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8    Gemüse 

Gemüse ist ein wesentlicher Bestandteil der Typ-A-Diät 
und versorgt die Angehörigen dieser Blutgruppe mit Mi-

neralstoffen, Enzymen und Antioxidantien. Essen Sie Ihr 

Gemüse in möglichst naturbelassenem Zustand (nach Be-

lieben roh oder gedünstet), damit keine Nährstoffe verlo-

rengehen. 

Von einigen Ausnahmen abgesehen sind die meisten 

Gemüsesorten für den A-Typ gut verträglich. Paprika-

schoten und die Schimmelstoffe fermentierter Oliven je-

doch reizen seinen sensiblen Magen. Überdies reagieren 

Vertreter der Blutgruppe A sehr empfindlich auf die Lek-

tine in heimischen Kartoffeln, Süßkartoffeln, Yamswur-

zeln und Weißkohl. Meiden Sie auch Tomaten, deren Lek-

tine einen negativen Einfluß auf Ihren Verdauungstrakt 

ausüben. 

Sehr empfehlenswert aufgrund seiner antioxidativen 

Eigenschaften ist Brokkoli. Antioxidantien stärken das 

Immunsystem und beugen einer anomalen Zellteilung vor. 
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Zu den anderen, dem A-Typ sehr zuträglichen Gemüse-

sorten zählen Mohren, Rübenstiele, Grünkohl, Gartenkür-

bis und Spinat. Und auch Zwiebeln wirken sich günstig 

auf die Stärkung des Immunsystem aus, da sie die anti-

oxidative Substanz Quercetin enthalten. 

Maitakepilze stehen als hochwirksames Stärkungs-
mittel für das Immunsystem in Japan hoch im Kurs. Neue-

ren wissenschaftlichen Erkenntnissen zufolge besitzen 

sie antikarzinogene (der Krebsbildung entgegenwirkende) 

Eigenschaften. 
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