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zwolennikow i przeciwnikow. Z jednej strony latwo ja stosowac¢, kierujac sie danymi
zawartymi w tabelkach, z drugiej strony - mozna przesadzi¢, mocno ograniczajac okreslone
grupy produktow, i doprowadzi¢ organizm do wycienczenia, a nawet choroby.

Zalozenia diety zgodnej z konkretna grupa krwi sa bardzo proste: trzeba ograniczy¢ produkty,
ktérych organizm nie toleruje.

- Zaktada ona, Ze jezeli mamy dang grupe krwi, to powinnismy jesc tylko okreslone grupy produktow.
Wynika to z tego, Ze tak jak sq okreslone przeciwciata w uktadzie odpornosciowym, ktore zwalczajq
niebezpieczne rzeczy, tak w Zywnosci sq sktadniki, ktore sq traktowane jako patogeny i nalezy je
wykluczy¢, a wtedy organizm bedzie lepiej funkcjonowat - mowi agencji informacyjnej Newseria
Lifestyle Filip Kowalczyk, dietetyk z Centrum Dietetyki i Zdrowego Rozsadku.

Dietetycy podkreslaja, ze w ten sposdb ludzie o okreslonej grupie krwi moga dopasowac do siebie
odpowiedni sposob zywienia i utozy¢ jadtospis z takich produktéw, ktére nie sa dla nich szkodliwe.

- W najwiekszym uproszczeniu polega to na tym, ze jezeli mamy grupe krwi 0, to ta grupa rozkwita
na diecie, ktora zawiera duzo biatka zwierzecego, podczas, kiedy grupa krwi A lubi raczej diety
wegetariariskie. Z kolei grupa B lubi urozmaicongq diete, ktora zawiera wszystkie produkty z kazdego
krolestwa, natomiast grupa AB nie dopuszcza produktow ani z grupy A, ani z grupy B, czyli
najbardziej eliminacyjna - ttumaczy Filip Kowalczyk.

Specjalisci do spraw zywienia ttumacza, ze dieta zgodna z grupa krwi cho¢ jest coraz chetniej
stosowana, to w pewnym sensie jest to pdjscie na tatwizne i jest to stanowczo za mato, jesli chodzi
o zbilansowany sposéb odzywiania sie.

- Caty problem polega na tym, ze trudno podzieli¢ 7 mld ludzi na 8 grup krwi (z rozréznieniem Rh+,
Rh- ) i uwazac, ze to wystarczy, zeby oni sie dobrze zZywili. Czes¢ ludzi ma problem z tym, zZe jezeli
wyklucza jakgs grupe, to po prostu jqg wyklucza i nie proponuje niczego w zamian. I pozniej jest
problem niedoboréw - wyjasnia Filip Kowalczyk.

Jesli do tego dojdzie brak regularnosci, odpowiednich proporcji positkow oraz niedobor substancji
odzywczych, to konsekwencje moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia.

- Jest to cos, co jest tatwe w stosowaniu, ale rodzi pewne ryzyko. Jezeli wykluczymy produkty
zwierzece, to mamy czesto niedobory prowadzgce do anemii i réZnych zaburzen typowo
wegetarianskich. Jezeli wykluczamy grupy produktow, ktére np. sq zwigzane z produktami
roslinnymi, to woéwczas mamy problemy z barkiem witamin, btonnika i prawidtowym
funkcjonowaniem przewodu pokarmowego - podkresla Filip Kowalczyk.

Filip Kowalczyk dodaje, ze tak jak w przypadku kazdej innej diety trzeba przede wszystkim zachowac



zdrowy rozsadek i kiedy chce sie zrzuci¢ zbedne kilogramy, to sposéb odzywiania trzeba
skonsultowac ze specjalista.

- Trzeba dowiedzie¢ sie konkretnie, co nam szkodzi i wtasnie to wykluczyc, ale nie cate grupy
produktow. Niestety, grupa krwi nie pozwala odpowiedzie¢ na pytanie, co konkretnie nam szkodzi, to
sq uogdlnienia, ktore mogq byc¢ czasami niebezpieczne - podsumowuje Filip Kowalczyk.

Zrédto: www.newseria.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swigteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Z1loty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

]
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdow.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targdw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
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