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8    Gemüse 

 

Für Menschen der Blutgruppe 0 gibt es eine ungeheure 
Vielfalt verträglicher Gemüsesorten, und diese stellen ei-

nen wesentlichen Bestandteil ihrer Ernährung dar. Meh-

rere Gemüsesorten machen dem O-Typ allerdings zu 

schaffen, wie beispielsweise Blumenkohl und Senfkohl-

blätter, zwei Angehörige der Brassica-Familie, die die bei 

dieser Blutgruppe ohnehin etwas eingeschränkte Schild-

drüsenfunktion noch stärker beeinträchtigen können. An 

Vitamin K reiche grüne Blattgemüse wie Grünkohl und 

Rübengrün sind Menschen der Blutgruppe 0 sehr zuträg-

lich. Vitamin K dient einem einzigen Zweck - es begün-

stigt die Blutgerinnung. Und nachdem es dem Typ 0 an 

mehreren Blutgerinnungsfaktoren fehlt, bedarf er der Un-

terstützung durch Vitamin K. 

In Alfaifasprossen finden sich Substanzen, die den 

Verdauungsapparat reizen und damit Überempfindlich-

keitsprobleme des O-Typs verstärken können. Und die 

Schimmelstoffe in Champignons, Shiitakepilzen und fer-

mentierten Oliven lösen bei dieser Blutgruppe mitunter 

allergische Reaktionen aus. All diese Nahrungsmittel 
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sind dem Organismus von Typ 0 fremd, und er ist nicht 

dafür eingerichtet, damit fertig zu werden. 

Die Lektine von Nachtschattengewächsen wie Auber-

ginen und Kartoffeln lagern sich in gelenknahem Gewebe 

ein und rufen bei Menschen der Blutgruppe 0 entzündliche 

Gelenkprobleme hervor. Und nicht selten sind Diabetes 

und Fettleibigkeit beim Typ 0 auf eine durch Maislektine 

verursachte Beeinträchtigung der Insulinproduktion zu-

rückzuführen. 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 Panhämagglutininen auf (Lek-

tine, die das Blut sämtlicher Gruppen verklumpen) und 

machen dem Verdauungstrakt von Typ A und Typ B zu 

schaffen. Als Angehöriger der Blutgruppe 0 hingegen kön-

nen Sie Tomaten essen, weil diese von Ihrem Organismus 

neutralisiert werden. 
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