Bl A

Indledning
Mange tror, at den mad, de spiser, er sund, men erfaringer med blodtypedizeten fortzeller noget andet.

Blodtypedizeten blev i forste omgang baseret pa biopat Peter J. D’Adamos observationer fra hans praksis.
Senere blev blodtypedizeten videnskabeligt forklaret af sgnnen, naturopat og leege Peter D’Adamo (far
0og sgn har samme navn). Blodtypedizeten er den eneste dizet (kostsammensaetning) i verden, hvor man
farst har lyttet til kroppen, og efterfglgende har lavet videnskabelige undersa@gelser, der forklarer, hvorfor
der er forskel pa fgdevarerne i forhold til de forskellige blodtyper.

Inden for laegevidenskaben anerkender man imidlertid ikke Peter D'’Adamos forskningsresultater, men
enhver ved, at er din bil fgdt med en dieselmotor, kan du ikke lige pludselig begynde at halde rapsolie
pa den ud fra en vegetarisk principiel beslutning, for s& breender motoren sammen. Sadan er det ogsa
med mennesker!

Ved at teste diverse fgdevarer direkte p& mennesker med forskellige blodtyper, har man fundet ud af, at
forskellig typer mad, har forskellig breendvaerdi for vores celler, blod, bindeveev, knogler, organsystem
og sa videre. Ifglge blodtypediaeten er det mere vigtigt at forsta lektinerne (protein) i fedevarerne, end
at teelle kalorier og fedt.

Skadelige lektiner klistrer sig til blodlegemerne og far blodet til at klumpe sig sammen. Derved opstar en
forringet evne til at udskille affaldsstoffer og en fejlfordeling af naeringsstofferne fra maden. Dette giver
ubalance i kroppen, og sygdomme opstar. Gavnlige lektiner har til gengaeld den modsatte virkning, og
pd den made har du en fantastisk mulighed for at spise dig til et steerkere immunforsvar og en sundere
helse.

Undga en pludselig og fanatisk kostaendring. Kroppen accepterer bedst en gradvis omlaegning af kosten
over nogle uger, sa skift stille og roligt fadevarerne i kakkenet ud, efterhanden som du alligevel skal kabe
nye.

Folg blodtypediseten ved at undlade fgdevarer fra gruppen “undgd” og spis mere fra gruppen “meget
gavnlig” og "neutral”, og meerk resultaterne.

Kroppen begynder at udskille affalds- og giftstoffer meget bedre, og overflgdige kilo forsvinder, bl.a. fordi
dit blodsukker stabiliseres. Pas pa, at det ikke gar for hurtigt med kostaendringerne, da det kan svaekke
immunforsvaret midlertidigt.

Find en balance mellem at folge blodtypediseten, og at spise dét, du har lyst til. Laeg isaer ogsd maerke
til dine vaner omkring mad.

Undga at vaere for fanatisk og selvkritisk med blodtypediaeten i “jagten” p& at ggre det rigtige og at
leve sundt. Dén tankegang alene kan stresse dig ungdigt, og i stedet fordrsage andre ubalancer. Find en
naturlig balance, der fungerer for dig.
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Personlighed / karaktertraek

Agerbrugeren: Fastboende, samarbejdsvillig, samarbejdsevne, anstaendig, ordentlig, lovlydig,
selvbeherskelse, klog, opmaerksom, lidenskabelig, snu, er tilpasset de stresspavirkninger, som kende-
tegner hektisk bymaessig levevis.

e Den fgrste vegetar

e Hgster, hvad han sar

e Sart mave- og tarmkanal

e  Sarbart immunsystem (@bent for bakterie- og svampeinfektioner)

e God tilpasningsevne til de ernaeringsmaessige og miljgmaessige faktorer i et fastboende miljg

e  Handterer stress mest effektivt gennem beroligende handling

e Behov for vegetarbaseret kost for at holde sig slank og i vigar

e Undgd kad og kartofler til fordel for soyaprotein, korn og grgntsager

e  Undga feerdigforarbejdede fgdevarer til fordel for frisk, ren og gkologisk fgde

Overvaegt

e Kgd: Sveert at fordgje pd grund af lav koncentration af mavesyre. Oplagres som fedt, og gger
maengden af giftstoffer i mave- og tarmkanalen. Kgd ggr dig lad og uoplagt.

e Malkeprodukter: Hemmer omsaetningen af nzeringsstoffer, og haammer derved blandt andet
stofskiftet. Belaster hjertet, forarsager overvaegt og gger risikoen for at udvikle diabetes.
Kidneybgnner, limabgnner: Pavirker fordgjelsesenzymer negativt, og haammer derved stofskiftet.
Hvede (i for store maengder): Hammer insulineffektiviteten, kalorie-forbraendingen, og forarsager
syre i kroppen.

Vaegttab

e \Vegetariske olier: Fremmer fordgjelsesfunktionen og forebygger gdemer.

e Soya: Fremmer fordgjelsesfunktionen.

e Grgntsager: Fremmer fordgjelsesfunktionen og fremmer tarm-peristaltikken.

e Ananas: Fremmer kalorieforbraendingen og tarmperistaltikken.

Kostplan - Blodtype A

Kad

Meget gavnlig

INGEN

Neutral

Hgne, kalkun, kylling

Undga
Agerhgne, and, bgffel, fasan, far, gas, hjerte, kalv, kanin, lam, lever, okse, svin, vagtel, vildt
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Kostplan - Blodtype A

Fisk og skaldyr

Meget gavnlig
ABORRE, ESOX-GEDDE, HAVTASKE, HAV@RRED, HELT, KARPE, KORALBARS, LAKS, MAKREL, REGN-

BUE@RRED, SARDIN, SNAPPER R@D, SNEGL, TORSK

Neutral
Abelone (s@gre), gedde, guldmakrel, haj, havaborre, havbars, havrude, sejlfisk, smelt, snapper
(almindelig, yellow tail), stgr, sveerdfisk, trommefisk, tun (albacore), weakfish

Undgd
Ansjos, barracuda, blaeksprutter, bldmusling, frg, havaborre stribet, havkat, helleflynder, hummer, huse

stgr, kammusling, kaviar, konkylie, krabbe, krebs, kuller, kulmule, laks rgget, pomatomide (bluefish),
reje, rgdspeette, rgdtunge, sandmusling, sild (fersk, eddikemarineret), skildpadde, skrubbe, solfisk,
stamsild, teglfisk, tunge, gsters, al

Maelkeprodukter og g

Meget gavnlig
SOYAMALK, SOYAOST

Neutral

Dil peyniri (tyrkisk ost), fetaost (af 100% gedemaelk), friskost, gedemaelk, gedeost, kefir, mozzarella
(fedtfattig), ricotta (fedtfattig), yoghurt, yoghurt med frugt (af gavnlige frugter), yoghurt (frossen), ag
(fra kylling)

Undga
Bldskimmelost, brie, camembert, cheddar, colby, edam, emmentaler, fladeis, fledeost, gouda, gruyere,

hytteost, jarlsberg, kasein, Monterrey jack, Mlnster, komeelk (kaerne, let, sgd, skummet), neufchatel,
parmesan, provo Lone, schweizerost, smgr (alle slags, agte og blandingsprodukter), valle

Olie- og fedtstoffer

Meget gavnlig
HORFRGOLIE, OLIVENOLIE

Neutral
Rapsolie, torskelevertran

Undga
Bomuldsfrgolie, jordngddeolie, kokosolie, majsolie, sesamolie, tidselolie

Ngdder og frg

Meget gavnlig
GRAESKARFRZ, JORDN@DDER, JORDN@DDESM@R

Neutral
Birkes, hasselngd, kastanje, lichiblomme, macadamiangd, mandler, mandelsmgr, pinjekerne, sesamfrg,
sesamsmgr (Tahani), solsikkefrg, solsikkesmgr, valngd, valngd (amerikansk hickory)

Undgd
Cashewngd, parangd, pistaciengd
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Kostplan - Blodtype A

Bgnner og baelgfrugter

Meget gavnlig
ADZUKIB@NNE , BGONNE (grgn, sort), LINSER (grgn, brun, rgd), PINTOB@NNE, SOYABZNNE (red), £RT

(gul)

Neutral
Bryd bagnne, bgnne (hvid), cannellinibgnne, favabgnne, hestebgnne, Jams bgnner, snitbgnne, art (gren,
mange tout)

Undga
Copper bean, bgnne (rgd, hvid), kidneybanne, kikaerter, limabgnne, tamarinbgnne

Kornprodukter

Meget gavnlig
AMARANT, BOGHVEDE, KASHA

Neutral
Byg, cornflakes, havregryn, havreklid, hirsefrg (puffede, ristede), kamut, majsmel, ris (puffede, ristede),
ris budding, ris klid, spelt

Undgd
Fibersund, hvedebudding, hvedeflager, hvedekim, hvedeklid, kornstivelse, mysli (af acceptable

ingredienser), syvkornsblanding

Brgd og boller

Meget gavnlig
ESSAERBR@D, EZEKIELBR@D, HVEDEKIM SPIRET, RISKAGE, SOYAMELSBR®@D

Neutral
Fladbrgd, glutenfrit bragd, havreklidboller, hirsebrgd, hvede bagels, knaekbrgd, majsboller, ris brad (brunt),
rugbrgd, speltbrgd

Undga
Durumhvedebragd, flerkornsbrgd, fuldkorshvedebrgd, hvedeklidboller, hvede, proteinbrgd, pumpernikkel,

scones

Gryn og pasta

Meget gavnlig
BOGHVEDE-KASHA, HAVREMEL, PASTA MED JORDSKOK, RISMEL, RUGMEL, SOBA

Neutral
Bulgurhvedemel, bygmel, couscous, durumhvedemel, glutenmel, grahamsmel, hvedekim (spiret),
quinoa, ris (basmati, brune, hvide, vilde), speltmel, speltnudler

Undgd
Hvedemel (sigtet, groft), pasta (semulje med spinat)
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Kostplan - Blodtype A

Grgntsager

Meget gavnlig
ARTISKOK, BEDETOP, BLADBEDE, BROCCOLI, ESCAROLESALAT, GRAESKAR, GRQNK,&L,

GULEROD, HVIDL@G, JORDSKOK, JULESALAT, KALRABI, LUCERNESPIRER, MAJROE, MALKEB@TTE,
OKRA, PASTINAK, PEBERROD, PERSILLE, PORRE, ROMAINESALAT, R@DL@G, SALATLOG (gule, hvide),
SPINAT, S@LVBEDE, TEMPEH, TOFU

Neutral

Agurk, asparges, avokado, bambusskud, blomkal, brendkarse, enokitake svampe, fennikel, grgnne Igg,
kinaradise, kommen, koriander, kgrvel, kalroe, majs (gule, hvide), mung bgnnespirer, oliven (grgnne),
pak soi, pibelgg, portobello svampe, radise, radisespirer, rosenkal, redbede, salat (frisé, hovedsalat,
iceberg), radicchio, salatsennep, selleri, sennepskal, skalottelgg, squash (alle slags), strudsevinge (breg-
neblad), tang, vandkastanje, gstershat

Undga
Aubergine, champignon, hvidkal, jalapeno chili, kartofler (hvide, rgde), kinakal, limabgnner, oliven

(greeske, sorte, spanske), peberfrugt (gren, gul, red), redkal, shiitake svampe, sgdkartoffel (batat,
orange kartoffel), tomat, yams

Frugt

Meget gavnlig
ABRIKOS, ANANAS, BLOMME (grgn, mgrk, rgd), BL/&BFER, BOYSENBAR, BROMBAR, CITRON, FIGEN

(frisk, torret), GRAPEFRUGT, KIRSEBAR, ROSIN, SVESKE, TRANEB/AR

Neutral

Concorddruer (bld), dadel, fersken, granatseble, guava, hindbzer, hyldebeer, jordbeer, kaki, kaktusfigner,
karambole (stjernefrugt), kiwi, kumquat, limefrugt, loganbzer, melon (casaba, crenshaw, frgskal, net,
vand), nektarin, paere, ribs, sharonfrugt, solbeer, stikkelsbzer, vindrue (bld, gren, rgd), aeble

Undgd
Appelsin, banan, kokosngd, mandarin, mango, melbanan, melon (honning, kantalup), papaya, rabarber

Frugt- og grgntsags saft

Meget gavnlig
ABRIKOS, ANANAS, GRAPEFRUGT, GULEROD, KIRSEBAR, SELLERI, SVESKE, VAND (med citron)

Neutral
Agurk, grentsags saft (af acceptable grgntsager), hvidkal, tranebaer, vindrue, able, seblecider

Undgd
Appelsin, papaya, tomat
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Kostplan - Blodtype A

Krydderier

Meget gavnlig
BYGMALT, HVIDL@G, INGEFAR, MISO (bgnnepasta), SIRUP (mark), SOYASAUCE, TAMARI (soyasauce)

Neutral

Agar, ahornsirup, allehdnde, anis, basilikum, bergamot, blaeretang, chokolade, dild, estragon, farin,
gurkemeje, honning, johannesbrgd, kanel, kardemomme, karry, koriander, kgrvel, kryddernellike,
laurbaerblad, majssirup, majsstivelse, mandelessens, marantastivelse, melis, merian, muskatngd,
mynte (almindelig, gr@n), oregano, paprika, pebermynte, peberrod, persille, pimiento, purlgg, ris sirup,
rgdalge, rosmarin, safran, salt, salvie, sar, sennepspulver, spids-kommen, tamarinde, tapioka (maniok,
kassava), timian, vanilje, vinsten

Undga
Cayennepeber, chiliflager (rgde), eddike (balsamico, hvidvin, rgdvin), ablecidervin, gelatine ren, kapers,

peber (hvid, sort, rgd, stgdt), peberkorn, vintergrgn

Smagsstoffer

Meget gavnlig
SENNEP

Neutral
Agurk (syltet), chutney, gelé (af acceptable frugter), marmelade (af acceptable frugter), salatdressing
(fedtfattig med acceptable ingredienser), syltevarer (sur, s@d)

Undga
Ketchup, mayonnaise, worchester sauce

Urter

Meget gavnlig
ALOE VERA, BALDRIAN, BUKKEHORN, GINSENG, GLAT BURRE, BLATBLADET ELM, GR@N TE, HYBEN,

INGEFAR, KAMILLE, LUCERNE, MARIETIDSEL, PERIKUM, SOLHAT, TIZRN

Neutral

Angelik (kinesisk) Ensian, filtbladet kongelys, fuglegraes, fglfod, gyldensegl (hydrastisrod), hindbaer-
blade, humle, hvidbirk, hvideg, hyld, hyrdetaske, jernurt, jordbzerblade, kransburre, lakridsrod,
lind, morbaer, mynte (grgn), maelkebgtte, pebermynte, persille, rgllike, salvie, sarsaparille, sennes,
skjolddrager, timian

Undgd
Cayennepeber, katteurt, majssilke, rabarber, rgdklgver, skraeppe
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Kostplan - Blodtype A

Drikkevarer

Meget gavnlig
GR@N TE, KAFFE (almindelig, koffeinfri), RGDVIN

Neutral
Hvidvin

Undgd
Sodavand (almindelig, light), spiritus, te (almindelig, sort, koffeinfri), vand (kulsyreholdigt,

mineralvand), gl

Kosttilskud

Meget gavnlig
Aloe vera, ananas, Co enzym 10 (Q-10), ginkgo biloba, ginseng, graeskarfrg, grgn te, gurkemeje, hvidlgg,

harfrgolie, ingefaer, jordngdder (med lavt saltindhold), maelkebgtterod, olivenolie, soyaprodukter, vand
med citron (20 min. fgr morgenmad), rgd solhat, tjgrn

Neutral
Herbamara urtesalt (indeholder Kelp med naturligt jod)

Undgd
Jerntilskud i for store maengder (spis jernholdige fgdevarer), kokosolie

Motion

A-typen reagerer mentalt pa 1. fase af stress-situationer med angst, irritabilitet og hyperaktivitet.
Er stresspavirkningen leengerevarende, sveekkes immunforsvaret, og A-typen bliver modtagelig for
bakterie- og svampeinfektioner.

Motion, der giver indre ro og samler tankerne, friggr A-typen for fglgerne af stress.

Motion, som A-typen trives med:
Dans, golf, gature, kampsport, Igbetur (ikke konkurrence), meditation, streekgvelser, svsmning, Tai Chi,

yoga, Qi gong

Helbredsmaessige risici

Hjerte- og karsygdomme

Kraeft

Blodmangel

Sygdomme i lever og galdeblzere
Diabetes, type 1

Autisme
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