Die Blutgruppendiat nach Peter J. D’Adamo

D'Adamo sagt: Hast du einen Stoffwechsel des Steinzeit-Jagers (typisch fir Blutgruppe O), einen, der sich
Uber zwei Millionen Jahre lang herausgebildet hat, dann brauchst du mehr Fett und Eiweil3 - und auf jeden
Fall weniger Kohlenhydrate (vor allem keine Ackerbau-Starkemehle, keine Milchprodukte), da hat Adamo
irgendwie Reicht, aber bei Blutgruppe A irrt er gewaltig.

Die Blutgruppendiat des P. D'Adamo kann ich nicht empfehlen, sie ist weder wissenschaftlich noch von
irgend einer alten Heilmethode gedeckt.

Rita Fehst, Blutgruppe A (sie war 30 Jahre lang Vegetarierin und dadurch immer krank) schreibt:
Hier meine Erkenntnisse zur Blutgruppenernahrung nach D'Adamo:

Dieses Buch hat mich seinerzeit sehr in die Irre gefiihrt. Bei meiner Blutgruppe A fiihrte es zum Kranksein:
Es gibt von der menschlichen Entwicklung her keine Vegetarier,

(unter allen Naturvdlkern gab und gibt es keine Vegetarier;

sie alle holen sich etwas Fleisch oder Fisch, sonst sterben ihre Kinder)

Ich (Rita Fehst) dachte, ich bin auf der sicheren Seite, wenn ich mich entsprechend meiner Blutgruppe A
ernahre (was aber nicht stimmte). (siehe auch Dr. Worm)

Wir stammen alle aus der Ursuppe (alle Wirbeltiere waren einmal Fleischfresser, sind angewiesen
auf mehr hochwertige Proteine und Fette): auch Blutgruppe A braucht Fleisch, nur weniger (manche
haben weniger Magensaure),

wenig Obst (Obstsauren, Fruchtzucker) wegen der empfindlichen Verdauung. Bedenken Sie,

dass 30 % der Européer auf Fruchtzucker (Obst) eine genetische Unvertraglichkeit haben.

Der Arzt Dr. Andreas Moritz ist aus mehreren Griinden total gegen die Blutgruppen-Diéat (Seite 179:
"Timeless Secrets of Health & Rejuvenation. The Natural Healing Power That Lies Dormant Within You.
Breakthrough Medicine for the 21st Century" 5/2009; 520 Seiten; ISBN: 978-0-979 2757-5-3) Er hat selbst
nach Blutgruppe O mit (sicher zu) viel Eiweil3 gelebt und wurde nach 18 Monaten krank. Die Diat nach
Blutgruppe ist weder wissenschatftlich noch durch eine andere tberlieferte Heilmethode gedeckt.

D'Adamo sagt: Empfohlen fur Menschen der Blutgruppe O:

Eine Kost nach Art der Steinzeitjager als es noch keinen Ackerbau gab! Der Jager-Typ braucht
Bewegung (Sport) und gutes Eiweil3 (dieses fordert die Fettverdauung). Gesund ist fir diese Menschen:
rotes Fleisch, Kalb, Lamm, Wild, Henne... Biffel.

Fisch (Jodtrager), Sardine, Hering, Makrele, Regenbogenforelle, Kabeljau.

Am besten nur luftgetrocknet, kalt gerduchert, nicht hoch erhitzt! mit Gemuse, Karotten, Brokkoli, Sellerie,
Kohlrabi, Rote Riben, Salate aller Art, Artischocken, Zwiebeln, Fenchel, Zucchini, Endivien, Curry...
Reifes, sdurearmes Obst, roh (Vorsicht vor zu viel Zucker in sifem Obst! und vor Sauren in unreifem)
Bananen (keine grol3e Menge auf einmal), Ananas, Feigen, Mango, Papaya, Pflaume, Birne, Marille
etwas an Hirse, Vollkornreis, (vollig verboten sind Kohlehydrate: Getreide, Teigwaren/Zucker)
Empfohlen: tierische Fette; kalt gepresstes Olivendl; Butter, Sahne vollfett (beachte dazu
unbedingt das Buch von Kwasniewski "Optimal essen")

Verboten; Meiden mussen Menschen der Blutgruppe Null:

Weizen, Mais (Polenta); glutenhaltige Getreide (Kleie, Klebereiweil3); Kartoffeln! sind verboten.
raffinierte Kohlenhydrate, wie Mehlsachen (Nudeln, Weil3-Brot); Weil3zucker.

Milch: auf3er Butter sind alle Milchprodukte verboten. Kase und Yoghurt sind diesem Typ artfremd
Sojaprodukte sind Fabriknahrung: sie blockieren bei Non-Secretoren die Jodaufnahme

Dem Non-Secretor sind zusétzlich verboten (griines Buch): Hafer, Gerste, Dinkel, Buchweizen (235),
Kohlsorten: WeilRkohl, Rotkohl, Blumenkohl, Rosenkohl, Chinakohl, Sauerkraut. Starke sehr einschranken
(Datteln, Trockenobst). Nachtschattengewachse; Gurken, Porree, Lauch (Tomate, Kartoffel)
Hulsenfruchte: Linsen, Erbsen (Samen). Erdnlsse; Sojal

Maiskeimol, Distel6l, Erdnussdél, Sonnenblumen-Ol, Margarine

erhitzte Fette meiden (natirlich belassene tierische Fette sind glnstig: siehe Dr. Kwasnhiewski)

Alles Saure meiden!! Essig, Apfelsaft, Orangensaft, Unreifes Obst (Saure),




Rhabarber (Oxalséaure) Verboten: Kiwi, Orange, Brombeere, Erdbeere, Kokosnuss, Pfeffer
Kaffee, Schwarztee (griner Tee erlaubt).

Warnung vor Soja-Produkten: http://josef-stocker.de/soja.pdf

Empfohlen_fir Menschen der Blutgruppe A: Mit Vorbehalt!

A sei angeblich eher vegetarisch (hat oft weniger Magenséaure fir Fleischverdauung):
Vollkorn-Reis, Hirse, Buchweizen, Dinkel, Gerste, Hafer,

Obst, Gemise, mdglichst roh und ohne industrielle Verarbeitung!

dazu oft und viel Gemtuse (=basisch, hat Mineralstoffe)

Rohes Obst (auRer: Kokos, Orange...) Apfel, Birnen, Marillen, Pflaumen, Preiselbeeren,

Datteln, Feigen, Ananas, Grapefruit, Aprikosen, Nektarine

Zitrone; Walnusse, Haselnuss, Leinsamen

Brokkoli, Spinat, Grin-Kohl, Kirbis, Knoblauch, Kohlrabi, Méhren, Rote Riben, Karotten, Salat,
Zwiebeln, Sellerie, Fenchel, Zucchini, Curry , Endivien, Salate... Ein Ei pro Woche

Olivendl, Leinsamendl, kalt gepresst

SOJA: Fur A wird Soja empfohlen: Warnung vor Soja-Produkten: http://josef-stocker.de/soja.pdf

Meiden bei Blutgruppe A: Mit Vorbehalt!

Weizen, Mais (Polenta), WeiBmehl, Fabrikzucker

Milch: Vollmilch und pasteurisierte Milch, Milchprodukte (auf3er Butter)
Kartoffel (Nachtschattengewachse), Melanzani, Tomate,

Paprika. Kohl: Rotkohl, Weil3kohl

A hat meistens weniger Magensdaure, daher ist Fleisch, Fisch, fir A schwerer verdaulich und erhéht die
Giftstoffe im Verdauungstrakt.

Meide: Kokosnuss, Orange, Mango, Papaya, (327)

Melonen (Schimmelstoffe), Rhabarber (Oxalsaure),

Distel6l, Maiskeimol, Kokosol, erhitzte Fette aus Fabrik

Essig, Pfeffer, ... Tierisches Eiweil3: stark einschrénken

Dem SecretorTyp ist zusatzlich verboten: Melanzani, Tomate, Banane2

B: Empfohlen werden fiir Blutgruppe B (=sehr ahnlich, wie fiur Blutgruppe Null)

Mageres rotes Fleisch, Kalb, Lamm, Hammel, Wild,

Fisch empfohlen (Jodtrager)! mit Gemuse (wenig Kohlehydrate)

Karotten, Brokkoli, Sellerie, Spinat, Griinkohl, Kohlrabi,

Rote Riuben, Salate aller Art, Artischocken, Zwiebeln, Fenchel, Zucchini, Endivien, Curry, Mango, Bataten
Vollkorn-Reis, Hirse, Gerste, Dinkel, Hafer

kaltgepresstes Olivendél, Leindl, Butter, auch tierische Fette.

Reifes Obst roh (Vorsicht bei saurem + zu sifiem Obst! )

oft und viel Gemiuse (basisch, Mineralstoffe);

Bananen (keine groRe Menge von ,Zucker" auf einmal), Feigen, Ananas, Pflaume, Birne, Marille,
Preiselbeere, Rosinen, Trauben, Pfirsich, Orange, Mandarine, Kirsche, Apfel,

2x bis 4x pro Woche Milch fermentiert: Yoghurt, Kefir, Acidophilusmilch

Grlner Tee, manchmal ein Ei;

Meiden bei Blutgruppe B: es schaden dem B-Typ:

Henne, Mais (Polente), Erdnisse, (fraglich!)

Weizen!, Roggen, Glutenhaltiges Mehl, Buchweizen

Alle Weiimehlsachen (Nudeln, Backwaren) Brot; Weil3zucker,

erhitzte Fette; Maiskeimdl, Disteldl, Erdnussoél, Sonnenblumendl, Margarine, Avocado, Kaki,
Granatapfel, Rettich Nachtschattengewachse; Tomaten!, Gurken, Porree, Lauch,
Hulsenfrichte: Linsen, Erbsen (Samen). Erdntlisse
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Pfeffer, Kaffee, Schwarzer Tee. Unreifes Obst (SAUER), Rhabarber Verboten:
Sonnenblumenkerne, Sesamsaat, Linsen, Kokos

AB: Die Blutgruppe AB hat von A und von B je einige Merkmale geerbt:
siehe dort! Viele Angaben von D'Adamo stimmen nicht!
Wolcott: Die Blutgruppendiat hat nur Zufallstreffer - zu viele Fehler.

Allgemeines zu den Blutgruppen nach den Aussagen von D'Adamo:
Bis vor 40.000 Jahren haben alle Menschen Blutgruppe O gehabt, sie haben noch den Stoffwechsel des
Steinzeit-Jagers, als es noch keinen Ackerbau gab. Denen schadet besonders Weizen, Kartoffel, Milch und
Kase! Besonders Menschen der Blutgruppe O — Non-Secretor erfahren grof3e Hilfe durch Einschrankung
der Kohlenhydrate (=alle Getreide)!
Die Blutgruppen-Diat hat besonders flir Menschen mit Blutgruppe O einen hohen Prozentsatz von
Volltreffern, denen auffallend geholfen wurde. http://www.paleofood.de/

Deine Gesundheit hangt langfristig zu 70% von der Ernahrung ab.

»Die" fur alle Menschen gleiche Idealnahrung gibt es leider nicht. Auf dieselbe Nahrung reagieren
Menschen je nach ihrem Typ verschieden. Mit Metabolic-Typing hatte ich weniger Erfolge —
zu viele Menschen bilden sich ein, sie seien ein Kohlenhydrat-Typ. Dasselbe Nahrungsmittel ist fiir den
einen nutzlich und einem anderen schadet es. One man’s bread is another man’s poison!

Lectine, Eiweil3e, eines Lebensmittels kénnen sich mit der einen Blutgruppe gut vertragen, bei Menschen
mit einer anderen Blutgruppe aber Schwierigkeiten machen.
Das Immunsystem hat blutgruppenspezifische Antikérper!
Die Schaden durch falsche Erndhrung sind leider erst nach Jahren feststellbar und sie kommen so
schleichend langsam zum Vorschein, dass die meisten Menschen sie nicht beachten und gar nicht als
Grundursache ihrer Krankheiten vermuten.
Auch beim Rauchen ist es so: Weil manche Raucher lange leben, meinen manche, rauchen tue ihnen
nichts. Beachte die Vertraglichkeit von Lebensmitteln und deren Immunreaktionen mit deiner Blutgruppe.
Wabhle fur deinen Koérper den richtigen Treibstoff. Bei deinem Auto fillst du ja auch nicht Milch in den Tank.

Die Blutgruppe Null ist im Laufe der eine Millionen Jahre Eiszeiten (Steinzeitjager) auch an Fleisch
und Fisch gut angepasst, aber schlecht an Kuh-Milch und Getreide...

Zerealien: Getreide taucht in der Menschheitsgeschichte erst , in den letzten Sekunden” auf. Die
alten Agypter biiRten den Getreideverzehr mit Schaden an Skelett und Gelenken; Getreide- und
Starkenahrung ist Saurebildner, bildet auch zu viel ,Schleim” (Ehret ,,Die schleimfreie Heilkost*) und
verursacht haufig Entziindungen (Dr. Steintel). Dr. Hoffmann sagt zu Dinkel: ,Die Gelenke weinen* wegen
der Getreide-Sauren ... Wir essen Uberhaupt zu viel hoch erhitzte Starke, sie fihrt mit der Zeit zu verstopften
Aderchen, was zu Prostata-, Ohren-, Augen-Problemen fiihrt (Wandmaker ,Vergiss den Kochtopf).

Zu viele Kohlenhydrate (Getreide) wirken sich stark auf Schilddriise, Bauchspeicheldriise,
Insulinproduktion, Fettsucht, Entziindungen des Verdauungstraktes, Arteriosklerose, Herzinfarkt... aus.
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