�a �ona,
zwraca�y uwag� dzieci i... nic. Jak wida�, cz�owiek ten nale�y raczej
do tych, którzy zawsze i wszystko wiedz� lepiej.

Fina� ca�ej tej historii by�by pewnie marny, gdyby nie fakt, �e
pewnego dnia znajomy postanowi� zmieni�... samochód. Ten,
którym je	dzi� do tej pory, mia� zostawi� w ramach rozliczenia.

I co si� okaza�o? Pracownik przyjmuj�cy auto stwierdzi�, �e jego
cena zostanie obni�ona, poniewa� klient jako dotychczasowy
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w�a�ciciel doprowadzi� do zniszczenia fotela z powodu swojej
nadmiernej wagi...

To by� wystarczaj�cy argument.

Czy rzeczywi�cie dotar�o do niego, �e �arty si� sko�czy�y i za
chwil� grozi mu np. zawa�? Czy mo�e tylko si� przerazi�, �e nowy
pojazd równie� ucierpi pod jego ci��arem? Nie wiadomo. Mój
M��, zdumiony szczero�ci� wynurze�, nie docieka� ju�, który
z powodów zrzucenia przez znajomego w do�� krótkim czasie
czternastu kilogramów nale�a�oby uzna� za ten najwa�niejszy
i podstawowy.

Podczas niedzielnego spaceru po lesie (przy którym mamy teraz
wielkie szcz��cie mieszka�) zastanawiali�my si� nad innym zja-
wiskiem. Jak to jest, �e gdy tylko piel�gniarki z oddzia�u inten-
sywnej opieki medycznej (pracuj�ce przy pacjentach wycie�czo-
nych chorobami serca czy p�uc) maj� chwil� wolnego, biegn� od
razu... na papierosa?

Czy to, co widz� na oddziale, nie jest w stanie ich poruszy� i cze-
go� nauczy�?

Co jest tego powodem?

Mo�e g�ówn� przyczyn� takiej ignorancji jest to, �e organizm nie
reaguje tak jak samochód, czyli natychmiast? Je�li auto zatanku-
jesz niew�a�ciwym paliwem, po prostu nie pojedzie. Organizm
wprawdzie na ró�ne sposoby wo�a o lito��, ale jest chyba zbyt
subtelny... To mniej wi�cej tak, jak z przechodniami na ulicy.
Kogo wida� i s�ycha� najbardziej? Oczywi�cie tych, którzy robi�
wokó� siebie najwi�cej ha�asu. Ci kulturalni, rozmawiaj�cy pó�-
g�osem, przechodz� najcz��ciej niezauwa�eni.

Skoro pragniesz d�ugo cieszy� si� dobrym zdrowiem (mam
nadziej�, �e to jeden z powodów, dla którego t� ksi��k� czytasz),
przynajmniej od czasu do czasu „nadstaw ucha”, �eby ws�ucha� si�
w t� subtelnie tworzon� opowie�� Twojego w�asnego cia�a.




