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5
Twoja grupa krwi ju� to wie

Zalecenia dla poszczególnych grup krwi nie zosta�y stworzone po
to, by odchudza�.

Czy�by w tym momencie pojawi�o si� u Ciebie lekkie zaniepokoje-
nie? Spokojnie. Czytaj dalej.

Pozbywanie si� nadmiernego obci��enia jest naturalnym efektem
w�a�ciwego post�powania z w�asnym cia�em. Odpowiednia dieta
w po��czeniu ze zgodn� z Twoimi preferencjami i genetycznymi
predyspozycjami aktywno�ci� fizyczn� to klucz otwieraj�cy drzwi
prowadz�ce nie tylko do dobrego samopoczucia. Nieuniknionym
pozytywnym efektem takiego post�powania jest równie� �wietny
wygl�d, jasny umys�, pok�ady czystej, dobrej energii, a dzi�ki temu
zadowolenie i �yciowa satysfakcja.

To najlepszy sposób na wydobycie z w�asnego organizmu jego
wyj�tkowych, mo�e nawet do niedawna zupe�nie nieu�wiadamia-
nych mo�liwo�ci. To szansa na wykrzesanie z siebie samego tego,
co najlepsze. Wykorzystuj�c drzemi�cy w sobie potencja�, masz
szans� na realizacj� w�asnych zamierze�, a dzi�ki temu samoreali-
zacj�. Kto nie chcia�by u schy�ku �ycia móc powiedzie�: „Moje �ycie
by�o i jest w dalszym ci�gu satysfakcjonuj�ce. Jestem cz�owiekiem
spe�nionym”.

Wiadomo, �e znacznie �atwiej osi�gn�� ten stan, b�d�c zdrowym.
(Zdarza si� oczywi�cie i tak, �e kto� odkrywa swoje nieu�wiadamiane
wcze�niej zdolno�ci, ulegaj�c wypadkowi czy wówczas, kiedy na
skutek ci��kiej choroby zostaje przykuty do wózka inwalidzkiego.
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To jednak wyj�tki. Mam nadziej�, �e nie taka sytuacja jest Twoim
marzeniem). Z pewno�ci� dodatkowym atutem (cho� w wielu przy-
padkach niekoniecznym) jest �adne i sprawne cia�o.

Co zrobi�, by by� zdrowym i szczup�ym?

Je�li Twój organizm nie zosta� wyposa�ony w czynniki u�atwiaj�-
ce trawienie mi�sa, uszanuj to i dostarczaj mu przede wszystkim
po�ywienie ro�linne. Je�eli nie radzi sobie z przyswajaniem mleka,
nie torturuj go hektolitrami produktów, które w�a�nie pojawi�y
si� na rynku. Takich, które na skutek dopracowanej do perfekcji
kampanii reklamowej znikaj� ze sklepowych pó�ek jak przys�o-
wiowe ciep�e bu�eczki. To, �e kupuj� je inni, Ciebie wcale nie obli-
guje do ich nabywania. Mo�e akurat pod tym wzgl�dem nie b�dziesz
trendy czy cool. Za to zwi�kszysz szans� na zachowanie dobrego
samopoczucia. Pami�tasz wzmiank� o Actimelu?

�eby unikn�� b��dów w doborze tego, co ma Ci s�u�y�, wspólnie
dokonajmy przegl�du podstawowych cech, które warto uwzgl�dni�
przy wspieraniu organizmu w d��eniu do odnowy, a nie samoza-
g�ady. Wiem, �e ostatnie s�owo w poprzednim zdaniu brzmi ostro.
Ale jak inaczej nazwa� dzia�anie skierowane przeciw w�asnemu
zdrowiu, nawet je�li jest nie�wiadome? Jak nazwa� opychanie si�
przez oty�ego astmatyka nabia�em, który ma niby zapobiec proble-
mom z ko��mi? Je�li nie zmieni swego post�powania, k�opoty
z oddychaniem (ze wzgl�du na wybitnie �luzotwórcze dzia�anie
mleka i jego przetworów) pog��bi� si�, a ko�ci w coraz bardziej
zakwaszonym organizmie wcale nie stan� si� silniejsze. Je�li i zatoki
bywaj� problematyczne, z pewno�ci� przy takiej diecie b�d� przy-
pomina� o sobie nad wyraz cz�sto.

Z jedzeniem jest podobnie jak z prawem. Nieznajomo�� tego dru-
giego w razie pope�nionego wykroczenia wcale nie zwalnia od pono-
szenia konsekwencji.

Kiedy przestajesz karmi� swoje cia�o produktami 	le trawionymi
b�d	 toksycznymi, pierwsz� reakcj� organizmu jest pozbywanie si�
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nagromadzonych przez lata trucizn. Bior�c pod uwag� to, �e najcz�-
�ciej s� one skumulowane w tkance t�uszczowej, wraz z uwalnia-
nymi truciznami zaczyna ubywa� równie� t�uszczu.

Wszystko, co jesz, bardzo intensywnie oddzia�uje na system tra-
wienny, a on po�rednio na pozosta�e uk�ady. Tak wi�c ten, który
w pewnym sensie zawiaduje ca�� reszt�, jest najwa�niejszy. Dlatego
dla w�asnego dobra pami�taj, �e to ten obszar organizmu trzeba oto-
czy� szczególn� i nadzwyczaj troskliw� opiek�.

Kilka uwag o charakterze ogólnym

Skoro w du�ej mierze sk�adasz si� z wody, warto zadba� o to, by ta,
któr� spo�ywasz ka�dego dnia, by�a mo�liwie najlepszej jako�ci.
Krew jest filtrowana przez nerki, które oczyszcza woda. Dlatego
rozs�dnie b�dzie zrezygnowa� z tej sprzedawanej w plastikowych
opakowaniach. Sporo ostatnio mówi si� o wyst�puj�cym w tym
tworzywie niebezpiecznym dla zdrowia bisfenolu. Warto wiedzie�,
�e absolutnie nie do przyj�cia jest picie wody z takich butelek
w czasie upa�ów. Pod wp�ywem temperatury otoczenia substancje
chemiczne z plastiku przechodz� znacznie szybciej do p�ynu, a za
jego po�rednictwem do organizmu.

Idea�em by�oby jedzenie tylko �ywno�ci z upraw i hodowli ekolo-
gicznych. Jednak chyba podobnie jak ja, nie masz w�tpliwo�ci, �e
taki luksus, przynajmniej w naszym kraju, jest dost�pny jedynie dla
nielicznych. Dlatego warto robi� przynajmniej tyle, ile jest mo�-
liwe. Marchew kupiona w hipermarkecie nie nadaje si� do jedzenia
(najlepiej wiedz� o tym alergicy). Ale ju� pozyskanie jej z przydo-
mowej grz�dki czy dzia�ki za miastem to przynajmniej ma�y krok
w po��danym kierunku.

Mam nadziej�, �e osobie zmierzaj�cej ku zdrowiu i szczup�ej syl-
wetce nie trzeba t�umaczy�, i� dla �adnej z grup krwi nie s� wska-
zane dania typu fast food i w ogóle �ywno�� przetworzona. Oczy-
wi�cie alkohol nie jest dobrym rozwi�zaniem, a ju� na pewno nie
spo�ywany w wi�kszych ilo�ciach i na dodatek w stresie. Podobnie
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rzecz ma si� z kofein� (w przypadku A i AB fili�anka dziennie
zamiast szkodzi�, b�dzie pomaga�). Dla �adnej z grup krwi nie jest
równie� korzystna (ani nawet oboj�tna) wieprzowina. Je�li mimo
wszystko nie chcesz rezygnowa� z tego gatunku mi�sa (moja rodzina
nie je go ju� od kilku lat, wi�c wiem, �e to nie problem), unikaj cho-
cia� karkówki i tylnej szynki (to miejsca, w które s� wstrzykiwane
hormony, antybiotyki, a przed transportem �rodki psychotro-
powe!!!).

Pozytywnym zjawiskiem jest to, �e coraz wi�cej osób, które nie
musz� stosowa� diety bezglutenowej, �wiadomie rezygnuje z pro-
duktów zawieraj�cych agresywne bia�ko, jakim jest gluten. Szczerze
zach�cam do takich kroków. Cho� �wiadomo�� jego szkodliwo�ci
jest u nas jeszcze ci�gle zbyt niska, od kilku lat mamy organizacj�,
któr� zawiaduj� osoby nieprawdopodobnie zaanga�owane w szerze-
nie tej niezwykle wa�nej wiedzy. Inicjatywy podejmowane przez nie
zas�uguj� na najwy�sze uznanie. To pi�� absolutnie niezwyk�ych
kobiet: Ma�gorzata �ródlak, Gra�yna Koni�ska, Paulina Sabak, Anna
Marczewska i Sylwia Mikulec.

Jako rodzic dziecka na diecie bezglutenowej wiem, jak ogromne
znaczenie maj� podejmowane przez nie dzia�ania. Dzi�ki ich poczy-
naniom problem glutenu jest poruszany coraz cz��ciej w prasie
(to ju� kilkaset artyku�ów!). To tak�e od niedawna temat obecny
w radiu i telewizji. To konferencje dla dietetyków i lekarzy. To rów-
nie� warsztaty pokazuj�ce, jak na co dzie� radzi� sobie z przy-
gotowywaniem bezglutenowych posi�ków. To kolonie i zimowy
wypoczynek dla dzieci na diecie, które normalnie mia�yby problem
z wyjazdem bez rodziców. To dzi�ki nim w coraz wi�kszej liczbie
restauracji w naszym kraju osoba, która nie mo�e spo�ywa� glutenu,
nie jest ju� k�opotliwym intruzem, ale mile widzianym go�ciem
(wykaz takich lokali znajduje si� na www.MenuBezGlutenu.pl).
To coraz wi�cej produktów spo�ywczych w�a�ciwie oznaczonych.
Wreszcie to dzi�ki nim przyst�puj�cy do komunii maj� mo�liwo��
otrzymania komunikantu, który nie zawiera glutenu.
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W samej tylko Polsce problem dotyczy ponad 380 000 osób. W tej
liczbie s� wy��cznie te zdiagnozowane. Ka�dego miesi�ca ich liczba
si� zwi�ksza. Trudno powiedzie�, jak wielu doros�ych i dzieci nigdy
nie otrzyma prawid�owego rozpoznania i b�dzie �y�o w nie�wiado-
mo�ci, �e to równie� ich problem.

Wi�cej informacji na temat wszystkich inicjatyw znajdziesz na stro-
nie Polskiego Stowarzyszenia Osób z Celiaki� i na Diecie Bezglute-
nowej (www.Celiakia.pl). Przed ka�d� z pa�, wymienionych tu
z imienia i nazwiska, w podzi�kowaniu za ich trud i niebywa�e zaan-
ga�owanie, nisko chyl� czo�a.

Dlaczego o tym w ksi��ce o odchudzaniu?

Bo �ywno�� niezawieraj�ca glutenu (bez wzgl�du na to, jak� masz
grup� krwi), nawet je�li dla Ciebie nie jest warunkiem przetrwania,
z pewno�ci� jest dobrym wyborem. Oszcz�dzaj�c jelito, nie tylko
redukuje nieprzyjemne sensacje trawienne, ale wp�ywa na zdrowie
ca�ego cia�a, jasno�� umys�u, zdolno�� koncentracji i lepsze nasta-
wienie do �ycia. A je�li od czasu do czasu lubisz sprawi� sobie przy-
jemno�� w postaci przepysznego ciasta, to pozbawione glutenu
b�dzie dla organizmu znacznie mniej obci��aj�ce. Je�li my�lisz,
�e to trudne albo, co gorsza, niemo�liwe, polecam porady mojego
m�odszego dziecka, które znalaz�o wyj�cie ze swojej trudnej sytuacji
zdrowotnej i z wielkim zaanga�owaniem pomaga osobom z podob-
nym problemem www.Natchniona.pl.

Rozumiesz ju�, �e gluten nie s�u�y nikomu. Zdajesz sobie spraw�
z tego, �e jako�� wody, której potrzebujesz do zdrowego funkcjo-
nowania, mo�e by� ró�na. Wiesz, z jakich produktów warto zrezy-
gnowa� b�d	 przynajmniej stara� si� ich unika�.

Teraz ju� zajmijmy si� wskazówkami dla ka�dej z grup krwi.

Je�li chodzi o podstawowe zalecenia, produkty spo�ywcze dzieli
si� na trzy kategorie. Zabronione (1), te, które warto w��czy� do
diety (2), oraz oboj�tne (3), czyli takie, które nie stanowi� dla orga-
nizmu szczególnej warto�ci. Wbrew pozorom o tych ostatnich nie
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nale�y zapomina�, poniewa� stanowi� urozmaicenie i dodatkowe,
istotne 	ród�o sk�adników od�ywczych. Pierwszym i najwa�niej-
szym krokiem do zdrowia i szczup�ego cia�a jest wyeliminowanie
produktów na tzw. minusie.

Grupa krwi 0

Wiele „zerówek” ma tendencj� do niedoczynno�ci tarczycy. Konse-
kwencj� tego mo�e by� zatrzymywanie p�ynów w organizmie i zm�-
czenie, nadwaga, a nawet zanik mi��ni. Dlatego bardzo wa�ne jest,
by zdawa� sobie spraw�, �e produktami hamuj�cymi prawid�owe
dzia�anie tego gruczo�u w grupie 0 s�: kalafior, brukselka, kapusta
(prócz w�oskiej) i gorczyca. Przybieranie na wadze powoduje rów-
nie� zaburzaj�ca równowag� kwasow� w �o��dku pszenica i wszyst-
kie produkty zawieraj�ce wspomniany ju� gluten, a tak�e zwalniaj�ca
metabolizm kukurydza. Je�li chcesz schudn��, warto zrezygnowa�
równie� z fasoli i soczewicy. Nie pomaga Ci tak�e, oblepiaj�cy �lu-
zem nie tylko jelita, nabia�, czyli mleko i wszelkie jego pochodne.
Do oboj�tnych nale�y jedynie mas�o, ser feta i mozzarella.

Korzystnymi produktami przyspieszaj�cymi utrat� kilogramów s�
zawieraj�ce jod (usprawniaj�cy dzia�anie tarczycy) wodorosty.
Godne uwagi s� owoce morza (w tym ryby, szczególnie te z zim-
nych mórz, czyli makrela, dorsz i �led	 — nie marynowany, inne
korzystne to bia�y i �ó�ty oko�, halibut, jesiotr, �oso� — nie
w�dzony, sardynka, sieja, sola, szczupak, tu�czyk b��kitnop�etwy).
Niezb�dne Nienasycone Kwasy T�uszczowe obecne w rybach
wspieraj� nie tylko jelito, które bywa problematyczne w tej grupie
krwi, ale równie� tarczyc� i sk�onny do nadkwasoty �o��dek. Ponie-
wa� nie zawsze potrafi oprze� si� atakowi intruza o nazwie Heli-
cobacter pylori, warto mie� na wzgl�dzie jego dobr� kondycj�.
Niebagateln� zas�ug� NNKT jest tak�e od�ywianie mózgu.

Dobrym wyj�ciem dla „zerówki”, cz�sto cierpi�cej na niedobór
witamin z grupy B, jest bogata w nie (najlepiej pochodz�ca od zwie-
rz�t hodowanych w naturalnych warunkach) w�troba. Wydajnemu
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metabolizmowi sprzyja wo�owina. Organizm grupy 0 doskonale
radzi sobie z jej strawieniem, poniewa� w jego naturalnym wyposa-
�eniu znajduje si� wystarczaj�ca do tego ilo�� kwasu �o��dkowego.
Dodatkowym atutem jest wy�szy ni� u innych poziom fosfatazy
jelitowej. To enzym, który pomaga w rozk�adaniu t�uszczu. O bia�ku
zwierz�cym powinny równie� pami�ta� osoby z tendencj� do hipo-
glikemii. Mimo dobrych warunków, by radzi� sobie z tym rodzajem
pokarmu, nale�y pami�ta�, �e dla tego, kto stroni od aktywno�ci
fizycznej, bia�ko pozyskiwane z mi�sa mo�e sta� si� toksyczne. A to
najprostsza droga do problemów trawiennych, zm�czenia i nadwagi.

W diecie grupy 0 absolutnie konieczne s� równie� warzywa. Nie-
stety nie wszystkie. Szczególnie przeciwwskazane wymieni�am ju�
w odniesieniu do zaburze� w dzia�aniu tarczycy. Wiem, �e trudno
przyj�� do wiadomo�ci, i� osobie odchudzaj�cej si� mo�e popsu�
szyki smakuj�cy wybornie, pysznie przyrz�dzony kalafior. Jednak
je�li zale�y Ci na pozbyciu si� t�uszczowych nadmiarów, warto
zast�pi� go broku�ami. Twoim sprzymierze�cem w odchudzaniu
b�dzie równie� szpinak.

A co z owocami? Bardzo korzystne s� zarówno �wie�e, jak i su-
szone �liwki i figi. To dlatego, �e w przewodzie pokarmowym wyka-
zuj� odczyn zasadowy. Jest to szczególnie istotne w sytuacji, kiedy
u „zerówki” trakt pokarmowy charakteryzuje si� wysok� kwasowo-
�ci� prowadz�c� do podra�nie� b�ony �luzowej i wrzodów. Przy
doborze owoców odczyn zasadowy nie mo�e by� oczywi�cie jedy-
nym kryterium. Takim przyk�adem jest melon. Mimo jego alkalicz-
no�ci, ze wzgl�du na to, i� cz�sto zawiera zarodniki ple�ni, na które
osoby z grup� 0 s� wyj�tkowo wra�liwe, lepiej z niego zrezygnowa�.
Ze wzgl�du na kwasotwórcze dzia�anie warto unika� pomara�czy,
mandarynek i truskawek. Z kolei grejpfrut i cytryna, cho� s� wyj�t-
kowo kwa�ne, ju� po strawieniu staj� si� alkaliczne, wi�c jak najbar-
dziej wskazane.

To do�� pobie�ny przegl�d produktów spo�ywczych. Mam jednak
nadziej�, �e rzucaj�cy �wiat�o na to, w jaki sposób funkcjonuje
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organizm z grup� krwi 0, a tym samym pokazuj�cy w�a�ciwy kie-
runek dzia�ania, prowadz�cy ku zdrowiu i po��danej wadze.

Grupa krwi A

Czasami �artuj�, �e osoby z grupami 0 i A ró�ni� si� mi�dzy sob�
tak bardzo, jakby pochodzi�y z ró�nych planet albo przynajmniej
zupe�nie innych obszarów kulturowych. Rzeczywi�cie, tych ró�nic
jest bardzo du�o. Tu, z racji poruszanej tematyki, zajmiemy si� tylko
niektórymi. Mi�dzy innymi przeciwie�stwem metabolicznym.

Grupa krwi A powsta�a, gdy dost�pno�� do mi�sa zwierz�cego sta-
wa�a si� coraz bardziej ograniczona. �eby przetrwa�, ludzie musieli
nauczy� si� uprawy ro�lin. Zacz�li wi�c organizowa� si� we wspól-
noty, a nast�pnie spo�ecze�stwa.

W miar� zmian w sposobie �ywienia ewoluowa� równie� organizm.
Zdecydowanie mniejsze mo�liwo�ci pozyskania mi�sa spowodowa�y
istotne modyfikacje w uk�adzie pokarmowym. T� najbardziej zna-
mienn� (w odró�nieniu od „zerówki”) jest wyra	nie utrudniaj�cy
trawienie bia�ka zwierz�cego, ni�szy (w dodatku zmniejszaj�cy si�
z wiekiem) poziom kwasu �o��dkowego. Podczas gdy 0, spalaj�c
mi�so jak paliwo, zamienia je w energi�, u A spo�ywanie go powo-
duje zatrzymywanie p�ynów i oci��a�o��. �le metabolizowane
odk�ada si� w postaci tkanki t�uszczowej.

Kolejn� istotn� ró�nic� jest niedobór fosfatazy jelitowej skutku-
j�cy trudno�ciami z rozk�adaniem t�uszczów. Je�li we	miemy pod
uwag� tylko te dwie cechy, nie do przyj�cia s� wszelkie w�dliny
i inne przetwory mi�sne. Je�li masz grup� krwi A, Twój system
trawienny nie jest w stanie sobie z nimi poradzi�. Nie tylko ma
problem ze strawieniem tego, co mi�sne, i tego, co mi�so udaje, ale
i ze zneutralizowaniem wszystkiego, co w tych wyrobach stanowi
swego rodzaju cia�o obce. Ze wzgl�du na tendencj� do zapadania na
raka �o��dka i wiele chorób metabolicznych warto zrezygnowa�
z tego typu produktów na rzecz chocia�by ryb. Te z grupy wskaza-
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nych to: dorsz, karp, �oso�, makrela (nie w�dzona), szczupak, pstr�g
morski, pstr�g t�czowy, sardynka, oko� srebrny i �ó�ty. Natomiast
unika� nale�y morszczuka, halibuta, fl�dry, kawioru, homarów,
ma��y, ostryg, soli, suma, �ledzia w ka�dej postaci czy w�gorza.

Je�li chodzi o proteiny, dobrym ich 	ród�em s� wysokiej jako�ci
produkty sojowe i niektóre zbo�a (proso, owies, amarant, gryka,
orkisz, j�czmie�, m�ka kukurydziana, ry�owa). Pszenica nie szkodzi
tak bardzo jak „zerówce”, ale z racji tego, �e mo�e spowalnia�
metabolizm, je�li chcesz schudn��, lepiej z niej zrezygnowa�.

�ród�em bia�ek ro�linnych s� równie� warzywa. Jarzyny, zw�aszcza
surowe i gotowane na parze, to bardzo wa�ne dla grupy A 	ród�o
minera�ów, enzymów i antyutleniaczy. Dlatego powinny by� pod-
staw� diety. Dobrym wyborem s� proteiny ro�linne znajduj�ce
si� w marchwi, kapu�cie bezg�owej, dyni, szpinaku czy broku�ach
(zawieraj�cych istotne dla systemu odporno�ciowego przeciwutle-
niacze, zapobiegaj�ce ewentualnej „komórkowej rebelii” charakte-
rystycznej dla procesów nowotworzenia), czosnku, fasolce adzuki
czy wodorostach. Warto wiedzie�, �e za spraw� warzyw bogatych
w witamin� A (marchew, cukinia, szpinak, broku�y) mo�esz pod-
nie�� produkcj� rozk�adaj�cej t�uszcz fosfatazy jelitowej. Dobrze
nie zapomina� równie� o tych z kategorii: oboj�tne. Nale�� do niej
cebula, cykoria, chrzan, dynia, karczoch ameryka�ski, kalarepa, kie�ki
lucerny, pietruszka, pasternak, rzepa, por, sa�ata rzymska, szpinak.

W�ród warzyw s� równie� i takie, które koniecznie trzeba wyklu-
czy�. Dotyczy to nie tylko niebezpiecznej dla �o��dka papryki, ale
i pomidorów, oliwek greckich, hiszpa�skich i czarnych, ziemnia-
ków, bia�ej i czerwonej kapusty, bak�a�ana oraz pieczarek.

Dobr� alternatyw� dla bia�ka zwierz�cego s� równie� proteiny
pozyskiwane z orzechów (w szczególno�ci orzeszków ziemnych
jedzonych ze skórk�, w razie problemów z woreczkiem �ó�ciowym
lepiej zast�pi� je mas�em orzechowym) i pestek (np. dyni, s�onecz-
nika). Korzystne dzia�anie w grupie A wykazuj� równie� migda�y.
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Jednym z nielicznych podobie�stw do „zerówki” jest niezdolno��
do trawienia nabia�u. Problematyczny jest nie tylko �luz stanowi�cy
swego rodzaju raj dla bakterii chorobotwórczych, toruj�cy drog�
do alergii, infekcji i problemów z oddychaniem. Równie� t�uszcze
nasycone obecne w produktach mlecznych dla organizmu z grup� A
(ze wzgl�du na sk�onno�ci do chorób serca, cukrzycy i oty�o�ci)
nie s� oboj�tne.

Powodów, dla których warto z nich zrezygnowa�, jest wi�cej.
Doktor Peter D’Adamo w jednej ze swoich ksi��ek pisze: „Wi�k-
szo�� produktów mlecznych jest niestrawna dla osób z grup� krwi
A z prostej przyczyny, �e wytwarzaj� one przeciwcia�a dla cukrów
prostych znajduj�cych si� w mleku, czyli D-galaktozaminy. D-galak-
tozamina jest istotnym cukrem, który wraz z fukoz� tworzy anty-
gen typu B. Poniewa� system odporno�ciowy zosta� stworzony po
to, aby odrzuca� wszystko, co jest podobne do genu B, przeciwcia�a,
które on wytwarza do ochrony przed antygenami typu B, odrzuc�
równie� produkty pe�nomleczne”. Do przyj�cia jest jedynie niewielka
ilo�� tych sfermentowanych (kefir).

A co z owocami? Zdecydowanie korzystne s� jagody, �liwki, ananas
(zawarta w nim bromelaina pomaga w przyswajaniu bia�ek). Dosko-
na�a na pocz�tek ka�dego dnia b�dzie woda z cytryn� rozpuszcza-
j�c� �luz zalegaj�cy po nocy w przewodzie pokarmowym. Warte
uwagi s� równie� grejpfruty, morele, figi, a tak�e borówka ame-
ryka�ska, wi�nie, je�yny i rodzynki. Z kolei niekorzystne s� dra�-
ni�ce delikatn� wy�ció�k� �o��dka i przeszkadzaj�ce w absorpcji
minera�ów pomara�cze. Zdrowia nie przysporz� Ci równie� banany
i rabarbar.

To, co sprzyja utracie wagi, to zapobiegaj�ce zatrzymywaniu p�y-
nów, poprawiaj�ce trawienie i wydalanie oleje ro�linne. Najbardziej
wskazane to oliwa z oliwek i olej z siemienia lnianego.

Je�li masz grup� krwi A, codziennie bez wyrzutów sumienia mo�esz
pozwoli� sobie na fili�ank� (zwi�kszaj�cej poziom kwasu �o��dko-
wego, zawieraj�cej te same enzymy co soja) kawy. Pami�taj jednak,
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�e mimo jej niew�tpliwych dla Ciebie zalet, nie wolno z ni� przesa-
dza�. Za to bogat� w przeciwutleniacze zielon� herbat� (zw�aszcza
latem) mo�esz pi� bez ogranicze�. Ze wzgl�du na sk�onno�� do cho-
rób serca przest�pstwem nie b�dzie lampka (bogatego w resvera-
trol) wysokiej jako�ci czerwonego wina.

Wiadomo, �e nikomu nie s�u�y �ywno�� oczyszczona i wysoko
przetworzona. Ale je�li jeste� A, unikanie jej jest dla Ciebie szcze-
gólnie istotne. Idea�em by�oby spo�ywanie tylko produktów �wie-
�ych i w naturalnej postaci.

Przechodzenie z diety z du�ym udzia�em bia�ka zwierz�cego na
�ywienie z przewag� ro�lin w pocz�tkowej fazie mo�e skutkowa�
sensacjami ze strony uk�adu pokarmowego. Wtedy warto si�gn�� po
enzymy trawienne i flor� bakteryjn� (wi�cej na ich temat w pod-
rozdziale „Pigu�kami w kilogramy — tak czy nie?”).

Predyspozycje do okre�lonych problemów czy niedomaga� zdro-
wotnych to na szcz��cie jeszcze nie przeznaczenie. Znaj�c zarówno
mocne, jak i s�abe strony swojego organizmu, �wiadomie i umiej�t-
nie mo�esz wspiera� jego funkcjonowanie. A dzi�ki temu utrzy-
mywa� go w zdrowiu i doskona�ej sprawno�ci.

Grupa krwi B

Grupa krwi B, cho� pod wieloma wzgl�dami przypomina „zerówk�”,
je�li chce schudn��, jest w du�o lepszym po�o�eniu. W jej organi-
zmie rzadziej wyst�puj� mechanizmy utrudniaj�ce pozbywanie si�
wagi (tak jak np. w grupie 0 k�opoty z tarczyc�). Nie ma równie�
predyspozycji do zaburze� trawiennych. Dlatego najbardziej istotne
w osi�ganiu szczup�ej sylwetki jest przestrzeganie, do�� zreszt�
urozmaiconej, diety.

Grupa B potrafi trawi� i mi�so, i w�glowodany. Nie ma problemu
ze zbyt wysokim b�d	 zanadto niskim poziomem kwasu �o��dko-
wego. Ilo�� fosfatazy jelitowej jest wystarczaj�ca, by poradzi� sobie
z t�uszczem (to jeden z powodów, dla których do�� dobrze, bez
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powa�nych skutków ubocznych B znosi diety wysokobia�kowe
i wysokot�uszczowe).

Z mi�s szczególnie korzystne s� jagni�cina i baranina. Pomagaj�
one w budowaniu mi��ni i tkanek aktywnych, przyspieszaj�c tym
samym przemian� materii. Mo�esz je�� równie� dziczyzn� i królika.
Je�li zale�y Ci na zachowaniu b�d	 odzyskaniu zdrowia, wyj�tkowo
toksycznego dla Ciebie kurczaka (je�li dot�d by� obecny w Twojej
diecie) zast�p indykiem. Programy dietetyczne dla poszczególnych
grup krwi nikomu nie zalecaj� wieprzowiny, wi�c dla Ciebie rów-
nie� jest bardzo niekorzystna.

Osoby z grup� B (je�li na skutek stresu w organizmie dochodzi do
zachwiania równowagi) wykazuj� podatno�� na wolno rozwijaj�ce
si� egzotyczne wirusy i rzadkie przypad�o�ci neurologiczne. Je�li
chcesz si� tego ustrzec, cho� mo�e wydawa� Ci si�, �e te informacje
kompletnie nie maj� zwi�zku z tego rodzaju zagro�eniami, jak ognia
unikaj wspomnianego kurczaka, pomidorów i kukurydzy. Chyba
jednym z najbardziej spektakularnych przyk�adów szkodliwo�ci
produktów spo�ywczych b�d�cych „na minusie” w po��czeniu
z podatno�ci� na okre�lone choroby jest ten dotycz�cy mojej zna-
jomej z grup� B, zamieszczony w przywo�ywanej ju� tu wielokrot-
nie ksi��ce Zdrowie masz we krwi. Znajdziesz go w rozdziale
„O tym, jak lektura jednej ksi��ki uratowa�a zdrowie, a kto wie —
mo�e i �ycie”.

B to jedyna grupa krwi, która bez zgubnych konsekwencji mo�e
spo�ywa� nabia�. W tym przypadku jest on do przyj�cia, poniewa�
w odró�nieniu od omawianych wcze�niej grup 0 i A, podstawowym
cukrem w antygenie grupy B jest wyst�puj�ca równie� w mleku
D-galaktozamina. Je�li jednak masz k�opot z trawieniem lakto-
zy(to niestety cz�sta przypad�o�� tak�e w grupie B), nie zmuszaj
si� do spo�ywania produktów na bazie mleka. Je�eli jednak wolisz
t� grup� pokarmów pozostawi� w swojej diecie, mo�esz ratowa�
si� laktaz�, czyli enzymem rozk�adaj�cym ten k�opotliwy dla wielu
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osób cukier mleczny. Zdecydowanie najlepiej powinny by� tole-
rowane jogurty naturalne i kefir. W swoich posi�kach mo�esz
uwzgl�dni� równie� sery: mozzarell�, ricott�, fet�, owczy i serek
wiejski. Wiele gatunków serów jest oboj�tnych.

Bardzo spodoba�a mi si� przed laty wypowied	 lekarki prowadz�cej
wyk�ad o zale�no�ciach mi�dzy �ywieniem a grupami krwi. Doty-
czy�a bezwzgl�dnego wykluczenia kurczaków z diety osób z grup�
B i mo�liwo�ci wprowadzenia produktów na bazie mleka. Teraz ju�
nie potrafi� dok�adnie przytoczy� tego do�� zabawnego wyja�nienia.
W ka�dym razie chodzi�o o to, �e koczownicze ludy Azji (st�d
wzi��a pocz�tek grupa B) dla swoich potrzeb udomowi�y zwierz�ta.
Przemieszczaj�c si� z miejsca na miejsce, by�y w stanie p�dzi� stada
byd�a. Zatrzymuj�c si� po drodze, nie tylko �ywi�y si� pozyska-
nym od nich mlekiem, ale i wyrabia�y sery. St�d nabia�, którego
by�o w ich diecie du�o, tym z krwi� B nadal s�u�y. Zdecydowanie
trudniej, przemierzaj�c bezkresne stepy, by�oby zapanowa� nad
stadami kurczaków. Wi�c z racji, �e te nie towarzyszy�y osobom
z grup� B, i teraz trzeba je ze swojego po�ywienia wyeliminowa�.

Je�eli jednak na skutek nieprawid�owej diety cierpisz z powodu pro-
blemów z oddychaniem, zatokami, astm� czy alergi� pokarmow�,
to lepiej b�dzie zaniecha� spo�ywania produktów nabia�owych. Je�li
Twoje �ywienie w dzieci�stwie bazowa�o na mleku i jego przetwo-
rach, teraz równie� nale�a�oby podchodzi� do tej grupy pokarmów
ostro�nie. Nabia� to tak�e nie najlepsze rozwi�zanie dla osób zma-
gaj�cych si� z problemami skórnymi (np. egzem� czy �uszczyc�).
Odstawienie go trzeba by rozwa�y� równie� w przypadku, gdy du�o
czasu sp�dzasz w pomieszczeniach klimatyzowanych b�d	 wyposa-
�onych w centralne ogrzewanie. Oba te systemy, mimo �e bardzo
pomocne na co dzie�, wysuszaj�, a tym samym podra�niaj� b�ony
�luzowe górnych dróg oddechowych. To w po��czeniu ze spo�y-
wanym nabia�em mo�e powodowa� stany zapalne kana�ów noso-
wych i zatok.
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Tycie osób z grup� krwi B powoduje spowalniaj�ca metabolizm
kukurydza. Zgubne mo�e okaza� si� te� jedzenie gryki, soczewicy,
orzeszków ziemnych i sezamu. Ka�dy z tych produktów powoduje
zm�czenie, zatrzymywanie p�ynów i niebezpieczny spadek poziomu
cukru we krwi po posi�ku, czyli hipoglikemi�. Orzeszki dodat-
kowo zak�ócaj� prac� w�troby. Unikaj wszystkiego, co mo�e
zawiera� nawet niewielkie ich ilo�ci. O tym, �e p�atki kukury-
dziane s� w Twoim przypadku nie do przyj�cia, nie musz� chyba
przypomina�.

Tempo przemian metabolicznych zwalniaj� równie� ro�liny str�cz-
kowe. Nie a� tak gro	ny jak w grupie 0, ale jednak problematyczny,
mo�e okaza� si� gluten zawarty w pszenicy. Posi�ki zawieraj�ce to
zbo�e s� 	le trawione. Mog� skutkowa� zmniejszeniem aktywnej
tkanki mi��niowej i odk�adaniem t�uszczu, a tak�e stanami zapal-
nymi. Je�li chcesz schudn��, rób wszystko, �eby Twoje po�ywienie
by�o jej pozbawione. Bior�c pod uwag� fakt, �e �yto wp�ywa bardzo
destrukcyjnie na uk�ad kr��enia, równie� warto je wyeliminowa�.
Dobrym wyborem jest natomiast orkisz, owies, proso i coraz �a-
twiej dost�pna u nas komosa ry�owa oraz amarantus. Je�li chodzi
o makarony, najlepsze dla B s� ry�owe.

Chudni�ciu sprzyjaj� wspomagaj�ce metabolizm zielone warzywa.
Dobrze potraktowa� je jako szczególnie wa�ne, nie tylko ze wzgl�du
na skuteczne odchudzanie, ale równie� na do�� charakterystyczny
dla tej grupy krwi niedobór magnezu. Bior�c pod uwag�, �e B wy-
kazuje tendencje do zapadalno�ci na infekcje powodowane przez
wyj�tkowo niebezpieczne wirusy, które po latach u�pienia potrafi�
zaatakowa� uk�ad nerwowy, w��czenie do diety warzyw bogatych
w magnez powinno sta� si� Twoim priorytetem. Ten bardzo wa�ny
minera� jest równie� bezwzgl�dnie konieczny dla sprawnego meta-
bolizmu w�glowodanów. Je�li chodzi o jarzyny, mo�esz je�� tak�e
marchew, kalafior, papryk� we wszystkich kolorach, pietruszk�,
bia�� i czerwon� kapust�, buraki, bak�a�ana, brukselk�, broku�y,
botwink�, gorczyc� i cebul�. Nie powinny Ci zaszkodzi� niewiel-
kie ilo�ci ziemniaków. Dla jeszcze wi�kszej ró�norodno�ci warto
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korzysta� z warzyw z grupy produktów oboj�tnych, czyli chrzanu,
kapusty peki�skiej, sa�aty rzymskiej, szpinaku, szparagów, kie�ków
lucerny, wodorostów, imbiru, cykorii, pieczarek, kalarepy, cukinii
czy selera. Warty uwagi jest pobudzaj�cy uk�ad odporno�ciowy pas-
ternak. Ze wzgl�du na to, �e w tej grupie krwi bardzo cz�sto nie-
domaga w�troba i woreczek �ó�ciowy, dobrym pomys�em b�dzie
wprowadzenie do swojej kuchni wzmacniaj�cego je karczocha. Dla
m��czyzn, którzy chc� unikn�� problemów z prostat�, zamienni-
kiem dla zawieraj�cych likopen przetworzonych pomidorów b�dzie
arbuz i czerwony grejpfrut.

Je�eli chodzi o owoce, na pewno korzystnym wyborem b�dzie ana-
nas (obecna w nim bromelaina u�atwia trawienie i dzia�a przeciwza-
palnie). Ponadto mo�esz je�� banany (ze wzgl�du na sposób, w jaki
„dojrzewaj�”, najlepiej je�� je przy okazji podró�y do krajów, w któ-
rych rosn�) czarne winogrona, je�yny i �liwki.

Prócz wspomnianych wcze�niej, sprzyjaj�cych metabolizmowi
gatunków mi�sa dobrym rozwi�zaniem s� ryby: dorsz, �oso� (nie
w�dzony), fl�dra, halibut, sola, jesiotr (równie� kawior), makrela,
morszczuk, sardynka, szczupak, pstr�g morski. W�ród oboj�tnych
jest bia�y, �ó�ty i srebrny oko�, karp, pstr�g t�czowy, sieja, �led	,
sum i tu�czyk (niestety powszechnie uchodzi za gatunek najbardziej
nasycony toksyczn� rt�ci�). Daruj sobie natomiast wszelkie sko-
rupiaki i unikaj w�gorza. Ryby, podobnie jak mi�so, pomagaj�
w budowie tkanek aktywnych, a zawarte w nich Nienasycone Kwasy
T�uszczowe omega-3 wzmacniaj� uk�ad odporno�ciowy i chroni�
przed niekontrolowanym rozrostem komórkowym. Dla dobrego
trawienia i wydalania ka�dego dnia pami�taj o przynajmniej �y�ce
oliwy z oliwek czy oleju lnianego. W razie zm�czenia si�gaj po
produkty bia�kowe zamiast w�glowodanów. Bardzo wa�ne jest
nieopuszczanie posi�ków. G�ód to pot��ne 	ród�o stresu. I tak jest
go dooko�a zbyt du�o, wi�c dok�adaj wszelkich stara�, by tam gdzie
to mo�liwe, nie dopuszcza� go do g�osu.
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PS
Wiele 	róde� jako doskona�y stymulator systemu odporno�ciowego
w grupie B sugeruje lecytyn�. Poniewa� najcz��ciej jest ona produ-
kowana z przeciwwskazanej dla B soi, napotykaj�c t� informacj�,
mo�esz odczuwa� pewien dysonans. Dlatego uprzedzaj�c Twój nie-
pokój i ewentualne pytania, spiesz� z wyja�nieniem. Dla Ciebie w soi
niekorzystne jest tylko bia�ko. To jedna z „cegie�ek”, z których
jest ona zbudowana. Je�li chodzi o lecytyn�, to fosfolipid z�o�ony
z choliny i z inozytolu (migruj�cego do mózgu po to, by usprawni�
jego dzia�anie). Tak wi�c jest to ta druga „cegie�ka” buduj�ca soj�.
Dlatego w tym przypadku problem niekorzystnego dla Ciebie bia�ka
nie powinien istnie�.

Grupa krwi AB

Profil grupy AB jest najbardziej z�o�ony. Pojawi�a si� najpó	niej,
a osób, w których naczyniach p�ynie, jest zdecydowanie najmniej.
Szacuje si�, �e to zaledwie 2 do 5% ca�ej populacji. Powsta�a z prze-
mieszania si� grup A i B. Nic wi�c dziwnego, �e od obu przej��a wiele
problemów zdrowotnych. Na szcz��cie to nie jedyne dziedzictwo.

Dla lepszego zrozumienia wymaga� i oczekiwa� swojej grupy AB
warto prze�ledzi� informacje na temat dwóch omówionych wcze-
�niej. Czasami wykazuje podobie�stwo do A. Natomiast w nie-
których kwestiach jest zbli�ona bardziej do B. Innym razem ��czy
cechy jednej i drugiej. Wi�kszo�� �ywno�ci niekorzystnej dla A i B
równie� jej nie s�u�y. S� jednak od tego wyj�tki. Do takowych nale��
pomidory, które w przeciwie�stwie do A i B, grupie AB nie szkodz�.

Twoja waga b�dzie rosn��, je�li jadasz s�abo trawione, odk�adaj�ce
si� w postaci t�uszczu czerwone mi�so. Poniewa� podobnie jak A,
masz niedobór kwasu �o��dkowego i bardzo niski poziom trawi�cej
t�uszcze fosfatazy jelitowej, absolutnie przeciwwskazane s� wszel-
kie mi�sa w�dzone, konserwowane i oczywi�cie w�dliny. Alterna-
tyw� mog� by� niewielkie ilo�ci dobrej dla grupy B �wie�ej jagni�ci-
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ny, indyka, ewentualnie królika. Podobnie jak dla B, absolutnie
nie do przyj�cia s� dla Ciebie kurczaki.

�lad w postaci nadmiernych kilogramów pozostawi po sobie psze-
nica. Cho� nie jest szczególnie niebezpieczna, je�li masz k�opoty
z drogami oddechowymi lub zale�y Ci na schudni�ciu, zast�p j�
orkiszem. Korzystne b�dzie równie� proso i owies. Dla zrzucenia
kilogramów unikaj gryki i wszystkiego, co zawiera kukurydz�. Je�li
chodzi o pieczywo, mo�esz je�� stuprocentowy chleb �ytni i sojowy.

Nie s�u�� Ci nasiona i pestki. Z tej grupy produktów na zdecydo-
wanym „plusie” s� jedynie orzeszki ziemne i orzechy w�oskie.
Zrezygnuj z orzechów laskowych, siemienia lnianego, pestek dyni,
s�onecznika i maku. Je�li chodzi o fasole, tych sprzyjaj�cych jest
niewiele: fasolka czerwona i zielona soczewica. W�ród oboj�tnych
znajdziesz bób, fasolk� szparagow�, czerwon� soczewic� i zielony
groszek.

Utracie kilogramów b�dzie sprzyja�o w��czenie do diety pomaga-
j�cego w efektywnym metabolizmie tofu. Doskona�ym 	ród�em
protein s� ryby (dorsz, jesiotr, �oso� — nie w�dzony, makrela,
szczupak, morszczuk, pstr�g t�czowy i morski, sardynka). Nie dla
Ciebie jest w�gorz i halibut, a tak�e homary, kraby, krewetki, ma��e
i ostrygi. Odchudzanie wespr� zielone warzywa, wodorosty i u�a-
twiaj�cy trawienie ananas. Je�li Twój organizm nie jest nadmiernie
obci��ony �luzem, nie masz problemów astmatycznych, z zatokami,
nietolerancji laktozy ani nie cierpisz z powodu cz�stych infekcji,
mo�esz w��czy� do diety jogurt naturalny, kefir, ser feta, moz-
zarella, ricotta czy serek wiejski. Pami�taj jednak, �e w wykazie
produktów korzystnych ani nawet oboj�tnych nie ma brie, sera
camembert, parmezanu, mas�a i pe�nego mleka.

Ze wzgl�du na niezbyt silny uk�ad odporno�ciowy bardzo wa�ne s�
dla Ciebie �wie�e warzywa. W grupie wysoce wskazanych znajdziesz
botwink�, broku�y, buraki, jarmu�, kalafior, ogórki, pasternak,
pietruszk�, seler i czosnek. Mo�esz równie� je�� brukselk�, cebul�,
chrzan, cukini�, cykori�, dyni�, groszek, marchew, oliwki (prócz
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czarnych), pieczarki, pora, rzep�, imbir, kalarep�, kapust� bia��,
czerwon� i peki�sk�, koper, szalotk�, szparagi, sa�at� rzymsk�, szpi-
nak, wodorosty, dyni�, a tak�e bia�e i czerwone ziemniaki. Zdecy-
dowanie dobrym wyborem nie jest awokado, karczoch, papryka,
rzodkiewka i wspomniana wcze�niej, powoduj�ca przybieranie na
wadze, kukurydza. Produktem bardzo korzystnym, podobnie jak
dla A, jest tofu.

Je�li chodzi o owoce, potrzebujesz tych bardziej alkalicznych
(winogrona, �liwki czy wi�nie). Unikaj podra�niaj�cych b�on�
wy�cielaj�c� �o��dek i absorbuj�cych wa�ne minera�y pomara�czy.
Tego typu problemów nie stwarza, zasadowy po strawieniu, grejp-
frut. Korzystnie dzia�a równie� cytryna, która nie tylko usuwa zale-
gaj�cy w uk�adzie pokarmowym problematyczny �luz, ale i pomaga
w trawieniu. Niebagatelna jest te� jej rola, je�li chodzi o witamin� C.
Organizm z grup� AB, ze wzgl�du na podatno�� w kierunku nowo-
tworzenia, dla prawid�owego funkcjonowania potrzebuje sporych
jej ilo�ci. Dobrym wyborem b�d� równie� figi i �urawina. Prócz
pomara�czy unikaj równie� bananów, rabarbaru i mango.

Na sta�e w��cz do swoich posi�ków oliw� z oliwek.

Lampka (nie lampki!) doskona�ej jako�ci (bogatego w resveratrol)
czerwonego wina, podobnie jak w grupie A, nie tylko Ci nie zaszko-
dzi, ale raczej pomo�e w zminimalizowaniu ryzyka chorób serca.
Pami�taj te� o dobroczynnym, antyoksydacyjnym dzia�aniu zielo-
nej herbaty. Codzienna fili�anka (jedna!) ma�ej czarnej, podnosz�ca
zbyt niski poziom kwasu �o��dkowego, równie� dobrze Ci zrobi.
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