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Ein witiger Hinweis:

Halten Sie si bei den in diesem Bu enthaltenen Rezepten in puncto

Blutgruppen genau an die Angaben. Ab und zu werden Sie in einem

Rezept eine Zutat finden, die Sie entspreend unseren Empfehlungen

eigentli vermeiden sollten. Meist handelt es si dabei um sehr kleine

Mengen (z. B. eines Gewürzes), die Sie, wenn Sie gesund sind und si

streng an die Ernährungsempfehlungen halten, vertragen werden.

Nadem Sie si mit diesen Empfehlungen vertraut gemat haben,

können Sie selber Menüs zusammenstellen und Ihre Lieblingsrezepte so

abwandeln, daß sie für die jeweilige Blutgruppe gut verträgli sind.

Autor und Verlag übernehmen keinerlei Verantwortung, was den

individuellen Gesundheitszustand von Leserinnen und Lesern oder

allergise Erseinungen angeht, die ärztlier Überwaung

bedürfen.

Die in diesem Bu enthaltenen Informationen wurden na bestem

Wissen und Gewissen zusammengetragen und überprü. Vorsläge

und Anregungen stellen aber – soweit es die Verantwortlikeit von

Autor oder Verlag betri – keinen Ersatz für falien Rat oder

sakundige Hilfestellung dar und entbinden Leserinnen und Leser

nit von ihrer Pflit, im Hinbli auf ihre individuelle Gesundheit in

eigener Verantwortung den Arzt aufzusuen.

Autor und Verlag sind weder habar no verantwortli für

irgendwele Nateile oder Säden, die angebli aus einer in diesem

Bu enthaltenen Information oder einem darin gematen Vorslag

erwasen. Die gilt uneingesränkt au für jedwede nateilige oder

negative Reaktion auf eines der angeführten Rezepte.



Teil I

Der Weg zur gesunden Ernährung
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Die Blutgruppendiät

Individuell und typgerecht

In den zwei Jahren seit Erseinen von 4 Blutgruppen – vier Strategien für

ein gesundes Leben bin i mit unzähligen Mensen ins Gesprä

gekommen – im Rahmen von Fernsehaurien und Vorträgen, via Internet,

Telefon und Briefwesel sowie in meiner Praxis. Viele waren neugierig,

mane eher skeptis, und einige von ihnen sind vom Nutzen der

Blutgruppendiät milerweile überzeugt. Auf meiner Homepage beriten

Mensen – teilweise in bewegenden Einzelheiten – von ihren Bemühungen,

einer ronisen Krankheit auf die Spur zu kommen oder ihrer

Feleibigkeit Herr zu werden. Ihre Gesiten weisen vielerlei gemeinsame

Elemente auf, sind aber im Kern einzigartig und individuell – wie die

Mensen selbst au. Und dank dieser Gesiten bin i mir der

breitgefäerten Versiedenartigkeit der Mensen no stärker bewußt als

je zuvor.

Bringt die Blutgruppendiät wirkli etwas? Na der Auswertung von

Tausenden ärztli aestierten Resultaten bei Leserinnen, Lesern und

Patienten weiß i nun folgendes: Die Blutgruppendiät nützt neun von zehn

Mensen, und je gravierender das Problem, desto raser zeigt si ihr

günstiger Effekt. Do die eigentlie Frage, die si jeder Mens stellen

muß, heißt: »Nützt diese Diät mir persönli etwas?« Witiger als eine

eorie, die si ganz allgemein für jeden als vorteilha erweist, ist eine

Methode, die der Versiedenartigkeit der Mensen Renung trägt.

Blutgruppendiät ist eine ganz individuelle Angelegenheit.

Genaugenommen wird die Individualität zur mätigen Verbündeten und

erlaubt damit ein tieferes Verständnis für das Warum und Weshalb eines

bestimmten Krankheits- beziehungsweise Gesundheitszustandes. Ignoriert

man individuelle Abweiungen oder spielt man sie herunter, werden sie zu

Stolpersteinen, die fundiertem, medizinisem Wissen im Wege liegen.



Hören oder lesen Sie also etwas über neue wissensalie Erkenntnisse,

sollten Sie si immer fragen: »Ist hier die Rede von mir?«

Wie läßt si nun herausfinden, ob die Blutgruppendiät Ihnen von Nutzen

ist oder nit? Zunäst einmal müssen Sie bereit sein, Ihre festen

Vorstellungen von Ernährung zu ändern. Wir sind alle darauf »geeit«,

Nahrung und Medizin als zwei voneinander getrennte Elemente zu

betraten, und werden kaum jemals dazu angeregt, darüber nazudenken,

in wel vielfältiger Art und Weise si die von uns aufgenommene

Nahrung auf jede einzelne Körperzelle auswirkt. Und deshalb empfindet

man es vielleit als lästig, si mit neuen Vorstellungen und Ideen

auseinanderzusetzen, wie sie in der Blutgruppendiät vorgestellt werden. Hält

man si jedo vor Augen, daß der größte Teil der heutigen

ernährungswissensalien Erkenntnisse in diesem Jahrhundert

gewonnen wurde, ist leit vorstellbar, daß wir gerade erst anfangen zu

begreifen, wele Auswirkungen Nahrungsmiel auf unsere Organsysteme

zeitigen.

4 Blutgruppen – Das Kochbuch für ein gesundes Leben entstand als

Antwort auf den Ruf na praktisen Möglikeiten, die Blutgruppendiät in

das Alltagsleben einzubeziehen. Betraten Sie dieses Bu als Hilfestellung

für die Umsetzung der Empfehlungen in die Praxis, damit Sie alle Vorteile

einer Ihrer Gesundheit bekömmlien Ernährung voll aussöpfen können.

Die Blutgruppendiät ist nit mit kategorisen Ge- und Verboten

gekoppelt und kennt keinerlei strikte Regeln und Vorsrien. Ebenso wenig

bedeutet sie eine künstli herbeigeführte Werteversiebung in Ihrer

bisherigen Lebensweise. Typgerete Ernährung bedeutet nits anderes, als

si dem uralten Code entspreend zu ernähren, der no heute in jeder

einzelnen Zelle unseres Körpers slummert. Betraten Sie diese Form der

Ernährung einfa als eine der vielen Spielarten menslier Individualität.
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Der genetische Fingerabdruck

Die Bedeutung der Blutgruppe

Die Erforsung der Blutgruppen führt bis zu den Anfängen der

Mensheitsgesite zurü. Es war die Erforsung individueller

Merkmale, die die Erkenntnis brate, daß jeder einzelne Mens in den

Zellen seines Körpers einen genetisen Fingerabdru trägt.

Ehe Sie damit beginnen, si das Kobu zunutze zu maen, sollten Sie

unbedingt wissen, weshalb Ihre Blutgruppe einen so nahaltigen Einfluß

auf Ihre Ernährung und damit auf Ihre Lebensqualität ausüben kann.

Keineswegs ein neutraler Faktor, fungiert die Blutgruppe vielmehr als

Regelventil in Ihrem Immun- und Verdauungssystem – als eine Art

biologiser Wahund, der Ihren Organismus in seiner Fähigkeit

unterstützt, si am Leben und gesund zu erhalten.

In meinem ersten Bu 4 Blutgruppen – vier Strategien für ein gesundes

Leben findet si eine ausführlie Erläuterung des Wirkmeanismus, über

den Ihre Blutgruppe auf die zugeführte Nahrung reagiert – entweder zum

Wohle oder zum Saden Ihres Organismus. Überdies enthält es eine

detaillierte Besreibung der anthropologisen Gegebenheiten, aus denen

si na wissensalien Erkenntnissen die vier untersiedlien

Blutgruppen entwielten. Zum besseren Verständnis dieses Kobues

empfehle i Ihnen deshalb unbedingt die Lektüre von 4 Blutgruppen – vier

Strategien für ein gesundes Leben. Im folgenden gebe i Ihnen eine kurze

Zusammenfassung der in diesem Bu enthaltenen Informationen.

Der Schlüssel zum Überleben

Fast alle Mensen, einsließli Ärzte, betraten die Bedeutung der

Blutgruppe nur im Zusammenhang mit Bluransfusionen. Wie begrenzt



diese Sit der Dinge ist, wird deutli, wenn man an die Slüsselrolle

denkt, die die Blutgruppe für das Überleben der Mensheit spielte. Halten

Sie si eines vor Augen: Ohne die einzigartigen Anpassungsprozesse des

Blutes wäre die menslie Rasse nit imstande gewesen zu überleben.

Alle vier Blutgruppen entstanden als Reaktion auf die physiologise

Entwilung der Spezies Mens und die Veränderungen der klimatisen

Gegebenheiten und Lebensbedingungen, die si seit Erseinen des

Mensen auf diesem Planeten über Äonen hinweg vollzogen. Und damit

erklärt si die lebenswitige Bedeutung der Blutgruppe. Die im Laufe der

Evolution stagefundenen Anpassungsprozesse stärkten nit nur unsere

Immunabwehr gegen neuartige Bakterien, Viren und umweltbedingte

Angreifer, sondern ermögliten es au unserem empfindlien

Verdauungssystem, si auf eine Vielfalt ungewohnter Nahrungsmiel

einzustellen.

Der 0-Typ

Die erste bekannte Blutgruppe – der 0-Typ – geht bis auf unsere Cro-

Magnon-Vorfahren zurü und ist no heute weltweit am weitesten

verbreitet. Charakteristis für den als »Jäger« bezeineten 0-Typ ist sein

kräiges, widerstandsfähiges Immunsystem und sein robuster

Verdauungsapparat. Hauptnahrungsmiel der Urmensen war Fleis, und

dank der Leistungsfähigkeit ihres Immun- und Verdauungssystems konnten

sie damit überleben. Der 0-Typ besitzt einen ungewöhnli hohen Gehalt an

Magensäure und ist deshalb imstande, dem Fleis die meisten Nährstoffe zu

entziehen und eine derart proteinreie Kost wirksam zu verwerten.

Gewissermaßen waren die frühen Vertreter des 0-Typs die ersten

Mensen, die beim Essen immer auf den Beinen waren. Auf der Jagd

folgten sie ihrer Beute, töteten sie, verzehrten das Fleis und zogen weiter.

Im Laufe der Zeit aber begannen die riesigen Herden jagdbaren Wildes si

zu liten. Mit der Weiterentwilung der menslien Rasse zwang der

Drang zu überleben viele Mensen dazu, si die Fähigkeit anzueignen,



Nahrungsmiel selbst zu erzeugen und zum Sutz vor Hungersnöten

Vorräte anzulegen. Dieses neue System setzte voraus, daß si Mensen in

einem geographis günstigen Landstri niederließen und zu ortsfesten

Gemeinsaen zusammenslossen, die den Kreislauf von Aerbau und

Viehzut in Gang hielten. Das Leben in festen Gemeinsaen verlangte

nit nur soziale Veränderungen, sondern wurde au zum Nährboden

neuer Krankheiten.

Der A-Typ

Etwa zwisen 25 000 und 15 000 v. Chr. begann der A-Typ in Erseinung zu

treten. Sein Immunsystem veränderte si im Verglei zu jenem des 0-Typs

und war auf die Abwehr von Infektionen und bakteriellen Erkrankungen

ausgeritet, die die Gemeinsaen dezimierten. Der Verdauungsapparat

des A-Typs paßte si einer Ernährung an, die den Organismus vorwiegend

mit pflanzliem Eiweiß, insbesondere aus Gemüse und Getreide, versorgte.

Gleizeitig lieferten Seen, Flüsse und Meere Fis und Meeresfrüte in

Hülle und Fülle und waren damit eine weitere, unersöpflie elle an

Proteinen für die Ernährung des Mensen. Bezeinet wird der A-Typ als

»Landwirt«.

Der B-Typ

Zwisen 15 000 und 10 000 v. Chr. entwielte si der B-Typ. Zu diesem

Zeitpunkt hae si der wasende Strom von Mensen über die

Jagdgründe der Jäger vom frühen Typ 0 hinaus ausgebreitet und bewegte

si nun von den festen Aerbaugemeinsaen des A-Typs weiter über

den Globus – eine Entwilung, die dem B-Typ die Bezeinung »Nomade«

eintrug. Jahrhundert um Jahrhundert zogen volkreie Stämme über die

endlosen Weiten einer no primitiven, si ständig wandelnden Welt und

ernährten si vom Fleis und den Milprodukten ihrer Rinder-, Ziegen-



und Saerden sowie von allem Eßbaren, das si ihnen auf ihrer

Wandersa bot. In puncto Immunabwehr und Verdauungsapparat

vereinigte der B-Typ zahlreie Eigensaen des 0- und A-Typs in si und

entwielte damit ein ausgewogeneres und widerstandsfähigeres Immun-

und Verdauungssystem als die genannten Blutgruppen.

Der AB-Typ

Bis vor vergleisweise kurzer Zeit gab es nur drei Blutgruppen; dann – vor

etwa 1000 bis 1500 Jahren – entwielte si der no heute seltene AB-Typ.

Na wie vor ist nit ganz eindeutig geklärt, was zur Entstehung dieser

jüngsten Blutgruppe führte, und deshalb nennt man den AB-Typ omals

den »Rätselhaen«. Möglierweise ist die vollständige Ausbildung dieser

Blutgruppe no nit abgeslossen. Na heutigen Erkenntnissen vereint

der AB-Typ die meisten Stärken und Swäen von Typ A und B in si.

Mensen vom Typ AB besitzen im Verglei zu den anderen Blutgruppen

ein komplexeres, »sprunghaeres« Immun- und Verdauungssystem – ein

Faktum, das si positiv und negativ gleiermaßen auswirken kann. Auf

der positiven Seite steht die Vielfalt von Reaktionen des Immun- und

Verdauungssystems; auf der negativen hingegen die Veranlagung für die

Swäen und Anfälligkeiten des A- und B-Typs.

Die biochemische Struktur der Blutgruppen

Was bewirkt nun die Blutgruppe im Organismus und mat damit ihren

Einfluß so bedeutsam? Jede Blutgruppe wird na ihren bioemisen

Unterseidungsmerkmalen – insbesondere ihren Antigenen – bezeinet.

Antigene sind bioemise Marker, die an der Oberfläe der

Körperzellen sitzen und die Bildung von Antikörpern in Gang setzen. Jede

Blutgruppe besitzt ein besonderes Antigen mit seiner eigenen spezifisen

bioemisen Struktur.



Blutgruppe Antigen(e)

Blutgruppe 0 keine Antigene

Blutgruppe A A

Blutgruppe B B

Blutgruppe AB          A und B

Stellen Sie si die bioemise Struktur der Blutgruppen gewissermaßen

als Antennen vor, die von den Zelloberfläen aus weit in den Raum

hineinragen. Diese Antennen bestehen aus langen Molekülkeen des

Einfazuers Fucose. Fucose bildet die einfaste Blutgruppe – den Typ 0.

Blutgruppe A: Ihre Zellen gleien denen des 0-Typs, besitzen jedo im

Untersied zu diesen zwei Antennen. Blutgruppe A entsteht dur die

Kombination des 0-Antigens Fucose mit einem anderen Einfazuer

namens N-Acetyl-Galactosamin. Diese beiden Zuer entspreen also dem

Typ A.

Blutgruppe B: Ihre Zellen gleien jenen des A-Typs und sind gleifalls

mit zwei Antennen ausgestaet. Im Untersied zu Blutgruppe A besteht die

zweite Antenne aber aus dem Einfazuer D-Galactose. Mit anderen

Worten – Blutgruppe B ergibt si aus der Kombination der beiden Zuer

Fucose (0-Antigen) und D-Galactose.

Blutgruppe AB: Charakteristis für diese Blutgruppe sind drei Antennen

– bestehend aus den Molekülkeen von Fucose (0-Typ), N-Acetyl-

Galactosamin (A-Typ) und D-Galactose (B-Typ). In diesem Fall entspreen

die drei Zuer, die einzeln oder in Kombination die übrigen drei

Blutgruppen bilden, der Blutgruppe AB.

Zusammenhang zwischen Blutgruppe und Ernährung

Nun stellt si die Frage na dem Zusammenhang zwisen Blutgruppe

und Ernährung. Zwisen dem Blut des Mensen und den

Nahrungsmieln, die er zu si nimmt, kommt es zu einer emisen



Reaktion. Bewirkt wird dieses Gesehen dur die sogenannten Lektine –

Eiweißverbindungen untersiedlier emiser Zusammensetzung, die in

Nahrungsmieln reili vorkommen. Lektine führen zu Agglutinationen

(Verklumpungen), die si auf das Blut auswirken. Verzehren Sie ein

Nahrungsmiel, das für Ihr Blutgruppen-Antigen unverträglie

Lektinproteine enthält, greifen diese Lektine ein Organ an und beginnen, die

Blutzellen in der betreffenden Region zu verklumpen. Im Endeffekt hemmen

Lektine den Ablauf körpereigener Vorgänge und beeinträtigen Verdauung,

Insulinproduktion, das Stoffweselgesehen und das hormonale

Gleigewit.

Viele Mensen, die in meinem Bu 4 Blutgruppen – vier Strategien für

ein gesundes Leben erstmals etwas über Lektine lasen, fragten mi, weshalb

sie no nie zuvor etwas über diese Eiweißverbindungen gehört haen.

Einige Leute waren skeptis und meinten, Ärzte und Ernährungsfaleute

häen auf die Auswirkungen von Lektinen wohl son längst aufmerksam

gemat, käme ihnen tatsäli eine so gravierende Bedeutung zu. Erstaunt

nahmen diese Skeptiker zur Kenntnis, daß bereits Hunderte von

wissensalien Abhandlungen über die Auswirkungen von Lektinen

existierten. Die Tatsae, daß darüber so gut wie nits bekannt wurde,

verleiht den Lektinen den Anstri eines wohlgehüteten Geheimnisses.

Offenkundig war 4 Blutgruppen – vier Strategien für ein gesundes Leben die

erste Publikation, dur die die Ergebnisse der umfangreien

wissensalien Forsungsarbeiten erstmals in die breite Öffentlikeit

gelangten.

Das Wissen um die potentiellen Risiken der Lektine heißt nit, daß Sie

si nun plötzli bei allem, was Sie verzehren, ängstigen müßten.

Letztendli gibt es eine Fülle von Lektinen, und an ihnen führt kein Weg

vorbei. Entseidend ist, jene Lektine zu meiden, die die

blutgruppenspezifisen Zellen agglutinieren. Gluten beispielsweise, das in

Weizen am häufigsten vorkommende Lektin, unterseidet si in seiner

Form von dem für Soja arakteristisen Lektin und bindet si an eine

andere Kombination von Zuermolekülen. Gluten bleibt an der

Sleimhaut des Dünndarms haen und kann bei manen Blutgruppen,



insbesondere dem 0-Typ, massive Entzündungen und smerzhae

Reizungen hervorrufen. Hühnerfleis wiederum, das si mit den

Blutgruppen 0 und A verträgt, enthält in seinem Muskelgewebe ein Lektin,

das die Blutzellen vom B- und AB-Typ verklumpt.

Den Speisezeel auf die Blutgruppe abstimmen

Zunäst eine grundlegende Anmerkung: Seiner Blutgruppe entspreend

besitzt der Mens die Veranlagung zu bestimmten Stärken und Swäen.

Diese Stärken und Swäen lassen si optimal nutzen beziehungsweise

auf ein Mindestmaß herabsetzen – vorausgesetzt, wir kennen die

Bedürfnisse unseres Organismus und ernähren uns und unsere Familie

dementspreend.

Kernaussage von 4 Blutgruppen – vier Strategien für ein gesundes Leben

ist die Tatsae, daß bestimmte Nahrungsmiel und bestimmte Blutgruppen

einander ergänzen, während andere Nahrungsmiel demselben Typ

abträgli sind und den Organismus swäen. Vorrangiges Einbeziehen

zuträglier Nahrungsmiel in die täglie Kost und konsequentes

Weglassen weniger bekömmlier Nahrungsmiel kann die Ausgewogenheit

Ihres Immun- und Verdauungssystems auf optimale Weise begünstigen. Die

meisten der mit Ihrem Typ verträglien Nahrungsmiel entspreen der

evolutionsbedingten Entwilung Ihrer Blutgruppe. Im Klartext heißt dies –

die Nahrungsmiel, die si mit Ihrer Blutgruppe vertragen, sind omals

dieselben wie jene, von denen si die Urmensen während der Entstehung

Ihrer Blutgruppe vorwiegend ernährten. Hier einige Beispiele:

Kennen Sie Ihre Blutgruppe?

Ihre Blutgruppe können Sie auf versiedene Weise erfahren.

1. Spenden Sie Blut. Aber au wenn Sie dies nit möten, können Sie

bei vielen Blutspendediensten gegen Entritung einer Gebühr Ihre

Blutgruppe bestimmen lassen.



2. Fragen Sie Ihren Arzt, aber wundern Sie si nit, wenn er Ihre

Blutgruppe nit kennt. Im Rahmen routinemäßiger Labortests (z. B.

Cholesterinbestimmung oder andere Werte) werden

Blutgruppenbestimmungen üblierweise nit automatis, sondern nur

auf Verlangen vorgenommen.

0-Typ: Am besten sprit dieser Typ auf eine proteinreie Kost an, die unter

anderem Fleis, Geflügel und Fis sowie eine Vielfalt an Obst und Gemüse

einsließt. Viele Getreidesorten, Hülsenfrüte und Milprodukte sind der

Blutgruppe 0 nit zuträgli.

A-Typ: Optimal für diese Blutgruppe ist eine vorwiegend vegetarise

Ernährung; darunter Sojaprodukte, Bohnen und andere Hülsenfrüte,

Getreide, Gemüse und Obst, und dazu hin und wieder etwas Fis.

B-Typ: Zur idealen Ernährung zählen Wildbret, Kaninen, Hammel und

Lamm. Meiden hingegen sollte der B-Typ Huhn. Im Gegensatz zur

Blutgruppe 0 und A vertragen Angehörige der Gruppe B viele

Milprodukte, während ihnen mane Getreidesorten, Bohnen und

Hülsenfrüte zu saffen maen. Zum Ausglei dafür bietet si aber eine

reie Vielfalt an Gemüse und Obst. In fast jeder Hinsit ist die Blutgruppe

B am anpassungsfähigsten.

AB-Typ: Der Speiseplan dieser Blutgruppe ist ziemli komplex – eine

Kombination aus der Kost für Typ A und B. Als AB-Typ können Sie fast

alles essen, was si für den A- und B-Typ eignet, müssen aber den Verzehr

fast aller Nahrungsmiel vermeiden oder einsränken, die bei den beiden

genannten Blutgruppen Verklumpungen verursaen. Die ideale Diät für

den AB-Typ ist eine vorwiegend vegetarise Kost, ergänzt dur etwas

Fleis und Milprodukte.

Auf den folgenden Seiten finden Sie detaillierte Informationen und

Nahrungsmieltabellen, die si für eine typgerete Ernährung als hilfrei

erweisen. Nahrungsmiel der Kategorie »sehr bekömmli« sollten Sie

bevorzugt auf den Speiseplan setzen, und jene der Kategorie »zu vermeiden«

so weit wie mögli weglassen. Dazwisen liegt die breite Palee

»neutraler« Nahrungsmiel für die Einbeziehung in eine insgesamt



ausgewogene und gesunde Ernährung. Na den Erfahrungen unzähliger

Mensen kann eine auf die individuelle Blutgruppe zugesniene Kost im

Kampf gegen Allergien oder andere ronise Erkrankungen

ungewöhnlie und beinahe unmielbare Ergebnisse zeitigen. Eine Kost auf

der Basis der Blutgruppendiät führt unter Umständen au rase

Veränderungen herbei, wie beispielsweise Gewitsabbau,

Wiederherstellung einer normalen Insulinproduktion und die Beseitigung

lästiger Verdauungsprobleme sowie einen Zuwas an Energie und

Ausdauer.

Das Geheimnis typgerechter Ernährung

Sehr bekömmli: Nahrungsmiel, die im Organismus wie Arznei wirken.

Neutral: Nahrungsmiel im Sinne von »Essen« ohne spezifise

arzneilie oder toxise Effekte auf den Organismus.

Zu vermeiden: Nahrungsmiel, die im Organismus wie Gi wirken.

No bedeutsamer ist der langfristige Nutzen einer solen Ernährung. Die

Blutgruppendiät kann si als hilfrei erweisen, wenn es um die

Bekämpfung swerer Krankheiten wie Krebs oder Herz-Kreislauf-

Erkrankungen geht, um die Abwehr häufig vorkommender Viren und

Infektionen, oder um die Eliminierung jener Toxine und Fee, die

Übergewit und Feleibigkeit fördern; hinzu kommt die Verlangsamung

des Zellversleißes – einer Begleiterseinung des Alterungsprozesses. Und

was das Beste daran ist – all diese Vorteile können Sie si im Rahmen einer

gesunden, säigenden und abweslungsreien Ernährung versaffen. 4

Blutgruppen – Das Kochbuch für ein gesundes Leben bietet eine Fülle

ausgezeineter Rezepte, Tips und Hinweise für die Zubereitung und

Ernährung sowie Speisepläne, die Ihnen von Anfang an den ritigen Weg

weisen. Lebensqualität und gute Gesundheit liegen nit zuletzt in Ihrer

Hand.



3 

Füllhorn der Natur

Was Nahrung wirklich bedeutet

»Catch-as-catch-can« – diese milerweile landläufige Redensart besreibt

sehr treffend die Nahrungssue der Urmensen. Im wesentlien

Fleisesser, verzehrten sie alles an Fleis, dessen sie habha werden

konnten. Das heißt aber nun keineswegs, daß unsere frühen Vorfahren si

aussließli von tieriser Kost ernährten. Pflanzen und Früte waren seit

eh und je Bestandteil der menslien Nahrung. Im großen und ganzen

sind Mensen eher Allesesser als reine Pflanzen- oder Fleisesser, do

zahlreie Kulturen unterseiden si von dieser »Norm«. So leben

beispielsweise die in der Arktis heimisen Inuit (Eskimos) und die Massai-

Stämme Afrikas vorwiegend von Nahrungsmieln tieriser Herkun,

während si die afrikanisen Bantu als Pflanzenesser vegetaris ernähren.

Diese seinbaren Extreme stehen in perfektem Gleiklang mit unserem

Wissen über die Blutgruppen. Ein Großteil der fleisessenden Inuit und

Massai haben Blutgruppe 0, während si die Auswirkungen der

Entwilung von Typ A bei den veganisen (streng vegetarisen) Bantu so

deutli zeigt, daß man eine eigene Untergruppe na ihnen benannnte –

den Typ A-Bantu.

Betratet man den Einfluß der Nahrung auf die Blutgruppe bei unseren

Vorfahren, zeigt si ein vergleisweise einfaes Bild. Heute hingegen, in

unserer modernen Zeit, ist alles komplizierter geworden – nit selten mit

verhängnisvollen Folgen. Im Zuge tenologiser Fortsrie in

Landwirtsa und Lebensmielindustrie büßten die Nahrungsmiel

zunehmend an Naturbelassenheit ein und gingen witige

Nahrungsbestandteile verloren. So führten beispielsweise im Asien des

20. Jahrhunderts neue Verfahren für das Sälen und Polieren von Reis zur

Ausbreitung von Beriberi – einer iamin-Mangelkrankheit, der Millionen

zum Opfer fielen. Ein weiteres Beispiel kommt aus den



Entwilungsländern, wo das traditionelle Stillen von Säuglingen mehr und

mehr dur die Verabreiung von Flasennahrung ersetzt wird. Dieser

Umstand ist mitverantwortli für zahllose Fälle von Fehl-, Mangel- oder

Unterernährung und Durfallerkrankungen mit tödliem Ausgang.

Die wohl bedeutsamste Entwilung war der allmählie Übergang von

einer Vielfalt von Kohlenhydraten auf Getreide, insbesondere

Hybridweizensorten als Grundnahrungsmiel. Heute wissen wir, daß der

überreilie Verzehr von Getreide und Bohnen die Entwilung von

Diabetes, Herzkreislauferkrankungen, Feleibigkeit und vielen anderen

ernsthaen Krankheiten begünstigt. Diese Nahrungsmiel enthalten einen

besonders hohen Anteil an Lektinen, die in untersiedliem Ausmaß

blutgruppenspezifis reagieren.

Eine weitere Entwilung mit negativen Auswirkungen auf unsere

Gesundheit ist das Raffinieren von Zuer und das Härten von Feen. Was

unsere Vorfahren an Fleis aßen, war ausgesproen mager und sehnig,

und kein Viehzüter würde heute au nur den Versu wagen, ein soles

Fleis auf den Markt zu bringen. Heute ist der Gaumen der westlien

Gesellsa den Wohlgesma gut durwasenen Rindfleises

gewohnt. Das Fleis, das der Mensheit zu gedeihliem Wastum

verhalf – mager, naturbelassen und frei von Chemikalien, Pestiziden und

Hormonen – war meilenweit entfernt vom fereien T-Bone-Steak oder

dem doppelten Cheeseburger unserer Tage.

Ausgewogenheit ist nicht alles

Seit längerem son setzen Ärzte und Ernährungswissensaler gesunde

Ernährung mit ausgewogener Ernährung glei. Ausgewogenheit definierte

man als Deung des von Experten ermielten Tagesbedarfes an

Nährstoffen, die der Körper für sein allgemeines Wohlbefinden benötigt. Bei

den Empfehlungen zur täglien Nährstoffzufuhr berüsitigte man

ledigli zwei Unterseidungsmerkmale – Alter und Geslet (mit einer

einzigen Ausnahme: werdende und stillende Müer). Im Klartext heißt dies:



Na Auffassung unserer Ernährungsexperten spielt das breite Spektrum

anderer, individuell untersiedlier Kriterien bei dieser Gleiung offenbar

keine Rolle.

Das Ganze ist ein klassises Beispiel plumper Vereinfaung. Man nimmt

die Gesamtbevölkerung, vereinfat auf die Allgemeingrößen Alter und

Geslet und baut auf dieser Basis die Vorgaben auf. Dieses Modell düre

bestenfalls bei Hungerzuständen anwendbar sein oder in

Notstandssituationen und bei Naturkatastrophen. Es fragt si, weshalb si

unser gesamtes Ernährungskonzept auf ein Modell gründet, das für die

absolute Mindestversorgung gedat ist. Derart vereinfate

Ernährungsritlinien bedeuten eine Reduzierung dieser ematik auf den

kleinsten gemeinsamen Nenner.

Das ritige Modell für die Ernährung des Mensen hingegen ist

Polymorphismus (Vielgestaltigkeit). Wir alle sind polymorphe Wesen, deren

individuelle Untersiede in jeder einzelnen Zelle des Körpers festgehalten

sind.

Ein grundlegendes Manko konventioneller Ernährunglehre ist die

Tatsae, daß sie si in erster Linie mit den Zusammenhängen zwisen

Ernährung und Krankheit befaßt. Auf der Basis relativ unbedeutender

kliniser Studien versut man, statistis relevanten, häufig

vorkommenden Problemen auf die Spur zu kommen, die mit der Ernährung

in Verbindung stehen könnten, und diese Erkrankungen auf einfae,

konsequente Weise zu behandeln. Gestützt wird dieses Vorgehen zum

Großteil dur Forsungseinritungen, die von gesellsalien Normen,

einsließli dem Großkapital, massiv beeinflußt werden. Tatsäli wird

die Nahrungsmiel- und Ernährungsforsung zum überwiegenden Teil von

Lebensmiel- und Pharmakonzernen finanziert.

Na Erseinen von 4 Blutgruppen – vier Strategien für ein gesundes

Leben sah i mi zu meinem Erstaunen wiederholt der Kritik ausgesetzt,

meine Behauptungen seien wissensali nit untermauert; und dies,

obwohl si in der einslägigen Literatur Hunderte von Veröffentliungen

über den Zusammenhang zwisen Blutgruppe, Ernährung und Krankheit

finden. Offensitli waren die sogenannten Nahrungsmielexperten derart



damit befaßt, bestimmte Ernährungsnormen zu propagieren, daß sie es si

nit erlauben konnten, ein Konzept zu akzeptieren, das si nit in ihre

Vorgehensweise einfügte.

Die traditionelle Ernährungwissensa ist ins Hintertreffen geraten.

Blutgruppenforsung ist nämli nit mehr in einen staubigen Winkel

verbannt, und auf Naturheilverfahren spezialisierte Ärzte wie i selbst

gelten nit mehr als Außenseiter. Im Gegenteil – viele Kollegen, die mi in

meinen Bemühungen besonders nahaltig unterstützen, sind

Sulmediziner, die ihren Patienten die Blutgruppendiät deshalb empfehlen,

weil sie etwas bringt.

In ihrem Konzept gründen si Ernährungsritlinien zumeist auf die

Behandlung von Krankheiten und die Vorbeugung gegen

Mangelkrankheiten. Die üblierweise empfohlene Tagesdosis für Vitamin C

beispielsweise, einer witigen Stütze unseres Immunsystems, reit gerade

einmal zur Vorbeugung gegen die Vitamin-C-Mangelkrankheit Skorbut aus,

obwohl bekannt ist, daß bei Infektionen und vielen anderen krankhaen

Zuständen der Vitamin-C-Bedarf auf das Zwanzigfae steigen kann.

Denno sind derlei allgemeine Ernährungsritlinien au von Nutzen.

Sie tragen dazu bei, dem weltweit verbreiteten Problem einer Fehlernährung

gegenzusteuern. So empfiehlt man heute beispielsweise den Genuß

ballaststoffreier, nit veredelter Nahrungsmiel anstelle von industriell

hergestellten Produkten – für den Dursnisbewohner der westlien

Industrienationen immerhin ein beatlier Sri na vorn.

Bedauerlierweise treten aber die traditionellen Ernährungsritlinien

gewissermaßen auf der Stelle.

Was tun, wenn man si nit fals ernährt und bereits damit begonnen

hat, auf »gesunde« Nahrungsmiel umzustellen? Anders als Hippokrates,

der den Rat gab: »Laß deine Nahrung deine Arznei und deine Arznei deine

Nahrung sein«, gründen si die modernen Ernährungsritlinien auf eine

Trennung von Nahrung und Medizin. Die Blutgruppendiät bietet eine

Chance, diese weselseitige Beziehung wiederherzustellen. Entstanden ist

dieses Konzept auf dem Fundament systematiser Untersuungen von

vielerlei Faktoren wie beispielsweise Anthropologie, Genetik,



Immunantworten, Krankheiten usw., die teilweise auf den ersten Bli mit

Ernährungswissensa seinbar nits zu tun haben.

Vertrauen Sie auf die Natur. Welerart Nahrung Ihnen am besten

bekommt, ist von Anfang an dur Ihre Blutgruppe festgelegt.

Was Sie über Nährstoffe wissen sollten

Ernährungskunde ist keine abstrakte Wissensa. Sie befaßt si mit der

Beziehung zwisen den Nahrungsmieln, die wir verzehren, und deren

Auswirkungen auf unsere Körperfunktionen. Und nur dies zählt.

Zum besseren Verständnis der Blutgruppendiät sollten Sie si mit den

witigsten Elementen der Ernährung vertraut maen. Unter dem Begriff

Ernährung versteht man die Aufnahme von Nahrung und die

Verdauungsprozesse des Organismus – Stoffwesel, Energiefreisetzung

sowie Abtransport und Ausseidung von Abfallprodukten (Slaen).

Nährstoffe sind Substanzen, die für die Aufreterhaltung normaler

Körperfunktionen unentbehrli sind. Die vom Mensen aufgenommenen

Nahrungsmiel müssen etwa 45 bis 50 überaus witige Substanzen in

ausreiender Menge enthalten; dazu Wasser und Sauerstoff. Diese mit der

Nahrung aufgenommenen Stoffe werden vom Organismus in

lebenserhaltende Substanzen umgewandelt. Zu den witigsten Nährstoffen

zählen Kohlenhydrate, Fee (Lipide) und Proteine (Eiweiß), Vitamine und

Mineralstoffe sowie Sauerstoff und Wasser.

Vom Körper aufgenommene Nährstoffe werden dur

Stoffweselvorgänge in Energie umgewandelt, die als Wärmeeinheit

»Kalorie« (Joule) definiert ist. Die aus den einzelnen Nährstoffen

gewonnenen Energiemengen sind untersiedli. So liefert beispielsweise

1 g Protein 4 Kalorien, 1 g Kohlenhydrate gleifalls 4 Kalorien und 1 g Fe

etwas mehr als 9 Kalorien.

Im großen und ganzen unterseidet man zwisen fünf Kategorien von

Nährstoffen – Proteine (Eiweiß), Kohlenhydrate, Fee, Ballaststoffe sowie

Vitamine und Mineralstoffe. Ehe wir uns aber mit dem individuellen,



blutgruppenspezifisen Nährstoedarf befassen, zunäst ein kurzer Bli

auf die Funktionen dieser Nährstoffe.

Proteine (Eiweiß)

Jede einzelne Zelle des menslien Körpers enthält Protein, und via

Nahrung zugeführtes Protein sorgt für den notwendigen Nasub.

Proteine – für Gewebewastum und -erneuerung unentbehrli – sind aus

emisen Verbindungen, den sogenannten Aminosäuren, aufgebaut. 13 der

22 Aminosäuren kann der Organismus selbst bilden; die restlien 9, als

essentiell bezeineten Aminosäuren hingegen müssen ihm über die

Nahrung zugeführt werden.

In tierisen Nahrungsmieln findet si vollständiges Protein, das heißt,

sie enthalten alle für die Gesunderhaltung des Organismus notwendigen

essentiellen Aminosäuren in ausreiender Menge. Pflanzlies Eiweiß ist

unvollständig und muß zur Deung des Aminosäurebedarfs mit dem

Protein aus vielerlei versiedenen Pflanzen kombiniert werden. Im

Eiweißanteil bestimmter Nahrungsmiel, wie beispielsweise von

Hülsenfrüten und Meerestieren, finden si jene Lektine, die

blutgruppenspezifis Verklumpungen verursaen, und daraus erklärt si

die Untersiedlikeit der für die einzelnen Blutgruppen optimalen

Proteinlieferanten.

Proteine werden nit in reiner Form, sondern mit der Nahrung in

Verbindung mit anderen Nährstoffen aufgenommen. Ein Stü Fleis

beispielsweise könnte einen Feanteil von 20 Prozent haben. Bei der

Berenung der zugeführten Eiweißmenge müssen also das Fe und andere

Nahrungsbestandteile abgezogen werden.

Kohlenhydrate



Seit eh und je sind Kohlenhydrate die reiste und au die preiswerteste

Nahrungsquelle. Bei diesen Nährstoffen unterseidet man zwisen zwei

Gruppen – den einfaen und den komplexen (zusammengesetzten)

Kohlenhydraten. Einfae Kohlenhydrate (Monosacaride) bestehen aus

Einfazuer wie Fructose, Glucose und Galactose. Komplexe

Kohlenhydrate (Oligo- oder Polysacaride) setzen si aus mehreren oder

zahlreien Einfazuern zusammen und werden im Pflanzen- und

Mensenorganismus in Zuer umgewandelt. Ein typises Beispiel hierfür

sind die in Getreide und einigen Wurzel- und Knollengemüsen

vorkommenden Stärken. Nahezu zwei Driel der vom Mensen

verwerteten Nahrungsenergie stammen von Kohlenhydraten; den Rest

liefern Fee und Proteine.

Viele kohlenhydratreie pflanzlie Nahrungsmiel enthalten Fasern –

die sogenannten Ballaststoffe –, die zwar keine Nährstoffe liefern, als

unverdaulie Nahrungsbestandteile aber bei Ernährung und Verdauung

eine witige Rolle spielen. In Wasser nit löslie Ballaststoffe, wie

beispielsweise Zellulose, kommen vorwiegend in Weizenvollkorn und

Weizenkleie vor sowie in Obstund Gemüsesalen. Zellulose wird von den

Didarmbakterien zur Fesäure Butyrat umgebaut, die den Darmzellen

wiederum als Energiequelle dient und zudem eine Sutzwirkung gegen

Didarmkarzinom besitzt. Ballaststoffreie Kost sorgt für eine

Vergrößerung des Stuhlvolumens, beugt damit einer Verstopfung und

anderen Beswerden, wie beispielsweise Divertikulose, vor. Obst, Gemüse

und Vollkornbrot sowie Nüsse und Hülsenfrüte sind hervorragende

Ballaststofflieferanten. Wasserlöslie, vorwiegend in Obst, Gemüse, Bohnen

und Hafer vorkommende Fasern sollen zu einer Herabsetzung des

Cholesterinspiegels beitragen. Allerdings enthalten ballaststoffreie

Nahrungsmiel omals au mehr oder minder reili Lektine. Aus

diesem Grunde ist es ratsam, die Ballaststoffquellen Ihrer Kost mit Bedat

auszuwählen.

Fee



Fee werden als konzentrierte Energiereserven im Organismus gespeiert

und bei Bedarf via Stoffwesel mobilisiert und verbrannt. In der Natur weit

verbreitet, finden si Fee in Fleis, Geflügel und Fis, in Milprodukten

und Ölen, in Getreide, Nüssen, Samen, Gemüse und Obst. Fee sind am

Auau der Zellmembranen und an der Hormonproduktion beteiligt und

zudem für die Verteilung und Verwertung der felöslien Vitamine A, D, E

und K unbedingt erforderli. Überdies sind Fee die einzigen Lieferanten

von Linolsäure und α-Linolensäure, zwei essentiellen Fesäuren, die für die

Gesunderhaltung und Funktionsfähigkeit der Körperzellen unentbehrli

sind.

Über die Rolle, die Fe in unserer Ernährung spielt, herrst allerlei

Verwirrung. Zur Aufreterhaltung seiner Lebensfunktionen benötigt unser

Körper über die Nahrung zugeführte Fee, die si aber entspreend ihrer

emisen Zusammensetzung untersiedli auf den Organismus

auswirken. Im Grunde genommen überflüssig ist die Zufuhr von gesäigten

Fesäuren, die im Fe von tierisen Produkten und bestimmten Ölen

vorkommen. Mehrfa ungesäigte Fesäuren sind essentielle Fesäuren,

die der Organismus nit selbst bilden kann, und finden si in

Nahrungsmieln wie Fis, grünen Blagemüsen, Nüssen und

Samenkernen. Sehr zu empfehlen sind au an einfa ungesäigten

Fesäuren reie Nahrungsmiel wie beispielsweise Olivenöl. Einfa

ungesäigte Fesäuren sind allerdings kein Ersatz für die essentiellen

Fesäuren. Eine weitere ausgezeinete elle für mehrfa ungesäigte

Fesäuren ist Fisöl, das si in seinem Auau von anderen Feen

unterseidet und Omega-3-Fesäuren enthält.

Vitamine und Mineralstoffe

Die meisten Nahrungsmiel enthalten mehrere, für die Gesunderhaltung des

Organismus witige Vitamine und Mineralstoffe. Für einen normalen

Stoffwesel unentbehrli, werden sie aber nur in geringfügigen Mengen

benötigt. Derzeit kennt man 13 Vitamine – 9 wasserlöslie und 4



felöslie. Zu den wasserlöslien Vitaminen zählen Vitamin C und die 8

Angehörigen der B-Gruppe; felösli sind die Vitamine A, D, E und K.

Mineralstoffe sind anorganise, für einen guten Gesundheitszustand

notwendige Nahrungselemente. Der Bedarf ist untersiedli. Calcium,

Phosphor und Magnesium, Natrium, Kalium und Chlor werden in größeren

Mengen benötigt und als Makroelemente bezeinet. Zu den sogenannten

Spurenelementen zählen Eisen, Zink, Selen und Jod, Kupfer, Fluor, Chrom,

Mangan und Molybdän. Diese Mineralstoffe müssen in weit geringeren

Mengen zugeführt werden.

Die Vitamin- und Mineralstoffverwertung dur die Körperzellen ist

blutgruppenspezifis untersiedli und wird in 4 Blutgruppen – vier

Strategien für ein gesundes Leben ausführli erläutert. In den

Nahrungsmieltabellen selbst ist die Bedeutung dieser Nährstoffe

berüsitigt, Ergänzungspräparate sind deshalb zumeist überflüssig. Als

Faustregel gilt: Versuen Sie, Vitamine und Mineralstoffe Ihrem Körper so

weit wie mögli über die täglie Kost zuzuführen; sie werden dann so

verdaut und metabolisiert, wie die Natur dies vorgesehen hat.

Die Blutgruppe – das Zünglein an der Waage

So witig es ist, über die in der täglien Kost enthaltenen Nährstoffe

Beseid zu wissen – dieses Wissen ist nur Teil einer

blutgruppenorientierten Ernährungsweise. Natürli sind bestimmte

Nahrungsmiel überaus nährstoffrei. Do was zählt, sind Art und Weise,

in der die Nahrungsbestandteile in Ihrem Organismus aufgespalten,

verwertet und abgebaut werden, und die Reaktion Ihrer

blutgruppenspezifisen Antigene. Diese beiden Faktoren sind

ausslaggebend dafür, ob ein Nahrungsmiel im Rahmen der

Blutgruppendiät unter »sehr bekömmli«, »neutral« oder »zu vermeiden«

eingeordnet ist. Ihre Blutgruppe ist der zuverlässigste Führer, wenn es darum

geht, einen sieren Weg dur das Labyrinth der Ernährung zu finden.



Die Blutgruppendiät ist keine neue Ernährungsweise, au wenn Sie

vielleit hin und wieder auf Nahrungsmiel stoßen, die auf den

Speisezeeln von heute nit unbedingt zu finden sind. In Wahrheit ist die

an der Blutgruppe orientierte Ernährung uralt – so alt wie das Leben selbst.
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Typgerechte Ernährung

Ein Wegweiser für die Blutgruppen 0, A, B und AB

Weiter hinten finden Sie die Nahrungsmieltabellen der Blutgruppendiät für

Typ 0, A, B und AB. In jeder Tabelle sind unter den Rubriken »sehr

bekömmli«, »neutral« und »zu vermeiden« die für die jeweilige

Blutgruppe geeigneten beziehungsweise nit geeigneten Nahrungsmiel

aufgelistet. Hinzu kommen Empfehlungen für Größe und Zahl der

wöentlien beziehungsweise täglien Einzelportionen.

Die Informationen im folgenden Kapitel stellen eine Ergänzung dieser

Tabellen dar. Sie erleitern Ihnen die wohldurdate Zusammenstellung

Ihres Speisezeels und vermieln Ihnen ein genaueres Bild von dem

Fundament, auf das si die blutgruppenspezifisen Empfehlungen

gründen.

Fleisch und Geflügel

Na Erseinen von 4 Blutgruppen – vier Strategien für ein gesundes Leben

sorgte eine Tatsae für allerlei Aufsehen – nämli die Empfehlung von

Fleis als witigem Proteinlieferanten für den 0-Typ und au –

wennglei in geringeren Mengen – für den B-Typ. So maner fragte si,

weshalb man überhaupt zum Verzehr von Fleis raten könne, das

üblierweise reili gesäigte Fesäuren und Cholesterin enthält.

Zugegeben – das heute angebotene Fleis ist zumeist zu ferei und dur

die bedenkenlose Verabreiung von Hormonen und Antibiotika belastet. Im

Rahmen der Blutgruppendiät wird – und dies möte i betonen –

ausdrüli nur mageres Fleis aus ökologiser Tierhaltung empfohlen,

und damit sieht die Sae ernährungswissensali ganz anders aus.

0-Typ. Dem 0-Typ ist eine an tierisem Eiweiß reie Kost sehr zuträgli.

Dank seiner Blutgruppe, der ältesten überhaupt, besitzt er ein ideales


