Vyziva podle krevnich skupin

Autorem diety podle krevnich skupin je doktor Peter D’Adamo. Teorie vztahu krevnich skupin a vyzivy
vychdzi z faktu, ze nositelé jednotlivych krevnich skupin jsou nachylngjsi k urcitym chorobam. Jako
prevence téchto chorob potom slouzi konkrétni skladba stravy.

Potraviny, jeZ lidé s jednou krevni skupinou stravi lehce, mohou pro jedince s odliSnou skupinou
znamenat problém. PfiCinou jsou antigeny obsazené v krevnich skupinach. Kazda krevni skupina ma
odlisny antigen s osobitou chemickou strukturou — krevni skupina A ma na ¢ervenych krvinkach antigen
A, skupina B antigen B, AB antigeny oba a skupina O nema antigen zadny.

Kdyz imunitni systém rozpozna, ze do organismu vstoupil cizi antigen, hlavnim Ukolem je vytvofit
protilatky s cilem se na vetfelce navazat a umoznit tak jeho destrukci. Kdyz se protilatka nahodné setka
s cizim antigenem, dojde k reakci, ktera se nazyva aglutinace — shlukovani. Kdyz jsou burky, viry,
parazité a bakterie aglutinovany, lepi se dohromady a vytvofi shluk, coz usnadni jejich likvidaci. Jsou
potraviny, které maji schopnost aglutinovat krvinky pouze urcitych krevnich skupin a ostatni nechavaji
beze zmény.

Krevni skupina 0

Skupina 0 byla prvni skupinou, ktera se objevila u nasich predkd, jiz se zivili lovem a sbérem, nékdy
pfed 40 az 50 000 lety. Tito lidé jedli zejména maso, zeleninu a ovoce. Zemédélstvi jesté neznali,
nesetkavali se tedy s mléénymi produkty a obilim. Vzhledem k typickym pohybovym aktivitam lovcu a
sbéract jsou u jedincl s krevni skupinou 0 upfednostriovany dynamické sportovni aktivity, pfi kterych
se vyrazné zvySuje srde¢ni frekvence.

Jedinci této krevni skupiny maji pomalejsi metabolismus, vyznacuji se také dispozicemi k porucham
stitné Zlazy a slinivky a maji také sklony k artritidé.

Vhodné potraviny pro skupinu 0:

* hovézi, jehnéci, kufeci a kriti maso

* morské ryby, mofské plody,

* kozi mléko a syr

* olivovy olej, olej z Inéného seminka

* dyfova seminka, vlasské ofechy

* rajCata, listova zelenina, brokolice, Spenat
* lesni plody

Krevni skupina A
Jako druhd se vyvinula krevni skupina A, a to nékdy okolo let pfed 15 az 20 000 lety. V této dobé jiz
lidé zaCali péstovat a Slechtit obili, lusténiny a zeleninu a stravovat se pfedevsim témito plodinami.

Vhodné potraviny pro skupinu A:

e libové dribezi maso

* ryby a morské plody

* kysané mlécné vyrobky v omezeném mnozstvi
* ofechy a seminka

* celozrnné pecivo, zitny chléb

e |uSténiny

e zelenina

e ovoce
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Krevni skupina B

Krevni skupina B se pravdépodobné vyvinula v Himalgjich nékdy pfed 10 az 15 000 lety u nasSich
nomadskych predkd. Tito lidé (typicky se jednalo o mongolské narody) nesidlili na jednom misté,
chovali koné a jedli prakticky cokoli, co se naskytlo.

Vhodné potraviny pro skupinu B:

* jehnéci, skopové, krali¢i a kriti maso
* mofské ryby

* ruzné druhy mlé€nych vyrobku

* olivovy olej

* oves, Spalda, jahly, ryze

e brambory

o zeli
* houby
* ovoce

* koreni s prohfivacimi ucinky jako je zazvor, skofice, pepf a kardamon

Krevni skupina AB

Jako posledni se pak vyvinula krevni skupina AB, a to nékdy pfed 1000 lety jako vysledek smiSeni
zemédélcl s nomady. Jedinci s touto krevni skupinou tedy mohou konzumovat potraviny, které jsou
povoleny jak u skupiny A, tak u skupiny B (s vyjimkou mléka). Jedinci s krevni skupinou AB nemaji
protilatky proti antigenum A ani B a méli by byt chranéni pfed autoimunnimi chorobami.

Vhodné potraviny pro skupinu AB:
* jehnéci, skopové, krali¢i a krdti maso
* morské ryby a plody

* zakysané mléc¢né vyrobky

* panensky olivovy olej

* vejce

e |usténiny (vCetné arasidu)

* oves, jahly, ryze

* celozrnny chléb

* zelenina

* bobulovité ovoce

* Kkava, zeleny ¢aj
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