Blodtype O

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.

Personlighed / karaktertraek

Jeegeren: Selvhjulpen ledertype, hardfgr, staerk, udholdende, selvopholdelsesdrift, vovemod, intuition,
ukuelig optimisme, malrettethed, handlekraft og veludviklet sans for overlevelse.

Kadspiser - Proteinrigt, magert og kemikaliefrit

Effektiv fordgjelse og god udnyttelse af naeringsstoffer (meget mavesyre)

Steerkt immunforsvar (ved overaktivitet, kan kroppen angribe sit eget vaev = autoimmun tilstand)
Langsom tilpasningsevne til a&andringer i kost og miljg

Reagerer bedst pd stress ved intens fysisk aktivitet, der kan give aflgb for stressen

Kan kun holde sig slank og i viggr med et effektivt stofskifte
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Overvaegt

e Hvedegluten: Heemmer insulinoptagelsen, og ggr derved forbraendingen af kalorier mindre effektiv
(haammer stofskiftet via ustabilt blodsukker)

Majs: Forstyrrer insulinmetabolismen (haemmer stofskiftet via ustabilt blodsukker)

Kidneybgnner og hvidfrgede bgnner: Forringer kalorieudnyttelsen

Linser: Hemmer omsaetningen af naeringsstoffer

Hvidkal, rosenkal, blomkal og sennepskdl: Hammer produktionen af skjoldbruskkirtelhormoner
(haammer stofskiftet)

Vagttab

e Fisk, bleeretang, skaldyr, salt med jod: Fremmer produktionen af skjoldbruskkirtelhormoner
(fremmer stofskiftet)

e Lever: Rig pd B-vitamin og fremmer et effektivt stofskifte

e Rgdt kad, grgnkal, spinat, broccoli: Fremmer et effektivt stofskifte

Kostplan - Blodtype O

Kad

Meget gavnlig
BOFFEL, F/&R, HJERTE, KALV, LAM, LEVER, OKSE, VILDT

Neutral
Agerhgne, and, fasan, hagne, kalkun, kanin, kylling, vagtel

Undga
G3s, svin

Fisk og skaldyr

Meget gavnlig
ABORRE, GEDDE, HAVABORRE, HELLEFLYNDER (stribet), HELT, KULMULE, LAKS, MAKREL,

POMATOMIDE (bluefish), REGNBUE@RRED, R@DTUNGE, SARDIN, SILD, SNAPPER (rgd), SNAPPER
(yellow tail), STAMSILD, ST@R, SVARDFISK, TEGLFISK, TORSK

Neutral

Abelone (sggre), ansjos, blaeksprutte (tiarmet), bldmusling, esoxgedde, frg, guldmakrel, haj, havaborre,
havbars, havrude, havtaske, havgrred, hummer, huse stgr, hvidtun, kammusling, karpe, kaviar, koral-
bars, krabbe, krebs, kuller, reje, radspaette, sandmusling, sejlfisk, skildpadde, skrubbe, smelt, solfisk,
tun, tunge, weakfish, gsters, al

Undgd
Barracuda, blaeksprutte (ottearmet), havkat, konkylie, laks (r@get), sild (eddikemarineret)
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Kostplan - Blodtype O

Maelkeprodukter og g

Meget gavnlig
INGEN

Neutral
Fetaost (af 100% gedeost), friskost, hytteost, gedeost, mozzarella, smgr (aegte, ikke blandings-
produkter), soyameelk, ris maelk, havremeaelk, soyaost, sg (fra kylling)

Undgd
Is (flgdeis), komaelk, ost, yoghurt, valle

Olie- og fedtstoffer

Meget gavnlig
HORFRGOLIE, OLIVENOLIE

Neutral
Rapsolie, sesamolie, torskelevertran

Undga
Bomuldsfrgolie, jordngddeolie, kokosolie, majsolie, tidselolie

Ngdder og frg

Meget gavnlig
GRAESKARFR@, VALNGDDER

Neutral
Hasselngd, kastanje, macadamiangd, mandel, pekanngd, pinjekerne, sesamfrg, sesamsmgr (Tahani),
pistaciengd, solsikkefrg, solsikkesmar, valngd (amerikansk hickory)

Undga
Birkes, cashewngd, jordngd, jordngddesmgar, lichiblomme, parangd, pistaciengd

Bgnner og baelgfrugter

Meget gavnlig
ADZUKIB@NNE, PINTOB@NNE, AERT GUL

Neutral
Bryd bgnne, bgnne (grgn, hvid, rgd, sort), cannellini banne, fava bgnne, tamarin bgnne, hestebgnne,
jams bgnne, kikeaerter, limabgnne, northern bean, snitbgnne, soyabgnne (rgd), aertebaelg, aert (grgn)

Undgd
Bgnner (hvidfrgede), copper bean, kidneybgnne, linse (brun, gran, rad)
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Kostplan - Blodtype O

Kornprodukter

Meget gavnlig
INGEN

Neutral
Amarant, boghvede, byg, hirsefrg (puffede, ristede), kamut, kasha, ris budding, ris klid, ris (puffede,
ristede), spelt

Undgd
Cornflakes, fiberkost, havregryn, havreklid, hvedebudding, hvedeflager, hvedekim, hvedeklid,

kornstivelse (maizena), majsmel, syvkornsblanding

Brgd og boller

Meget gavnlig
ESSAERBR@D, EZEKIELBR@D

Neutral
Brad glutenfrit, fladbrgd, hirsebrgd, knaekbrgd, ris brgd brunt, riskager, rugknaekbrgd, soyamelsbrgd,
speltbrad

Undga
Durumhvedebragd, flerkornsbragd, fuldkornshvedebrgd, havreklidboller, hvedebagels, hvedekim (spirede),

hvedeklidboller, majsboller, matza hvede, proteinbrgd, pumpernikkel, scones

Gryn og pasta

Meget gavnlig
INGEN

Neutral
Boghvede, bygmel, kasha, pasta med jordskok, quinoa, ris (basmati, brune, hvide, vilde), rismel,
rugmel, speltmel

Undga
Bulgurhvedemel, couscousmel, durumhvedemel, glutenmel, grahamsmel, havremel, hvedekim (spiret),

hvedemel (sigtet, groft), pasta (semulje med spinat), soba (boghvedenudler)
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Kostplan - Blodtype O

Grgntsager

Meget gavnlig
ARTISKOK, BEDEBLADE, BROCCOLI, ESCAROLESALAT, GRASKAR, GRQNK/&L, HVIDL@G, JORDSKOK,

JULESALAT (endivie), KALRABI, MAJROE, MAELKEB@TTE, OKRA, PASTINAK, PEBERFRUGT (rgd),
PEBERROD, PERSILLE, PORRE, ROMAINESALAT, RODBEDETOP, R@DLAG, SALATLAG (gule, hvide),
SPINAT, SODKARTOFLER (batater, orange kartoffel), SGLVBEDE, TANG

Neutral

Agurk, asparges, bambusskud, brgndkarse, dild, enokitake svamp, fennikel, gulerod, ingefeer, jalapeno
chili, kinaradise, kommen, koriander, kgrvel, kdlroe, limabgnne, lgg (grénne), mung bgnnespire, pak
soi, peberfrugt (gregn, gul), pibelgg, portobello svamp, radicchiosalat, radise, radisespirer, rgdbede, salat
(frisé, hovedsalat, iceberg), salatsennep, selleri, skalottelgg, squash (alle slags), strudsevinge (bregne-
blad), tempeh (soyabgnne), tomat, vandkastanje, yams, zerter (mange tout), gstershat

Undga
Aubergine, avokado, blomkal, champignon, hvidkal, kartofler (hvide, r@de), kinakal, lucernespirer, majs

(gule, hvide), oliven (graeske, grenne, sorte, spanske), rosenkal, radkal, sennepskal, shiitake svamp

Frugt

Meget gavnlig
BLOMME (grgn, mgrk, rgd), FIGEN (frisk, tgrret), SVESKE

Neutral

Abrikos, ananas, banan, boysenbeer, blabaer, citron, concorddrue (bld), dadler, fersken, granataeble,
grapefrugt, guava, hindbaer, hyldebaer, kakifrugt, kaktusfigen, karambole (stjernefrugt), kirsebaer, kiwi,
kumquat, limefrugt, loganbaer, mango, melon (casaba, crenshaw, frgskal, net, vand), nektarin, papaya,
paerer, ribs, rosin, sharonfrugt, solbaer, stikkelsbaer, tranebaer, vindrue (bld, grgn, rgd), able

Undga
Appelsin, brombeaer, jordbaer, kokosngd, mandarin, melbanan, melon (kantalup, honning), rabarber

Frugt- og grgntsags saft

Meget gavnlig
ANANAS, KIRSEBAR (sorte), SVESKE

Neutral
Abrikos, agurk, grapefrugt, grgntsags saft (m. gavnlige grgntsager), gulerod, papaya, selleri, tomat
(sammen med citron), tranebaer, vindrue

Undga
Appelsin, hvidkal, seble, ablemost
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Kostplan - Blodtype O

Krydderier

Meget gavnlig
BLAERETANG, CAYENNEPEBER, GURKEMEJE, JOHANNESBR@D, KARRY, PERSILLE, RGDALGE

Neutral

Agar, ahornsirup, allehdnde, anis, basilikum, bergamot, bygmalt, chiliflage, estragon, farin, gelatine
(ren), honning, hvidlgg, chokolade, kardemomme, koriander, kryddernellike, kgrvel, laurbeerblad,
mandelessens, marantastivelse, melis, merian, miso (bgnnepasta), mynte (almindelig, grgn), paprika,
peberkorn, pebermynte, peberrod, pimiento (spansk peberfrugt), purlgg, rosmarin, safran, salt, salvie,
sar, sennepspulver, sirup (ris, brun, mgrk), soyasauce, spidskommen, sucanat (f.eks. rapadura), tamari
(soyasauce), tamarinde, tapioka (maniok, kassava), timian, vinsten, vintergrgn

Undga
Eddike (balsamico, hvidvin, rgdvin), aeblecider, kanel, kapers, majssirup, majsstivelse, muskatngd,

peber (hvid, sort, rgd, stagdt), vanilje

Smagsstoffer

Meget gavnlig
INGEN

Neutral
Apple butter, gelé (af gavnlige frugter), mayonnaise, marmelade (af gavnlige frugter), salatdressing
(med acceptable ingredienser), sennep, worchester sauce

Undgd
Agurk (syltet), chutney, ketchup, syltede fgdevarer (sur, sgd)

Urter

Meget gavnlig
BUKKEHORN, CAYENNEPEBER, FUGLEGRAES, ELM, HUMLE, HYBEN, INGEFAR, LIND, MORBAR,

MALKEBJTTE, PEBERMYNTE, PERSILLE, SARSEPARILLERROD

Neutral

Angelik, filtet kongelys, ginseng, grgn te, glatbladet hindbaerblade, hvidbirk, hvideg, hyldeblomst,
jernurt, kamille, katteurt, kransburre, lakridsrod, lesege-baldrian, mynte, rgllike salvie, skjolddrager,
timian, tjgrn

Undga
Aloe vera, burre, ensian, fglfod, gyldensegl (hydrastisrod), barken af hyrdetaske, jordbaerblade,

lucerne, majssilke, perikum, rabarber, rgdklgver, sennes, skraeeppe grgn, solhat
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Kostplan - Blodtype O

Drikkevarer

Meget gavnlig
MINERALVAND, VAND (kulsyreholdigt)

Neutral
Grgn te, vin (hvid, rgd), gl

Undgd
Kaffe (almindelig, koffeinfri), sodavand (alle slags, ogsa light), spiritus, te (sort, koffeinfri)

Kosttilskud
Kosttilskud er sjeeldent ngdvendigt for blodtype O.

Meget gavnlig
Bleeretang (laminaria digitata), braendenaldergdder (forebygger candida albicans), cayennepeber,

DGL Lakridskapsler (balancerer mavesyre-produktionen), glatbladet elm (rubus rubra), gurkemeje,
ingefeer, probiotika (malkesyrebakterier, iseer: Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus reuteri, Lactoba-
cillus casei), kryddernellike, oregano, rosmarin, timian

Neutral
Herbamara urtesalt (indeholder Kelp med naturligt jod)

Undga
Aloe vera, kava-kava, kokosolie, perikum (Hyperikum, Perikon, Johannesurt), rgd solhat

Motion
Gavnlig: Hard motion og intensiv fysisk udfoldelse.

O-typen holder sig slank, ndr koncentrationen af maelkesyre i muskelvaevet er relativt hgj, fordi det gger
forbraendingen af kalorier.

Skadelig virkning af stress kan vendes til positiv, ved at eksplodere i intensiv fysiske udladninger. Stress
gar i musklerne. Motion er derfor mere vigtig for O-typen end for gvrige typer.

Motion lgfter humgret, holder vaegten nede, giver psykisk ligevaegt og stgrre selvtillid.

Ved falelsesmaessig og mental ubalance giver for meget motion tendens til depression, traethed, sgvn-
besveer og modtagelighed for betaendelsessygdomme og autoimmune sygdomme (leddegigt og astma).

Helbredsmaessige risici

e Problemer med koagulation (blodets evne til at stgrkne)

e Betaendelsessygdomme (leddegigt, arebetaendelse og lignende)
e Nedsat skjoldbruskkirtelfunktion

e Mavesar

e Allergi

e Astma
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