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od autora

KaZdy, kto zdecyduje sie podja¢ wyzwanie i zechce
zmieni¢ swdj styl zZycia na lepszy, bardziej zgodny
Z jego prawdziwag naturg, z pewnoscia odkryje wiele cie-
kawych tajemnic swojego ciata i ducha. Wstuchujac sie
w wewnetrzny gtos, indywidualny dla kazdego cztowieka,
odnajdzie swdj i tylko swdj rytm, ktéry bedzie wyznaczni-
kiem terazniejszosci i przysztosdci. Bowiem to, co robimy
teraz, z czasem wyda owoce. Jakie one beda, w znacznej
mierze zalezy od nas samych.

W niniejszej ksigzce przedstawiam ogdlne zasady die-
ty zgodnej z grupa krwi. Zwracam uwage na najlepsze
produkty dla danej grupy i opisuje je, aby mogli Panstwo
miec lepszy obraz tego, co stuzy zdrowiu. Przepisy, ktére
proponuje sa przykladami i nie trzeba Scisle trzymacd
sie proporcji podawanych produktéw. Mozna zastepowad
niektére skladniki innymi, odpowiednimi dla danej grupy
krwi, w czym pomoze tabelka przestawiajaca produkty,
ktore sq wskazane, neutralne lub niewskazane danej gru-
pie. Zdaje sobie sprawe, ze niektérzy ludzie nie lubig pew-
nych produktéw i nie namawiam do koniecznosci spozy-
wania ich, cho¢ sq wskazane. Jesli zdarzy sie, ze ktos zje
co$, co nalezy do produktéw niewskazanych, rowniez nie
nalezy sie martwié. Zadna dieta nie powinna czegokol-
wiek nakazywad czy zakazywadé. Moze ewentualnie pro-
ponowad. Cztowiek jest istotqa wolna i nie czuje sie dobrze



pod presja. Tym bardziej, ze twdrca teorii grup krwi,
Peter D’Adamo prowadzit swoje badania na artykutach
spozywczych pochodzacych z USA i dlatego tez jego kon-
cepcja nie do konca daje sie przetozy¢ na warunki pol-
skie. W Stanach Zjednoczonych uzywa sie innych technik
uprawy warzyw i owocodw, innych nawozdéw, nieco inaczej
wyglada hodowla zwierzat; réwniez odmienne uwarunko-
wania klimatyczne majq duzy wptyw na proces rozwoju
roslin i zwierzat. Chociazby z tych powodéw mozna po-
dejrzewad, ze produkty roslinne i zwierzece, ktére ba-
dal Peter D’Adamo moga mie¢ inng strukture lektyn, niz
uprawiane i hodowane w Polsce.

Schemat diety zgodnej z grupa krwi jest wyznaczni-
kiem produktéw, ktére warto czesciej spozywad lub tych,
ktérych lepiej unikaé. Kto poczuje pozytywna zmiane po
spozywaniu wskazanych produktéw, z pewnoscia bedzie
czedciej po nie siegat. Jednak bardzo wazna sprawa jest
urozmaicenie i na to prosze zwrécié szczegdlng uwage,
poniewaz do prawidtowego funkcjonowania organizmu
potrzebna jest pelna gama sktadnikéw odzywczych, ktd-
re mozna dostarczy¢ tylko poprzez dobrze skompono-
wang i urozmaicong diete. Niestety dieta wedlug grup
krwi w swoich zaleceniach w pewnym stopniu ogranicza
réznorodnos¢ produktéw wskazanych, wykluczajac nie-
ktére i stgqd moja powyzsza uwaga. Prosze pamietad, ze
jesli komus$ odpowiada smak np. wskazanych brokutow,
niech nie ogranicza sie do spozywania wylacznie tej rosli-
ny. Warto prébowad i smakowad réwniez inne wskazane
i neutralne produkty réwniez te, ktdre wydaja nam sie
nieatrakcyjne lub uwazamy, ze ich nie lubimy. Twoérz-
my z nich nowe polaczenia i kombinacje, tak by dieta nie
stata sie uboga i monotonna. Wierze, ze kazdy znajdzie
wiele odpowiednich produktéw, ktére beda smakowaty



i dawaty twdrcza inspiracje do przygotowywania pysz-
nych i zdrowych positkow.

Cho¢ ksigzka ta skierowana jest do wszystkich, nie
tylko do wegetarian, wszystkie przepisy w niej zawarte
sq jarskie. Od lat nie spozywam miesa, w zwigzku z czym
nie czuje sie kompetentna w przyrzadzaniu takich po-
traw. Jednak osoby spozywajace mieso z pewnoscia znaj-
da wiele podpowiedzi i inspiracji na przyrzadzanie po-
traw miesnych w ksigzkach o tej tematyce. Zreszta po
zapoznaniu sie z tabelka produktéw kazdy, kto zajmuje
sie gotowaniem sam bedzie w stanie wyczarowac¢ dania,
ktére beda mu odpowiadaly. Poza tym przepisy, ktére
proponuje mozna modyfikowaé i dodawaé do nich réw-
niez mieso. Tworzac rézne kombinacje, mozna stworzyé
calkiem nowe i pyszne dania. Najwazniejsze jest urozma-
icenie i pomystowos¢é.

Na koniec raz jeszcze uczulam, by dieta ta, czy inna nie
stata sie obsesjq, nie byta traktowana jako bardzo sztyw-
na reguta. Wazne by nie wpadaé¢ w skrajnosci i zachowacd
zdrowy rozsadek. Bowiem nierozsadne podejscie do ja-
kiejkolwiek diety moze doprowadzi¢ do stresu oraz roz-
nych zaburzen, zamiast da¢ zdrowie. Zaczynajgc te diete
nalezy stopniowo wprowadzaé¢ do codziennych positkéow
zalecane produkty, powoli eliminujgc te niewskazane.
Proces ten powinien przebiega¢ powoli, bez narzucania
,euforycznego” tempa w nadziei, ze ,im $cislej zastosuje
sie do zalecen, tym szybciej osiggne dobre efekty”. Tyl-
ko rozsadne podejscie do sprawy da wlasciwe rezultaty.
Stopniowe zwiekszanie produktéw wskazanych samoist-
nie zacznie eliminowadé produkty niewskazane.



Diela zgodna 7 grupq krivi -
ciekaiwy sposob na iycie

istoria cztowieka liczy wiele tysiecy lat, w czasie

ktorych podstawa zycia byto i jest jedzenie. W
wielu Zrédtach mozna wyczyta¢ rézne opinie na temat
odzywiania sie naszych przodkéw. Jedni twierdzg, ze byli
oni mysliwymi i spozywali gtdwnie mieso, prowadzac
stosowny do ich potrzeb, ruchliwy tryb zZycia. Inni na-
tomiast uwazajq, ze na poczatku cztowiek zywit sie ro-
dlinnoscig dziko rosnacq, byt zbieraczem tego, co Bég
stworzyt. W czasach obecnych mozemy sie tylko domy-
8laé, jak to byto naprawde i snu¢ najrdzniejsze hipotezy.
Pomimo, iz prowadzi sie wiele badan, chyba nigdy nie
bedzie tak do konca wiadomo, bowiem nawet najrdzniej-
sze wykopaliska daja nam zaledwie szczgtkowy, niepelny
obraz minionych czaséw. Ja jestem sktonna przychyli¢
sie do twierdzenia, Ze pierwsi przedstawiciele gatunku
ludzkiego byli zbieraczami. Wszak nasi wspdlni rodzice
Adam i Ewa, zyjac w Raju, z pewnoscig nie polowali na
zwierzeta, tylko zyli z nimi w przyjazni. Zastanawia mnie,
czy to nie przypadkiem ,grzech” zjedzonego zakazanego
owocu rzucil na ludzkos¢ koniecznos¢ zdobywania po-
zywienia, kierujac ku myslistwu. By¢ moze co$ w tym
jest, jednak jedno jest pewne — cztowiek potrzebowat
i potrzebuje jedzenia, a sposdb i warunki jego zdobywa-



nia i pozyskiwania przez tysigce lat byty rdzne, czesto
bardzo trudne i niebezpieczne. Niejednokrotnie zmuszaty
cztowieka do takich czy innych zachowan, ktére w duzym
stopniu wptywaty na jego tryb zycia, nie byly rowniez
obojetne na rozwdj psychofizyczny i duchowy. To wtasnie
warunki, w jakich przyszto zy¢ cztowiekowi, zmuszaly do
przystosowywania sie do nich, dzieki czemu z biegiem
czasu cztowiek coraz bardziej uodparniat sie na najréz-
niejsze niebezpieczenstwa zewnetrzne i wewnetrzne, ta-
kie jak np. ataki dzikich zwierzat czy réznych bakterii
i wirusow.

Odpornos¢ ta spowodowata, ze z czasem Ziemia zacze-
la coraz bardziej sie zaludniaé. Zaczeto brakowaé zyw-
noéci w okolicach, ktére ludzie zamieszkiwali. Zmieniat
sie rédwniez klimat. Miedzy innymi te czynniki zmusity
cztowieka do migracji i szukania nowych miejsc zamiesz-
kania. Ludzie znowu byli zmuszeni do przystosowania sie
do nowych warunkéw, innego pozywienia, a nowa dieta
powodowata zmiany w ukladzie pokarmowym i systemie
odpornosciowym, aby cztowiek mogt zy¢ i funkcjonowad
w danym Srodowisku. Zmiany te znalazly odzwierciedle-
nie w tworzeniu sie nowych grup krwi, ktérych na prze-
strzeni tysiecy lat, w réznych odstepach czasu wytworzy-
ly sie cztery rodzaje, czyli 0, A, B i AB. Kazda z nich ma
swojq historie, opartag na warunkach zycia, koniecznosci
ich zmian i przystosowania sie¢ do nich, by mozna bylto
przezyé. Dzieki tej indywidualnej historii mozna przesle-
dzi¢ i dowiedzie¢ sie, co nasi przodkowie jedli i jaki pro-
wadzili tryb zycia.

W polaczeniu ze wspdtczesnag nauka i medycyng stwo-
rzono diete indywidualnie odpowiadajaca kazdej grupie
krwi. Jest to do$¢ mloda dziedzina i dzieli ludzi tylko
na cztery grupy. Uwazam, ze wiele za nig przemawia,



