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Josephu Pizzomovi, N. D, Ze mne &iuéiit prirodni medicig.

Catherine Whitney, své spisovatelce, ktera fpjdja styl mym syrovym materiéim a uspéadala je do
podoby slovesného dila.

Gailu Winstonovi, vydavateli, ktery mi davneéegtim nenadale zavolal a zeptal se mne, jestli bechl
napsat knihu oifrodni medicig.

Janisu Vallelymu, svému kniznimu agentovi, ktengél piislib mé prace a nedopustil, aby stradalkde v
zapraSeném archivu.

A Hertzovi, vydavateli v Riverhead/Putnam, dikymuz se nij rukopis prongnil v dilezity’ dokument
ktery’ praw vychazi.

Také akuiji:

Dorothy Mosko za jeji neocenitelnou pomdacgiiprav pavodniho rukopisu.

Scott Carlsonové, své byvalé asistentce, kteraezapomala a vSe ulozila.

Carolyn Knightové, R N, své pravé ruce, zdravogsite a odbornici fes odiry krve.

Jane Dystelové, literarni agentce Catherine, jajiy byly vzdy uziténé.

Paulu Kratinovi, ktery prajj¢il své spisovatelské a vydavatelské dovednostidkekture dila.
Din¢ Khaderové, R. D, ktera pomahala s recepty a jickedm.

Johnu Schulerovi, ktery je autorem ilustraci.

Rad bych také pattoval wdeckym postgraduélnim pracoviii v Bastyrské univerzit ktefi petlive
vytiidili rozsahlou Iékeskou literaturu tykajici se krevnich skupin a poiheytvofit tuto knihu jako
kompletni soubor témat.

Nakonec dkuji vSem b4jénym pacienim, ktai mé ve svém hledani zdravi &sit poctili svou dvérou.

Dulezitd poznamka:

Tato kniha neni zamySlena jako nahrada za dépoifuékde. Jejim smyslem je nabidnout informace, které
pomohowtendi spolupracovat s Iékam ve vzajemné snaze dosahnout optimalniho podraviz

Identita lidi popisovanych v kazuistikach byla&wna v zajmu ochrany informact@rného razu.
Nakladatel a autor nezodpovidaji za Zadné zbo skiiby, o kterych se piSe v této knize, a vyséovn
odmitaji vSechnu zodpégnost spojenou se sgimm poZzadavk na jakékoliv zboZi nebo sluzbu a za kazdé
poskozeni, ztratu nebo vydaje osob nebo majetlen¢ kty z nich vzeslo.
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Uvod

Prace dvou Zivdt



V¢iil jsem, Ze Zadni dva lidé na povrchu Zenejsou stejni; zadni dva lidé nemaji stejné otfsisyi, stejne
otisky rti nebo stejné zabarveni hlasu. Zadné dva listky @mavsrthové viagky nejsou stejné. Protoze
jsem citil, Ze vSichni lidé se vzajemlisi, myslel jsme si, Ze neni logické, aby jeddijsé potraviny.
Pochopil jsem, ze vzhledem k tomu, Ze je kaddyek uzawven v jiném &le s iznymi silnymi a slabymi
strankami atznymi poZzadavky na vyZivu, je jedinymigobem, jak si uchovat zdravi a Wjtéchoroby
prizptsobit se &dmto jednotlivym specifickym pseébam pacienta.

James D’Adamo 1] otec

VaSe krevni skupina je kKEm, ktery odemyka dve k tajemstvi zdravi, nemoci, dloutiesti, €lesné
vitality aemacni sily. VaSe krevni skupinu uguje vasi nachylnost k chorobam, je voditkem k tomuéjak
potraviny byste i jist a jak byste i cvicit Je ugujicim faktorem vasi energetické hladinyininosti, s
jakou spalujete kalorie, vasi etimd odpowdi na stres a dokonce snad i vasi osobnosti.

Spojitost mezi krevni skupinou a dietouide znit gjehnané, ale neni to tak. Uz dlouho jsmééli, Ze chybi
¢lanek v naSem chapani procesu, ktery vede budsta zdravi nebo na zasmusilou stezku nemoci. Musi
existovat dvod, pra je tolik paradox v dietnich studiich arptrvdvani nemoci. Musi také existovat
vyswétleni, pra nekteti lidé jsou schopniipjednotlivych dietach zhubnout zatimco jini negdsi nekteri

lidé udrzi vitalitu do vysokéhogku, zatimco jini jsou naruSeni po dusevni i fyziské&nce. Rozbor
krevnich skupin nam ukazal &gob, jak tyto paradoxy vysilit A ¢im vice zkoumame souvislosti, tim jsou
vérohodrgjsi.

Krevni skupiny jsou tak zdsadni jako samo 8wma V mistrovské logiceifrody sleduji krevni skupiny
nepetrzitou cestu od nejranéjSich dob vzniku lidsteasdwasnosti. Jsou zapisem nasSich davnyieuki

na nezniitelném pergamenu historie.

V souwiasnosti jsme zali objevovat jak vyuZzit krevni skupiny jako kigné otisky prsi, které rozlusti
mnohé z nej#tSich tajemstvi obklopujicich naSe hledani cestydtavi. Tato prace je rozéhim
sourasnych poznatktykajicich se lidské DNA NaSe porozémi krevnim skupindmigpdstavuje v genetice
dalSi krok k jistat, Ze kazda lidska bytost je naprosto jedirée Neexistuje spravry Spatny Zivotni styti
dieta; existuje jen spravrdaspatna volba zaloZzena na nasem individualnimtgekéen kodu.

Jak jsem nalezl chyfici ¢lanek — krevni skupiny

Moje prace na poli analyzy krevnich skupiegstavuje napkni celoZivotni snahy nejen mé vlastni, ale
také meého otce. Ja jsem naturopatickyii@kahé generace. Dr. James D’Adamdj otec, promoval na
naturopatickeé fakudt(¢tyilety postgradualni program)rece 1957 a pozgi studoval v Evrop v nékolika
velkych laznich. zjistil, Zedoliv se mnoho paciettcitilo dokre pi ptisné vegetarianské stkaa dietach s
nizkym obsahem tuk které jsou domeénou lazskych kuchyni, uiity pocet pacieni se necitil lépe,
n¢kterym se dilo Spatré nebo se dokonce zhorSili.djlotec, citlivy muz se silnou schopnosti dedukce a
nadhledu, usoudil, Ze bydnexistovat gjaky program, ktery by mohl pouzit kdeni rozditi mezi dietnimi
potrebami svych paciefit Rozumové si vysitlil, ze vzhledem komu, zekrev je zakladnimzdrojem vyzivy
pro €lo, mohla by snaddjaka jeji sodast pomoci identifikovat tyto rozdily.iy otec se pustil dtestovani
této teorie wovanim krevnich skupin svych paciémt sledovanim individualnich reakci, kdyz jim
piedepisovalizné diety.

V pribehu let a s ndiistajicim pétem pacient se zé&al objevovat utity’ vzorec. Otec zjistil, Ze pacieirn
krevni skupiny A se Spatrdailo pii vysokoproteinové di¢f kterd obsahovala bohaty podil masa, ale bylo
jim dobre i konzumaci rostlinnych bilkovin, jako je soOja duoMlécéné vyrobky vedly u krevni skupiny A
k tvorke velkého mnoZstvi hlenu ve vedlejSich nosnich datina dychacich cestach. Kdyz byli pacienti s
krevni skupinou A pozadani, aby zvysili svou fyzdkaktivitu a cuteni, obvykle se citili Spatra byl
unaveni. KdyZ sednovali leltim formam cvéeni, jako je joga, citili s&li a pIni energie.

Na druhou stranu pacienti s krevni skupinou 0 viZdv@ri vysokoproteinové diéta citili se s¥zi pri
intenzivni fyzické aktivit, jako je h a aerobikCim vice nij otec testoval rozdilné krevni skupiny, tim
veétSi bylo jeho peswdceni, Ze kazdy zthto lidi potebuje odliSnou cestu k dosazeni zdravi.lnspirovan
vyrokem ,Co jednomulovéku prospiva, pro druhého je jedem" sepséj atec sva pozorovani a dietni
doporuweni v knize s nazvem One Man'’s Food. KdyZ roku 11888 kniha vysla, studoval jseifetim

rokem naturopatii v John Bastyr College v Seaiflteto dok bylo dosazeno v naturopatickém wlévani



revolwnich pokroki. Cilem Bastyr College bylofpdevsim komplethvyskolit alternativniho 1€k, ktery
by se po strance intelektualni &ecke vyrovnal klasicky vydanému internistovi, ale naturopaticky
zameteného. Konéné mohly byt naturopatické techniky, procedurytkyl&édecky zhodnoceny pomoci
vymozenosti modernigdy. Cekal jsem na moznost zkoumat teorii krevnich skspi#ho otce. Chtjsem

se sam ujistit Ze je cennyitiposem pro &du. Moje gFilezitost gisla v roce 1982, kdy jsem studoval
posledni rénik a kdy jsem z#al podrobré sledovat I€keskouliteraturu, abych zjistil, zda bych mohl nalézt
n¢jaky vztah mezi ABO systémem krevnich skupin aalsg k ugitym chorobdm a zda tento vztah
podpdi dietni teorii mého otce. Protoze kniha mého biga zalozena spiSe na jeho subjektivnich
pozorovani krevnich skupin nez na objektivnich mé&bth zhodnoceni, nebyl jsem si jist zda budu sahope
nalézt kjaky védecky zaklad pro jeho teorii. Ale byl jsem ohrontin, co jsem zjistil.

Prvni pGlom priSel s odhalenim, Zze dwnlavni onemocni Zaludku maji vztah ke krevnim skupinam.
Prvnim z nich je peptickyired, onemocEni ¢asto spojené s nadpnérnou kyselosti Zaludaiho obsahu.
Uvadi se, Ze séastji vyskytuje u lidi s krevni skupinou 0 neZ u osefgtopulace. Byl jsem fascinovan,
protoZe nij otec zjistil, Ze pacienti s krevni skupinou Oc#ili dobie po Ziv@isnych produktech a
bilkovinnych dietach, které vyZaduji ke spravnéndweni vice Zaludmi kyseliny.

Druhym onemocEnim, majicim vztah ke krevnim skupinam, je rakovinludku a krevni skupina A
Rakovina Zaludku jéasto spojena se sniZzenou tvorbou Zalndkyseliny, jako naf pri perniciozni
(zhoubné) anémii, coz je dalSi onemérdn které se vyskytuje mnohefastji u osob s krevni skupinou A
Pemicidzni anémie ma vztah k nedostatku vitamin Bjehoz dobrému visgbavani jeieba dostatané
mnozZstvi Zaludei kyseliny

Jak jsem studoval tyto Udaje,adomil jsem si, Ze na jednu stranu predisponuji sidkéevni skupinou 0 k
onemocgnim spojenym sadmeérnou kyselosti zaludku, zatimco lidé s krevni skupinoprédisponuji k
onemocknim spojenym s nedostatkem Zaltmiekyseliny.

To byla spojitostkterou jsem hledal. Byl toédecky podklad pro pozorovani mého otce. A talakenij
stale trvajici citovy’ vztah sédou a antropologii krevnich skupin. Zjistil jsere, ga:ateini prace mého otce
o vztahu mezi krevni skupinou, dietou a zdravotsiavem byla mnohem vyzna#j$i, nez si on sdm
pirestavoval.

Ctyii jednoduché kife k odemknuti tajemstvi Zivota

Vyrostl jsem v rodi s g‘evahou krevni skupiny A a na podkégardce mého otce jsme jedligyvazre
vegetarianskou stravu slozenou z potravin jakofle, zelenina vilEena v pée a salaty. Jako dijsem byl
¢asto v rozpacich a citil jsem sed&a ochuzen, protoZze Zadny z mydiatel nejedl| tak iSerné potraviny
jako tofu. Na druhou stranu oni byli Stastrféputani k jinému druhu ,revolini diety”, ktera zasahla
padesata leta; jejich strava se skladala z hamhyrget dogi, mastnych bramborovych lupitksladkych
ty¢inek, zmrzlin a mnozstvi sodovky.

Dnes se stravuji stejnym @gobem jako v &stvi ac¢inim tak s laskou. Denné jim potraviny které moje
krevni skupina A vyZaduje, a toérohromré uspokojuje.

V knize Vyziva a krevni skupiny vas sezndmim sdagikm vztahem mezi vaSi krevni skupinou agvgin
diety a Zivotniho stylu, které vam pomohou Ziisgbem pro vas nejvhodnéjSim. Podstata spojeni iafevn
skupin je vyjadlena ¢mito fakty:

« VaSe krevni skupina — 0, A B nebo AB je silnynmgtickym otiskem, ktery vas identifikuje takegné,
jako vase DNA

» KdyZ pouzijete vaSi individualni charakteristikrtevni skupiny jako voditko pro gpob stravovani a
Zivotniho stylu, budete zdr&&i, dosahneteippozenou cestou své idealni vahy a zpomalite prs@auti.
* Vase krevni skupina je spoleldjgim metitkem vasi identity nez rasa, kultura nebo &gisna poloha. Je
genetickym otiskem toho, kdo jste, voditkem pro, yais miZzeteZzit zdrawji.

* Kli¢ k vyznamu krevnich skupindeme najit v evoludilovéka: Skupina O je nejstarsi, skupina A se
vyvinula v zenddélské spolénosti, skupina B se objevila, kdyz lidé migrovadi sever do chladjsich



drsrgjSich oblasti a skupina AB je zcela moderni adaptgsliedkem promiseni odliSnych skupin. Této
evolwni historie se fmo odrazi ve vyzivovych piebéach lidi jednotlivych krevnich skupin v sasnosti.
Co je vlastg tento pozoruhodny Faktor — krevni skupina?

Krevni skupina je jednou zZkolika v medicii rozliSovanych variaci, stejné jako vlasy nebo baxyi.
Mnoho z &chto variaci, jako ndjklad otisky prsi nebo v sotasnosti analyza DNA. jsou mohutné
vyuzivany v soudnim Iékstvi a v kriminalistice, stefnjako ve véd, ktera zkoumaifiny a moznosti
lé¢by nemoci. Krevni skupiny jsou stéjmyznamné jako ostatni odliSnosti, v mnoha ohledsct
uzitetngjSi nez ostatni. Analyza krevnich skupin je logiskgtém. Je jednoduché tuto informaci pochopit a
sledovat ji. Nadil jsem tomuto systéemu mnoho Ié&lkakteri mi sctlili, Ze dosahuji dobrych vysledks
pacienty, kté sefidi jejich dopordenimi. Nyni to nagim i vas. Pochopenim prindi@nalyzy krevnich
skupin si niizete usit na miru optimalni dietu pro seliteay své rodiny: NiZete si pesré urcit potraviny,
po kterych onemocnite, po kterych buddibipat na vaze a které u vas povedou ke vznikurdbkgch
nemoci.

Hned na z&tku jsem si usdomil, Ze analyza krevnich skupiregdstavuje silny prosdek, jak
interpretovat individualni rozdily ve zdravi a nesndNa zaklad velkého mnoZstvi dosazitelnych
védeckych udaj je prekvapuijici, Ze vliv krevnich skupin na naSe zdreadosahl takové miry pozornosti,
jakou by si zasluhoval. Ja se ale nyni pokusimittuto informaci dostup$)Si — nejen pro mé
pokratovatele vevede a kolegy v Iékéské komunit, ale také pro vas.

Na prvni pohled se @ize zdat véda o krevnich skupinach odrazujici, albutvas ujistit, Ze je jednoducha a
zakladni jako Zivot sam. Vystlim vam starodavnou cestu evoluce krevnich sk(tpiapoutavou, jako je
historie lidstva) a objasnim vam védu o krevnichpshkach, abych vam poskytl jasny a jednoduchy plan,
podle kterého se budete maoidit

Jsem si wdom, Ze je to pro vas pragabdobné zcela nova myslenkaikéte byt neochotni pohybovse v
takovém neobvyklémrostedi, pestoZese wdecké materialy zdaji byteswdeivé. Zadam vas, abyste
udklali jen tri véci: Poral'te se ssvymlékarem, nez zénete, zjiséte si svou krevni skupinu, pokud ji uz
neznate, a vyzkousejte dietu pro vasi krevni skupim dobu nejméndvou tydri. VétSina z mych pacieat
pocitila ugité vysledky uz v pibéhu této doby — zvySeni energie, Ubytek hmotnostir®ni travicich
potizi a zlepSeni chronickych onema&ahjako astma, bolesti hlavy a paleni zahy: Degrecgtéto diet
piinést vam uzitek, ktery jsem \ildu vice nezityr tisic lidi, kterym jsem ji dopotil. Nejenze krev
poskytuje organismu&Sinu nezbytnéyzivy,ale edstavuje také pragidek k tomu, abyste se citili |épe.

CAST |

|dentita
vasi krevni
skupiny

) KREVN] SKUPINY:

OPRAVDOVA eVOLUCNI REVOLUCE



Krev je Zivot sam. Je to zakladni sila, ktera pedgomoc a tajemstvi zrozeniizu nemoci, valky a smrti.
Cela civilizace byla vybudovana na pokrevnich sidzcZavisely na nich kmeny, rodové klany i
monarchie. Bez krve neiheme existovat — doslovani obraza.

Krev ma magickou silu. Krev je mysticka. Krev jetalmicka. Proch&zi historii lidstva jako hluboky
nabozensky a kulturni symbol. Davni lidé ji smiciaa pili na znameni jednoty &wosti. Od davnych
dob konali lovci ritudly ve snaze uchlacholit dudwiat které zabili, oétovanim zvieci krve a pomazanim
obliceji a 8l zviteci krvi. Krev jeliat byla davana na chagrzotr@enych Zidi v Egypt, aby si jich Andl
smrti nevSimal. O MojziSovi 9&ka, ze na sve vypraypremenil vody Egypta v krev, aby osvobodilguid.
Symbol krve JeZiSe Krista je po t&hava tisice let zakladen®t&iny posvatnychiles’anskych rituél.

Krev vyvolava tolik bohatych a posvéatnyctegstav proto, Ze je ve skatmsti tak mim#adna, zvlastni.
NejenzZe je podstatou komplexu transportnich a aty@nsystém, které jsou nezbytné pro nasi zakladni
existenci, ale je také zékladnim principem humanikpkatkem, fes které Mmzeme sledovat nesié stopy
nasi pouti.

V poslednichttyficeti letech jsme byli schopni pouZit biologickéky, jako je krevni skupina, k mapovani
pohybu a seskupovani naSiategki. Pochopenim toho, jak se tito davni lidé adaptowaknménéné
podminky v disledku zmén klimatu, mikroli a vyZivy, se dozviddme mnoho o nas samychinanklimatu
a dostupnost ditych potravin vedly ke vzniku novych krevnich skupgKrevni skupina je néptrzeny
provazek, ktery vaze jednolitovéka k druhému.

Konené rozdily v krevnich skupinach odrazeji schopriteicka prizpisobovat seiznym znénam
prostedi. Ve velk&asti gipadi tyto zmeny ovlivni travici a imunitni systém: kousek zkagbo masa vas
muze zabit ptezani nebo poskrabaniize bytpri¢inou smrtelné infekce. #@sto lidska rasaipzila. A
piibéh tohoto peziti je neoddlitelné spojen s nasim travicim a imunitnim systéma praw tyto dva
systémy jsou fi¢inou, Ze existuje tolik rozdilmezi krevnimi skupinami.

Historie lidstva

Historie lidstva je fibéhem o peziti. FresrEji feceno, je to pibéh o tom, kde lidé Zili a co tam mohli jist. Je
to pribéh o potra¥ — o jejim hledani a &ovani se za potravou. Nédeme pesré védet, kde lidska
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Casova linka antropologie krevnich skupin. Diagraxfir& od
ranych dob a ukazuje jednotlivé etapy rozvoje Vidste vztahu ke
vzniku jednotlivych krevnich skupide zajimave, Ze evalni zmeny
krevnich skupin maji téa biblické casové usp@dani. Kdyz rili
vSichni lidé krevni skupinu O (nejdel&sova perioda) a obyvali

evoluce z#éala. Prvni hominidi, které zndme, neandrtalci, mehhiknout gred 500 000 lety mozna fige
Vime,Ze lidska prehistorie #Zala v Africe, kde jsme vznikli z bytostiipominajicichtlovéka. V paatcich
lidstva byl Zivot kratky oSklivy a surovy: Lidé urali tisicerym zfisobem — na oportunni infekce (ty, které



zachvati organismus jen zaiych podminek nap pri oslabeni), parazitarni onemaon, pri porarénich
zvitetem, zlomeninach kostifigporodech a hlavhumirali mladi.

Prehistoréti lidé v tomto krutém progdi stradali. Mli kratké, tupé zuby — nevhodné k Gtoku. Na ropdil
vétSiny svych protivnilt v potravnimietzci nengli lidé Zadné zvlastni schopnosti, co séetyychlosti, sily
nebo hbitosti. Hlavni kvalitowethto lidi byla girozena vynalézavost ktera p@acgrierostla v rozumné
mysleni.

Neandrtalci jedli pravgpodobré porekud hrubou stravu, sloZzenou z divokych rostdiernvi a zbytki

mrtvol, které #staly po dravych zvatech. Byli snadjSi karisti nez Selmy zejména kdyz se setkali s infekci
nebo s parazitarni nemoci. (Mnoho paraziervi, motolic a infeknich mikroorganisrin vyskytujicich se v
Africe nestimuluje imunitni systém k tvarispecifickych protilatek prawghodobr proto, Ze davni lidé
krevni skupiny O byli chrami ve forne protilatek které i jiz od narozeni.)

ProtoZe se lidska rasa&Bbvala a byla nucendipptasobit svou stravu Bmicim se podminkam, stala se nova
strava pic¢inou rozvoje adaptaich mechanisiv travicim traktu a v imunitnim systému, kteréybyl
nezbytné v prvnfad pro greziti lidi a dale pro ziskani nového domova. Tyt@ry se odrazily v rozvoji
krevnich skupin, které dosahly kritického boduwyeoji lidstva:

1.

2. Vzestup lidstva na vrchol potravnibetézce (evoluce skupiny 0 k jejimu plnému vyjéal).

3. FrFemena od lovce-strace k Zivotnimu stylu zeguélct (objeveni se krevni skupiny A).

4. Splynuti a migrace rasiyodem z Afriky do Evropy, Asie a Ameriky (objevesd krevni skupiny B).

5. Moderni promichani rozdilnych skupin (vznik skypAB).

Kazda krevni skupina obsahuje genetickou inforroastraw¥ a chovani nasichiedki. Ackoliv jsme od
davné historie vzdaleni dlouhou cestu, mnoho jajysh se nas dotyka. Poznanchto predispozic ndm
usnadni porozutt logice stravy podle krevnich skupin.

0 znamena stary (old)

Objeveni naSich kronti@nskych pedki piiblizné pied 40 000 lety posunulo lidsky druh na vrchol
potravnihoretzce, takZze se z&pstala nejnebezgadsi Selma na Zemi. Tito lidé &ali lovit v
organizovanych tlupach a za kratkou dobu byli soheprabkst zbrarg a pouzivat pracovni nastroje. Tyto
hlavni vyhody jim dodaly silu a n&akzenost misto jejichipozenych fyzickych schopnosti.

Zruéni a hfizu nahagjici lovci — kromaonci— brzy nerdli divod mit strach ze svych zecich nefatel.
Vzhledem k tomu, Ze netii Zadné girozené predatory kroénsebe samych, jejich populace se tstla
Jejich potravou byly bilkoviny z masa, a to byldd, pra@ travici vlastnosti lidi s krevni skupinou 0
dosahly svého pIného vyjsehi.

Lidem potrava z masa prospivala a trvalo poré kratkou dobu, nez vyhubili velkou&we svém
loveckém reviru. Lidi, které byld@eba Zivit stale fibyvalo, a proto boj o maso silil. Lovci&li bojovat
mezi sebou a zabijet nigpele, kté si¢inili narok na to, co povazovali za své vysostngeliké uzemi. Jako
vzdycky nalezli lidské bytosti svého néf§iho nepitele sami mezi sebou. Dobré lovecké oblasti dg sta
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vzacnymi. A tak z&ala migrace lidskych ras.

Asi pred 30 000 let putovaly tlupy loudal a dal ve snaze najit maso. Kdyziglddku znény pasai doslo
v africké Sahie k vysuSeni oblasti, které byvaly Grodnou loveckemi, a kdyZ setwodre zamrzlé
severské oblasti oteplily, Zali se lidé pemig’ovat z Afriky do Evropy a Asie.

Pti této migraci byla modréa planeta osidlena zaklgmbpiulaci s krevni skupinou 0, ktera dokontevpzuje
dodnes.

Asi pied 20 000 lety se kromianci pIné gesidlili do Evropy a Asie a vyhubili posledni staddké z¥ie do
té miry Ze bylo nutné 2& hledat jiné zdroje potravyiPhledani novych tzemi s cilem nalézt néco
vhodného k jidlu je prawghodobné, Ze masoZravi lidé se rychleaiinna vSeZravé a Zivili se smiSenou
stravou sloZzenou z bobudiervii, orechi, korinka a drobnych Zivéicha. Populace se také r@gstala podél
poliezi, vylévajicich se jezeriak, kde byla hojnost ryb a dalSi potravyibRzné pied 10 000 lety lidé
osidlili vSechny zakladni pevniny na Zemi, krioAntarktidy

Presidleni davnych lidi do oblasti s chla@im klimatem vedlo ke vzniku s8ttejSi barvy Kize, még
mohutné kostry a rovnych viasCasem piroda gizpasobila lidi oblastem, které osidlili. Jak se lidé
stthovali naseveryznikala s¥tla barva kize, kterd byla 1épe chré&ma gred omrznuum nez tmava. &\
kaze byla také schopna&iangji metabolizovat vitamin D v oblastech s kratSinedna delSi noci.
Kromanonci se nakonec &grpali sami. Nad®rné rozsahla populace brzy &grpala dostupna lovecka
Gzemi. Co selpvodre zdalo jako nekorima zasoba velké ke, to se poziji vyrazné zmensilo. To bylo
pricinou zosteného boje o zbyvajici maso. Toto sdeni vyustilo ve valku a valka v dalSi migraci.

A znamena zetuélsky (agrarian)

Krevni skupina A fivodrg vznikla rekde v Asii nebo na &dnim vychod pred 25 000 az 15 000 lety jako
odpowd na nové podminky pragdi. Objevila se na vrcholu neolitické periody nefadsi doby kamenné,
kterd navazovala na starSi dobu kamennou nebolipialemu periodu kromaonskych lové. Hlavnimi rysy
této kultury bylo zersdéIstvi a domestikace zit

Péstovani obili a chov skotu vSe znily. Aby se lidé mohli vzdat své existence z ruloylst a pezit

vytvorili stabilni spolé€enstvi s trvalymi spotenskymi strukturami. Tento naprosto odlisSny Zivetiyi,
velké znény ve stra¥ a Zivotnim progedi vedly k novym mutacim v travicim traktu a imuiin systému
neolitickych lidi — k mutacim, které jim umozniépe travit a véebavat kulturni obiloviny a dalSi
zemedélské produkty. Vznikla krevni skupina A

Osidleni ve formatrvalych zemsdélskych spolénosti fedstavovalo noveé vyvojové zZmy. Vlastnosti
nezbytné pro spotay lov byly nyni vychodiskem praizné druhy vzajemné spolupracujicich spetestvi.
Urcita specifickd dovednost zavisela na dovednosiciirlidi konat néco jiného. Né&glad mlyn& byl
zavisly na zergdélci, ktery’ mu dodaval plodiny a zefdélec byl zavisly na mlynid ktery mu zrno semlel.
Potrava uzZ nebyla povazovana jen za okamzity 2gtayy nebo za ofasnou zalezitost Pole musela byt
obdlavana a kultivovana, aby se zajistila nasledndalréllavnim cilem se stalo planovani a spoluprace s
ostatnimi. Toto byly zakladni rysy spoiesti, ve které vynikala krevni skupina A kteragpgedstavuje
n¢jakou adaptaci na toto prosdi.

Gen pro krevni skupinu A se& v davné zerdeélske spolénosti Sfit Geneticka mutace, ktera byla
pricinou vzniku krevni skupiny A z krevni skupiny 0,\8eskytovala takéasto, Ze pogr mutaci byl
srovnatelny sétyindsobkemmutaci u Drosophily (Drosophila melanogaster — octomilkaart®e pouziva
se v genetickych laborafch celého sita, protoze je velmi vhodna k pozorovani genetibkywtaci.

Projev mutace Ize velmi brzo pozorovat na jejinotgpu.)

Co mohlo byt picinou tak mimadadného pétu lidskych mutaci z krevni skupiny 0 na krevni gikw A?

Byla to snaha ofeZiti. Reziti nejschopgjSich jediné v preplnéné spolénosti. ProtozZe se ukazalo, ze
nositelé krevni skupiny A jsou od@j8i k infekcim, které se vyskytovaly v husté osigieh oblastech,
méstska industrializovana spoteost se rychle zeémila na spolénost s pevahou krevni skupiny A Dokonce
i dnes mezi lidmi, k& prezili mor, choleru a pravé nestovice, jeyaha krevni skupiny A nad O.

Gen pro krevni skupinu A sgi$pies Asii a Stedni vychod do zapadni Evropy piesinictvim Indo-
evropairi, ktefi pronikali hluboko do preneolitickych populacidtevropska populace séyodre objevila

v oblasti jihu a $edu Ruska a mezi 3500 az 2000 letym I. se pesunula do jihozdpadni Asie, kde dala
zaklad populaci Iranu a Afghanistanu. Za stalélmnachu seigsunula dale na zdpad do Evropy.



Indoevropské invaze byla skdteé pravou dietni revoluci. Objevily se nové nezngotéaviny a novy
zivotni styl a zvyklosti, které ovlivnily imunitrsystém a travici trakt davnych lava slkgract. Tyto zneény
byly tak hluboké, Zeiedstavovaly stres prasti, ktery— byl nutny pro &ni genu pro krevni skupinu A V
této dolg travici trakt lové— skEraci ztratil schopnost travit stravu masoznavc

Dodnes je krevni skupina A v nejvysSim mnozstviagsena mezi Zapadoevropany. Jeji vyskyt klesa
smérem na vychod ze zapadni Evropy Vysoka koncentrdice krevni skupinou A je v okoli
Stredozemniho. Jaderského a Egejskéhtentdstené také na Korsice, Sardinii, ve Splsiu, Turecku a
na Balka®. Také v Japonsku je jedna z nggich koncentraci krevni skupiny A ve vychodni Agiolu s
ponerné vysokym pdtem krevni skupiny B.

Krevni skupina A vznikla mutaci ze skupiny O jaldpowd’ na znény ve stra¥ a nacetné infekce, které se
Sitily v rostouci populaci. Ale krevni skupina B jezdilna.

B znamena rovnovahu (balance)

Krevni skupina B vzniklagkdy mezi 10 000 az 15 000 lety v oblasti himal&gtkyelehor na tzemi
souwasného Pakistanu a Indie.

V dusledku gesidleni z horkych s¥ich savan vychodni Afriky do chladnych tvrdycherer Himalaj
mohla krevni skupina Biwodre vzniknout jako odpasd’ na klimatické zrany. Poprvé se objevila v Indii
nebo v oblasti Uralu mezi kavkazskymi a mongolskigmeny. Tato nova krevni skupina se brzy stala
charakteristickou pro velké kmeny obyvatel stepdrd v této dobprevaZzovaly v eurasijskych niZinach.
Jak Mongolové putovali n&ig Asii, gen pro krevni skupinu B se pewrghytil Mongolové putovali na
sever a s sebouipesli kulturu zaloZenou na chovu a zdom#grzvicat To se také odrazilo v jejich stiav
sloZzené z masa a nil&ych vyrobkKi.

Pavod a pohyb krevni skupiny AaB.Z mista svého vznilksii a na Sednim vychod se gen pro krevni
skupinu A gienesl prosednictvim indoevropské civilizace do zapadni a savevropy. Jiné druhy migrace
byly pficinou p‘enosu krevni skupiny A na sever Afriky, kde se izSmezi saharskymi Aftiany. Z mista
sveho @vodu v zdpadnich Himalajich se krevni skupina@psla progednictvim mongolského naroda do
jihovychodni Asie a do asijskych rovin a stepi. 8ahigrace zfisobila grenos genu pro krevni skupinu B
do vychodni Evropy. V této déthladiny mdi stouply a peruSily tak spojeni pevnin Severni Ameriky s
Asii. To zabranilo pesunu krevni skupiny B do Severni Ameriky, kdetfyavaly davné populace vyhe s
krevni skupinou 0.

S vpadem kéovnych pastevicdo Asie se $ily dvé odliSné krevni skupiny B: zeftklska, pongrné
usazena skupina na jihu a vyck@lkaiovné valénicka spolénost ktera si podrobila sever a zapad. Tito



kocovnici byli vynikajici jezdci na konich a pronikaaleko do vychodni Evropy. Gen pro krevni skugsnu
je proto dosud velicgasty u mnoha populaci vychodni Evropy. Mezitimedé &ultura zalozena na
zemsdélstvi rozsfila doCiny a jizni Asie. Vzhledem kifznivym piirodnim podminkam zde tito zeénglci
zatali obcklavat pidu a vytvdili naroéné zavlaZzovaci systémy a kultéva techniky, které jsou dokonalym
projevem tvaivosti, inteligence a schopnosichto lidi.

Tento rozkol mezi vatmickymi kmeny na severu a mirumilovnymi z&@ci na jihu byl tak hluboky; Ze
jeho po#statky fretrvavaji dodnes v jihoasijské kuchyni, ktera j@nimalné pouziva mléné vyrobky. V
mysli tchto Asiafi jsou ml€né vyrobky stravou barb@rcoz je ne@astné, protozZe strava, kterou si
privlastnili, neni pro krevni skupinu B vhodna.

Ze vSech skupin ABO systému vykazuje krevni skuimeejgresnéjSi geografické vymezeni. Tahne se jako
velky pas pes eurasijské roviny dbha indicky subkontinent ve velkémdto ji nalezneme u Japoinc
Mongoli, Ciiani a Indi na sever az k Uralu. Odsud &em na zapad zastoupeni této krevni skupiny klesa a
na nejzapadfiSim mist Evropy je velmi nizke.

Nevelké mnoZstvi krevni skupiny B jé&iftomno u fivodnich a zapadnich Evropan disledku najezdl
asijskych k@ovnych lidi snérem na z4pad. To je nejlépe &tid nejvychodwjSi ¢asti zapadni Evropy u
Némci a RakuSain, ktefi maji n€ekart vysoky vyskyt krevni skupiny B ve srovnani se svgapadnimi
sousedy NejvysSi vyskyt krevni skupiny B @nti se popisuje v oblasti okolo horniho #esiniho toku
feky Labe, ktery byl v minulosti povaZzovan zdid linii mezi civilizaci a barbarskym obyvatelsiw.
Souwasni subkontinentalni Indove, potomci Kavkaganaji jednu z nejvyssich frekvenci krevni skugdiy
na s¥té. Lidé na sever@iny a v Koreji maji velmi vysoké zastoupeni kreskiipiny B a velmi nizké
skupiny A

Charakteristika krevnich skupifiznych Zidovskych populaci je uz dlouhou dobedoétem zajmu
antropolog. Hlavnim rysem této populace bez ohledu na narstdmeasu je sklon k vySSimu nez
primérnému zastoupeni krevni skupiny B. ASkenézové ar8e¥é, d¢ hlavni Zidovské skupiny; maji
vysokou frekvenci krevni skupiny B a je mezi nineimi malo rozdil. Prediaspotiti babylonsti Zidé se
vyrazre liSi od pivodni arabské populace s krevni skupinou 0 v I(gkuisg biblického Babylonu) tim, Ze
maji prevazré skupinu B s ufitou frekvenci skupiny A

AB je soudoba

Krevni skupina AB je vzacna. Vznikla promisenim Kaxari s krevni skupinou A a Mongbk krevni
skupinou B. Nachazi se u m&mez 5% populace a je to nejr@i krevni skupina.

AZ do doby ped 10 az 12 staletimi krevni skupina AB neexistavalupy barbar vSak vyuzily slabé
stranky mnoha zanikajicich civilizaci a dobRimskouiisi v celém rozsahu. Promisenigohto

vychodnich najezdniks poslednimi paistatky evropskeé civilizace vznikla krevni skupinB.ANeexistuje
Zzadny dikaz o tom, Ze by se tato krevni skupina objevilaednez ped deviti sty az tisicem let, kdy doslo k
velkému sthovani narod z vychodu na zapad. Krevni skupina AB byla jemielzacrE nalezena v
evropskych hrobech pochazejicichiw&Si doby nez z devatého stoleti. Studietstatki z

prehistorickych hrob v Mad’arsku Zetelné ukazuji absenci této krevni skupiny az doyd@angobard

(¢tvrté az sedmé stoleti). To by mohlo bykdzem, Ze aZ do této doby evropské populace s iknévn
skupinami A a B nefiSly do gimého kontaktu a pokud ano, tak se nepromisilyuaaéraly navzajem
siatky.

ProtoZe s krevni skupinou AB sé&dd i tolerance jak ke skupirA tak i B, imunitni systémgthto lidi mé
VEtSi schopnost vytiét specifttejSi protilatky proti mikrolim. Tato mim@adna vlastnost organismu nemit
ani anti-A ani anti-B protilatky sniZzuje sklon keagiim a ostatnim autoimunitnim onema&aim, jako je
artritida, zasty a lupus erythematodes (autoimunitni kolagenehoocréni, které napadédizné organy,
casto doprovazené koznimi projevy). Tito lidé vSakintSi sklon k ugitym druhim rakoviny, protoze
reaguji na vSe, caipomina A i B, jako na vlastni a nevytedi si obranné protilatky.

Krevni skupina AB pedstavuje mnohostrannou &dy zmatenou identitu krevnich skupin. Je to prvni
krevni skupina, u které doslo ke splynuti imunitnébarakteristik, z nichzékteré se vzajeminposiluji a

jiné jsou navzajem vozporu. Krevnskupina AB snadiedstavuje dokonalou metaforu pro moderni Zivot:
komplexni a prorénlivy.

Propletené zaklady



Krevni skupina, geograficka poloha a rasa spéleytvareji nasi lidskou identitu. Bzou mezi nami byt
kulturni rozdily, ale kdyZ se podivate na krevniggky, uvidite, jak jsou povrchni. VaSe krevni skiape
starSi nez vaSe rasa a zakkgsihnez vaSe etnikum. Krevni skupiny nebyly vyskmknahodné genetické
aktivity. Kazda nova krevni skupina byla eviriiodpowdi na sérii pevratnych zmn prostedi.

Ackoliv se zda, Ze k davnym rasovym &mm doslo v populaci, ktera byla sloZzenad&aylucné z krevni
skupiny 0, byl vznik rasovéiznorodosti, spojené s adaptacistravu, prostedia geografickou polohu
soutasti evoldniho nastroje, ktery’ jako kodmy zangr vytvoril krevni skupiny.

Nékteri antropologové se domnivaji, Ze klasifikace liddie jednotlivych ras Zfsobuje pilisSné
zjednoduseni. Krevni skupina je totiz mnoheife#it¢jSim rozliSujicim znakem individuality a podobnosti
nez rasa. Najklad Africanim a Kavkazatim s krevni skupinou A fize byt vzajem&vymeénéna krev nebo
organy a maji mnoho stejnych schopnosti, traviftiokci a imunologickych struktur — zakladnich
charakteristik, které nemohou sdilettteny jejich viastni rasy, ktémaji krevni skupinu B.

RozliSeni ras zaloZené na bakiize, etnickych zvycich, geografické poloze neboukafch kdenech neni
ucelnym zgisobem, jak rozliSovat lidClenové lidskych ras majiavzajemmnohem vice spot@ého, nez
jsme gedpokladali. Co se &g krve, vSichni jsme potencialnimi bratry a sestram

KdyZ se dnes divame &ma tuto nevSedni evaiai revoluci, je jasné, Ze nadigulkoveé ndli unikatni

do sodasného porozuémi krevnim skupinam a genetickym charakteristik@sich pedki, které v nasSi
krvi prezivaji dodnes.

* Krevni skupina 0: NejstarSi a zakladni krevnimka lidi na vrcholu potravnin@tzce, se silnym a
obycejnym imunitnim systémem, ochotnych a schopnyctitzkazdého, fitele i nepitele.

* Krevni skupina A Prvni imigranti, donuceni nezingti migrace k adaptaci na rostlinnou stravu a
zenmedélsky Zivotni styl s osobnosti schopnou spolupratevaeplnitnych komunitach.

* Krevni skupina B: Lidé, ktéseprizpusobili novym klimatickym podminkam a promiseni playit
Predstavuji hledani rovnovahy mezi gip mysli a poZzadavky imunitniho systému.

* Krevni skupina AB: Vybrani potomci vzacného spltirtolerantni skupiny A aiwodré barbarské, ale
vyvazerjSi skupiny B.

NaSi gredkové nam kazdému zanechali zvlaStni odkaz, witykiho nasi krevni skupiny. Tento odkaz
existuje trvale v jate kazdé biiky.

D KOD KRVE:

OTISK KREVNI SKUPINY

Krev predstavuje siluifrody, vitalitu, ktera nas od nepétnudrzuje. Jedna kapka krve, tak mald, Ze ji nelze
vidét pouhym okem, obsahuje cely geneticky kéd lidskiéytd. Program DNA je nami ned&ny a

nekonéné se replikuje bez naSeho zasahu.

NaSe krev také obsahuje zaznam genetick&pankousky specifického programovani, které pokja od
nasich pedki v kodu, ktery se stale snazime pochopit Jederviakad spgiva v nasi krevni skupénJe to
mozna nejdleZitejSi kod, ktery nizeme rozsifrovat ve své snaze rozlustit tajemste k jeji Zivots

dulezité role v nasi existenci.

Pouhym okem vypada krev jako homogeterivend tekutina. Ale pod mikroskopem jedtide je sloZzena z

mnoha tiznych elemerit Hojné zastoupengervené krvinky obsahuji zvlastni druh Zeleza, kisné&ivaji k



pienosu kysliku a které jegipinou charakteristického rezavého zabarveni krvig. Bvinky, které jsou
zastoupeny v menSim §a, putuji krevninrecistetm jako stale ostrazité vojsko, které chrani organs
pied infekcemi.

Tato komplexni Ziva tekutina obsahuje také bilkgykteré genéseji skteré Ziviny do tkani, krevni
destiky, které pomahaji krevni srazlivosti, a plazmuktexé jsou ochranné latky imunitniho systému.

Vyznarnkrevnich skupin

Je mozné, Ze svou krevni skupinu neznéte, pokeadhglarovali krev nebo nepelbovali transfuzi. ¥Sina
lidi povazuje krevni skupinu za Ihostejny faktaery hraje roli jen v fipadt ohroZeni Zivota. Ale nyni,
kdyz jste si pecetli o dramatické historii evoluce krevnich skupimjZzete pochopit Ze krevni skupina byla
vzdy hnaci silou feZiti lidstva, protoZe sednila a adaptovala na nové Zivotni podminky, gemtita zasoby
potravin.

Prat je naSe krevni skupina tak mocnd? Jaka je jeJadékuloha, kterou hraje pro nageiiti — ne po
tisicileti v minulosti, ale nyni v s¢asnosti?

Vase krevni skupina je kKém k celému imunitnimu systému. Ma pod kontrolouwmttiznych viri, bakterii,
infekci, chemickych latek stresu a celou palet&igalvlivi, které by mohly ohrozit v&$ imunitni systém.
Slovo imunitni pochéazi z latinského slova immuktsré oznéuje mésto vRimskéfisi, které bylo
osvobozeno od dani. (Kdyby vam tak vaSe krevniisikeumohla dat takovy druh imunity!) Funkci
imunitniho systému je rozlisit ,vlastni“ a ziti,cizi“. To je zakladni funkce, bez které by mafmunitni
systém omylem napadnout vlastni tkd&ebo umoznit nebezeym organismim pristup k zivotr

dulezitym ¢astem &la. Bez ohledu na jeho komplexni povahu Ize zjed8admunitni systém na dv
zakladni funkce: rozpoznani ,vlastniho" a zabiizjbo". Z tohoto pohledu je vaS&d jako velka pérty jen
pro zvané. Jestlizefipadny host ma spravnou pozvanku, umozni mu epséni straz vstoupit a pobavit
se. Jestlize mu pozvanka chybi nebo je faleSnajdogsilim odstram.

Poznejte svou krevni skupinu

Priroda obdéla nas imunitni systém velmi komplikovanymi metod& uréovani, zda je wita latka €lu
cizi nebo vlastni. Jedna z poznavacich metod péawctiemickeé latky zvané antigeny, které se nachaaeji
buikach naSeho organismu. Kazdé forma Zivota od negadssich vilt aZ k lidskému organismu ma
jedinginou antigenni strukturu, ktera je gasti ,chemickych otisku prstu“. Jednim z nejm#sith
antigerii v lidském &le je prae antigen, ktery— wuje krevni skupinu. Antigenyaznych krevnich skupin
jsou tak citlivé, ze kdyZ jsowinné fizeny, redstavuji nej#tsi bezp&nostni systém imunitniho systému.
Kdyz imunitni systém zhodnoti podef okolnosti (naf cizi bakterialni antigeny), jednou z prvnicity
kterou bude hledat je antigen vasi krevni skupéy; si otil, zda vetelec je pitel nebo nefitel.

Kazda krevni skupina méa odliSny antigen s osolitemickou strukturou. Krevni skupiny jsou
pojmenovany podle antigénkteré jsou fitomny naCervenych krvinkach.

Jestlize jste mate na derventich
krvinkach tento antigen

rewn! shaping A A
krevn{ skupina 8 8
hrevni skupina AB AaB
keevri skupina 0 3600 antigeny

Predstavte si chemickou strukturu krevnich skupim jgkadla, ktera f@enivaji ven z bu&ného povrchu
hluboko do prostoru. Téato tykadla jsouitgpa dlouhymietézci opakujiciho se cukru zvaného fukéza V
piipads krevni skupiny O je na konci zakladnitekzce pouze jedna fukdza. Objevitelé krevnich skupin
nazvali tuto krevni skupinu ,,0“ — nula, aby tim agili, Ze neni pitomen Zadny skud@y antigen. Tato
tykadla také slouzi jako zaklad pro ostatni kresknipiny — A B, AB.



* V piipact krevni skupiny A obsahuje zakladeizec vedle antigen0 neboli fukézy dalSi cukr zvany N-
acetyl-galaktozamin. Jinymi slovy: fukoza plus Neyt-galaktozamin rovna se krevni skupina A

* V ptipack krevni skupiny B obsahuje zakladeiézec vedle 0 antigémeboli fuk6zy odliSny cukr,
nazvany D-galakt6za. Jinymi slovy fuk6za plus Dafihza rovna se krevni skupina B.

* V ptipack krevni skupiny AB jsou na zakladnif@tzci krome 0 antigef, cili fukozy, pripojeny dalSi dva
cukry. N-acetyl-galaktozamin a D-galakt6za. Jingtovy: fuk6za plus N-acetyl-galaktozamin plus D-
galaktéza rovna se krevni skupina AB.

MoZna jste z¥davi na daldi druhy identifikace krevnich skupakd je Rh pozitivita a negativittyii

B N-acelyl-galaktozamin - A cukr

O . A [galaktoza - B cuk
frukdza - zdakladni cukr Pyciakiden - B culkr

EN N-acetyl-galaktozamin + D-galaktoza - AB cukr

Ctyii krevni skupiny a jejich antigeny. Krevni skupid@bsahuije
fukozu jako zakladni stonek Krevni skupina A mduia@zu
pripojen cukr N-acetyl-galaktozamin. Krevni skupinalBsahuje

krevni skupiny a jejich antigeny

nebo sekretid a nonsekretd. Kdyz lidé hovdi o svych krevnich skupinactikaji obvykle: Jsem A
pozitivni.“ Nebo Jsem 0 negativni“. Tyto krevni g&dpiny hraji relativé nevyznamnou roli. Vice nez 90
procent vSech fakt@rsdruzenych s krevni skupinou ma vztah ke krevapisk 0, A B nebo AB.

(Podrobgiji o vyznamu podskupin viz dodatek D). My se zZgime na nejdlezitéjSi krevni skupiny ABO
systému.

Antigeny vytvéeji protilatky Rizené bomby imunitniho systému)

Kdyz antigen vasi krevni skupiny rozpozna, Ze dmoismu vstoupil cizi antigen, hlavnim Ukolem je
vytvoiit protilatky proti tomuto cizimu antigenu. Tytogiilatky, specifické chemické latky vytieéné
bunkami imunitniho systému, vznikaji s cilem navazapavnit cizi antigen a umoznit tak jeho destrukci.
Protilatky jsou bui&né ekvivalenty vojenskyctizenych bomb. Biky imunitniho systému vytiéji cetné
obmeny protilatek a kazda z nich je specificky vytena k identifikaci a navazani jednoho specifického
ciziho antigenu. Mezi imunitnim systémem argki, ktg'i se snazi z#nit a upravit svou antigenni
strukturu do novych neznamych forem, které organgsmebude schopen rozpoznat polja nepetrzita
bitva. Imunitni systém odpovida na amy antigennich struktur stéle vistajici Skalou protilatek.

Kdyz se protilatka nahodrsetka s antigenem mikrobialniho sedte, dojde k reakci, ktera se nazyva
aglutinace, shlukovéani. Protilatky se navaZzou mawi antigen a tini jej velmi gilnavym. Kdyz jsou
buiky viry, parazité a bakterie aglutinovany, sleptisaromady a vytvid shluk, coZ usnadni jejich
likvidaci. ProtoZze mikrobi musi spoléhat na svojisteu schopnost Uniku, je to velmi mocny@niny
zpasob obranyPripomina spoutani ztinc: k sol#. Stanou séak mér nebezpénymi, nez kdyZz se mohou
volné pohybovat Ve snaze zbavit organismitebptenych burk, vira, parazit a bakterii, nazenou
protilatky nezadouci vilce do stada, coz usnadni jejich identifikackaitlaci.

Systém antigeinkrevnich skupin a protilatek proti nim ma odlisrésledky nez rozliSeni mikrobiélnich a
jinych vetelca. Témet pred sto lety Dr. Karl Landsteiner, vynikajici rakkyséka a wdec, zjistil, Ze lidé s
urcitou krevni skupinou vytv@ji protilatky proti jinym krevnim skupinam. Jehavolwni objev vys¥tlil,
pro¢ nékteti lidé mohou pijmout nebo darovat krev a jini ne. Do doby obj®u Landsteinera byla krevni
transfuze nahodnou zalezitostiKdy se zd#la a jindy ne a nikdo nedél pro¢. Diky Dr. Landsteinerovi
nyni vime, které krevni skupiny jsou navzajentiséiné, ¢ili kompatibilni a které ne.



Dr. Landsteiner zjistil, ze:
* Krevni skupina A fendsi v plazmprotilatky anti-B. Krevni skupina B je proto pronepijatelna.

* Krevni skupina B fenasi v plazprotilatky anti-A Krevni skupina A je proto pro megijatelni

Z toho vyplyva, Ze krevni skupiny A a B jsou naerajneslditelné, nekompatibilni a nelze je navzajem
vymeénovat

 Krevni skupina AB ne@nasi v plazizadné protilatky: proto je univerzalnirijpmcem

a mohla by gijmout krev jakékoli krevni skupiny. Ale protoZeojsv ni itomny oba antigeny Ai B,

nebyla by pijata Zadnou jinou krevni skupinou.

Z toho vyplyva, Ze krevni skupina AB by mohla dogt@v od kazdého, ale nemohla by ji nikomu darovat
samozejme s vyjimkou krevni skupiny AB.

 Krevni skupina O f&nasi v plazéprotilatky anti-A i anti-B. Nefijala by tedy krev skupiny A B ani AB.
Z toho vyplyva, ze krevni skupina 0 by nemohignpout krev od nikoho s vyjimkou krevni skupinyle

vzhledem k chyéni antigenu A i B by mohla darovat krev vS8em ostatakupinam. Je tedy univerzalnim
darcem.

JestiiZe jste Jste nosid protildtek proti
krevni skupino A krevni skupin B
krevn/ skupina B krevn! skuping A

krevn( skupina AB 26dnuch protilGtek
krevnl skupina 0 krevn/ skuping A1 8

Protilatky proti krevnim skupinami@dstavuji systém nejsij$ich protilatek v naSem imunitnim systému a
jejich schopnost shlukovat — aglutinovat krvinkyligaych krevnich skupin je natolik silna, Zée byt
sledovana bezprastdné po smiseni krve na skiii prostym okem. ¥tSina ostatnich protilatek gebuje ke
své tvork urtity druh stimulace (napockovani nebo infekci). Protilatky proti krevnim skog@m jsou
odliSné: tvdi se automaticky, objevi se obvyklg parozeni a tégt stejné Urovs, jakou ma dosfly

¢lovek, dosahnou dhemctyi mésiai.

Je v8ak nezbytnédasti o aglutinaci jestnéco dodat Bylo zji&tno, Ze mnoho potravin nsghopnost
aglutinovat krvinky ugitych krevnich skupin, zatimco jinych ne. To zna#etre potraviny, které mohou byt
Skodlivé pro krvinky jedné krevni skupinyiohoubyt vhodné pro krvinky jiné skupiny. Nenigkvapenim,
Ze mnoho antigenv téchto potravindch mé znaky podobné krevni sktigimebo B. Tento objev tuje
védeckou souvislost mezi krevnimi skupinami a straioji vSak za povSimnuti, Ze jehédecké dsledky
by zistaly skryté po &Sinu tohoto stoleti, pokud by hrstkédei, 1ékat a odbornik pies vyzivu nezéala
zkoumat tuto spojitost

Lektiny: Spojitost se stravou

Mezi potravou, co jite, a vaSi krvi dochazi k chel@éireakci. Tato reakce je s@asi genetického odkazu. Je
to UZasné, ale pravdive, Ze dnes na konci dvac&téleti imunitni a travici systém stale zvyhopt
potraviny; které jedli fedci s vasi krevni skupinou.

Vime to diky faktoim nazvanym lektiny. Lektinyjiznorodé bilkoviny obsazené ve velkém mnozstvi v
potraw, maji aglutin&ni (shlukovaci) vlastnosti, kterégobi na vasi krev. Lektinyredstavuji dinny
prostedek, jak se mohou tité organismy v firodé pripojit k jinym organisnim. Mnoho zarodk a

dokonce i n&S imunitni systém pouziva toto ,lepidie suij prosgch. Nagiklad buiky v jaternich
Zlu¢ovodech maji na svém povrchu lektiny, které jim gbaji zachytit bakterie a parazity. Stejak
bakterie a ostatni mikrobi maji na svém povrchtimgk které funguji spiSe jakaigavky a umoiuji



uchyceni na kluzky povrch sliznic organisnilasto mohou byt lektiny pouzivané viry a bakteriemi
specifické pro uiitou krevni skupinu, a tim jsou tito mikrobi prdilitéto krevni skupiny SkodI&si.

Stejné je to s lektiny v potravKdyz jite potraviny obsahujici lektiny bilkovinpé&vahy, které jsou
nesliitelné s antigenem vasi krevni skupiny, lektinyadmou organ nebo cely systém (ledviny, jatra,
mozek, Zaludek atd.) a&@#ou v této oblasti aglutinovat fky.

Mnoho lektina v potravinach ma tu vilastnost Ze rhhjiky vztah k antigenu tité krevni skupiny.
Nap‘iklad mléko mé vlastnosti podobné krevni skén Kdyz jej pijeclovék s krevni skupinou A
nastartuje jeho organismus aglutineproces ve snaze odstranit jej.

Uvedeme fiklad, jak misobi lektiny v organismu aglutitiaé. Redstavme si, Ze osoba s krevni skupinou A
sni talf mésicnich fazoli. Mesicni fazole jsou straveny v Zaludku procesem kysediediyzy. AvSak lektiny
bilkovinné povahy jsou na kyselou hydrolyzu rezigté Proto nejsou straveny éstanou neporusené.
Mohou reagovatifimo se sliznici v Zaludku nebo véestech nebo se mohou kedvat do krevnihoeciste
spolu s natravenymi Zivinami z&si¢nich fazoli. Rizné lektiny napadaji rozdilné organyskesné systémy:
Jakmile se jednou nenaruSend lektinova bilkoviraiusa Bjakém mist v organismu, ma ,magnetickée”
acinky na buiky v této oblasti. Zfisobuje jejich shlukovani, a tak se stanou cilovoukturou utenou k
likvidaci, stejre jako by byly cizimi vetelci. Toto shlukovani i¥e byt gicinou syndromu drazdivého
tracniku ve stevech nebo cirhdzy jater nebo zhorSeného prokiedrin — abychom vyjmenovali alespo
nekolik disledk.

Lektiny: Nebezpéné lepidlo

Mozna si pamatujete Ukladnou vrazdu Gyorgi Markoad.ondon street roku 1978. Markov byl zabit
neznamym sastskym agentem KGB, zatim&ekal na autobus. Nejprve pitva nemohlé&tyjak doslo k
amrti. AZ po pelivé prohlidce byl nalezen drobounky zlaty koraledazeny v Markovaynoze. Bylo
zjisteno, Ze koralek byl napudt chemickou latkou zvanou ricin, coz je toxickytlakextrahovany ze semen
rostliny sk@ec obecny. Ricin je velmi silny aglutinin, takzeslmi malé mnoZstvi e zgisobit smrt
prudkou gemenoucervenych krvinek v krevni srazeniny, které ucpders. Ricin zabiji okamazit

Nasgsti wtSina lektini obsazenych ve stéaveni imo Zivot ohrozZujicich, i kdyZz mohou &gobit Sirokou
Skélu jinych problém, zejména pokud jsou specifické pro jednotlivowkieskupinu. Z velkéasti nas
imunitni systém fed lektiny chrani. Devadesattprocent lekti, které se véebaji z nasi typické stravy, je
vylou¢eno z organismu. Ale nejm&pét procent lektiri, které snime, se wsba do krve, kde reaguji s
cervenymi a bilymi krvinkami a poSkozuji jeagdbeni lektid v travicim traktu mize byt mnohem
intenzivrejSi. Tadycasto vyvolavaji prudky zéhcitlivé stevni sliznice a jejich aglutitai pisobeni nize
napodobit potravinové alergie. Dokonce i minimamiozZstviektini je schopné aglutinovat obrovskydged
burgk, jestlize reaguje s &itou krevni skupinou.

Tim vSak nechcemiéci, Ze byste se #h bat kazdé potraviny, kterou snite. Lektiny jsobiojném mnoZzstvi
zastoupeny v lu8hinach, maskych produktech, obilnych zrnech a zeléniie obtizné se jim zcela vyhnout
ReSenim je vyhnout se lektim, které aglutinuji fmo vase biiky — a to je uteno krevni skupinou.
Napriklad gluten (lepek), néasgjsi lektin obsazeny v pSenici a dalSich obilnyatezh, se vaze na sliznici
tenkého geva a zfisobuje za# a bolestivé podrazdi jen u gkterych krevnich skupin — zejména u
skupiny O.

Lektiny se navzajem velmi liSi podle zdroje jejmivodu. Napiklad lektin obsazeny v pSenici ma jinou
formu nez lektin obsaZeny v soji a vaZe se nawélimbinace cukir Kazda z &hto potravin je
nebezpeéna pro rkkterou krevni skupinu a pro&ma pro jinou.

Nervova tkd je velmi citliva k aglutinanim (ginkam potravinovych lektifi. To miZe byt vys¥tleni toho,
pro¢ neékteri veédci tvrdi, Ze diety ufené ke zmiréni alergii mohou byt progpné v I€b¢ urtitych druhi
nervovych poruch, jako je hyperaktivita. Rustdei zjistili, Ze mozek schizofrenikje nachylgjsi k vazl
uréitych negastéjSich potravinovych lektin

Vstiiknuti lektini z ¢ocky do dutiny kolenniho kloubu nesenzibilizovanéhalika vedlo k rozvoji artritidy
(zaret kloubu), ktera byla k nerozliSeni od revmatoidrtfitidy. Mnoho lidi s artritidou citi, Ze vgzeni
lilkovité zeleniny, jako jsou rédata, lilky a brambory, pra¥godobrg pomaha zmirnit jejich potiZze. To neni
piekvapenim, protoZeitsina lilkovitych rostlin je na lektiny velmi botéat



Potravinové lektiny mohou také vzjeémeagovat s povrchovymi receptory bilych krvinek a
naprogramovat je k rychlému mnozeni. Tyto lektiaynazyvaji mitogeny, protoze jsou schopny uvést bil
krvin-ky do mitdzy; tj, procesudeni. Nezfgisobuji shlukovani krvinek.iezitostré se na pohotovosti
muze léka setkat s velmi nemocnym, ale jinakivadné normalnim diitem, které ma mimiddre vysoky
pocet bilych krvinek. Bestoze je &ska leukemie obvykle prvni diagndzou, na kterdaiénysli, bystry
lékar se zepté rodii: ,Hrélo si vasSe di& na zahragl?" jestlize rodte odpovi ano, poktaje otdzkou: Jedlo
n&jaka seminka nebo davalo sjaké rostliny do Gst?Casto se ukaze, Ze djedlo listy nebo vyhonky
licidla amerického, které obsahuje lektin se silndwpaosti stimulovat tvorbu bilych krvinek.

Potravinové lektiny specifické prodite krevni skupiny

aglutinace

zplsobend lekting 260nd aglutinoce
ProtoZe antigen kazdé krevni skupiny ma jettiggvar, mnohé lektiny reaguji s jednou specifickoevni
skupinou, protoZe se hodi do tvaru antigenu tétkiéini skupiny Naipkladu Gvedeném na obrazku
potravinové lek-tiny z tate mesicnich fazoli reaguji 5 anfigenem krevni skupiny Aglutinuji krvinky této
skupiny (vlevo), protoze zapadaji do tvaru antigéntintigen krevni skupiny B (vpravo), tieny
molekulou jiného cukru s rozdilnym tvarem, nenikpz®n. Naopak jiny potravinovy lektin (jako rrap
pohance), ktery seiiie specificky fipojit na buiky krevni skupiny B a aglutinovat je, nebude pasaola
antigenu krevni skupiny A

Jak utit lektiny, které jsou pro vas Skodlivé

Mnohokratsemi stalo, Ze pacienti tvrdili, Ze $&li dietou podle krevnich skupin a vyhybaji se vSem
lektinam, které jsou Skodlivé pro jejich krevni skupinlg j& jsem ¥dél své. Kdyz jsem jeifedsvédil,
obvykle grestali protestovat a celi uzaikli: Jak to vite?”

Vim to, protozZe &inky lektini na jednotlivé krevni skupiny nejsou jen teoripwgpodloZeny #dou.
Testoval jsem krevni reakce prakticky u vSeckamsdfjSich potravin pomoci klinickych a laboratornich
metod. Umim v chemické laboréitaiskat izolovany lektin z potravin, jako jsou bké @iSky; co¢

ka, maso nebo psenice a vysledky jsogtvbd mikroskopem: Mohu sledovat jak aglutinujiikisy
postizenych krevnich skupin.

Existuje takédaleko presrgjSi védecky ukazatel, kteréhotrbeme pouZzit ke zéeni gitomnosti lek-tiri v
nasem organismu. Je jim jednoduchyowy test nazvany indikai test ktery je ukazatelentretniho
hnilobneho rozkladu. Kdyz nejsou bilkoviny v jatneg stevech spravné metabolizovany, vznikaji vedlejSi
toxické produkty zvané indoly Hladinédhto toxickych metabolit uréuje pra indikacni test

Jestlize se skuteé vyhnete potravinam obsahujicim toxické lektinbilgoviny nebo potravinam, které
jsou pro vasi krevni skupinu obtizné stravitelngdhodnota vaseho indii@ho testu nizka.

Jestlize naopak budete pravidelné konzumovat potrakteré jsou bohaté na lektiny nebo jsou olizn
stravitelné, bude hodnota vaSeho indikho testu vysokda, coZz znamena, Ze mate v orgariékyuvysoce
kancerogenni.

Mi pacienti s vysokou hodnotou na tomto tessto protestovali, Ze obvykle dietu dodrzuji aete |
prileZitostré polevi. Nemohli udtit Ze hodnota tohoto ukazatele je tak vysoka.



Uvedu gFi¢inu tohoto jevu: indikéni test ukazuje, Ze kancerogen po vstupu do vadefamismu psobi
devadesatkrat vice opra@toveku, pro kterého nenidxicky. Nap‘iklad, jestlizeclovek s krevni skupinou A
shi upravované nebo konzervované potraviny, jakmjaisky salam, negativnicinky dusitan se
devadesatkrat 2t8i, protoZe krevni skupina A je mitf@ané nachylna k rakowrzaludku a vnimava k
toxickym vlivam dusitara.

Praimeérny ¢loveék prichazi do mé ordinace s hodnotou indikido testu 2 a 1/2 — tedy s vice neZ dos&tete
toxicitou k vyvolani obtizi Swtlou strankou je, Ze pouze mvou tydnech pdivého dodrzovani diety podle
krevnich skupin klesne u této osabiglo indikaniho testu na 1 nebo dokonce 0.

Je mozné, Ze nyni slySite o indikém testu poprvé, ale@sto byl pouzivan v klasické medigiposlednich
padesat let a provadi se ve vSech kamieh laborattich. Je ironibsudu, Ze ped rokemngkolik velkych
laboratdi prerusSilo jeho provéashi, protoZze byl poZzadovarips malym mnoZzstvim paciefntJsem si jist ze
jakmile lidé lépe porozumi spojeni mezi krevnimigikami a lektiny; dojde také k oZiveni toweho
indikdnu. Do té doby ii¥Zete o provedeni tohoto testu pozadat svéhddékebo naturopatického |éka

SRl ! Gy — oA T g ey l;‘

. v s . v
Indikadni test \ .
Yy Lelezo (Fe) + T R
- kysellna N e e e
Mod s ¢chlorovodikova ¢ chioroform T Buva se odedits na stupnic,
{HC) Hodnocent: 6-2 dobre
KROK 2: 2 a 1/2 zdravotni potize
Smés se necha 34 nebezpedi
2 minuty odpofinout, :
- polom se piidaji 1
HROK 1: B kaphy chloreformu.
Mot se s'mfcha Vanikne vetdi
s kyselinou chlorovo- ‘“é“.‘z-‘:h" koute - jas-
dionvan a pelerent né ik lmevomodré
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se venikem koufe.

ROZLUSTEN
HREVNICH SKUPIN:

MAPA AUTOMORBILOVE SiTe

/

Plan krevnich skupin podava neeypatelné informace o vaSem zdravi a o wjzktera se shoduje s vaSim
piesnym biologickym profilem. Vyzbrojeni touto novodormaci si nyni mzete vybrat svou stravu,
zpisob cvEeni a zdravy zjfsob zivota, které jsou vSechny zalozeny na dynayulckiirodnich silach
uvniti vaSehodla. Fisti ctyii kapitoly obsahuji vysoce specifickou dietu, digyl a cvicebni plan pro
kazdou krevni skupinu zvlastdasti lll. jsou tyto kapitoly dopkny dikladnym rozpisem n&asgjSich
zdravotnich potizi a onemasnri s uvedenim nachylnosti jednotlivych krevnichpskua I&ebnych
prostedki. Jestlize se budet@it vaSim programem podle krevnich skupirizete:

* Vyhnout se mnohadznym virim a infekcim.

» Zhubnout, jak se vaS&l® bude zbavovat toxickych latek a fuk

* Bojovat proti nemocem ohroZujicim Zivot jako gkeovina, kardiovaskularni choroby, cukrovka a jiter
selhani.

* Vyhnout se mnoha faktém, které zf@sobuji rychlé naruSeni bék a tim zpomalit proces starnuti.

Program krevnich skupin neni vSelék Je to atesab, jak oZivit pirozené ochranné funkce imunitniho
systémupastartovatmetabolické hodiny a Wstit krev od nebezgaych aglutinujicich lekti-. Je to
nejlepsi ¥c, kterou niizete udlat abyste zastavili rychlé poSkozovani &kikteré je pi¢inou piiznaki
starnuti. KdyZz mate zdravotni potiZzeja tento program Zgobit velkou zminu. V zavislosti na zavaZnosti



onemocgni a na stupni ochoty pédit se pravidim miZe mit z tohoto programudity prosgch kazdy
¢lovek. To je zkuSenost méa i mych kofedteri tento systém pouzivaji u tisipacient. Dava to dokonaly
védecky smysl.

V této kapitole vas seznamim s jednotlivymi prvkggramu podle krevnich skupin. Hanhezi re:

« Strava podle krevnich skupin

* Planovani jidel

* Faktor ztraty hmotnosti

» Radce dopiki

* Profil stresu a c¢eni

 Otadzka osobnosti

AZ si prectete tuto kapitolu a znovu si prohlédnete vas mogpodle krevnich skupin, dopdéuji vam
precist si¢ast lIl., abyste dostali kompletni obrazek o spekyjich I&ebnych dsledcich, které pro vas tento
program ma.

Dieto podle krevnich skupin

dieta podle vasi krevni skupinygaistavuje obnoveni vasSickinezenych genetickych rytin Zaklady diety
podle krevnich skupin jsou staré mnoho tisic letdSkdybychom se byvali trvatédili vrozenymi instinkty
nasi biologické firozenosti, mohl nas sdasny stav byt zcela jiny. AvSak zasahla lidska razitost a
hnaci sila civilizace.

Jak vime, ¥tSina davnych lidi, pokud ne vsichni, byli lovcskerati s krevni skupinou 0 a Zivili se zaty,
hmyzem, bobulemi, kinky a listy. Rozmanitost jejich stravy se zvySkdyz se natili chovat pro svou
potrebu zvfata a pstovat rostliny. Nebyl to ale nezbytklidny a uspgadany proces, protoZze ne kazda
spole&nost se lehce adaptovala na tutaéam V mnoha davnych spéleostech s krevni skupinou 0, jako
jsou Indiani z Missouri Valley byliechod z masité stravy na rostlinnou doprovazegnami ve tvaru
lebky a vznikem prvnich prohlubenin v zubech. Je@icganismus jednoduSe nebyizptisoben na nay
zavedené potraviny.

Po dlouhou dobu poskytovala tréwli rostlinné strava dostatek Zivin, branila rozyagdvyzivy a vyZivovala
velké populace. To se vSak &nilo, protoZe pokrok v ze&dlélstvi a v technologiich tykajicich se
zpracovani potravin Zal naruSovat nuténi hodnotu potravin a stale vice je vzdaloval gidlepiirozeného
stavu. Napiklad zpracovaniyZenovou loupaci technologii ve dvacatém stoletispbilo v Asii pohromu v
podol beri-beri, cozZ je onemoeéni z nedostatku thiaminu, které vedlo k umrti nmtididi.

SouasrejSim prikladem je pechod z kojeni na wou vyZivu v rozvojovych zemichdtiho s¥éta. Tento
prechod na silné upravovanou kojeneckou vyzivu jeopegbiny za velkowast podvyzivy; pjmu a snizeni
piirozenych imunitnich faktdr, které di¢ ziskava z matského mléka.

V soutasnosti je vSeobecné uznavano, Ze vyiiligpotrava, kterou jime, mérpmy vliv na nas zdravotni
stav a celkovy pocit zdravi (,well-being“). Ale noafci acasto proticlidné informace o vyzivvedly k
vytvoieni virtualniho minového pole pro konzumentyfkjgou si wdomi dilezitosti svého zdravi.

Jak si mame vybrat vhodna dop&eni, kterymi se budemddit a jak zjistit ktera dieta je ta prava? Pravdou
je, Ze si nemizeme vybrat spravnou stravu o nic vic, nez svoulbaiasi nebo pohlavi. Ta uz pro nas byla
vybrana ped mnoha tisici lety.

V¢&rim, Ze mnoho matoucich dopoeni je vysledkemieziravého fedpokladu, Ze jedna dieta se hodi pro
vSechny. A&koliv jsme na vlastni® vid¢li, Ze ukiti lidé velmi dol¥e reaguji na witou dietu, zatimco jini
ne, nikdy jsme se nerozhodli (védé nebo vyzi¥) studovat specializované vlastnosti populace nebo
jednotlivai, které by mohly vysstlit riznorodost odpaoidi na kazdou dietu. Byli jsme tolik zanepréauin
sledovanim vlastnosti potravin, Ze jsme néapali vlastnosti lidi.

dieta podle krevnich skupin funguje, protoZz&ete nasledovat jasny, logickydecky prozkoumany a
jednou dany dietni zaklad, ktery je zalozen naweBere¢ném profilu.

Kazda z diet podle krevnich skupin zahrnuje Sestsidgin potravin:

» Maso a diibez

» Motské produkty

» Mlé¢né vyrobky a vejce



* Oleje a tuky

» Ofechy a seminka

» Fazole a ostatni lugtiny
* Cerealie

» Chléb a p&vo

¢ Obiln& zrna agstoviny
 Zelenina

» Ovoce

« Sravy a tekutiny

* Koreni

» Chuwwové pisady

* Bylinnécaje

* Rizné napoje

V kazdé této skupihjsou potraviny rozéleny do tf kategorii: VELMI PROSESNE, NEUTRALNI A
ZAKAZANE. UvaZujte o jednotlivych kategoriich timpisobem:

* VYSOCE PROSESNE jsou potraviny kteréggobi jako LEKY

* NEUTRALNI jsou potraviny, kterédinkuji jen jako POTRAVINY

« ZAKAZANE jsou potraviny, které jsobi jako JEDY.

V kazdé diet je Siroka Skala potravin, takZe se nemusite dyh omezeni. Je-li to mozné,
uprednositujte vysoce prosgEné potraviny fed neutralnimi, aleozhodré se nebojte radovat z neutralnich
potravin, které vam vyhovuji. Neuskodi vam z hlkdikektini a obsahuji Ziviny, které jsouil@zité pro
vyvazenou stravu.

Nahde u kazdé potravinové kategorie uvidite tabulkar&typada podobné jako tato:

KAEVNI SKUPINA 0 -HRAT TYDNE, MATE-U PUVOD
potravina porce africky kovkazsky asijsky
mofské produkty - 110-170g 1-4x 3-5x 4-6x

Doporuwené porce podleipodu nejsou migny jako pevné pravidlo. Mym zarem je ukazat zjsob, jak
dale dold@’ovat vasi dietu podle s¢asnych znalosti otwodu. Ackoliv lidé riznych ras a kultur mohou mit
stejnou krevni skupinu, nemaji vzdy stejnou frelorgenu. Najiklad osoba s krevni skupinou Auge byt
AA coZ znamena, Ze oba rodibyli A nebo A0, coz znamena, Ze jeden ¢dwjil 0. VSeobecné vzato, u lidi
kavkazského @oSského) pvodu jecastjsi gen AA lidé africkéhojprodu mivaji vice 00 geéna lidé
asijského pvodu mivaji vice gahnBB nebo AA To je jeden zidodd, proé mnozi lidé africkéhojpvodu
jsou intoleranti laktozy, i kdyz maji krevni skupiB (krevni skupina, pro kterou jsou r&é& vyrobky

velmi prosgsné).

Existuji také zerpisné a kulturni odchylky. Naiklad u lidi asijskéhojvodu nepaf konzumace migych
vyrobka k tradici. Proto u lidi asijskéhaipodu s krevni skupinou B budieba vicetasu k zéazeni échto
potravin do jejich stravy; protoZe se namusi teprve fizptsobit

Toto jemné propracovani bere také v ivahu rozdilyelikosti ahmotnostijednotlivych lidi. Pouzijte jej,
jestlize si myslite, Ze vam pdide. NevSimejte si ho, jestlize zjistite, Ze jejotegbujete. V Zadnémifpade
se vSak nepokousejte vytitovlastni plan velikosti porci.

Na konci kazdé diety podle krevni skupiny jstiygdnoducha menu a&kolik recepfi, abyste ziskali
piedstavu, jak rizete tuto dietu Zadit do svého Zivota.

Faktor vdhového ubytku



Nadvaha je kletbou nasich davnydiegki, jejichZz organismy byly stroje, kteréijaly i vydaly energii,
kterou potebovaly. Dnes se stala obezita jednim z &igjeh zdravotnich probléinve wtSin¢ industri-
alnich spolénosti. Z tohoto @ivodu se stalo hubnuti posedlostifaigzené mnoho mych paciénse zajima
o aspekty hubnuti ve spojeni s dietou podle krdvakupin. Vzdy jimiikam, Ze tato dieta neni vyttana
specialg ke snizeni hmotnosti, ale k optimalni vykonnd3tdavam, ze ztrata hmotnosti je jednim z
piirozenych vedlejSichdinku pii obnoveni organismu. ProtoZe dieta podle krevsialpin je uSita na miru
bunéénému sloZeni naSehda (na rozdil od obecnych dop@ani, kterd maji padnout vSem lidem)iigpbi
u vas specifické potraviny vahovyigistek nebo Ubytek i kdyZ na osobu s jinou krevnpskou mohou mit
odlisny efekt

Mi pacienti se mnéasto ptaji na s@asné dietni rezimy, které jsou v ko€ ati k nim také diety s
vysokym obsahem bilkovin, které nyariovupiisly do mody. B silném omezeni sachatighpodporuje dieta
s vysokym obsahem bilkovin spalovanittkziskani energie a tvorbu kefgrkteré jsou ukazatelem
vysoké metabolické aktivity: Neépkvapuje mne, Ze pacienti, kiteri diett s vysokym obsahem bilkovin
zhubli, maji obvykle krevni skupinu 0 nebo B. Neilite mnoho lidi s krevni skupinou A, kterym se bude
pii této diet dait dohbre. Jejich organismus neni biologicky— adaptovatrangeni masa takdnng, jako u
lidi s krevni skupinou 0 a B. Stejné tak lidé svkieskupinou AB nezhubnouiieté s vysokym obsahem
bilkovin, protoZe postrada rovnovahu s potravingnadnymi pro lidi se skupinou A, kterou krevni skup
AB potrebuje.

Na druhou stranu makrobioticka strava, ktera jezata na konzumactippzenych potravin, jako je
zeleninayyze, celéobilna zrna, ovoce a soja, je nejvhodnéjsi pro psokrevni skupinou A kdyZ budou
konzumovat dopoitené druhy obilnych zrn a lutin.

Zakladni zasada zni: Kdykoliv uvidite novy dietezim, ktery o sobtvrdi, Ze je vhodny pro vSechny,
bud’te skeptiti. Poslechiéte svou krevni skupinu. Bile si wdomi své individuality

Nyni vdmieknu réco o sklonu ke ztrédthmotnosti u kazdé z diet podle krevnich skupirjv&im
problémem ¥tSiny mych pacietitje, Ze zhubnou velmi rychle a hodné a ja musimltjajietu upravit abych
zpomalil vdhovy Ubytek MZze se zdéat Ze velky vahovy Ubytek je tim nejmergioblémem, jestlize stéle
zapasite se svou hmotnosti. Ale pamatujte si, Zenvkon€nym cilem je optimalni zdravi a celkovéa
vykonnost to znamena dosazeni rovnovahy mezi vaétriosti, vySkou a postavou. Naghmy vahovy
Ubytek je ukazatelem stavu podvyzZivy, ktery oslasi imunitni systém é&ili presné togemu se snazite
vyhnout Proto pouZivejte tato dopdemi rozumag.

Dynamika vahového Ubytku $&li zmenami, které pro&glava vas organismus, kdgbdrzZujete dietu
geneticky uSitou na vasi miru. Existuji dva faktory

Za prveé, protoze vas organismus milédda dramatickou zemu vyfazenim potravin, které jsoézce
stravitelné nebo toxické, prvnéei, kterou udla, bude snaha o odstegm toxina, které jsou jiz vdle. Tyto
toxiny jsou uloZeny hlavhv tukové tkani, proto proces eliminace taxanamena také odbouravaniduk
Druhym faktorem je efekt, které maji specifickérpainy na élesné systemy kontrolujici hmotnost V
zavislosti na vasi krevni skugimiZe lektinova aktivita witych potravin zfisobit nasledujici:

o Zaret sliznice traviciho traktu.

» NaruSeni traviciho procesu, které vede ke vzplgnatosti.

« Zpomaleni metabolismu potravin, proto nebudeéteng spalovat kalorie.

* NaruSeni tvorby inzulinu.

» NaruSeni hormonalni rovnovahy, coz vede k retéatrzovani) vody — vzniku ot@konemocgni

Stitné Zlazy a jinym probléim,

Kazda krevni skupina méa své vlastni reakce t@ééupotraviny, které jsou vyziany ve vasdieté podle
krevnich skupin. V prvniché&kolika tydnech bude pt#bné experimentovat s uvedenymi radami. Zjistil
jsem, Ze mnoho lidifjstupuje k své diétod zaatku swdomitt. Jedi pouze VYSOCE PROBSNE
potraviny a nekonzumuji zadné NEUTRALNI potravivisledkem je nevyhnutesrponskud nezdravy
vahovy Ubytek. Vypadaji vyzable a nezdiagprotoze nedostavaji ziviny v plném rozsahugmiém pro
zdravou dietu. LepSimifstupem je viazeni vdech ZAKAZANYCH potravin a omezeni nebsazeni &ch
NEUTRALNICH potravin, které maji sklon apobovat u vasi krevni skupiny vahoujrpistek. Tim si
zajistite vyvazenou stravu a zdégsi zpisob hubnuti.



Role vyzivovych dopiki

Vas plan podle krevnich skupin také obsahuje dagmiuohledné vitaminovych, mineralovych a bylinnych
piipravki, které mohou posilitdinky vasi diety. Toto je dalSi oblast ve které viadeliky’ zmatek a Spatné
informace. Pouzivani vitamin minerati, exotickych preparéta bylinnych tinktur je v saiasnosti

popularni zalezZitosti. J&zké nenechat se svést ohromnym mnoZstwipravki, které zaplavuji regély ve
vasi lékarn. Slibuji energii, ztratu hmotnosti, tlevu od boiesexualni potenci, silu, dlouhtkost a

duSevni silu — spatere s I&ebnymi &inky pii bolestech hlavy nachlazemiervozi¥, bolestech Zaludku,
artritidé, chronické una¥ onemocgini srdce, rakovitia viech ostatnich chorobach. Zdé se, Ze tyto éakav
vSeléky jsou odpaidi, kterou vSichni hledame.

Ale stejné jako potraviny; ani vyzivové daRly nepisobi na vSechny stejné. Kazdy vitamin, mineral a
bylinny vytaZzek hraje v naSem organismu specifickalu Zazrany prostedek, o kterém va&ipel s krevni
skupinou B basni, ize byt neltinny ¢i dokonce skodlivy pro vas organismus s krevni skoy A

MuzZebyt nebezpéné naordionovat si sdm bez porady siékavitaminové nebo mineralové doky, z

nichZz mnohé &inkuji v organismu jako drogy. Né&lad vitamin A vitamin D, vitamin K a vitamin B3
(niacin), restoze jsou vokhdostupné, by ne#ly bytpouZzivany bez dohledu lélea

Existuje vSak mnohoifrodnich fytochemickych latek v rostlindch, kteséy &inngjSi a méné skodlivé nez
vitaminy a mineraly. Plan podle krevnich skupin olepuje individualizované rostlinn&ipravky pro
kazdou krevni skupinu.

Termin fytochemicky pro vasiie byt neznamy Moderni véda zjistila, Ze mnohottéfjtochemikalii je
zdrojem vysoce koncentrovanych biologicky— aktitn$towenin. Tyto slodeniny jsou hojné obsazeny v
raznych rostlinach, ale v daleko menSim mnozstvi. Mnfytochemikalii, o kterych r&d mluvim jako o
potravinovych koncentratech, jsou antioxidantylatik z nich je mnohemdinngjSich nez vitaminy. Je
zajimavé, Ze tyto fytochemické antioxidanty vykazmany stupé tk&iové preference, kterou u vitaniin
nevidime. Nafiklad rostlina ostropeic mariansky (Silypoum marianum) ar&ai kurkuma dlouha
(Curcuma longa) maji antioxidai schopnosti stokrat sij§i nez vitamin E a ve velkeé ieise pednostg
vychytavaji v jaterni tkani. Proto jsou velmi préSpé u onemocmi charakterizovanych zé&mem jater,
jako jsou hepatitidy a cirhozy.

V&S specializovany plan vitaminmineréat a rostlinnych drog bude rdmovat dietni aspektvaggogramu.

Spojitost, stresu o ci&ni

Nejsou to jen potraviny, kterédwji vasi celkovou pohodu (well-being). Podili semdaké zfsob, jakym
vase ¢lo vyuziva ziviny pro zdrawli nemoc. Ta vznik4, kdyzighazi stres. Pojem stresu méa v moderni
spole&nosti velmi vyjime&né mistoCasto slychame, jak lidékaji: Jsem velmi stresovany* nebo.Mym
problémem je nadbytek stresu.” Je skntepravda, Ze divoké stresové reakce jsou spojemyoba
nemocemi. Nktefi lidé se vSak domnivaji, Ze to neni stres sanbg, sbe naSe reakce nagjnkteré
vycerpavaji nas imunitni systém a vedou ke vzniku reémicyto reakce jsou tak staré jako lidstvo samo.
Jsou vyvolany firozenou chemickou odpégi na viem nebezgé NejlepSim zpsobem, jak popsat
stresovou reakci, jefpdstavit si, jak organismus reaguje na stres.

Predstavte si toto: Jstdovek pred rozlieskem civilizace. LezZite schoulenyidtisknuty spolu se svym
druhem v tmavé noci, spite. Najednou se mezi vdnjemd obrovské divoké zié. Citite jeho teply
pachnouci dech na svéiet Vidite, jak popadlo vaSeho soukmenovce do swyobnych spdra trha jej
svymi hrozivymi zuby. Popadnete zhra zkusite bojovat? Nebo se &te a budete utikat, abyste si
zachranili Zivot?

Odpowd organismu na stres byla rozvinuta a propracovéea fsici lety. Je to reflex, zi¢@ny instinkt
mechanismus zajigjici preziti v situacich Zivota a smrti. KdyZ pocitime emtei jakéhokoliv druhu,
zmobilizujeme nasi odp&d’ ,bojuj nebo ute" a bud’ se utkdme s tim, co nés vyplasilo, nebo od toho
uteteme — duSewci télesre.



Nyni si gredstavte jinou situaci. Spite v posteli. VSudelig & ticho. Najednou se blizko ozve hromova
exploze. VaSe &hy, okna i Stecha se zachyji. Zcela jisté se probudite. A jak se citite? Béaodobné
budete velmi vystraSeni a zceladise vam rychle rozbusi srdce.

Vas podvések mozkovy (hypofyza) a nadledviny jsglauvcovany a zaplavi krevigciste svymi
stimulujicimi hormony. VaSe tepova frekvence selliy VaSe plice nasavaji vice kysliku, aby zdyggho
dostatek pro svaly. VaSe hladina cukni v krvi vigghahoru, aby byla zaj&ta dodavka energie. Traveni se
zpomali. Zpotite se. VSechny tyto biologické odfmhiwnastanou okam#ta jsou spughy stresem.

Piipravuji vas stejnym Zisobem, jako fipravovaly vasSe davné&gdky, k boji nebo k éku.

Okamzik korti. Nebezpéi pominulo. VAS organismus se znovdina nenit Ve stavu rezistence na stres se
zaina uklidiovat a dava se do fadku od vSeho rozruchuigobeného uvolinim velkého mnoZstvi
chemickych latek Ke stavu rezistence obvykle ddkdigZ organismus identifikoval vyvolavajicfiginu
stresu a zabyva se ji. A kdyZ je tato vyvolavagittiace ro#esSena, vSechny uvedené reakce postupni a
vse je znovu v p@dku.

Ale jestlize vyvolavajici ficina stresu pokkaje, schopnost organismu adaptovat se na strgg¢gpana,

az uplrt vyhasne.

Na rozdil od naSichipdki, ktefi muselicelit preruSovanym akutnim sti@s, jako je ohroZeni dravymi
zvitaty nebo hladasni, my Zijeme v usgthaném, uStvaném &, ktery redstavuje chronicky, négtrzity
stres. | kdyZ naSe odp&¥ na stres riize byt mén akutni nez u naSichr@dki, fakt Ze je trvalg, rive

pusobit jes¢ negizniveji. Odbornici se navzajem shoduji, Ze stresyaené spokanosti a vysledna
onemockni — €la, mysli i ducha — jsou vicaidledkem nasi industrializované kultury a fiegzeného
Zivotniho stylu.

Nepirozené nagti a stresy moderni technologické sgolesti vi¢erpavaji nas vestamy mechanismus
pieziti a gemahaji nas. Socialni a kulturni tradice nyni Zabgchom potléovali a frekonavali naSi
nejpirozerejSi odpovd’. Do krve je vyplavovano vice stresovych horiinameZ nizeme pouzit

Jaky je vysledek? Onemasni vznikla v souvislosti se streserfedstavuji 50 az 80 procent vSech chorob
moderniho Zivota. Vime, jak s#mmysl ovliviiuje €lo a naopakdio mysl. Uplny rozsah tohoto vztahu je
stale gedmétem zkoumani. K onemoénim, o kterych vime, Ze jsou vyvolana stresem gejichZ vzniku

se [astni vzajemny vztah mysHo, pati Zaludeéni viedy, vysoky krevni tlak, onemog&mi srdce,
migrendzni bolesti hlavy, artritidy a ostatni &imd onemocsini, astma a jiné choroby dychaciho systému,
nespavost a dalSi poruchy spanku, mentélni anoagii€ poruchy fijmu potravy aiizné kozni

onemockni od kogivky po opary, od ekzétnpo lupénku. Stres ma katastrofalgkedky pro imunitni
systém &ini organismus vnimavym detnym oportunnim zdravotnim obtizim.

AvsSak ugity druh stresu, jako jeesna nebo t¢i aktivita, vede ke vznikuijemného eméniho stavu,
ktery organismus vnima jakdigmne posilujici duSevnéi télesny zazitek

Prestoze kazdy z nas reaguje na stres osobityisopem, nikdo neni k jehaiakim odolny, zejména tehdy
jedna-ii se o stres dlouhodoby a nezadouci. MnaScch vnitnich reakci na stres jsou davné tony hrané
naSimi €ly jako reakce na stres préedli, ktery vedl k evoluciiznych krevnich skupin.iBvratné zrany v
misg, klimatu a stra¥ vtiskly tento vzorec stresu do genetické parkazdé krevni skupiny a dodneswii
jeji vnitini odpowd’ na stres.

Muj otec zastutil poslednichiticet pst let Zivota studiu vzorcstresu a firozenych energetickych hladin u
raznych krevnich skupin a vymysleni specifickyché¢ebinich prograti pro jednotlivé krevni skupiny, které
vychazeji z jejich vlastnich biologickych prdifilSledoval tisice lidi, dogfych stejré jako cti, a jeho
empirické pozorovani ziskaldgswdcivou podobu. Jeho nalezy jsou ndpadné shodné ise @8ém vime,
Ze jednotlivym krevnim skupindm prospiva.

NejzavaznéjSim aspektem prace mého otce je olgenizaé krevni skupiny pebuji tizné formy fyzickeé
aktivity nebo cvéeni ke zvladnuti své odpédi na stres.

Vas plan podie krevnich skupin obsahuje popis eté&s0 vzorce, ktery je vlastni pro vasi krevni shup
spole&né s dopordenym zmgisobem cuieni, které geneni stres v pozitivni silu. Tento prvekeplstavuje
klicovy doplrek k vasi stray.

Otazka, osobnosti



Na zéklad vSech &chto souvislosti nenitpkvapenim, Ze lidé mohou uvaZovat o ghBmatatelnych
vlastnostech, které mohou byi@tany jednotlivym krevnim skupinam — jako je osostrzpisob mysleni a
chovani.

Osobr jsem to zazil i mnoha pilezitostech. Lidé stasto vSimli faktu, Ze jsem nasledoval svého otce a
stal jsem se naturopatickym lékan. Nekdo fekne: Jste od&pek stareho Spalku.” Nebo: i@dpokladam, ze
jste zadil po otci vase k I&eni.“ Nebo gkdy: ,Vypada to, jako by D’Adamovi #ii I€kaiské geny.”
Dokonce i kdyZ je poznamka kenacasté&né v legraci, citim, ZedatSina lidi skuténé véii, Zze jsem z&dil

od sveho otce kro#&nsvych fyziologickych vlastnosti j@Shéco navic, Ze to neni jen nahoda, Ze jsem byl
piitazen ke stejné praci jakotjmotec.

Predstava, Ze tité dédicné povahové rysy, fisoby chovani, entoi kvality a Zivotni preference jsou
ukryty v naSem genetickém zaznamu, jefdqtiijatelna, i kdyZ si nejsme jisti, jak tut@di¢nost posoudit
védecky. Doposud nezname Zadné geny osobnosti.

N¢kdo miZze namitnout Ze Zigob, jakym se chovame, ma vice spoého s povahou nez gimdou. Ale
muze tobyti oboje.

Ma dlouholeta pacientka Beverly ke éprivedla svou dosflou dceru. V minulosti mi Beverliekla, ze
kdyz se ji dcera narodila, byla velmi mlada a s\btdg a proto ji nabidla k adopci. Rizét let Beverly
newdéla, co se s jeji dcerou stalo, az do dne, kdy sedmmé vyhliZejici mlada Zena objevila na prahu
jejich dvei, protozZe hledala svou rodnou matku za pomociktietdé agentury. Uk&zalo se, Ze dcera
Beverly skowila na zapadnim pdbzi ve velmi odliSném pragdi od toho, v jakém zila jeji matka. Nyni
jsem byl ohromen, kdyZ jsem je®bvidél spolu. Byla to matka s dcerou kazdym coulensly\presné
stejny zfisob chovani aifzvuk, prestoZze Beverly byla z New Yorku a jeji dcera z foatiie, a sdilely
podobny smysl pro humor. Je fantastické, Ze dcekeeBy si vybrala stejné povolani jako jeji matka.
Jestlize existovaldkdy néjaky dikaz genetické vazby osobnosti, Setyni prede mnou.

Samozejme vim, Ze tento tkaz je subjektivni, a nesdecky: \KtSina vyzkuni na toto téma je podobna.
Tato spojitost nas vSak stale upoutava, protozediyl existovat ficinny vztah mezi tim, co se vyskytuje
na bur¢né arovni naSeho byti, a nasimi duSevnigiggnymi a eménimi sklony které jsou vyjaeny
pomoci krevni skupiny.

Evolueéni zmeny narusily imunitni systém a travici trakt lidgzvedlo k vyvoji krevnich skupin. Ale systém
duSevni a emimi odpowdi byl t€mito evolitnimi zmegnami také naruSen a s timto naruSenim se objevily
velmi rozdilné psychologické vzorce a vzorce chdvan

Kazda krevni skupina vedlaqun davnynmtasem velmidzky a velmi rozhodny boj o svou existenci. Davny
samoté s krevni skupinou 0 by se citil Spatre spgddaném pro#edi spolupracujicich lidi s krevni
skupinou A Bylo by to velkéfekvapeni, kdybychom nalezli mnohRhto primitivnich vliastnosti ukrytych
nékde hluboko v nasich dusich?

Vira, Ze osobnost je &&na krevni skupinou, s&si velké uat v Japonsku. Japonsky rozbor krve nazvany
ketsu-eki-gata jf@dstavuje seridzni obchod. Man#&jej pouZzivaji @i najimanizamgstnanai, marketingovi
pracovnici k pedpowdi ndkupnich zvyklosti agtSina lidi jej pouziva k vyru kamarad, romantickych
piatel a Zivotnich partnér Automaty, které nabizeji krevni rozbory, jsourtéjozsieny na Zelezdnich
stanicich, v obchodnich domech, restauracich ahimg@ejnych mistech. Existuje zde také vysoce uznavana
organizace ABO-spotmost, ktera pomaha jednotlium i organizacim &init spravné rozhodnuti zaloZzené
na krevni skupi&

Hlavni zastance teorie spojitosti mezi krevni skopia osobnosti je muz jménem Toshitaka Nomi, jehoz
otec tuto teorii poprvé vyslovil Roku 1980 Nomi &eRrander Besher napsali knihu nazvanou Jste vaSe
krevni skupina“, které se v Japonsku prodalo vazeimilion vytiskia. Obsahuje popisy osobnosti a
doporweni pro tizné krevni skupiny, co byste métilat v zZivog, koho byste si &i vzit a straslive
nasledky, které vas mohou postihnout kdybyste igvedr tyto rady.

Je to zdbavné&eni, ne nepodobné astrologii, numerologii nebgnjirmetodam, které hledaji vase misto v
urcitém sledu ¥ci. Myslim si vSak, Ze&tSina rad uvedenych v této knize by mela byt bisajistou
opatrnosti. Naiklad newtim, Ze duchovni druh nebo romanticky partner bsn&evybirat podle krevni
skupiny. J& mam krevni skupinu A a hluboce milups Zzenu Marthu, ktera ma krevni skupinu 0. Nesnesl
bych pomysleni, Ze bychom mohli byt navzdy od smtieweni kuili n¢jaké psychické nestitelnosti v
nasich krevnich skupinach. Vedeme sii@glgrestoZze u nas tize byt pravidelna doba jidla trochu
chaoticka.



Dale, stejné jako vSechny pokusy rozSkatulkovat faké tento ma neblahy podtext KdyZ jediiekinete:
,10t0 je krevni skupina A* nebo ,Tamto je krevniugkna B," dalSim nevyhnutelnym krokemijei:

.Krevni skupina B je &co vice," nebo Jen krevni skupina @Ze byt prezidentem.” Vyviji se kastovni
systém. Variace na toto téma se stavaji v Japdkeskadndenni skut@osti — nafiklad kdyz ugita

spole&nost inzeruje, Ze hleda osobu s krevni skupinoa Brité misto v managementu.

Jaka je tedy hodnotaahto spekulaci a pégsem je semtbec za@adil? To je velmi jednoduchéidstoze si
myslim, Ze japonska ketsu-eki-gata je extrémem amenpopit Ze pravdpodobré existuje pravdivy zaklad
této teorie o vztahu mezi naSimittkami a naSi osobnosti.

Moderni &dci a Iékai jasre potvrdili existenci biologické souvislosti mezi sliya €lem a my jsme uvedli
vztah mezi vasi krevni skupinou a vasi odjld\na stres uzitle v této kapitole. MySlenka, Ze vaSe krevni
skupina nize ovliiiovat vaSi osobnost neni skéné tak podivna. Opravdu, kdyZ se podivate na kazdou
krevni skupinu, miZzete vidt jasné zobrazeni osobnostiédinost po pedcich, zddénou silu osobnosti. Je
to snad dalSi Zjsob, jak podporovat tuto silu.

Charakteristiky a dopoteni, které uvedu u krevni skupiny vasi ,,osobnogiu zaloZzeny na
nahromadnych dojmech z empirického sledovani tislidi po mnoho let Snad tyto Udaje poskytnou
celistwjSi obraz o Zivotni sile krevnich skupin. Nenegbieaby se staly zdrojengjakych omezeni, rag

at’ se stanou zdrojem naghn.

Podporovanim schopnosti vasi krevni skupirig@te dosahnoutétsi efektivnosti a fesnosti ve vasi praci
a WtSi ema@ni vyrovnanosti a bezprosti v zivot.

Je to jako ne zcela dostaty dikaz k ospravedini vSech zaéri o pouZiti krevnich skupin k &mvani
osobnosti, ale ¥ informaci¢eka Ze budeifpojen a vys¥tlen. PIné porozugmni jedingénému bus¢nému
otisku naSeho organismu se stale vyhyba nasems&ihtulprozkoumani.

Snad v pisStim stoleti kongné budeme schopni prozkouméjaky mistrovsky plan, mapu, ktera nam ukéaze,
jak se nizeme sami dostat odsud tam. Ale mozna ne. Je edikpdemu nerozumime, tolikemu

nemizeme nikdy rozurt Ale mizeme pemyslet a uvazovat o mnoha moznostech. Proto mémenutou
takovou inteligenci.

Tyto prvky — strava, udrzeni hmotnosti, vyZivovéphidy; kontrola stresu a charakteristika osobnostiofit
zékladni prvky vaseho individuainiho planu krevnskipin.Casto se k nim obracejte, abyste se seznamili
se specifickymi vlastnostmi vasi krevni skupiny.

Ale neZ pokreite dale, doportuji vam udtlat jednu dalSi &c: Poznat svou krevni skupinu.
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Strava pro krevni skupinu 0

Lidem s krevni skupinou 0 prospiva intenzivni fi}@cviceni a Zivaisné bilkoviny. Travici traktéthto
lidi si pamatuje davné doby. Vysokoproteinova sriwai-sbéraca a mimdadné pozadavky nalésnou
kondici kladené na organismus davnych lidi s kreskwipinou O prawgpodobné udrzovaly tyto
nejprimitivnéjsi lidi v mirném stavu ketdzy — stawve kterém je metabolismus mimarusSen. Ketoza je
dusledkem stravy s vysokym obsahem bilkovin aiflkera je zarouechuda na sacharidy. Organismus
metabolizuje bilkoviny a tuky na ketolatky, kterdt@m vyuziva misto culirk udrzeni stalé hladiny
glukozy v krvi. Kombinace ket6zy, nedostatku kalartrvale velké fyzické aktivity znamena pro hupen
Jlovecky stroj” kli¢ k preziti tohoto lidského typu.

Dietni dopordeni sodasnosti vSeobeérodrazuji od konzumace nadbytku Zigmych bilkovin, protoze
bylo prokazano, Ze nasycené tukggstavuji rizikovy faktor v rozvoji srdaich onemoceni a rakoviny
Bylo totiZ zjiS€no, Ze ¥tSina masa, které dnes konzumujeme, obsahuje rreibZstvi tuku a je
znehodnoceno nevybiravym pouzZivanim hortnamantibiotik \&ta Jsi to, co jis,” iize byt zavagici,
jestlize mluvime o satasnych zasobach masa.

Naststi se v posledni deldostava do pdpedi také maso vygtované v organickém zeuilstvi a od zviat
s volnym vylghem. Uspch diety pro krevni skupinu 0 zavisi na tom, zdazijete pouze libové maso,
drabez a ryby, neobsahujici Zzadné chemickeé latky.

Lidé s krevni skupinou 0 nemaji nité& vyrobky a obili tolik v obli®, jako WtSina lidi ostatnich krevnich
skupin, protoze jejich travici systém se gadosudjeS€ pln¢ neadaptoval. Nebudete vSak muset lovit a
zabijet misu pSenice nebo sklenici mléka. Tytogutry se staly zakladem lidské stravy az mnohena§oz
v nasi evoluci.

Faktor vahového ubytku

Na za&atku diety pro krevni skupinu 0 budete ubyvat reevdouze tim, Ze omezite konzumaci obili, chleba,
luSténin a fazoli. Hlavnim faktorem vahovehtinistku u lidi se skupinou O je gluten (lepek), ktgry
obsazen v pSetnych kliccich a celozrnnych vyrobcichtgobi na vas metabolismus tak Ze vede ke vzniku
pravého opaku nez je ket6za. Misto uchovani Sliftia stavu s vysokou energii dojdispbenim

lepkovych lektiri k poruSeni metabolismu inzulinu a naruSeni efaktiv vyuziti kalorii. Konzumaci lepku
Ize prirovnat k pouzivani benzinu se Spatnym oktanovigiem v automobilu. Namisto dodani paliva jen
ztéZuje motoru praci. (Kukice pisobi stejy, ale v menSim rozsahuwikaliv nema az tak vyrazn&imnky na
urychleni vahovéhoifrastku u lidi s krevni skupinou 0 jako pSenice.) &idem lidi s krevni skupinou 0O,
kteri trpéli nadvahou a # jinych dietach se jim&bec ned#lo zhubnout ale po jednoduchémiayeni

pSenice ze své stravy se jejich hmotnost rychl&lani

K vahovému pirastku u krevni skupiny Oifspivaji také dalSi faktory: Wité druhy fazoli a lughin,
zejménaocka a fazol obecny; obsahuji lektiny, které se uijiado svalové tkané a apobuji v nich



alkalickou (z&saditou) reakgiimz se snizuje jejich schopnost fyzické aktivitydé s krevni skupinou 0
jsou hubeyjsi, kdyz je jejich svalova tkéave stavu mirné metabolické acidozy V tomto staé$i v
organismus vyuZziva kalorie rychleji. (Nez se albylite k obecnym zasriam o ostatnich krevnich
skupinach, pamatuijte, Ze kazda krevni skupinaljg tsvana jedinenymi faktory. Metabolicka acid6za
neni vhodna pro kazdého).
Treti faktor, ktery sedastni regulace vahovéheiiistku u skupiny 0, ma vztah k funkci stitné Zlazigld s
krevni skupinou 0 maji sklon k nizkym hladinam honnstitné Zlazy. Tento stav sniZzefné@kcestitné
zlazy, neboli hypotyredza, nastava proto, ze krekaopina (Casto nevsebava v dostateém mnozstvi jod.
(Jod je prvek, jehoz hlavni funkci je tvorba hormétitné Zlazy). Meziipznaky hypotyredzy pEtvahovy
prirastek, retence (zadrZzovani) tekutinglet Ubytek svaloveé tkd&nma velka unava.
Kromé omezeni porci potravin a i libového masa je k dosaZzeni maximalniha:disp v udrzeni
hmotnosti pro lidi s krevni skupinou 0 nutné vyathout rekteré potraviny pro jejich blahodarnéiriky a
naopak jinym potravindm se vyhnout protoZe vahdwiték zpomaluji. Nabizime zde stny seznam:
POTRAVINY PODPORUICT VAHOWY PRIRUSTEK

PSenidny lepek - nanviuje innost inzulinu, zpomaluje Mmetabolismus
Hukufice - naruiuje Udnnost inzulinu, zpomaluje metabolismus
Fazol obecrw) = norviule wuitl kalori

Modré fozole - nonusuil wulit! kaloril

Cotka - potioduie sprévny metobokismus Zvin

Zelf - potiaduje tvorbu hormond &titné Ziday

Ri&kovS kapusto - potiaduje tvorbu hormond tiiné Hazy

Hvstdk - potiaduje tvorbu hormond &titné Hazy

Holdice - potioduje tvorbu hormond Stitné BiGzy

POTRAVINY PODPORUICI VRHOWY UBYTEH

Mofské fasa - obsahuie jod, 2nsSuje tvorbu hormond Stitné 22y
Mofské produkty - obsohuji j0d, awsSull tvorbu hormond $tkné Adzy

Sil s j6dem - obschue j6d, 2wsSuje tvorbu hormond) &titné Hdzy
Jotra ~ 2droj vitamind tady B, podporuji (dinny metabolismus
Cervend maso - podporuje Udnny metabolismus

Hopusta, Spendt, brokolice - podporuji Gdinny metabolismus

*Upiednosiiujte ziskani jédu zifrozenych zdraj, jako je chaluha a niiské produkty; protoZe sodik
obsaZeny v soli d¥e gispivat ke vzniku vysokého krevniho tlaku a rele(gsrzovani) vody wte.

Tento seznam si #al'te do celkového obrazu o digiro krevni skupinu 0, ktera nasleduije.

Maso a ditbez

KREVNI SKUPINA 0 -KRAT TYDNE, MATE-U POVOD
potravina Porce* africky kavkazsky asijsky
lbovd dervend 11002 5-7x 4-6x 3-5¢
masa 170 g (mu#)
56 of 140 g (Zeny)
drlbel? 110 2 1-&x 9-3x 34y
170 g (mudi)
56 o2 140 g (feny)

* Uvedené porceiedstavuji pouze dopateni, které vam rize pomoci upravit vasi stravu podle
zkdenych vlastnosti.

Jezte libové hoizi, jehrsci, kniti, kureci nebo doporiené rybi maso takasto, jak chceteim nar@ngjsi

je vaSe zamstnani nebo tréninkovy program, tirt$i zastoupeni bilkovin pi@bujete. Ale dejte si pozor na



velké porce. NaSifedci nehodovali natytristagramovych steacich. Maso byldlig vzacné. Snazte se nejist
vice nez 170 g k jednomu jidlu.

Lidé s krevni skupinou O mohouiané stravit a zmetabolizovat maso, protoZze maji Hobdy vysoky

obsah kyseliny v Zaludku. Toto je zakladni pringipziti davnych lidi s krevni skupinou 0. Ale vy ntasi
davat pozor na rovnovahu mezi zti&nymi bilkovinami a vhodnou zeleninou a ovocenysi zabranili
piekyseleni, které fize byt gicinou Zaludénich wedi a podrazéni sliznice zaludku.

Jedna poznamka: Jste-li osoba s krevni skupinducké&ho pivodu, ugednosiiujte libovécervené maso a
zvefinu pred tuenejSimi domestikovanymi druhy, jako je jed nebo kideci maso. Geny pro krevni skupinu
0 vznikly v Africe a vaSi fedci byli pivodnimi nositeli krevni skupiny 0. Je pro vas vhédgtibit
konzumacbilkovin do takovych drulnmasa, které byly k dispozici vasim africkyrifegkim.

Velmi vhodné
HOVEZ] SADCE SHOPOVE
BZONI (BLVOL) Jerned TeLEd
JATRA 2VERINA
Neutrdini
kufe tetfev Krocan
slepice baZont kfepelka
Zokdzané
sloning Sunka
huso vepfové
Moftské produkty
KAEVNI SKUPINA 0 -HRAT TYDNE, MATE-U POVOD
potravina Porce africky kavkazsky asijsky
viechny 110 a2 1-4x 3-5x 461
mofské produkty Mg

Motské produkty; druh& potravina s nejkoncentrovamgjgivocisnymi bilkovinami, je nejvhodijsi pro
osoby s krevni skupinou 0 asijského a evropskékodu, protoZe byly hlavni potravinou nasiaieqka
Zijicich na pokezi.

Ryby chladnych mio bohaté na tuky, jako je treska, sled a makretay pro krevni skupinu 0 vynikajici.
Urcité faktory krevni srazlivosti se vyvinuly s adagthdi na znény prostedi a nebyly pro krev davnych
lidi se skupinou O podstatné. Z tohotvddu maji lidé se skupinoudastoridkou” krev, ktera sette srazi.
Prestoze maji rybi tuky sklorredit” krev, jsou pro krevni skupinu O velmi vhodRéedpokladam, ze je to
proto, Ze zpsob, jakym geny ovlitwji srézZlivost krve (progédnictvim faktoé srazlivosti) je odliSny od
zpasobu, jakym viskozitu krve ovliji rybi tuky (prostednictvim pilnavosti destiek). Rybi tuky mohou
byt také velmi dinné v I&b¢ zaretlivych sttevnich onemoai, jako je ulcerdzni kolitida nebo Crohnova
choroba. K&mto onemocénim je krevni skupina 0 ndchylnd Mnohoiistoych produki je také

funkci Stitné Zlazy, ktera jefiginou metabolickych probléina vahového firtstku.

Moiské produkty by se #ly stat hlavni sloZkou stravy lidi s krevni skupin@.



Velmi prospéiné

TRESKA PSTRUH DUHOW HEJK
BELOMASE RYBY SLED LOSOS
MAKRELA SARDINKY STIKA
PLACKA (MORSKA RYBA MORSHY JAZYK (RYBA) MECOUN
OHOUNEK OROUN RICN JESETER
HAUBUT
Neutrélini
turiok ko ondovidy
VW20 hun omencky okour
polorejnok kopr siaviko jedla
mekkyS okoun mofsky krabi
sstiice c mofskd Stika
hot uZich plotys
2Gby pstruh mofsky hiebenotka
ralok gomét konssko
hiemyZd kolmaor Zelw
obalone (mofsky mékk3)
rava mofskd nyba 2 eledi Sphyraenidoe)
kawidr Skeble
annovany sled uzeny losos chobotnice
Mlécné vyrobku ovejce
KREVNI SKUPINA 0 -KRAT TYDNE, MATE-L PUVOD
potravina porce africky kavkazsky asijsky
ejce vejce 0 54x 5x
sgny 569 0 0-3x 0-3x
jogurt 0gaZ170q 0 0-3x 0-3x
miéko 110co2170g 0 0-1x 0-9x

Lidé s krevni skupinou O by &h vyrazné omezit konzumaci mi@ych vyrobki. Jejich organismus je.Spétn
vybaven pro jejich spravnou metabolizaci, a pr@dri& potraviny z této skupiny pré nejsou vysoce
pros@Esné.

Jestlize mate krevni skupinu 0 a africkiwpd, neli byste z jidelntku zcela vyadit vSechny miéné

vyrobky i vejce. Jsou pro vas tézko stravitelné oltm Amertani afrického fivodu jsou laktézovi intole-
ranti. Vynikajici ndhrazkou s vysokym obsahem hilkge s6jové mléko a sojovy syr

Potravinové alergie nejsou totéz co travici poti*¥edstavuji reakci imunitniho systému naitér potraviny.
V&S imunitni systém vytwaprotilatky, které bojuji proti pronikani ¢itych potravin do organismu. Na
druhou stranu intolerancedité potraviny (nesnasenlivost) je reakce travigpstému, kterd gze
vzniknout z mnohawoda, veetrg kulturnich podminek, psychologickych aspekt disledku Spatné
kvality potravin, obsahuiznych gfisad v potravinach neboditého osobitého chovani vaseho organismu.
Fakt Ze Amexiané africkéhojpvodu by mohli byt laktézovymi intolcranty, dava sshyprotoze jejich
afriéti predci lovci-skraci nemeli ve své strav Zadnou laktozu.

Lidé s krevni skupinou 0, ktiemaji jiny pivod neZz africky; mohou jisttyii az gt vajec tyde a malé
mnoZstvi mlénych vyrobki. Ty v8ak pedstavuji velmi Spatny zdroj bilkovin pro vasi knégkupinu.
Musite dena uzivat vyzivoveé dopiky s obsahem vapniku, a to plati ve zvySen& mio Zeny, protoze
mléiné vyrobky jsou nejlepSintipozenym zdrojem ddie vstebatelného vapniku.
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KREVNI SKUPINR 0 -KRAT TYDNE, MATE-U POVOD
potravina porce africky kavkazsky asijsky
ofechy a seminka 6-8 ofechi) 9-5x 34y 9-3x
otechovd mésio pokévikovh e 3-4x 3-Tx 2-4x
Orechy a seminka
Oleje a tuky
KREVNI SKUPINA 0 -KRAT TYDNE, MATE-U POVOD
potravino porce ofricky kavkazsky asijshy
olej poléviovd LZice 1-5x 4-8x 3K

Krevni skupina O reaguje k@nzumacioleji ptiznivé. Ty mohou byt dlezitym zdrojem Zivin a podporuji
vylu¢ovani. Jejich vyzivovou hodnotu pro organismui etezvysit jestlizejejich pouzivani omezite na
mononenasycené druhy, jako je olivovy olej a okejrEnych seminek. Tyto tuky majtignivé &inky na
srdce a tepny a mohou pomoci snizit hladinu cheteht v krvi.

Velmi prospéiné
OLEJ Z€ INENEHO SEMINKA
OUVOW OLE)

Neutréini
olej 2 Fepky olejy
ofej z trescich jater

sezomow olej

Zakdzané

kukufiing olej podzemnicow) dlej
bavinkow) olej saflorow) ole

Krevni skupina 0 rize nalézt dobry zdroj dafovych rostlinnych bilkovin v @itych druzich sechi a
seminek. Tyto potraviny vSak nemohou v Zadnéipgok nahradit vysoky obsah bilkovin v mase.
Vzhledem k tomu, Ze tyto potraviny ve své straxité nepotebujete, nili byste byt velmi sidmi v jejich
konzumaci, protoZze maji vysoky— podil tuldestlize se snazite zhubnowdirbyste se jim zcela vyhnout
Lust&niny

KREVNI SKUPINA 0 -KRAT TYDNE, MATE-U PIVOD
potravina porce africky kavkazsky osijsky
vaechny doporudend 1 Sdlek suchijch 1-2x 1-2x 2-6x
luiténing udténin

Protoze eechy retkdy mohou zfisobit travici potiZze, snazte se je dokonale rozawylebo pouzivejte
ofechové maslo, které je stravit&i. To plati zejména pro osoby s onentém tlustého seva, kterd jsou
u krevni skupiny @asgjSi.



Velmi prospésné

N A o ’
DYNOVH SEMINKA

VLASSHE ORECHY

Neutrdini
mandie sezomové maslo (tahini)
mandiové mdslo slunednicové masio
jeoie kastany slunetnicovd seminka
iskove ofechy SeZOMOVe seminka
hikorové ofechy piniové ofSk

pekanove ofechy

Zokbzané

~ara ofech
Para ofedny

o

Lidé s krevni skupinou 0 nedokazi zvi@hre zpracovat a vyuZzit fazole. Lidé s asijskyivgdem jsou na
tom o trochu |épe, protoZe jsou na fazole kukwadaptovani. Obecné vzato, fazole narusuji metsinols
ostatnich dlezitéjSich Zivin, jako jsou Ziviny obsazené v mase. ¥é&iianirre snizuji kyselost ve svalové
tkani, coz je nevyhodné, protoZe organismus lidikeginou 0 funguje 1épe, kdyZ je reakce ve svatkadi
mirn¢ kysela. Toto nesmi byt zaffovano s acidobazickou reakci v Zaludku. V tomtedtlje trocha velmi
pros@snych fazoli vyjimkou. Posiluji travici trakt a gmatuji hojeni vedi, které jsou u krevni skupiny O
¢astym problémem vigledku vysokého obsahu Zalddékyseliny. Jezte tedy fazole s mirou jako

prilezitostny vedlejSi chod.
Velmi prospésné

FRZOLE ADUKE
FAZOLE AZUKI

Neutrdlni
demne fazole
bob obecny
fazole favo
fazole garbanzo
2elené fazole
fozolove lusky

.’(’567\. hréch

Zokdzané
fazol 3orlatowy
fazol modn)

{otka lervend

STRAKATE FRZOLE
HRACH CEANOOKY

fazole jicama
fazole meésidn
fazol sevemi
Cervensé fazole
sdové boby
biké fozole

hrachové lusky

{odko obend
{odka 2elend

semena tamannou

Cerealie
KREVNI SKUPINA 0 -KAAT TYDNE, MATE-U POVOD
potravina porce africky kavkazsky asijsky
viechny 1 3dlek 2-3x 2-3x P-4
doporutend ceredlie suchyich ceredli

Lidé s krevni skupinou 0 nesnéseji tlobelozrnné pSetné vyrobky, proto byste je ¢ zcela vyadit z
vaSeho jidelrtku. Obsahuiji totiz lektiny, které reaguji jak siMa¥i, tak i s travicim traktem a narusuji
spravné vsebavani prosgnych potravin. PSefé vyrobky jsou hlavnim vinikem vahovéhiristku u
krevni skupiny 0. Lepek v pSeniych kliccich u krevni skupiny O naruSuje meta-bolické psgce
Neefektivni nebo pomaly metabolismus j&mou pomalejSi femeny potravin na energii a dochazi k
ukladani energie ve forrtuku.



Neutrdlni

amaront nJéove otruby

jedmen burzony

pohanko psenice Spalda

ry2ovd kase pohankove krupky
Zakazané

kukuri¢né lupinku (cornflakes) ovesné vky
polento drcena pSenice

pSentna koSe pSetiné otruby

pSenéné klicky ovesné otruby

ovesna mouka ovesna kase

Chléb o péivo

KREVNI SKUPINA 0 -HRAT DENNE, MATE-L POVOD
potraving porce ofricky kavkazshy osijsky
chiéb, suchary 1 platek 0-4x 0-2x 0-dx
pedivo 1kus 0-9x 0-1x 0-1x

Chléb a p&ivo mohou byt obvykle pro lidi s krevni skupinoz@rojem potizi, protozestSina z nich
obsahuje &aky druh pSenice. Zgatku miZze byt obtizné vadit z jidelnéku vas ranni kokanebo poledni
sendvé, které se staly hlavni sloZkou stravy Andarii, Pro krevni skupinu O @iZe byt problematicky
dokonce i chléb neobsahujici pSenici, jestlizegezkimovartasto a hodné. Geneticka vybavehto lidi
neni totiz gizpisobena na konzumaci vyrabk obilnych zrn.

Vyjimku tvoti chléb z naklienych zrn, ktery je obvykle k dostani v chladigacittech obchoidl se zdravou
vyZivou. Tento chléb z nakinych zrn je pro krevni skupinu O kedbatelny, protoze lepkové lek-tiny (v
prvnifad obsazené ve slupkach seminek) jsodemy @i procesu kikeni. Na rozdil od komeng
vyrakenych druti chleba je Zivou potravinou s velkym mnozstvim eiZif/ch neporusenych enzym

Velmi prospésné

Neutralini

Obili o tstovinu

Zokdzané
PIENICNE BAGETY PECVO S OVESNYMI OTRUBAMI
KUKUAICNE PeCVO CHLEB Z CELOZRNNE PSENICE
PSENICE TVRDA BILE VDOLKY
CHLEB Z NAKLICENE PSENIC VICEZRNNY CHLER

CHLEB S WSOKYM OBSAHEM BILKOVIN ~ VDOLKY S PSENICNYMI OTRUBAMI
PSENICNY MACES



KREVNI SKUPINA 0 -KRAT TYDNE, MATE-U PIVOD
potravina porce africky kovkazsky asijsky
obilf 1 3blek 0-3x 0-3x 0-3x
suchuich zm
téstoviny 1 84lek suchyich 0-3x 0-3x 0-3x
téstovin

Neexistuje obili nebosstoviny, které by mohly byt klasifikovany jako vysoprospsné pro krevni skupinu
0.

VétSina gstovin se vyrabi z pSenice semoliny, proto budaisenpélivé vybirat kdyz je budete chtit
piilezitostné snist dtoviny vyrobené z pohanky, topinamburu nebo ryzoeéky jsou krevni skupinou 0
lépe tolerovany. Ale ani tak nigalstavuji zakladni potravinu pro vasi stravudyrby byt omezeny ve
prosgch uzite&néjSich potravin ZivéiSného @vodu.

Neutrdlni
mouka 2 jedmene divoké ryZe pohanka
niZova mouka mouka kvinoo 4tnd mouka
téstoviny 2 topinamburd b4 njle nyée basmati
hnédd njZe mouka 2 pienice Spoldy

Zakdzoné
pleniind mouka SKUS
OvesnNa MoukQ Qranamova mo

mouko obsohuicl lepek
MOUKQ Z nokiilene pienke

Zelenina a houby

KREVNI SKUPINA 0 DENNE PRO 0SOBY VSECH PIVODU
potravina porce

SYrovo zelening 1 3Glek 3-5x

vafend nebo phiprovend v pale | 36lek 3-5x

Pro krevni skupinu 0 existuje obrovsky¢podruhi vhodné zeleniny, ktera vSak tdritickou slozku vasi
stravy NenfiZete jist jednoduSe vSechny druhy bezéwbNekteré druhy zeleniny Zisobuji krevni skupi®
0 velké problémy. Najklad zeli, fizickova kapusta, kitak a listova hiice mohou potléovat funkci stitné
zlazy, ktera je uz i tak u lidi s krevni skupinosl@bi

Listova zelenina bohata na vitamin K, jako je kdpLi$msky salat brokolice a Spenat je pro skupinu énvel
vhodna. Tento vitamin ma jen jeden Ukol — podpokugni srazlivost Jak uz jsme uvedli, krevni skiapd
trpi nedostatkemdkolika faktort krevni srazlivosti a pé¢buje vitamin K k posileni této funkce.

Kli¢ky vojtéSky obsahuji slozky; které podra&hdm sliznice traviciho traktu mohou zhorSit probjém
precitlivélosti u krevni skupiny 0. Plign/ doméacich houbach nebo houbéach shiitake, &jako v
kvasenych olivach, mohou spustit alergickou reaksechny tyto potraviny jsou pro krevni skupinuifi,c
protoze jejich organismus nebyl vybaven ke stykins.

Lilkovita zelenina, jako naplilek nebo brambory; Zfsobuje u krevni skupiny &rtritidu, protozZejejich
lektiny se ukladaji v tkanich okolo klotb

Kukuii¢né lektiny naruSuji tvorbu inzulinu, cédsto vede ke vzniku cukrovky a obezity VSichni Igé
skupinou 0 by se #hi vyhnout kukuici, zejména pokud maji problémy s nadvahou nebojggich rodinné
anamnéze diabetes.

Zvlastni gipad gedstavuji rajata Jsou bohata na silné lektiny; které se nazpaahemaglutininy, (coz
znamena, ze aglutinuji krvinky vSech krevnich skiigRagata jsou problematicka pro travici trakt krevni
skupiny A i B, ale lidé s krevni skupinou 0 je malj&st protoZe v jejich organismu jsou neutralizoaa



ovoce

KREVNI SKUPINA 0 DENNE PRO OSOBY VSECH PUVODU

potravina porce
vSechny druby kus nebo 85 5-4x

doporueneho ovoce o 140 q

Neutralni

rtobellc

Zakdzané
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Strava pro krevni skupinu 0 obsahojaohovynikajicich druli ovoce. Ovoceeni jen vyznamnyedrojem
vlakniny, vitamini a minerdl, ale miZe byt také vybornou ndhradou za chlébstoviny. JestliZze jite ragl
kousek ovoce nez platek chleba, vas organismusIBpddungovat a séasré dosahnete vahového ubytku,
ktery je vaSim cilem.

MuZe vas pekvapit Ze naleznetetkteré své oblibené druhy ovoce na seznamu zakazgojravin a

n¢které bezvyznamné druhy na seznamu velmi g&speh potravin. Blumy, Svestky a fiky jsou pro vasi
krevni skupinu tak proggné proto, ZedtSina tmaveéervenych, modrych &rvenofialovych plod

vyvolava v travicim traktu spiSe alkalickou nez &dgsi reakci. Travici trakt lidi s krevni skupinoye0
nadnérné kysely a patebuje dostatek zasaditych latek k ziskani rovnovidieya zmiituje podrazdni a
viedy Zaludéni sliznice. Ale protoZe je ovoce alkalické, nemugijeSt pro vas vhodné. Melouny jsou
také alkalické, ale obsahuji velké mnozstvi plieaikteré byva krevni skupina gepitlivéla. Melouny by
mely byt konzumovany s mirou a ananasovému a mus&atavnelounu, které obsahuji nejvice plisni z