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Was Angehdrige der Blutgruppe 0 Uber die Diat
berichten

Lynn N., 32 Jahre alt

»Vor etwa einem Jahr wurde bei mir Typ-II-Diabetes dia-
gnostiziert, und es war - gelinde gesagt - ein ziemlicher
Kampf fiir mich, meine Blutzuckerwerte unter Kontrolle
zu halten. Die Typ-0-Diét ist wirklich erstaunlich. In der
Vergangenheit habe ich es schon mit vegetarischer Kost
versucht, aber bis heute verstehe ich nicht, weshalb meine
Gesundheit davon nicht profitiert hat oder ich kaum an
Gewicht verloren habe.

Als iibergewichtige, diabeteskranke Frau afro-amerika-
nischer Herkunft, die nicht nur alleinerziehende Mutter
und Vollzeitstudentin an einem College, sondern zudem
noch als Fremdsprachentutorin und in einer Hausverwal-
tung titig ist, muf} ich unbedingt auf meine Gesundheit
achten. Jetzt habe ich zu meiner Freude festgestellt, daf
sich nach nur wenigen Wochen Typ-0-Diit meine Energie
gesteigert hat und meine Blutzuckerwerte gesunken sind.
Verdauungsprobleme, Sodbrennen und Bldahungen sind
gleichfalls verschwunden, seitdem ich Weizen- und Mais-
produkte meide. Statt dessen esse ich jetzt andere Getrei-
desorten wie Dinkel, Kamut und Quinoa sowie Buchwei-
zen, Roggen und Naturreis in kleinen Mengen.

Insgesamt betrachtet halte ich mich streng an die Typ-
0-Didt. Zum Gliick ist es mir nicht allzu schwergefallen,
auf typisch afro-amerikanische Lebensmittel wie
Schweinshaxe und Maisbrot zu verzichten. Ich freue
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