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fiziologije.

U ovom zavrinom radu ¢e se:

- objasniti osobitosti svake krvne grupe
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- objasniti povezanost izmedu krvne grupe i odredenih bolesti
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- predstaviti provedeno istrazivanje na temu "Prehrana po.krvnoj grupi
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Sazetak

Prehrana po krvnim grupama jedna je od dijeta koja jos uvijek nije dovoljno istrazena i jedna
je od tabu tema jer nije znanstveno dokazana, ali sve vise ljudi odlucuje se na isprobavanje ove
vrste prehrane i svjedoCe brojnim promjenama na sebi u fizickom, ali i psihickom smislu.
Svaka krvna grupa razvila se odredenih godina i iz odredenih razloga te prema tome svaka
krvna grupa ima skupinu namirnica koja joj odgovara. Kako bi cijela ova tema bila
zanimljivija, doktori naturopati koji se bave istrazivanjima na ovu temu smatraju da je svaka
krvna grupa sklona odredenim bolestima. Osim toga krvne grupe povezuju i s osobinama koje
ih opisuju te vrsti fizicke aktivnosti koja im odgovara. U ovom radu predstavljena su dva
istrazivanja. Prvo, kratko istrazivanje u kojem se povezuju krvne grupe s odredenim bolestima
te drugo, duze istrazivanje u kojem se ispituje informiranost opée populacije o navedenoj
prehrani te se ispituju njihova stajalista i razmisljanja. Zakljucak cijelog rada dovodi do toga
da ipak postoji povezanost izmedu prehrane i krvne grupe kojoj pripadamo, no naravno, odluku
0 tome potrebno je ostaviti pojedincu koji se odluéi isprobati takav naéin prehrane i na kraju

svjedo¢i promjenama koje su se dogodile.

Kljuéne rije¢i: prehrana, krvne grupe, bolesti, istrazivanje



Summary

Blood type diet is one of the diets that is not yet sufficiently researched and it is one of the
taboo topics because it is not scientifically proven, but more and more people decide to try out
blood type diet and they testify numerous of physical and mental changes. Every blood type is
developed in certain years and for certain reasons, according to that every blood type has a
group of groceries which suit them. To make this whole theme interesting, naturopaths who
are conducting researches claim that every blood type is connected with certain diseases.
Besides that, blood types are connected with their traits which describe them and type of
physical activity that suits them. Two researches are presented in this paper. First one, short
research in which blood types are connected with certain diseases and another one, longer
research in which is being examined information of the general population about blood type
diet and their view and reflections. Conclusion of the paper leades to connection between blood
type and diet, but of course, decision on that is necessary to leave to an individual who decides

to try out this kind of diet and on the end, witness the changes that occurred.

Key words: diet, blood types, diseases, research



Popis koriStenih kratica

Pr.Kr — prije Krista
ACTH — adrenokortikotropin
WHO - Svjetska zdravstvena organizacija

GERB - Gastroezofagealni refluks
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1. Uvod

Prehrana koja se temelji na sustavu ABO krvnih grupa pocela se promovirati tijekom
posljednjih desetak godina te tvrdi da poboljSava zdravlje i smanjuje rizik od bolesti, ali dokazi
koji ukazuju na ucinkovitost prehrane po krvnoj grupi i dalje nisu potkrijepljeni znanstvenom
literaturom. [1] No, negdje mora postojati objasnjenje zaSto pojedini ljudi smrSave kada se
pridrzavaju odredene dijete, a drugi dio ljudi koji koriste identi¢nu dijetu ne izgube ni grama.
Takoder veliko pitanje na koje nema odgovora je zaSto neki ljudi ostaju vitalni do duboke
starosti dok drugi kopnu polako i dugotrajno na tjelesnoj i mentalnoj sastavnici zivota? Analiza
krvnih grupa ipak ukazuje da postoje bitne razlike od osobe do osobe, od zivota do zivota i od

organizma do organizma, svako ljudsko biée je jedinstveno. [2]

Poveznicu izmedu krvnih grupa i1 prehrane poceo je istrazivati dr. Peter J. D'Adamo te je na
istu temu do sada napisao nekoliko knjiga: ,,Eat Right 4 Your Type®, ,,Live Right 4 Your
Type*, Change Your Genetic Destiny*, The Complete Blood Type Encyclopedia“ i Eat Right
For Your Baby“. U svojim knjigama tvrdi i prikazuje pojedine dokaze kako krvna grupa
odreduje covjekovu probavu, reakciju na stres, mentalno stanje, metabolizam, imunosni sustav.
Radi na tome da izradi sustav na temelju kojeg bi ljudi mogli odabrati bas onaj na¢in zivota
koji odgovara njihovim potrebama, mogli b1 isplanirati svakodnevni Zivot s ciljem sprjecavanja
ili smanjenja stresa, Zivotni vijek bi se produZio, izbjegle bi se kroni¢ne tjelesne i mentalne
bolesti. Takoder kroz planirani sustav postojala bi mogucénost usavrSavanja prehrane za
postizanje bolje energije, postizanje emocionalne ravnoteze, lakSe bi se prebrodile bolesti od
kojih ljudi pate i jednostavno se osjecati dobro, ispunjeno u svojoj kozi kako fizicki tako i
psihic¢ki. Zahvaljujuéi sve naprednijoj tehnologiji 1 napretku ljudske vrste, omoguceno je
temeljitije istraziti posebnosti svakog covjeka. [3] Doktora Petera je na promiSljanje o
poveznici izmedu krvnih grupa 1 odredenih bolesti potaknulo istraZivanje njegovog oca, dr.
James D'Adamo koji je nakon 1957.godine boravio u nekoliko velikih toplica. Dugotrajnim
boravkom s pacijentima primijetio je da se veliki broj ne oporavlja, a neki pacijenti su ¢ak bili
i u pogorsanju. Posto je krv temeljni izvor hranjenja tijela, zakljucio je da mora postojati
mogucnost da se putem krvi utvrde razlike od ¢ovjeka do Covjeka 1 od bolesti do bolesti.
Njegovo istrazivanje zapocelo je odredivanjem krvnih grupa njegovih pacijenata te je
promatrao njihove reakcije narazne dijete. Nakon dugogodisnjeg rada uvidio je da pacijentima
krvne grupe A ne odgovara visokokalori¢na hrana, zapravo da im se stanje ¢ak i1 pogorSava
nakon obilnih obroka s mesom, ali da jako dobro reagiraju na dijetu sastavljenu od biljnih

bjelancevina, npr. soje 1 tofua. Od fizicke aktivnosti najvise su im odgovarale lagane vjezbe,
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vjezbe opustanja poput joge nakon ¢ega su bili Zivahniji 1 puni energije. Na suprotnoj strani
pacijenti krvne grupe O odli¢no su reagirali na visokokalori¢ne dijete i intenzivne fizicke
aktivnosti poput tréanja, nakon Cega se razina energije popravila na bolje. Svoju prvi knjigu
objavio je 1980.godine pod nazivom ,,One Man's Food* gdje je iznio svoja zapazanja. Ocevo
istrazivanje nastavio je dr. Peter J. D'Adamo koji je ve¢ 1982.godine uocio povezanost izmedu

krvnih grupa 1 odredenih bolesti. [2]

Krvna grupa (0, A, B, AB) je genetski otisak koji svakog ¢ovjeka identificira jednako kao 1
DNK. Ukoliko se primijene individualizirana svojstva krvne grupe u vidu prehrane i nacina
zivljenja, na prirodan na¢in moguce je poboljsati kvalitetu zivljenja, do¢i do idealne tezine i
usporiti proces starenja. Klju¢ znacenja svake krvne grupe pronalazi se u evoluciji ljudskog
roda — krvna grupa 0 je najstarija, krvna grupa A razvila se pojavom agrarnog drustva, krvna
grupa B pojavila se kod seobe naroda na sjever, krvna grupa AB je najmodernija, rezultat je

mijeSanja razli¢itih krvnih grupa. [2]

U ovom radu biti ¢e prikazana dva istrazivanja. Prvo istrazivanje je nesto krace te pronalazi
poveznicu izmedu odredenih bolesti koje se pojavljuju u odredenim krvnim grupama. Dok je
drugo istrazivanje provedeno na op¢oj populaciji i usmjereno na opc¢u informiranost i znanje
populacije kako o svojoj krvnoj grupi, tako i o prehrani, dijetama, fizickoj aktivnosti. Cilj
istrazivanja bio je prije svega dobiti uvid u to koliko uop¢e ljudi zna ili je ikad ¢ulo o prehrani

po krvnoj grupi te koliko toga znaju o vlastitoj krvnoj grupi.



2. Krvne grupe

U genetici nije vazna starost gena, genetiCari su izra¢unavali njihovu ucestalost i pomicanje
po formuli koja se zove Hardy-Weinberg jednadzba. Hardy-Weinberg tvrdi: ,,Ako je jedina
evolucijska sila koja djeluje na populaciju nasumi¢no parenje, frekvencije gena ostaju
nepromijenjene.” Prema tome je za danasnje razlike u ucestalosti krvnih grupa odgovorno nesto
drugo osim slucajnog parenja. Postavlja se pitanje zasto postoje velike populacije krvne grupe
0 (40-45%) i krvne grupe A (35-40%), a mali postotak krvne grupe B (4-11%) i krvne grupe
AB (0-2%)? [4] U genetici, razlike izmedu krvnih grupa uzrokuju aleli, svaka osoba ih
posjeduje, a to su parni oblici gena. Aleli odreduju visinu, boju o€iju i kose te ostale osobine.
Postoje tri vrste — A, B, 0, prema tome postoje i tri moguénosti osnovne krvne grupe, kako je

nastala ¢etvrta krvna grupa slijedi u nastavku. [2]

Jedna od metoda koje je priroda podarila imunoloskom sustavu su antigeni, to su biljezi koji
se nalaze na stanicama i posjeduje ga svako zZivo bi¢e na ovoj planeti. Najvazniji antigen u
ljuskom tijelu je upravo onaj koji odreduje krvnu grupu, a svaka krvna grupa posjeduje vlastiti
antigen graden od posebne kemijske strukture. Svaka krvna grupa kao osnovu ima antigen 0
(nula) na koju se potom nadodaje posebni lanac Secera i tako se tvore ostale krvne grupe; npr.
krvna grupa A dobije se tako da se antigenu 0 doda Secer N-acetil-galaktozamin, krvna grupa
B nastaje dodavanjem Secera D-galaktozamina na antigen 0, dok krvna grupa AB nastaje
dodavanjem oba Secera od krvne grupe A i B (N-acetil galaktozamin + D-galaktozamin) na
antigen 0. [3] Pocetkom 20. stoljeca, Karl Landsteiner, austrijski znanstvenik primijetio je
razliCitosti u eritrocitima od osobe do osobe. Javio se proces aglutinacije koji nastaje kada se
antigen pomijesa s odgovaraju¢im antitijelom — izoaglutininom. Landsteiner je primijetio da
su eritrociti pojedinaca bili aglutinirani serumom drugih pojedinaca. Zahvaljuju¢i njemu danas
se zna zaSto neki ljudi mogu jedni drugima davati krv, a zaSto drugi to ne mogu. Prema tome,
krvna grupa A nosi antitijela protiv krvne grupe B te ona odbacuje davatelje krvne grupe B. U
suprotnome, krvna grupa B nosi antitijela protiv krvne grupe A te jednako tako odbija davatelje
krvne grupe A. Krvna grupa AB ne nosi nikakva antitijela, ta grupa je univerzalni primatelj, no
tu krvnu grupu odbacit ¢e sve ostale krvne grupe zbog toga jer nosi antigene i A i B krvne
grupe. Krvna grupa 0 nosi antitijela protiv A i B krvne grupe, stoga ne moze primiti krv niti od
krvne grupe AB nego moze primiti jedino krv od svoje krvne grupe, ali moze dati krv bilo
kome, krvna grupa 0 univerzalni je davatelj. Dokazano je da odredena vrsta hrane aglutinira
crvene krvne stanice, §to znaci da odredena namirnica moZe biti Stetna za eritrocite jedne krvne

grupe, dok za drugu krvnu grupu moze biti korisna. [5]



2.1. Lektini

Lektini su specijalne bjelanc¢evine koje imaju snaznu moguénost aglutinacije. Dakle lektini
se vrlo lako zalijepe za bilo koji dio u ljudskom organizmu. Kada ¢ovjek pojede hranu u kojoj
se nalaze lektini koji nisu kompatibilni s antigenom krvne grupe te osobe, ti lektini vrlo lako i
brzo napadaju neki organ ili organski sustav te po¢nu aglutinirati krvne stanice na tome
podrucju. [6] Velika vec¢ina lektina u prehrani nije ozbiljno Stetna za zdravlje, ali moze
uzrokovati nekoliko problema; nadutost, promjene u probavi, bolove u zglobovima i miSi¢ima,
poremecaj hormona, oStecenja koze, umor. Naravno, ne treba se bojati svake hrane koja se
pojede, jednako tako ih je i teSko u potpunosti zaobiéi, no kljucno je izbjegavati one lektine

koji ne odgovaraju krvnoj grupi. [7]

Lektina u prehrani najviSe ima u mahunarkama (grah, grasak, soja, le¢a, mahune), veéim
dijelom ih ima i u krumpiru, rajcici, bobicastom vocu, orasastim plodovima, Zitaricama.
Poprili¢no su otporni na razgradnju u probavnom traktu §to znaci i da imaju Stetan utjecaj. Ono
najcesce Sto se dogada je to da se lijepe za stanice epitela crijeva Sto dovodi do odumiranja tih
stanica pa to dovodi do probavnih tegoba (muc¢nina, povracanje, nadutost, proljev). Lektini u
prehrani mogu se smanjiti dobrom termi¢kom obradom, odnosno kuhanjem kada se toksic¢ni
ucinci lektina ponistavaju zbog denaturacije proteina. [8] Osim §to lektini narusavaju imunosni
sustav u probavnom traktu, naruSavaju probavu bjelancevina, oste¢uju crijevnu sluznicu, utje¢u
na propusnost probavnog trakta, onesposobljuju probavne hormone, narusavaju resorpciju,

takoder aktiviraju i antitijela kod upalnih i autoimunih bolesti. [2]

2.2. Stres i emocionalna stabilnost

U trenutku stresa hipotalamus aktivira glasnicki hormon koji oslobada kortikotropin,
opustaju¢i hormon. Glasni¢ka molekula poti¢e hipofizu na lucenje adrenokortikotropina,
hormon koji regulira rad kore nadbubreznih Zlijezda 1 posebno se izlu€uje u stanjima stresa.
ACTH (adrenokortikotropin) stimulira nadbubreznu Zzlijjezdu da lu¢i zalihe hormona stresa
adrenalina 1 kortizola te na kraju stresa hipotalamus dobiva signale za prestanak lucenja
glasnickog opustaju¢eg hormona te se ponovno uspostavlja ravnoteza. U kroni¢nim stresnim
stanjima povratak u takvu ravnotezu nije moguc¢, hipotalamus postaje sve manje osjetljiv na
signale koji mu javljaju da prestane luciti glasni¢ku molekulu. [2] Zdravstveni problemi koji
se javljaju kao reakcija na stres jesu ulkus Zeluca, hipertenzija, pluéne bolesti, poremecaji

spavanja, poremecaji prehrane i probave, bolesti koZe, pad imunoloskog sustava. [3]



Osobe krvne grupe A u trenutku kada pocinju izluc€ivati kortizol, one ve¢ imaju povisenu
razinu toga hormona. Sto znadi da osobe krvne grupe A u organizmu imaju veéu koncentraciju
adrenalina nego Sto to imaju ostale krvne grupe, takoder ukoliko rade vjezbe za smanjenje
stresa 1 opustanje, nisu im toliko korisne kao osobama ostalih krvnih grupa. Osobe krvne grupe
0 u slucaju stresa nije jednostavno izbaciti iz takta, no kada se to ipak dogodi potrebno im je
puno viSe vremena za oporavak. Kod tih osoba noradrenalin je s stresom povezan kao
posljedica ljutnje i agresivnosti. Osobe krvne grupe B takoder kao i krvna grupa A imaju
uobicajeno viSe razine kortizola, ali te osobe su veoma emocionalne i osjetljive su na
neravnotezu uzrokovanu stresom, no brzo i dobro reagiraju na tehnike opustanja. Osobe krvne
grupe AB su po reakciji na stres najsli¢nije osobama krvne krupe 0 §to je neuobicajeno posto

su u svemu ostalome sli¢ne krvnoj grupi A ili B. [2]

2.2.1. Tjelovjezba
Umjerena koli¢ina tjelesne aktivnosti uvelike moze smanjiti ukupnu reakciju na stres. Mnogi
¢imbenici medusobno djeluju kako bi odredili razinu tolerancije prema vjezbanju od osobe do
osobe. Neki od ¢imbenika su pravilna prehrana, pravilna hidracija, pravilan i redovit odmor,
razina kondicije, razina stresa u zivotu ali 1 krvna grupa. S druge strane pretjerana razina
tjelesne aktivnosti dovodi do poviSene razine hormona stresa u krvi no nakon treninga, jos

uvijek vecina ljudi proizvodi manje hormona stresa. [9]

3. Krvna grupa 0

Ljudi krvne grupe 0 imaju drugacije karakteristike od ljudi krvne grupe A ili B, zapravo su
podlozniji bolestima, trebali bi jesti razli€itu hranu te vjeZbati na posebne, drugacije nacine.
Krvna grupa 0 jedina je krvna grupa koja nosi dva suprotna antitijela — jedan za krvnu grupu
A i jedan za krvnu grupu B. [10] Krvna grupa 0 nastaje iz genotipa 00, u hrvatskoj populaciji
prisutna je u 34% dok je u europskoj populaciji prisutna u 45%. Osobe ove krvne grupe su
univerzalni davatelji, svaka osoba drugacije krvne grupe moze primiti ovu krv ali osobe krvne
grupe 0 mogu primiti samo krv svoje krvne grupe. [11] Osobe ove krvne grupe su ekstroverti,
samouvjerene, strpljive, logicne, prakticne, odlu¢ne, Zive u sadasnjosti te se odli¢no snalaze u

ulozi vode. [2]

0 znaci ostario — pojava Kromanjonaca oko 40 000 g.pr.Kr. podigla je ljudsku vrstu na vrh
prehrambenog lanca. Kromanjonci su se nakon veoma kratkog vremena prestali bojati zivotinja
te se time broj stanovnika povecavao. Pokretacka snaga bile su im bjelancevine iz mesa te su

u tom razdoblju osobine krvne grupe 0 dolazile do potpunog izrazaja. Kada su zbog velike

5



potrebe za mesom poubijali svu divlja¢, zapocela je seoba ljudskog roda. Do oko 10 000

g.pr.Kr. naselili su sva vazna kopna na planeti i na taj nacin Siroko rasprostranili krvnu grupu

0. [3]

3.1. Mrsavljenje i debljanje

Glavni Cinitelj debljanja u krvnoj grupi 0 je gluten. Ukoliko se smanji ili u potpunosti ukloni
konzumacija Zzitarica, kruha, mahunarki, le¢e i graha onda je to ve¢ veliki napredak 1 veliki
pocetak za nastavak dalje. PoSto osobe krve grupe 0 u velikom postotku imaju nisku razinu
hormona Stitnjace, to je jos jedan od razloga za debljanje. Namirnice koje poticu debljanje u
osoba krvne grupe 0 jesu pSeni¢ni gluten koji ometa rad inzulina te jednako tako usporava
metabolizam te je tu i kukuruz koji ima identi¢an ucinak. Nadalje, grah koji usporava
sagorijevanje kalorija. Le¢a naruSava pravilno metaboliziranje hrane, dok kupus, kelj i cvjetaca
naruSavaju hormone $titnjace. S druge strane namirnice koji poti¢u mrsavljenje jer sadrzavaju
jod i povecavanju stvaranje hormona $titnjace jesu morske alge, ribe, morski plodovi i jodirana
sol. Zatim jetra jer je veliki izvor vitamina B te poboljSava metabolizam zajedno s crvenim

mesom, Spinatom i brokulom. [3]

3.2. Prehrana

3.2.1. Meso i perad

Uglavnom ljudi smatraju crveno meso Stetnim za zdravlje ali je zapravo obilato
bjelancevinama, vitaminima i mikroelementima nuznih za dobro funkcioniranje organizma i
na kraju krajeva zdravlje. Naravno, kao 1 kod svih namirnica tako se i crveno meso preporuca
uzimati u umjerenim koli¢inama, njegovi ucinci na zdravlje ovise 1 o nafinu konzumacije,
koli¢ini unesenog mesa i o vrsti mesa. [12] Pozeljno je pratiti preporuceni unos crvenog mesa
na tjednoj razini, odnosno 500 g kuhanog mesa ili 700 g sirovog mesa, naravno ovisno 0 nacinu
pripreme i vrsti mesa. [ 13] Osobe krvne grupe 0 jednostavno probavljaju meso jer sadrze veliku
koli¢inu zeluc¢ane kiseline no jednako tako potrebno je tu razinu kiseline 1 odrzavati, odnosno
paziti i na pravilan unos voca i povréa kako bi se izbjegla prevelika zakiseljenost organizma
koja moze dovesti do zdravstvenih problema. [3] Bjelancevine su od iznimne vaznosti za ovu
krvnu grupu, nedostatak bjelancevina poti¢e razvoj dijabetesa 1 kardiovaskularnih bolesti.
Vazno je pratiti kvalitetu bjelanc¢evina jer povecavaju masu aktivnog tkiva Sto pak ubrzava
bazalni metabolizam 1 sagorijeva viSak masnoca. Pozornost je potrebno obratiti samo na

najkvalitetnije meso, bez kemikalija, pesticida i puno masnoca. [2]



JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Bizon Fazan Guska
Divlja¢ Jarebica Slanina
Govedina Koko$ Svinjetina
Janjetina Kunié Sunka
Jetra Patka
Ovcetina Piletina
Srce Prepelica
Teletina Purica

Tablica 3.2.1.1. — Meso i perad (0)

lzvor: Dr. Peter J. D' Adamo u suradnji s Catherine Whitney, 4 krvne grupe za 4 nacina
prehrane; dobro zdravlje, dug Zivot i idealnu teZinu. 2000.

3.2.2. Ribe i morski plodovi

Za razliku od mesa, kod riba masnije je zdravije. Kardiovaskularne bolesti na prvom su

mjestu kao uzro¢nik smrti. Kako bi se sprijecile bolesti srca i krvnih Zila klju€ je naravno zdrava

prehrana. Klju¢ sprjeCavanja takvih bolesti nalazi se u morskim ribama koje obiluju

nezasi¢enim omega-3 masnim kiselinama. Preporuca se konzumiranje ribe barem dva puta

tjedno po 170 g. Plave ribe najbogatije su mastima, prepoznaju se po srebrnim prugama po

ledima i bokovima. Plava riba sadrzi 5-10% masti. [14]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Bakalar Dagnja Hobotnica
Haringa Inéun Som
Losos Jastog
Osli¢ Kamenica
Pastrva Kozica
Skusa Lignja
Srdela Petrovo uho
Stuka Saran
Skamp

Tablica 3.2.2.1. — Ribe i morski plodovi (0)

Izvor: Dr. Peter J. D' Adamo u suradnji s Catherine Whitney, 4 krvne grupe za 4 nacina
prehrane; dobro zdravlje, dug Zivot i idealnu teZinu. 2000.

3.2.3. Mlijecni proizvodi i jaja

Ljudi krvne grupe 0 posebno bi trebali izbjegavati mlijeko, mlije¢ne proizvode i jaja iz

razloga jer poticu debljanje, pogorSavaju upalne procese i izazivaju umor. Jaja se mogu jesti u

umjerenim koli¢inama, preporuca se do 4 jaja tjedno, jedino iz razloga jer povecavaju aktivnu
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misi¢nu masu, vise od toga se ne preporuca. [2] Izmedu ostalog jaja su takoder bogata selenom,
jodom, fosforom, vitaminima B3, B5, B12 i vitaminom D. Neke manje dobre karakteristike
jaja jesu te da su bogati kolesterolom no kod veéine ljudi ipak ne utje¢u na povecanje
kolesterola u krvi. Jaja takoder mogu sadrzavati salmonelu, zbog toga je vazno pravilno
termicki obraditi jaje, kuhati najmanje 10 minuta. [15] Mlijecni proizvodi su proizvodi koji se
dobivaju bilo kojim postupkom prerade mlijeka i to iskljucivo kravljeg, ov¢jeg, kozjeg i
bivoljeg mlijeka te njihovih mjesavina. U takve proizvode ubrajaju se sirovo mlijeko, toplinski
obradeno mlijeko, fermentirana mlijeka, vrhnje, mlaéenica, kajmak, sirevi, sirutka, mlijecni

napitci i deserti te smrznuti deserti. [16]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Maslac Sve vrste jogurta
Feta sir Kefir
Kozji sir Sve vrste mlijeka
Mozzarella Cheddar
Sojino mlijeko Edamer
Sojin sir Gouda
Jaja Cottage sir
Parmezan
Sladoled

Tablica 3.2.3.1. — Mlijecni proizvodi i jaja (0)

lzvor: Dr. Peter J. D' Adamo u suradnji s Catherine Whitney, 4 krvne grupe za 4 nacina
prehrane; dobro zdravlje, dug Zivot i idealnu teZinu. 2000.

3.2.4. Ulja, masti, orasasti plodovi i sjemenke

Ulja su proizvodi dobiveni od sjemenki ili plodova biljaka, gradeni su od triglicerida masnih
kiselina te mogu sadrzavati i neke druge lipide, poput fosfolipida, voskova, slobodnih masnih
kiselina. Ulja se dijele na rafinirana i nerafinirana te na hladno preSana ulja. [16] Krvna grupa
0 veoma dobro reagira na ulja, vazni su izvor hranjivih tvari i dobro djeluju na probavu. Najvise
se preporucaju monozasicena ulja, odnosno maslinovo 1 laneno ulje koji jako dobro djeluju na
kardiovaskularni sustav. Tjedno se preporuca konzumacija maksimalno 8 jusnih zlica ulja. [3]
Orasasti plodovi i1 sjemenke jo$ su jedne namirnice koje su za osobe krvne grupe 0 bogate
bjelancevinama. Zbog velikog udjela masnoc¢a ni u kojem slucaju ne smiju zamijeniti meso te
se posebno mora paziti na unos takvih namirnica, preporuca se 6-8 komada tjedno ili Zlica
maslaca od orasastih plodova tjedno. Ukoliko je cilj mrSavljenje, takve namirnice je potrebno

izbjegavati. [3]



JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Laneno ulje Riblje ulje Orasi
Maslinovo ulje Sezamovo ulje Brazilski orah
Bucine sjemenke Bademi Kikiriki
Orasi Ljesnjaci Maslac od kikirikija
Sezam Sjemenke maka
Bademov maslac Pistacije

Tablica 3.2.4.1. — Ulja, masti, oraSasti plodovi i sjemenke (0)

lzvor: Dr. Peter J. D' Adamo u suradnji s Catherine Whitney, 4 krvne grupe za 4 nacina
prehrane; dobro zdravlje, dug Zivot i idealnu teZinu. 2000.

3.2.5. Grahorice i mahunarke
Grah se u ovu krvnu grupu ne uklapa dobro, naruSava metabolizam drugih vaznih
prehrambenih sastojaka kao $to su oni iz mesa. Preporucaju se male koli¢ine graha, tjedno
Salica do dvije, jedino kao prilog nekom jelu. Postoji samo nekoliko vrsta graha koje imaju
nesto bolji u¢inak na organizam od drugih vrsta, a to su crnookica, grah aduke, adzuki i pinto.
Sve ostale vrste graha, mahuna i lece trebale bi se izbjegavati. Ono §to je neutralno u krvnoj

grupi 0 je bob, no takoder se preporuca konzumacija u umjerenim koli¢inama. [3]

3.2.6. Kruh, Zitarice i tjestenina

Osobe krvne grupe 0 ne podnose kukuruz, pSenicu i jeCam kao ni njihove proizvode koje u
velikoj koli€ini stvaraju masnoce, a aglutinin koji se nalazi u pSenici pogorSava i upalna stanja.
[2] Ova krvna grupa ne reagira dobro niti na integralne proizvode od ovih namirnica, naime
sadrze lektine koji se kose s krvlju i probavnim sustavom te sprje¢avaju pravilnu resorpciju
onih korisnih namirnica. Kruh i peciva su naravno glavni izvor problema za osobe krvne grupe
0 jer u velikoj koli¢ini sadrze pSenicu. Preporuca se konzumacija maksimalno do dvije kriske
kruha dnevno ili jedno &ajno pecivo. Sto se ti¢e Zitarica, preporuc¢a se konzumacija do tri alice

tjedno, jednako kao i tjestenine. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI

Heljda PSenicni i integralni kruh

Je¢meno brasno

Kukuruzna peciva

Pirovo brasno

Brasno bijelo i integralno

Razeno brasno

Zobeno brasno

Bijela i smeda riza

Kuskus




Rizino brasno Tjestenina od heljde, Spinata

100% razeni kruh

Proseni kruh

Tablica 3.2.6.1. — Kruh, Zitarice i tjestenina (0)

lzvor: Dr. Peter J. D' Adamo u suradnji s Catherine Whitney, 4 krvne grupe za 4 nacina
prehrane; dobro zdravlje, dug Zivot i idealnu teZinu. 2000.

3.2.7. Povrée

Povrée je skupina botanicki razlic¢itih jednogodiSnjih i dvogodis$njih biljaka i njihovih
dijelova koji se koriste kao prehrana kod ljudi. U svijetu se kao povrce koristi 360 botanickih
vrsta. U Hrvatskoj se aktivno koristi 60 vrsta povrca koje je znacajan izvor minerala, vitamina,
organskih kiselina i biljnih vlakana. U jelu se koriste razli¢iti dijelovi povréa kao korijen,
podzemna stabljika, nadzemna stabljika, listovi, plod, sjeme. [17] Sto se ti¢e krvne grupe 0,
neke vrste povréa sadrze lektine koji imaju negativan utjecaj na organizam, a to su cvjetaca,
poriluk, krumpir, krastavci, kupus. [2] Ono $to se preporuca je lisnato zeleno povrée koje je
bogato vitaminom K koji poboljsava zgruSavanje krvi. Iz tog razloga preporuca se 5 Salica
sirovog povrca dnevno ili 5 Salica povr¢a kuhanog u vodi ili na pari. Ono §to jo§ ne djeluje
dobro na ovu krvnu grupu su Sampinjoni i masline ¢ije plijesni izazivaju alergijsku reakciju,
takoder patlidZani 1 krumpir izazivaju artriticne probleme jer se njihovi lektini taloze u tkivu

oko zglobova. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Blitva Celer Avokado
Brokula Grasak Cvjetaca
Buca Mrkva Sampinjoni
Cesnjak Radi¢ Krumpir
Endivija Rajcica Kukuruz
Kelj Cikla Kupus
Batat Rotkvica Masline
Luk Sparoge Patlidzan
Maslacak Tikvice
Crvena paprika
Persin
Repa
Spinat

Tablica 3.2.7.1. — Povrée (0)

Izvor: Dr. Peter J. D' Adamo u suradnji s Catherine Whitney, 4 krvne grupe za 4 nacina
prehrane; dobro zdravlje, dug Zivot i idealnu teZinu. 2000.
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3.2.8. Voce

Voce su zapravo plodovi vocaka koji se koriste u prehrani u svjezem ili suhom stanju kao 1
u obliku preradevina. Razlikuje se jezgri¢avo voce (jabuke, kruske, dunje), lupinasto voce
(ljesnjak, orah, pistacija, kesten, badem), jagodasto (malina, kupina, jagoda, ribiz, brusnica,
grozde, borovnica), kosticavo (Sljive, marelice, tresnje, visnje, nektarine, breskve), juzno voce
(limun, naranca, grejpfrut, Sipak, mandarina, rogac) i tropsko voce (banana, ananas, datulja,
mango). [18] Najbolje vrste voéa za krvnu grupu O su Sljive i smokve iz razloga jer u
probavnom traktu izazivaju luznatu, a ne kiselu reakciju jer kod ove krvne grupe probavni trakt
ima visoku razliku kiseline te mu je potrebna ravnoteza stvorena luzinama kako bi se sprijecila
pojava cCireva. Naravno iz tog razloga treba izbjegavati voce koje je jako kiselo kao $to su
narance, jagode i mandarine. Ipak se ne preporucaju prevelike koli¢ine voc¢a zbog visoke
koli¢ine Secera koji sadrze, tako bi najbolje bilo dnevno konzumirati do maksimalno 4 komada
voca. Sto se ti¢e sokova, za krvnu krupu 0 bolje je konzumirati sokove od povréa nego voéa
zbog luZinaste osobine. Naravno ako nekome viSe odgovaraju voéni sokovi potrebno je
konzumirati one s manje Secera, a izbaciti jabucni sok koji obiluje Seerom. Preporuca se

konzumacija do 7,5 decilitara soka dnevno. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI

Smokve Tresnje Jagode
Sljive Visnje Kupine
Kivi Kokos
Ananas Mandarine
Banana Narance
Kruska
Limun
Borovnice
Lubenica
Breskva
Marelica
Datulje
Mango
Dinja
Grozde
Jabuka

Tablica 3.2.8.1. — Voce (0)

Izvor: Dr. Peter J. D' Adamo u suradnji s Catherine Whitney; 4 krvne grupe za 4 nacina
prehrane; dobro zdravlje, dug Zivot i idealnu teZinu. 2000.
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3.2.9. Zaclini
Za krvnu grupu 0 jako su dobri zacini na bazi morskih algi koji poboljSavaju probavni i
imunoloski sustav te su bogat izvor joda. Per$in djeluje umirujuce na probavni sustav. Ono $to
lose djeluje na Zeludac su bijeli i crni papar te ocat. Med i Seéer nemaju nikakvo negativno
djelovanje na organizam no ipak ih treba ograniciti u konzumaciji. Zacini uz jelo kao $to su

majoneza, senf i keCap takoder se ne preporucaju. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Curry Bosiljak Cimet
Morske alge Cesnjak Muskatni ora$cic¢
Kajenski papar Hren Ocat
Kajenska mljevena paprika | Javorov sirup Papar
Persin Kadulja Kecap
Rogac Klinci¢
Lovor
Ruzmarin
Med
Seéer
Sol
Metvica
Majoneza

Tablica 3.2.9.1. — Zacini (0)

Izvor: Dr. Peter J. D' Adamo u suradnji s Catherine Whitney; 4 krvne grupe za 4 nacina
prehrane; dobro zdravlje, dug Zivot i idealnu teZinu. 2000.

3.2.10. Cajevi i pi¢a

Biljni ¢ajevi poput metvice, perSina i Sipka imaju umirujuce djelovanje na imunoloski sustav
u osoba krvne grupe 0. Preporuca se i zeleni ¢aj, a od ostalih pica vino u umjerenim koli¢inama,
uglavnom uz jelo jer poboljSava rad kardiovaskularnog sustava. [2] U ve¢im koli¢inama
preporuca se naravno obi¢na voda, biljni ¢ajevi i mineralna voda. Pivo se moZe konzumirati
umjereno ali ne kod osoba koje Zele smrSavjeti. Preporuca se izbjegavati kav jer stvara veliku
koli¢inu zelucane kiseline, uobicajeni simptomi loSeg djelovanja kave na organizam su
glavobolja, razdrazljivost i umor, umjesto toga dobra zamjena za kavu je zeleni ¢aj jer takoder

sadrzi kofein. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
DPumbir Bazga Aloja
Lipa Kadulja Crni Caj
Maslacak Kamilica Kava
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Metvica Malina

Gazirana bezalkoholna pi¢a

Sipak Zeleni Caj

Zestoka pica

Mineralna voda Pivo

Bijelo i crno vino

Tablica 3.2.10.1. — Cajevi i razna piéa (0)

Izvor: Dr. Peter J. D' Adamo u suradnji s Catherine Whitney, 4 krvne grupe za 4 nacina
prehrane; dobro zdravlje, dug Zivot i idealnu teZinu. 2000.

3.3. Planiranje obroka

Mijerenje unosa nutrijenata koristi se za procjenu nutritivnog statusa za cjelokupnu populaciju

ili samo za pojedinca. Kako bi se pravilno mogla izraunati koli¢ina hranjivih tvari koje inace

osoba unosi potrebno je znati i veli¢inu porcije i kemijski sastav hrane. [19] Na sli¢an nacin

planiraju se i obroci za krvnu grupu O, to su dnevni obroci s malo kalorija. Prema tome

prosjec¢na osoba bez imalo problema moZze odrzati Zeljenu tezinu ili smrSaviti, ukoliko takva

prehrana iz nekog razloga ne odgovara odredenoj osobi, bilo zbog tezine hrane ili dodatnih

ogranicenih kalorija, postoje i alternativni obroci. [3]

STANDARDNI OBROK

ALTERNATIVA

DORUCAK:
e 2 kriske 100% raZzenog kruha s
maslacem od badema
2 kuhana jaja
2 dcl. soka od ananasa ili zeleni ¢aj

DORUCAK:
e 1 kriSka 100% raZzenog kruha s
maslacem od badema
e 1 Kkuhano jaje

[ ]
[ ]
RUCAK:
e Pileca salata — 2 komada pilecih prsa,
majoneza, orasi
e | kriSka riZzinog kruha ili zelena salata

RUCAK:
e Pileca prsa na zaru
e Salata od endivije i rajcice

e Orasi, smokve, datulje ili suhe §ljive
e Mineralna voda ili biljni ¢aj

e 23ljive
e Mineralna voda
UZINA: UZINA:

e 2 dcl. soka od povrca

VECERA:
e Pelenariba
e Salata od boba
o (agapivaili vina

VECERA:
e PecCenariba

Tablica 3.3.1. — Primjer obroka za krvnu krupu 0

Izvor: Dr. Peter J. D' Adamo u suradnji s Catherine Whitney, 4 krvne grupe za 4 nacina
prehrane; dobro zdravlje, dug Zivot i idealnu teZinu. 2000.

13




3.4. Recepti
Rizini rezanci s piletinom — predjelo [3]
Sastojci: 1 manji luk, 1 rezanj ¢eSnjaka, sol i papar, 20 g perSina, 200 g piletine, 4 Zlice

maslinovog ulja, 250 g rizinih rezanaca, 1 Salica vode, zlica maslaca

Priprema: piletinu narezati na manje komade, zaciniti s soli i paprom i poprziti na 2 Zlice
maslinovog ulja. Kad je piletina gotova, izvaditi iz tave te na tavu dodati jos$ 2 zlice maslinovog
ulja. Svo nasjeckano povrée staviti u tavu i pirjati do kad ne uvene (cca 10 min) te nakon toga
dodati $alicu vode i na to rizine rezance, ostaviti ih da se prokuhaju (cca 8-10 min). U rezance
dodati Zlicu maslaca, mijeSati do kad se maslac otopi, potom dodati piletinu, sve zajedno jos
jednom zaciniti prema ukusu te posluZiti uz salatu od matovilca za€injenu s malo maslinovog

ulja, sokom od limuna i malo soli.

Slika 3.4.1. — Rizini rezanci s piletinom

Izvor: Autor
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Pecena govedina — glavno jelo [20]
Sastojci: 1 komad govedine, sol, papar, 4 reznja ¢eSnjaka, maslinovo ulje, lovorov list.

Priprema: odstraniti masno¢u s mesa te poloziti u posudu za pe¢enje. Meso nekoliko puta
prerezati te u ta mjesta staviti ¢eSnjak i lovorov list. Sve preliti maslinovim uljem i svjezim
perSinom, prije toga meso posoliti 1 zaciniti paprom. Pec¢i na cca 170°C oko 90 minuta ili do

trenutka kad meso ne postane mekano.

Slika 3.4.2. 1 3.4.3. — Pecena govedina

Izvor: Autor

Cokoladni kola¢ s batatom — desert [20]
Sastojci: 500 g batata, 250 g tamne ¢okolade, 100 g maslaca, 1 ¢ajna zli¢ica vanilinog $ecera

Priprema: batat oguliti i narezati na manje kockice te kuhati do kad ne omeksa. Maknuti s
vatre i od batata napraviti pire. Maslac i ¢okoladu otopiti na pari. U pire od batata dodati
vinilin Secer, otopljenu cokoladu s maslacem te sve zajedno pomijesati. Kalup za tortu

obloziti papirom za pecenje, sipati smjesu te ostaviti u hladnjaku minimalno 4 sata.
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Slika 3.4.4. — Cokoladni kolac s batatom

Izvor: Autor

3.5. Dodatci

Glavni ciljevi dodataka za krvnu grupu 0O jesu ti da poboljsavaju metabolizam, sprje¢avaju
upalne procese, stabiliziraju rad $titnjace 1 pojac¢avaju sposobnost zgrusavanja krvi. Jedino §to
nije potrebno dodatno uzimati je vitamin D, njega osobe krvne grupe 0 dobivaju i viSe nego
dovoljno preko sunca. [3] Vitamin B jedan je od dobrih dodataka za krvnu grupu 0. To je
vitamin koji ima vaznu ulogu u stani¢nom metabolizmu, a posebice u sintezi DNA 1
metabolizmu mitohondrija. Osobama ove krvne grupe preporuca se uzimanje jacih vitamin B
kompleksa zbog usporenog metabolizma. Naravno, najvise se ipak preporuca konzumiranje
hrane bogate vitaminom B, a to je meso, jetra, bubrezi, jaja, riba, voce, orasasti plodovi i lisnato

tamnozeleno povrce. [21]

Vitamin K koji je jako bitan u zgruSavanju krvi te igra vaznu ulogu u metabolizmu kostiju,
krvnih zila i energetskom metabolizmu. U osoba koji imaju manju razinu vitamina K u krvi
dolazi do poremecaja krvarenja, stoga je potrebno paziti na prehranu obogacenu vitaminom K.
[22] Uglavnom se ne preporuca uzimati kao dodatak nego ga je potrebno dovoljno unijeti
putem hrane, namirnice koje su bogate ovim vitaminom, a odgovaraju krvnoj grupi O su jetra,
zumanjak i zeleno lisnato povrée. Sto se ti¢e kalcija, osobe krvne grupe 0 jednostavno ga
moraju konstantno unositi u organizam putem preparata jer se u njihovoj prehrani ne nalaze

mlijecni proizvodi koji su bogati kalcijem. Posebno je potreban djeci u razvoju te Zenama u
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razdoblju postklimakterija. Nesto manje kalcija ima i u nekim ostalim namirnicama kao $to su

srdele, konzervirani losos i brokula. [3]

Jod je mikroelement koji se nalazi u Zemljinoj kori te ga Svjetska zdravstvena organizacija
(WHO) svrstava medu vodece svjetske zdravstvene probleme te se procjenjuje da vise od dvije
milijarde ljudi zivi s nedostatkom joda. Preporucena doza ovisi o starosnoj dobi, tjelesnoj masi,
spolu, fizickoj aktivnosti i zdravstvenom stanju. Ukoliko se duzi period unosi koli¢ina joda
blizu granica podnosljivosti, postoji velika opasnost da nastanu Stetni efekti na zdravlje. [23]
Osobe krvne grupe 0 naginju poremecajima StitnjaCe upravo zbog manjka joda u organizmu
Sto na kraju dovodi i do debljanja, umora i zadrzavanja tekucine u organizmu. U pravilnoj
prehrani u pravilu ima dovoljno namirnica koje sadrze jod te se ne preporuca ga uzimati kao

dodatak prehrani. Namirnice bogate jodom su ribe i morski plodovi, morske alge i jodirana sol.

[3]

4. Karakteristi¢ne bolesti za krvnu grupu 0

4.1. Gerb

Gastroezofagealni refluks je veoma usko povezan s debljinom koja se smatra ¢imbenikom
rizika za razvoj. Tipi¢ni simptomi jesu zgaravica te izbacivanje zelu¢anog sadrzaja ali se
nerijetko javlja i epigastri¢na bol, nadutost, muc¢nina te podrigivanje. Takoder su s GERB-om
povezani i ostali ekstraezofagealni simptomi kao $to su kronicni kaSalj 1 astma te upala larinksa.
[24] Komplikacija koja se javlja kod ove bolesti je Barretov jednjak koji se otkriva endoskopski
i potvrduje histoloskim pregledom uzorka promijenjene sluznice jednjaka. Za sada ne postoje
prihvaéene indikacije za kirursko lije¢enje GERB-a. [25] Zgaravica se u ljudi najéesce javlja
zbog nepravilne prehrane, ako osoba pojede hranu koja ne odgovara njezinoj krvnoj grupi
odmah se poremeti koli¢ina kiselina u probavnom traktu. Ukoliko se osobne krvne grupe O ne
pridrZzavaju preporucene prehrane, puno su vise skloniji Zgaravici od ostalih krvnih grupa.
Moze se sprijeciti ili izlijeciti tako da se izbjegavaju sve vrste Secera 1 slatkiSa, zatim kava,
cokolada 1 crni ¢aj koji povecavaju zelucanu kiselinu. Dobro djelovanje ima dumbir koji Stiti

stanice zelucane sluznice. [2]

4.2. Vrijed Zeluca i dvanaesnika

Ulkus ili vrijed oznacuje oSteéenje sluznice onih dijelova probavnog sustava koji su u
direktom doticaju s Zelu¢anom kiselinom, a to su najc¢esce Zeludac i dvanaesnik, takoder moze

zahvatiti 1 jednjak. Prema patogenezi dijele se na primarne i sekundarne. Primarni su kroni¢ni,
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nalaze se u dvanaesniku i uglavnom je uzrok infekcija bakterijom Helicobacter pylori.
Sekundarni vrijed nastaje nakon dugotrajnog uzimanja nesteroidnih protuupalnih lijekova. [26]
Do proslog stolje¢a mislilo se na vrijed nastaje zbog prevelike koli¢ine zelu¢anog sadrzaja
kojeg uzrokuje stres, no Helicobacter pylori ipak je bakterija koja ne podlijeze djelovanju
zelucane kiseline. Vrijed je poprac¢en bolovima, gubitkom apetita, mu¢ninom i povracanjem, a
kada prokrvari, tada je stolica tamne boje kao katran. U proSlom stoljecu je otkriveno da od

vrijeda dvostruko ¢esée obolijevaju osobe krvne grupe 0 nego osobe ostalih krvnih grupa. [2]

4.3. Crohnova bolest
Kroni¢na bolest, upala probavnog trakta koja moze zahvatiti bilo koji dio probavnog trakta,
od usta do anusa. NajceS¢e zahvaca terminalni dio tankog crijeva, proksimalni kolon i rektum.
Upala dovodi do dugotrajnih i neugodnih tegoba i oStec¢enja probavnog trakta. Dijagnostika
uvijek zahtjeva individualan pristup. [27] Osobe krvne grupe 0 za lijeenje ove bolesti trebali
bi jesti obilje vlakana, ne konzumirati jake zaCine. Preporuca se izbjegavanje lektina koji se
vezu na aminoSecéere, najpoznatija takva namirnica je pSeni¢na klica. Naravno, preporuca se i

smanjenje razine stresa. [2]

4.4. Infekcija Candidom
Gljivica Candida albicans je Siroko rasprostranjena i izolirana je iz zivog i nezivog okoliSa,
moZze se naci 1 u biljkama, kukcima 1 zemlji. Izolirana je iz biljnih 1 Zivotinjskih vrsta i u vodi
i na kopnu. Zemlja i voda povezani su kontaminacijom iz izmeta zivotinja i ljudi. Candidom
su vrlo ¢esto kontaminirani bolni¢ki zidovi, kreveti te hrana i pic¢e. [28] Za krvnu grupu 0
najbolja obrana od Candide je upravo hrana. Preporuca se povecanja konzumacija maslinovog
ulja, kopriva moze biti jako dobar dodatak prehrani koja se bori protiv Candide. Preporuca se
uzimanje probiotskih bakterija, zatim listovi timijana i ruzmarina koji jaaju otpornost i morska

alga kelp koja takoder jac¢a imunoloski sustav. [2]

4.5. Autoimuna bolest Stitnjace
Prije 100 godina japanski lije¢nik Hakaru Hashimoto je opisao Cetiri bolesnika s kroni¢cnom
bolesc¢u Stitnjace. Naveo je neke karakteristicne promjene no te promjene povezane su tek
cetrdesetak godina kasnije. Autoimuna bolest Stitnjace histoloski se prikazuje limfocitnom
infiltracijom tireocita te taj oblik autoimunog tireoiditisa moZze imati nekoliko razli¢itih oblika
kao $to su hipotireoza, hipertireoza, eutireoza s strumom, bezbolni tireoiditis i postpartalni
tireoiditis. [29] Hipoaktivna disfunkcija Stitnja¢e nazvana je Hashimotov tireoiditis, simptomi

ove bolesti lijeCe se hormonalnim tabletama. Poznata je 1 Graveova bolest, odnosno
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hipertireoza, oba stanja posljedica su naruSenog imunosn