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Jvadas

Jzanginis zodis

jog noriu visiems laikams nusikratyti nereikalingy kilogra-
: my? Ir apskritai, kokj vaidmenj cia atlieka mano kraujo ti-
. pas? Tokie ir panadus klausimai i3kyla norintiems sulieseti, kai jie
. pirmg kartg i3girsta, kad tarp kraujo grupeés ir nepucdiancio rieba-
Iy slugksnelic egzistuoja rydys.

. Negalima ant jy pykti, kai jie skeptiskai kraipo galvas. juk jie is-
© bandé daugybe liekninamyjy diety, sugeba meistriskai skai¢iuoti
+ kalorijas, i3moko nesunkiai jgyvendinti sudétingiausius mitybos pla-
© nus ir, jvykde visus griezCiausius dietos reikalavimus, nusivyle su-
- prato, jog rezultatai vel tirpsta riebaluose. Nors jiems ir atrodo ab-
- surdidka, kad kaltas gali bati ju kraujo tipas, bet kraujas -
. paprastai tariant — yra atsakingas uZ tai, kaip erganizmas pasisavi-
© na maista.

. Mitybos specialistai | tai 2iari visai kitaip. Medicinoje jau seniai i-
- noma, kad vieng ar kitg kraujo grupe turintys Zmonés daZniau ser-
- ga tam tikromis ligomis. Amerikos gydytojai neseniai padaré sensa-
. cingg atradima, jog tarp mitybos ir kraujo grupés egzistuoja
- savitarpio rySys. Nuline kraujo grupg turintiems Zmonéms, kurie kil-
- dinami i3 pirmykates bendruomenés medziotojy ir rinkéjy, reikia me-
: sos — tik tada jie gerat jausis. A kraujo grupés zmonés daugiau lin-
- ke | vegetaritkq maistg. B kraujo grupe turintys zmoneés gali kuo
- puikiausial misti kiaudiniais ir pieno produktais. AB kraujo grupés
- zmones gali rinktis i3 didziulés maisto produkiy jvairovés, bet kai ko
- ir jiems nedera valgyti...

: 5 5i0s knygos suZinosite, kaip buvo prieita prie 3105 sensacingos
- 15vados ir kokiy konkreciy pasekmiy tai turi ne tik svorio reguliavi-
. mui, bet ir apskritai kasdienei mitybai.

; Pristatome jums stebeétinai paprasta ir visiskai naujg maisto de-
- rinimo bida, kal maistas pritaikomas kiekvienam individui.

: Tai ne kokia nors visiems tinkanti populiari dieta, kai nepaiso-
. ma, jog viena ir ta pati mitybos forma tinka toli grazu ne Kiekvie-
- nam. Juk kiekvienas i$ masy — nepakartojamas. Kaip skiriasi msy

Kaip kraujo grupé gali bt susijusi su mityba? Arba su tug,




R iy

Jvadas

figura, plauky spalva, amzius, lytis, kilme ir tautybe, taip skiriasi ir
bidas, kaip mdsy crganizmas pasisavina maista, ar jis augina ne- -
reikalingus kilogramus, ar atsikrato antsvorio. Kad isliktume sveiki
ir darbingi, mums reikia maisto, suderinto su masy , biocheminiu
individualumu”

Tai paprasciau, nei gali i$ prad?iy pasirodyti. Skirtingai nuo kla- -
sikinio maisto derinimo, kurj devynioliktojo amziaus gale nagringjo
Amerikos gydytojas Dr. Howard Hay, laikantis dietos pagal kraujo -
grupg, maisto produktai neskirstomi pagal tai, ar jie didina ragsciy -
. ar Sarmy kiekj kraujyje. Jums tereikia i$ visc asortimen-

f to pasirinkti tuos produktus, kurie, anot mckslininky,
—geriausiai tinka jasy kraujo tipul. Dieta pagal kraujo
E grupe turi ypatinga privaluma — nepaisant stulbinancio
paprastumo, ji jokiu bldu ne manotoniska. foje yra vi-
¥ s0s gyvybiSkai svarbios maistinés medZiagos, be kuriy
s neidsiveréia masy kanas ir siela. :
£  Dieta pagal kraujo grupe automatitkai sureguliucja
¥ ne tik svorj. Teisingai biocheminiu pogitriu subalansuota 4
§ mityba labai naudinga ir tiems, kurie kentia nuo alergi- .
b jos. Tikslinga mityba neleis kiltl perdétai imuninei reakci- =~
F jai ir, svarbiausia, palengvins virskinimo organy darba ir
F pades iSvenghi medziagy apykaitos sutrikimy.
¥ Sioje knygoje susipazinsite su pagrindinémis maisto
8 produkty grupémis, kurios tinka 0, A, B ir AB kraujo
¥ grupes turintiems #monems. Suteiksime jums daug pa-
g skaty, patarsime ir pamokysime, kaip derinti valgius,
b kad jie tikty ir baty skanis. Nustebsite suzinoje, kaip
j paprasta jgyvendinti $ig sensacingg naujos mitybos pro-
k grama. Kad pagaliau pasiektumete idealy svori, botuméte sveiki ir -
f Oyvybingi, tereikia truputj pakoreguoti jasy mitybos jprocius. :
L Mes linkime jums sékmés ~ ir gero apetito!

i
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1 skyrius

Dieta pagal
kraujo grupe -
kas tai?

- Atsisakykime diety, kurios skirtos visiems

- Sveikai lieknékite vartodami maziau riebaly... Valgykite daugiau an-
- gliavandeniy ir basite 2valds bei gerat nusiteike... Kiausinio baltymai
. pagyvina energijos naudojimg... Per daug kiauinio baltymy perkrau-
© na inkstus... Valgyti daug karty po truput] yra geriau negu tris kartus
: po daug... Nekramiykite nuolat, leiskite nurimti skrandzio sultims...
: Vegetarai ilgiau gyvena... Tik valgydami mésg gauname pakankamai
: vitamino B,,... SvieZi vaisiai ir darZovés daro mus sveikus, lieknus ir
. darbingus. .. Per daug vegetarisko maisto trikdo medZiagy apykaita. .

Ar dar pajégiate susiorientuoti? Egzistuoja daugybé dainai vie-

. na kitai prieStaraujandiy mitybos teorijy. Jy 3alininkai piestu stoja
L Uz tai, jog tik Jy ypatingos mitybos formos yra kelrodis visai Zzmo-
* nijai. Dvasiniai Sy diety teorijy vadai sumeta | vieng katila storulius
:ir liesuosius, jaunus ir senus, sveikus ir ligotus. Baigiasi tuo, jog
: dauguma praranda malonuma valgyti. Ne vienas liddnai srebia jo-
© gurta, o svajoja apie sultinga kepsnj ar paskrudus; vis¢iuka, Kartais
. nutrikstama nuo grandinés, nusizengiama tariamai pagrjstoms mi-
. tybos taisyk'ems — tuomet ima grauti sgZziné. O k3 jau bekalbéti
: apie tai, kad vieng graZig dieng skrandis paskelbia streiky, nes jam
- jau mirtinat jgriso bati nuolat prikim$tam netinkamo maisto.

! Reikia individualios mitybos programos

: Tai kaip laimeti karg su kilogramais ir kartu iglikti sveikam ir dar-
. bingam? Yra tik viena ideitis — valgyti skany ir mums reikalinga
© mmaista, kuris visidkal afitinka masy poreikius

Hie .







. grupe néra :

ribojanti dieta, kai : laimes dalykas

reikia skaifiuoti

Mdekviena kasnell | yraujo grupé - raktas j idealy svorj?

. Skirtingiems Zmonéms reikia skirtingo maisto. Kad &ia idvadg baty
' galima paversti i3mintinga gyvenimo strategija, ligi sio} trako kedo,
© kuris padety iggifruoti individualius mdsy organizmo mitybos porei-
: kius. Tik padarius sensacingg atradima, jog tarp kraujo grupés ir
. mitybos egzistuoja rydys, viskas staiga pasikeite.
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Dieta pagal kraujo grupe - kas tai?

£ Tokia mityba dera su mdsy individualiomis biocheminémis savybé-

> mis, su tuo, kaip masy organizmas paima ir apdoroja maista. Visos

+ jprasty diety koncepdjos ~ ar tai blty angliavandeniy prisotinty gro-

. dy produkty dietos, baltyminés monodietos ar kruopsciai parengtos

Visos be igimties | Mitybos programos — visai nepaiso to, jog kiekvienas 2mogus yra ne-
lieknéjimo dietos pakartojamas. Kaip néra dviejy vienody rankos ar kojos pirsty atspau-
. _ ¢ dy, identidky nukleino ragsciy struktlry lastelese, taip negali bati vie-
turl viena .turuqu_nq: + nody musy individualios mitybos poreikiy. Tie poreikiai prikiauso nuo
jos neatsizvelgia | : jvairly veiksniy. Vienas jy — misy paveldéti polinkiai. Nuo jy priklauso,
individualius - kjek masy organizmui reikia tam tikry medziagy, kad jis galéty nor
mitybos poreikius
. rodo toks paprastas pavyzdys: daugiau nei dviejy trecdaliy visy 2mo-

: niy gamta neapdovanojo fermentu, kuris skrandZio sultims padeda

. chemidkai suskaidyti pienc cukry {laktoze). Dél tokios medziagy apy-

- kaitos Siems zmenéms visai netinka pasakymas, jog pienas teikia zva-

- lumo. Krekvienas turime tik masy organizmui badingg , chemijg”, to-

. dél visai nereikia stebétis, kad valgydami tg patj maistg, pavyzdziui,

* kai laikomes tos pacios dietos norédami sufieséti, gauname visai kito-

: kj rezultatg, negu 3alia esantys zmonés. Stai kodél daugelis tariamai

: stebuklingy diety i§ anksto pasmerktos nesékmei.

malial funkcionuoti. Kad vienodos mitybos negalima taikyti visiems,

Medikai jau seniai zino, kad ne visiems pacientams tinka vadi-

namasis sveikas maistas. Gerai informucti gydytojai ne kiekvienam
- skrandzio ligomis serganéiam pacientui pataria valgyti beskanj die-

Dieta pagal kraujo : tinj maista. Trumpiau tariant: jei vadovausimés schema ,kas tinka

man, turety tikti ir tau”, tam tikros mitybos programos sekmeé bus

Zinomas amerikie¢iy gydytojas ir gydymo nataraliomis priemo-

némis Salininkas Peteris D'Adamo krauje grupe laiko raktu, kurfs
. ,atveria duris | paslaptingg sveikatos, ilgaamzidkumo, fizinio gywvy-
: bingumo ir emocinio stiprumo pasaulj”.




Kraujo grupé - raktas i idealy svorj?

3 Jas galite skeptiskai prie$tarauti ir abejoti tuo, jog kraujo grupé
b sigjasi su misy mityba ir gyvenimeo badu. Kraujo grupé, tas nepa-
judinamas veiksnys, gali bGti raktas | idealy svorj, sveikaty ir gerg
savijauta? Ar ne per daug uzsimota’

Taip atrodo tik i§ pirmo Zvilgsnio. Jei jsigilinsime | daktaro :
D'Adamo argumentus, nesunkiai suvoksime, jog 3is vertas demesio :
veiksnys yra labai svarbus visam muasy gyvenimui, '

' Dieta pagal kraujo
: grupe nera

. vienpusé, vertingy
. maisto medziagy

. atsisakyti verdiant]

Du gydytojai, &j¢ teisingu keliu :
Daktaras D’Adamo sako: . Kiekviena kraujo grupe teikia genetiniy
siniy apie musy protéviy mityba ir elges]. Daugelis jy pozymiy vei- |
kia mus iki Siol ” _:
Norédami nustatyti, kedél misy imuniné ir virskinimo sistema ir
Landien linksta | tuos maisto produktus, kuriais maitinosi tg pacia
kraujo grupe turintys masy protéviai, visai neprivalome atlikti sude-
~ tingy protéviy gyvenimo tyrimy. Pazvelge } Zmonijos raidos istorija,
~galime suprasti, kaip lemiamose evoliucijos fazése atsirado tam tik- ;
.Tos kraujo grupes, iki siol idlaikiusios any laiky budingus bruozus.
h Ypad akivaizdZiai atskiros kraujo grupés skiriasi virskinimo ir or- -
" ganizmo gynybiniy jegy poZidriu. _
Sj atradima padaré daktaro Peterio D'Adamo tévas. Dar Sedtaja- :
me dedimtmetyje Jamesas D'Adamo nustaté, jog kai kuriems pa-
cientams vegetaritka, neriebaus maisto dieta ne tik nepadeda, bet -
iy biklé nuo to dar patlogéja. Gydytojas buvo jsitikines, [og m)s-
lés sprendimas turi baii kraujyje, nes jis maitina organizmg. Jis
émé ie3koti budy, kaip nustatyti individualius mitybos poreikius.
Nataralius gydymo metodus studijaves gydytojas mety metais uZra- .
¢ Sinéjo, kaip skirtingas kraujo grupes turintys pacientai reaguoja |
f. tam tikrus maisto produktus. 3

- dieta

. 13



Dieta pagal kraujo grupe — kas tai?

. PamaZu paaiSkejo, jog A kraujo grupe turintiems pacientams
:' nelaba| tinka daug baltymy turintys mésos produktai, tuo tarpu
augalinés kilmes baltymai, kuriy gausu sojy patiekaluose ir
sojy varikéje ar soryje, tinka kuo puikiausiai. Nuo pieno
M produkty jiems kaupesi gleives veido ertmése ir kvepavimo
takuose. Fizines organizmo apkrovos juos greitai isvargin-
davo, o atlikdami lengvesnius pratimus, pavyzdZiui, jogos,
jle jausdavosi zvalils ir energingi.

0 kraujo grupe turintys pacientai pasircde esg mésos
valgytojai. Jy organizmui geriausiai tiko gyvulinés kilmes
baltymai. Po intensyviy pratimy, pavyzdZiui, bégimo ristele,
jie jausdavosi fiziskai sustipréje
. 1980 metais Jamesas D'Adamo savo sukauptg patyrima
B ir pasidlymus dél tinkamos mitybos paskelbé knygoje ,One
B Man‘s Food”. Sig daugiausia subjektyviais stebéjimais pa-
remtg kraujo grupiy teorijg po dvejy mety mokstiskai pa-

loga atpalaiduoja, | grindé jo sinus Peteris.
suteikia energijos ir
gering savijautg . Novatoriskos idvados ir jy rezultatai
- Peteris D’Adamo gime 1956 metais. Dar bddamas medicinos stu-
: dentu gilinosi | medicinos literatiira, kad nustatyty Tys) tarp tam
- tikry ligy ir kraujo grupiy. Savo atradima jis vadina novatorisku. lis
- aptiko, kad O kraujo grupe turintys pacientai linke sirgti skrandzio
- ligomis, kurias gydytojai vadina peptidinémis opomis. Sios skran-
. dZic opos atsiranda veikiant virskinimo skys¢iams. (Remiantis nau-
' jausiais mikrobicloginiais ir molekuliy biologiniais tyrimais nustaty-
* ta, jog O kraujo grupe turin¢iy *moniy, daZniau nei kitas kraujo
: grupes turinCiy, skrandZio gleivinéie jsikuria Heficobacter pylori
: uZuomazgos. Tik devintojo dedimimedio pradZioje buvo nustatyta,
> kad batent del to susergama skrandzio gleivines uZdegimais i
- skrandzio veziu) Taip pat daktaras D’Adame nustaté, jog A krau-
: jo grupes zmoneés daZniau serga skrandzio véZiu, kurj sukelia per
Dieta pagal kraujo : maﬂiars skrandiig su!c"tq k_iekis. Atrg‘do, jog _A k‘rauio grupés imqnés
] - daZniau serga ir piktybine anemija. Sutrikusi skrandzio gleivinés
gﬂfpg_ ta[' ne : medziagy apykaita neleidzia organizmui pasisavinti vitamino B...
kokia ypatinga . pe kyrio negali bresti raudonieji kraujo kaneliai
proteiny dieta, kuri . 3is nuostabus atradimas tik patvirtine tai, ka jaunojo mokslinin-
ilgainiui nusibosta : ko tévas jau buvo atrades. Jis nustaté, jog 0 kraujo grupés pacien-
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) Kraujo grupé - raktas j idealy svorj?

tamns tinka botent tas maistas, kurio virskinimui organizmas turi

gausiai gaminti skrandZio ragstis. Dabar D'Adamo jaunesnysis éme

intensyviai nagrinéti, kaip Zmogaus gyvenimo budas, mityba, svei-
== kata ir ligos susije su jo kraujo grupe

s Nauja mitybos forma sékmingai iShandyta JAV

#  jandien daktaras Peteris D'Adamo yra vienas i$ garsiausiy gydymo
natiraliomis priemonémis specialisty Jungtinése Valstijose. Su ben-
dradarbiais jis jau i3tyré tokstandius pacienty, nustate, kaip jie rea-

guoja j tam tikrus maisto produktus, ir susiejo tai su jy kraujo gru-

pemis.

Gautus rezultatus galima apibadinti taip:

* (0 kraujo grupe turintiems Zmonéms mesa akivaizdziai tinka-
miausias maistas. Energijos jie semiasi daugiausia i$ gyvulines
kilmes baltymy. liems reikéty vengti kvieCiy, nes jiems netinka
juose esantis gliuteninas.

A kraujo grupés zmonéms vietoje mésos energijos 3altinis yra

susidaro gleivés.
tus, darzoves ir grogus.
- todeél pirmenybe turéty teikti subalansuotai mitybai.

® mitybos programa, kuri tiksliai suderinta su 0, A, B ir AB kraujo
f- grupiy individualiomis genetinemis, imuninemis ir biocheminémis
¥ ypatybemis.

ypatybes ir galésite skaniai, jvairiai ir sveikai maitintis. Tegu kraujo
grupé tampa kompasu, rodanciu teisingg kelio kryptj. Jei nuosek-
liai maitinsités jasu kraujo grupel tinkamu maistu, netrukus konsta-
tuosite, jog geriau jauciatés, esate Zvalus, darbingas, o jasy svoris
pamaZu normaléja.

'

augaliniai baltymai. Pieno produkty reikia vengti, nes nuo |y Nesiripinkite:

AB kraujo grupés Zmones turi labai jautry virskinamgjj traktg,
. savo istvermes
gamecdiy tyrimy ir praktinés patirties pagrindu medikai parengé

Jums tereikia prisiminti jOsy kraujo grupei bidingus bruoczus bei .

B kraujo grupés zmoneés gali valgyti viskg: mésa, pieno produk- . laikantis dietos

. pagal kraujo grupe

nereikés bandyti
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Kromanjonieciai

%

Dieta pagal kraujo grupe - kas tai?

- Kaip atsirado musy kraujo grupés - nuo pirmykstés

- bendruomenés medziotojo iki viska valgancio Zmogaus
: Jei atid¥iau panagrinésime, kaip zmonijos isterijoje susidaré kraujo
© grupés, tai pastebésime, jog atskiry kraujo tipy organizamai la-
» biausiai skiriasi virskinimu ir imunine sistema. Taip atsitiko dél pa-
. prastos prieZasties: jau Zfloje senovéje Zmoegus, norédamas isgyven-
' ti, privaléjo taikytis prie besikeiian€iy gyvenimo salygy. lis turejo
: kovoti su ledynais ir $alciu, itverti dramatiskus klimato pokydius, li-
© gas, gintis nuo laukiniy zvériy, burtis su kitais zmonemis ir daZnai
- 15 esmes keisti mitybg. Todél ilgainiui radikaliai kito 2mogaus fizi-
: nes, psichinés ir sodialines savybes. Prie naujy salygy pirmiausia te-
" ko taikytis imuninei ir virskinimo sistemoms, nes tik taip Zmogus
© pajégé kovoti deél galimybés isgyventi.

. 0 kraujo grupés 2monés - mésos valgytojai

- Tal pati seniausia kraujo grupeé. Ji atsirado mazdaug 40 000 mety
- prie$ Kristy. Tuomet gyveno vadinamieji kromanjonieciai (pavadini-
: mas kiles nuo urvo pavadinimo Cramagnon, kur jie buvo apfiikti, -
: Dordonéje, Piety Pranclzijoje). Tai buvo jau labai | mus panadiy

2moniq tipas. Spéjama, jog Sie Zmones gyveno dabartinés Indijos

— teritorijoje. Vyresnysis Jy amzininkas neandertalietis
| per paskutin) ledynmet) gyveno tundroje ir atviruo-
@a se mitkuose. Kodel mazdaug apie 30 000 metus
pries Kristy jo pédsakai dingsta Europos teritorijo-
je, kur — niekas tiksliai neZino. Manoma, jog jis
B ncidtvere kovos uz bav). Kromanjonieciai buvo
S mikios ir qudris medziotojai, mokéje gaminti ir
- naudoti jvairiausius jrankius ir ginkius (ietis ir kuo-
Y Kkas). Jie mito mesa, todél pagrindinis jy energijos
BB :altinis buvo gyvulinés kilmes baltymai. Siuo laiko-
tarpiu i3sivyste esminiai 0 kraujo grupe turiniy
zmoniy virskintmao sistemos pozymiai. Kromanjo-

' niedial labai greitai dauginosi ir netrukus prasidejo kova del me-

gyVveno urvuose - dziokles ploty. Grobio buvo per mazai, kad visi galéty pramisti.

ir dauaiausi - leskodami naujy medziokles ploty, apie 20 0G0 metus pries Kristy
augiausia - , . . _ . . .

i+ . Jie atklydo | Europg ir pasklido po visus krastus. Spejama, jog dras-
MITO MESA - tizkai naikindami 2veris jie nebegaléjo pramisti vien i& medziokles,

: todel keitési jy mityba



i
SR
SenTS

Kaip atsirade muasy kraujo grupes

L. Jie buvo priversti valgyti viskg, k3 tik Jy organizmas pajege su-
" wirgkinti: vaisius, vabzdZius, rie3utus, 3aknis, smulkius gyvinus, ©

jurgs pakrandiy regionuocse Ir Zuv). Mesg valgiusiy Zmoniy kraujo
grupe Siandien labiausiai paplitusi. 3840% masy 3alies gyventojy

turi 0 grupes krauja. Sie zmonés genetiskai paveldéjo stiprig ir at-

sparig imuning sistema ir atkakly norg jsitvirtingi.

A kraujo grupé - vegetarai

Si kraujo grupe atsirado neolite (25 000-15 000 metais pried Kris- :ﬁ
ty) Azijole arba Viduriniuosiuose Rytuose. Zmonés tapo seéslis, gy-
veno namy arba Zzemes dkio bendruomenemis. Jie galéjo apsird- -

pinti patys, nes i5mokao auginti javus ir gyvulius. Jie vartojo kur kas

maziau mesos ir valge vis daugiau augalinio maisto. Radikalls gy- :
venimo salygy ir mitybos pokyciai veiké virskinamajj trakta ir imu- .
nine sistema. Primityvi medziotojy ir rinkéjy virdkinimo sistema tu-

réjo persigrientuoti | nauja, daugiausia vegetariskg, neolito maistg

ir atitinkamai jj perdirbti. Zemdirbiai gyvenc tankiai apgyvendinto-
se feritorijose ir noredami isgyventi privalejo bati ypac atspards in-

fekcijoms Galiausial A kraujo grupes genai per Azijg ir Artimuo-
sius Rytus pasieké Europg. PamaZu virskinamasis traktas prarado
gebgjimg perdirbti mesa

A grupés kKraujas labiausiai paplites Vakary Europoje. Sig krau-
jo grupe turi 43-45% vokiediy. Badingiausias Sios grupés pozymis

tas, jog i8 savo protéviy jie paveldejo aidkiai iSreik3tg bendrystes

jausma ir savybe valgyti daugiausia augalinj maista.

B kraujo grupe - valgantieji beveik viska

Si kraujo grupé issivysté vakarinéje Himalajy kalny dalyje apie |

15 000-10 000 metus pried Kristy. 18 Ryty Afrikos Zmones atkelia-

 vo | Europg, Azija, Siaurés, Vidurio ir Piety Amerika. Siuc laikotar-
& piu B kraujo grupé buvo bodinga Pietry&iy Azijoje ir Furazijos ste-
- Pése gyvenusiems Zmonéms '

17
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Dieta pagal kraujo grupe — kas tai?

Jie laiké gyvulius ir mito daugiausia pieno ir Zemes kio pro-

duktais. B kraujo grupe siejama su kuitiromis, kurios vartojo didel;
. kiekj fermentuoty pienc produkiy.

Kai mongolai jsiverze | Azijg, jie sudare dvi atskiras B tipo krau-

: ja turiniy #moniy grupes. Viena, sésli grupe, jsikiré femyno pie-
. tuose ir rytuose ir uZsieme zemdirbyste. Antroji, karingy klajokliy
. grupe, ver¥ési | Europos rytine dalj.

Pasekmes matome ir Standien. Palyginti su vakaruose gyvenan-

. Giais kaimynais, Vokietijoje ir Austrijoje stebétinai daug Zmoniy -
. kas dedimtas — turi B grupés krauja. Zmonés, kurie turi B grupés
- kraujg, 15 protéviy paveldéjo biologinj priesaka - nepaprastai gera
. gebéjimg prisitaikyti prie jvairiy gyvenimo salygy

* AB kraujo grupé - misraus maisto vartotojai

- Tai pati jauniausia ir fabai reta kraujo grupé. Siam kraujo tipui tik
- 1000-1200 mety ir jj turi tik penki procentai Zmoniy. Ji atsirado
. maitantis A ir B kraujo grupes turin¢ioms gentims, pavyzd?iui, A
* kraujo grupe turintiems kaukazieciams ir B kraujo grupés mongo-
Clams.,

AB kraujo grupés Zmoniy imuningé sistema turi ypatingy savy-

© biy. Sie Zmones labai retai serga alerginémis ar autoimuninemis li-
: gomis, nes jy organizmas sugeba sudaryti specialius antikGnus, ku-
- rie naikina ligg sukefiantias bakterijas. Taciau mokslininkai nustaté,
- j0g egzistugja didesneé tikimybe susirgti vézinemis ligomis. Jy virs-
- kinamasis traktas yra gana jautrus. Amerikietis kraujo grupiy tyri-
. nétojas D'Adamo taip apibadina $ig kraujo grupe turinéius 2mo-
- nes: ,Tai gleZni reto junginio palikuonys: kantriy, A kraujo grupe
- turinciy zmeniy su kazkada barbaridku, véliau santiriu B tipu.” Ka-
. dangi Sie naujyjy laiky Zmonés savyje suvienijo A ir B grupiy savy-
: bes, Jiems geriausiai tinka misrus, subalansuotas maistas.

- Maisto medziagos, kenkiancios kraujui

. Kraujo grupiy atsiradime rekonstrukcija, zinoma, téra tik maza vi-
: SO vystymosi proceso dalelé. Ji padés mums suvoktl, jog pagal sa-
: vO kraujo grupg galime nusistatyti, koks maistas mums geriausiai
. tinka, nes misy organizmas per nejsivaizduojama: ilgag laika prie to
* prisitaike.



Maisto medZiagos, kenkiandios kraujui

Wq rerkimg turi rezus faktorius

iktorius nevaidina ypatingo vaidmens {maZdaug 85 procentai

Fmoniy turi telgiama rezus faktorly ir tik 15 procenty — neigia-
: 3). Sis faktorius néra svarbus renkantis dietg pagal kraujo gru- -
Tatiau rezus faktoriai, kaip kraujyje esantys antikGnai, lzbai -

‘govystés testa.

.- -..\"I’

Mitybos specialistal ir krauje grupiy tyrinétojai ilgus metus tru- ?

7 kusiais bandymais nagrinejo biochemines reakcijas ir megino nu-
statyti, kodél skirtingy kraujo grupiy Zmones | 13 patj maistg rea-

guoja skirtingai. fivada buvo visai netikéta: dél 1o kaltos specifines
kraujo grupiy imuninés medziagos, kurios tarpusavy nepaprastai -
panasios. O tai reiskia, jog vos tik mes suvalgome masy kraujo :
grupei netinkamo maisto, gynybinés organizmo pajégos pasirengia

pulti svetimus jsibrovelius.

Kas atsitinka, kai kraujas gamina antikunus

Siandien mes jau Zinome, kodeél negalima bet kaip kaitalioti jvairiy
' Kuo daugiau

grupes nukreiptus antikinus {(baltymus). Organizmas tik tada pri- | sutampa donoro i

ima svetimg krauja, jei donoro kraujo grupé sutampa su kraujo : recipiento kraujo
grupe to, kuriam perpilamas kraujas. Priesingu atveju gah jvykti gy- - .

. N : . : . ' po2ymiy, tuo
vybei pavajinga nesuderinamumo reakcija. Tik vadinamos universa-

liosios O grupés krauja, blogiausiu atveju, galima perpilti visy kity | Ma%iau gresia
kraujo grupiy smonéms. Taciau O kraujo grupe turintiems #mo- : komplikacijy

. perpylus krauja

grupiy kraujo. Tam tikros grupes kraujas gamina pries kitas kraujo

nems tinka tik 0 grupes kraujas.

ERenkantis tinkamus maisto produktus, vadinamasis kraujo rezus ﬁ

rbls motinos ir naujagimio rezus profilaktikai arba attiekant :

Pt i .
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Dieta pagal kraujo grupe - kas tai?

Raudonieji kraujo © g

kaneliai turi
kiekvienai kraujo :
grupei badingy :
savybiu

specialiy antikany

20

Nors AB kraujo grupés zmonéms ,primtinas” visy kity grupiy

. kraujas, iandien perpilamas tik tos pacios grupés kraujas.

- Kiekviena kraujo grupé turi save ,gynybos dalini

- Nekintantys badingi darinial, kuriuos paveldejome su kraujo grupe,
: slypi raudonyjy kraujo kaneliy (eritrocity} membranoje. Organizmo
. gynybine sistema 3iuos cheminius darinius {antigenus) naudoja sveti-
: miems jsibrovéliams atpazininti ir specialioms imuninéms medzia-
- goms, vadinamiesiems antiknams, gaminti. Antikinai geba jungtis
Antigenai — tai su svetimais antigenais, juos pazymi it galiausiai sunaikina. Kraujo

. gynybines medziagos gali ir kitaip neutralizucti jsibrovélius, pavyz-

tokios medziagos, : dZivi, bakterijas, virusus, parazitus ar lasteles. Antiknai gali prie jy

kurios gaii sukelti : prilipti, sulipdyti juos j gabalus — medicinoje tai vadinama agliutina-
© cija - ir tokiu bidu padaryti neverksmingus. Kadangi kraujo grupeés
susidaryma @ sudaro ir prie3 kitas kraujo grupes nukreiptus antixanus, jungiant dvi

- skirtingas kraujo rudis kyla tokia pat gynybine reakcija.

Kraujo antikinai turt vieng ypatybe. Jei imuniné sistema kitus

antikanus sudaro dazniausiai tik tada, kai Iy reikkia organizmo gy-
. nybinei sistemai, pavyzdZiui, infekcijos ar skiepy atveju, tai kraujo



Maisto medZiagos, kenkianfios kraujui

antikinus turime faktitkai nuo pat gimimo. MaZdaug po keturiy : Kraujo grupiy

ménesiy jy jau bina tiek, kiek reikia.

Ka gali jungtis gebantys baltymai - lektinai

lasteles ir taip sukelti atmetimo reakcijg. Mokslininkai nustate, jog
tie piktadariai yra lektinai. Tai baltymy junginiai, kuriy uzduotis
jungtis su kitais organizmais. Tai tarsi nataralus ypatingi klijai, ku-
rie ,prikimba” prie kity gyvy organizmy. Sia jy savybe naudojasi
ne tik organizmo apsaugos sistema, bet ir bakterijos, virusai arba
parazitai. Vadinasi, lektinai gali veikti dvejopai. Jie naudingt mums
tulZies takuose ar kepeny pavirsiuje, kur padeda sudoroti ligy su-
ketejus, bet kenkia, kai virusai ar bakterijos panaudoja juos pries
miasy kraujg.

Mus domina tik tie lektinai, kurie su maistu patenka | organiz-
ma ir yra nesuderinami su tam tikrais kraujo tipais.

I(raujo grupiy poZymiai
I_.-rau;o grupés pavadinimas susijes su tam tikrais antigenais; A
rau;u grupés raudonieji kraujo koneliai turi A antigeny, B gru-
;:n - B antigeny, AB grupés — A ir B antigeny. O grupes krau-
"'Je antigeny visai néra. Todél Sios rQsies kraujas 8 bedos gali
_ut: perpiltas kita kraujo grupe turintiems Zmoneéms.
= A grupés kraujyje yra B antikGny, o B grupés kraujyje - A
_‘ﬂmlkunq 0 grupeés kraujas turi ir A, ir B antikGny, o A8 grupes
¢kraujyje iy visal néra.

. antikOnai yra

- kraujo gynybinés
% jau mazdaug Simtas mety, kaip Zinoma, jog kraujo grupés gamina ""Ed:’"_iagos' 105_
. pries kitas kraujo grupes nukreiptus antikdnus. Nuo to laiko moks- - kovoja su svetimos
i lininkai pastebejo dar vieng ypatingg dalyka, kuris gali boti jrody- |
. mas to, jog egzistuoja rydys tarp mitybos ir kraujo grupes. Kai ku-
"I rios maiste esancios medziagos taip pat gali suklijuoti kraujo

kilmes baltymais.
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Dieta pagal kraujo grupe - kas tai?

: " Lektinai padeda aptikti ligas »
- Tam tikri maiste esantys baftymy junginiai paskatina daugintis

baltuosius kraujo kanelius. PavyzdZziui, jie tarsi grandiné apkim-
. ba lgstele ir privercia dalintis imuninés sistemos Imfocitus. Imu-
. nologinei diagnostikai ir tyrimui medikai jau seniai naudoja vadi-
namuosius Pokeweed mitogenus, i§ fitolakes augalo iBgauna-
mus lektinus

o T

: Jei 3ie baltymy junginiai patenka j kraujotakos sistemna, ima
: aktyviai veikti Jie puola organg ar visa organy sistema, pavyzdziui,
! inkstus, kepenis, smegenis ar skrand, ir sulipdo bei suardo kraujo
: 1asteles. Jie kovoja, tarsi gintysi nuo jsibrovéliy. Kadangi tie patys
: lektinai kity grupiy lasteliy nepuola, ekspertai mano, jog vienas ir
: tas pats maisto produktas vienos kraujo grupés lastelems gali bt
. naudingas, kitos — kenksmingas. Lasteliy gumulai trukdo tinkamai
© suvartoti maista. Sutrikusios medziagy apykaitos rezultatas gali ba-
* ti nepuogiantis zmogaus riebaly sluoksnis ar audiniy pabrinkimai
: (edemos). Galima sakyti, jog tai dar nepavojingos pasekmés. Lekti-
: nai gali sukelti Zarnyno gleivinés u?degimus, kepeny ligas bei inks-
- ty nepakankamumga

A grupés krauja turintiems Zmonéms lektinai atima
malonuma gerti pieng

RySkus pavyzdys, kaip maisto produktuose esan-
tys lektinai tampa raudona skraiste kraujo grupeés
antigenams, yra pienas, kuris turi panasiy savy-
biy kaip B grupés kraujas. Jei A kraujo grupe tu-
rintis Zmogus isgeria pieno, 15 karto prasideda
sulipimas, vadinamoji agliutinacija. Tuo badu or-
ganizmas megina atsikratyti pieno — klasikinis at-
vajis, kai jis nepakendia tam tikry maisto produk-
1y. Piene esantys iektinai gali pereiti per skrandj
. nesuvirskinti, nes skrandzio rigitis bejége pried siuos kiijus.

: Manoma, jog 3ie baltymy junginiai per virkinamojo trakto glei-
S ving arba kartu su suvirikintais pieno komponentais patenka |
: kraujotaka ir nuséda kurioje nors organizmo vietoje.
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Maisto medZiagos, kenkiandios kraujui

Maziausias kiekis gali pridaryti daug Zalos
Tiesa sakant, daZniausiai ir kenkia batent maZi lektiny kiekiai, bet

ir tiek pakanka, kad sulipty daug lasteliy, ypac jei tai lektinai, ku- -
rie késinasi j tam tikrg kraujo grupe. Ko gero, taip yra todel, kad -

yiena lektino molekuié vadinamaisiais lektino tiltais gali 15 karto su-
jungti keletg kraujo kaneliy

MaZdaug penkiems procentams su maistu patekusiy lektiny pa- -

vyyksta ifvengti organizmo apsaugos. Jie patenka | tekant] krauja,
kur susiduria su raudonaisiais ir baltaisiais kraujo kdneliais ir juos
ardo. Pateke | virSkinamgjj trakta, lektinal sukelia stiprius zarnyno
gleivinés uzdegimus. lie daZnai negailestingal puela ir nervinius
audinius.

f. mn te stas parudu. koks malstas netinka urgamzmu:

;L; kiekis Zarnyne. Kai kepenys ir zarnynas apdoroja ne visus”
thaltymus (proteinus), susidaro nuodingos medziagos — indolai.

:._ usidazo mélynai. Indikatoriumi nesunku nustatyti, kuris maisto”
Eproduktas ,nuodija® organizma. Sis testas stebina tuo, jog tas
’_:'afas maisto produktas skirtingus Zmones veikia nevienodai. Sa-
Exysim, suvalgius kepiniy 8 rupiai malty kviediy, vieny zmoniy
rpime tyrimo metu nuodingy medZiagy beveik neaptinkama,
°0 kraujo grupeés atstovy $lapime nuodingy medziagy randama.

'k'_daug tarsi jie bity suvalge devyniasdesimt karty didesn] 5"«!':_"

"_fucn daugiau Slapime 3iy medziagy, tuo sodriau tynimo metu jis .
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Jei ligi Siol josy :

arganizmui nelabai : Nepaisant gana audringos organizmo reakcijos, tai dar nereiskia,

tikdavo kai kurie . jog labai reikia paisyti, kokiuose maisto produktuose yra lektiny.

) . - Faktidkal jy nejmanoma paialinti 15 maiste. Iy gausu darzoveése,
maisto _'"OdUkta" . griduose, zuvyje ar ank&tiniuose, o kai kurie i jy turi ir geryjy sa-
tal pe poros . yyhiy, Prisiminkite anks¢iau minétus lektinus, kurie naudingai dar-
savaiciy trukusios - buojasi tulZies kanaluose.
dietos pagal kraujo

grupe slapimo _ LY . s
tyrimai parodys, | tartina r\evar_totl kwem{ prod{uktq, nes juose E.isant.ls Ill;‘.?ﬂL{S !:Jalty-
] \ ... .. mas (gliuteninas) yra viena i lektino formy ir stipriai dirgina 0
jog viskas k?'mas' b kraujo grupe turiniy Zmoniy plonasias Zarnas. Arba lenktasékles
gerala PUSE . pupelés: jos suklijuoja tik A grupés kraujo kinelius, bet visai ne-
: kenkia B ir 0 grupiy kraujui. Siy baltymy junginiy turi pomidorai,
- baklazanai ir bulvés. Egzistuoja ir tokia nuomoné, jog bulviniy 3ei-
- mos augaluose esantys lektinal gali sukelti sgnariy uZdegima ir

: reumatoidinj artritg.
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Dieta pagal kraujo grupe — kas tai?

Taikiai sugyvenkime su nesunkiai virSkinamais lektinais

Svarbu atkreipti demes) ] tuos maisto produktus, kuriy lektinai
nesuderinamt st masy kraujo grupe. Jei jusy kraujas 0 grupes, pa-




Kaip veikia dieta
‘pagal kraujo grupe

Svarbu teisingai pasirinkti

Laikydamiesi dietos pagal kraujo grupe, be di-
gelic vargo sveikai maitinsités ir pamazu pa-
sieksite idealy svorj. Jums nereikes be galo
skai¢iuoti kalorijy ir gramo tikslumu sverti nu-
rodyty produkty. Be to, i jasy nereikalaujama
.8 karto atsisakyti savo iki Siol buvusiy valgymo
iprotiy ir pomégiy. Viskas daug paprasdiau:
~valgiaras¢iui pasirenkate tucs maisto produk-
vatys, karie ypac naudingi jusy kraujo grupei, ir

pagal savo skonj ir nuotaikg kombinuojate
juos su megstamais neutraliais maisto produk-
tais. Tuomet galesite bati tikri, kad jasy pasi-
rinkti valgiai geriausiai tiks jasy virdkinimeo sis-
temai. Sia dieta galima visiSkai pasikliauti, ji
tarsi kompasas parodys jums teisinga kelia.

b Valgyti reikia su malonumu

: Jolesniuose puslapivose rasite tuos maisto pro-
¥ duktus, prieskonius ir gérimus, kurie gerigusiai T
f tinka O, A, B, AB kraujo grupes turintiems

E Zmonéms arbz kuriuos jie privalo ibraukti i3

f savo valgiaraddio.

E Kraujo grupiy dietoje yra trys maisto pro-

p dukty kategorijos: naudingi, neutralas ir vengtini. Galioja pagrindi-
} Ne taisyklé: naudingi maisto produktai veikia kaip gydomosios prie-
b mones, neutralls — reikalingi mitybai, o vengtini, jei jie vartojami
 dideliais kiekiais, nuodija organizma. |

B B i 2 B G ot 05 i e DS e - Y
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privalo biiti gausu
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Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

Savo kasdienin} valgiaradt] galite per akimirkg sudaryti i5 3iy

- maisto produkty grupiy

S * mesa ir paukitiens

s Fuvis, veziagyviai ir moliuska

. « pieno produktai, siriai, kiaudiniai
*  aliejai ir riebalai

. * riesutai ir seklos

. * pupelés ir ank3tinias

. * javal, telos gaminiai ir kepiniai

. ®  darZoveés

e yaisial

D vaisiy ir darzoviy sultys

: »  prieskoninés foiés ir prieskonial

i » gydomyju zoliy arbata

.+ gerimai

. {Kiekvienos grupes maisto produktai suradyt! abeceles tvarka.)

Kiekvienai kraujo grupei rekomenduofama apie 300 produkty.

. Pasirinkimas nepaprastai gausus, ir jOs tikral rasite savo mégsta-

} ~: mus produktus. Geriausias variantas, jel savo megstamiausia

Mosy maiste © mgjisty rasite grafoje ,naudinga”. Jei jis jrasytas grafoje ,neutra-

: lu”, ~ taip pat neblogai. Sios grupés maisto produktai papildo

gyvybiniy :

medziagy, o tai - [vairove tokia didele, jog galime rinktis tai, kas mums skanu. Sa-

reikia, jog jis turi vaime suprgntamal, 109 | naudinguosius praduktus privalome at-
o . kreipti ypatinga démes)

biti kuo :

natgralesnis grama, kuria parengé amerikieciy gydytojas dr. Peteris D’Adamo.

. Savo revoliucines idéjas jis drauge su bendraautore Catherine Wit-
- hney pristaté neseniai ileistoje knygoje 4 kraujo grupes — 4 svei-
. ko gyvenimo badai”*.

valgiarastj, nes juose yra visos gyvybines medziagos. Be 10, ju

Dietos pagal kraujo grupe rekomendacijos remiast mitybos pro-

Tarp daktaro D’Adamo per daugel) mety patikrinty produkty

© yra ir tokiy, kurie labai retal patenka ant masy stalo {pavyzdziui,
. saldZiosios bulvés). Kai kuriy prieskoniy rasite gal tik specialiose
: sveiko maisto parduotuvése {pavyzdZiui, dumbliy ekstrakty, tama-
. rindy, saldZiyjy ceratonijy ar maranty;.

* Knygbje dr. D'Adamo nagrinéja ne tik mitybos, bet ir gyvenimo bado, svel-
- katos ir ligy sasajg su tam tikrais kraujo tipass.

i i L



arbu teisingai pasirinkti

Fvilgterékite | tre¢iame skyriuje pateiktus produkty saradus ir
pastebeésite, jog retai {ar dar retai) vartojami prieskoniai geriausiai
dera suU musy jvairiapuse mityba.

jenorékite per trumpa laika pasiekti ideaty svorj

rieﬁ imdamiesi 3ios dietos, turetumete jsiminti vieng
aiykq nenorékite per greitai lieknéti ir pasiekt ide-
iy svorj. Tiesg sakant, ir kitos lieknéjimui skirtos g
r._ itybos programos neteigia, jog tai turi vykti greitai, I
Menka 8 to nauda, jei lieknésite taip greitai, kad
¥munine sistema nespés prie to prisiderinti. Ir kas gi
ghoréty drauge su antsvoriu prarasti organizmo at-
':-parurnq ligoms! Jokiu badu neapsiribokite vien ien-
fielose nurodytais jums labai naudingais produktais,
fKad organizmas bdty sveikas ir Zvalus, jam gaibGt
freikia kai kuriy kity svarbiy maisto medZiagy. Gaiu- gl
'iinis dietos pagal kraujo grupe tikslas ir yra optimal:
fizing ir dvasiné organizmo bokle. O tai, kad laiky-
tdamiesi Sios dietos atsikratysite nerelkalingy kilogra-
y — savaime suprantamas dalykas, tai tarsi ,3aluti-
Enis poveikis”.

=Neb|}uk|te eksperimentuoti

'-5;. i dar kg svarbu Zinoti: mityba, tikslingai suderin-
gta su jOsy medZiagy apykaita, veikia organizma. PavyzdZiui, ji : Dieta pagal kraujo
tkursa natiralias organizme imuninés sistemas gynybos funkci- - grupe padés

jas palengvina virskinima ir zarnyno veikla, suaktyvina medzZiagy iekti optimalia
gapykaitoje dalyvaujandiy organy — kepeny, tulzies paslés, inksty | p-a.sua ) P )
Fir kasos — veikla. Organizmas lengviau atsikrato medziagy apykai- fizine ir dvasing
Hos proceso metu susidaranciy nereikalingy ir nuodingy medzia- . organizmo bukle
E gy, valo krauja nuo pavojingy lipniyjy medziagy - 'ektiny. QOrga- f

Enizmas atlieka sunky darba, kurio intensyvumas priklauso nuc

Fkraujo grupés. Sig veiklg pastebime, kai, pavyzdZiui, sutrinka virs-

-'j’kinimas. Todel neraginkime saves botagu, darykime viskq pama-

f7u. Menka nauda, jei staiga i3 esmés pakeisime mitybg. Ligi 3iol

 kitaip veikes organizmas nespéja persitvarkyti. Pirmomis savaite-

Emis truputj paeksperimentuokite ir atraskite megstama maisto |

.pmduktu derinj.
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Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

Spontanidkai rinkites i nurodyty jums naudingy produkty tuos,

kuriuos valgydavote retai arba visai nesate valge, ypac jei jvairius
- priedus ar prieskonius iki Sicl rinkotés tik pagal skonj ar jpratima.

Lengviau atsisakysite seny prociy, jei savo valgiarast] papildysi-

! te neutraliais produktais. 15 neutraliy maisto produkty saraso pir-
* miausia iSbraukite tuos, kurie jus tukina arba netinka dél kokiy ki-
: ty priezasCiy. Svarbu organizmui suteikti pakankamai laiko, kad jis
© pamégty ,naudinguosius” valgius.

Ir dar kai kas: tukinti gali vitaminai, mineralines medziagos,

- mikroelementai ir kites su maistu gaunamos biomedZiagos.

Ar inote savo kraujo grupg?
i3 galite suzinoti

"

pazidréje | skiepy kortele, ten ji turéty biti jradyta; _
paklause 3eimos gydytojo ~ kraujo grupé turi boti nurodyta
jasy korieléje;

paprade gydytojo nustatyti kraujo grupe. Jis paims 15 venos

- truput] kraujo. Jei néra bitinos priezasties nustatyti kraujo
o grupe, tyrimg turésite apmokéti patys. | saskaity gydytojas

gali jtraukti ir konsultacijos kaing. Pasiteiraukite, kokia bus
visa suma;

pasitikring sveikatg — tai gera proga nustatyti kraujo grupe.
Jei jums trisdesimt penkeri ir turite sveikatos draudimo paZy-
méjima, kas dveji metai galite nemokamai profilaktiskai pasi-
tikrinti sveikatg. Kai darys kraujo tyrima, papraﬁykite nustaty-
ti kraujo grupe;

tape donoru - tai dar viena galimybé suZmot; savo kraujo
grupe. Vienu 3dviu nulausite du zuikius - padarysite gerq

" - darbg ir nemokamai suzinosite savo kraujo grupe.



syvarbu teisingai pasirinkti

. Beje, maisto papildus reikia rinktis ripestingai, nes jie gali su- Q

“trikdyti nat(ralia biologine pusiausvyrg. Jie nevienodai tinka skirtin- .
goms kraujo grupéms. Tai pasakytina ir apie gycomuosius augalus, -
kuriy galima nusipirkti jvairiausiy formy (arbata, lasai, tabletes).

Jei nesate tikri, jog &ia akimirka galite imtis dietos pagal kraujo
grupe, pasitarkite su savo gydytoju. Jel laikydamiesi 3ios dietos pa- -
stebésite, jog sveikata ne tokia, kokios tikejotés, taip pat pasikon-
sultuokite su gydytoju.

. 29




30

Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

qﬂ If

- 0 kraujo grupeé

- Trumpai apie svarbiausius dalykus

. Kilmé: medziotojas ir rinkejas.

. Virgkinimo sistema: pakankamai stipri, gausiai gamina skrandzio
| rigtj (tai svarbu mesos virskinimui), netinka grady gaminiai (duo-
. na, kvieciy gemalai) ir pienc produkiai.

. Imuniné sistema: labai aktyvi, reaguoja i3 karto, labal jautri poky-
- Clams.

: Rekomenduojama: mesa, paukitiena ir jory Zuvis, pavyzdziui, sil-
. ké, menké arba skumbre.

Jei reikia tieknéti...

. turétuméte retai valgyti gridus, duona, pupeles ir ank3tines

darzoves. 0 grupei ypal netinka kvieciy gemalai ir rupiy kvietiniy
: milty produktai. Juose daug agliutininy, kurie apsunkina insulino
- apykaita. Kalorijos deginamos letai, gaminarma mazai energijos. Pa-




idealus maistas turintiems 0 kraujo grupe

vyzdziui, tediy ir darZiniy pupeliy lektinai jsikuria raumeny audi- :
niuose ir vyksta Sarminé reakcija. ;

Kad O kraujo tipo Zmeniy raumenys lengvai judety, turi boti :
ragiciy ir Sarmy pusiausvyra ar Siek tiek didesnis ragsciy kiekis. Be :
kita ko, tada greiiau sudega kalorijos. Bet tai pasakytina tik apie :
0 kraujo grupe! i

Kas turi antsvorio problemy, linkes patinti, kendia nuo raumeny :
rraukuliy, greitai pavargsta ar negal susikaupti, daznai net nepa- |
galvoja, jog kalta skydliauke. Skydliauke gamina nepakankamai :
hormony. Medikai 3j reiskinj vadina hipatiroze. Skydliaukes funka- :
jos susiipnéjima ypal daZnai nustato O kraujo grupg turintiems :
smonems. :

2 ==y

0 kraujo grupés Zmones tukina: Ziediniai kopUstai, darzines pu- :
pelés, lesiai, kukurdzai, briuseliniai kopistai, gUZiniai kopastai,

kvieciai. :
0 kraujo grupés zmones lieknina: dumbiiai, brokoliai, zuwis ir jary :
E gerybés, lapiniai kopdstai, joducta druska, raudona mésa (ériena, jau- -

tiena, Zveriena, subproduktal: kepenys), Spinatai.

[dealus maistas turintiems 0 kraujo grupe

| NAUDINGA NEUTRALU VENGTINA
| aviena - o . antiena “Klauliena
buivoiyy mésa - - . fazanai kumpis - o R
eriena - kalakutiena " laSinia {Ir Sonimd) . Ll
gyeuty subproduktal kitkizna / triudiena Zaslena L
Zirgis, kepenys © kurapkos S '
JEIN putpelés
veriiena - vistiena
Zvetiana

Ka deréty Zinoti apie mésa ir paukitiena :
* Galite daznai valgyti mesa, bet tik mazomis porcijomis (ne dau- :
giau kaip 100-150 gramu vienam kartui). | valgiaradt] mesa ga- :
lite jtraukti septynis kartus per savaite. :

¥Y
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Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

Pirkite mésg tik ty -« Meésg geriausia valgyti su vaisizis ar darzovemis, jradytais grafo-
: se ,naudinga” ar ,neutralu”. Bus naudingiau nei su duona ir
bulvemis prisivalgyti per daug angliavandeniy. Vaisiai ir darzo-
ves palatko ragi&iy pusiausvyrg ir neleidzia gausiam gyvuliniy
baltymy kiekiui erzinti skrandzio gleivines.
augimo hormonais © o Gyvuliniai baltymai biclogitkai labai vertingi, bet misy laiky
pagerintais arba i§ : .grobyje” daug hormonuy ir antibiotiky. Pasistenkite gauti nati-
kitur jveztais rahais, be hormony, padarais Serty gyvuliy mesos.
pagarais - ¢ Jei bijote, kad nuo mesos padides kraujyje kenksmingy riebaly
: kiekis, kas labai kenkty SirdZiai ir kraujagysléms, tai kraujo gru-
piy tyrinétojai jus nuramins. lu manymu, pavojus slypi ne rieba-
ly ragstyse, kuriy gauname su mesa, 0, sakysim, kai kuriy rasiy
kvieciuose esandiuose angliavandeniy grandiniy kompleksuose.
Jie didina insulino kiek), organizmo audiniuose kaupiasi rieba-
: lai, kraujyje sutrinka riebaly kiekio pusiausvyra.
-« Kraujo grupiy tyrninetojo daktaro D'Adamo patyrimas byloja,
; jog O kraujo grupe turintiems Zmonems labai naudinga valgy-
ti gyvuliy kepenis, nes &is maistas juos lieknina. Taciau nede-
rety pamirsti, kad kepenys (taip pat ir inkstai} valo organizma,
kad per juos pasalinamos nuodingosios medZiagos. Valgykite
tik Jaunu gyvuliy kepenis ir kitus subproduktus (Sird), uzkricio
liaukas, smegenis, plaucius ir liezuvj), nes juose dar nera susi-
kaupusiu nuosédy.

gyvuliu, kurie -

nebuvo Serti

koncentruotais :

: Ka reikéty zinoti apie Zuvj, véZiagyvius ir moliuskus
© e Zuvis yra idealus maistas 0 kraujo grupes zmonems. Vertingi jG- 3§
: ry Zuvy taukai yra puikus vitamino K saltinis, kuris priretkus (su- i
zeidus oda ir panadiais atvejais) skatina kraujg kregeti. 0 i
kraujo grupes zmonéms tai labai svarby, nes jiems, kaip
I¥ U seniausiems protéviams, daZnai truksta tam tikry
kraujo kredeéjima skatinandiy medziagy.
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idealus maistas turintiems ¢ kraujo grupe

raudonasis jory elerys

carding

FUVIS, VEZIAGYVIAL IR MOLI

©. juodadémé menke
" jariné ausinuké

i NAUDINGA NEUTRALU

" akmeninis ederys amerikinis akmenirtis karaliskoji |asisa
alsé eserys karpis
Atlanto otas anduviai krabai
eriketas Atlanto kards krevetes
gelsvauodegé austres kuproté
jary liezuvis baltasis tunas midijos
kardiuvé baltoj lasisa miuskai
lagisa (nerdkyia} burtazuve omaras
Iydeka didysis eriketas plekiné
rnelsvaZuve didstinté raing
menke ersketo 1kra raudonasis eferys

raudonasis jorny karsis
raudoncji plekiné

. sidabriné menke jury eserys ryklys
sykas jory getdeles trumpauodegial veZiai
silke jiry lydeka UNgurys
skumbré jary velmas upiniai véfiai
upetakis kalmarat veZial
upinis ederys karalidkoji korvina V¥NUOGINas 5raigés
J—

VENGTINA
Atlanto wilkzuve

ikrai
iy sraigeés

kefalzuve
marinuota silké
ritkyta iadita
sepiia

Papildykite savo valgiarast] jary gérybemis (austrémis, geldele- :
mis, veZiais), jos turi daug jodo, kuris labai reikalingas kaprizin- :

gai 0 kraujo tipo Zmoniy skydliaukel.

Rikyta lasisa nepriskiriama prie naudingy Zuvy. Marinuota ar

sidyta silke taip pat vengtina.

Ka reikéty Zinoti apie pieno produktus, sirius ir kiausinius ,
Pieno galite visal nerasyti | save pirkiniy sarasa arba bent jau ;
pirkti retai. Nors pienas taip pat gyvulinis produktas, jis netinka :
0 kraujo grupés 2monems. Taip atsitiko todel, kad Zmogus pra- :
déjo valgyti pieno produktus gerckai veliau, A kraujo grupes :

vystymosi laikais (Zr. 13 p.).

Dazniau vartokite soju piena, sojy sarj ir sojy varike (tofu). :
Siuose produktuose gausu baltymy, gyvuliniams pieno produk- |
tams tai puiki alternatyva (todél jie jrasyti lenteiéje) ir teigiamai :

veikia medziagy apykaita.
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Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

PIENO PRODUKTAIL, SURIAI IR KIAUSINIAI

- nsyiestas

NEUTRALU

kiatidiniat

SOy penas

sojy varske {tofu)

sQrizi:

— feta (avies pieno siris)
— ialiskas (nesunokes}
— 0Zkos pieng

-+ Valstiediy

VENGTINA

gradétodi varike — larlsbergo
IBrigos - kamamberas
jogurtas (liesas ir ~ lydytas

riebus) — Miunsterio
kefyras - Monterey Jack
ledai — MNeufchatef
li=sas pienas — olandifkas apskritas
0zkos pienas — olandigkas geltonas
pasukos — parmezanas
siiriai: — pelésinis

- minkstas prancazitkas | — Provolones
- {ederis - rikota
— ementalis ~ $veicartikas
- Gruyére (Sveicariskas} | varské

NAUDINGA

. |-alywy aliejus

semeny abejus

NEUTRALD

menkes kepeneliy
aligjus

rapsy aliejus

saukégrazy aliejus

sezamuy aliejus

sviestas / lydytas
sviestas

. & Kadangi kalcio tiekéjai — pieno produktai — beveik isguiti i |-
: sy valgiarascio, juos butina pakeisti. Tinka nataralis kalcio 2al-

tiniai: dumbliai, brokoliai, rmorkos, migdolai, sezamy seklos,
: saulegrazos, sojy produktai ir sardinés.
-+ Jei jums skanu ir naudinga, retkariais savo valgiarastj galite
: papvairinti kiausdiniu.

VENGTINA

dygming aliejus = 3
kokosy sviestas
kukuriizy gemaly aliefus
wilnamed?io sekly aliejus
Zemés neduly alieus

- K3 reikéty Zinoti apie aliejus ir riebalus

> ® Teikite pirmenybe Cia iSvardytiems augaliniams aligjams, nes

: juose gausu vertingy nesociyjy riebaly rdgiciy, kurios nepasiga-

mina vykstani medziagy apykaital.

0 kraujo tipo mesos valgytojams jy labai reikia, nes riebaly

riigdtys mazina cholesterolio ir trigliceridy kiek] kraujyje. Sios
medziagos gali kenkti SirdzZiai ir kraujagysléms.
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Idealus maistas turintiems { kraujo grupe

jau neutraliy komponenty.

» Pirkdami rapsy aliey atkreipkite démesj | tai, kad jame bity
mazai baltyju garsty¢iy ragsties. Didesni jos kiekiai kenkia svei-

katal.

» Nepamirskite zinomaos virtuves taisykles: 3altal spausty aliejy ne-
galima ilgai kattinti, nes kaitinant suyra vertingos riebaly rogs- :

tys Ir vitaminai.

RIESUTAL IR SEKLOS

. NALIDINGA NEUTRALU VENGTINA
| graikinial rietutai - karijy rietutai AgUONAs . .
rmolidgy sékios kadtainiai _ anakard?iy fiedutal
- lazdyny riedutal bertoletijy riedutat
makadaminiai rietutai {braziliniai riefutai} .
{Kvinslendo rielutal) . kokosai =
migdala - pistacijos - o
pekaniriy karily - Zemés rieSutai (Femes .
redutai 7 0. riedufy sviestasy
- pinijos ' . -
saulégrady séklos
sezamy seklos
tamarindy séklos

Ka reikéty zinoti apie rieSutus ir séklas

* Nors riesutuose ir seklose esantys augaliniai baltymai tokie pat :
vertingi kaip ir gyvulinial baltymai, organizmui reikalingg balty- :
my kiek] reikéty gauti ne vien 8 jy. Mésa ir paukstiena jums :

labiau tinkami energijos 3altiniai.

* NedaZnai gliaudykite rieSutus ir taupiai barstykite séklas ant sa-
loty ir kity patiekaly. ir ne vien todel, kad juose daug riebaly.
Beveik visi 3ioje grupeje esantys maiste produktai gali tapti kie- :

tu riesutéliu jisy virskimimo sistemai.

Kg reikéty Zinoti apie pupeles ir ankitinius

-

nai, kurie sutrikdo rigiciy ir 8army pusiausvyra raumenyse.

Beje, saikingai galite vartoti ir majoneza. Nors jame yra palygin- :
ti daug riebaly, jis laikomas neutraliu. T3 pat) galima pasakyti ir :
apie neriebius padaZus, kurie pagaminti i3 naudingy arba bent :

Pupeles deréty vartot: retkarciais ir mazais kiekiais. Pupelése ir
ankstinése kultirose, i3skyrus jums naudingas rasis, slypt lekti- :

- 1




NAUDINGA
t japonings vignos .
kininés vignos o
margosios pupeids . - .

A

e e

Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

. PUPELES IR ANKSTINIAY

baltosios pupeles
- darZinés pupelés

{smutkiosios)

© . darZings vijoklines

pupeles
dirvine proziklg

~ lenktasekles pupeles
. pupelés Cannellini

MNEUTRALU

VENGTINA
~apskrittaji lgdial

- Paprastosias pupetes
.perings pupelés
.-{audome:u tesial
spalgomie)i lesial

DUPOS

raudonfiedes pupeles

saldigji ankitiniai Zirnia:

sefamigji peléZirniat

SQ[035 pupeleés

#alips pupeles
(nesubrendusios)

Japoninés vignos - :
raudonyjy sojas :
pupeliy rusis - ne
tik lengvai :
virékinamos, bet ir
turi daug :
maistingyjy ir
gyvybiniy :
medziagu

36

Tg patj galima pasakyti ir apie Zemés rieSutus ir tamarindus,
kurie priklauso ankstiniy grupei {juos rasite rie3uty ir sekly len- §

teléje).

Dar kartg priminsime, jog O Kraujo grupe turintys 2moneés 3
yra tvirtesni ir darbingesni, kai raumeny audiniucse yra nedide-
lé rigiciy persvara. :
Rekomenduotas pupeliy r03is pakaitomis jtraukite j savo valgia- §
rast). Jos turi ypatingg privalumag: skatina virkinimg ir padeda 3
isvengti skrandZio ir Zarnyno opy, kurios 0 kraujo tipo Zmo- 3
nems yra gana daznos, nes skrandyje i3siskiria daug ragsdiy.

Ka reikety Zinott apie javus, kepinius ir teslos gaminius 1
-+ Javy produkty, lygiai kaip ir pieno produkty, galite visai atsisaky-
ti. Jei drauge su jumis valgo A kraujo grupés zmonés, nudziugin- 3
kite JUGS javainiais. Jasy medzZiagy apykaitai jie yra nemazas kri-

vis, bet A Kraujo tipe Zmeoniy virskinimo

sistemai jie uZprogramucti genetiskai.

* Ypa¢ netinka jums kvieciai. Cia net

' néra kaip ,atskirti gridus nuo pely”.
I3braukite i3 savo valgiaraiddio visus
kvie¢iy produktus.

* Démesio: del ankséiau minéty prie-
zasCly venkite ir tariamai sveiko kavos
pakaitalo 15 kvieiy.

¢ Jei jums sunku atsisakyti duonos,
neutraiios jos rudys neturéty kelti virs-
kinimo problemy.



|dealus maistas turintiems 0 kraujo grupe

NEUTRALU _
boliviné basanda ' — iy {ir!bsma: o

bulviniy saulégrazy te!ia - ryiiy miltai - 3
- burnodiai Sl -yl selenos L
daiginty kviediy dudna - oty vafiia - b

(Eseno duana) | -~ sélamiej ryfiai ir ;q
duona be gliuteninc duorneié. - i
egiptietitkt kviediat - sprag;mz vEai

Karmut rugiai: - i
grikial: i b e ruging duona g
— grikiy duonz - rugtma; dribsmiai g
- grikiy miltai 504 duoneote ~:1

- spraginti grikiai 50ros, spraginios soros O

mieiai; miekinial mita spelta:
ryfiai: - speltos duoha
-~ baitieji resiai ¢ . speftos miltai

-~ ryZiai Basmalti

tradkiojl duonelé
- Iy2ina rovene . T

L A e e 2 D i T i

VENGTINA

avifos: - kietyjy kviegiy
~ aviZy dribsniai kriopos

~ avizy kepiniai

- avizy miktai

— avizy selenos

grikiy makaronai

keliy gridy duona ir
dribsniai

kietieji kvieciai

kukurizat:

- kukurfizy mieliniai
kepinukai {mufinai}

A& - kukurtzy miltal,

kukurilizy krakmolas
— spraginti kukurizai
kviediai:
- afrikiediy couscous
— Grahamo duonelg
{préska kviet. duona)

— kietuyjy kvietiy miltai

- kvieCiy dribsniai

- kvieciy gemalai

— kviediy gemaly duona

— kvietiy sélenos, séleny
kruopos ir kepiniai .

- kvietiné duona %

- kvietinés kruopos

- kvietiniai kepiniai

— kvietiniai miltai su
gemalais

— rupiy kvietiniy milty
duona

— rupds kietyjy kviediy
miltai

- Zycy macai

3

» Remiantis amerikie¢iy bandymais, labai naudinga daiginty kvie- | Gera alternatyva:

¢iy duona - vadinamoji Eseno duona. Vos tik kvietiy gridai | spelta vietoje
pradeda dygti, labai sumaZéja lektiny (teiraukités sveiko maisto kvieciy. Spe'ta —

pardugtuvése}.

K3 reikéty 2inoti apie darioves

* Darfoves turetumete valgyti. Naudokités milzinisku jy asorti- -
mentu, nes darzovese slypi organizmui labai reikalingos maisti- .

nées medziagos.

* Atsisakykite nerekomenduocjamy darfoviy risiy. Jose yra 0 krau- :
jo grupés zmoniy sveikatai kenksmingy komponenty. Jie dirgina :
virskinamajj trakta ir gali sukelti alergija. PavyzdZiui, skydiiauké :

nuolatos kariauja su briuseliniais ir Ziediniais kopustais.

* Jums nelabai tinka baklazanai ir bulves, nes gali sukelti sanariy -

ligas.

Apie kukurGzus yra #inoma, kad jie stabdo insulino gamybg :
ir todel tukina. Ir tai dar ne viskas. Dél maZo insuling kiekio i3-

skyrimo kyla pavojus susirgti cukralige (Diabetes mellitus).

lengvai virskinama
laukiniy kvieciy
rusis
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NAUDINGA

- artisoka

L brokotial 3
- bulvings saulégraios

.
b

b
4

- krienai
“lapinial kopistat

_paprastieji mofiligai

-roftaniikos salotos

saldfiosios buives- -

Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

o agurkai
. aitriosios paprikos
" bambuky Ggliad

- {topinambail) u ba;t_u_c'ia'r
- cikonjos . builiai
cesnakai : cikorinés salotos

g cukinijos
- .ht dioskorejos
5% geltonosios ir faliosios
% paprikos
<+ geltonyjy pupeliy agliai
v grybai;

jGry auigalai
kiaulpienés

mangoldai

pastarnokai * — dvisporis pievagrybis
petrazolas {portobelio}
porai - gluosning kreivabudé

" - jucdkoté ugniabudé
o {Fiemimis kelmutis)
.- o~ kreivabude abolone
.~ kuokiting grifolé
griezdiai

raudonosios paprikos

ropinial koplstai
{kaltaropas)

- {batatai} . gudings salotos
salotines trakazolés . imbieras

sVogLna . 7. kampuotieji ¢esnakai
Epinatai .. vl o laiBkinial desnakai

NEUTRALU

lapiniai kopQstal Paksoi

moliagai {visos radys,
isskyrus paprasigjj
maliuga}

markos

pankoliai

pomidorai

raudonigji burakéliai

réZiukai

ridikai Daikon

ridikétiai

ropes

ropiy dgliai

saldigji Frniai

salieral

salotines triikaZolés

salotos Eisberg

sultends

Sakiy Ughai

- edinai kopostal

» Paguosime: galite ramiai valgyti pomidorus. Nors jie priklauso 8
bulviniy 3eimai, organizmas greitai susidoroja su jy lektinais. - §
» Démesio: valgykite daug lapiniy kopfisty, nes juose gausu vita- 4
mino K. 0 kraujo grupe turintiems Zmonéms jo reikia jau vien 3
todeél, kad, kaip minejome, ju kraujas blogai kresa.
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VENGTINA

ahywos {juodosios)
avokados
baklaZanai R
briuseliniai kopdstai
butves '
glzinai koplstai
kuxurizai
melyngiedes liucernos .
Ggliai- _ o
pekininial bastudiai-
{(Pakino koplstald
pievagrybia
raudonieli kopstal
valgomigji dantinia
{Liikake)



jdealus maistas turintiems 0 kraujo grupe

NAUDINGA ' NEUTRALU - EVENGTINA
figos (SvieZios i abrikosai - nektarinai R %"apelsinai
dsigvintosy 4 agrastal S chuoiiai . . ,‘gervunges : _
naminés siyvcﬁ .. i ananasal papajos . . . kantalupai (et iony rui'is}
repklodai - o . avietés persikai ” Ticiai
shywos (3viefies it ... bananai persimonai n’ “mandarinai
dtiovintos) o bruknes razinos i rabarbara _
T2 citrinos serbentai {raudnmep ir +_'.se;am gji melionai
datules juodieji} semuoges
granatat jeivamedZio uogos '

... greipfrutai uogos Boysen
- kiviai Y¥NLIOGes
kriguges VYANIos
rmangai
melicnai (isskyrus
séjamajj meliang ir
kantalupa)

Xa reikéty Zinoti apie vaisius _
+ Jei rekomenduojamus vaisius iki 3iol pazinojote tik kaip studen- :
ty maisty, tai dabar pradékite juos valgyti daznai. Batent slyvo- :
se ir figose, net ir dZiovintose, gausu Sarmus sudarandiy me- °
dziagy, truputj sudvelninandiy rdgsdiy, kuriy netriksta 0 kraujo :
tipo zmoniy skrandyje, veikima. Galioja pagrindine taisykle: visi :
raudoni, melyni ir violetiniai vaisial virSkinamajame trakte suke- :
lia $armine reakcija. |
* ROgstis Siek tiek neutralizuoja ir séjamigji melionai, bet skrandis :
I Siuos vaisius reaguoja gana jautriai. :
ROgsciy turindius greipfrutus skrandis kuc puikiausiai priima,
nes suvirskinti jie virsta baziniais junginiais. :
BOkite atsargUs su gervuogemis: jose yra lektiny, kurie trikdo -
batent 0 kraujo grupe turinciy Zmoniy virskinima.

Ka raikéty zinoti apie vaisiy ir darzoviy sultis :
* Tiesg sakant, 3ios sultys netinka troskuliui malsinti, Megstamas :
ananasy, vysniy, dziovinty siyvy sultis gerkite atsargiai, mazais :
qurkineliais, beveik kaip vaistus. _
Jei panorésite susiplakti skany vitaminingg kokteilj, nemaidykite
darzoviy ir vaisiy sul¢iy. Yra vienintelé i$imtis; kartais galima !
ipilti truputj morky sulgiy.

-

£}



Kaip veikia dieta pagal kraujo grupeg

RAUDINGA’
i 5nanasy sultys
; dziovinty shyvy nuoviras
wydniy sultys (sabdzigiyl

T A ST N SR S s

e abrikosy sultys

JRISIY IR DARZOVIY SULTYS -

NEUTRALU

agurky sultys
brukrily suitys

" citring sultys (skiestos)

daroviy sultys (i3
rekomenduoty
darzoviy)

greipfruty suitys

marky suitys

papajy suitys

pomidory sulitys {su
citrina}

saliery sultys

vynuogiy sultys

_.'_'apetsmq sult,rs
- koplsty sultys
. obuoliy sidras
;. ohuoliy suitys

VEHGTINA

I3nauclokite neutraliy vaisiy suléiy bazines savybes, Jos paleng-
vins virskinima, pagyvins medziagy apykaitg ir kraujotaka.

Pirkdami gatavas darZoviy sultis, atkreipkite demes; | druskos
kiekj. Pomidory sultyse druskos kiekis gali bati ki 10 procenty,

IESKONINES OLES IR PRIESKONIAT

NALUDINGA

i Ciberzolé o
dumbtiy ekstraktaa S

ckare D

petrazoles. -

. salcﬁéissms caraionijos

wbrandustial

aogine paprika

NEUTRALU

agaras (dumbkiy
drebudiai)

anyziai

pazilikai

bergamotes

builiai

cukrus (haktasis i
Fudasis)

- Cesnakai

tighreliai
datiai

. druska
' _5'.::_ . garstyCios, garstydiy

milteliai

e gvazdikeliai

imbieras

kakava / 3okoladas
katendra
kardamonai

kievy sirupas
kmyninis kuminas
krapai

kriauslapiy aliejus
krienai

laury lapai
mairinai

maranty milteliai
medus

- melasa {cukraus

gamybos 3alutinis
produktas)
meétos {pipirmétas)
paprika
peletrianal
pimentai
pipiral {gridelian)
raudonoyi paprika
{smulkinta)
rozmaringi
sojy padazas
sojy padaZas Tamanrd
sojlt pasta Misc
syogany laidkai
Zafranai
Zalaviai
tamarindai
vaistines melisos
valgomasis manijokas
vynakmenis {kalio
druska}
Vusterio padaZas
Zelatina

- VENGTINA
< baltasis actas
- burseros actas
. dnamonas
" kapardhy actas .

- kukuruzy krakmola
S kukurdzy sirupas -
A onazas.

. malti pipirai {;uoﬂreg:

ynuskatal -
.-obualiy actas
. pomidory padaias

* vanilé
: yyno actas (haltoia’
. faudonajo)
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idealus maistas turintiems 0 kraujo grupe

Ka reikety zinoti apie prieskonines iqles ir prieskonius
pumbliy ekstrakta verta rinktis ne tik kaip prieskonj. Jury auga- :
lal (3r. darfoviy lentele) regulivoja medziagy apykaitg ir saugo
skrandZio gleiving.

Astresniems patiekalams pirmiausia rinkités 3vieZias petrazoles -

. gildancius” prieskonius: karj, imbierg ar ucgine paprika. Sie

prieskoniai ramina virskinamajj trakta.

« Atsargiai: actas ateityje nebebus jisy universalus prie-
skonis. Sis ragstus eliksyras musy Salyje turi didele
paklausa, ir toks teiginys gali labai nustebinti acto
megejus. Jis patenka | nerekomenduotiny priesko-
niy sgrasa ne tiek del lektiny, kiek dél kraujo gru-
piy tyrinétojo daktaro D'Adamo teiginiy. Jis su ben-
dradarbiais i3tyré acto poveiki takstanciams pacienty ir
priejo prie i3vados, jog 0 kraujo grupe turintiems Zmonems ac-

tas netinka. Amerikos medikai nustaté, jog ragstds prieskoniai :
erzina ir taip didelio rigiciy kiekio veikiama skrandzio gleivine. :
Net ir saldoko skonio pomidory padaZas veikia panadiai kaip :
actas.

« Tai nereiskia, jog privalote atsisakyti visy gardumyny. Gyvenimg :
galite pasisaldinti medurmi, cukrumi ir net $okoladu — supranta- 1
ma, su saiku,

NAUDINGA . © NEUTRALU vauermk

.amenk:mq paukitptemu © aviediy lapy paprastyjy santry alavijy .
apyniy : ©. ¢ baltojo gZucio Zieves ramunétiy L HidHuY uamaIeﬂq
eikstuogiy L obreliy saldymedio $akny juoly 0 f
guchos wmkﬁncs} Eiewes . gudobelés Zalavijy r‘gencgcmq |
imbiere - . 777 - kalpokiy ' faltmediy IR jonadoliy e
'kraulpiemu ..+ . karpotojo berio seivamedzio - .. - :Ranadiny auksai&kmt{
flepiedsiy . . =77 kininio Zenenic tubiy B
- petraioliy e kraujaZoliy valerijony
RIIrM&Ziy L L margainiy - verbeny
sarsapariliy o paprastyiy katZoliy Zalic}i arbata

Stkmedtio uogy &
lvalstmsq DZragM .

J._;Salpusmq . R
Bisistinly Kasify. 'fap’q k

X grmaogiy Eapq
D Evaginiy

e e R : e e et e s
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Pirkdami arbata :

Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

Ka reikéty Zinoti apie gydomujy Zoliy arbaty

paziurékime, ar ji -
be nuosédy. Kai .

kuriose uZsieninés :

arbatos radyse yra !

nemazai -

kenksmingy :
medziagy. :

'NAUDINGA

- NEUTRALU VENGTINA
" tyras vanduo (€altinio if - " alus atkoholiniai gérima?-
- baktasis vynas dietinis fimonadas

. mineralinis}.

Gydomuyjy Zoliy arbata rinkités pagal savo skonj arba maidykite
naudingos ir neutralios arbatos Zoles, taciau rekomenduoty 3.
liy arbata stipriau veikia O kraujo grupés zmonty virskinime i B
imuning sistemg.
Nejmaisykite nerekomenduotiny 2oliy. Jy arbata gal ne tik s 3
kelti organizmo ,, gynybines pajegas”, bet ir skystinti krauja, o 38
visai nepageidautina 0 kraujo grupés Zmonems, .
Nepamirskite: gydomuyjy Zoliy arbatoje yra veikliyiy augaliniy 38
medziagy, todél daznai jos gerti nederety.

: mineralizuotas juodoji arbata

~o vanduo kakakola
‘- raudonasis vynas limonadas
- zalioji arbata . pupeby-kava {1 e’
; kofelno} -
R R

~ Ka reikéty Zinoti apie gérimus
Kviediy,

kiaulpieniy, cikorijy :

kavoje ir kituose

kavos pakaitaluose

néra kofeino, bet :

stipriai juos
spraginant susidaro °
kenksmingos
medziagos, kurios :
gali sukelti végj

42 -

Jei nuolat gérete pupeliy kava, neatsisakykite jos staigiai. J0sy 4
organizmui tai gali nepatikti ir jis atsilieps galvos skausmais, 3
nuovargiu ar dirglumu. Sic juodojo gerimo mazinkite pamazu, 3
kol nesunkial jo atsisakysite. Kofeing gali pakeisti neutraliyjy ar- §
baty sgrade jrasyta Zalioji arbata. .
Apskritai reikéty tenkintis tyru vandeniu, Zaltinio ar mineralinio 3
taltinio vandeniu, retkarciais pasilepinti alumi ar taure vyno. Jei 3
mégstate ir gaunate Amerikoje pamegto sodos vandens, galite §
it juo maldinti troskuij. 3



A kraujo grupe — trumpai apie svarbiausius dalykus

A kraujo grupeé

Trumpai apie svarbiausius dalykus
Kilmé: pirmieji séslus proteviai, zemdirbiai. .
Virskinimo sistema: jautri. Sunkiai skaido gyvulinés kilmés balty-
mus ir riebalus. Gerai virskina darzoves, sojy varske (tofu), zuvj ir :
jiry gerybes, javus, ank3tinius ir vaisius.
Imuniné sistema: jautri it gebanti prisitaikyti. _
Rekomenduojama valgyti: daug 3vieziy darzoviy, natiraly mais- :
ta, gridy produktus {iSskyrus kvie€ius) ir sojy patiekalus. :

Jei reikia lieknéti...
--.valgydami 2uvj mazai laimesite. Priesingai. Gyvulines kilmes bal-
tymai A kraujo grupés smonéms stabdo medZziagy apykaitg. Cia
Kitaip, nei turintiems O kraujo grupe, kuriems gera mésos porcija :
sutetkia jegy. A kraujo grupés Zmonems geras kepsnys gali atimti :
€nergijg, padaryti juos suglebusius Ir iEsibladkiusius. Kad paruosty :
9yvulinius baltymus tolesniam virskinimui, jy organizmas privale la- :
bai sunkiai dirbti, nes negali papildomai pagaminti reikiamo rags- :
fEiL-J kiekio ir suskaidyti sunkiai virskinamo maisto, tuo tarpu 0 krau-
10 grupeés Zmoniy organizmui tai visai nesunkus uzdavinys.



Kaip veikia dieta pagal kraujo gtupe

Ta patj galima pasakyti ir apie pieng, kuriame gausu sofiyjg
riebaly. Trumpai tariant, A kraujo grupés zmonés nuc pieno nel
tampa #valesni, o tik riebeosni. 3

Kviecial, kurie yra Zemes (kio kultdra ir, atrode, turety labai tikii
Sios kraujo grupés Zmonéms, taip pat gall kelti problemy. Nevalgy-
kite jy dideliais kiekiais, antraip raumeny audiniuose atsiras ragiciy
perteklius. O kraujo grupés Zmonéms kviediai skatina 3armines reak-
djas. Ir vieny, ir kitu atveju reakcija nepageidaujama. 0 kraujo gru-
pei reikia, kad raumeny audiniuose bity daugiau rigsiy, A kraujo ?
grupei - $army, tik tada iy kraujo grupiy zmonés gerai jausis. 4

Suletejusios medziagy apykaitos rezultatas — patinimai ir augam
tis riebaly slucksnis. -

A kraujo grupés Zmones tukina: mesa, darZinés pupelés, lenkta- . ,
séklés pupelés, pieno produkiai ir kviediai (jei jy vartojama per 38
daug). ;
A kraujo grupés zmones lieknina: ananasai, darzoves, augalmia:
aliejai, sojy pupelés ir sojy produktai.

Idealus maistas turintiems A kraujo grupe

'NEUTRALU o o VENGTINA
kalakutiena -~ . - % antiena kiauliena {taip pat
vistiena - 7 - B aviena kumpis ir \atiniai)
S ' : - buivoly mesa kizkiena / trivsiena
S driena kurapkos
S0 fazanai putpelés
" E gyvuliy subproduktai: verdiena
CF Zirdis, kepenys asiena
i jautiena tvériena {stimiena f
' elniena}

Ka reikéty 2inoti apie mésg ir paukstiena

« Nebiitina staiga atsisakyti mesininko paslaugy. Tiesiog kiekvie-
ng diena | savo lekste dékite vis maziau meésos, tada jlsy orga- 3
nizmas spes prisitaikyti. 3

A4 :



ey g

jdealus maistas turintiems A kraujo grupe

Nuo meésos lengviau atprasite, jei vietoje jos vis daZniau valgy- :

site paukstieng ir Zuv].
JJuodajame sgrase”

jo tipo Zmaniy skrandziams kela dideliy problemy.

K3 reikéty Zinoti apie juvj, véziagyvius ir moliuskus

“NAUDINGA
-amerikinis akmemmi

- elerys o baltasis tunas
<jory velnias.” . buriaZuvé
karpis didstinte . .. - W AUSteds

;ilaﬁ&a {ferd ky‘t&}
Iaditinis. ypetakis

Hienke . jary ederys Ltkrai
_i'faucicnasas jary egerys karaliskoji korvina jurmes sraiges
JSardings kardiuve ]urq geldeles

Zuvj galite valgyti du tris kartus per savaite, bet tik mazomis

porcijomis.

Jums geriausiai tinka riebesnés uvys (kairioji grafa). Liesoje 2u- :
vyje, pavyzdZiui, plekdneje ar jlUry lieZuvyje, yra tam tikry lekt:-
ny. 5ios baltyminés medZziagos tiesiog keésinasi j turindiy A
kraujo grupe Zmoniy virskinamgjj trakta, o $is gana dirgliai re- :

aguoja.

Iary sraigiy valgyti nerekomenduojama, bet vynuogines sraiges -

kuo puikiausiai tinka. Jose yra labai veikliy lektiny, kurie A ir
AB kraujo tipy Zmones gali teigiamal veikti. PavyzdZiui, jrodyta,

iog sergant krities véZiu jie neleidzia veézinems igsteléms patek- :

ti ] imftakius,

ZUVIS, VEZIAGYVIAL 1R MODLIUSKAI

NEUTRALU
- Atlanto kardis

ertketas
gelsvaucdege

didysis ertketas
. gelavanrenis aferys

“sidabring menké i iydeka }urq iydeka 3ammas .
Csidabrinis jary eferys ryklys iy lighais ungueys o -
‘Sykas LB, sterkas $ kalmarai upiniai véfiat -
- Skumbré Skefaltuve T
- Upetakis .

SUpinis eferys

Ynuogines sraigés- &

atsidGré it dedra, kumpis, Soniné bei kiti :
mesas produktai. Visas 3is maistas turi daug valgomosios grus-
kos ir natrio nitrity, kurie mazai ragdciy gaminantiems A krau- :

I plekingd - .
- raudonasis jory- hei@ns-
T osHké {ir marmuata‘,i

mefsvatuve
midijos
moliuskai . -
omaras

- 45



Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

. NEUTRALU

NAUDINGA - -

soug pienas -1 grieting
sc;w SOMs 7 50 varﬁke’- - jogurtas
-(toful! : o - jogurtiniai leda
: C T - kefyras
. Kiauginial
nZkos pienas
siiriai:
- feta (avies pieno
siaris)
- italizkas
{nesunokes)
— gfkos pieno
— Valstiediy

| .gru&eto;i var§ke

i3rigos” L~ Neutchétef
ledai _ S — olandiskas apskritas
ligsas pienas : ~ olandidkas getosas
pasukos IR - parmezanas
csQriai o — pelésinis
- Cederis ~ Provolones
— emantals . - Lyaicariskas
- Gruyére {Svescarlikas) - varikés (riebus}
¢ = Jarksbergo Swiestas
- kamamberas o 1. 3erbetas.
~ ydytas Pl D

- anst@no

| VENGTINA. 7.
! - Monterey Jack

~ minkstas prancu21§kas b

(PP

Ka reikéty Zinoti apie pieno produktus, surius ir kiausinius 3
» Atsargiai su pieno produktais: A grupés kraujyje esantys antiki-
nai priediskai nusiteike nenugriebtame piene esancioc cukraus
atZvilgiu. Skrandis ir Zarnynas daug geriau priima sojy arba oz- f

kos piena.

*« Kiaudinis kasdien pusryCiams turéty tapti praeitimi, 4
valgyti tik retsykiais. Taip pat ir visi su kiaudiniais gaminti patle-‘-
kalar turety kueo rediau patekti ant jasy stalo.

K3 reikéty Zinoti apie aligjus ir riebalus

* A kraujo grupés Zmonéms riebalai nera svarbis, bent jau jys
kiekis, taciau juos reikia rinktis. Pavyzdziui, kukur(zy ir dygmi-
ny aliejuje yra lektiny, kurie gali sukelti virskinimo problemy.

- semeny akigjus

I .., Zemés riesuty aligjus

j] reikety 3

ALIEIAL IR RIEBALAI
VE ‘i‘iNA

dygmiry aliejus
- ¥Ok0sy sviestas
kukurdzy aliejus

sezamy aliejus

sylestas

-vilnamedio sekly aliejus

NEUTRALU

menkés kependliy
aliejus
rapsy aligjus

saulégrag?y aliejus

a6 |




|dealus maistas turintiems A kraujo grupe

. Alyvy aliejus yra naudingesnis ir, ko gero, skanesnis uz semeny :
aliejy. '

« Rapsy aligjuje turety biti kuo maziau baityjy garstyciy ragsties,
nes didesnis jos kiekis kenkia sveikatal. :

. Ir dar: is savo maisto atsargy pasalinkite gatava majoneza, nes jis
dazniausial gaminamas i§ jvairiy aliejy. Jo vietoje naudokite ne- :
riebius saloty padazus su rekomenduotais ar neutratiais aliejais.

NAUDINGA NEUTRALU ENGTINA

“motingy seklos " aguonos pekaniniy karijy - F”é:ha kardziy riekutat:
“temes rieSutai (ir 2emés. . graikiniai rieSutai rieutai o a rtoletyy riefuta
esuty svie stas] . karijy rietutai pinijos - (brazitintal riesutal)

o kaltainiai saulégrazy séklos koko:;al
 lazdyny rieSutai sezamiy séklos, sezamy  pistacijos
. migdolal pasta (tahina} : tamatindy sékios

Ka reikéty Zinoti apie riesutus ir séklas

* Namuose visada galite turéti Zemés rieSuty. Juose yra baltqu
kurie labai svarbls mesos nevalgantiems Zmonems. :

» Pasalinkite tik virsutinj Zemes rie3uty kevalg, bet nelupkite plo-
nos rudos odelés. Joje yra naudingy lektiny, kurie uzkerta kelia -
veZiniams susirgimams. |

NAUDINGA .. - - : NEUTRALU VENGTINA -
- 3pskritiegi lesiai i baltosios pupeles lenktasekies pupeles
“gefionosios pupelés - darZings pupelés paprastosios pupetes
‘laponings vignos . - {smulkiosios) . perlings pupelés .
Juodosios pupos - . darzines vijoklinés raudoniiedes pupeles
Xininés vignos © - . pupelés - sejamasis peléfirnis -
“Krimines pupelés © pupetés Cannelling AR -
' 1e3iai (Zalieji ir raudoniejil - pupeies Hefm
“Margosios pupeles . PUPOS
s saldiefi ankgtiniad
Zirniai
zaligji Firneliai
Zalios pupelés
{nesubrendusios}
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. NAUDINGA
“avitiniat mikta
- bulviniy sau*egrqéq tesla
‘burnadhai
- daiginty avidy duona
- grikial o

— grikiy kruopos
‘-~ spraginti grikiai
' kvieliy gemaly ducna
Cryda

<= pyZhy mittai

= pyFiy vaflial
Sruginial milta

sojy miltai {soju duona)

“ - avifiniai dribsniai - miltai su gliuteninu
E = aviZy selenos, avity miezia:
i kepiniai - mieZinial miltai
"% boliviné balanda FyZiai: _
“% duona be gliutening — baltieji ryXiai -
egiptietidki kviediai — ryZiai Basmati
Kamut - ryZiné raveng
. kKukurizai: - rygiy dribsniai
¢ — kukurOziy dribsniat - ryFiy selenos kepintal _
-t — kukuriizy kepinukai — sejamigli ryZiai .~ kvietine duona .
© {mufinai) - spraginti ryZiai f'"- kvietiniai makaronat:
£ = kukurGizy miltai, rugiai: = pikkucti kviegiai (49
& kukurizy krakmolas - ruginé duona, ar 550} -
:i ~ spraginti kukuruzal ruginiai dribsnial — rupiy kvietiniy m:i’tqa
-k kyiedai: - rugiy gridai guona
ko~ afrikiediy couscous SOr0S. — ripils kyietsuial
i — Bufgur {apvirti, - sory ducna — #ydy macai -
isdziovinti it sumalti — spragintos soros . Fupiy Fuginky milty -
kviediai) spelta: Y guona
CE ~ kietyjy kviediy miltai | — speltos duona S
& — kvietiniai miltai su — speitos miltat
i gemalais traskioji dupnelé

Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

K3 reikéty Zinoti apie pupeles ir ankStinius
= A kraujo grupés Zmonems tai svarbUs baltymy tiekéjai. Jums tinkg

Ka reikéty Zinoti apie javus, kepinius ir teslos gaminius
* Rinkités aukstos kokybés, ekoiogiskai Svarius javus, kuriy daigu.._;_

" avidos: - many kruopos

visokios pupelés Ir ankstiniai, i8skyrus iSvardintus desinéje grafoje
Bukite atsargls su nerekomenduotinais ankstiniais, nes juose yr,
insulino gamyba slopinanciy lektiny. Jie gali jus ,apdovanoti
nauju riebaly sluoksreliu, be 1o, rizikuojate susirgti cukralige,

mas siekty 90 procenty.
Jei vartojate kvietinius miltus su gemalais arba kvietines kruo-
pas, derinkite juos su 3armine reakcija skatinanciais vaisiais, pa-
vyzdZiui: ananasais, slyvomis, greipfrutais ar kitais rekomenduo-
jamais vaisiais. jie sumazins ragiciy kiekj raumeny audiniuose,.
o turintieji A kraujo grupe — kitaip nei 0 kraujo grupe — tik ta-
da gerai ir zvaliat jauciasi, kai audiniucse daugiau Sarmy.

NEUTRALU




idealus maistas turintiems A kraujo grupe

svarbu: jei daZnai sloguojate, jei issiskiria daug gleiviy ar igtin- |
ka astmos priepuoliai, vadinasi, rupiai malit grudai jums netin- :
ka — net ir tada, jer kovejate su antsvoriu. Kur kas naudingiau
valgyti kepinius i§ sojy ar ryziy mitty. j'
Tikrinkite, kad daiginty kvieciy duonoje nebity papildomy javy
priedy. Mat tariamai naudingoje duoncje gali buti sunkiai vir3- :
kinamy glivienino lektiny. '

NAUDINGA '

(topmaml}al)

“tamaniskos salotus

Eglgumams huﬁfskas '

buivinés saﬁiegrqiﬁﬁ S

mélyndiedés lucernos

‘ropiniai kopistat -

agurkai
alyvos {Zaliosios)

grybai:

- kuckiting grifolé

— valgomasis dantonis fakiy Ogliai
{kafiaropés) - C {iitake) {paragai
svogunai — valgomasis valgamieji griezdiai
Ipinatai - pievagtybis Ziediniai kopustat

o gafings sakotos

NEUTRALL
artidokai agarai {(vandeniniai imbieras
brokolai riefutai) jory augalai {dumibliai)

kampuotieji dasnakai
lapintai kopistal Paksof

mk::-njas avokados melionaj

Cesnakai bambuky cgliai molidgai {visos moliagy
kiaulpienes .+ bastu&iai radys, idskyrus

krienai - briuseliniai kopustai paprastaj) moiilgg)
laginiai kopustai o " cukinijos pankotiai

mangoldai geftonyjy pupeliy Ggliai | raudonieji burokéliai

réziukai

agliai — dvisporis pievagrybis ridikai Daskon
maorkes L {portobelio) ropés B
paprastieji mohuga: v — gluosniné kreivabudé | saldieji Zirniai
pastarnokai - I — jucdkoté ugniabude saliarai
petraioles {Fierninis kelmutis) | salatinégs trika¥oles
porai — kreivabude abalone | sultenes

svoginy laitkai

" VENGTINA

. aitriosios paprikos
- alyvos (juodosios)
: baklaﬁanai-_._

' geltonosids, Zaliosios i

- glZiniai kopOstat

- pievagrybiai

- pomidorai :
“raugonieji kopastai
.satdfiosios bulves
. (batatay

budves
dioskorejos

rautdonosios paprikos

pekininis bastutis (Pekino _:;;
kopGstas)

K3 reikéty Zinoti apie darZoves

* Vitaminai, mineralai, baltymai, angliavandeniai, balastinés me- :
dziagos ir t. 1. Jei valgysite Zalias, nataralias (kiek tai jmanoma) :
arba mazai apdorotas darzoves, gausite gyvybidkai svarbiy, :

Zmogaus sveikatai labai reikalingy medziaguy.

Taciau yra keletas darZoviy rdsiy, kurios netinka A kraujo grupe
turintiems Zmonems. PavyzdZiui, pomidoerai, kurie didina ir kity
grupiy kraujo klampumg, bet A ir B grupiy kraujui jie daro :

daugiausia Zalos, nes labai apsunkina virskinima.
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Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

+ Cesnakai padeda ne tik kovojant su vampyrais. |n.
tensyvaus kvapo lelifiniy 3eimos augalas, kurio sude.
tyje daugiau nei 200 medziagy, labai naudingac
sveikatal, suteikia gyvybiniy jegy. A krauje grupes -
zmonems jis ypad naudingas, nes Cesnakucse esan.
¢ios bakterijas ir virusus Zudancios medziagos labaf?
padeda organizma gynybinéms sistemoms.

Kq reikéty Zinoti apie vaisius :
* Vaisiy gerasias savybes i8naudokite taip, kaip ir da
_ Zoviy. Juos valgykite rytais, per pietus ir vakarais. -
4 * Valgiarast] pajvairins ne tik Sviezi, bet ir svelniai ap-
doroti vaisiai (pavyzdZiui, Zelé ar marmeladas). '
» Kadangi valgote daug javy produkty, vaisius rinkité
1§ kairiosios grafos. Jie pasirGpins, kad raumeny au;
diniuose nebity per daug riagsciy.
N . Ananasal neturi sau lygiy, fabai teigiamai veiki
virdkinima ir medziagy apykaitg, tuo tarpu mangai ir pa-
pajos kur:uose taip pat gausu svarbiy fermeniy, A grupei nera

NAUDINGA NEUTRALU -VENGTINA
- abrikosai ' agrastai nektarinai apelsinai
ananasai arbizai abuctiai _ Sananal
bruknés M avietds , persikai banany tyré
- ¢itrings o citrinos persimonai xaniahipai.
- figos (Bviedios ir datules razinos mandarina
dfiovintos) . figavaisés opuntijos serbentai {raudonizaji ir mangai
genvuoges _ . granatai juodie]i) papajos
greipfrutal © .- . gvajavos $eivamedzio uogos - rabarbarai .
metynas < g8 karambolos uogos togan {aviediy ir  séjamieji melionai -
naminés shyyos kinkanai gervuogiy hibridas) o : ‘
- renklodai kiviai vynuoges (melynasios ir i)
- shyvos {(SvieZios ir - .. kriausés : haltosios) z
i dEiovintas) - liciai femuoges
i vogos Boysen = melionai {isskyrus
. ¥y3nios FESUSTS séjamaj) meliong)
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jdealus maistas turintiems A kraujo grupe

. Atsargiai su apelsinais: jy ragstis kenkia jautriai, labiau Sarminei

NEUTRALU FENG

b abrikosy suitys 2 agurky sultys apelsiny suMys ¢
.ananasy suitys brukniy sultys " papajy sultys
citriny; sultys (sklestos) - darzoviy suitys (i3 pomigory sultys
- daigvittg shywy nuoviras - rekomenduoty S,
“greipiruty subtys co . darZoviy)

morky sultys o gldiniy koplsty
bsaliery suftys L 0 sultys

vyaniy sultys ° ~ . obuoliy sultys

gos kraujo grupés Zmeniy skrandzio gleivinei. Nors apelsinams
giminingi greipfrutai ir citrinos taip pat turi daug rtgsciy, taciau
su jornis skrandis kuo puikiausiai susidoroja. Negana to, $ie cit-
rusiniai vaisiai teigiamai veikia virgkinimg.

VAISIY IR DARZOVIY SULTYS

UDINGA

. obuoiiy vynas, sidras
vynuogiy suitys

Kq reikéty zinoti apie vaisiy ir darZoviy sultis

Tirstas sultis skieskite vandeniu,
Del 3arminio poveikio daZzniau gerkite jums naudingas sultis.

NemaiSykite vaisiy ir daroviy sul&iy. Jvairias sultis galima ret- :

kardiais paskaninti tik obuoliy ir morky sultimis.

Ka reikéty Zinoti apie prieskonines Zoles ir prieskonius _
ISbandykite jvairius sojy gaminius: intensyvaus skonio soju pa- :
daza Tamari - sojy pastos Miso 3alutinj produkty. Miso — tai °
rauginto pieno skonio pasta i§ sojy pupeliy ir druskos. Kartais | :

ja dar dedama grady.

P R R T RN

Tamari galima naudoti beveik visur, panasiai kaip ir Maggi prie-
skonius. Sriuboms, padazams, saloty pagardams ir aptepams ji |

suteiks pikantiska skonj.

Fiirkdami 50jy padaZzus, gerai isstudijuokite etikete. | kai kuriuos
IS ju, isskyrus fermentuotas sojy pupeles, pridéta kvieciy, turin-

<y gliutenino,



NAUDINGA
fesnakai
garstylios
imbieras
melasa -

sojij pada2as

 mieziy salyklas

504l pasta Misa .

Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

NEUTRALU
- agaras (dumbliy taury lapai
drebudiai) mairénai
anyZiai malti saldiyjy
% barzilikai ceratonijy branduolizi
pergamaotés maranta
huiliai medus
ciberZolés melises
Cinamonas métos (pipirmétes ir

. cukraus sirupas
L. cukrus (baltasis ir
rudasis}

fiobreliai

- dasiai

druska

dumbliy ekstraktas

garstytiy milteliai

gvazdikéliai
kakava f Sokoladas
kardamonai

karis

klevy sirupas

kmynai / kmyniniai
kuminai

krapai

kiienai

kukurilzy sirupas,
kukurizy krakmaolas

vaistinés melisos}
migdoly ekstraktas
muskatai
obuolitkoji bartramija
paprika :
peietrinai
petraiolés
pimentai
raudangliai
rozrarinai
saloty padaZzai
svoquny laiskai
zafranai
3alavijat
valgomiefi manijokai
vanilé
wynakmenis (kalio
druska)

- VENGTINA

- baltasis actas
- burserps actas
- kapariai

~ kriaudtapiy alisjus
L majonezas

. opuoliy actas

- pipirai {raudoniefi, ba

" pomidory padazas-
- saldiat ir rugicial
- uogine paprika _
. Vyno actas (baltasis H

Vusterio padatas
. #elatina

ir jucdieji)
{kedupas)
konservuoti prod

{marinuotos darfovil

raldonasts)
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e JOsy maiste gana daug saldumyny, taliau saldZiai ir rugét‘fiai-
konservuoty vaisiy ir darzoviy turétuméte vengti. Jie skatinaj
nepageidauting ragiciy susidaryma, todél A kraujo grupés mo- 3
nems, kaip ir O kraujo grupés, mokslininkai rekomenduoja ne-:
valgyti $iy produkty. Tyrinétojai nustate, jog skrandyje maZai 3
rigsciy turintys zmonés daZniau suserga skrandzio véziu. Statis- §
tika rode, jog Sia ligs daugiausia serga turintys A ir AB kraujo 3
grupes. Mokslininkai tai sieja su gausiu fermentuoty ir su actu
konservuoty produkty vartojimu.
e Vis delto turetumete atsisakyti pomidory padaZo (kecupo). I 4
ne tik dél jame esancio acto, bet ir dél ankstiau minéty prie- %




jdealus maistas turintiems A kraujo grupe

rasCiy reikéty jo vengti. Pomidory koncentratas buteliuose :

yra nepriimtinas jasy virdkinime sistemai (2r. darZoviy lentelg). :

« Smaliziai, atsargiai! Nors cukrus ir 3okoladas priklauso neutraliy :
maisto produkty grupei, jais nereikéty pikinaudZiauti. . |

NAUDINGA - NEUTRALU 'uauﬁw_\_ _
iy apyniy S pauisipieniy Katdoly
“did¥iyjy varnatasi aviefiy lapy petrazoliy _-'kukuruzq yumejtq:-
erikétuogiy baltojo gZuolo Zieves saldymedZio Sakny -y -
efnioliy ' ciobreliy sarsapariliy o K raudoqwdt,b, i
‘gudobetés gencieny Satavi) e "rauktaiaph.j ruq;*yﬁ.p,g
" guabos {vinkinos) i:euesl . kalpokiy alpusniy :
imbiero - kanadiniy auksa3akniy ZeivamedEio
jonaZoliy ' karpotojo berzo $ilkmedzio uogy
“kininio fenisnio . kiaulpieniy vaistines kasijos lapy
“Bucernos - ~ kraujazoliy verbeny
margainiy B HepiedZiy Zemuogiy lapy
ramunéiigy - - mety (ir pipirmediy) #vaginiy
| valert,om.i L ~ paprastyjy Santry LT
Xa reikéty Zinoti apie gydomuyju 2oliy arbata
» Sios specialiai parinktos arbatos {pavyzdZiui, alavijy, lucernos, :
didziyjy varnalésy ir eziuoliy} aktyvina vangig A kraujo grupeés :
Zmoniy imuning sistema. Be to, jos teigiamai veikia 3irdj, krau- :
jotaka ir requliuoja virdkinima. :
¢ TJadiau né vienos arbatos negerkite nuclat, daznai keiskite jos :
rid). Zoliy arbata yra veiksminga gydomoji priemoné. Jei norite, :
kad ji atitinkamai veikty, reikia imti tam tikrg kiekj ir sudétj. :
Vertéty pasiteirauti vaistininko ar gydytojo, kokios skiltyje ., nau- :
dinga” iSvardintos arbatos jums geriausiai tikty. Privalome pasi- :
naudoti naujausiomis mokslo Ziniomis apie gatavus 15 gydomy-
iy Zoliy pagamintus vaistus.
a—i .
. 53
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Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

j NAUDINGA

pupehq kava (ir. b-e baltasis vynas
kofeino}. - . mineralizuotas

raudonasis v',rnas - vanduo

tyras vanduo o

24 ru;; arbata

NEUTRALU

--; .:1'1;:”. tv-,m . R

Kq retkéty inoti apie gerimus
~+ Tauré raudonojo vyno naudinga ir SirdZiai, ir kraujotakai. R
' miantis naujausiais vokiediy tyrimais, ta patj galima pasakyti irj
apie baltgji vyna. Tyrimai dar nebaigti, todél rezuitaty dar ne-
imanoma tvirtai moksliskai paagrjsti,
» A kraujo tipo Zmonéms ne pro $alj retkaréiais i$gerti puodelj 8
kavos. Kava atpaiaiduoja rugstis, joje daug svarbiy fermenty, 3
kuriy, beje, yra ir sojy pupelése.
» Sunku patikéti: negerkite daug kavos be kofeino. Jei josy krau-v
. jyje padidejes riebaly kiekis, tokios kavos visai atsisakykite. Nors 3
anksciau manyta, jog 3is gérimas tausoja $irdj, taciau bitent jis -4
gali labai padidinti cholesterolio kiekj. -
~» Vanduo vandeniui nelygu. Tyras vanduo - tai Zaltinio arba mi-'-_; '_
neralinis vanduo. 3altinio vanduo teka i§ po Zemiy ir turt biti 3
semiamas tiesiog i3 3altinio. Jam nereikia jokio oficialaus pripa- 7§
rinimo. To negalima pasakyti apie natdraly mineralinj vandenj.
jis tryk3ta i gelmiy ir jame privalo biti mineraliniy medZiagy ir 3
mikroelementy.
Mineralizuctas vanduo — tai pramoniniu bidu pagamintas ge- §
riamojo, $altinio ir mineralinio vandens misinys. Jame gali biti -ii
. net druskingo jiiros vandens ir kitokiy priedy (pavyzdZiui, sodos).
"« Be tyro vandens, labai patartina gerti Zaligjg arbaty. Ir ne tik 1
todel, kad joje esancios medZiagos stimuliuoja centrine nervy §
sistema. Japony nacionalinis gérimas neleidzia susidaryti glei
véms ir kartu saugo nuo veZio.



8 kraujo grupe — trumpai apie svarbiausius dalykus

B kraujo grupé
Trumpai apie svarbiausius dalykus
Kilmé: kiajokliai, stepiy gyventojal.

Virikinimo sistema: stipri. Virskina mésg (bet ne vistieng), pieno :

produktus ir augalinj maista.
Imuniné sistema: atspari ir gebanti prisitaikyti.

Rekomenduojama: subalansuotas misrus maistas — mésa, gridai, :

vaisiai ir darioves.

Jei reikia lieknéti...

...nederinkite maisto su kukuriizais, grikiais, lediais, zemes riesutais,
sezamais ir kvietiy produktais. Su Sitais produktais | organizmg pate- -
ke gana skirtingos sudéties lektinai turi vieng bendrg savybe: jie gali :
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Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

slapinti insulino gamybg. Sis kasos hormonas, be kity savo funkci-
ju. tvarko cukraus kiekj [astelése, skatina angliavandeniy skaidymg
ir balansuoja cukraus kiekj kraujyje. Sie procesai sustoja, kai i3ski-
riama per maZat insulino. Tai galima pastebeti, Jei pavalges Zmogus
pajunta didelj nuovargj. Kvieciy daiguose ir rupaus malimo pro-
duktuose esantys gliutenino lektinai dar labiau sulétina medziagy
apykaita. Organizmas [étai perdirba maista, ir viskas, kas nevirsta
energija, ilgainiui susikaupia 3launy, sedyneés ar pilvo riebalinese
lastelese.

Tadiau egzistuoja fenomenalus dalykas: kvieCiy lektinai B krau-
jo tipui jkyri maziau nei O kraujo grupei, bet susijunge su kenks-
mingais kukurdzy ir giminingy produkty lektinais B tipe kraujui jie
kelia daug ripesciy. Todel tie, kurie nori sulieknéti, turety atsisaky-
ti kvieciy, bet gali valgyti daugiau pieno produkty.

B kraujo grupés Zmones tukina: grikiai, zemes riedutai, lesiai, |
kukurdzai, sezamai, kvieciai. 3
B kraujo grupés imones lieknina: kiausinial, nugriebto pieno %
produktai, meésa, Zalieji lapiniai kopastai, saldymed?io arbata. 3

idealus maistas turintiems B kraujo grupe

gklﬁhéna Hﬁué%ena

HAUDIHG& : NEUTRALU VVENGTIHA '
aviena . ¢ buivoly mesa antiena
cerigna | fazanat gyvuliy mhproﬁuktat:i_;

“pvérieng (elnienz £ - kepenys kiaukiera
stirniena). + jautiena kurapkos : _
5. . kalakutiena . - la%inial {riebatai ir %0
o s verdiena putpeles '

vidtiena

Lo iaﬁena

e O i e T e

gyvuliy subproduktai:

Zirelis




idealus maistas turintiems B kraujo grupe

Ka deréty Zinoti apie mésa ir paukstiena

= Visal atsisakykite vidtienos. Tiesa, ji liesesné uZ jautiena, bet Sis
privalumas jums nieko nereidkia. Vistienoje slypi B kraujo grupei
kenksmingi lektinai. Jie taip stipriai veikia kraujotaka, jog kyla
pavojus gauti apopleksija arba susilpnéja imuninés sistemos pa- :

jegumas,

« Jei negalite gyventi be paukstienos, valgykite neutraliy produk-
ty grafoje jrasyta kalakuta arba fazang. Siy paukiciy mesoje !

nera ty krauja tirdtinandiy baltyminiy junginiy.

» Pirkite tik auksciausios kokybés ir kontroliuojamy paukstyny

produkcija.

alsé

ekerys.

Aflanto karfis .
Atlantg otas -
erdketas
" ikral

jundadémié menke
jury lydeka

jarg liefuyis

jary velnias
ladi%inis upetakm
iydeka

menka

pleking O
raudgonasis jory. ei‘;er;,rs
sarding

sidabriné menke
skumbre

- amerikinis akmﬂn[ms

| ryklys

NEUTRALU

Atlanto vitkZuve,
jamas

baltasis tunas

buriazuva

didstinté

jiriné ausinuke

jiry edarys

kalmaras

kard¥uve

karpis

ladida {nerdlkyta)

melsvaZuve

macliuskai

raudonasis jry

lieZuwis

sidabrinis jiry ederys
sykas

sitké (ir masinuota)
sterkas .

Eoupétakis
2 upinis eferys

VENGTINA

anciuvial

-gustras
gdsdysrs ersketas
”d"yzuotasm esenys

‘gélavandenis eferys

gelsvauodegeé | -_ 1

jory geldeles
jUry $raiges
kefalfuve =
Rraha
Tkrevetss
m:duas o
‘omaras / langustas -
‘sepiia .
LngUrys

_upinks védys
VYNUOQgings sraigés -

. | savo valgiarastj

itraukite daug

- jariniy Zuvy,

| pavyzd#iui,

' skumbres,

'~ ' raudonuosius
ederius ar jury

. lydekas - jos

" maziau uiteritos
': kenksmingomis

medZiagomis




Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

Ka reikety Zinoti apie fuvj, véfiagyvius ir moliuskus
Del nepalankiy baltyminiy junginiy jokie véiiagyviai it moliuska
netinka turintiems B kraujo grupe. Gurmanams derety atsisak
ti ne tik omary ir kraby, bet ir vynuoginiy sraigiy, kurios da
save ypatingos ridies lektiny nepaprastai tinka A ir AB krau}

"NAUD!N;G‘K -
grigting -
grijdétoji varike
jogurtas

- kefyras
kiautiniai .
liesas pienas
‘02kos pienas
s{rias:

ltalaﬁkas {nesunoke' :
+ rikota :

— gkos peng
- Valstiediy -

grupiy ZmMonems.

TaCiau silke galite valgyti nesivarzydami. 15 bédos retkaréiais rin-
kitées marinuota ir rikyta sifke, bet rokytos ladios vaigyti nere.

komenduojama.

PIENG PRODUKTAL SURIAL IR KIAUSINIA

LY isrtgos
= Kiauiniar

liesas pienas
pa;.ukos

Sﬂjl.[ pzenas
AH(E[R

: -.:'j.:;,_ - Cﬂfb_}f
T~ &ederis

- ementalis

A - Gruyere [Sveicaritkas)

— Jarlsbergo

i — kamamberas

— mink&tas
pranciziskas

NEUTRALY

~ Miunsterio

— Monterey Jack

- Neufchdte!

~ olanditkas apskritas

- olandi$kas geltonas

— parmezanas

— Provolones

- 50j0 SOris £ sopy
varike (tofu}

— fveicariskas

— vartkes {riebus)

sviestas

Serbatas

vartké

i Ka reikéty Zinoti apie pieno produktus, sarius ir kiausinius
* B kraujo grupés Zmones pieng virskina neblogai, tadiau
laktozé {pteno cukrus) virdkinama sunkiai. lei | savo valgiy
sgradq batinai norite jtraukti pieng, gera pagalba virskini-
mui bus laktazés (hidrolaziy klasés fermento} preparatai.

Kai kur] laika laikysites kraujo grupés dietes, galesite -
pradéti retkariats vartoti iv pieno produktus. Pradéti ge
riausia nuo rauginto piena produkty, pavyzdziui, jogur-
to arba kefyro, kuriuose gerokal maziau pieno cukraus.
= Sojy produktai, kurie daugeliu atvejy puikiausiai pakel
®.  Cia piena, néra geriausias variantas ir B kraujo grupel
7 jradyti prie neutraliy produkty. Geriau valgyti kitus reko- 2
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(dealus maistas turintiems B kraujo grupe

menduotus pieno, mésos ir Zuvies produktus, kurie jradyti nau- : OZkos piene kur
dingy ir neutraliy produkty grafoje. Jie patenkins gyvybiikai : kas daugiau

svarbiy medZiagy poreikj. . vitaminy ir

mineraliniy
ALIEJAI IR RIEBALAI . medziagy negu

NEUTRALU & - karves piene

PNAUDINGA.

i I)Nté atigjus - o menkés kepeneliy ;_ﬁygmmq aliejus
as sviestas - . aliejus : kakosq sviéstas, kokos
' T :» sémeriy aliejus i aligjus

sviestas ukuruzu gema 4 ahe;us

__-_iezamq aliejus : 1
. wlﬂamedilo sekiy ahe}us e

£

e

Ka reikéty zinoti apie aliejus ir riebalus :
+ Geriausiai virskinamas alyvy aliejus. 13skyrus sémeny aliejy ir :
gurmany nelabai mégstama menkes kepenéliy aliejuy, kity rasiy
aliejus turi krauja tirdtinanciy baltyminiy lektiny. :

PRIESUTAT IR SEKLOS

EUTRALU | : o VENGTINA

Ttolatijy riedutal _' aguonos pistacijos
brazilimiai riesital) - .0 anakardZiy rieduta saulégra?y seklos

EQraikinial vigutal .+ kokosat sezamy séklos {taip pat
karijy riedutat - . 4 lazdyny riedutai sezarm; pasta)
Ckastaimiai 0 T malidgy sékios Zemes riedutai, Zemes
-Makadaminial riefutai . 3inios : rieiuty swiestas

. (Kvirslendo rieSutaly e

;-_migdola: -

- pekaniniy karijy Fleduta .

;-tamarlndq sekias o .j;}t-‘%

K3 reikéty zinoti apie rieSutus ir séklas _
*  Kai kurios rieduty ridys tinka kaip lengvas uzkandis, o siaip €ia :
néra rekomenduotiny rieduty. Daugelyje rie3uty branduoliy ir :
sekly yra baltyminiy medzZiagy, kurios blogai veikia B kraujo -
grupeés Zmoniy virgkinima. |
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“avifos.

©= gvizy dribsniat

- aviZy miital

- avity selencs

daiginty kviediy duona
{Esenc duona) '

: r)f?fal

= rydiy miltsi

.= 1yay sélencs

- ryfiy vafliai

~ Tupsy ryZiy duons

I~ spraginti ry}iai

SO0

"= sory ducna

= virtos soros

spel‘ra {grudai su peia:s)

Kaip veikia dieta

 NAUDINGA
- darings pupelées
Clenktaseklés pupelés
- pertings pupelés

pagal krauje grupe

- NEUTRALU

3, darfinés vijoklinés

pupeles
gelionosios, baltosios
. ir Zaliosios pupefes
" pupelés Cannelfini
pupelés Fava
pupas
safdiefi ank3tiniai
Zirndal
sCjy pupelés
Zatigi Zirmela

- leSiat (zaliefi, gelta

'pupe!es Helm
sejamieji peléZirnia

VENGTINA
apskritieji lestal
japonines vignas
jundosios pupes
kinings vignos

raudonieji} :
margosias pupelés

AR e

Kq reikéty Zinoti apie pupeles ir ankstinius

Kiekviena pupeliy rasis veikia savaip. Tai pasakytina ir apie re-
komenduotas pupeles. Paméginkite nustatyti patys, kurios pu-
pelés ir ank3tinial jums geriausiai tinka, nes ne visi, kurie turi B
kraujo grupe, atskiras jy rusis vertina vienodai.

1AVAIL

- NEUTRALU
<, avizy séleny kepiniat,

avizy séleny duona
holiviné balanda

" duona be gliutenino

kviediai:
- kietyjy kviediy
kruopos

© — piklivoti miliai

| rytiai

{405-550)
- rupis kviediy miltai
Graham

— baltieji ryfiai

"~ ryfiai Basmati

. = rydiy dribsniai
- sejamieji ryZiai

© sojy duorela
. speltos duona /

speltos miitai

TESLDS GhMlNlAt IR KEPINIAL

_buh.riniﬁ sa ﬁfégrqiu
. makaronai -
- purnadiai

egiptietigki kviediai
Kamut '

grildai;

- grikiy koé"

- grikiy kruopos

- = SpragHl grikiai

kvietiai;
- aftikiediy. couscous

.= Buigur (apvirti,
- Wdfiovint if sumalt:

kvietiai)

= kietyly kviediy m:ital

- kviediy dribsmiai

— kodediy gemalal, kviediy

- gemaly rmittai

. = kvieliy s.elen{:s séleny

ke-pi nukm

| = kyietinial miita

'~ many kruopos

i mieiai

. mittai su gliuteninu
 Fy¥ing rovere
TGk

— spragititi rugial
 tratkioji duanele -

(skyrus ﬁikiiuntu;){f.‘

~ tupls kvietinial r“ultay
ruphy kvigtiniy mil tq
ducha - :

- ¥ydis macai
kyietines kruopos

- mieXiniai miltai

- da:gm‘m rugiy “duor
- rugingé ducna, rug
miltal -

b oy R
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|dealus maistas turintiems B kraujo grupg

Ka reikéty Zinoti apie javus, kepinius ir teslos gaminius

*

KvieCiai veikia panadiai kaip ir O kraujo grupe turincius Zmones:

suvalgius kviedly produkiy suleteja virskinimas, nesudeginamos :

visos kalorijos ir netrukus ima kauptis nereikalingi kilogramai.

giais, teiraukités sveiko maisto parduotuvese.

Rugiuose shypi kita lekting rasis. Sie gali nusésti ant kraujagys-
liy sieneliy ir sukelti didelius kraujotakos sutrikimus, kurie gali : medziagy ir
haigtis net apopleksija ar infarktu. Pirmi sutrikusios kraujotakos :

poZymiai — Saltos rankos ir kojos esant normaliai kino tempera-  rgséiy

tiral.

. Ar jau ragavote
. boliviniy balandy?

N o - 3rd Siuose inky
Teikite plrmenybg dgig|ntu kwegq prod_ukt_ams, pavyzdZziui, E;e- - graduose ir ryziy
no duonai. Vos tik i3dygsta daigas, gridai praranda kenksmin- " o
gus gliutenino fektinus. Jei jasy kepéjas bejégiskai gizCicja pe- : sélenose daug

- baltymy, vitaminyg,

mineraliniy

. nesotiyjy riebaly

Jei kyla kokiy nors abejoniy, atsisakykite makarony, spagediy ir
kity teslas gaminiy. Pakankamai maistingyjy medz2iagy gausite :

s mesa, Zuvimi ir pieno produktais.

DARZIOVES

NAUDINGA NEUTRALU
atriosios paprikos: - 2 agarai (vandeniniai molitigai {visos rasys,
baklaZapat -~ .. . rieutat) Hskyrus paprastuosius
briuseliniai kopustaf-ﬁ- agurkai mofiugus}
brokaliai - bambuky Udgliai pankaokiai
dioskoréjos - brastuciai pievagrybiat
Quziniap kcrpustal bulvés porai
morkos ¢ cikorijes réziukai
papnkcs cikarines salotos ridikai Datkon
pastarnnkal S cukinijos ropiniai kopuastai
pekininiai bastudial fesnakai (kaliaropés}

tPekino koplstal) Gt grieddiai saldieji Zirniai
petrazolés . gaZines salotos salierai
raudoniejt burokeltai .. jory augalai (dumbliai) | salotines trikaZolés
raudonie]i kopdstai i kampuotieji Sesnakat . sultenés
salddiosios bulves ¢ kiaulpienes svoganai

{batatai) kriepai svoglny laigkai
valgomieji dantlnial lapiniat kopastat Paksoi | Sparagai

{Siitake) <z mangoldai ipinatai
zalieji lapiniai kopustai - ©~  meélynZiedés liucernos valgomieji hibiskai
i1edm|ai kopustm Ggliai

 VENGTINA

-~ alyvos (zafiosios ir .
- juodosios)

artizokai

~avokados - S
“Bulvinés saulégrafos
*. ¢ (topinambai) -
- darginial kukurizai
geltonyy pupeliy Cgfiai
“ipaprastieji molidgal
“pomidorai

“ridikéliai
. 10opes
ropiy Gghai

61




Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

. K3 reikéty Zinoti apie darZoves
-« (0 ir A kraujo grupe turintiems Zmonéms bulvés ir daugelis ko.
pUsty rosiy yra tabu, o jus galite juos valgyti. ._
» Dazniau ir mazomis porcijomis valgykite Zalias arba Ziek .
tiek apdorotas darzoves.
» Kuo dazniau jtraukite | savo valgiaradtj zaliuosius lapi
nius kopdstus. Juose gausu labai reikalingo i
Sy organizmui magnic.
Desineje grafoje idvardintas dar?oves |
apeikite dideliu ratu. Josy kraujo grupes
Zmonems jos arba trikdo medZiagy apykaita, ar
ba sukelia alergines reakcijas. Ypac daug rlpesdiy su-
kelia pomidorai. B kraujo grupés antikinai (kaip ir A
kraujo grupes) labai astriai reaguoja j pomidoruose esancius
lektinus, kurie ne tik didina kraujo klampuma, bet ir ,pucla” -
skrandzio sieneles. :

- Ka reikéty Zinoti apie vaisius
« Jei jums pudia vidunus, turétuméte reguliariai valgyti ananasus.
Sie egzotiki vaisiai turi virkinima lengvinanéiy fermenty ir bus

“NAUDINGA - NEUTRALU YENGTINA
anarasal -0 0 0 0 abrikosal { mandarina: - figavaises opuntiios
Jpananai - .7 agrastai mangai S vaisiai _
brukngs - apelsina . | mélynés : Qranaial '
- amines slyvos ¢ avietés } nektarinai C karambaios
‘papajos - . .. bamanytyré . | obuoliai o persimonai
renkiodai . .« tirona papajos L rabarbarat
shyvos (SvieZion) -~ datules persikai - - ' '
vynudges (raudonasios ir.  diiovintos slyvas razinas
. baltosios}) figos (SvieZios ir serbentai (raudonieji ir
o dZiovintos) juodiefi}

genvunges teivamedZio ungos

greipfrutai uagos Baysen v

gvajavos uogos Logan {aviediy ir °

kiviai | gervuogiy hibridas)

kriauiés Vyanios

liciai fermnuoges
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alus mmaistas turintiems B kraujo grupe

gera pagalba jisy medZziagy apykaitai, kai pradeje laikytis die-
tos pagal kraujo grupe pratinsites prie nejprasto maisto, pavyz- :

dziui, mesos ir pieno.

Lyginant su kitomis kraujo grupemis, jums tinkamy vaisiy sarase
daug daugiau. Galite kiek norite valgyti ir rag3diy vaisiy, nes 8 :

kraujo tipo ragsciy ir Sarmy pusiausvyra yra pakankamal tvirta.

Kelis kartus per diena valgykite dvieZius sezoninius vaisius, vos :
tik jie pasirodo parduotuvéje ar prinoksta sode. Dideliuose pre- §
kybos centruose apskritus metus galite pirkti ir 1§ kity 3aliy at- :

vertus vaisius.

VAISIY IR DARZOVIY SULTYS

oy

NAUDINGA NEUTRALU
ananasy sultys abrikosy sultys diovinty slywy nuoviras
bruknidg suitys . apelsiny sultys greipfruty sultys
gofindy koplusty sultys & citriny sultys (skiestos) obuoliy sidras
papajy sultys~ ©. ¢ T sn dardoviy sultys (3 obuoliy suitys
vynuegiy sultys - - rekomenduoty vy3niy sultys

o - darzoviy, agurky,

saliery}

VENGTINA. .- -

pnrﬁidﬂrq _ :'Sﬁitys" o

Ka reikéty Zinoti apie vaisiy ir darzoviy suitis :
3skyrus pomidory sultis, kuriy del astrios antikiny reakcijos B
kraujo grupe turintiems reikia atsisakyti, galite gerti visas ¢ia 5- :

vardintas sultis.

Patariame nemaisyti vaisiy ir darzoviy sulciy. Kokteiliui tinka tik

morky ir obuoliy sultys.

Ka reikéty zinoti apie prieskonines zoles ir prieskonius |
Ne visi prieskoniat vienodai tinka. | alergija linke Zmones i5 pra- :
dziy turéty santdriai vartoti ir pre neutraliyjy grupés priskirtus :

prieskonius.

1§ prieskoniy saraso iSbraukite maltus juoduosius ir baltuosius
pipirus, nes juose esantys baltyminiai lektinai suklijugja kraujo -

kinelius.

Reikety vengti salykle ir cinamono, nes sie prieskoniai B kraujo :

grupes zmonems dirgina skrand).

&3



imbieras
karis
krienal
petraicles

NAUDINGA .

mgme papnka.'- :

agaras (dumbliy
drebudiai}

agurkai

anyZiai

bazilikai

bergamotas

biuthias

: burseros actas

ciberolas

cukrus {rudasis ir

§  baltasis)

B cCesnakai

Ciobreliai

- dadiai

| dumbliy ekstraktas

garstylios {(garstyciy

¥ milieliai)

B gvazdikéliai

R kakava f Sokoladas
} katendra

M kardamonai

klevy sirupas

kmynai, kmyninis
kuminas

= krapai

. laizkiniai Zesnakai

Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

NEUTRALU

laury fapa

mairanat

medus

melasa

métos {pipirmétés)

muskatai

obuoliy actas

paprika

peletrinai

pitmentai

prpirai {grideliai)

raudongiiai

rozmarinai

saldZiosios ceratonijos
branduoliai

sOjy padaZas

scjy pasta Miso

safranai

i Salavijai

vanilé

vynakmenis {kalio
druska)

o actas {raudonojo
ir baltojo)

Vusterio padazas

Cginamonas
gkgﬁupaﬁ

_.-_;‘i&ki.sr‘uzu SIrupas - .
“maranty krakmolas
- miefiy salyklas

ykurizy krakmc_a&

migdoly ekstrakias
pipirai (juodieji ir baiyi
valgomieji mam;aka ;
Zelating '

« Cukrus Ir 5okoladas, lygiai kaip ir medus, gali retkaréiais pasal-
dinti jJums gyvenimg kaip neutralOs priedai.
» Kievy sirupg naudokite taupiai. Net 65% jame esanéiy medzia-

gy — cukrus.

~»  Amerikos mokslininkas daktaras D'Adamo jtraukia actg B krau-

| jo grupei j neutraliy produkty skiltj, taCiau visas kitas kraujo:
grupes turintys zmones, kaip teigia specialistai, 3iu rags¢iy suk
ciy turety atsisakyti. Turintieji B kraujo grupe i savo protéviy
paveldéjo tvirta virskinimo sistema, todel jiems leidziama retkar-
Ciais pagardinti actu pikantiskas salotas ar Zuvies patiekalus.
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idealus maistas turintiems B kraujo grupe

NEUTRALU

NAUDINGA o _
' baltojo aZuoio ieves

mety (ir katzolés)

avieti lapy . o -
| did#iujy vamafegq o tiobreliy paprastyjy santry
. erdkELLICTHG Ceziuoly paukitpieniy
“jmbiero e .- gudobeles rarnunediy
petraZolity - s guobos {wink3nos) rauktalapiy ragityniy
pipirmediy - Heves sarsapariiy
saldymedZic iakm; jonaZoliy Zeivamed?io
Salavijy _ karpotoje berZo SilkmedZio vogy
Jendenio . Kiaulpieniy valerijony
- kraujazoliy - verbeny
margainiy #alioji arbata
mélyniiedes lucernos

femuogiy lapy

raudonyjy dobihy

_:_._ivaglnl

VENGTINA
alavily
apyniy -
gencijony
katpokiy _
kukurizy Huoteliy
ligpZied#iy
rabarbary

Salpusniq
tubly
vaistinés kasqos 1ai}q

K3 reikéty Zinoti apie gydomujy Zoliy arbata :
* Jvairis saldymedzio arbatos komponentai palaiko cukraus kiekj :
kraujyje, didina imunines sistemos atsparuma ir gynybines ga- :
lias. Gamtos mokslas jau sertal nustaté, jog 31 arbata salina :
gleives, stabdo uidegiminius procesus, padeda esant trauku- :
liams ir valo Zarnyng. '

GERIMAI
NAUDINGA NEUTRALU VENGTINA :
tyras vandue (Saltinio it - alus alkoholiniai gérimai - :
minerainis) juodoji arbata dietinis limonadas
Zalioji arpats " mineratizuotas vanduco  kokakola
-~ pupeliy kava (ir be _iimonadas
- kofeino) R
- wynas {raudonasis ir
baltasis}

Kg reikéty zinoti apie gérimus
L]

dingomis vaisiy ar daroviy sultimis ir gydomuijy Zoliy arbata.

no, kuris nesukelia nerimo, o tik stimuliuoja.

Be ¢ia nurodyty gérimy, skysciy poreikj galite patenkinti nau- :

Paméginkite kava ar juodaja arbata pamazu keisti Zaligja arba-
ta. Sioje arbatoje yra vitaminy B ir K bei nemaZas kickis kofei- :
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- Trumpai apie svarbiausius dalykus

_ nial, gradal, vaisial ir darZoves.

" Joi reikia lieknéti...

Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

AB kraujo grupé

Kilmé: kaukaziediai, mongolai.

Virskinimo sistema: pakencia subalansuota miéry maista.
Imunine sistema: nepaprastai geba prisitaikyti.
Rekomenduotina: meésa, Zuvis, raugintoc pieno produktai, ankati-

~..jusy pirkiniy sagrase neturety biti raudonos mesos, dariniy pu
pely, lenktasékliy pupeliy, riesuty ir sekly, kukurazy ir grikiy. Ka
dangi AB kraujo grupé — jaunas A ir B kraujo grupiy junginys,
kai kg paveldéjo i§ abiejy grupiy. A ir B kraujo grupéms netinkan- 3
tys maisto produktat dazniausiai netinka ir AB kraujo grupei. Ta- :
fiau néra taisykles be iSimties. Pavyzdziui, pomidorucse esantys
tam tikri lektinai didina A ir B grupiy kraujo klampuma, o AB gru-
pes kraujui jie tokio poveikio neturi. Vadinasi, 3ios kraujo grupés
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idealus maistas turintiems AB kraujo grupe

smones gall mégautis visais pomidory patiekalais. Su kviediuose ;
esanciu gliuteninu AB kraujo grupes Zmoniy virdkinimo sistema su-
sidoroja geriau negu 0, A ir B grupiy, tafiau turintiems antsvorio :
kviedius reikety pamirsti. Nuo Jy dideja ragi€iy kiekis raumeny au-
dinivose, o kalorijos geriausiai tirpsta tada, kai yra nedidele 3army :

pEfS’u"a ra.

AB kraujo grupés Zmones tukina: grikiai, darfinés pupeles,
lenklaséklés pupelés, kukurGzai, riesutai ir séklos, raudona meésa,
kviecial,

AB kraujo grupés Zmones lieknina: ananasai, 7uvis, zalieji lapi-

niai koplstai, pieno preduktai, sojy varske (tofu).

Idealus maistas turintiems AB kraujo grupe

MESA IR PAUKSTIENA

' NAUDINGA NEUTRALU

kikiena / triukiena _ C B Siedis

: - | SR %i;aut:ena
fg-_‘krauhena {ir kumms}
N E‘ﬁ-;kurapkos

ez £ A A R

: VENGTIHA D AR
2 : R
caviena - fazanai *‘?antlena lagintai mehﬂs it Eomné}
[ ériena - gywvufiy mbpmduktau “buivoly mesa . .putpe}es L :
katakutiena S kapenys g:.wul:q subpmduktas vidtleng =
fasiena -

Ivérienza {at ména tr
st;mrena} S

s e J:w-sﬂfawwwgé‘% ,

Ka reikéty Zinoti apie mésa ir paukétiena

riengje yra svarbiy B komplekso vitaminy, vitaminy A, D ir E,

Mesos jokiu badu neatsisakykite. Mésoje, paukitienoje ir 3ve-

mineraliniy medziagy — magnio, kalio ir kalco, mikroelemen- :
ty - fosforo, gelezies, seleno, mangano ir jodo. Tadiau beveik :
visus mesoje esandius vertingus baltymus organizmas paveréia |
organizmo baltymais. Vadinasi, mésg galima valgyti du tris kar-
tus per savaite, nedideliais kiekiais ir tik 3iai kraujo grupei nau- :
dingos radies. |8 neutralios grupés dar galima vartoti fazana. :
Tuomet organizmas gerai suvirikins gyvulines kilmeés baltymus. :

AB kraujo grupés zmoniy skrandis, panatiai kaip ir A grupés,

gamina maZai skrandzio sulciy. Dél Zios priezasties i§ valgiaras-

Cio reikéty isbraukti rikytos ar sGdytos mesos gaminius.
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Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

B kraujo grupés palikimas — netinka vistiena. Sigje mésoje esan.
tys lektinai didina ir AB tipo kraujo klampuma.

Labai retai valgykite subprodukius, pavyzdziui, Sirdj ir kepenis,
Jie turéty bati tik jauny gyvuliy, nes dar neuZtersti nepageidau-
tinais sunkiaisiais metalais.

NEUTRALU

 NAUDINGA SVENGTINA
alsé didstinté ﬁaniluwai
amerikinis. akmenm«s ~ iksai x;;f.ﬂutianto otas
. Bierys ' . i ojoring ausinuké °§ BLISITAs
baltasis tunas o jary eSerys & get:vaucdege _
[;.buriazwé > kalmarai - juodadémé men
eciketas -~ kardEuve iary geldetes
- jary lydeka 2 karpis jary figduvis
jory velnias S 7. laBisa fary sraiges
138i3inis upetak:s -, melsvaZuvé ~kefaliuvé
. lydeka . midijos - krabai
- menké : moliuskal krevetés
- raudonasis jOry ederys . raudonasis firy OMmaras
" sarding _ tieZuvis pléking
sidabrine menké - © ryklys : rainé
“skumbre ..} sidabrinis jitry eierys sepiia
upétakis i sykas ungurys
VyRiuOgings sraiges i1 siiké {3viedia) upiniai vé¥ai
o sterkas upinis elerys
SN " Aamas -
e " upinis ederys

K reikety Finoti apie 2uvi, véziagyvius ir moliuskus

» Kai kuriose Zuvyse ir jury augaluose esantys lektinai AB krauje :
' grupe turintiems Zmonéms, kaip ir A kraujo grupe, kelia nema
zai problemy. Pavyzdziui, jary liezuvis ir plekiné netinka nei A
_ nei AB kraujo grupei.
-« Jei vynuoginés sraiges ligi ¥iol nepriklausé jisy mégstamiems :
valgiams, patartume progai pasitaikius jy paragauti. Zinoma,
tais mazais kasneliais alkio nenumaliinsite, taciau juose slypt
ypatingi baltyminiat lektinai, kurie stiprina organizmo atsparu
ma, padeda imuninei sistemai kovoti su véZiu. _

Vynuoginéms sraigéms né i3 tolo negali prilygti jary sraiges

kurios netgi priklauso vengtiny valgiy grupei.
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(dealus maistas turintiems AB kraujo grupeg

Xa reikéty Zinoti apie pieno produktus, sirj ir kiaustmius
» Negalima nepastebeti tam tikry panasumy su A ir B kraujo grupemis:
kaip ir B kraujo grupel, tinka rauginto pienc produkiai —
pa kefyras. I3ragos — sdrio gamybos $alutinis produkias — nelabat :
tinka. O 3tai pasuky, kurose yra visy biclogiskal akiyviy pieno me- :
dziagy, idskyrus rebalus, ir kenksmingy baltyminiy lektiny, reikéty :
apskritai nevartoti. (Nepainiokite jy su rdgpieniu, kuris, panasiai kaip :
ir jogurtas, gaminamas pridéjus tam tikry pieno rogities bakterijy.)

_ Jei sojy varzké ar

. ' sojy siris pasirodys

jogurtas ar- : . ]
. jums préskas,

. galite juos gausiai

. paskaninti

tesnakais arba

> imbieru

PIENQ PRDDUKTAI SURIAI IR KIAUSINIA)

NEUTRALU
grietine . 18rogos - arisbergo ;ﬂnen ugriebtas pienas
gradétoj varské . % jogurtiniai ledai - Miunsterio | pasukes
Jogurtas 2 kiaudinial ~ Monterey Jack * sQriai: :
kefyras . .7 fimsas pienas - Neufchdtel -~ kamamberas
otkos pienas - ~.. sojy pienas - sojy sis / sojy © = lydytas
sgriai: ' : . sUriai variké (tofu} 1= minkitas prancizitkss
- feta {avies pleno suns) - Cederis - Sveicarizkas 7= parmezanas )
- ftalitkas {(nesunckesy - - Colby ~ varikes {riebus) - — pelésinis C
' — nkota o ~ — olandiikas geltonas varské e Frcvc:«lones, B
~ Valstiediy - S i — ementalis i'i
' T ~+ - olandiZkas apskritas ®
L o~ Gruyére (Sveicaridkas) vaig:::mneu Iedar

* Jei turite problemy dél bronchy ar veido ertmiy, jei daznai ser-
gate ausy uzdegimu, reikéty ribotai vartoti pieno produktus,
nes jie skatina gleiviy susidaryma. :

* Kad patenkintuméte baltymy poreikj, galite kuo ramiausiai ret- :
karciais suvalgyti kiaudin. Kiauiniuose néra tokiy lektiny kaip :
vistienoje. :

~ ALIEJAL IR RIEBALAL

'NAUDINGA
3|5'W_ aligjus

= -
C)

_+ NEUTRALU

i lydytas sviestas

5 menkés kepenéliy
aliejus

rapsy aligjus

sémeny akejus
femés riesuty aliejus

dygmmq aligjus
rf.{kokoiq sviestas, kokosy

kukuruzu gemaly aheiug
| saulégrazy aliejus

. sezamy alejus

- svigstas ' 3
a vﬁnamadii& sektu_ ahe;us

- aliejus

R T -\.
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Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

Ka reikéty Zinoti apie aliejus ir riebalus

KHAUDINGA . NEUTRALU | VENGTINA
graikiniai riefutai anakardZiy riedutai agUonos
_kadtainiai - berioletijy riedutai : kokosai

femés riedutal {femés
| rieSuty sviestas} - o

Jei gyvuliniy baltymy poreikis yra didesnis, nei ieidzia skrandzig
sulciy kiekis, vietoje gyvuliniy riebaly turétuméte vartoti alyw,
aliejy, kuriame gausu nesodiyjy riebaly ragsdiy.

Rinkités rapsy aliejy, kuriame maZai baltyjy garstyly rigities,
mat didesnis jos kiekis kerkia sveikatai.

fazdyny rietutal
- molilgy seklos
 pekaniniy karijy rie
sautégra¥y sékios
> sezamai {3ezamy p

{braziliniai rie3utai
karijy riesutai
makadaminiai riedutai

fkvinslendo riefutail
£ migdolai

© pinijos
.o pistadijos
.. tamarindy seklos

- Ka reikéty zinoti apie riedutus ir séklas

Retkaréiais sukramtyti keli riefutéliai patenkina baltymy poreikj,
bet reikia bati atsargiems. Juose esantys lektinai AB grupes
kraujui trukdo idskirti insuling. Kadangi 3i kraujo grupé paveldeé-
jo ir A, ir B kraujo grupiy savybes, riedutai gali tik apsunkinti
virgkinima ir medziagy apykaitg.

NAULDINGA

Margosios pupelés
perfines pupelas
raudonosios sojos

pupeleés
raugdonltiedés pupelds
Zaligjt lesig

=7 apskritigji fediai
C# pattosios pupelés
" dar¥inés vijoklings
pupeiés
. geltoncsios pupealés
Lir pupelés Cannediini

" BUPELES 1N ANKETINIA

: VENGTINA

japoninés vignos

jupdosias pupelés
CKimnés wgnos _
; bonktasékles pupelds 7
 paprastosios pupelés -
,pupelés Fava
_:;:;:sééiamie}'r peléZirmiai

NEUTRALU

pupas

raudonieji lesiai

saldiaji ank3tiniat Zirnial

2aligji Zirneliat

#alios pupelés
(nesubrendusios)
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jdealus maistas turintiems AB kraujo grupe

Kq reiketu Finoti apie pupeles ir ankétinius _
, Abi pirmtakés — A ir B kraujo grupés — ne visada reaguodavo :
vienodai, Apskritieji lediai ir margosios pupetés kuo puikiausial -
tinka AB kraujo tipui, tuo tarpu B kraujo grupés antikanai labai :
neigiamai reaguoja ) $iuose produktuose esancius lektinus. :

NAUDINGA

avizy dribsniai, avi2y

sélenos, avidgy miltai
gridy gemaly ducna
kviediai:

{(Eseno ducna)

- kvietiniai miliai su
gemalais

ryfiai:

— baitieji rydiai

- ry#iai Basmati

- ryéiné ravens

mikt ai

- tyZiy vafliai

- rupial malty r],rilq
duona

~ sejamigji ry#ai

— spraginti ry2iai .

milty duona. - -
rugly gemaly duona
s0jy duona
50703. IR
- sory duoda; -
- sory ko%é il
spelta R
spraginti rugiai.
traskioyi duenele

Fads o )

- daiginty kviediy duena

- kvieciy gemaly duona

~ 1yiy sélenos, ry;!:iu .7

ruginiai miltai, reginty

NEUTRALU

avizy séleny kepiniai
boliving balanda
burnodiai

duona be gliutenino
kefiy gridy duona
kvieiai:

- — afrikiediy couscous
= kietyjy Kvieciy

kruopos

- — kietyjy kvieciy

rmiltai
— kviediy gemalai
— kwiediy selenos,
kvieliy seleny
kepiniai

“e U gvietings kruopos
- — kvietiniai miltai,

kvietiniy milty
duona

— piklivoti kviediai
{405 ~ 550)

© — Tupiy kvietiniy

riity duona
— rupdls kvietiniai
miltai

) 7 — stambiai sumalti

grodai -

.- Zydy macai

mieZiai {gradai)

miltai su gliuteninu

ryZiy dribsniat

rdpiy ruginiy milty
duona

sojy dribsniai, sojy
granuleés

speltos duona
{speltos miltat)

.~ grikiy kruopos

VENGTINA _

Buigur (apvirti, SdHovint]
ir sumatti kviediai) _

bulviniy sauldgrazy tedfa =

- 'egiptietifkiet kweElal

Kamut
grikiai:

— spraginti grikiai

_kukuruzal
o~ kukurfizy miktai,

kukurdzy krakmoias

- kukurozy mitty kepinial s
- spraginti kukuriza
mlei‘mlm I!THEI&['

13 malty burnodiy

1 - sékly galima kepti
duong ir kitus

. kepinius, o Ogliais
ir Japais paskaninti
salotas
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NAUDINGA

agurkai

bakiazanai

brokoliai

tesnakai

dioskerejos

kizulpienés .

kuckitinés grifolés
{maitake} '

lapimiai kopastai T

mélynziedes fiucernos. i
ghiai iy

pastarmokai

petradalés s

raudonieji burokgtiai

saltfiosios buivés
(batatai)y

salierai -

zafieji lapiniai knpustai

Hediniai kopusta:

:

Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

it — P

1
i
[
3
p
1

NEUTRALU

agarai {vandepiniai
riedutai)

. alyvos (Zatiosios)

bambuky Gghat
bastuciai

" briuseliniai kopistai

bulves

2 cikoriios

cikorinés salotos
cukinipos
qrybai:

E dvisporis pievagrybis

{portobelo)

- gluosning kreivabude

- juodkote ugniabude
{Zteminis kelmutis)

- kreivabude abolone
. — pievagrybis
- valgomasis dantinis

(Btake)
grieflial
gufines salotos
gufiniai kopistai

i imbieras

¢io grudo branduolys keiia rigsdiy ir sarmy pusiausvyrg,
Dél to A ir AB kraujo grupes turindiy Zmoniy raumeny ag’
diniuose padaugeja rigiciy, o 0 ir B kraujo grupes — &g
muy, kas kiekvienu atveju nepageidautina. AB kraujo gry.
pés Zmoniy maistui tinka jau iSleide aglius kviediy gemalg;

Ka reikety Zinoti apie darioves

« Pomidorat marsto produkty sarade nera pirmose gretose
jie sedi ant atsarginiy suolelio. Sic bulviniy 3eimos auga-
Io baltyminiail fektinal netinka A ir B kraujo tipams, ta-
¢iau, kad ir kaip keista, AB kraujo grupes jie neveikia. 0
tipo kraujas taip pat geba su jais susidoroti.

DARZOVES

VENGTINA
“ Altriosios papriko
. alyvos {ruodosms}

jary augalai (dumbiiai)
kampuotiefi Cesnakai

krienai - artidokal
lapiniai kopastai Paksoi  avokados
mangoidai bulvinés sautegraZe
morkos - {topinambail
pankoliai wdarginial Kukurlzai
paprastigji molidagai, eitonyjy pupehk
agurodiai rikos (gelton
pekininiai bastudiai Falinsios ir rauy

{Pekino koplstai}
pomidorai
porai
raudonieji kopistai
réfiukai
ridikat Daikon
salotings trakazoles
suftenes
svoginai
svogony laidkai
Sparagai
Spinatai
valgormieji hibiskai

ikéiiai, ridikéhy:)
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sdealus maistas turintiems AB kraujo grupeg

. Valgykite daug darzoviy ir saloty. Vitaminingas, aktyviy gydo- :

mujy bioleginiy medziagy turintis augalinis maistas labai stipri- 3::.

na daznai silpnoka AB kraujo grupe turinciy Zmoniy imuning

sistema.

NAUDINGA

agrastal ~ - ;
ananasai .
Brukngs
citrinos - e
figos {3vieZios ir.
dziovintos)
greipfrutal
kiviai '
naminés shyvos
renkiodat .
shyvos

geltonosias) -
VeEnios o

wynuogés {malynosios ir -

abrikosai

avietes

banany tyrée
datules
d¥iovintos skyvos

T gervuoges
kantalupai {meliony

rusis)
kinkanai

o kriauges

It¢iai
fimetos
mandarinai

NEUTRALU
meélynés
melionai
nektarinai
obuoliai
papajos
persikai
razinos
serbental {raudonieii i
juodieji)
Zeivamed?ioc uogos
uegos Boysen
Zemuoges

. ¥ VENGTINA
- apelsinai

“bananai

* figavaisés. opuntijos

T vaisial

: granaiai

; gQvajavos
karambilos

- Mango varsiar

. persimonaj

- rabarbarai

K reikéty Zinoti apie vaisius _
« Apelsina trukdo virskinamajam traktui pasisavinti mineralus ir erzi-
na jautria AB kraujo grupe turindiy Zmoniy skrandzio gleivine. To~ .
dél jums, kaip ir turintiems A kraujo grupe, reikia vengti apelsiny.
Puiki alternatyva — Sveiniai rigitokas greipfrutas. Tai taip pat .
Citrusiniy $eimos vaisius, bet jo riigstis kazkodél neerzina skran-

dzio sieneliy.

* IGsy skrandZiui netinka ir labai garbinami bananai. Cia kalta ne :
rigtis, o specifiniai lektinai, kuriuos AB tipo kraujas sutinka su :
didziausiu pasipriedinimu. Spraga gali uZpildyti kiti kalio tieke- :
jai: abrikosai, figos, vy3nios arba arblzai.

Ka reikéty zinoti apie vaisiy ir darzoviy sultis
* Kraujo grupiy tyrinétojas daktaras D'Adamo sako, jog kas ryts :
iigerta stikliné $ilto vandens su pusés citrinos sultimis ilaisvina
AB kraujo tipe zmones nuo nereikalingy gleiviy. Po to isgerkite .
stikling skiesty greipfruty ar papajy sul&y. '
Reikéty pameégti jums naudingas suitis.
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brukniy subys

morky suftys
papajy suftys -
saliery sultys
tredniy sultys

wynuogiy sultys

giiniy kopdsty suitys

Kaip veikia dieta pagat kraujo grupe

VAISIY IR DARZOVIY SULTYS

NEUTRALU

2% ghrikosy sultys
~agurky sultys

" ananasy sultys
: 7.+ citriny sultys {skiestos)
- darfoviy sultys (i3
rekomendunty
1 darfoviy)

. dZiovinty slyvy nuoviras
+ greipfruty sultys

abualiy sidras
obuoily sultys
pomidory sultys

-_' VENGTINA |

apelsing sultys

- Cesnakad
. karis
krienai -
- peiradoles
s0jy pasta. Misa

NAUDINGA™ &

+ I vel priminsime, jog negalima maidyti darZoviy sultiy su vaisiy %
sultimis. | visas sultis galima pilti tik morky ir obuoliy sultis. Zaliy- 2
iy darzoviy sultis maisykite tik su Svelnaus skonio darZoviy sulti-
mis, pavyzdZiui, su morky, petrazoliy, 3pinaty ar saliery suitimis,

SKONINES ZOLES (R PRIESKONIAL

agaras {dumbliy
drebudiai)
bazilikai
bergamotés
builiai
burseros actas
ciherzolés
cinamonas
cukrus
ciobrefial
dagiai
druska
dumbliy ekstrakias
garstylios {ir garstydiy
miiteliai)
gvazdikeliai
kakava f 3okoladas
* kalendra
- kardamonai
< klevy sirupas
~ . kmynai / krnyniniai
= kuminai
-+ krapai
; laidkiniai ¢esnakai

NEUTRALU

laury lapai

mairinai

maltas imbieras

malti saldZtyjy
ceratonijy branduclial

maranty krakmolas

medus

melasa (cukraus
gamybos Salutinis
produktas}

metas {ir pipirmetés)

muskatai

obuoliy actas

paprika

patetrinai

pirmentai

raudonojo vyno actas

rezmarinai

sojy padazas famari

Zafranai

Salaviiat

vanilé

vynakmenis {kalio
druska)

R

"VENGTINA ~

anyiai _
baltojo wno actas
kaparéliai

kelupas

" kukurdizy sirupas,

kukurzy krakmcla

rniegiy salykias

migdoly akstraktas
pipiral (malti, grideiial
paprika)

saldiai ir rogadiai

konservuoti p rudukt_ét

. valgomieji manijokai
Vusterio padaZas
- Eelating
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jdealus maistas turintiems AB kraujo grupe

Ka reikety Zinoti apie prieskonines Zoles ir prieskonius

AR kraujo grupe turintiems Zmonems feikéty
atsisakyti daugelio prieskoniy ir jy midinly jau
vien dél to, kad juy virskinamasis traktas yra ne-
paprasiai jautrus. Mokslininkai gindijasi, ar ac-
tas kenksmingas prieskonis. Vient mano, jog
ragéciy ir Sarmy pusiausvyrg gali sutrikdyti tik
didelis acto kiekis. Daktaras D’Adamo teigia,
jog actas skatina rdg3ciy susidarymg ir turin-
tiems AB kraujo grupe pataria jo vengti. Bus
geriausia, el acto poveik] nustatysite patys. Jel
ir be to skrandis kelia jums problemy, variokite
actg labai saikingai arba visal jo atsisakykite.

Dietos pagal kraujo grupe rekomendacijos remiasi ne tik maisto
produktuose esanciy lektiny poveikiu atskiroms kraujo grupems :

e Savo valgius galite pagardinti nedideliu majonezo kiekiu ir pa- -

dazu salotoms.

Ka reikéty Zinoti apie gydomuyjy Zoliy arbaty ;
« Jokios Zoliy arbatos, net jei ji jums ir labai skani, nereikia gerti :
ilg laikg. Dar toli grazu neitirtos visos | arbatos sudétj jeinan- :
tios medziagos. Todél 3alia pageidaujamo efekto gali pasireiks- :
ti Salutinis poveikis. '
* Saldinkite arbatg tik tada, kai to bitinai reikia.

GYDOMUYIY ZOLIY ARBATA

NAUDINGA _ NEUTRALU

didiyjy varnatedy - . - ankitpipiriy paprastyjy Santry
eriketuogiy Cooaviedly lapy paukitpieniy
eiuoliy " baltojo gzuclo Zievés petraZoliy

&iobreliy pipirmédiy
quobos (vinkinos) ravktalapiy ragityniy

gudohelss vaisiy "y
imbiero {diovinto}

liucernos Zieves - | sarsapariliy
ramuneliy jonazaliy $alavijy
saldymed¥ic kanadiniy auksadakniy | 3eivamediic
Zalloji arbata . . % karpotojo berio 3ilkmed?io uogy
Zemuogiy lapy . .. ... kiaulpieniy ' valerijony
endenio CU L kraujazoliy verbeny

L mety (ir katZoliy}

——

) gencijony -
kalpakiig

-fvagmfu .

v

alavijy
Bpyniy -

kukuriizy Sugteiiy
kegdiedZiy
rabarbary
faudonyjy dokbily
tubiy :
valstings kasijos Iapq

© 75



Kaip veikia dieta pagal kraujo grupe

Trumpai visoms kraujo grupéms: tinkamiausi maisto produktai nuo A iki Z

A S

abrikosai {abrikosy suttys) A

agrastai AB

agurkai AB

aitriosics paptikos B

alavijal A

alyvy aliejus Q, A, B, AB

alse O, B, AB

arnerikints akmeninis ederys A,
B, AB

ananasai A, B, AB

ananasy sultys 0, A, B

apyniai 0

apskritieji lefiai A

- artisokai D, A
1 atlantinis kardis &

" Atlanto otas 0, B

v aviediy lapat B

- aviena 0, B, A8
aviziniai miltai A, B, AB
avizy dribsniai B, AB
avify sélenos B, AB

B

bakiaZzanai B, AB
baltasis tunas AB
baltieji ryZial AB
bananai B

briuseliniai kopdstai B
brokoliai 0, A, B, AB
bruknés A, B, AB
brukniy suliys B, AB
buivoly mesa 0
bulvinés saulégrgzos 0, A
buriafuve AB
burnodiai A

C

ciberiokes (0

cikorjos 0, A

citrinos A, AB

citring sultys (skiestos vandeniu
sy cukrumiy A

£
¢esnakai 0, A, AB

18

b

darinés pupelés AB
dighosios varpalédos A, B, AB
dioskorgjos B, AB

dryfuotasis ederys 0

dumbliy ekstraktas 0
déiovinty slywy nuoviras 0, A

E

ertketas O, B, AB
ertkétuones 0, A, B, AB
eZivoles A, AB

£
eriena 0, B, AB

F

feta (avies pieno siris} 8, AB

figos (BvieZios ir dziovintos) 0,
A, AB ’

G

garstylios A

gelsvauodege C

geltonosios pupeles A

gernaly duona {Eseno duona}
A, B, AB

geruoges A

graikiniai riefutai 0, AB

greipfrutai A, AB

greipfruty sultys A

gricting {neriebi) B, AB

grikizi Gir spragint} A

grikiy kruopos A

grigetaji variké B, AB

qudobelé A, AB

quobos {vinkinos} Zievé O, A

gliziniai kopistai B

- gZiny koplsty sultys B, AB

I

ikrai B

imbieras A, B

#taliskas nesuncokes soris B, AR

1

japonings vignos 0, A
jautiena ¢

jogurtas / vaisinis jogurtas B, AB
jogurtiniai ledai B

jonaZoles A

juodadéma menké B

juodosios pupelés A

jory augalai {dumbliai} 0

jary lydeka 0, B, AB

jary lieduis O, B

jory velnias A, B, AB

K

kalakutiena AB

kardzuvé ¢

karis ©, B, AB

karpis A

kaitainiat AB

kefyras B, AB

kepenys O

kiauipienés 0, A, AB
kiausiniai B

kinines vignos 0, A

kitkiena / trivdiena B, AB
kiviai AB

krienai D, A, B, AB

kriimines pupeles A

kuokstiné grifolé (maitake) AB
kupré A _

kviediy gemaly duona A, AB
kvistiniai riltai su gemalais A, AB

L

tapiniai kop{stai 0, A, B, AB
lagiga 0, A

ladifinis upétakis A, B, AB
lenktasekles pupelés B

ledisi (zafieji ir raudonieji) A
lydeka @, B, AB '
hydytas sviestas B

lisp#iedziai O

liesas pienas B

liucerna A, AB

liucernos gliai A, AB
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Trumpai visoms grupéms

M )
mangoldai 0, A
margainiai A
margosios pupelés 0, A, AB
melasa A

mélynés A
melsvaiuve O, B
menke {0, A, B, AB
mieZiy salyklas A
molitgy seklos 0, A
morkos A, B

morkl) sultys A, AB

N
namirtés slyvos 0, A, B, AB
nemalty ryziy ducna B, AB

O

oZkos pienas B, AB
ofkos pieng sirs B, AB
oirages 0

FI

papajos B

papajy sultys B, AB
paprastasis molidgas 0, A

paprikos {Zaliosios, geltonosios

if raudonosios) 8
pastarnokai 0, A, B, AB
paukitpiengs
pekaniniy karijy rie3utai 8
pekininis bastutis B
perlinés pupelés B, AR
petraZolés 0, A, B, AB
pipirmetes 0, B
plekiné B
porai O, A
porai 0, A
pupeles Hefm A -

pupeliy kava {ir be knfam} A, AB

R
rajz A
ramunielas A, AB

raudonasis gilavandenis eferys

B, AB

- raudonasis jory eferys 0, A, AB

raudonasis vynas A

raudonieji burokeliai B, AB

raudonieji kopustai B

raudonosics paprikos O

raudonziedes pupeles AB

renklodai 0, A, B, AB

rikaota B, AB

ryZiai Basmati AR

ryZiai, ryziné ravene AB

ryZing ravene AB

nyZiy riltai A, B, AB

ryziy setenos 8, AB

ryZiy vafliai A, B, AB

romaniskos salotos 0, A

ropiniai kopustai {(kaliaropés) 0,
A

ruginé duona AB

ruginiai miltai A, AB

rugiy gemaly duona AB

rupiai malty ryziy duona B, AB

5 . .

saldymedis B, AB

safdZiosios bulves {batatai) 0, B,
AB

satdziosios bulvés (batatai) 0, B,
AB

saldZiyjy ceratonijy vaisiai D

salierai AB

saliery sultys A, AB

salotinés trukaZoles O

sardineés 0, A, B, AB

sarsapariliai ¢

sejamieji ryZiai AB

semeny aliejus G, A

sidabring menké A, B, AB

sidabrinis eSerys A

sykas O, A

sikke

skumbre 0, A, B, AB

slyvos (3viedios it dZiovintos) O,
A, B, AB

sojy pupeles {raudonosios) A, AB

sojyy duona A, AB

sojy pasta Misc A, AB

sojy pienas A

sojy siiris / sojy vartké A

sorgs B, AB

spelta B, AB

spraginti ryZiai B, AB
spragintt rugiai AB

sterkas © o
svoguna 0, A

S

Zalavijai B :
Silkmed#io ucgos ﬂ
Sirdis 0

Eninatai G, A

T
tamarindai A
tarnarindy sékios B
tradkioji duoneld AB
triudiena / kiskiena B, AB

U

uogittés paprikes 0, B
upgos Bopsen A
upetakis 0, A, AB
upinis ederys 0, B

v

valerijonai A

valgomasis dantanis {sh}ltake} 8
valgomasis hibiskas 0, A
Valstiediy sarns B, AB
vanduo 0, A, B, AB
versiena

wynuoges B, AB Ieles
uynuc:-gmes sraigés A, AB
vynuoiy sultys B, AB
vyinios A, AR

vyiniy suftys 0, A, AB

¥alieji lapiniai kopistai €, A, B,
AB

Zalieji letiai AB

zalioji arbata A, B, AB

zalios pupeles A

Fomeés riedutai / 2emes rieduty
sviestas A, AB

- Femuogiy lapal AB

Zendenis A, B, AB
Siediniai kopastai B, AB
vériena (elniena / stimiena} 0, B

7
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Kaip veikia dieta pagal krauvjo grupe

- NAUDINGA
pupeliy kava (i be ~ alus ;
- kofeino) R baltasis vynas » dietinis limona:
“tyras vanduo {3aftimic i -7 minefalizuctas “juodoji arbata .

; NEUTRALU VENGTINA

alkohotiniai gérim3

Eial}ﬂfl arbata: . .. 7 raudonasis vynas “Himonadas

mineraltinis) vanduo {ir su soda} - ¥ckakola

Ka reikéty Zinoti apie gérimus
.« Tai, kad pupeliy kava jtraukta j naudingy gérimy saradg, dar ne-

reikia, jog jg galima gerti be saiko. AB kraujo grupe turintiems
smaneéms ji naudingza todél, kad skatina jy vangia skrandzio sui-

¢iy gamybg. Ar kavai be kofeino galicja tas pats teiginys, dar
nera jrodyta. Kai kurie specialistai mang, jog tokia kava padeda
i¥vengti remens, nes ji gamina maZiau ragddy negu jprasta kava.
Taciau ir vél priminsime: nustatykite patys, kuris 3iy rudyjy géri-<
my — su kofeinu ar be ~ jums geriausiai tinka. '




B}eta pagal kraujo
grupe - tai tikrai
nesunku

Valgydami skanius ir sveikus patiekalus esame
energingi, Zvalls ir liekni

Tolesniuose puslapiuose rasite didelj pasirinkima gardziy ir naudin-
gy patiekaly pusry¢iams, pietums, vakarienei ir lengvam uZkan-
dziul. Valgiaras€iai sudaryti i§ atskirai kraujo grupei naudingy pro- :

dukty ir papildyti neutraliais valgiais.

Reikia pabréZti, jog tai tik pavyzd?Ziai, kurie aidkiai parodo, kaip :
lengva laikantis dietos pagal kraujo grupe paruosti jvairy ir sveika :
maista. Savaime suprantama, jog kiekvienam valgiarai¢iui galima :
imti kitus naudingus ar neutralius komponentus ir juos jvairiai de- :
nnti. 15 jasy kraujo grupei naudingiausiy produkty rinkités tuos, :

kurie jums patiems skaniausi.

Kas per daug, tas nesveika

Misy sidlomi valgiaras¢iai turéty paskatinti i rekomenduoty mais-
to produkty sudaryti valgiaraicius, kurie atitikty jasy norus ir sko- :
nj. Samoningai nenurodome tikslaus produkty kiekio ir porcijy dy- :
dZio. Pakaks prisiminti, jog porcijos visada turi biti mazos. Jei
Pavalge norite valandéle snlsteléti, vadinasi, maisto buvo per :
daug. Suaugusiy Zmoniy vienkartine maisto porcija {jei valgote ke- :
turiskart per diena) neturéty virkyti 125 gramy. Svarbu ne tai, kad :
Organizmas vienu kartu gauty reikalinga kiekj maisto medziagy, o :
kad 1o naudingos med?iagos tolygiai patekty j kraujg. Keturiems :
kartams skirtg produkty kiekj galite paskirstyti penkiems ar de%iems :

drtams.
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smufkinti, :

rafinuoti, kaitinti, : D'Adamo j %3 dieta pataria Zioréti kaip | dailininko palete, ,i§ kurios

konservuoti, galime rinktis jvairias spalvas bei atspalvius ir visaip juos derinti”.
sumaisyti ar :
cheminiais
preparatais -
apdoroti produktai
praranda didziajg
dalj save turétos
maistinés verteés,

80 :

- me, kad jds imtumétés darbo ir kad jums fai patikty.

| dumbliy ekstrakig ar sojy gaminius, kad neragavote bumoé

Dieta pagal kraujo grupe - tai tikrai nesunku

Fantazijai néra riby
Praktika parodé, jog daug lengviau maitintis pagal kraujo grupésf
dieta, kai kuriame visai naujus patiekalus. lmkites darbo, Sudaryk;
te savo individualy valgiarastj. Neleiskite, kad sustabaréjusios yaf
giy gaminimo taisykles gadinty jums virimo ir ruodimo dziaugsm
Tik jusy paciy skonis lems, ar trofkindami darZoves pilsite vieng, ar
du 3aukstus alyvy aliejaus, ar desite ant iek3tes saujg, ar tik du (5. §
pelius pekininiy bastudiy, ar zuvj kepsite grilyje, ar trodkinsite, 3 1
darZaves valgysite mink3tai Bvirusias ar kiek kietokas.

Neketiname mokyti teisingai virti ar nurodinéti, kaip prie¥ de. 3
dant ant keptuves nuvalyti Zuvj, kaip pagaminti vaisiy drebugiys"3
naudojant ne Zelating, o agarg (dumbliy drebudius). Mes tik norl- §

Nesvarbu, kad iki iol retai vartojote {0 gal ir visai nevartojote) §

speltos ar boliviniy balandy. Nattralaus ir sveiko maisto parduotu-
vese beil specialiuose prekybos centry skyriuose pirkite supakuotus: 3
produktus ir laikykités ant pakuotés esanciy nurodymy, Natiralus3
maistas ruodiamas jvairiais bldais, nuo jy priklauso vartotini kiekiai 8
ir paruosimo laikas. Knygynuose rasite daugybe knygy su patari- §
mais, kaip ruolti sveikg maistg, kad jis i§saugoty visas vertingasias i
savybes. ]

Dar kartg pabrédime, jog dictoje pagal kraujo grupg svarbiausia §
rinktis ir derinti tuos maisto produktus, kurie geriausiaj tinka jusy ;
virskinamajam traktui. Jie visi isvardyti grafoje ,naudinga” (greitai 3
apzvelgti padeés 72-73 p. pateikta lentelé). Kad maistas blty kuo 3
jvairesnis, naudingus produktus derinkite su neutraliais. Daktaras g
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Dieta pagal

~ Jei reikia lieknéti...

..nereikia jokios specialios dietos. Pakaks to, jog valgysite kokius
Sedis kartus per dieng po 60-80 gramy ir maisto produktus pir-
miausia rinksites i§ kategorijos ,naudinga™. Jasy med¥iagy apykai-
ta netrukus prisitaikys prie naujo maisto ir kur kas geriau degins :
kalorijas, negu tai daré iki Siol. Kai medziagy apykaita taps norma-
li, svoris susireguliuos savaime. Laikykités bendros taisyklés: kuo °
daugiau vaigykite neperdirbto, natiralaus maisto, gyvuliniy balty-
my nevartokite su daug angliavandeniy turinciais produktais {duo-
na, gridais, saldumynais). Sios taisyklés ypac reikia laikytis O krau-
jo grupe turintiems Zmonéms. Mesa, Zuvj, sarj ir kiauginius visada ':
valgykite su 3vieZiomis darfovemis.




g krauio grupe - valgiaraitis savaitei

0 kraujo grupé - valgiarastis savaitei

1 diend | ) _
pusryciai zalioji arbata, mineralinis vanduo, greipfrutas,

skrebutis su bananais

ruginés duonos skrebutis, sviestas, bananai, medus, greipfrutas

skrebutj plonai aptepti sviestu, apdélioti banano griezinéliais, paslaks-
tyti medumi. Greipfrutg perpjauti pusiau ir aukstu idvalgyti mink3timag. :

pietdis: Zuvis su prieskoninémis darZovémis, pastarnockais ir

salotinémis trokazolémis

upétakis, citriny sultys, alwy aliejus, Sviezios prieskoninés Zolés (petra-

Solés, krapai, builia), pastarnokai, salotings tridkazoles

Zuv] apslakstyti citring sultimis, sudéti | aliejumi iStepty ugniai atspary
inda. Zuvj patepti aliejumi ir uzbarstyti prieskoniniy Zoliy. indg uz- :
dengti ir statyti j jkaitintg orkaite. Prie zuvies tiks folijoje kepti pastar- :

nokal ir salotines trikazales.

UZkandis: artiSoku tyré

artisokal, citriny suftys, neriebus majonezas, builiai, petrazolés, laiski-

miaj fesnakai, peletrinai

Artidokus virti pasadytame ir keliais citring sul&iy lasais parigstintame
vandenyje, kal bus galima atskirti lapus. 1§ majonezo ir prieskoniniy :
z0liy paruokti tyre. Mesingus artioky fapy galus mirkyti j tyre, danti-
mis nugremzti minkstaja dalj. Likusia artitoky dalj supjaustyti kubeliais :

It valgyti uzpylus likusia tyre.

Vakariené: veriienos nugariné su lapiniais épinatais

VerSienos nugaring, alyvy afiejus, svoginai, Spinatai, ¢esnakai, druska : .
~ VY ane) 4 P © Sojy varske {tofu)

Nugarine itkepti lieiu , _ _ galima kepti,
rln I 1 ‘ l -- - ] -

der e L—;:.|s eptl alwu a IEJLJJE". S_vugunus tru_putj pakepmp “a|IE]UJE‘, pri- - troikinti. sutrinti ar
--u svieziy 3pinaty ir patrodkinti uzdarame inde. Jspausti ¢esnaky sul- _ . ]
Y, pagardinti druska ir uogine paprika. Soju varske (tofu) ismaidyti su ° valgyti toku—_]{._kokla
J‘ yra .

Uoginé paprika, soju varske (saris)

druska ir uogine paprika ir déti ant leksteje isdélioty épinaty.
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2 diena
- Pusryéiai: ersketuogiy arbata ir javainiai

- spelta, soros i miezial, obuolial, kiewy sirupas ir mafti anyziai

, _ * Piet(s: jautiena su kariu, paprikomis ir ryZiais

Klevy sirup3a -
vartoti ribotg laika. : e o] PR
. . o tien as . rau a - ho o
Atkimsta butelj ?"E o5 guliasas, karis, ra vqn_osros paprikos iviniy balandy miftaj
o - joduota druska, cukrus, ryZiaf
laikykite Saldytuve :

- misinj jdeti mésa ir valanda palaikyti, po to apkepti, pabarstyti kariy, .
. jpilti puodelj vandens ir valanda troskinti. Kartu su mésa patrodkinti ir.

- saloty lapy ir apglakstyti marinatu.

Dieta pagal kraujo grupe —- tai tikrai nesunku

: Grady miding Siek tiek pavirti vandenyje ir palikti 30 minudiy brirksi

Sumaisyti su tarkuoctais obucliais, klevy sirupu ir maltais anyZiais.

sofy padazas, Cesnakal, kapotos petraioles, katendra, alyvy aliejus, jau-

Bmaidyti sojy padaza, cesnakus, petrafoles, kalendra ir aliejy. | gauta &

susmulkintas raudongsias paprikas. Troskin] sutirStinti malta bolivine
balanda, pagardinti druska ir cukrumi. Patiekti su ryZiais.

UZkandis: lapinés salotos su krabais

. Cesnakai, laiskiniai Cesnakai, imbieras, sofy padaZas, Cukrus, druska, sé-
- meny aliejus, krabai, fapinés safotos

Susmulkintus laiskinius ¢esnakus, &esnakus ir imbierg sumaidyti su $
jy padazi, cukrumi, druska ir aliejumi. Mink3tagjg kraby dal] deti ant-=



¢ kraujo grupé — valgiarastis savaitei

vakariené: japoniniy vigny sriuba
syoginal, svoguny laiskal, sriubos prieskoniai (petraZolés, morkos, sa-
fierai, Clobreliai), alyvy aliejus, japonines vignas, dumbliy ekstraktas, | A
cesnakai, sofy varskeé (tofu) ]

. sysmutkintas darzoves patrodkinti aliejuje, aeti kartu su iSmir-
kytomis pupelémis | puodg su vandeniu ir virti ant maZos ug- :
nies tol, kol visi komponentai sumink3tés. Pagardinti dumbliy  ;
ekstraktu, ¢esnakais ir patiekti su trupudiu sojy vardkés. Prie
patiekalo tinka duona i3 skyriaus ,,neutralu”, pavyzdziui,
traskioji duonelé, sory arba ruginé duona.

3 diena

Pusryfiai: Zalioji arbata, saldintos ir skiestos citriny :
sultys, plakta kiausiniené su petraZolémis ant Eseno duonos :

riekés

Eseno duona (duona § daiginty kwiediy), sviestas, kiausiniai, SviezZios :
petraZolés

Duong patepti sviestu ir ufdeéti plaktg kiaudiniena. Gausiai pabarstyti
kapotomis petraZolémis. |

J

Pietis; ladisos gabaléliai ant kaliaropi piniy kopist

morky tyre

lasos fité be odelés, sojiy padazas, medus, kaliaropes, imbieras, alyvy
aliejus, sojy sultinys, petrazolés, citriny suftys, skaldyti migdolai, mor-
kos, svoginai :

La%isos file supjaustyti grie¥inéliais, patepti sojy padaZu ir medumi. Uz- :
dengti ir trumpam pastatyti | 3aldytuva. Ropinj kopusta supjaustyti
grieZineliais, deti kartu su susmulkintu imbieru | karsta alieju, maisant
Patroskinti, jpilti sojy sultinio, uzdengti ir trogkinti dar 5 minutes. Mig- :
dolus aliejuje kepinti, kol jie taps rusvos spalvos, tada uzbarstyti juos
ant Zuvies. Morkas ir svoginus trogkinti aliejuje, kol sumink3tés, tada :
pertrinti. f




B6 -

molilgy seklomis.

elnienos gabalas kepsniui, afigjus, druska, svogdnai, trodkinti agurkaf o 3

" Elmieng paslakstyti aliejumi, 15 abiejy pusiy apkepti grilyje, po to pasﬁ-.“
~ dyti. Svoglnus patroskinti aliejuje, deéti pirito storio agurky grieZing-»

- mink&tés, Pagardinti Ziupsneliu ucginés paprikos ir smulkiai pjaustyta{s

| 4 diena

- Pusry€iai:_imbiero arbata, abrikosy sultys, soruy duona su’
slyvy putésiais ir pinijomis

| sory duona, sviestas, slyvy putesiai, pinifos

- Duona aptepti sviestu ir slyvy putesiais, pabarstyti pinijomis.
. Pietiis: verienos kepenélés su ananasais ir bananais
- griezinéfiai, bananai.

- skrus, truput) pasidyti ir storai aptepti sezamy pasta. Ananasus ir P
" siau perpjautus bananus pasildyti keptuvéje ir sudélioti ant kepenéliy:

Dieta pagal kraujo grupe - tai tikrai nesunku

Uzkandis: Zalios morkos su krienais

morkos, obuoliai, triny sultys, rapsy afiejus, druska, klevy sip,
molidgy séklos

Morkas ir obuelius sutarkuoti. 18 citriny suléiy, aliejaus, druskos iy
Vi Sirupo sumaidyti marinatg ir uZpilti ant obuoliy ir morky. Pabarstyy;

Vakariené: elnienos kepsnys su agurkais

sofy sulftinys, raudonasis vynas, uoginé paprika ir 3vieZi krapai

lius, jpilti truputj sojy sultinio ir raudonojo vyno, trodkinti, kol sy-

krapais.

versienos kepenelés, sviestas, druska, sezamiy pasta (tahini), ana

Supjaustytas kepeneles kepti svieste i§ abiejy pusiy, kol graZiai
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0 kraujo grupé - valgiarastis savaitei

kandis: figu kompotas su raudonuoju vynu
svietios figos, cukrus, Citriny sultys, ratidonasis vynas

Figas srumpai pavirti pasaldintame ir truputj parigstintame citring sul-
timis vangdenyje. Ipilti 3iek tiek raudenojo vyno, palaikyti, kad pritrauk- -
. Patiekti atdaldyty. '

vakariené: Atlanto_otas su cikorijuy salotomis

Atfanto otas, druska, vogineé paprika, alyvy afiejus, sviestas, susmulkin-
tos prieskonines Zolés (petraZoles, peletrinai, buifiai), cikorijos, anana- -
sal. obuoliai, morkos, saloly padaZas '

Juvies gabalelius jtrinti druska, pipirais ir aliejumi, déti | jkaitin-
tg gril]. Zuvis bus ifkepusi, kai lengvai atsiskirs nugaros kaulas.
Sviestg 1smaisyti su Zolemis, patiekti su Zuvimi, Cikorijy lapus su-
maisyti su anarasy, cbuoliy ir morky gabaleliais ir uZpilti padazu.

§ diena N
Pusryfiai: petrazoliy arbata, obuolikoji bartramjja su ; L

slyvomis ir s0jy_varske

Sofy duona, sviestas, obuoliSkafi bartramija, saulégrazy séklos, sofy
varske, SvieZios slyvos ar kiti sezono vaisiai, klevy sirupas '

Duong aptepti sviestu, apdéti obucliskosiomis bartramijomis, pabarsty- | Lengvai
t saulegrazy. Sojy varske sumaidyti su slyvomis ar kitais dvieZiais vai- : virskinamoje sojos
Sals, pagardinti klevy sirupu. varskeje arba

| siiryje yra daug B
Pietis; érienos filé su giobreliais ir sultenémis grupés vitaminy ir

erienos filé, sviestas arba alyvy afigjus, svoguinal, obuoliai, Cesnakal, 3vie- mineraliniy
4 Ciobrelial, baltasis wnas, druska, uoginé paprika, suftenés, citriny suftys : med¥iagy

Plonus erienos file griezinélius iskepti karstuose riebaluose, i3imti me-
5313 keptuves, uzdengti ir laikyti siltai. Susmulkintus svoginus, obug- 5'
ius, cesnakus ir sukapotus ciobrelius trodkinti, kol suminkites. |pilti :
baltojo vyno, padaza paskaninti druska, trupudiu uogines paprikos ir :
Patiekti su mesos filé. Sultenes uzpilti marinatu i alyvy abejaus, citri- °
M suldiy, uoginés paprikos ir druskos. '
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: 6 diena

Dieta pagal kraujo grupe - tai tikrai nesunku

Uzkandis: margi traikieji sausainiukai su avie.u;ieng_sﬁ[m

traskieji sausainiukai be glivtenino, avies pienc sdris, aqurkas, ra

.....

SumaiSyti sausainiukus, avies pieno surj, agurko grieXingliys
siauromis juostelémis supjaustyta paprika, pabarstyti smulkintais iaiz
niais Cesnakais.

Vakariené: zalios lapinés salotos su saulégrazomis

lapinés salotos (pagal sezona: kiaulpienés, salotinés trikazolés ara
" kitos lapings salotos), smulkiai plaustyti svoginai, citrina, cu
A rus, druska, uogine paprika, isfukstentos saulegraZos

§ Salotas patiekti su padazu i3 semeny aliejaus, svoglny, ditriny
suléiy, cukraus, druskes ir Ziupsnelio paprikos. Pabarstyti saule-
grazomis.

Pusryciai: zoliy arbata, traskioji duona su Seivamedzio uogy .
drebudiais ir mink3$tai virtu kiausiniu

traskiofi duona, sviestas, Jeivamedzio vogy uogiene, kiaudinis

Duonos rieke Utepti sviestu ir $eivamedzio uogiene. Kiaugini minktal
{Svirti, e

Pietiis: iapiniai_kopistai su malta jautiena ir bulvinémis

saulégrazomis {topinambais)

malta mesa, rapsy aliejus, pinijos, siera neapdorotos razinas, sojy suf-
tinys, lapiniai kopastai (Safdytil, svoginai, druska, bulvinés saulegrazos

Pakepinti sutrupinta maltig mesa, prideti pinijy ir raziny, trumpai pakai-
tinti. UZpilti sajy sultiniu, pakaitinti. AtSildytus lapinius kopistus i pa-
trodkintus svoganus pakepinti kar§tuose riebaluose, patiekti su mahta
mesa. Prie $io patiekalo tinka garuose trodkintos bulvinés saulégraZos-




g kraujo grupé — valgiarastis savaitei

skandis: sory vafliai su slyvy kompotu

iestas, mineralinis vanduo, SwieZios shwvos, cukrus, ctring sultys

citriny sultimis ir patiekti prie vafliy.

Vakariené: sumustiniai su vidiuko kratinéle, bambuky
agliais_it sezamais

bambuky Ggliai, sojy padaZas, dtring sullys, laiskiniai Cesnakai, pipirai
duonos riekés, sezamy pasta (tahini), lapinés salotos, ridikéliai, kepta -

vistivko kritinale, seramal

Bambuky Uglius nuolat maidant pakepinti, prideti sojy padaZo, citriny :
sulfiy, laiskiniy Cesnaky ir pipiry. . Neutralios” duonos riekes aptepti
sezamy pasta, apdeéti saloty lapais, ridikéliy griezingliais, vistienos kra- -

tineles gabaléhiais ir bambuky Ogliais. Pabarstyti sezamais.

7 diena

PusryCiai: ananasy sultys, mineralinis vanduo, ryZiy vafliaj
su migdoly putésiais, sojuy varské su vaisiais

ryety vafliai, migdoly putésiai, naudingi ir neutralGs sezono vaisiai, so- -

iy varske (tofu)

Vaflius aptepti putésiais. Vaisius patiekti su sojy varike.

Bulvines

S0r05, vynakmenio kepamieji miltelial, sofyy pienas, klevy sirupas, druska, saulégraios yra

- naturalus bulviy

cepamuosius miltefius Smaisyti su smulkiais sory miltais, sojy pienu, - pakaitalas. lose

dlevy sirupu, druska. Minksty tesla palikti kilti 30 minuciy. Vafling jkai- | néra krakmolio, jos
rinti, patepti riebalais. Pries kepant, | tedlg jpilti truputj mineralinio :

vandens. Slyvas pakaitinti Siek tiek pabarscius cukrumi ir pasiakscius :

skanios ir nevirtos
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* Sory duona plonai aptepti sviestu, déti Salto kepsnio griezinélius ir f|~
- gy puseles. Patiekti su Zaliosiomis alyvomis.

. Vakariené: buili

. svogdnai, sviestas, buiftai, maranty krakmolas, sojy sultinys, druska
L © wogine papeika, kiaudinio trynys, sojy pienas, baltasis vynas, griki
Grikiai, tiesa : 9! [:‘rp.- , ynys. S0l P 4 grix

) o oduona, Cesnakai
sakant, visai ne : i o o S "
javai, o ragtiniy | Svogunus k?[:[mti_swestg,_ kol p;gel:s,l det_l puahu, s?unrlétmh maran u
teim | . krakmolu, pilti sojy sultimio, uZvirinti ir leisti truputj pritraukti. Pagar
5?1 os auu_:!a 35 dinti druska ir uogine paprika. Trynj plakti su sojy pienu ir baltuoju vy
Labai svarbu tiems, © , ir imaisyti j sriuba. Pabarstyti builiais. Prie sriubos tinka cesnakini

kurie alergiski . sviestu uztepta skrudinta duona,

glivteninui: grikiai :

neturi lipniyjy ° Na}udmgi gérimai | |
- Vitamining! kokteiliai i$ vynuogiy ir ananasy; greipfruty ir bana
~ molitgy ir greipfruty; morky ir brokeliy; pomidory ir saliery, ag

Dieta pagal kraujo grupe — tai tikrai nesunku

Pietus: alsé su mangoldais

svogiinai, morkos, alyvy aliejus, baltasis vynas, alsé, Citrina, uogine N

. prika_ petraZoles, mangoldas, druska

- Smulkiai supjaustytus svoganus ir morkas patroskinti aliejuje su trupueiy,
- wyno. Zuvj, citrinos grieZinéfius ir troskintas darzoves deti ant aliuminio fg. -
lijos, pabarstyti pipirais ir kapotomis petrazolemis. Viskq suvynicti ir kepy;
- orkaitéje. Mangoldy lapus nubraukti nuo lapkociy ir stambiai sukapo;.

Lapkotius susmulkinti juostelemis. Svoginus pakepinti aliejuje, sudét;
mangoldy lapkotius, trodkinti mazdaug 5 minutes, tada sudéti mangoldy

~ lapus. Paskaninti druska ir uogine paprika. ipilti truputj haltojo vyno, u3- -
. dengti ir troskinti darzoves 10 minudiy.

 Uikandis: stirnienos kepsneliai su figomis ir alyvomis

. sory duonos riekelés, sviestas, stirnienos kepsnys, 3vieZios prinokusios
- figos, Zaliosios alyvos

sriuba su skrudinta ducna ir éesnakuy svies

ky ir pomidory; 3pinaty ir raudonyjy burokeliy; pankoliy ir papk
ky. Be to, jvairGs pieno kokteiliai i¥ sojos pieno ir vaisiy bei darzd
viy, kurigs jradytos grafoje .naudinga”.



valgiarajtis savaitei

Trotkuliui maldinti: tyras vanduo (Zaltinio vanduo, mineralinis van- :

duo), pipirmeédiy arbata.
Taip pat galima gerti Zaligig arbatg ir su saiku — aly bei vyng.

A kraujo grupé - valgiarastis savaitei

1 diena

Pusrvéiai: kava., kiausinis, javainiai su obuoliais ir_jogurtu

kiausinis, jogurtas, obuolys, avizy dribsniai, anyZiy miftelial ir cinamonas :

Mink&tai igvirti kiausing, jogurtg ismaidyti su tarkuctu obuoliu ir avizy

dribsniais. Pagal skonj pridéti anyZiy milteliy ir cinamono.

Pietds: Siupinys su Zuvimi

molidqgas, kafiaropé, morkos, svogianai, Cesnakai, grieztis, Zalios pupefeés
(ar kitos ,naudingos” arba ,neutralios” dariovés ir prieskoninés Zolés), :
alyvy aliejus, sojy sultinys, Zuvies filé (upinis eSerys arba menke), laury

lapai, rozmarinai, sojy varské, citriny sultys

Susmulkintas darzoves trogkinti alyvy aliejuje, kol suminkstés, jpilti
koncentruoto sojy sultinio ir truputj pavirt. Sudeti Zuvies gabalelius,
laury lapus, rozmarinus ir tro3kinti. |plakti sojy varske, dar karig pagar- :

dinti rozmarinais ir citring sultimis.

. Moliligy sultys —
vitaminingas

. gérimas. Jos ypat
tinka turintiems 0
- kraujo grupe
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- Uzkandis: sumustiniai su agurkais ir krienais, morky suitys

. Eseno (daiginty xvieliy) duona, tarkuoti krienai, aqurkas, $viesiog Fﬁf;
- pirnes, morky sultys, petraZolés

traukty. Patiekti su ry2iais.

- 2 diena

- Sory duong aptepti rikota, uZdéti seivamedzio drebudiy ir pabarsiyti i3
- lukstentomis saulegrgZomis. '

faiskiniai Cesnakai, sezamy pasta (tahini)

aliejuje ir paskaninti sezamy pasta.

Dieta pagal kraujo grupe — tai tikrai nesunku

Duona aptepti krienais, apdeti agurky griezmnéhais ir pipirnémis. l'ﬁ’nurkg
. sultis jdéti truputj tarkuoty krieny, patiekti su petrazoliy $akela,

Ryzius i3hrinkinti sofy piene su trupuciu vanilés. Uzvirinti vanden; sy -
melasa ir keliais ladais citriny sulgiy, sudéti vaistus ir palikti, kad pri- -

- Pusry€iai: pipirmétiy arbata, ananasy sultys, seivamedzio

| drebudiai

- sory duona, rikota, SeivamedZio drebudiai, saulégraios

Pietis: kalakuto kritinéié su svoganais, porais ar laidkiniais
cesnakais

kalakuto kratinélé, druska, alywy aliejus, svoginy laitkai, porai arba

 Kalakuto kratinele pastdyti, patepti alyvy aliejumni, i3 abiejy pusiy ap-

kepti grilyje. Smulkiai pjaustytas dar?oves ufdengus patroikinti alyvy




—
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A kraujo grupé - valgiarastis savaitei

yzkandis: rupiy aviziniy milty sausainiai su gervuogiy pienu

sojy prenas. gervuogiy marmeladas, rupiy aviziniy mifty sausainiai

soju piena suplakti su trupuciu gervuogiy marmelado i krimsti avizi-
aius sausainius, uzgeriant gervuogiy pienu.

vakariené: trodkinta lagi3a ant mélynziedés liucernos igli
adika, melynziedeés fiucernos dglial, alyvy aliejus, citriny sulftys, garsty-
gios, krapal, druska, cukrus

Ladita iskloti ant liucernos Ggliy. i$maiyti aliejy, citriny sultis, garsty-
gias, krapus, druska ir cukry ir uZpilti ant Zuvies.

3 diena

Pusryciai: Zalioji arbata, duona su_Zemés rieduty sviestu jr
vaisiy salotos

Fseno (daiginty kviediy) ducha, Zemes riesuty sviestas, ,naudingi” ar- :

ba ,neutralas” kaulavaisiai (pavyzdZziui, shyos, vysnios, abrikosai), klevy
Sirupas, femés riefutal :

Duong aptepti Zemeés rieSuty sviestu. Vaisius supjaustyti
smulkiais gabaliukais, pasaldinti klevy sirupu ir pabarstyti
emes riesutais.

Pietls: vistiuko ilaunelé su darZzovémis

visCiuko $faunelé, druska, Cesnakal, afyvy ahliejus, faiskinial
Cesnakai, $vieZios prieskoninés Zolés (krapai, petraZolés,
svogany faiskal), agurkai, jogurtas

Vidtiuko slaunele jtrinti druska, sutrintu ¢esnaku ir alywy
aliejumi, kepti grilyje i¥ abiejy pusiy. Cesnakus, faiSkinius
Cesnakus ir prieskonines 2oles susmulkinti, agurkg stam-
biai sutarkuoti, darfoves sumaidyti su jogurtu.
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Dieta pagal kraujo grupe - tai tikrai nesunku

Agaras (dumbliy @ UZkandis: raudona ko3é su jogurtiniais iedais

drebudiai) ~ puiki : jvairjos uogos, citrina, cukrus, agaras (Gumbliy drebuciai - vietaje 5o
augaliné priemone - fatinos), jogurtiniai fedai

trstinimui, - Uogas, citring ir cukry uZvirinti su agaru. Kai atsals, patiekti su jogus.
pagaminta is ° tiniais ledais. |
raudonujy ir rudyjy -

dumbliy, brinksta : yakariené: bulvinés saulégras

geriau uz Zelating : . . , ) R _
- bulvinés saufegrgZos, sofy suftinys, alyvy aliejus, 3vieZios prieskoninés

. Zoles (petraZoles, krapai, bufliai, faiskiniai Cesnakal), brokoliai molidg
. séklos -

Topinamby grieZinelius virti Sveiniame sojy sultinyje, kol suminkstas, '
- pamirkyti karstame aligjuje, pabarstyti kapotomis prieskoninémis fola-
- mis. Patiekti su troskintais brokoliais. Pabarstyti iSlukstentomis moliagy
. seklomis.

4 diena

Pusrydiai: skiestos ir saldintos citriny sultys, Zalioji

' arbata, sojy varikés omletas su mélynZiedés
liucernos ugliais

" sofy varske, kiausinis, alyvy aliejus, meélyniedés liucernos ig-:
. fiai, sojos padaZas '

B Citriny sultis i3gert priet valgj. 15 sojy ir kiaudinio i¥maidyti tes-
g la, omieta kepti aliejuje. Apdélioti liucernos Ggliais ir padlakstyti

- S0y padaZu.
" Pietis: lydeka su krapu padaZu ir pastarnokais

Sviezia sojy varske fydekos gabaléliai, druska, svoganai, alywy aliejus, baltasis vynas, citri-

laikykite Saldytuve ', suitys, krapai, garstycios, sojy variké, pastarnokai
- -It - ] . . . _ . . T
uzpria salttf '~ Truput] pasiidyty Zuvj ir susmulkintus svoganus patroskinti aliejuje, P&
\{a!'ldemu.- Vanden; - gardinti baftuoju vynu ir citriny sultimis. ISmaidyti krapus, garstycias I -
reikia kasdien keisti . SOjy varske, trumpai pakaitinti. Zuvj patiekti su krapy padazu ir kept

pastarnoky griezinéliais.
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A kraujo grupe — valgiarastis savaitei

yzkandis: jogurtas su mélynémis

jogurtas. melynés {ir Saldytos), klevy sirupas

Jogurtg sumaisyti su meiynemis (atdildytomis), pagardinti klevy sirupu.

vakariené: moliagy sriuba su _grikiy makaronais

tais, grikiy makaronai, molidqgy séklos

Moliige minkstima supjaustyti Siaudeliais, patroskinti jkaitintame alie-
juje. Prideti sojy vardkes, jpilti sojy sultinic ir citriny suléiy. Viskg gerai
pertrinti, pagardinti muskatu. [deti makaronus ir luktereti, kol jie su- |

mink3tés. Patiekti su molidgy séklomis.

& diena

Pusry€iai: kava, saliery ir morky sultys, javainiai

grikiai, soros, mieZiai, lazdyny riedutai, moliGqy sékios, ananasai, sojy :

varske, meldasa

Grudy midinj iSbrinkinti vandenyje (i3 vakaro pastatyti j 3aldytuva), su- :
Maidyti su Jazdyny riedutais, ananasais, 5ojy varske ir pasaldinti melasa. :

Pietus: pikantiska grikiy ko%é su sultenémis ir figomis

grikiai, sojy suitinys, Svieios prieskonings Zolés (petrazoles, laikiniai :
Cesnakai, buifiai, bazifikai), svogtnai, cesnakal, ftalikas {nesunokes} so- -

s, sultenés, SvieZios figos (susmulkintos), alyvy afiejus

Grikius uzvirinti sojy sultinyje ir palikti, kad &brinkty. Sumaidyti su °
Smulkintomis prieskoninémis Zolémis, svoglnais ir Cesnakais, virSy ap- °
déti sirio gabaléliais ir kepti orkaitéje, kol suris iSsilydys. Sultenes su-

Maisyti su figomis ir apslakstyti aliejumi.

. Alternatyva
~ Svieziems

produktams -
Zemoje

. temperaturoje

- aldyti produktai
moliugas, alyvy aliejus, sojy sultinys, sojy varske, citriny sulltys, muska-

15 grikiy Qalima

kuo puikiausiai
daryti kukulius ir
kepti blynus
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Dieta pagal kraujo grupe - tai tikrai nesunku

UZkandis: kukurizy milty sausainiai su kriausiy kempoty

kriauses, citriny sultys, baltasis vynas, imbieras, gvazdikeéliai Cukrus
kukurtziniai sausainiaf ’

Nulupty kriausiy gabatelius paslakstyti citring sultimis ir patrogking
vandenyje su vynu, imbieru, gvazdikéliais ir cukrumi, kol suminktag
Patiekti su kukurdziniais sausainiais.

Vakariene: lesiy troskinys su ke

- svogdnai, Cesnakai, alyvy aliejus, citriny suftys, speits, raudonieji arh
. Zalieji lesial, druska, laury fapai, mairiinai, petraZoles, kefyras, sojy p
. dazas, ryZiy duona )

- Susmuikintus svoganus ir fesnakus pakepinti aliejuje, jmaisyli skiesty

- Citriny sulciy ir speltos milty, truput] pabrinkinti. Sudeti virtus ledius,
prieskonius ir prieskonines Zoles it viska uzvirinti. |plakti kefyra, pagar- .
dinti sojy padazu. Garnyrui patiektl sviezig rupiai malty ryZiy duona. i

6 diena
Pusrydiai: melisy arbata, greipfruty sultys, kukurtizy
traskuciai su sojy pienu ir vyiniomis

 kukurtizy traskucial, sofy pienas, vySnios (arba bruknes)

. Tradkudius uZpilti sojy pienu, jmaisyti vysniy be kauliuky arba brukn

- Pietiis: pikantiska sojy varské
. sojy varské, alyvy afiejus, ¢esnakai, citriny sultys, raudoneéfiai, druska,
| svogunal, agurkal, ridikeliar, hazilikas

: Vargke deti j marinatg, pagaminta i¥ aliejaus, ¢esnako skilteliy, citriny
B sulciy ir raudeneliy. Po dviejy valandy igimti vartke i§ marinato. | ma-
rinata jberti truputj druskos. Susmulkintas darfoves sudeti | duben if
uZpilti marinatu. Sojy varske pakepinti iki i taps grazios rusvos spalvos
ir uZztrupinti ant saloty. Patiektl su baziliky lapeliais.
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A kraujo grupeé — valgiarastis savaitei

yzkandis: dZiovinty slyvy nuoviras, ry2iy vafliai su abrikosy :

marmeladu :
pyziy vatiial, abrtkosy marmeladas

yaflius aptepti marmeladu.

vakariené: salierai su 2emés rieSutais
Vakarien

safierai. alyvy aliejus, sitdyti emes rieSutai, sojy sultinys, muskatas, cit- .
riny Suftys

saliery griezinelius troskinti uzdengtoje keptuvéje, jpyius aliejaus. Deti |
zerés riesutus, Siek tiek saliery lapeliy, pifti sojy sultinio. Troskinti ret- :
karéiais parnaiSant, kol salierai suminkstes. Pagardinti muskatu ir citri- -

ny sultimis.

7 diena
Pusry€iai: kava, vynuogiy suitys, avizy kosé su razinomis ir
pinijomis

aviziniai dribsniai, sojiy pienas, razinos, pPinifos

Avizimus dribsnius pavirti sojy piene, leisti atvesti, sumaidyti su razino-

mis ir pabarstyti pinijomis.

Pietls: vistiena su ryZiais ir abrikosais

Vidtiena, alywy aliefus, svoganat, dZiovinti abrikosai, druska, cinamonas,

fazinos, ryziai, métos, petrazoles

Vistieng apkepti aliejuje, prideti susmulkinty svoguny, mirkyty abriko- :
sy, druskos, cinamono, raziny ir 30 minudiy trodkinti ant mazos ug- :
Nies. |5 anksto apvirtus ry#ius sudeti ant vistienos ir sandariai uzdeng-
tame pucde trofkinti ant maXos ugnies tol, kol mesa ir ryZiai

Sumink3$tes. Patiekti su meéty lapeliais ir petraZolémis.
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- avizintai dribsniai, vynuoges, kiviai, jogurtas (riebus arba flesas), medus
- arba melasa

Dieta pagal kraujo grupe - tai tikrai nesunku

Uzkandis: ananasai_ migdoly droZlése

=, I pakepti nedideifame kiekyje rapsy aliejaus. Patiekti su trupugii
g

T [
: i

W Vakariené: darzoviy blynai su sojy varéke ir
laiskiniais éesnakais

morkos, kallaropé, raudonieji hurokéliai, neastrus saris, 53,-'.- -
dZiosias garstyCios, laiskiniai Zesnakal, sojy sultinys, kiausings,
muskatas, semeniy arba rapsy aliejus, sojy varské

I3virtas darzoves smulkiai sutarkuoti. Pridéti tarkuoto sdrio, garstydi
smulkiai supjaustyty laiskiniy cesnaky, jpilti truputj sojy sultinio, jmul
kiaudinj, pabarstyti muskatu ir Bmaidyti. Gautg mase kepti kartame ali
juje. Sojy varske iBmaisyti su laidkiniats ¢esnakais ir patiekti prie blyny,

Naudingi gérimai
Tyras vanduo (Saltinio ar mineralinis), zalioji arbata, 3alta erskétu
gy arbata, SeivamedZio arbata. Be to, sveiki vitaminingi koktei
ananasy, zemuogiy ir vynuogiy; greipfruty ir citriny; morky ir bro-
kaliy; petrazoliy ir saliery,
Taip pat galima gerti pupeliy kava ir saikingai - raudongjj ir baltgjj
vyNa.

B kraujo grupé - valgiarastis savaitei

1 diena
Pusryfiai: 2alioji arbata, mineralinis vanduo, javainiai su
vynuogemis ir_kiviais

Avizinius dribsnius 15maidyti su vynucgemis, kiviy griezineliais ir jogur- 2
tu. Pagardinti medumi arba melasa. 5



g kraujo grupe - valgiarastis savaitei

pietiis: Erienos gabaliukai su ryziais
sriuko kulSis, alyvy aliejus, kaliaropé, svoginai, Cesnakal, jogunas, cit-
riny sultys, druska, mety fapehai, ry2ias '

Mazus mésos gabalélius apkepti karstame alijuje ir i3imti i3 keptuves. :
pakepinti susmutkintg kaliarope, kapotus svoginus ir Cesnakus. Vel su- :
deti mésa, [maisyti jogurto ir uZdengus troskinti, kol viskas suminkstes. :
pagardinti citriny sultimis, druska ir papuosti mety lapeliais. Prie patie- :
kalo tinka wvirti baltieji ryziai ar ryZines ravenes. :

Uzkandis: pasuky kokteilis su bananais
pasukos, banany grieZinéliai, ananasy sultys, persiky nektaras, keli Ja-
3af citriny suilCiy :

Yisus komponentus idplakti maidikliu,

S S e e o et Sraan

Vakariené: margas vegetariskas paiiekalas

3 cikorifa, obuolys, vynuogés, majonezas, jogurtas, Citrina, garstycios, :
medus '

Cikorijos lapelius {be karliosios dalies), obuolio kubelius ir vynuoges :
sudeti | duben). Bmaidytt majonezg su jogurtu, ctrinos gabaliukais,
trupudciu garstydiy ir paskaninti medumi. Gautu marinatu uZpilti vaisius :
ir darzoves. '

2 diena
Pusry€iai: saldymedzZio arbata, apelsiny sultys ir kiausiniengé

kiausiniai, sviestas, duona be gliutenino, druska, petraZolés

UL e e ey

Kiaudinius iBkepti svieste, duong uztepti sviestu, déti ant virdaus keptus °
kiausinius, pabarstyti druska it kapotomis petrazelémis. '

1
i

ata'sm
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" zuvies. Patiekti su Svieziais peletrinais. Prie patiekalo tinka suitenes, |

Dieta pagal kraujo grupeg - tai tikrai nesunku

Pietias: menke su peletrinu padazu ir sultenémis

M
peletranai, alyvy aliejus, menkés gabaliukai, {aiSkiniai Cesnakai, druska
citring sultys, jogurtas, suftenes

Peletriinus smulkiai sukapcti, sumaidyti su aliejumr ir jtrinti jais Zuyj.
Pastatyti kelioms valandoms | 3aldytuva. PatroZkinti smulkiai sy-
pjaustytus laiskinius Cesnakus, sudeti Zuv), pabarstyti druska, pa-
M Slakstyti citriny sultimis tr trodkinti toliau. ) karstg keptuve pilti
jogurta ir susidariusiu suftiniv nuolat laistyti Zuvj. Btrodkintus #u-
vies gabaliukus isimti, likusj sultinj 3iek tiek sutirdtinti ir uzpilti ant

pinés salotes arba salotines trakaZolés.

Uikandis: kiaulpieniy salotos

jauni kiaulpleniy lapai, vyno actas, semeny afiejus, druska, uoginé pa
prika

Kiaulpienes suplédyti mazais gabaléliais, iSmaisyti su actu, druska i pi-
Dif IS, -

Vakariené; margas papriky troskinys

svoganai, alyvy aliejus, Zaliosios, geftonosios ir raudonosios paprikos,
Cesnakai, druska, uogine paprika, paprika, vyno actas, petrazolés, rikota

Kubeliais supjaustytus svoginus patroskinti aliegjuje, sudeti juostelemis
supjaustytas paprikas, jspausti esnako skiltele. Pagardinti svieZiu itali3-
ku siriy, prieskoniais, trupuciu acto, papuosti petraZolemis.

3 diena

Pusry{iai:_ juodoji_arbata, vynuogiy sultys, sory kosé su
bruknémis

s0ros, citring sultys, medus, bruknes

Soras usvirinti vandenyje, brinkinti 30 minuciy. Pagardint Citriny sulti-
mis ir medumi. Patiekti su bruknemis.



B kraujo grupe — valgiarastis savaitei

—

bulvémis (batatais) druska! Sojy

briuseliniai kopastal, sojy suftinys, triusiena, druska, voginé paprika, pastoje ar sultiny
sviestas, svogunai, cesnakai, baltasis vynas, saldZiosios bulvés (batatai), © kuris pagamintas

builiaf sojy pupeliy pien
Briuselinius kopustus virti sojy sultinyje, kol sumink3tés. Triudienos ga- : fermentacijos bii
baliukus jtrinti druska ir paprika, apkepinti jkaitintuose riebaluose. Pri- © jos yra pakankan
deti susmulkinty svoguny ir ¢esnaky ir dar trumpai pakepinti. |pilti
baltojo vyno. Patiekti su briuseliniais kopustais ir keptais batatais, pa- :
puosti builiais. '

pietils: triudiena su briuseliniais koplstais ir saldZigsiomis " Atsargiai su
bu

Uzkandis: jogurtiniai ledai su karstu Sokoladu

sokoladas, jogurtas, jogurtinial ledaj

Sutarkuotg Sokolada kaitinti, kol i5silydys, ir gerai iSmaidyti su jogurtu.
Uzpilti ant ledy. '

Vakariene: darzoviy tyré su upeétakiu

morkos, safierai, svoguny laiskai, sviestas, druska, pipirai, Citriny suftys, -
aviziriai miftai, baltasis vynas, laury lapai, krapai, 1asidinis upétakis, ke- :
fyras, refiukai

Smulkiai supjaustytas darzoves pakepinti svieste, pagardinti druska, pi- :
pirais ir citriny sultimis. Jberti truputj aviZiniy milty ir jpilti baltojo wy-
no. |pilti vandens, déti laury lapy, krapy ir virti, kol darZoveés sumink3-
tes. Kubeliais supjaustytg zuvies file sudéti j sriubg ir kelias minutes :
pavirti. Pried patiekiant viska pertrinti. Jmaidyti truputj kefyro ir pa- :
puosti réziukais. '

4 diena
Pusrydiai: kava, ananasy sultys, duona be gliutenino_ir
ozkos pieno siiris

ducona be gliutenino, oZkos pieno siris, kmynai

Ant duonos riekés uideti sdrio ir pabarstyti kmynais.
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- Uzkandis: ryziy vafliai su slyvy ir kriaudiy uogiene

: sfyvas, kriausés, medus, agaras (dumbliy drebuliat), citrina, ryZiy v
- Jiai

Susmulkintus vaisius uzvirinti medumi pasatdintame vandenyje. Agara
- $tirpinti nedideliame kiekyje kardto nuoviro su citriny sultimis ir jmai--
- &yti j verdanty skystj. Vaflius aptepti atSaldyta uogiene.

_ Vakariené: Svieziy darzoviy salotos su suriu

- lapinés salotos, agurkas, svogiany laiskai, ementalis, kefyras, actas,
. druska, cukrus, uaging paprika, SvieZios prieskoninés Zolés (petraZoles,
- faiskiniai Cesnakai, réZiukai)

niy Zohiy.

. su rikota ir_svogunais

Dieta pagal kraujo grupe -~ tai tikrai nesunku

Pietils: Atlanto otas su jvairiomis darfovémisc
ir_pastarnokais

svoganai, cukinijos, paprikos, saldZiyfy Zirniy ankstys
safy suftinys, Atlanto oto fifé, citriny sullys, druska, yo.
gine paprika, garstyCios, krapal, kefyras, sviestas, pastarnokaj

Susmulkintas darzoves patrodkintt nedideliame kiekyje sojg™ .
sultinio. Zuvj jtrinti citriny sultimis, druska ir uogine papri-
ka, sudéti ant darzoviy ir baigti troskinti. Pries patiekiant
uzpilti marinatu, pagamintu 15 garsty&iy, krapy, kefyre,

© pipiry ir druskos. Prie patiekalo tinka kepti pastamoky griezingfiai.

Susmulkinti salotas, agurka, svoganus ir surj. Uzpilti marinatu, paga-
mintu & kefyro, acto, druskos, cukraus, uoginés paprikos ir prieskoni-

5 diena

daiginty kwviec¢iy duona {Eseno duona), druska, rikota, ankstyvuyjy svo-.§
gany laiskai

Ant duonos uzdeti truputj pasadyty sarj ir pabarstyti smulkiai supjaus-
tytais svoguny laidkais. 3
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g kraujo grupé - valgiarastis savaitei

rybai Siitake) su paprik

pietls: valgomieji dantiiniai

alotomis ir avies pieno siriu

saloton

grybai, sviestas, Cesnakai, druska, raudoniefi pipirai, petraZofes, papri- . .
kos, svoganai, sémeny aliejus, cbuoliy arba wyno actas, faiskiniai des- @

nakai, avies plenc surns

Nupjauti kietus gryby kotus, kepuréles perpjauti pusiau, kepti jkaitinta- :
me svieste. Prideti gerai susmulkintg Cesnako skiltelg, pamaidyti, pa- :
barstyti druska, pipirais ir kapotomis petraZolemis. Paprikas ir svoganus -

supjaustyti &iaudeliais, uzpilti marinatu, pagamintu i§ aliejaus, acto, ©

druskos, pipiry ir fai%kiniy esnaky. Ant viriaus isdélioti avies pieno su- -

rio gabalelius.

Uzkandis: speltos kosé su abrikosais

spelta, plenas, dZiovinti abrikosai, klevy sirupas

Speltg uvirinti piene ir feisti idbrinkti. 5 mirkyty abrikosy sutrinti tyre,

ismaisyti su koide. Pagardinti klevy sirupu.

Vakariené: pertrinta saliery sriuba su mélynZiedés liucernos
ugliais

safferas, sofy suftinys, jogurias, krienal, actas, fiucernos ugliai

tl tarkuotais krienais ir actu. Patiekti su liucerny dgliais.

6 diena
Pusryciai: erskétuogiy arbata, saliery sultys, rupiai malty
ryéiy duona, gradetoji vardke su prieskoninémis zolémis

Jotes  laiskiniai Cesnakai, reziukaj)

Ant duonos tepti varske ir apibarstyti smulkiai supjaustytomis priesko- :

ninamis zolémis.

. e . e s . L . Mélynziedés
Salierus isvirti sojy sultinyie, pilti jogurta ir pertrinti grastuvu. Pagardin-  fiucernos tgliuose

gausu vitaminy,
mineraliniy
mediZiagy,

- mikroelementy ir
 baltymy
rupiy ry2iy duona, gradétofi varske, SvieZios prieskoninés Zolés (petra- -
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kepe meésa. Mesg patiekti su darzovemis.

. Uzkandis; jogurto kokteilis su_bananais
. bananai, liesas pienas, jogurtiniai ledai, vanilé, citring

Suplakti kokteilj i lieso pieno, banany, jogurtiniy ledy, vanilés ir trg
© pudio ctriny suléiy.

- Vakariené: raudonosios silkes salgtos

- sudyta sitké, raudoniey burokeéfiai, bulvés, marinuoti aqurkal, majone-
. Zas, fogurtas

- Silke, virtus raudonuosius burokeéiius ir bulves bei marinuotus agurkus
© supjaustyti pirsto storio gabaliukais. UZpilti majonezu, iEmaidytu su tru-
. pudiv jogurto, it maidyti, kol salotos jgaus grazia raudong spalva.

© 7 diena

- Pusryéiai: 2alioji_arbata, greipfruty sultys, kiauginiai su
- Zalumynais ir speltos duona

. kiausiniai, jogurtas, muneralinis vanduo, petraZolés, afyvy aliefus, drus-
. ka, spelftos duona "

- Kiauginius isplakti su truputiv jogurto, mineralinio vandens ir petrazo- 9
. lemis. fkaitinti alyvy aliejy, sukrésti gauty mase it kepti, kol sutirjtés. ..
- Pabarstyti druska. Patiekti su speltos duana.

Dieta pagal kraujo grupe - tai tikrai nesunku

Pietds: avienos kepsnys su baklazanais

_ paprikos, baklaZanai, alyvy aliefus, Cesnakal, druska, citring sultys,
Km__ avienos kepsnys, kefyras, krapai, Cobrefial, uoginé paprika,
e cukrus

Smulkiai supjaustytas paprikas ir baklaZzanus pakaitin-
ti aliejuje, prideti Cesnaky, udengti ir trodkinti ant
mazos ugnies, kol suminkites. Pagardinti druska ir citri-
ny sultimis. Avieng iskepti karStucse riebaluose. 18 kefyro, kra-
puy, Ciobreliy, uoginés paprikos, citriny sulfiy, cukraus ir drus- .
kos pagaminti marinatg ir pakaitinti ji riebaluose, kuriuose &




B kraujo grup#é - valgiarastis savaitei

Pietus: darZoviy pyragéliai

brokoliai, morkos, kiaudiniai, petrazolés, scry duoncs trupiniai, druska,

uoging paprika, muskatas, sviestas

i virty susmulkinty darzoviy, kiaudiniy, petragoliy ir duonos trupiniy :
ismaisyti tesly, pagardinti paprika ir muskatu. Kepti svieste pyragelius :

tol, kol jie graZziai paruduos.

UZzkandis: ryziy duona su uogy kompotu

SvieZios sezono uogos ar jvairios Saldytos uogos, medus, anyziai, ryZiy °

duona

Uogas (3aldytas atdildzius) pakaitinti, pagardinti anyziais ir medumi, pa-

tiekti su ryziy duona.

Vakariené: saldziyjy Zirniy salotos

saldieji Zirniai, Zaliefi Zirneliai, sojy sultinys, ankstyvyjy svoguny laitkai,
krapai, spefta, actas, citriny suftys, garstyCios, sémeny afiejus, kefyras, :

voginé paprika, druska

Zirnius ir zirnelius ivirti nedideliame sojy sultinio kiekyje. Kgriebti i§ :
skyscio, ismaisyti su svoginy laitkais, krapais ir virta spelta. :
Pagaminti padaZa i3 acto, citriny sulciy, garstyéiy, krapy, sémeny :
aliejaus ir Siek tiek kefyro. Pagardinti uogine paprika ir druska. Salo- :

tas uzpilti padazu.

Naudingi gérimai

Vitaminingi kokteiliai i§: ananasy ir papajy; greipfruty ir banany;
brukniy, vynuogiy ir ananasy; gaziniy kopasty, obuoliy ir marky; :
morky ir brokoliy; ghZiniy koplsty ir saliery: agurky ir petrazoliy; :

spinaty ir raudonyjy burokeliy; pankoliy ir paprikos.
Gérimai 15: jogurto ir kiviy; pasuky ir banany arba papaiy.

Trodkuliui maliinti: tyras vanduc (3altinic ar mineralinis), zalioji ar-

bata.

Galima gerti su saiku juoda kava, juodaja arbata, aly, raudonajj ir :

baltg)] vyna.
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. & isbandykite daktaro D'Adamo rekomenduojamg skany toniz
;  jamajj gérimg: 1 valgomasis 3auk3tas sémeny aliejaus, 1 valgo-if
masis $aukstas lecitino granuliy, 180-240 mililitry vaisiy sulEiq
Viskg isplakti ir gerti.

. AB kraujo grupé - valgiarastis savaitei

. 1 diena
. Pusryiai: kava, abrikosy sultys, amletas su avies pieno suriu

. kiausiniai, fiesas pienas, druska, alyvy alfejus, avies pieno sdris

Kiausinius iSplakti su trupudiu lieso pieno ir Ziupsneliu druskos. Karsta
. me alyvy aliejuje iskepti emlety, pabarstyti jj avies pieno sariu ir sus
. ti vamzdelj.

. Pietiis; érienos nugariné su ananasy tyre
kmynal, rozmarinal, mairnal, imbieras, Salavijai, sojy padazas, érfeno
- nuganine, sojy sultinys, ananasas, garstyfios, maranty krakmolas, pu-:
. pos, hesas pienas, petraZofes

. Smulkiai sukapotas prieskonines Zoles iSmaisyti su sojy padaZu ir gau-
: tu misiniu jtrinti mésa. Deti jq | jkaitinta orkaite, jpilti 3iek tiek soju_f_é
- sultinio. Kepti, kol graziai apskrus, kartkartéemis palaistant mesos -
: sultimis. Kai nugariné iskeps, aptepti |3 trinto ananaso ir garstyciy mi-
© giniu. Meésos sultis sutirstinti maranty krakmolu. Pupas igvirti liesame -
. piene udengtame puode. Patiekti pabars¢ius kapotomis petrazolémis.

. Uzkandis: vy3niy ir obuoliy salotos su serbenty kremu

vydnios (gali bati Saldytos), obuofiai, grietiné, serbenty marmeladas,
citring suftys

Vyénias be kauliuky sumaidyti su obuoliy kubeliais. Grietine i¥mai-
Syti su serbenty rnarmeladu ir Slakeliu ¢itnny sulfiy. Gautu krem
uZpilti vaisius.
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Vvakariené: ryziné ravené su zemeés riesutais

salierai, Zzemes riesulal, ryziné ravene, svieZios prieskonines Zofés (pet- :

razcles, réziukal arba builiai)

saliery kubelius ir zemés rie3utus patrozkinti Zemes riesuty aliejuje. Su- :
déti virtg ravene ir prieskonines Zoles, uZdengti ir trodkinti, kol su- :

minkstés.

2 diena

Pusryédiai: serbenty lapy arbata, greipfruty sultys, ryziy kogé :

su vysniomis

ryZiai, fiesas pienas, druska, cukrus, vanilé, vysnios (gali bati Saldytos),

skaldyti migdolai

RyZius apvirti vandenyje ir nuko5ti. Deti | verdant] liesg pieng ir isbrin-
kinti. Pagardinti Ziupsneliu druskos, cukraus ir vanilés. Patiekti su kar3-

tomis vyiniomis ir skaldytais migdolais.

Pietiis: Zuvies guliasas su brokoliais

skumbre, karpis, raudonasis jury eserys, druska, paprika, citring suftys, :
prieskonings Zoles (petraZofés, krapai, builiai), svoganai, Cesnakai, aly- :

vy aliejus, pomidorai, brokofial

Zuvies file supjaustyti kubeliais, pabarstyti druska ir paprika, paglaksty- :
ti citriny sultimis. Susmulkintas foles, svogunus ir kapotg Cesnaka pa- :
trodkinti alyvy aliejuje, pridéti pertrinty pomidory ir sudéti Zuvies gaba- :

liukus. Uzdengus patreskinti. Patiekti su troskintais brokoliais.

UZzkandis: italiskas (nesunokes) sOris su pomidorais

Sviezigs italiSkas saris, pomidorai, druska, bazilikai, alyvy aliejus

Sdrj ir pomidorus supjaustyti grieineliais ir pakaitomis idélioti lekste-
je. Truput) pastdyti. Pabarstyti smulkiai suplédytais baziliky lapeliais ir :

paslakstytl alywy aliejumi.
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™™ Vakariené: lesiy salotos su meélynziedas liucernos agliais

lesial, sojy suftinys, svoganai, Cesnakai, raudonasis vynas, cukrus,_f
fiucernos gliai k.

svogunais, fesnakars, lediy nuoviry, trupudiv raudonojo vyno ir_:
cukraus ir palikti, kad pritraukty. Patiekti su livcernos Ggliais.

# 3 diena
Pusryciai: kava, morky sultys, sojy duona su marmeladu

L sofy duona, gradetoji variké, agrasty marmeladss, Zemes rie-
Sutai

Vardke tepti ant ducnos, patiekti su marmeladu ir Zermés riebutais.

. Pieths: triusienos troskinys su Zaliomis pupelémis
. triusiena, alyvy aliejus, SvieZi rozmarinai, laury lapai, sofy padaZas,d
- baltasis wynas, pomidorai, morkos, svogdny laiskal, sojyy sultinys, grie- 3
. tiné {arba sojy varské), petraZoles, Zalios pupeles, svoginai, Ciobreliai 3

. Kubeliais supjaustytg triusiena apkepti aliejuje, sudéti susmulkintas Zo-
- les, paskaninti sojy padazu ir baltuoju vynu. Sudéti nulupty pomidory -3
: gabaliukus, morky griezinglius, svogany laiskus ir jpilti sojy sultinio. ‘3
: Trodkinti i& anksto jkaitintoje orkaitéje, Jdéti grietings ir patiekti su pet- §
. razolémis. Pupeles, svoginus ir Ciobrefius trotkinti alyvy aliejuje, kol 3
¢ sumink¥tés. g
I8 vandens, juros °

druskos ir sojos :

. . . Uzkandis: kriausés su Sokoladiniu kremu
pupeliy pagamintas : ~—  ——

sojos padazas yra : 3okoladas, cinamonas, jogurtiniai ledai, kriausés, migdoly lapeliai
beveik universalus : Sokalada istirpinti puodelyje, jpylus truputj karito vandens ir jbérus ci- 3
prieskonis : namono. KarSta mase sumaidyti su jogurtiniais ledais, uzdéti kriausiy

. puseles ir papuosti migdoly lapeliais. :
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Vakariené: kepti baklazanai

baklaZanai, druska, aviZiniai miltai, afyvy affejus, ementalis, pomidorai, :

pHnifos

Nuluptus baklazanus supjaustyti grieZinéliais, truput pasadyti, pavolio- :
ti aviZinivose miltuose ir i3 abiejy pusiy apkepti aliejuje. Baklazany :
griezinélius sudeti j kepamaja skarda. Tarkuoty slrj sumaidyti su per- :
trintais pomidorais ir trupudiu aliejaus. Gautg mase uzpilti ant baklaza-

ny ir kepti orkaiteje. Pabarstyti pinijomis.

dribsniai su ananasais ir figomis

kapoti graikinial riesutai

kievy sirupu ir pabarstyti graikiniais riedutais.

Pietiis; kalakutiena su prieskoniniy zoliy kremu

sojy varske, rupds miftal, alyvy aliejus, faiskiniai Cesnakai, pomidorai,
sofy suftinys, grieting, petrazolés, svoginy faiskai, sofy padaZas, kala- '

kutiena

Nusausinta sojy varske supjaustyti kubeiiais, pabarstyti Ziupsneliu milty :
ir apkepti alywy aliejuje. Jdéti smulkiai supjaustyty laiskiniy esnaky, :
Cesnaky. Déti pertrintus pomidorus ir jpilti Siek tiek sojy sultinio. Tro3-
Kinti ant mazos ugnies. Pagardinti grietine, 3vieZiomis prieskoninemis :

Zolémis, sojy padazu. Gauty kremg patiekti su kalakutiena.

. Burnoftiai yra i3
javy dribsniai (sory, aviZy, burnoiy ic kt.), ananasai, Sviezios arba sie- : Vidurinés Amerik

ros preparatais neapdorotos dZiovintos figos, jogurtas, klevy sirupas,

kilusi javy risis.

Juose daugiau
Javy dribsnius uZpilti jogurtu, sumaidyti su vaisiy gabaléliais, pagardinti | biologiskai
: vertingy baltym

' negu kvietivose
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. Uzkandis: ryZiy vafliai su vy3niy kompoty

: vysnios, raudonasis vynas, cukrus, cinamono lazdele, gvazdikéliai, ryzi
s vaffiai

. Vygnias be kauliuky pavirti vandenyje su trupudiu raudonojo vynoj
© cukraus, cinamone lazdele ir gvazdikéliais. Atvésinti. Patiekti su vaffia

: Vakariené: sraigiy sriuba su skrudinta duona

. svoginai, morkos, alywy aliejus, vynuogines sraiges (3aldytos), sojy sul-%
. tinys, rupds miltai, jogurtas, {esnakai, petrazolés, skrudinta duona,
: ementalis

: Svoginy ir morky kubelius pakepinti aliejuje, sudeti sraiges, gerai pa-
: trogkinti. Jpilti sojy sultinic, uzvirinti, pabarstyti miltais ir praskiesti van-
. deniu. Sriubg virti, kol suminkstes bulves. Tucmet jplakti jogurty su
. traitkyta Cesnako skiltele ir smulkiai sukapotomis petrazolemis. Skru-
: dinta duong apibarstyti tarkuotu siriu ir trumpai pakattinti orkaitéje.

5 diena

- Pusryéiai: erikétuogiu arbata, papajy sultys, rupiy ryziy
- duona su migdoly putésiais

migdoly putésiai, sojy varike, rupiy ryZiy duona

. Migdoly putésius sumaidyti su sojy vardke ir tepti ant duonos,

Pietiis: raudonasis jary eSerys su troskintais agurkais ir
. krapy kremu

. svoginai, Cesnakai, alyvy aligjus, raudonojo jary eserio file, druska, cit-
© rina, agurkai, sojy padazas, grietiné, garstyCios, krapai

Kubeliais supjaustytus svoginus ir sukapotus cesnakus patroskinti aly-
© vy afiejuje. Sudeti truputj pasudytus 2uvies gabalélius ir nuluptos citri-
' nos griefinelius, jpilti vendens, kad apsemty, uidengti ir trodKinti.
© Agurky gabaliukus troskinti aliejuje, kol sumink3tés. Sumaidyti su pa-
. dau, pagamintu i§ sojy pada?o, grietinés, garstydiy ir smulkiai su-
. pjaustyty krapy. Patiekti su Zuvimi.-

Dieta pagal kraujo grupe - tai tikrai nesunku

= - [




AB kraujo grupeé - valgiarastis savaitei

Uzkandis:_blynai su slyvomis

kiausinial, rupaus malimo miltai, liesas pienas, slyvos, afywy aliejus, :
cukrus, cinamonas :

13 kiaudiniy, mifty, druskos, pieno ir susmulkinty slyvy be kauliuky i5-
maisyti skysta tesla. Blynus kepti karitame alyvy aliejuje. Pabarstyti :
Juos cukrumi Ir dnamonu. '

Vakariené: Ziediniy kopasty salotos su graikiniais riesutais

Ziediniai kopustai, sofy sultinys, sofy varske, petraZolés, sémeny alie- :
jus, krienal, citriny sultys, kapoti graikinial riesutal

Ziediniy kopUsty Ziedynélius idvirti sojy sultinyje. I3maidyti sojy vardke, :
smulkiai sukapotas petrazoles, sémeny akiejy, krienus ir citriny suftis, @
Gautu marinatu uzpilti Ziedinius kopastus ir palaikyti, kad pritraukty. :
Pried patiekiant pabarstyti graikiniais riesutais. :

f diena

Pusry€iai: kava, vynuogiy sultys, griady gemaly duona su
agurkais ir oZkos pieno suriu :

Eseno duona (daiginty kvieciy duonaj, agurkai, oZkos pieno saris, fais-
kindai Cesnakal :

Ant duonos pakaitomis déti agurky ir ozkos pieno sdrio griezinelius, :
pabarstyti smulkiai supjaustytais laiskiniais Cesnakais.

Pietds: margas darzoviy Siupinys su spelta

svoqiinai, alywy aliejus, svoginy faiskai, agurkas, obuolys, spefta, po-
midoral, sojy padaZas, petraZofes

Svoginy kubelius patrodkinti alyvy aliejuje. Susmulkintas darfoves ir :
obuc!j taip pat patrodkinti. jpilti vandens ‘ir jberti paruodty (i3 parduo- :
tuves) spelta. Virti ant maZos ugnies. Sudati kubeliais supjaustytus po- :
midorus ir dar trumpai pavirti. Pagardinti sojos padazu. Patiekti pa- :
barsc¢ius stambiai kapotomis petraZolémis. :
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Dieta pagal kraujo grupe — tai tikrai nesunku

- Uzkandis: kefyras su vaisiais

- kiviai, abrikosai, kefyras arba sojy varike, ryZiy spragesiai

. ousmulkingi neluptus kivius ir mirkytus abrikosus, sumatsyti su
g kefyru ar sojy varske. Apibarstyti ry2iy spragesiais.

Vakariené: ananasy salotes su tunu

ryZiai, tunas (15 déiutés), Zaligfi Zirnefiai (Saldyt)), ananasai,
citriny suitys, druska, cukrus, réZiukai

Virtus ryzius sumaidyti su Zirniais, pridéti maZy ananaso gabaliuky,
pagardinti citriny sultimis, druska, cukrumi, patiekti su ré3iukais.

7 diena

- Pusryciai: zalioji arbata, petrazoliy sultys, daiginty kviedi
. duona su slyvy putésiais

- shyvy putesiai, daiginty kvietiy duona, pinijos

: Slyvy putésius tepti ant duonas ir pabarstyti pinijomis.

. Pietus: aviziniy dribsniy pyragéliai_ su prieskoninémis
- zolémis pagardinta varike

. aviZiniai dribsniai, svoginai, faiskiniai Cesnakai, dumbiial, kiausiniai,
. aviZiniai miltal, alyvy afiejus

© Pamirkytus, i3brinkusius avifinius dribsnius iSmaisyti su smulkintais svo-
. ghinais, smulkial supjaustytais lai¥kiniais ¢esnakais, dumbliais ir i3plak-
- tais kiaudiniais. I3 gautos masés formuoti pailgus pyragélius, apvolioti
: avizinjuose miluose ir kepti jkaitintame alyvy aliejuje. Prie pyrageliy
. patiekti var3kg su prieskoninemis zolémis.

Uzkandis: pikantiskas darZoviy kokteilis

. morkos, agurkai, safferai, petrazoles, greipfrutas, minerafinis vanduo,
© druska

: Visus komponentus susmulkinti ir iSplakti maisikliu.




Kai kartu valgo kiti Zmones

Vakariené: kepta soju varské su Zaliosiomis alyvomis

sofy varské, sojy padaZas, kiausinis, Cesnakai, skaldyti migdolai, alywy
afiejus, Zaliosios alyvos

Varskes griezinélius pasiakstyti sojy padazu. Kiauin} sumaidyti sy trin- :
tu Cesnaku. Pamirkyti sojy varSke kiausinyje ir pavolioti skaldytuose :
migdoluose. Deti j karsty alyvy aliejy, kepti, kol graziai apskrus. Patiek- :
ti su Zaliosiomis alyvomis.

Naudingi gérimai . -
Vitamining kokteiliai i3: ananasy ir kiviy; brukniy ir vynuogiy; i
greipfruty ir vyéniy; obuoliy ir raudonyjy burckéliy; morky ir sal-t-
dzigy bulviy; saliery, petraZoliy ir agurky; gGziniy koplsty, spinaty
i morky; pomidory ir cesnaky. Gérimai su liesu pienu ar sojy pienu,
pavyzdZiul, aviediy pienas & Saldyty aviediy, pieno ir medaus.
Trodkuliui maldinti: tyrg vandenj (3altinio, mineralinj} su citrina gali-
ma gerti pried pusrycius.

Galima gerti su saiku kava, aly, raudonajj ir baltajj vyna.

Kai kartu valgo kiti Zmonés .
Jei prie jOsy stalo sedi kitas kraujo grupes turintys valgytojai, tai
dar nereidkia, jog jiems reikia gaminti atskirus patiekalus. Dieta pa- :
gal kraujo grupe teikia tiek daug galimybiy, jog akimirksniu gali :
hati patiektas sveikas ir skanus maistas kiekvienam. :

Paprasdiausias biadas: sudarcte jums skaniy valgiy sarasa taip,
kad prie stalo sédintys zmones galéty issirinkti sau naudingus gar-
nyrus. Pavyzdziui:

Troskinta ladisa, Zaliosios lapinés safotos su kalakutiena ir figomis, dai- :
ginty kviecly ducna, saldZiosios buivés (batatai} (ne A kraujo grupei), :
bulvinés saulégraZos (ne B ir AB kraujo grupems), ananasy sultys :

Toks valgiarastis tiks visiems, tik turintys A kraujo grupe vietoje saldziy-
iy bulviy valgys bulvines saulégrazas. Tuo tarpu bulvinés saulégrazos
(dar vadinamos leruzalés artidokais) nerekomenduotinos turintiems B ir
AB kraujo grupes. :

113



14

. Alternatyvus biidas: jau rucidami patiekalus, maisto porcijas pa- -
. tiekiate su skirtingais garnyrais. PavyzdZiui:

. VegetariSkas patiekalas IS ananasy, kriauliy ir saliery

© Ananasy ir kriausiy gabaliukus sumaidyti su smulkiai supjaustytais
- saliery lapkotiais ir ankstyvyjy svogany laiskais. Turintiems O ir A,
- kraujo grupe salotas uzpilkite sojy padazu, o turintiems B arba ABJ
. kraujo grupe maidykite jas su joguriu.

Geriausias biidas: renkatés tuos maisto produktus, kurie {abiaud
- siai tinka jasy kraujo grupei {jie nurodyti grafoje .naudinga®) |r
. pridedate garnyrg i% ,neutraliy” produkty. Keletas pavyzdziy:

0 + A upinis ederys, ropiniai kopstai {(kaliaropés), romaniskos sa-j
. lotos, moliugy sekios, siyvy suitys, guobos (vinksnos) Zieves arbataf
- 0 + B #vériena (elniena / stirniena), pastarnokai, petraZoles, anana-]
. sy sultys, pipirmédiy arbata A
© 0 + AB aviena, saldZiosios bulvés (batatai), margosios pupeles, ka-}
- ris, figos, vy$niy sultys, erskétuogiy arbata ]
- A+ B ladiZinis upétakis, morkos, ryZziy vafliai, brukneés, ananasug
- suftys, kininio Zensemo arbata
- A+ AB /adisa, vynuoginés sraiges, sofy pupeles, melynZiedes fiu-§
. cernos dgliai, greipfrutai, ramunefiy arbata
' B + AB triudiena, raudonieji burokeliai, baklazanai, vynuoges,
| pasty suftys, saldymedzio arbata
- 0 + A + B + AB menke, brokofiai, £seno duona, imbieras, siyvos-,_;:
. mmneraliris vanduo

- Kad derinti baty lengviau, susiraskite 72-73 puslapiuose pateikt}
- abécelinj kiekvienai kraujo grupei naudingy maisto produkty sgrasa.

. Greifiausias badas: atkreipkite démesj | tios maisto produkius,j
© kuriy turéty vengti visi kartu su jumis valgantieji, o likusius pro-3
- duktus derinkite, kaip tik jums patinka. Reikia pripazinti, jog toks}
- metodas ilgalaikiam maitinimuisi netinka, nes vartojamy produktq'
: sarade gali biti per daug neutraliy ir per mazai naudingy malsto
* produkty. .

Dieta pagal kraujo grupe - tai tikrai nesunku
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Kai kartu valgo kiti Zmonés

Nustatykite patys, kaip jums geriausia sudaryti dietos pagal :
kraujo grupe valgiaradtj. Netrukus suvoksite, jog tai visai nesunku.
Kad dieta pagal kraujo grupe jums tikra to zodZio prasme ,jei- :
ty j krauja”, turetumeéte nuolat prisiminti vieng dalyka: rekomen- :
duotinus produktus reikia valgyti daZniau ir maZesnémis porcijo- :
mis. Tuomet tolygiai | kraujg pateks maksimalus vertingy medZiagy :

kiekis.
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Nauja, sensacinga
dieta pagal kraujo grupe

@ Padeda pasiekti idealy KGno svor|
¢ Apsaugo nuo ligy

# Stiprina imunine sistemg

e Teikia Zvaluma ir gerina savijautg

Naujos, moksli§kai pagrjstos iSvados apie
mityba: nuo kraujo priklauso, kaip organizmas
sunaudoja maista. Si aktualiy patarimy knyga

aigkina, kaip veikia dieta pagal kraujo grupe.

Maisto produktai paskirstyti atsizvelgiant |

kiekvienos kraujo grupés specifika;

0 kraujo grupé: daug meésos, Zuvies ir
Siek tiek darzoviy

A kraujo grupé: daug darzoviy, ry2iy ir javy

B kraujo grupé: pieno preduktai, bet ir
kiausiniai, ir darzoves

AB kraujo grupé: visi maisto produktai, bet
mazai mesos, daug Zuvies

Valgiaradéial fr patiekaly receptai
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