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Ein wichtiger Hinweis:

Halten Sie sich bei den in diesem Buch enthaltenen Rezepten in puncto
Blutgruppen genau an die Angaben. Ab und zu werden Sie in einem
Rezept eine Zutat finden, die Sie entsprechend unseren Empfehlungen
eigentlich vermeiden sollten. Meist handelt es sich dabei um sehr kleine
Mengen (z. B. eines Gewlirzes), die Sie, wenn Sie gesund sind und sich
streng an die Erndhrungsempfehlungen halten, vertragen werden.

Nachdem Sie sich mit diesen Empfehlungen vertraut gemacht haben,
konnen Sie selber Meniis zusammenstellen und Thre Lieblingsrezepte so
abwandeln, daf} sie fiir die jeweilige Blutgruppe gut vertraglich sind.

Autor und Verlag iibernehmen keinerlei Verantwortung, was den
individuellen Gesundheitszustand von Leserinnen und Lesern oder
allergische Erscheinungen angeht, die arztlicher Uberwachung
bediirfen.

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen wurden nach bestem
Wissen und Gewissen zusammengetragen und tiberpriift. Vorschlage
und Anregungen stellen aber — soweit es die Verantwortlichkeit von
Autor oder Verlag betrifft — keinen Ersatz fiir fachlichen Rat oder
sachkundige Hilfestellung dar und entbinden Leserinnen und Leser
nicht von ihrer Pflicht, im Hinblick auf ihre individuelle Gesundheit in
eigener Verantwortung den Arzt aufzusuchen.

Autor und Verlag sind weder haftbar noch verantwortlich fiir
irgendwelche Nachteile oder Schiaden, die angeblich aus einer in diesem
Buch enthaltenen Information oder einem darin gemachten Vorschlag
erwachsen. Die gilt uneingeschrankt auch fiir jedwede nachteilige oder
negative Reaktion auf eines der angefiihrten Rezepte.
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Der Weg zur gesunden Erndahrung



1 Die Blutgruppendiat

Individuell und typgerecht

In den zwei Jahren seit Erscheinen von 4 Blutgruppen — vier Strategien fiir
ein gesundes Leben bin ich mit unzéhligen Menschen ins Gesprach
gekommen — im Rahmen von Fernsehauftritten und Vortragen, via Internet,
Telefon und Briefwechsel sowie in meiner Praxis. Viele waren neugierig,
manche eher skeptisch, und einige von ihnen sind vom Nutzen der
Blutgruppendiat mittlerweile tiberzeugt. Auf meiner Homepage berichten
Menschen - teilweise in bewegenden Einzelheiten — von ihren Bemiihungen,
einer chronischen Krankheit auf die Spur zu kommen oder ihrer
Fettleibigkeit Herr zu werden. Thre Geschichten weisen vielerlei gemeinsame
Elemente auf, sind aber im Kern einzigartig und individuell — wie die
Menschen selbst auch. Und dank dieser Geschichten bin ich mir der
breitgefacherten Verschiedenartigkeit der Menschen noch starker bewuf3t als
je zuvor.

Bringt die Blutgruppendiét wirklich etwas? Nach der Auswertung von
Tausenden arztlich attestierten Resultaten bei Leserinnen, Lesern und
Patienten weif3 ich nun folgendes: Die Blutgruppendiit niitzt neun von zehn
Menschen, und je gravierender das Problem, desto rascher zeigt sich ihr
giinstiger Effekt. Doch die eigentliche Frage, die sich jeder Mensch stellen
muf, heifSt: »Niitzt diese Didt mir personlich etwas?« Wichtiger als eine
Theorie, die sich ganz allgemein fiir jeden als vorteilhaft erweist, ist eine
Methode, die der Verschiedenartigkeit der Menschen Rechnung tragt.

Blutgruppendiit ist eine ganz individuelle Angelegenheit.
Genaugenommen wird die Individualitat zur méchtigen Verbiindeten und
erlaubt damit ein tieferes Verstdndnis fiir das Warum und Weshalb eines
bestimmten Krankheits- beziehungsweise Gesundheitszustandes. Ignoriert
man individuelle Abweichungen oder spielt man sie herunter, werden sie zu
Stolpersteinen, die fundiertem, medizinischem Wissen im Wege liegen.



Horen oder lesen Sie also etwas Uiber neue wissenschaftliche Erkenntnisse,
sollten Sie sich immer fragen: »Ist hier die Rede von mir?«

Wie 143t sich nun herausfinden, ob die Blutgruppendiat Ihnen von Nutzen
ist oder nicht? Zunachst einmal mussen Sie bereit sein, Thre festen
Vorstellungen von Erndhrung zu dndern. Wir sind alle darauf »geeicht,
Nahrung und Medizin als zwei voneinander getrennte Elemente zu
betrachten, und werden kaum jemals dazu angeregt, dariiber nachzudenken,
in welch vielfaltiger Art und Weise sich die von uns aufgenommene
Nahrung auf jede einzelne Korperzelle auswirkt. Und deshalb empfindet
man es vielleicht als l4stig, sich mit neuen Vorstellungen und Ideen
auseinanderzusetzen, wie sie in der Blutgruppendiat vorgestellt werden. Halt
man sich jedoch vor Augen, daf} der grofite Teil der heutigen
erndhrungswissenschaftlichen Erkenntnisse in diesem Jahrhundert
gewonnen wurde, ist leicht vorstellbar, daf3 wir gerade erst anfangen zu
begreifen, welche Auswirkungen Nahrungsmittel auf unsere Organsysteme
zeitigen.

4 Blutgruppen — Das Kochbuch fiir ein gesundes Leben entstand als
Antwort auf den Ruf nach praktischen Moglichkeiten, die Blutgruppendiat in
das Alltagsleben einzubeziehen. Betrachten Sie dieses Buch als Hilfestellung
fiir die Umsetzung der Empfehlungen in die Praxis, damit Sie alle Vorteile
einer Ihrer Gesundheit bekdmmlichen Ernahrung voll ausschopfen konnen.

Die Blutgruppendiét ist nicht mit kategorischen Ge- und Verboten
gekoppelt und kennt keinerlei strikte Regeln und Vorschriften. Ebenso wenig
bedeutet sie eine kiinstlich herbeigefiihrte Werteverschiebung in Ihrer
bisherigen Lebensweise. Typgerechte Erndhrung bedeutet nichts anderes, als
sich dem uralten Code entsprechend zu erndhren, der noch heute in jeder
einzelnen Zelle unseres Korpers schlummert. Betrachten Sie diese Form der
Erndhrung einfach als eine der vielen Spielarten menschlicher Individualitét.



2 Der genetische Fingerabdruck

Die Bedeutung der Blutgruppe

Die Erforschung der Blutgruppen fiihrt bis zu den Anféangen der
Menschheitsgeschichte zuriick. Es war die Erforschung individueller
Merkmale, die die Erkenntnis brachte, daf} jeder einzelne Mensch in den
Zellen seines Korpers einen genetischen Fingerabdruck tragt.

Ehe Sie damit beginnen, sich das Kochbuch zunutze zu machen, sollten Sie
unbedingt wissen, weshalb Thre Blutgruppe einen so nachhaltigen Einfluf}
auf Thre Erndhrung und damit auf Thre Lebensqualitat ausiiben kann.
Keineswegs ein neutraler Faktor, fungiert die Blutgruppe vielmehr als
Regelventil in Threm Immun- und Verdauungssystem — als eine Art
biologischer Wachhund, der Thren Organismus in seiner Fahigkeit
unterstiitzt, sich am Leben und gesund zu erhalten.

In meinem ersten Buch 4 Blutgruppen — vier Strategien fiir ein gesundes
Leben findet sich eine ausfiihrliche Erlauterung des Wirkmechanismus, tiber
den Thre Blutgruppe auf die zugefiihrte Nahrung reagiert — entweder zum
Wohle oder zum Schaden Thres Organismus. Uberdies enthélt es eine
detaillierte Beschreibung der anthropologischen Gegebenheiten, aus denen
sich nach wissenschaftlichen Erkenntnissen die vier unterschiedlichen
Blutgruppen entwickelten. Zum besseren Verstandnis dieses Kochbuches
empfehle ich Thnen deshalb unbedingt die Lektiire von 4 Blutgruppen — vier
Strategien fiir ein gesundes Leben. Im folgenden gebe ich Thnen eine kurze
Zusammenfassung der in diesem Buch enthaltenen Informationen.

Der Schliissel zum Uberleben

Fast alle Menschen, einschlieBlich Arzte, betrachten die Bedeutung der
Blutgruppe nur im Zusammenhang mit Bluttransfusionen. Wie begrenzt



diese Sicht der Dinge ist, wird deutlich, wenn man an die Schliisselrolle
denkt, die die Blutgruppe fiir das Uberleben der Menschheit spielte. Halten
Sie sich eines vor Augen: Ohne die einzigartigen Anpassungsprozesse des
Blutes wére die menschliche Rasse nicht imstande gewesen zu iiberleben.

Alle vier Blutgruppen entstanden als Reaktion auf die physiologische
Entwicklung der Spezies Mensch und die Verdnderungen der klimatischen
Gegebenheiten und Lebensbedingungen, die sich seit Erscheinen des
Menschen auf diesem Planeten tiber Aonen hinweg vollzogen. Und damit
erklart sich die lebenswichtige Bedeutung der Blutgruppe. Die im Laufe der
Evolution stattgefundenen Anpassungsprozesse starkten nicht nur unsere
Immunabwehr gegen neuartige Bakterien, Viren und umweltbedingte
Angreifer, sondern ermoéglichten es auch unserem empfindlichen
Verdauungssystem, sich auf eine Vielfalt ungewohnter Nahrungsmittel
einzustellen.

Der 0-Typ

Die erste bekannte Blutgruppe — der 0-Typ — geht bis auf unsere Cro-
Magnon-Vorfahren zuriick und ist noch heute weltweit am weitesten
verbreitet. Charakteristisch fiir den als »Jager« bezeichneten 0-Typ ist sein
kréftiges, widerstandsfahiges Immunsystem und sein robuster
Verdauungsapparat. Hauptnahrungsmittel der Urmenschen war Fleisch, und
dank der Leistungsfahigkeit ihres Immun- und Verdauungssystems konnten
sie damit iiberleben. Der 0-Typ besitzt einen ungewohnlich hohen Gehalt an
Magensaure und ist deshalb imstande, dem Fleisch die meisten Nahrstoffe zu
entziehen und eine derart proteinreiche Kost wirksam zu verwerten.
Gewissermaflen waren die frithen Vertreter des 0-Typs die ersten
Menschen, die beim Essen immer auf den Beinen waren. Auf der Jagd
folgten sie ihrer Beute, toteten sie, verzehrten das Fleisch und zogen weiter.
Im Laufe der Zeit aber begannen die riesigen Herden jagdbaren Wildes sich
zu lichten. Mit der Weiterentwicklung der menschlichen Rasse zwang der
Drang zu iiberleben viele Menschen dazu, sich die Fahigkeit anzueignen,



Nahrungsmittel selbst zu erzeugen und zum Schutz vor Hungersnéten
Vorrite anzulegen. Dieses neue System setzte voraus, daf sich Menschen in
einem geographisch giinstigen Landstrich niederlieflen und zu ortsfesten
Gemeinschaften zusammenschlossen, die den Kreislauf von Ackerbau und
Viehzucht in Gang hielten. Das Leben in festen Gemeinschaften verlangte
nicht nur soziale Verdnderungen, sondern wurde auch zum Néahrboden
neuer Krankheiten.

Der A-Typ

Etwa zwischen 25000 und 15000 v. Chr. begann der A-Typ in Erscheinung zu
treten. Sein Immunsystem verdnderte sich im Vergleich zu jenem des 0-Typs
und war auf die Abwehr von Infektionen und bakteriellen Erkrankungen
ausgerichtet, die die Gemeinschaften dezimierten. Der Verdauungsapparat
des A-Typs pafite sich einer Erndhrung an, die den Organismus vorwiegend
mit pflanzlichem Eiweif3, insbesondere aus Gemiise und Getreide, versorgte.
Gleichzeitig lieferten Seen, Fliisse und Meere Fisch und Meeresfriichte in
Hille und Fiille und waren damit eine weitere, unerschopfliche Quelle an
Proteinen fiir die Erndhrung des Menschen. Bezeichnet wird der A-Typ als
»Landwirt«.

Der B-Typ

Zwischen 15000 und 10000 v. Chr. entwickelte sich der B-Typ. Zu diesem
Zeitpunkt hatte sich der wachsende Strom von Menschen iiber die
Jagdgriinde der Jager vom frithen Typ 0 hinaus ausgebreitet und bewegte
sich nun von den festen Ackerbaugemeinschaften des A-Typs weiter iiber
den Globus - eine Entwicklung, die dem B-Typ die Bezeichnung »Nomade«
eintrug. Jahrhundert um Jahrhundert zogen volkreiche Stamme iiber die
endlosen Weiten einer noch primitiven, sich stdndig wandelnden Welt und
erndhrten sich vom Fleisch und den Milchprodukten ihrer Rinder-, Ziegen-



und Schafherden sowie von allem Efibaren, das sich ihnen auf ihrer
Wanderschaft bot. In puncto Immunabwehr und Verdauungsapparat
vereinigte der B-Typ zahlreiche Eigenschaften des 0- und A-Typs in sich und
entwickelte damit ein ausgewogeneres und widerstandsfahigeres Immun-
und Verdauungssystem als die genannten Blutgruppen.

Der AB-Typ

Bis vor vergleichsweise kurzer Zeit gab es nur drei Blutgruppen; dann - vor
etwa 1000 bis 1500 Jahren — entwickelte sich der noch heute seltene AB-Typ.
Nach wie vor ist nicht ganz eindeutig geklart, was zur Entstehung dieser
jingsten Blutgruppe fiihrte, und deshalb nennt man den AB-Typ oftmals
den »Ratselhaften«. Moglicherweise ist die vollstindige Ausbildung dieser
Blutgruppe noch nicht abgeschlossen. Nach heutigen Erkenntnissen vereint
der AB-Typ die meisten Starken und Schwiachen von Typ A und B in sich.
Menschen vom Typ AB besitzen im Vergleich zu den anderen Blutgruppen
ein komplexeres, »sprunghafteres« Immun- und Verdauungssystem — ein
Faktum, das sich positiv und negativ gleichermafien auswirken kann. Auf
der positiven Seite steht die Vielfalt von Reaktionen des Immun- und
Verdauungssystems; auf der negativen hingegen die Veranlagung fiir die
Schwichen und Anfilligkeiten des A- und B-Typs.

Die biochemische Struktur der Blutgruppen

Was bewirkt nun die Blutgruppe im Organismus und macht damit ihren
Einflu} so bedeutsam? Jede Blutgruppe wird nach ihren biochemischen
Unterscheidungsmerkmalen - insbesondere ihren Antigenen — bezeichnet.

Antigene sind biochemische Marker, die an der Oberflache der
Korperzellen sitzen und die Bildung von Antikérpern in Gang setzen. Jede
Blutgruppe besitzt ein besonderes Antigen mit seiner eigenen spezifischen
biochemischen Struktur.



Blutgruppe Antigen(e)

Blutgruppe 0 keine Antigene
Blutgruppe A A
Blutgruppe B B

Blutgruppe AB Aund B

Stellen Sie sich die biochemische Struktur der Blutgruppen gewissermafen
als Antennen vor, die von den Zelloberflachen aus weit in den Raum
hineinragen. Diese Antennen bestehen aus langen Molekiilketten des
Einfachzuckers Fucose. Fucose bildet die einfachste Blutgruppe — den Typ 0.

Blutgruppe A: Ihre Zellen gleichen denen des 0-Typs, besitzen jedoch im
Unterschied zu diesen zwei Antennen. Blutgruppe A entsteht durch die
Kombination des 0-Antigens Fucose mit einem anderen Einfachzucker
namens N-Acetyl-Galactosamin. Diese beiden Zucker entsprechen also dem
Typ A.

Blutgruppe B: Ihre Zellen gleichen jenen des A-Typs und sind gleichfalls
mit zwei Antennen ausgestattet. Im Unterschied zu Blutgruppe A besteht die
zweite Antenne aber aus dem Einfachzucker D-Galactose. Mit anderen
Worten — Blutgruppe B ergibt sich aus der Kombination der beiden Zucker
Fucose (0-Antigen) und D-Galactose.

Blutgruppe AB: Charakteristisch fiir diese Blutgruppe sind drei Antennen
— bestehend aus den Molekiilketten von Fucose (0-Typ), N-Acetyl-
Galactosamin (A-Typ) und D-Galactose (B-Typ). In diesem Fall entsprechen
die drei Zucker, die einzeln oder in Kombination die {ibrigen drei
Blutgruppen bilden, der Blutgruppe AB.

Zusammenhang zwischen Blutgruppe und Erndhrung

Nun stellt sich die Frage nach dem Zusammenhang zwischen Blutgruppe
und Erndhrung. Zwischen dem Blut des Menschen und den
Nahrungsmitteln, die er zu sich nimmt, kommt es zu einer chemischen



Reaktion. Bewirkt wird dieses Geschehen durch die sogenannten Lektine —
Eiweiflverbindungen unterschiedlicher chemischer Zusammensetzung, die in
Nahrungsmitteln reichlich vorkommen. Lektine fithren zu Agglutinationen
(Verklumpungen), die sich auf das Blut auswirken. Verzehren Sie ein
Nahrungsmittel, das fiir Ihr Blutgruppen-Antigen unvertréagliche
Lektinproteine enthélt, greifen diese Lektine ein Organ an und beginnen, die
Blutzellen in der betreffenden Region zu verklumpen. Im Endeffekt hemmen
Lektine den Ablauf korpereigener Vorgénge und beeintriachtigen Verdauung,
Insulinproduktion, das Stoffwechselgeschehen und das hormonale
Gleichgewicht.

Viele Menschen, die in meinem Buch 4 Blutgruppen — vier Strategien fiir
ein gesundes Leben erstmals etwas tiber Lektine lasen, fragten mich, weshalb
sie noch nie zuvor etwas lber diese Eiweiflverbindungen gehort hatten.
Einige Leute waren skeptisch und meinten, Arzte und Erndhrungsfachleute
hatten auf die Auswirkungen von Lektinen wohl schon langst aufmerksam
gemacht, kiame ihnen tatsichlich eine so gravierende Bedeutung zu. Erstaunt
nahmen diese Skeptiker zur Kenntnis, dafl bereits Hunderte von
wissenschaftlichen Abhandlungen iiber die Auswirkungen von Lektinen
existierten. Die Tatsache, daf3 dariiber so gut wie nichts bekannt wurde,
verleiht den Lektinen den Anstrich eines wohlgehiiteten Geheimnisses.
Offenkundig war 4 Blutgruppen — vier Strategien fiir ein gesundes Leben die
erste Publikation, durch die die Ergebnisse der umfangreichen
wissenschaftlichen Forschungsarbeiten erstmals in die breite Offentlichkeit
gelangten.

Das Wissen um die potentiellen Risiken der Lektine heiflt nicht, daf§ Sie
sich nun plétzlich bei allem, was Sie verzehren, dngstigen miifiten.
Letztendlich gibt es eine Fiille von Lektinen, und an ihnen fithrt kein Weg
vorbei. Entscheidend ist, jene Lektine zu meiden, die die
blutgruppenspezifischen Zellen agglutinieren. Gluten beispielsweise, das in
Weizen am héufigsten vorkommende Lektin, unterscheidet sich in seiner
Form von dem fiir Soja charakteristischen Lektin und bindet sich an eine
andere Kombination von Zuckermolekiilen. Gluten bleibt an der
Schleimhaut des Diinndarms haften und kann bei manchen Blutgruppen,



insbesondere dem 0-Typ, massive Entziindungen und schmerzhafte
Reizungen hervorrufen. Hithnerfleisch wiederum, das sich mit den
Blutgruppen 0 und A vertragt, enthalt in seinem Muskelgewebe ein Lektin,
das die Blutzellen vom B- und AB-Typ verklumpt.

Den Speisezettel auf die Blutgruppe abstimmen

Zunichst eine grundlegende Anmerkung: Seiner Blutgruppe entsprechend
besitzt der Mensch die Veranlagung zu bestimmten Starken und Schwichen.
Diese Starken und Schwéchen lassen sich optimal nutzen beziehungsweise
auf ein Mindestmaf} herabsetzen — vorausgesetzt, wir kennen die
Bediirfnisse unseres Organismus und erndhren uns und unsere Familie
dementsprechend.

Kernaussage von 4 Blutgruppen — vier Strategien fiir ein gesundes Leben
ist die Tatsache, dafy bestimmte Nahrungsmittel und bestimmte Blutgruppen
einander ergdnzen, wihrend andere Nahrungsmittel demselben Typ
abtraglich sind und den Organismus schwachen. Vorrangiges Einbeziehen
zutraglicher Nahrungsmittel in die tagliche Kost und konsequentes
Weglassen weniger bekommlicher Nahrungsmittel kann die Ausgewogenheit
Thres Immun- und Verdauungssystems auf optimale Weise begiinstigen. Die
meisten der mit Ihrem Typ vertrdaglichen Nahrungsmittel entsprechen der
evolutionsbedingten Entwicklung IThrer Blutgruppe. Im Klartext heif3t dies -
die Nahrungsmittel, die sich mit Threr Blutgruppe vertragen, sind oftmals
dieselben wie jene, von denen sich die Urmenschen wihrend der Entstehung
Threr Blutgruppe vorwiegend erndhrten. Hier einige Beispiele:

Kennen Sie lhre Blutgruppe?

Thre Blutgruppe konnen Sie auf verschiedene Weise erfahren.

1. Spenden Sie Blut. Aber auch wenn Sie dies nicht mochten, konnen Sie
bei vielen Blutspendediensten gegen Entrichtung einer Gebiihr Thre
Blutgruppe bestimmen lassen.



2. Fragen Sie Thren Arzt, aber wundern Sie sich nicht, wenn er Thre
Blutgruppe nicht kennt. Im Rahmen routineméfliger Labortests (z. B.
Cholesterinbestimmung oder andere Werte) werden
Blutgruppenbestimmungen tiblicherweise nicht automatisch, sondern nur
auf Verlangen vorgenommen.

0-Typ: Am besten spricht dieser Typ auf eine proteinreiche Kost an, die unter
anderem Fleisch, Gefliigel und Fisch sowie eine Vielfalt an Obst und Gemiise
einschliefit. Viele Getreidesorten, Hiilsenfriichte und Milchprodukte sind der
Blutgruppe 0 nicht zutraglich.

A-Typ: Optimal fiir diese Blutgruppe ist eine vorwiegend vegetarische
Erndahrung; darunter Sojaprodukte, Bohnen und andere Hiilsenfriichte,
Getreide, Gemiise und Obst, und dazu hin und wieder etwas Fisch.

B-Typ: Zur idealen Ernédhrung zahlen Wildbret, Kaninchen, Hammel und
Lamm. Meiden hingegen sollte der B-Typ Huhn. Im Gegensatz zur
Blutgruppe 0 und A vertragen Angehorige der Gruppe B viele
Milchprodukte, wéhrend ihnen manche Getreidesorten, Bohnen und
Hiulsenfriichte zu schaffen machen. Zum Ausgleich dafiir bietet sich aber eine
reiche Vielfalt an Gemiise und Obst. In fast jeder Hinsicht ist die Blutgruppe
B am anpassungsfahigsten.

AB-Typ: Der Speiseplan dieser Blutgruppe ist ziemlich komplex - eine
Kombination aus der Kost fiir Typ A und B. Als AB-Typ konnen Sie fast
alles essen, was sich fiir den A- und B-Typ eignet, miissen aber den Verzehr
fast aller Nahrungsmittel vermeiden oder einschranken, die bei den beiden
genannten Blutgruppen Verklumpungen verursachen. Die ideale Diat fiir
den AB-Typ ist eine vorwiegend vegetarische Kost, erganzt durch etwas
Fleisch und Milchprodukte.

Auf den folgenden Seiten finden Sie detaillierte Informationen und
Nahrungsmitteltabellen, die sich fiir eine typgerechte Erndhrung als hilfreich
erweisen. Nahrungsmittel der Kategorie »sehr bekdmmlich« sollten Sie
bevorzugt auf den Speiseplan setzen, und jene der Kategorie »zu vermeiden«
so weit wie moglich weglassen. Dazwischen liegt die breite Palette
»neutraler« Nahrungsmittel fiir die Einbeziehung in eine insgesamt



ausgewogene und gesunde Ernahrung. Nach den Erfahrungen unzahliger
Menschen kann eine auf die individuelle Blutgruppe zugeschnittene Kost im
Kampf gegen Allergien oder andere chronische Erkrankungen
ungewohnliche und beinahe unmittelbare Ergebnisse zeitigen. Eine Kost auf
der Basis der Blutgruppendiat fithrt unter Umstdnden auch rasche
Verdanderungen herbei, wie beispielsweise Gewichtsabbau,
Wiederherstellung einer normalen Insulinproduktion und die Beseitigung
lastiger Verdauungsprobleme sowie einen Zuwachs an Energie und
Ausdauer.

Das Geheimnis typgerechter Erndhrung

Sehr bekdmmlich: Nahrungsmittel, die im Organismus wie Arznei wirken.
Neutral: Nahrungsmittel im Sinne von »Essen« ohne spezifische
arzneiliche oder toxische Effekte auf den Organismus.

Zu vermeiden: Nahrungsmittel, die im Organismus wie Gift wirken.

Noch bedeutsamer ist der langfristige Nutzen einer solchen Erndhrung. Die
Blutgruppendiat kann sich als hilfreich erweisen, wenn es um die
Bekdmpfung schwerer Krankheiten wie Krebs oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen geht, um die Abwehr haufig vorkommender Viren und
Infektionen, oder um die Eliminierung jener Toxine und Fette, die
Ubergewicht und Fettleibigkeit fordern; hinzu kommt die Verlangsamung
des Zellverschleifles — einer Begleiterscheinung des Alterungsprozesses. Und
was das Beste daran ist - all diese Vorteile konnen Sie sich im Rahmen einer
gesunden, sattigenden und abwechslungsreichen Erndhrung verschaffen. 4
Blutgruppen — Das Kochbuch fiir ein gesundes Leben bietet eine Fiille
ausgezeichneter Rezepte, Tips und Hinweise fiir die Zubereitung und
Erndhrung sowie Speiseplane, die Ihnen von Anfang an den richtigen Weg
weisen. Lebensqualitat und gute Gesundheit liegen nicht zuletzt in Threr
Hand.



3 Fullhorn der Natur

Was Nahrung wirklich bedeutet

»Catch-as-catch-can« — diese mittlerweile landlaufige Redensart beschreibt
sehr treffend die Nahrungssuche der Urmenschen. Im wesentlichen
Fleischesser, verzehrten sie alles an Fleisch, dessen sie habhaft werden
konnten. Das heifit aber nun keineswegs, dafl unsere frithen Vorfahren sich
ausschliellich von tierischer Kost erndhrten. Pflanzen und Friichte waren seit
eh und je Bestandteil der menschlichen Nahrung. Im groflen und ganzen
sind Menschen eher Allesesser als reine Pflanzen- oder Fleischesser, doch
zahlreiche Kulturen unterscheiden sich von dieser »Norm«. So leben
beispielsweise die in der Arktis heimischen Inuit (Eskimos) und die Massai-
Stamme Afrikas vorwiegend von Nahrungsmitteln tierischer Herkuntft,
wahrend sich die afrikanischen Bantu als Pflanzenesser vegetarisch erndhren.
Diese scheinbaren Extreme stehen in perfektem Gleichklang mit unserem
Wissen iiber die Blutgruppen. Ein Grof3teil der fleischessenden Inuit und
Massai haben Blutgruppe 0, wahrend sich die Auswirkungen der
Entwicklung von Typ A bei den veganischen (streng vegetarischen) Bantu so
deutlich zeigt, dafl man eine eigene Untergruppe nach ihnen benannnte —
den Typ A-Bantu.

Betrachtet man den Einflufl der Nahrung auf die Blutgruppe bei unseren
Vorfahren, zeigt sich ein vergleichsweise einfaches Bild. Heute hingegen, in
unserer modernen Zeit, ist alles komplizierter geworden — nicht selten mit
verhangnisvollen Folgen. Im Zuge technologischer Fortschritte in
Landwirtschaft und Lebensmittelindustrie biifiten die Nahrungsmittel
zunehmend an Naturbelassenheit ein und gingen wichtige
Nahrungsbestandteile verloren. So fithrten beispielsweise im Asien des
20. Jahrhunderts neue Verfahren fur das Schéilen und Polieren von Reis zur
Ausbreitung von Beriberi — einer Thiamin-Mangelkrankheit, der Millionen
zum Opfer fielen. Ein weiteres Beispiel kommt aus den



Entwicklungslandern, wo das traditionelle Stillen von Sauglingen mehr und
mehr durch die Verabreichung von Flaschennahrung ersetzt wird. Dieser
Umstand ist mitverantwortlich fiir zahllose Félle von Fehl-, Mangel- oder
Untererndhrung und Durchfallerkrankungen mit todlichem Ausgang.

Die wohl bedeutsamste Entwicklung war der allméhliche Ubergang von
einer Vielfalt von Kohlenhydraten auf Getreide, insbesondere
Hybridweizensorten als Grundnahrungsmittel. Heute wissen wir, dafy der
tiberreichliche Verzehr von Getreide und Bohnen die Entwicklung von
Diabetes, Herzkreislauferkrankungen, Fettleibigkeit und vielen anderen
ernsthaften Krankheiten begiinstigt. Diese Nahrungsmittel enthalten einen
besonders hohen Anteil an Lektinen, die in unterschiedlichem Ausmaf3
blutgruppenspezifisch reagieren.

Eine weitere Entwicklung mit negativen Auswirkungen auf unsere
Gesundheit ist das Raffinieren von Zucker und das Hérten von Fetten. Was
unsere Vorfahren an Fleisch aflen, war ausgesprochen mager und sehnig,
und kein Viehziichter wiirde heute auch nur den Versuch wagen, ein solches
Fleisch auf den Markt zu bringen. Heute ist der Gaumen der westlichen
Gesellschaft den Wohlgeschmack gut durchwachsenen Rindfleisches
gewohnt. Das Fleisch, das der Menschheit zu gedeihlichem Wachstum
verhalf — mager, naturbelassen und frei von Chemikalien, Pestiziden und
Hormonen — war meilenweit entfernt vom fettreichen T-Bone-Steak oder
dem doppelten Cheeseburger unserer Tage.

Ausgewogenheit ist nicht alles

Seit ldngerem schon setzen Arzte und Erndhrungswissenschaftler gesunde
Erndahrung mit ausgewogener Erndhrung gleich. Ausgewogenheit definierte
man als Deckung des von Experten ermittelten Tagesbedarfes an
Nahrstoffen, die der Korper fiir sein allgemeines Wohlbefinden benétigt. Bei
den Empfehlungen zur téglichen Nahrstoffzufuhr beriicksichtigte man
lediglich zwei Unterscheidungsmerkmale — Alter und Geschlecht (mit einer
einzigen Ausnahme: werdende und stillende Miitter). Im Klartext heifit dies:



Nach Auffassung unserer Erndhrungsexperten spielt das breite Spektrum
anderer, individuell unterschiedlicher Kriterien bei dieser Gleichung offenbar
keine Rolle.

Das Ganze ist ein klassisches Beispiel plumper Vereinfachung. Man nimmt
die Gesamtbevdlkerung, vereinfacht auf die Allgemeingréfien Alter und
Geschlecht und baut auf dieser Basis die Vorgaben auf. Dieses Modell diirfte
bestenfalls bei Hungerzustanden anwendbar sein oder in
Notstandssituationen und bei Naturkatastrophen. Es fragt sich, weshalb sich
unser gesamtes Erndhrungskonzept auf ein Modell griindet, das fiir die
absolute Mindestversorgung gedacht ist. Derart vereinfachte
Ernahrungsrichtlinien bedeuten eine Reduzierung dieser Thematik auf den
kleinsten gemeinsamen Nenner.

Das richtige Modell fiir die Erndhrung des Menschen hingegen ist
Polymorphismus (Vielgestaltigkeit). Wir alle sind polymorphe Wesen, deren
individuelle Unterschiede in jeder einzelnen Zelle des Korpers festgehalten
sind.

Ein grundlegendes Manko konventioneller Erndhrunglehre ist die
Tatsache, daf3 sie sich in erster Linie mit den Zusammenhéngen zwischen
Erndhrung und Krankheit befaf3t. Auf der Basis relativ unbedeutender
klinischer Studien versucht man, statistisch relevanten, haufig
vorkommenden Problemen auf die Spur zu kommen, die mit der Erndhrung
in Verbindung stehen konnten, und diese Erkrankungen auf einfache,
konsequente Weise zu behandeln. Gestiitzt wird dieses Vorgehen zum
GrofSteil durch Forschungseinrichtungen, die von gesellschaftlichen Normen,
einschlieflich dem Grofikapital, massiv beeinfluf3t werden. Tatséchlich wird
die Nahrungsmittel- und Erndhrungsforschung zum iiberwiegenden Teil von
Lebensmittel- und Pharmakonzernen finanziert.

Nach Erscheinen von 4 Blutgruppen — vier Strategien fiir ein gesundes
Leben sah ich mich zu meinem Erstaunen wiederholt der Kritik ausgesetzt,
meine Behauptungen seien wissenschaftlich nicht untermauert; und dies,
obwohl sich in der einschlagigen Literatur Hunderte von Veroffentlichungen
iber den Zusammenhang zwischen Blutgruppe, Erndhrung und Krankheit
finden. Offensichtlich waren die sogenannten Nahrungsmittelexperten derart



damit befaft, bestimmte Erndhrungsnormen zu propagieren, daf} sie es sich
nicht erlauben konnten, ein Konzept zu akzeptieren, das sich nicht in ihre
Vorgehensweise einfligte.

Die traditionelle Ernahrungwissenschaft ist ins Hintertreffen geraten.
Blutgruppenforschung ist namlich nicht mehr in einen staubigen Winkel
verbannt, und auf Naturheilverfahren spezialisierte Arzte wie ich selbst
gelten nicht mehr als Auflenseiter. Im Gegenteil — viele Kollegen, die mich in
meinen Bemiithungen besonders nachhaltig unterstiitzen, sind
Schulmediziner, die ihren Patienten die Blutgruppendiat deshalb empfehlen,
weil sie etwas bringt.

In ihrem Konzept griinden sich Ernahrungsrichtlinien zumeist auf die
Behandlung von Krankheiten und die Vorbeugung gegen
Mangelkrankheiten. Die tiblicherweise empfohlene Tagesdosis fiir Vitamin C
beispielsweise, einer wichtigen Stiitze unseres Immunsystems, reicht gerade
einmal zur Vorbeugung gegen die Vitamin-C-Mangelkrankheit Skorbut aus,
obwohl bekannt ist, daf3 bei Infektionen und vielen anderen krankhaften
Zustanden der Vitamin-C-Bedarf auf das Zwanzigfache steigen kann.

Dennoch sind derlei allgemeine Erndhrungsrichtlinien auch von Nutzen.
Sie tragen dazu bei, dem weltweit verbreiteten Problem einer Fehlerndhrung
gegenzusteuern. So empfiehlt man heute beispielsweise den Genufl
ballaststoffreicher, nicht veredelter Nahrungsmittel anstelle von industriell
hergestellten Produkten — fiir den Durchschnittsbewohner der westlichen
Industrienationen immerhin ein beachtlicher Schritt nach vorn.
Bedauerlicherweise treten aber die traditionellen Ernahrungsrichtlinien
gewissermaflen auf der Stelle.

Was tun, wenn man sich nicht falsch ernahrt und bereits damit begonnen
hat, auf »gesunde« Nahrungsmittel umzustellen? Anders als Hippokrates,
der den Rat gab: »Laf} deine Nahrung deine Arznei und deine Arznei deine
Nahrung sein«, griinden sich die modernen Erndhrungsrichtlinien auf eine
Trennung von Nahrung und Medizin. Die Blutgruppendiat bietet eine
Chance, diese wechselseitige Beziehung wiederherzustellen. Entstanden ist
dieses Konzept auf dem Fundament systematischer Untersuchungen von
vielerlei Faktoren wie beispielsweise Anthropologie, Genetik,



Immunantworten, Krankheiten usw., die teilweise auf den ersten Blick mit
Erndahrungswissenschaft scheinbar nichts zu tun haben.

Vertrauen Sie auf die Natur. Welcherart Nahrung Thnen am besten
bekommt, ist von Anfang an durch Thre Blutgruppe festgelegt.

Was Sie iiber Néihrstoffe wissen sollten

Erndahrungskunde ist keine abstrakte Wissenschaft. Sie befaf3t sich mit der
Beziehung zwischen den Nahrungsmitteln, die wir verzehren, und deren
Auswirkungen auf unsere Korperfunktionen. Und nur dies z&hlt.

Zum besseren Verstandnis der Blutgruppendiat sollten Sie sich mit den
wichtigsten Elementen der Erndhrung vertraut machen. Unter dem Begriff
Erndhrung versteht man die Aufnahme von Nahrung und die
Verdauungsprozesse des Organismus — Stoffwechsel, Energiefreisetzung
sowie Abtransport und Ausscheidung von Abfallprodukten (Schlacken).
Nahrstoffe sind Substanzen, die fiir die Aufrechterhaltung normaler
Korperfunktionen unentbehrlich sind. Die vom Menschen aufgenommenen
Nahrungsmittel miissen etwa 45 bis 50 iiberaus wichtige Substanzen in
ausreichender Menge enthalten; dazu Wasser und Sauerstoff. Diese mit der
Nahrung aufgenommenen Stoffe werden vom Organismus in
lebenserhaltende Substanzen umgewandelt. Zu den wichtigsten Nédhrstoffen
zdhlen Kohlenhydrate, Fette (Lipide) und Proteine (Eiweif3), Vitamine und
Mineralstoffe sowie Sauerstoff und Wasser.

Vom Korper aufgenommene Néhrstoffe werden durch
Stoffwechselvorgange in Energie umgewandelt, die als Warmeeinheit
»Kalorie« (Joule) definiert ist. Die aus den einzelnen Nahrstoffen
gewonnenen Energiemengen sind unterschiedlich. So liefert beispielsweise
1 g Protein 4 Kalorien, 1 g Kohlenhydrate gleichfalls 4 Kalorien und 1 g Fett
etwas mehr als 9 Kalorien.

Im grofien und ganzen unterscheidet man zwischen fiinf Kategorien von
Nahrstoffen — Proteine (Eiweif3), Kohlenhydrate, Fette, Ballaststoffe sowie
Vitamine und Mineralstoffe. Ehe wir uns aber mit dem individuellen,



blutgruppenspezifischen Nahrstoftbedarf befassen, zunachst ein kurzer Blick
auf die Funktionen dieser Nahrstoffe.

Proteine (Eiweif3)

Jede einzelne Zelle des menschlichen Korpers enthélt Protein, und via
Nahrung zugefiihrtes Protein sorgt fiir den notwendigen Nachschub.
Proteine — fiir Gewebewachstum und -erneuerung unentbehrlich - sind aus
chemischen Verbindungen, den sogenannten Aminosduren, aufgebaut. 13 der
22 Aminosduren kann der Organismus selbst bilden; die restlichen 9, als
essentiell bezeichneten Aminosauren hingegen miissen ihm tiber die
Nahrung zugefiihrt werden.

In tierischen Nahrungsmitteln findet sich vollstandiges Protein, das heif3t,
sie enthalten alle fiir die Gesunderhaltung des Organismus notwendigen
essentiellen Aminosiuren in ausreichender Menge. Pflanzliches Eiweif ist
unvollstandig und muf} zur Deckung des Aminosiaurebedarfs mit dem
Protein aus vielerlei verschiedenen Pflanzen kombiniert werden. Im
Eiweiflanteil bestimmter Nahrungsmittel, wie beispielsweise von
Hilsenfriichten und Meerestieren, finden sich jene Lektine, die
blutgruppenspezifisch Verklumpungen verursachen, und daraus erklart sich
die Unterschiedlichkeit der fiir die einzelnen Blutgruppen optimalen
Proteinlieferanten.

Proteine werden nicht in reiner Form, sondern mit der Nahrung in
Verbindung mit anderen Néhrstoffen aufgenommen. Ein Stiick Fleisch
beispielsweise konnte einen Fettanteil von 20 Prozent haben. Bei der
Berechnung der zugefiihrten Eiweilmenge miissen also das Fett und andere
Nahrungsbestandteile abgezogen werden.

Kohlenhydrate



Seit eh und je sind Kohlenhydrate die reichste und auch die preiswerteste
Nahrungsquelle. Bei diesen Néhrstoffen unterscheidet man zwischen zwei
Gruppen - den einfachen und den komplexen (zusammengesetzten)
Kohlenhydraten. Einfache Kohlenhydrate (Monosaccharide) bestehen aus
Einfachzucker wie Fructose, Glucose und Galactose. Komplexe
Kohlenhydrate (Oligo- oder Polysaccharide) setzen sich aus mehreren oder
zahlreichen Einfachzuckern zusammen und werden im Pflanzen- und
Menschenorganismus in Zucker umgewandelt. Ein typisches Beispiel hierfiir
sind die in Getreide und einigen Wurzel- und Knollengemiisen
vorkommenden Stdrken. Nahezu zwei Drittel der vom Menschen
verwerteten Nahrungsenergie stammen von Kohlenhydraten; den Rest
liefern Fette und Proteine.

Viele kohlenhydratreiche pflanzliche Nahrungsmittel enthalten Fasern —
die sogenannten Ballaststoffe —, die zwar keine Nahrstoffe liefern, als
unverdauliche Nahrungsbestandteile aber bei Erndhrung und Verdauung
eine wichtige Rolle spielen. In Wasser nicht 16sliche Ballaststoffe, wie
beispielsweise Zellulose, kommen vorwiegend in Weizenvollkorn und
Weizenkleie vor sowie in Obstund Gemiiseschalen. Zellulose wird von den
Dickdarmbakterien zur Fettsdure Butyrat umgebaut, die den Darmzellen
wiederum als Energiequelle dient und zudem eine Schutzwirkung gegen
Dickdarmkarzinom besitzt. Ballaststoffreiche Kost sorgt fiir eine
Vergroflerung des Stuhlvolumens, beugt damit einer Verstopfung und
anderen Beschwerden, wie beispielsweise Divertikulose, vor. Obst, Gemiise
und Vollkornbrot sowie Niisse und Hiilsenfriichte sind hervorragende
Ballaststofflieferanten. Wasserldsliche, vorwiegend in Obst, Gemiise, Bohnen
und Hafer vorkommende Fasern sollen zu einer Herabsetzung des
Cholesterinspiegels beitragen. Allerdings enthalten ballaststoffreiche
Nahrungsmittel oftmals auch mehr oder minder reichlich Lektine. Aus
diesem Grunde ist es ratsam, die Ballaststoffquellen Threr Kost mit Bedacht
auszuwéhlen.

Fette



Fette werden als konzentrierte Energiereserven im Organismus gespeichert
und bei Bedarf via Stoffwechsel mobilisiert und verbrannt. In der Natur weit
verbreitet, finden sich Fette in Fleisch, Gefliigel und Fisch, in Milchprodukten
und Olen, in Getreide, Niissen, Samen, Gemiise und Obst. Fette sind am
Aufbau der Zellmembranen und an der Hormonproduktion beteiligt und
zudem fiir die Verteilung und Verwertung der fettloslichen Vitamine A, D, E
und K unbedingt erforderlich. Uberdies sind Fette die einzigen Lieferanten
von Linolsiure und a-Linolensiure, zwei essentiellen Fettsauren, die fir die
Gesunderhaltung und Funktionsfahigkeit der Korperzellen unentbehrlich
sind.

Uber die Rolle, die Fett in unserer Erndhrung spielt, herrscht allerlei
Verwirrung. Zur Aufrechterhaltung seiner Lebensfunktionen benétigt unser
Korper iiber die Nahrung zugefiihrte Fette, die sich aber entsprechend ihrer
chemischen Zusammensetzung unterschiedlich auf den Organismus
auswirken. Im Grunde genommen iiberfliissig ist die Zufuhr von gesattigten
Fettsiduren, die im Fett von tierischen Produkten und bestimmten Olen
vorkommen. Mehrfach ungesattigte Fettsduren sind essentielle Fettsduren,
die der Organismus nicht selbst bilden kann, und finden sich in
Nahrungsmitteln wie Fisch, griinen Blattgemiisen, Niissen und
Samenkernen. Sehr zu empfehlen sind auch an einfach ungesattigten
Fettsduren reiche Nahrungsmittel wie beispielsweise Olivendl. Einfach
ungesattigte Fettsduren sind allerdings kein Ersatz fiir die essentiellen
Fettsduren. Eine weitere ausgezeichnete Quelle fiir mehrfach ungesattigte
Fettsduren ist Fischol, das sich in seinem Aufbau von anderen Fetten
unterscheidet und Omega-3-Fettsduren enthélt.

Vitamine und Mineralstoffe

Die meisten Nahrungsmittel enthalten mehrere, fiir die Gesunderhaltung des
Organismus wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Fiir einen normalen
Stoffwechsel unentbehrlich, werden sie aber nur in geringfiigigen Mengen
bendtigt. Derzeit kennt man 13 Vitamine — 9 wasserlo6sliche und 4



fettlosliche. Zu den wasserldslichen Vitaminen zéhlen Vitamin C und die 8
Angehorigen der B-Gruppe; fettloslich sind die Vitamine A, D, E und K.

Mineralstoffe sind anorganische, fiir einen guten Gesundheitszustand
notwendige Nahrungselemente. Der Bedarf ist unterschiedlich. Calcium,
Phosphor und Magnesium, Natrium, Kalium und Chlor werden in gréfieren
Mengen benétigt und als Makroelemente bezeichnet. Zu den sogenannten
Spurenelementen zéhlen Eisen, Zink, Selen und Jod, Kupfer, Fluor, Chrom,
Mangan und Molybdén. Diese Mineralstoffe miissen in weit geringeren
Mengen zugefiihrt werden.

Die Vitamin- und Mineralstoffverwertung durch die Kérperzellen ist
blutgruppenspezifisch unterschiedlich und wird in 4 Blutgruppen — vier
Strategien fiir ein gesundes Leben ausfiithrlich erlautert. In den
Nahrungsmitteltabellen selbst ist die Bedeutung dieser Néhrstoffe
beriicksichtigt, Ergdnzungspraparate sind deshalb zumeist iiberfliissig. Als
Faustregel gilt: Versuchen Sie, Vitamine und Mineralstoffe Ihrem Kérper so
weit wie moglich iiber die tagliche Kost zuzufithren; sie werden dann so
verdaut und metabolisiert, wie die Natur dies vorgesehen hat.

Die Blutgruppe — das Ziinglein an der Waage

So wichtig es ist, iiber die in der taglichen Kost enthaltenen Nahrstoffe
Bescheid zu wissen — dieses Wissen ist nur Teil einer
blutgruppenorientierten Erndhrungsweise. Natiirlich sind bestimmte
Nahrungsmittel iberaus néhrstoffreich. Doch was zahlt, sind Art und Weise,
in der die Nahrungsbestandteile in Threm Organismus aufgespalten,
verwertet und abgebaut werden, und die Reaktion Threr
blutgruppenspezifischen Antigene. Diese beiden Faktoren sind
ausschlaggebend dafiir, ob ein Nahrungsmittel im Rahmen der
Blutgruppendidt unter »sehr bekdmmlich«, »neutral« oder »zu vermeiden«
eingeordnet ist. Ihre Blutgruppe ist der zuverlassigste Fithrer, wenn es darum
geht, einen sicheren Weg durch das Labyrinth der Erndhrung zu finden.



Die Blutgruppendiat ist keine neue Erndhrungsweise, auch wenn Sie
vielleicht hin und wieder auf Nahrungsmittel stofen, die auf den
Speisezetteln von heute nicht unbedingt zu finden sind. In Wahrheit ist die
an der Blutgruppe orientierte Erndhrung uralt — so alt wie das Leben selbst.



4 Typgerechte Ernahrung

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

Weiter hinten finden Sie die Nahrungsmitteltabellen der Blutgruppendiét fiir
Typ 0, A, B und AB. In jeder Tabelle sind unter den Rubriken »sehr
bekdmmlich«, »neutral« und »zu vermeiden« die fiir die jeweilige
Blutgruppe geeigneten beziehungsweise nicht geeigneten Nahrungsmittel
aufgelistet. Hinzu kommen Empfehlungen fiir Gréfle und Zahl der
wochentlichen beziehungsweise tdglichen Einzelportionen.

Die Informationen im folgenden Kapitel stellen eine Ergédnzung dieser
Tabellen dar. Sie erleichtern Ihnen die wohldurchdachte Zusammenstellung
Thres Speisezettels und vermitteln Ihnen ein genaueres Bild von dem
Fundament, auf das sich die blutgruppenspezifischen Empfehlungen
griinden.

Fleisch und Gefliigel

Nach Erscheinen von 4 Blutgruppen — vier Strategien fiir ein gesundes Leben
sorgte eine Tatsache fiir allerlei Aufsehen — namlich die Empfehlung von
Fleisch als wichtigem Proteinlieferanten fiir den 0-Typ und auch -
wenngleich in geringeren Mengen — fiir den B-Typ. So mancher fragte sich,
weshalb man tiberhaupt zum Verzehr von Fleisch raten kdnne, das
tiblicherweise reichlich gesattigte Fettsduren und Cholesterin enthélt.
Zugegeben — das heute angebotene Fleisch ist zumeist zu fettreich und durch
die bedenkenlose Verabreichung von Hormonen und Antibiotika belastet. Im
Rahmen der Blutgruppendiat wird — und dies mdchte ich betonen -
ausdriicklich nur mageres Fleisch aus 6kologischer Tierhaltung empfohlen,
und damit sieht die Sache erndhrungswissenschaftlich ganz anders aus.

0-Typ. Dem 0-Typ ist eine an tierischem Eiweif3 reiche Kost sehr zutraglich.

Dank seiner Blutgruppe, der altesten tiberhaupt, besitzt er ein ideales



