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Einleitung

Wie wir wissen, waren die meisten, wenn nicht alle Frithmenschen Jager und Sammler
mit der Blutgruppe 0, die sich von Tieren, Insekten, Beeren, Wurzeln und Bléttern
erndhrten.

Das Erndhrungsspektrum erweiterte sich, als diese Menschen lernten, Tiere zum
eigenen Nutzen zu ziichten und Getreide anzubauen.

Doch der Ubergang von einer auf Fleisch basierender Ernéhrung auf eine pflanzliche
Erndhrungsweise war nicht ohne Probleme.

Es konnte eine Verdnderung im Schéidelbau festgestellt werden sowie das erstmalige
Erscheinen von Karies.

Dennoch lieferte die traditionelle agrarische Kost den Menschen wihrend eines langen
historischen Zeitraums reichlich Néhrstoffe, so dass sich Mangel- und
Untererndhrungserscheinungen vermeiden lieBen und groB3e Bevolkerungsgruppen
tiberleben konnten.

Doch mit dem Fortschritt der Technik kamen auch immer gréere Probleme auf uns zu.
Die Naturprodukte wurden immer mehr verdndert, um groBere Ertrage zu erzielen. So
16ste beispielsweise im 20.Jahrhundert in Asien das Schilen und Polieren von Reis
mittels neuer Mahlverfahren die Beriberi-Krankheit aus, eine Thiamin-Mangel-
Krankheit, die zu Millionen von Todesféllen fiihrte.

Heutzutage ist man sich weitgehend dariiber einig, dass die Nahrung die man zu sich
nimmt direkte Auswirkung auf unseren Gesundheitszustand hat.

Doch verwirrende und haufig widerspriichliche Informationen tiber die richtige
Erndhrungsweise haben den gesundheitsbewussten Konsumenten stark verunsichert.
Diese Unsicherheit stammt meiner Meinung nach aus der Grundannahme, dass es die "
Ideal Didt " gibt.

Es gibt immer wieder Didten die bei dem einen oder anderen sehr erfolgreich sind aber
um eine dauerhafte Wirkung fiir die Gesundheit zu erzielen sollte man eine generelle
Essens- und manchmal auch Lebensumstellung anstreben.

" Man ist, was man isst"



Die Erndhrung nach den einzelnen Blutgruppen, konnte dabei eine Hilfe sein.
Diese Erndhrungsform beruht auf den wichtigsten Merkmalen und Eigenschaften der
Zelle im Korper. Jeder Erndhrungsvorschlag umfasst 16 Nahrungsmittel:

Fleisch und Gefliigel

Fisch und Meeresfriichte

Milchprodukte und Eier

Ole und Fette

Niisse und Samen

Bohnen und andere Hiilsenfriichte
Getreideflocken und andere Zubereitungen
Brot und Gebick

Getreide und Teigwaren

Gemiise

Obst

Safte und Fliissigkeiten

Krauter, Gewlirze und Verdickungsmittel
Wiirzmittel und Eingemachtes
Kréutertees

Diverse Getrianke

In jeder Gruppe werden die Nahrungsmittel in drei Kategorien unterteilt:

Sehr bekommlich = ein Nahrungsmittel, das wie eine ARZNEI wirkt
Neutral = ein Nahrungsmittel, das einfach ETWAS ZU ESSEN ist
Zu vermeiden = ist ein Nahrungsmittel, das wie ein GIFT wirkt.

Am Ende jeder beschriebenen Blutgruppe, werden auch ein paar Rezepte zu finden sein.



Der 0-Typ....... Der Jiiger

Diese Blutgruppe ist die Alteste und wird von 40 000 - 50 000 v. Chr. zuriickverfolgt.
Sie ist die Grundlage, aus der alle anderen Blutgruppen entstanden sind

Zur dieser Zeit waren die Menschen fast ausschlieBlich Jdger und ihre Hauptnahrung
war das Fleisch.

Daher wird der 0-Typ als grundlegende Blutgruppe angesehen. Als der
Widerstandsfihige, der sich um jeden Preis durchsetzen mochte.

Fleischesser

Robuster Verdauungstrakt

Uberaktives Immunsystem

Reagiert iiberempfindlich auf Umstellungen in Erndhrung und Umwelt

Begegnet Stress am besten mit starker korperlicher Beanspruchung

Benotigt leistungsfiahigen Stoffwechsel, um schlank und energiegeladen zu bleiben.

Am wohlsten fithlen sich Menschen mit der Blutgruppe 0, wenn sie tierisches Eiweil3 zu
sich nehmen und sich viel bewegen und Sport betreiben.

Ihr Verdauungstrakt erinnert sich noch an uralte Zeiten, an eiweifireiche Erndhrung der
Jager und Sammler sowie an ungeheure korperliche Anstrengung.

Durch die eiweil3- und fettreiche Erndhrungsweise, die nur sehr wenig Kohlenhydrate
enthélt waren die Menschen im Zustand einer leichten Ketose.

Die Kombination von Ketose, Kalorienentzug und standiger korperlicher Aktivitét
brachte einen schlanken, leistungsfihigen " Jagdmenschen " hervor.

Dies war der Schliissel zum Uberleben der menschlichen Rasse.

In der heutigen Zeit muss man beim Fleischverzehr sehr genau auf Qualitit achten.
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Denn die meisten tierischen Produkte sind mit Fett durchzogen und mit Antibiotika und
Hormonen verunreinigt. Zum Gliick kommen schon immer mehr Bio-Fleischwaren auf
den Markt, denn ob die 0-Typ-Erndhrung Erfolg hat hingt sehr von der Reinheit der
Nahrungsmittel ab.

Die Gewichtsabnahme

Bei der speziellen 0-Typ-Erndhrung geht es darum moglichst den Verzehr von
Getreide , Brot, Hiilsenfriichte und Bohnen einzuschranken. Der Hauptfaktor der
Gewichtszunahme beim 0-Typ ist das Gluten , das in Weizenkeimen und
Weizenvollkornprodukten vorkommt. Das Gluten wirkt sich auf den Stoffwechsel so
aus, dass das genaue Gegenteil der Ketose erzeugt wird.

Statt schlank zu machen und einen energiereichen Zustand zu erzeugen , hemmen die
Gluten-Lectine den Insulinstoffwechsel und stéren so die wirksame Kalorienausnutzung
, die fiir die Energie des Korpers zustindig ist.

Andere wichtige Faktoren zur Gewichtsreduktion sind das Vermeiden bestimmter
Bohnen und Hiilsenfriichten besonders Linsen und Kidneybohnen.

Sie enthalten Lectine, die sich im Muskelgewebe einlagern, wodurch es eher basisch
und weniger energiegeladen reagiert. Sportliche Betdtigungen fallen schwerer.

0-Typen sind schlanker, wenn sich das Muskelgewebe in einem leichtem Zustand der
Stoffwechseliibersduerung befindet.

Hier mochte ich noch hinzufiigen, das Aziditit des Stoffwechsels nicht fiir jeden
Menschen gesund ist.

Der 0-Typ muss bei bestimmten Nahrungsmittel darauf achten, ob sie bekommlich sind
oder aber krankheitsfordernde Wirkung haben. Zusétzlich muss man die Speisemenge
verringern und eher magere Fleischsorten wihlen, wenn bei der Gewichtsregulierung
gute Erfolge erzielt werden sollen.



