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
Nomaden: Afbalanceret, smidig, fleksibel og kreativ.

Kombinerer den mentale og mere sensitive aktivitet med rendyrket fysisk reaktion og aggression i
harmoni og balance.

En B-type, som lever fornuftigt med arbejde, motion og kost, er prototypen pa en overlever.

Afbalanceret nervesystem

Steerkt immunsystem

Tolerant mave- og tarmkanal

Alsidig tilpasning til kost- og miljgmaessige forandringer

Handterer stress mest effektivt gennem kreativ handling

Behov for en balance mellem fysisk og mental aktivitet, for at holde sig slank og i viggr

Overvaegt

e Kylling: Virker sammenklumpende pa de rgde blodlegemer (trykken ved hjertet, angina pectoris),
haemmer insulineffektiviteten og stofskiftet, gger risikoen for diabetes

Majs: Heemmer insulineffektiviteten, stofskiftet og blodsukkerbalancen

Linser: Heemmer optagelsen af naeringsstoffer, haeammer stofskiftet og blodsukkerbalancen
Jordngdder: Heemmer stofskiftet, blodsukkerbalancen og leverfunktionen

Sesamfrg: Haemmer stofskiftet og blodsukkerbalancen

Boghvede: Heemmer fordgjelsen, stofskiftet og blodsukkerbalancen

Hvede: Heemmer fordgjelsen og stofskiftet, sa fede oplagres som fedt i stedet for energi. Heemmer
insulineffektiviteten

Vaegtforggende fodevarer pavirker stofskiftet negativt og resulterer i treethed, veeskeophobning og for
lavt blodsukker.

Vagttab

e Grgnne grgntsager, &g, fedtfattige maelkeprodukter, k@d og lever: Fremmer fordgjelsen
e Lakrids te: Modvirker for lavt blodsukker

Kostplan - Blodtype B

Kad

Meget gavnlig
F/&R, KANIN, LAM, VILDT

Neutral
Bgffel, fasan, kalkun, kalv, lever, okse

Undgd
Agerhgne, and, gas, hjerte, hgne, kylling, svin, vagtel
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Kostplan - Blodtype B

Fisk og skaldyr

Meget gavnlig
ESOX-GEDDE, GEDDE, GULDMAKREL, HAVABORRE, HAVRUDE, HAVTASKE, HAV@RRED, HELLEFLYNDER,

KAVIAR, KORALBARS, KULLER, KULMULE, LAKS, MAKREL, RODSPATTE, RODTUNGE, SARDIN, SKRUBBE,
STAMSILD, ST@R, TORSK

Neutral

Abalone (s@gre), aborre, blaeksprutte (tiarmet), haj, havkat, helt, kammusling, karpe, pomatomide
(bluefish), regnbuegrred, sejlfisk, sild (fersk, eddikemarineret), smelt, snapper, snapper (ragd), svaerd-
fisk, teglfisk, tun, weakfish

Undga
Ansjoser, barracuda, bleeksprutte (ottearmet), bldmusling, frg, havaborre (stribet), havbars, hummer,

huse stgr, konkylie, krabbe, krebs, laks (rgget), reje, sandmusling, skildpadde, snapper yellow tail,
snegl, solfisk, gsters, al

Maelkeprodukter og g

Meget gavnlig
FETAOST, FRISKOST, GEDEMALK, GEDEOST, HYTTEOST, KEFIR, MOZZARELLA, MAELK (let, skummet),

RICOTTA, YOGHURT, YOGHURT (med acceptabet frugt), YOGHURT FROSSEN

Neutral

Brie, camembert, colby, dam, emmentaler, flgdeost, gouda, gruyere, jarlsberg, kasein, monterrey jack,
minster, maelk (kaerne, s@d, soya), neufchatel, parmesan, provolone, schweizerost, smgr (segte, ikke
blandingsprodukter), soyaost, valle, aeg (fra kylling)

Undgd
Bldskimmelost, cheddar (amerikansk), dil peyniri (tyrkisk ost), fladeis

Olie- og fedtstoffer

Meget gavnlig
OLIVENOLIE

Neutral
Hgrfrgolie, torskelevertran

Undga
Bomuldsfrgolie, jordngddeolie, kokosolie, majsolie, rapsolie, sesamolie, solsikkeolie, tidselolie
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Kostplan - Blodtype B

Ngdder og frg

Meget gavnlig
INGEN

Neutral
Kastanje, lichiblomme, macadamiangd, mandler, mandelsmgr, parangd, pekanngd, valngd

Undga
Birkes, cashewngd, graeskarfrg, hasselngd, jordngd, jordngddesmagr, pinjekerne, pistaciengd, sesamfrg,

sesamsmgr (tahini), solsikkefrg, solsikkesmgr

Bgnner og baelgfrugter

Meget gavnlig
BZNNER (hvidfrgede), KIDNEYB@NNE, LIMABZNNE, SOYAB@NNE (rad)

Neutral
Bryd bgnne, bgnne (grgn, hvid, rad), cannellinibgnne, copper bean, favabgnne, hestebgnne, jamsbgnne,
northern bean, snitbgnne, tamarinde bgnne, zert (grgn), aertebaelg

Undgd
Adzukibgnne, bgnne (sort), kikaerter, linser (brune, grgnne, rgde), pintobgnne, zert (gul)

Kornprodukter

Meget gavnlig
HAVREGRYN, HAVREKLID, HIRSE, RIS (puffede, ristede), RISKLID, SPELT

Neutral
Fiberkost, kornstivelse, mysli, ris budding

Undga
Amarant, boghvede, byg, cornflakes, hvede (flager, kim, klid), kamut, kasha, majsmel, rug, syvkorns-

blanding

Brgd og boller

Meget gavnlig
ESSAERBR@D, EZEKIELBR@D, HIRSE, KNAEKBR@D, RISBR@D (brunt), RISKAGER

Neutral
Fladbrgd, glutenfrit brgd, havreklidboller, proteinbrgd (uden hvede), pumpernikkel, soyamelsbrgd,
speltbrad

Undga
Durumhvedebrgd, flerkornsbrgd, fuldkornshvedebrgd, hvedebagels, hvedeklidboller, majsboller,

rugbrgd, rugkiks, rugknaekbrgd
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Kostplan - Blodtype B

Gryn og pasta

Meget gavnlig
HAVREMEL, RISMEL

Neutral
Grahamsmel, hvedemel (sigtet), pasta (semulje, spinat), quinoa, ris (basmati, brune, hvide), speltmel

Undgd
Boghvede kasha, bulgurhvedemel, bygmel, couscousmel, durumhvedemel, glutenmel, hvedemel (groft),

pasta med jordskok, ris vilde, rugmel, soba (boghvedenudler)

Grgntsager

Meget gavnlig
AUBERGINE, BEDER, BEDETOP, BLADBEDE, BLOMK/&L, BROCCOLI, GRQNK/&L, GULEROD, HVIDK,&L,

JALAPENO CHILI, KARTOFFEL (sgd, orange), KINAKAL, LIMAB@NNE, PASTINAK, PEBERFRUGT (grgn,
gul, rgd), PERSILLE, ROSENKAL, RODKAL, SENNEPSKAL, SHIITAKE SVAMPE, YAMS

Neutral

Agurk, asparges, bambusskud, brgndkarse, champignon, dild, enokitake svampe, escarolesalat,
fennikel, hvidlgg, ingefeer, kartoffel (hvid, rgd), kinaradise, kgrvel, kdlrabi, kdlroe, lucernespire, lgg
(grgnne), majroe, meelkebgtte, okra, pak soi, peberrod, pibelgg, porre, portobello-svamp, rgdlgg, salat
(frisé, hovedsalat, iceberg, julesalat, radicchio, romaine), salatlag (gule, hvide), salatsennep, selleri,
skalottelgg, sglvbede, spinat, squash (alle slags), strudsevinge (bregneblad), tang, vandkastanje, zert
(mange tout), gstershat

Undgd
Artiskok, avokado, graeskar, jordskok, majs (gule, hvide), mung bgnnespire, oliven (graesk, grgn, sort,

spansk), radise, radisespire, tempeh (soyabgnne), tofu, tomat

Frugt

Meget gavnlig
ANANAS, BANAN, BLOMME GR@N/M@ZRK/R@ZD, CONCORDDRUE BL/&, PAPAYA, TRANEBAR, VANDMELON,

VINDRUE BLA/GR@N/R@D

Neutral

Abrikos, appelsin, bldbzer, boysenbazer, brombeer, citron, dadel, fersken, figen (frisk, torret), grape-
frugt, guava, hindbaer, hyldebzer, jordbeer, kirsebaer, kiwi, kumquat, limefrugt, loganbaer, mandarin,
mango, melbanan, melon (frgskal, casaba, crenshaw, honning, kantalup, net), nektarin, paere, ribs,
rosin, solbaer, stikkelsbaer, sveske, able

Undgd
Granataeble, karambole (stjernefrugt), kaktusfigen, kakifrugt, kokosngd, rabarber, sharonfrugt
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Kostplan - Blodtype B

Frugt- og grgntsags saft

Meget gavnlig
ANANAS, HVIDK/&L, PAPAYA, TRANEBAR, VINDRUE

Neutral
Abrikos, agurk, appelsin, grapefrugt, grantsags saft (af acceptable grgntsager), gulerod, selleri, kirsebaer
(sorte), sveske, vand (med citron), able, ablecider

Undga
Tomat

Krydderier

Meget gavnlig
CAYENNEPEBER, INGEFAER, KARRY, PEBERROD, PERSILLE

Neutral

Agar, anis, basilikum, bergamot, blzeretang, chiliflager, chokolade, dild, eddike (aeblecider, rgdvin,
balsamico, hvidvin), estragon, farin, gurkemeje, honning, hvidlgg, johannesbrgd, kapers, kardemomme,
kommen, koriander, kgrvel, kryddernellike, laurbaerblad, marantastivelse, melis, merian, miso (bgn-
nepasta), muskatngd, mynte (almindelig, grgn), oregano, paprika, peberkorn, pebermynte, pimiento
(spansk peberfrugt), purlgg, r@dalge, rosmarin, safran, salt, salvie, sar, sennepspulver, sirup (mgark,
ahorn, ris, brun, ris), soyasauce, spidskommen, tamarinde, timian, vanilje, vinsten, vintergrgn

Undga
Allehdnde, bygmalt, gelatine ren, kanel, majssirup, majsstivelse, mandelessens, peber (hvid, sort, rgd,

stgdt), tapioka (maniok, kassava)

Smagsstoffer

Meget gavnlig
INGEN

Neutral

Agurker syltede, apple butter, chutney, gelé (af acceptable frugter), mayonnaise, marmelade (af
acceptable frugter), salatdressing (fedtfattig med acceptable ingredienser), sennep, syltevare (sgd, sur),
worchester sauce

Undga
Ketchup

Urter

Meget gavnlig
GINSENG, HINDBARBLAD, HYBEN, INGEFAER, LAKRIDS, PEBERMYNTE, PERSILLE, SALVIE

Neutral

Angelik, baldrian, cayennepeber, fuglegraes, glat burre, glatbladet elm, gyldensegl (hydrastisrod), hvid-
birk, hvidegbark, hyld, jernurt, jordbaerblade, kamille, katteurt, kransburre, lakridsrod, lucerne, morbezer,
mynte (gr@gn), maelkebgtte, perikum, rgllike, sarsaparille, skraeppe, solhat, te grgn, timian, tjgrn

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

ragdklgver, sennes, skjolddrager
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Kostplan - Blodtype B

Drikkevarer

Meget gavnlig
TE (grgn)

Neutral
Kaffe (almindelig, koffeinfri), te (sort, koffeinfri), vin (hvid, rgd), gl

Undgd
Spiritus, mineralvand, sodavand (almindelig, light), vand (kulsyreholdigt)

Kosttilskud

Meget gavnlig
Ananas, banan, bldbaer, cayennepeber, coenzym Q-10, ginseng (Panax til maend, Eleutherococcus

senticosus til kvinder), ingefaer, karry, kirsebaer, peberrod, tranebeer, zink

Magn.phos. (Cellesalt nr. 8) - Seerlig effektiv til kramper, smerter (migraene, neuralgi, ledsmerter),
sammensngrende folelse ved hjertet, kolik, affgring med fareknolde

Neutral
Herbamara urtesalt (indeholder Kelp med naturligt jod), hyldebzer (uden sukker, med agave sirup),
lakridsrods te (stabiliserer blodsukkeret), vandmelon, soya lecitin, aeble

Undga
Aloe vera, kokosolie, rug (inflammatoriske tilstande i muskel- og bindevav), tomat (virker slim-

dannende)

Motion

Handterer stress godt, fordi tilpasningsevnen er hgj til uvante situationer.
Ikke s& konfrontationslysten som O, men mere fysisk orienteret end A.
Middelkraevende motionsformer, gerne i selskab med andre.

Optimalt: 3 x ugl. intens fysisk og 2 x ugl. afslappende gvelser.

Helbredsmaessige risici

e Type-1 diabetes

e Kronisk treethedssyndrom (fibromyalgi og lignende)
Autoimmune sygdomme (isaer ikke-udskillere) (amyotrofisk lateral sklerose, lupus, dissemineret
sklerose og lignende)

e Seerligt fglsom for Streptokok infektioner

Selvom B-typen taler komaelk, kan der forekomme maelkeintolerance blandt denne blodtype.
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