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8 Gemise

Gemiise ist ein wesentlicher Bestandteil der Typ-A-Diit
und versorgt die Angehorigen dieser Blutgruppe mit Mi-
neralstoffen, Enzymen und Antioxidantien. Essen Sie Ihr

Blutgruppe A
Nahrungsmittel Einzelportion pro Tag
Gegart 100 g nach
Belieben
Roh 100 g nach
Belieben

Gemiise in moglichst naturbelassenem Zustand (nach Be-
lieben roh oder gediinstet), damit keine Nihrstoffe verlo-
rengehen.

Von einigen Ausnahmen abgesehen sind die meisten
Gemiisesorten fiir den A-Typ gut vertrdglich. Paprika-
schoten und die Schimmelstoffe fermentierter Oliven je-
doch reizen seinen sensiblen Magen. Uberdies reagieren
Vertreter der Blutgruppe A sehr empfindlich auf die Lek-
tine in heimischen Kartoffeln, SiiBkartoffeln, Yamswur-
zeln und WeiBlkohl. Meiden Sie auch Tomaten, deren Lek-
tine einen negativen Einflul auf Ihren Verdauungstrakt
ausiiben.

Sehr empfehlenswert aufgrund seiner antioxidativen
Eigenschaften ist Brokkoli. Antioxidantien stirken das
Immunsystem und beugen einer anomalen Zellteilung vor.
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Zu den anderen, dem A-Typ sehr zutrdglichen Gemiise-
sorten zdhlen Mohren, Riibenstiele, Griinkohl, Gartenkiir-
bis und Spinat. Und auch Zwiebeln wirken sich giinstig
auf die Stiarkung des Immunsystem aus, da sie die anti-
oxidative Substanz Quercetin enthalten.

Maitakepilze stehen als hochwirksames Stidrkungs-
mittel fiir das Immunsystem in Japan hoch im Kurs. Neue-
ren wissenschaftlichen Erkenntnissen zufolge besitzen
sie antikarzinogene (der Krebsbildung entgegenwirkende)

Eigenschaften.

sehr bekommlich

Alfalfasprossen
Aloe
Artischocken
Brokkoli
Chicorée
Eskarol
(Winterendivie)
Fenchel
Gartenkiirbis
Griinkohl
Knoblauch
Kohlrabi
Lowenzahn
Maitakepilze

56

Leseprobe von P. J. D'Adamo, ,4 Blutgruppen - Das

Mangold
Meerrettich
Mohren

Okra (Gumbofrucht)
Pastinaken
Porree (Lauch)
Romanasalat
Riibengriin
Riibenstiele
Spinat
Staudensellerie
Weible Riiben
Zwiebeln
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neutral

Abalonepilze Mais

Algen Mungbohnensprossen

Austernpilze Oliven (griine)

Avokados Pak-Choi

Bambussprossen Poi (Brei aus vergore-

Blumenkohl ner Tarowurzel)

Brunnenkresse Radicchio

Champignons Radieschen

Daikon Rettich/-sprossen .ﬁ
(japan. Rettich) Rosenkohl 'E

Eisbergsalat Rote Riiben 3

Endivie Rucola

Enokipilze Schalotten =

Friihlingszwiebeln Schwarzwurzeln

Gurken Senfkohlblitter

Knollensellerie Spargel

Kohlriiben (gelbe) Taro

Kombualgen (Wasserbrotwurzel)

Kopfsalat Wasserkastanien

Kiirbis (alle Sorten Zucchini

aufler Gartenkiirbis)
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zu vermeiden

Auberginen
Kartoffeln

Oliven (schwarze)
Paprikaschoten
Sauerkraut
Shiitakepilze

SiiBkartoffeln
(Bataten)
Tomaten
Weillkohl
Yamswurzel
Yucca (Palmlilie)
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