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8 Gemise

Blutgruppe 0

Nahrungsmittel Einzelportion pro Tag
Gegart 100 g 3-5
Roh 100 g 3-5

Fiir Menschen der Blutgruppe 0 gibt es eine ungeheure
Vielfalt vertrdaglicher Gemiisesorten, und diese stellen ei-
nen wesentlichen Bestandteil ihrer Erndhrung dar. Meh-
rere Gemiisesorten machen dem O-Typ allerdings zu
schaffen, wie beispielsweise Blumenkohl und Senfkohl-
blétter, zwei Angehorige der Brassica-Familie, die die bei
dieser Blutgruppe ohnehin etwas eingeschridnkte Schild-
driisenfunktion noch stidrker beeintrichtigen konnen. An
Vitamin K reiche griine Blattgemiise wie Griinkohl und
Riibengriin sind Menschen der Blutgruppe O sehr zutrig-
lich. Vitamin K dient einem einzigen Zweck - es begiin-
stigt die Blutgerinnung. Und nachdem es dem Typ O an
mehreren Blutgerinnungsfaktoren fehlt, bedarf er der Un-
terstiitzung durch Vitamin K.

In Alfaifasprossen finden sich Substanzen, die den
Verdauungsapparat reizen und damit Uberempfindlich-
keitsprobleme des O-Typs verstirken konnen. Und die
Schimmelstoffe in Champignons, Shiitakepilzen und fer-
mentierten Oliven 16sen bei dieser Blutgruppe mitunter
allergische Reaktionen aus. All diese Nahrungsmittel
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sind dem Organismus von Typ O fremd, und er ist nicht
dafiir eingerichtet, damit fertig zu werden.

Die Lektine von Nachtschattengewidchsen wie Auber-
ginen und Kartoffeln lagern sich in gelenknahem Gewebe
ein und rufen bei Menschen der Blutgruppe O entziindliche
Gelenkprobleme hervor. Und nicht selten sind Diabetes
und Fettleibigkeit beim Typ 0 auf eine durch Maislektine
verursachte Beeintrdchtigung der Insulinproduktion zu-
riickzufiihren. Als O-Typ sollten Sie Mais meiden, insbe-
sondere bei Gewichtsproblemen oder bei Diabetes in der
Familienanamnese.

Tomaten sind ein besonderer Fall. Sie weisen einen ho-
hen Gehalt an sogenannten Panhdmagglutininen auf (Lek-
tine, die das Blut siamtlicher Gruppen verklumpen) und
machen dem Verdauungstrakt von Typ A und Typ B zu
schaffen. Als Angehoriger der Blutgruppe 0 hingegen kon-
nen Sie Tomaten essen, weil diese von Threm Organismus
neutralisiert werden.

sehr bekommlich

Artischocken

Okra (Gumbofrucht)

Brokkoli Paprikaschoten (rote)
Chicorée Pastinaken
Eskarol (Winterendivie) Romanasalat
Gartenkiirbis Riibengriin
Griinkohl Riibenstiele
Kohlrabi Spinat
Lowenzahn Siikartoffeln (Bataten)
Mangold WeibBe Riiben
Meerrettich Zwiebeln
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neutral

Abalonepilze
Auberginen
Austernpilze
Bambussprossen
Brunnenkresse
Champignons
Chilis
Chilischoten
Daikon (japan.
Rettich)
Endivie
Enokipilze
Fenchel
Friihlingszwiebeln
Knoblauch
Knollensellerie
Kohl (Rot-/WeiB-/
China-)
Kohlriiben (gelbe)
Kopfsalat

Maitakepilze
Melonenkiirbis
Mohren
Oliven (griine)
Pak-Choi
Paprikaschoten
(gelbe/griine)
Radicchio
Rettichsprossen
Rosenkohl
Rote Riiben
Rucola
Sauerkraut
Schalotten
Spargel
Staudensellerie
Tomaten
Wasserkastanien
Yamswurzel
Zucchini
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zu vermeiden

Akazie (Gummi Kartoffeln

arabicum) Mais
Alfalfasprossen Oliven (schwarze)
Aloe Porree (Lauch)
Avokados Senfkohlblitter
Blumenkohl Shiitakepilze
Gurken
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