Bl AB

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

Den g&defulde: Sjeelden, karismatisk, mystisk, gar ikke op i detaljer. Elsker alle sider af livet, uden
bekymring om konsekvenserne. Vellidt, populeer, faengslende og interessant med en naturlig karisma.

Tager imod folk med &bne arme. Bzerer ikke nag, ndr man svigter dem, og udtaler sig diplomatisk om
enhver situation.

Typisk healere og andelige vejledere.

e Tilpasset moderne livsform (nylig sammensmeltning af A og B)
e Meget tolerant immunsystem
e Sart mave- og tarmkanal
e Reaktion som kamaeleon pd kost- og miljgmaessige forandringer
e Handterer stress bedst gennem andelig aktivitet, fysisk kraft og kreativ energi
e Et evolutionaert mysterium
Overvaegt
e Rgdt kgd: Sveert fordgjeligt p.g.a. nedsat mavesyrekoncentration. Oplagres som fedt og har en giftig
effekt pa tarmkanalen
e Kidneybgnner og limabgnner: Heemmer insulineffektiviteten, stofskiftet og blodsukkerbalancen
e Frg og boghvede: Heemmer blodsukkerbalancen
e Majs: Heemmer insulineffektiviteten
e Hvede: Heemmer stofskiftet og giver ineffektiv kalorieudnyttelse. Heemmer insulineffektiviteten
Vagttab
e Tofu, fisk, skaldyr og grgnt: Fremmer et effektivt stofskifte
e Malkeprodukter og bleeretang: Fremmer insulinproduktionen
e Ananas: Fremmer fordgjelsen, stimulerer tarmperistaltikken
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Kad
Meget gavnlig
FAR, KALKUN, KANIN, LAM
Neutral
Fasan, lever
Undgd

Agerhgne, and, bgffel, gas, hjerte, hgne, kalv, kylling, okse, svin, vagtel, vildt
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Fisk og skaldyr

Meget gavnlig
ESOX-GEDDE, GEDDE, GULDMAKREL, HAVABORRE, HAVRUDE, HAVTASKE, HAV@GRRED, KORALBARS,

KULMULE, LAKS, MAKREL, REGNBUE@RRED, SARDIN, SEJLFISK, SNAPPER R@D, SNEGL, STAMSILD,
STOR, TORSK, TUN

Neutral
Abalone (sggre), aborre, blaeksprutte (tiarmet), blamusling, haj, helt, kammusling, karpe, kaviar, malle,
pomatomide (bluefish), radtunge, sild (fersk), smelt, snapper, sveerdfisk, teglfisk, weakfish

Undga
Ansjos, barracuda, blaeksprutte (ottearmet), frg, havaborre (stribet), havbars, helleflynder, hummer,

huse stgr, konkylie, krabbe, krebs, kuller, laks (rgget), reje, rgdspaette, sandmusling, sild (eddike-
marineret), skildpadde, skrubbe, snapper yellow tail, solfisk, tunge, gsters, al

Maelkeprodukter og g

Meget gavnlig
CREMEFRAICHE (mager), FETAOST, FRISKOST, GEDEMALK, HYTTEOST, KEFIR, MOZZARELLA, RICOTTA,

YOGHURT

Neutral

Cheddar, colby, dil peyniri (tyrkisk ost), edam, emmentaler, flgdeost, gouda, gruyere, jarlsberg, kasein,
monterrey jack, minster, komaelk (let, skummet), neufchatel, schweizerost, soyameelk, soyaost, valle,
29 (fra kylling)

Undgd
Bldskimmelost, brie, camembert, cheddar (amerikansk), fladeis, keernemaelk, parmesan, provolone,

smgr (alle slags, aegte og blandingsprodukter), sgdmaelk

Olie- og fedtstoffer

Meget gavnlig
OLIVENOLIE

Neutral
Harfrgolie, jordngddeolie, rapsolie, torskelevertran

Undgd
Bomuldsfrgolie, kokosolie, majsolie, sesamolie, solsikkeolie, tidselolie

Ngdder og frg

Meget gavnlig
KASTANIE, JORDN@D, JORDN@DDESM@R, VALNGD

Neutral
Cashewngd, lichiblomme, macadamiangd, mandler, mandelsmgr, parangd, pinjekerne, pistaciengd,
valngd (amerikansk hickory)

Undga
Birkes, graeskarfrg, hasselngd, sesamfrg, sesamsmagar, solsikkefrg, solsikkesmar
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Bgnner og baelgfrugter

Meget gavnlig
BONNER HVIDFR@EDE, BONNER RZDE, LINSER GRGANNE, PINTOB@ONNE, SOYABONNE R@DE

Neutral
Bryd bgnne, bgnne (gr@n, hvid), cannellinibgnne, copper bean, hestebgnne, jamsbgnne, linser (brune,
rgde), northern bean, snitbgnne, tamarindebgnne, art (grgn), sertebaelg

Undgd
Adzukibgnne, bgnner (sorte), favabagnner, kidneybgnner, kikaerter, limabgnner, aert (gul)

Kornprodukter

Meget gavnlig
HAVREGRYN, HAVREKLID, HIRSE, RIS, RISKLID, SPELT

Neutral
Amarant, byg, fiberkost, hvede (budding, flager, kim, klid), kornstivelse, mysli, ris budding, soya (flager,
gryn), syvkornsblanding

Undgd
Boghvede, cornflakes, kamut (kaeempe durum), kasha, majsmel

Brgd og boller

Meget gavnlig
ESSAERBR@D, EZEKIELBR@D, HIRSE, HVEDEKIM SPIREDE, KNAEKBR@D, RISBR@D BRUNT, RISKAGER,

RUGBR@D, RUGKIKS, RUGKNAKBR@D, SOYAMELSBR@D

Neutral
Brad (glutenfri), durumhvedebrgd, fladbrgd, flerkornsbrad, fuldkornshvedebrgd, havreklidbolle, hvede-
bagels, hvedeklidbolle, matza, proteinbrgd, pumpernikkel, speltbrad

Undgd
Majsboller

Gryn og pasta

Meget gavnlig
HAVREMEL, MEL (af spirede hvedekim), RIS (basmati, brune, hvide, vilde), RISMEL, RUGMEL

Neutral
Bulgurhvedemel, bygmel, couscousmel, durumhvedemel, glutenmel, grahamsmel, hvedemel (groft,
sigtet), pasta (semulje med spinat), quinoa, speltmel

Undgd
Boghvede kasha, pasta (med jordskok), soba (boghvedenudler)
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Grgntsager

Meget gavnlig
AGURK, AUBERGINE, BEDER, BEDETOP, BLADBEDE, BLOMK/&L, BROCCOLI, GRQNK/&L, HVIDL@G, JAMS,

LUCERNESPIRE, MALKEB@TTE, PASTINAK, PERSILLE, SELLERI, SENNEPSKAL, S@DKARTOFFEL, TEM-
PEH, TOFU

Neutral

Asparges, bambusskud, brgndkarse, champignon, enokitake svampe, fennikel, graeskar, gulerod,
hvidkal, ingefaer, kartoffel (hvid, rgd), kinakal, kinaradise, kommen, koriander, kgrvel, kalrabi, kalroe,
lag (grgnne, pibe, rgde, skalotte), majroe, okra, oliven (graesk, grgn, spansk), pak soi, peberrod, porre,
portobello svampe, rosenkal, radkal, salat (escarole, frisésalat, hovedsalat, iceberg, julesalat, radicchio,
romaine), salatlag (gule, hvide), salatsennep, spinat, squash (alle slags), strudsevinge (bregneblad),
sglvbede, tang, tomat, vandkastanje, sert (mange-tout), gstershat

Undga
Artiskok, avokado, jalapeno chili, jordskok, limabgnner, majs (gule, hvide), mung bgnnespirer, oliven

(sorte), peberfrugt (gren, gul, ragd), radise, radisespirer, shiitake svampe

Frugt

Meget gavnlig
ANANAS, BLOMME (grgn, mgrk, rgd), CITRON, CONCORDDRUE (blé), FIGEN (frisk, tgrret),

GRAPEFRUGT, KIRSEBAR, KIWI, LOGANB/AR, STIKKELSBAR, TRANEB/AR, VINDRUE (bl8, gron, rgd)

Neutral

Abrikos, bldbzer, boysenbeer, brombeer, dadel, fersken, hindbzer, hyldebaer, jordbaer, kumquat, lime-
frugt, mandarin, melbanan, melon (casaba, net, crenshaw, frgskal, honning, kantalup, vand), nektarin,
papaya, peere, ribs, rosin, solbaer, sveske, able

Undgd
Appelsin, banan, granataeble, guava, kakifrugt, kaktusfigen, karambole (stjernefrugt), kokosngd,
mango, rabarber, sharonfrugt

Frugt- og grgntsags saft

Meget gavnlig
DRUE, GULEROD, HVIDK/&L, KIRSEBAR SORTE, PAPAYA, SELLERI, TRANEBAR

Neutral
Abrikos, agurk, ananas, grapefrugt, grgntsags saft (af acceptable grgntsager), sveske, vand (med
citron), able, a&blecider

Undga
Appelsin
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Krydderier

Meget gavnlig
HVIDL@G, KARRY, MISO (bgnnepasta), PEBERROD, PERSILLE

Neutral

Agar, ahornsirup, basilikum, bergamot, bleeretang, chokolade, dild, estragon, farin, gurkemeje, honning,
johannesbrgd, kanel, kardemomme, koriander, kryddernellike, kgrvel, laurbzerblad, marantastivelse,
melis, merian, muskatngd, mynte (almindelig, grgn), paprika, pebermynte, pimiento, purlgg, rgdalge,
rosmarin, safran, salt, salvie, sar, sennepspulver, sirup (ris, mgrk), soyasauce, spidskommen, tamarinde,
timian, vanilje, vinsten, vintergrgn

Undga
Allehdnde, anis, bygmalt, cayennepeber, chiliflager, eddike (balsamico, hvidvin, rgdvin), seblecider,

gelatine ren, kapers, majssirup, majsstivelse, mandelessens, peber (hvid, sort, rgd), tapioka (maniok,
kassava)

Smagsstoffer

Meget gavnlig
INGEN

Neutral
Gelé (af acceptable frugter), mayonnaise, marmelade (af acceptable frugter), salatdressing (med
acceptable ingredienser), sennep

Undgd
Agurk (syltet), chutney, ketchup, syltevare (sur, s@d), worchester sauce

Urter

Meget gavnlig
GINSENG, GLAT BURRE, GR@N TE, HYBEN, INGEFAER, JORDBARBLADE, KAMILLE, LAKRIDSROD,

LUCERNE, SOLHAT, TIZRN (hvid)

Neutral

Angelik, baldrian, cayennepeber, fuglegraes, glatbladet elm, gyldensegl (hydrastisrod), hindbaerblade,
hvidbirk, hvidegbark, hyld, jernurt, katteurt, kransburre, morbazer, mynte (grgn), maelkebgtte, peber-
mynte, perikum, persille, rgllike, salvie, sarsaparille, skraeppe, timian

Undga
Aloe vera, bukkehorn, ensian, filtet kongelys, fglfod, humle, hyrdetaske, lind, majssilke, rabarber,

ragdklgver, sennes, skjolddrager
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Drikkevarer

Meget gavnlig
KAFFE, KAFFE KOFFEINFRI, TE (grgn)

Neutral
Vand (kulsyreholdigt), vin (r@d, hvid), gl

Undgd
Mineralvand, Sodavand (almindelig, light), spiritus, te (sort, koffeinfri)

Kosttilskud

Meget gavnlig
Ananas, citron, coenzym Q-10, ginseng, grapefrugt, grgn te, hvidlgg, hyben, ingefaer, kalkun, kirsebzer,

lakridsrod, linser (grgn), maelkebgtte, rgd solhat, tjgrn (hvid)

Neutral
Baldrian, bl&baer, Herbamara urtesalt (indeholder Kelp med naturligt jod), hyldebaer (uden sukker, med
agave sirup), marietidsel, salatlgg

Undgd
Aloe vera, appelsin, avokado, kokosolie, kylling, majsprodukter (alle slags)

Motion
God til at vende det negative ved stress, til noget positivt ved hjzelp af yoga eller meditation.

Ikke god til at tackle langvarige konfrontationer, som forarsager en naturlig anspaendt tilstand, hvilket
kan forarsage hjertesygdomme og kraeft.

Motion, som bibringer indre ro og samler tankerne, er ngdvendigt.

Helbredsmaessige risici

Hjertesygdomme
Kraeft
Blodmangel
Urinsyregigt
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