Die Blutgruppendiat

Alle Teile des
Korperhaushalts bilden
einen Kreis.

Jeder Tell ist zugleich
Anfang und Ende.
Hippokrates
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4 Blutgruppen

Das Kochbuch

fiir ein gesundes Leben

Das individuelle Konzept fiir kérperliches
und seelisches Wohlbefinden
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D Adamo:
Jeder Mensch ist unterschiedlich

® Jeder Mensch ist unterschiedlich
® Die BG ist Teil der Identitat
® Merkmale der BG als Wegweiser der Ess- und Lebensweise

® Bedeutung leitet sich aus der Entwicklungsgeschichte ab



Die Blutgruppen

BGO
Aufstieg des Menschen an die Spitze der Nahrungskette

BGA
Wechsel vom Leben als Jager und Sammler zu starker hauslichen,

agrarischen Wesen

BGB
Verschmelzung und Wanderung der Rassen aus der afrikanischen

Heimat nach Europa, Asien, Amerika

BG AB
Vermischung von ungleichartigen Gruppen



O — Alter Jager: Viel Magensaure

® Der Mensch am Anfang der Entwicklung vor ca. 40.000 — 50.000
Jahren katapultiert sich als Jager an die Spitze der Evolution

® Jagdgebiete sind daher bald beliebt und umkampft, so dass eine
gewisse Wanderung einsetzt

® Ausgangspunkt Afrika

® Nach Zurlckgehen der Gletscher Wanderung in Richtung Europa,
Asien und Amerika

® Entwicklung zum Allesesser — Beeren, Wurzeln, NuUsse, Fische



O — Alter Jager




Verdauungssystem der Steinzeit

® Kost =reich an Eiwelss, gunstigen Fetten und mit geringem Anteil an
glnstigen Kohlenhydraten

® Zur Verdauung dieser Kost wird eine starke Magensaureproduktion
bendstigt

® Menschen mit starker Magensaureproduktion neigen beim Verzehr
ungunstiger Kohlenhydrate (hoher Glyx, Weizen) zu
Garungsprozessen im Darm

® Keine Kuhmilch in der Steinzeit. BG 0 vertragt Kuhmilch schlecht
Ausnahme: Eiweissreichere Schafs- und Ziegenmilchprodukte

® Schlecht toleriert: Rohkost, sduernde Obstsorten (Zitrusfriichte,
besonders Orangen, Rhabarber, Erd- und Johannisbeeren, Kaffee,
Kombination Fleisch + Kohlenhydrate



A — organisch: Geringe Magensaure

® Entwickelte sich vor 25.000 — 15.000 Jahren in Jungsteinzeit,
um landwirtschaftliche Produkte besser zu vertragen

® Beginn von Landwirtschaft und Viehzucht, erste
Gemeinschaften mit Selbstversorgung und Arbeitsteilung
entstehen und damit auch gegenseitige Abhangigkeiten.
® Ernteabfolge und -ablauf wird geplant

® Bringt auch psychische Veranderungen mit sich

® Ziel ist das Uberleben in dichter bevolkerten Gebieten mit
begrenztem Nahrungsangebot

® Spater auch das Uberleben gegentiber Seuchen — Cholera
und Pest



A — organisch

® Entwicklung beginnt im vorderen Orient, in Asien mit
Ausbreitung nach Europa.

® Mit der indo — europaischen Wanderung kommt die
erste Ernahrungsrevolution nach Europa

® Gleichzeitig verkiimmern langsam die Fahigkeiten fleischliche
Nahrung zu verarbeiten. BG A bevorzugt pflanzliche Kostform
Der A Typ vertragt, in verninftigen Massen genossen, Brot,
Geback und Teigwaren gut.
Ungunstig: KH mit hohem Glyx (Kartoffeln etc.)

® Heute ist BG A hauptsachlich in Westeuropa,
Mittelmeerlander und dstliches Asien, Japan zu finden

® Je weiter nach Osten desto seltener



A - organisch




B — Balance: Milchprodukte+

® Erstmals im Himalaya Gebiet, Pakistan, Indien
vor ca. 10.000 — 15.000 Jahren aufgetreten

® Mongolische Steppenbewohner Eurasiens.

® Kultur: Domestizierung von Tieren und Milchwirtschaft
,Weidenomaden"”

® Ausbreitung S/O — sesshaft, agrarisch orientiert — Asien, China mit
klimatisch bedingter Landwirtschaft, Bewasserung, Technik, Kreativitat

® Ausbreitung W/N — nomadisch, kriegerisch
Penetration bis Osterreich / Deutschland — Elbe als Grenze zwischen
Zivilisation und Barbarei.



AB — Modern

Vermischung von A und B

Reagieren mal mehr nach A, mal mehr nach B

Lediglich 5 % der Weltbevdlkerung und erst seit ca. 1000 Jahren
Vielseitig und verbltffend

Einzelne Merkmale verschmelzen und werden unterschiedlich
betont

KOMPLEX und UNSTET



Bedeutung der Blutgruppe

® BG ist eines der starksten Antigene des Korpers

® Jede lebende Struktur verfugt Gber spez. Antigene

® Immunsystem erkennt EIGEN und FREMD

® Karl Landsteiner erhielt Nobelpreis flr die Entdeckung der Blutgruppen

Bezeichnung erfolgt nach den Antigenen der Ery's:

— Fucose

Fucose + N-acetyl-Galaktosamin
— Fucose + D-Galaktosamin

B - Fucose + N-acetyl-Galaktosamin +
D-Galaktosamin

> > 0
I

- Anti A + Anti B AntikOrper
Anti B AntikGrper
- Anti A Antikbrper
B — keine Antikorper

> W > 0O
I



Bedeutung der Blutgruppe

® BG Antigene sind die starksten Antigene des Organismus und
fuhren zu sofortiger und starker Agglutination mit Antigenen

® Ab 4.LJ fast die Konzentration wie beim Erwachsenen

® Nahrungsmittel konnen Blutzellen zur Agglutination fihren wie
bei der Abstossungsreaktion. Sie wirken also als Antigene

® Nahrungsmittel enthalten LEKTINE

® | ektine sind Proteine verschiedener Zusammensetzung mit
agglutinierenden Eigenschaften



Bedeutung der Blutgruppe

Die Lektintheorie ist wissenschaftlich sehr umstritten

® Nahrungsmittel Lektine haben BG verwandte Eigenschaften:

® Milch hat B ahnliche Eigenschaften, daher agglutiniert BG A
mit Milch Lektin, unabhangig vom Ort des Kontaktes

® 959% der Lektine werden im VDA eliminiert und unschadlich
gemacht

® 59% fuhren zu Reaktionen auch im VDA

® | ektine reagieren sehr unterschiedlich — des einen Freund,
des anderen Feind

® Einzig und allein gesichert: Phasein in rohen Bohnen



Charakteristisches zur Blutgruppe O

® Gluten reagiert mit BG O (nicht gesichert)

® ACIDITAT: Hohe Konzentration an HCI
® Eher schwache Schilddriise
® Besserer Umgang mit saurem Stoffwechsel

® Tierisches wird gut verstoffwechselt.
® Pro Mahlzeit nicht mehr als 120 g Fleisch

® Fleischesser, robuster VDA, Uberaktives Immunsystem
® Reagiert Uberempfindlich auf Umstellungen
® Stress wird durch kdrperliche Aktivitat kompensiert



Charakteristisches zur Blutgruppe O

Kombination mit Obst und Gemdse ist wichtig
um Hyperaciditat zu vermeiden

+ _
Rind, Lamm, Huhn, Pute, Milchprodukte
Fisch Hilsenfrichte
Soja Weizen
Leindl, Olivendl \WETES
NiUsse, Samen Frichte Nachtschattengemise




Charakteristisches zur Blutgruppe A

® Der erste Vegetarier!

® Erntet, was er sat

® Empfindlicher VDA — tolerantes Immunsystem (??)
® Reagiert auf Stress durch innere Ruhe

® Braucht pflanzliche Kost zur Gesunderhaltung



Charakteristisches zur Blutgruppe A

Gegenteil der BG O — wenig HCI
Vegetarisches moglichst aus biologischem Anbau
Tierische Lebensmittel reduzieren Leistungsfahigkeit

Milchprodukte schwer verdaulich, da BG A Antikérper gegen
D —Galaktosamin

Gesauerte Milch oder Sojamilch als Alternative
MP erhohen Schleimproduktion BG A normalerweise bereits

mehr Schleim zur Abwehr —ist aber auch Nahrboden fir
Bakterien



Charakteristisches zur Blutgruppe A

n _
Getreide Fleisch
Gemuse, Fruchte Milchprodukte
Fisch Ubermassig Weizen
Soja
kaltgepresste Pflanzendle




Charakteristisches zur Blutgruppe B

® Ausgeglichen — starkes Immunsystem — robuster VDA — kann fast
alles essen, auch Milchprodukte

® \ertragt Milchprodukte am besten

® Reagiert auf Stress mit Kreativitat

® Korperliche und geistige Tatigkeit soll im Gleichgewicht sein
® Einzigartig und chamaleonhaft

® Entwickelt seltene Erkrankungen wie Lupus, MS, CFS



Charakteristisches zur Blutgruppe B

+

Blattgemuse
Fleisch, Eli
Milchprodukte
Fisch
Obst

Schalentiere
Huhn
NUsse, Samen
Mais, Roggen
Weizen




Charakteristisches zur Blutgruppe AB

® \erschmelzung von A & B
® Empfindlicher VDA
® Tolerantes Immunsystem

n _
Tomate Rotes Fleisch
Fisch Meeresfriichte \WETS
Milchprodukte Obst, Weizen
Gemiuse Soja Buchweizen




AB:

Kurzcharakterisierungen

Fuhlt sich am wohlisten, wenn er/sie sich viel bewegt und
tierisches Eiweiss zu sich nimmt.
Uberaktives Immunsystem

Liebt naturbelassene Nahrung, vertragt Fertignahrung nicht
gut, sollte Vegetarisches bevorzugen.
Tolerantes Immunsystem

Milchtyp, vertragt die meisten Lebensmittel gut.
Tolerantes Immunsystem

Empfindliche Verdauung.
Ubermassig tolerantes Immunsystem



Blutgruppen und Krankheiten

Es lasst sich aber nachweisen, dass die Blutgruppen tatsachlich etwas mit
der Entstehung verschiedener Krankheiten zu tun haben. Das liegt daran,
dass sich bestimmte Krankheitserreger auf Blut mit bestimmten
Blutgruppenmerkmalen spezialisiert haben, indem sie sich den
Blutgruppenmerkmalen angepasst haben, so dass im Koérper von
Menschen mit anderer Blutgruppe die Erreger schneller als Fremdkorper
erkannt werden kdnnen und sie daher vor den Krankheiten geschuitzt sind.

Blutgruppe 0:  FrUher: Pest
Heute: Magengeschwiure verursachende Bakterien
(Helicobacter)

Blutgruppe A:  Pocken, verschiedene Krebsarten wie z.B. Brustkrebs und
Herzinfarkte

Blutgruppe B: Asthma



Blutgruppendiat: Kritikpunkte

Die meisten Empfehlungen der Blutgruppendiat sind wissenschaftlich nicht
haltbar. Flr die Lektin-Theorie gibt es keinen Beweis. Manche der
Empfehlungen und Verbote sind absolut zufallig oder beruhen auf Fehlern.
So ist zum Beispiel die angebliche Milchunvertraglichkeit der Blutgruppen
0 und A nur die Folge einer Namensverwechselung. Zur Blutgruppe B
gehort die Alpha-N-D-Galaktose, in Milch ist hingegen Beta-N-D-
Galaktose enthalten. Die Molektle dieser Galaktosearten sind zwar
ahnlich (daher der ahnliche Name), die Wirkung im Organismus ist aber
vOllig unterschiedlich. Selbst wenn die Lektin-Theorie richtig ware, ware
eine negative Wirkung von Milch auf Menschen mit Blutgruppe O oder A
also vollig ausgeschlossen. Zudem ist gerade in Gegenden mit
besonders vielen Tragern der Blutgruppe B Lactoseintoleranz
besonders verbreitet.

Einige Wissenschaftler zweifeln inzwischen auch an der Reihenfolge der
Entstehung der Blutgruppen:
So soll Blutgruppe A, nicht O, die alteste Blutgruppe sein.



Bald Pause ?




