Vyziva a krevni skupiny

OVERENO V PRAXI

Podpora a uchovani zdravi, dlouhovékost, idealni hmotnost aj.

V ite, Ze byste mohli Fidit svij jidelniek také podle své krevni skupiny
a podporit si tak zdravi, vitalitu, imunitu, dlouhovékost, nastavit sprav-

nou hmotnost a tak dale?

Jisté, mnozi jiz o tomto stravovacim systému slyseli a ti, co vyzkouseli,
vétsinou u toho jiz viceméné zlstali, protozZe toto stravovani nejen prospélo
jejich zdravi, ale dalo jim i novy impulz do Zivota, a to i v docela pokrocilém
véku. Jsou to i zkuSenosti moje vlastni a moji rodiny (vSichni krevni skupina

svo

0), mnoho ¢tenaii nasich knizek také potvrzuje benefity vyzivy podle krev-
nich skupin, néktefi autofi nasich knizek - Iékafi — maji nejen vlastni, ale

i pacientské dobré zkusenosti.

V roce 1998 byla u nas poprvé publi-
kovana kniha amerického naturopata
Dr. Petera D’ Adama (lékafe se vzdé-
lanim v oblasti pfirodni mediciny) a nut-
ricni terapeutky Catherine Whitneyové
»Vyziva a krevni skupiny“ — 4 krevni
skupiny, 4 diety.

Diety ovérfovaly odborné studie po svété
a také mnoho soukromych osob, také nék-
tera zdravotnickd pracovisté u nas
i v zahranici. Ze zkuSenosti vyplyva, ze se
vétsina z nich shoduje na fadé pozitivnich
efektu této vyzivy.

Existuje ale i fada laickych a zda se
i odbornych néazor(, Ze je to s vyzivou
podle krevnich skupin jinak. Je to ovSem
na kazdém, kdo chce své zdravi podporit,
aby si sam tento vyzivovy systém v klidu
odzkou$el po dobu kolem tfi mésicd,
a pak se rozhodl. Jsou zde moznd i uskali,
ze pro nékoho je psychicky neiinosné nék-
teré potraviny ze stravy vylougit (napf. jizni
ovoce, morské plody apod., mléko, méné
nebo vice masa apod.). Pak je na misté
systém nepouzit, psychosomatické pu-
sobeni na zdravi je znamé...

K vyzivé podle krevnich skupin mne
vyzvala pred asi 20 lety tehdy vedouci
dietni sestra IKEM Praha Olga Menge-
rova. Zapasila sama se zdravotnimi prob-
Iémy a systém ji hodné pomohl. Ja jsem
v té dobé bojovala s nadvahou a Unavou,
byla jsem spiSe vegetariankou a milovnici
peCiva, a tak pfi mé krevni skupiné O
u mne systém zabral okamzité! Béhem pul
roku jsem se dostala na idealni hmotnost,
pfival energie a fitness veliky a... dodnes
tak ziji a jsem v pohodé...

Ov8em — Zadna rigidita!!! Neberme sys-
tém jako pfisnou dietu. Preferujme pros-

pésné a neutralni potraviny kazdy den a...
jde-li o jiné potraviny, nebudme rigidni
atrochu si klidné dejme s ostatnimi.
Vzdyt i ta spokojena psychika hraje
dalezitou roli!

Vliv systému Dr. D” Adama
na zdravi a kondici

Pozitivni vliv vyzivy podle naseho typu
(rozuméj podle nas$i krevni skupiny) na
kondici, zdravi, vykonnost a celkovy pocit
pohody je tak vyrazny, ze jsme s Olgou
u této diety trvale zustaly a nakonec jsme
pro Ceské spoluobCany napsaly skvélé
knizky.

Po dvacetileté zkuSenosti mohu bez
nadsazky potvrdit, Ze s pravidelné dodr-
Zovanou vyzivou podle mé krevni skupiny
0 se citim pfes pomérné vysoky vék velmi
dobfe, opakované zkousky nejdule-
zitéjSich biochemickych faktorl prokazuji
jiz po dvé desetileti trvalé zlepSeni dfive
ne zcela vyhovujicich hodnot. Stejné je
tomu u clend rodiny a pratel, ktefi na
vyzivovy systém Dr. D” Adama dobrovolné
presli a ziji tak dodnes.

V nasich ¢eskych kucharkach podle
4 krevnich skupin (0, A, B+AB), jsme

_d "W‘ o

uplatnily ¢eské potraviny a technologické
postupy pfipravy pokrmi. Z ohlast vy-
plyva, ze se vyziva podle 4 krevnich
skupin v mnoha rodinach zabydlela s pozi-
tivnim vlivem na zdravi, télesnou i dusevni
kondici, vykonnost atd.

KUCHYNE PRO VAS KREVNI TYP
Krevni skupina 0
Krevni skupina A
Krevni skupina B a AB spolecné
K tomu jsme sestavily pfehlednou tabul-
ku Ceskych (evropskych) potravin podle
jejich prospésnosti (+), neutrality (0)
a Skodlivosti (-).
K dostani u vSech knihkupct
a na www.medicapublishing.cz

A v ¢em vlastné spociva vyziva
podle krevnich skupin?

Podle Dr. Petera J. D’ Adama (syn uve-
deného naturopata, ktery pokracuje v pra-
ci svého otce) existuje vztah mezi krevni
skupinou Cclovéka a vybérem stravy
a zivotniho stylu. Teorie se snazi dokazat,
ze fidime-li se zakonitostmi pro svoji
krevni skupinu, které jsou v nas po pred-
cich zakédovany, budeme zdravéjsi, do-
sahneme duSevni rovnovahu, svoji pfiro-
zenou idedlni hmotnost a zpomali se pro-
ces starnuti.

Krevni skupina 0 je nejstarsi (50 000
let pf.n.l), je oznaCovana jako krevni
skupina (KS) lovce. Krevni skupina A
(40 000 — 10 000 let pf. n. I.) je oznacova-
na jako KS péstitele. Krevni skupina B
(10 000 — 3 500 let pf. n. I.) je oznaovana
jako KS koc€ovnika. Krevni skupina AB
(900 — 500 let pt. n. I.) je oznaCovana jako
zahada.
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Prospésné, neutralni nebo
zakazané potraviny?

Potraviny pro kazdou krevni skupinu
jsou rozdéleny do 3 kategorii:

@ velmi prospésné (+),
@ neutralni (0),
e zakazané — nedoporucované (-).

Pro své zdravi udélame nejvice, konzu-
mujeme-li potraviny ze skupiny ,,velmi
prospésnych“ — plsobi jako Iéky.
Neposkodime se potravinami ,neutralni-
mi“. Potraviny ze skupiny ,zakézanych®
vSak poskozuji nase zdravi, plsobi trochu
jako jedy.

Rozdéleni potravin podle systému
Dr.D” Adama je zalozeno, velmi laicky
feCeno, na vzajemnych ucincich krvinek
urcité krevni skupiny a antigent — lektind,
obsazenych v potravinach. ,Lektiny” jsou
latky bilkovinné povahy obsazené
v potravé a majici shlukovaci (aglutinaéni)
schopnosti, podobné jako bunky imunit-
niho systému proti plvodcim infekci.
Lektiny v urcité potraviné jsou pro krvinky
jedné krevni skupiny pfijatelné, pro krvinky
jiné krevni skupiny nikoliv. V takovém pfi-
padé dochazi k tvorbé shlukd. Shluky se
tvofi pomalu ale ,s prehledem® v Kkrvi,
v organech i v celych systémech lidského
organismu.

Pro kazdou krevni skupinu vypracoval
Dr. D’ Adamo plan vyzivy a rady tykajici se
télesné aktivity, stresu a osobnosti.
V8echny faktory spolu souviseji.

Prvni podminkou je znat dobie
svoji krevni skupinu, a pak
postupovat podle vyzivového
planu.

Kazda z diet pro danou KS
zahrnuje 16 skupin potravin:

@ maso a drubez

o ryby a morské produkty
@ mlééné vyrobky a vejce
o oleje a tuky

e ofechy a semena

o lusténiny

o cerealie-obilné vyrobky
e chléb a pecivo

@ obilna zrna a téstoviny
@ zeleninu

® ovoce

e stavy a tekutiny

@ koreni

o chutové prisady

@ bylinné caje

@ rlizné napoje

Hodi se toto stravovani
pro kazdého z nas?

ANO! V kazdé skupiné potravin je pro
kazdy typ (krevni skupinu) Siroka Skala
svelmi prospésnych“ ¢&i ,neutralnich®
potravin. Lze tedy sestavovat vyzivové
naprosto bezpec¢né (obsahujici vSechny
nezbytné Ziviny), a také chufové lakavé
jidelnicky.

Napfiklad mléko a mlécné vyrobky...

Krevni skupina 0 — napf. kravské mléko
patfi mezi zakazané potraviny, neutralni je
soOjové a jina rostlinna ,mléka“, a také nék-
teré syry z kravského a koziho miléka.
Dnes je téchto nahradnich produktd na
trhu mnoho. Maslo neutralni.

Krevni skupina A — kravské mléko je
zakazané, neutralni je jogurt, kefir, kozi
mléko a nékteré syry z kravského i koziho
mléka. Prospésny je syr TOFU.

Krevni skupina B — prospésné je
kravské mléko 2 % tuku, jogurty, kozi
mléko a syry, také mnoho syr( je pros-
pésnych a neutralnich.

Krevni skupina AB — prospésné je kozi
mléko, kravské 2 % tuku je neutraini,
prospésna ¢i neutralni je i fada syrd
z kravského i koziho miéka.

U déti budime opatrni u krevnich skupin 0
a A. Zde bych u nas doporucila k vyzivé
podle typu zodpovédné pfistoupit az ve
véku, kdy namisto mléka muzeme k uhra-
zeni potfeby vépniku podat v dos-
tateCném mnozstvi syry a jiné potraviny,
tedy nejdfive ve véku 6 let.

Détem s krevni skupinou B a AB nehrozi
nedostatek vapniku ani v nejutlejsSim véku,
protoZze u obou krevnich skupin patfi
kravské i kozi mléko mezi potraviny
prospésné ¢i neutralni.

U ostatnich potravin, pokud je vylou¢ime
z duvodu ,nedoporucenych® pro danou
krevni skupinu, nehrozi zadné nebezpedi
nedostatku vSech esencialnich Zivin
u zadné krevni skupiny. Vzdy je velky
vybér doporucenych nebo neutralnich pot-
ravin k zaji§téni perfekiniho vyzivového
kose kazdého jednotlivce.

U lidi, ktefi nemaji k vyzivé podle krev-
nich skupin divéru se vétSinou spisSe
jedna o chufové nebo zvyklostni za-
lezitosti. Jakakoliv malnutrice pfi vyuziti
doporu¢enych a neutralnich potravin
opravdu nikomu NEHROZI. Staé& s ro-
zumem sestavit kazdodenni jidelnicek.

Nékterym by, zvlasté v dnesni dobé,
opravdu prospélo ,,osvobodit“ se od
téch exotickych nesmysinych, z dalky
dovazenych potravin a zivit se ,,hezky
cesky“.

Pavla Mom¢ilova

CESKA KUCHYNE PRO VAS TYP

Vhodné, shadné a rozmanité recep-
ty véetné prikladu tydenniho jidel-
ni¢ku oceni i zkuSena kucharka.

Krevni skupina 0

Krevni skupina A

Krevni skupina B a AB spolecnhé

K publikaci je pfilozena prehledna
tabulka Ceskych (evropskych) potravin
podle jejich prospéSnosti (+), neutrality
(o) a Skodlivosti (-) pro kazdou krevni
skupinu.

K dostani u vSech knihkupct
a na www.medicapublishing.cz
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