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fiziologije.

U ovom zavrinom radu ¢e se:
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- objasniti povezanost izmedu krvne grupe i odredenih bolesti
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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
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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.

10



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.
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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

16



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 imunosnog sustava. Simptomi obje bolesti
mogu nastati naglo ili postupno; umor, osjetljivost na hladnocu i toplinu, nervoza, slabost,

gubitak kose, mrsavljenje ili debljanje. [2]

5. KRVNA GRUPA A

Osnovna obiljezja krvne grupe A jesu ta da na eritrocitima nose A antigene, a u plazmi anti-
B antitijela, krvna grupa A nastaje iz genotipa AA ili AO. Ova krvna grupa druga je po
ucestalosti u svijetu, odmah slijedi nakon krvne grupe 0. Ali u Hrvata je upravo krvna grupa A
najéesca 1 posjeduje ju 42% stanovnistva. Osobe ove krvne grupe svoju krv mogu davati
drugim osobama koji nose istu krvnu grupu i osobama krvne grupe AB, a krv mogu primiti od
krvne grupe A 10. [11] Osobe krvne grupe A imaju osjetljivu biokemijsku ravnotezu, odnosno
stalno poviSenje kortizola pa iz tog razloga postoji vea moguénost za nastanak dijabetesa,
karcinoma ili sr¢ane bolesti. Klju¢ni savjeti kojima je moguce ocuvati zdravlje jesu da osobe
ove krvne grupe njeguju svoju kreativnost u zivotu, naprave si neki dnevni plan i raspored te
se toga pridrzavaju. Nadalje, najkasnije vrijeme za odlazak u krevet trebalo bi biti 23 h te
spavanje ne bi smjelo biti krace od osam sati i odmah nakon budenja potrebno je diéi se iz
kreveta. Preporuca se tijekom radnog dana uzeti do dvije pauze od 20 minuta te se u tih
nekoliko minuta pokuSati opustiti ili meditirati. Vazno je da se obroci ne preskacu, u prehranu
bi bilo pozeljno ukljuciti ¢im vise bjelancevina ujutro, a malo manje navecer. Nikako nervozu
ne rjeSavati hranom, a obroke svesti na manje porcije ali viSe puta tokom dana, imati do Sest
manjih obroka. Obavezno je redovito kontroliranje srca i preventivnih pregleda za sve vrste
karcinoma. Osobe ove krvne grupe su introverti, kreativni, perfekcionisti, suzdrzani, smireni,

skloni tjeskobi, osjetljivi na potrebe drugih, zahtjevni i osjecajni. [2]

A znadi Agrarac. Krvna grupa A pojavila se u Aziji izmedu 25 000 i 15 000 g.Pr.Kr. kao
reakcija na uvijete nove sredine. U tome dobu zapocelo je poljodjelstvo i pripitomljavanje
zivotinja. Ova krvna grupa rodila se s mutacijom u probavnom i imunolo§kom sustavu koji su
omogucili prihvacéanje 1 resorpciju Zitarica te se na taj nacin gen krvne grupe A prenio izvan

AzZije. [3]

5.1. Mrsavljenje i debljanje
Osobe ove krvne grupe cvjetaju na vegetarijanskoj prehrani, vazno je jesti hranu u ¢im
prirodnijem stanju, odnosno svjeZu, opranu i pravilno uzgojenu. Ukoliko je Zelja osobe krvne
grupe A da smrSavi, otpocetka ¢e to i¢i vrlo lako, ¢im izbaci toksi¢ne namirnice iz prehrane.

Hrana koja poboljSava metabolizam u krvnoj grupu 0, u ovoj krvnoj grupi ima potpuno
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drugaciji utjecaj. Ako osobe ove krvne grupe jedu meso koje tesko pada na njihov Zeludac onda
se osjecaju tromo 1 umorno, takoder se Cesto javlja 1 zadrzavanje tekucine u organizmu. [3]
Lose se probavljaju i mlije¢ni proizvodi koji poremecuju izluc¢ivanje inzulina, takoder sadrze
veliki postotak masnoce koja se uvelike talozi kod osoba krvne grupe A. Namirnice koje poti¢u
debljanje su meso koje se tesko probavlja, samim time usporava metabolizam 1 taloZi se u
obliku masnoca, jednako kao i mlije¢ni proizvodi, pSenica sprjecava djelovanje inzulina i
sagorijevanje kalorija. Sto se tie mriavljenja jako dobro djeluju biljna ulja i sojini proizvodi
koji poticu probavu i sprjecavaju zadrzavanje tekucine te se brzo metaboliziraju. Svo povrce,
a od voc¢a posebno ananas poti¢u metabolizam, pojacavaju rad crijeva i sagorijevanje kalorija.

[30]

5.2. Prehrana
5.2.1. Meso i perad

Osobe krvne grupe A ¢eSce obolijevaju od bolesti koje su povezane s prehranom bogatom
zivotinjskim bjelanéevinama iz razloga jer ne sadrze dovoljno potrebnih enzima i Kiselina koji
su potrebni za dobru razgradnju i probavu tih bjelan¢evina. U slu¢aju ove krvne grupe, crveno
meso povecava Sansu od razvoja karcinoma. [2] Dakle, meso bi se iz prehrane u potpunosti
trebalo eliminirati, crveno meso u potpunosti se ne preporuca, dok se meso peradi preporuca

konzumirati tjedno do 60 dekagrama za muskarce i oko 40 dekagrama za Zenu i djecu. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI

Piletina Divljac

Puretina Govedina

Janjetina

Kunié

Ovdetina

Slanina i Sunka

Svinjetina

Teletina

Tablica 5.2.1.1. — Meso i perad (A)

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.

5.2.2. Ribe i morski plodovi
Riba i morski plodovi u ovoj krvnoj grupi mogu se jesti ali takoder ograni¢eno, a posebno je
potrebno izbjegavati bijelu ribu jer sadrzi lektin koji nadrazuje probavni trakt. Preporuca se

konzumacija morskih plodova do cetiri puta tjedno 1 to pripremljeno peenjem ili na zaru. [3]
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Za ovu krvnu grupu dobra je plava riba i to je vrsta ribe koja se preporuca za konzumaciju, to

je riba koja je nutritivno bogata i lako probavljiva, izvor je bioloSkih bjelancevina, joda i selena,

a sadrzi 1 mali postotak masnoce. [31]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Bakalar Tuna Dagnje
Grdobina Morski pas Haringa
Losos Petrovo uho Hobotnica
Pastrva Stuka Jastog
Skusa Lignje
Smud Osli¢
Srdela Skamp
Saran Kozica

Tablica 5.2.2.1. — Ribe i morski plodovi (A)

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.

5.2.3. Mlijecni proizvodi i jaja

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi su namirnice koje u velikim koli¢inama i ¢esto konzumiraju

osjetljive skupine ljudi kao $to su djeca, stariji i trudnice. Mlijeko je naravno namirnica koja u

povoljnim omjerima sadrzi sve ono §to je ljudskom organizmu potrebno, a to su bjelancevine,

ugljikohidrati i masti. [32] Osobe krvne grupe A povremeno mogu konzumirati male koli¢ine

mlije¢nih proizvoda ali obavezno moraju izbjegavati proizvode od punomasnog mlijeka.

Tjedno se preporuca konzumacija do 3 jaja, do 30 dekagrama sira, do 6 decilitara jogurta i do

6 decilitara mlijeka. I1zbor namirnica iz ove skupine trebao bi se bazirati na jogurtu, kefiru i

kiselom vrhnju kao 1 svi sojini proizvodi koji su veoma sli¢ni po sastavu. Mlije¢ni proizvodi

pogoduju nastanku sluzi pa su tako osobe krvne grupe A vise podloznije alergijama. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Sojino mlijeko Jogurt Maslac
Sojin sir Kefir Mlijeko
Kozje mlijeko Cheddar sir
Feta sir Edamer
Mozzarella Gouda
Ricotta sir Parmezan
Emmenthaler
Sladoled

Tablica 5.2.3.1. — Mlijecni proizvodi i jaja (A)

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.
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5.2.4. Ulja, masti, orasasti plodovi i sjemenke

Ovoj krvnoj grupi potrebno je vrlo malo masti da bi osobe mogle funkcionirati, preporuca se
tjedno konzumiranje do Sest Zlica ulja i to maslinovog koje poti¢e probavu te takoder ima
pozitivan ucinak na zdravlje srca, a ostala ulja poput kukuruznog stvaraju probleme u
probavnom sustavu. [3] Maslinovo ulje dobiva se od plodova stabla masline koji su podvrgnuti
dobrim mehanickim 1 ostalim fizikalnim postupcima u uvjetima koji ne dovode do promjene
sastojaka ulja i iz tog razloga je to ulje najbolje ne samo za krvnu grupu A, nego za sve krvne
grupe. [33] Vrste orasastih plodova kao $to su bucine i suncokretove sjemenke ili bademi i
orasi su zapravo dobra nadopuna prehrane u krvnoj grupi A, time se jednim dijelom nadoknadi
zivotinjska proteinska komponenta. Tjedno se preporuc¢a do pet Salica orasastih plodova i

sjemenki te do 4 Zlice maslaca od oraSastih plodova. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Laneno ulje Riblje ulje Ulje Kikirikija
Maslinovo ulje Ulje od uljane repice Kukuruzno ulje
Bucine sjemenke Bademi Sezamovo ulje
Kikiriki Kesteni Brazilski orah

Ljesnjaci Pistacije
Mak

Sezam

Orah

Tablica 5.2.4.1. — Ulja, masti, orasasti plodovi i sjemenke (A)

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.

5.2.5. Grahorice i mahunarke
Ovo je skupina gdje osobe krvne grupe A cvjetaju, namirnice ove skupine dovoljne su da se
izgradi potpuno dobra misi¢a masa. Sojin grah je odli¢an izvor aminokiselina. No opet postoje
namirnice i iz ove skupine a koje nisu dobre za krvnu grupu A, a to su slanutak, grah lim i
bubrezasti grah. Tjedno se preporuca konzumacija do sedam Salica preporuc¢enih mahunarki ili

graha. [2]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Crni grah Bob Bubrezasti grah
Mahune Bijeli grah Grah lima
Leca GrasSak Crveni grah

Tablica 5.2.5.1. — Grahorice i mahunarke (A)
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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.

5.2.6. Kruh, Zitarice i tjestenina

Cjelovite zitarice dobro djeluju na probavni sustav, pospjeSuju probavu, olakSavaju
eliminaciju i smanjuju nastanak divertikuloze crijeva. Takoder smanjuju rizik od
kardiovaskularnih bolesti, snizavaju kolesterol u krvi, jako su dobar izvor vitamina B
kompleksa, kao i vitamina E i D, kalcija, fosfora, magnezija, kalija i Zeljeza. [34] Upravo tako
djeluju i na organizam kod osoba krvne grupe A te ih se preporuca konzumirati ¢esce, tjedno
cak do devet Salica integralnih Zitarica i1 do Sest Salica tjestenine. Djelovanje pSenice ovisi od
organizma do organizma te se u toj situaciji 0soba mora sama uvjeriti kolika koli¢ina pSenice
joj odgovara, odnosno ne odgovara. Takoder su i kruh i peciva pogodne namirnice za krvnu

grupu A, preporuca se do pet kriski kruha dnevno i do dva peciva dnevno. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Heljda JeCam Glutenski proizvodi
Sojin kruh Pir PSenicni proizvodi
Rizina peciva Proso Kruh od pSeninog 1
integralnog brasna
Razeno brasno Zob Bijelo/integralno brasno
Riza
100% raZeni kruh
Zobene mekinje
Kuskus

Tablica 5.2.6.1. — Kruh, Zitarice i tjestenina (A)

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.

5.2.7. Povrée

Prema analizi nacionalnih vodi¢a o vocu 1 povréu iz Kanade, Ujedinjenog Kraljevstva i
Sjedinjenih Americkih DrZava, dnevni minimalni unos povrca trebao bi biti barem jedna
tamnozelena i jedna narancasta namirnica iz skupina povréa. Opcenito je povrée od velike
zivotne vaznosti zbog bogatstva minerala, enzima i aminokiselina. Preporuca se konzumacija
u ¢im prirodnijem stanju, sirovo ili kuhano na pari. [35] Za osobe krvne grupe A dozvoljena je
vecina povréa, ali takoder postoje namirnice koje ne odgovaraju organizmu, a to su paprike
koje su teSke za Zeludac, a rajice sadrze lektine koji negativno djeluju na probavni trakt.

Preporucuje se velika konzumacija brokule jer ima antioksidativno djelovanje koje jaca
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imunoloski sustav, ¢eSnjak takoder u velikim koli¢inama jer djeluje kao prirodni antibiotik te

tofu koja je prehrambeno najpotpunija namirnica. Dnevno se preporuc¢a konzumirati do pet

Salica sirovog povr¢a ili do Sest Salica kuhanog povréa. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Blitva Avokado Sampinjoni
Brokula Celer Grah lima
Buca Cvjetaca Bijeli krumpir
Cesnjak Gljive Slatki krumpir
Endivija Krastavac Kupus
Kelj Kukuruz Masline
Luk Rotkvica Paprika
Maslacak Tikvice Patlidzan
Mrkva Sparoge Rajcica
Persin Radi¢
Repa Mladi luk
Spinat
Tofu

Tablica 5.2.7.1. — Povrée (A)

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.

5.2.8. Voée

Ljudima krvne grupe A voce se preporuca konzumirati u tri obroka tokom dana, odnosno

tri komada voca ili 50 dekagrama. Velika vecina voéa je dozvoljena, iako se najvise preporuca

bobicasto voce i §ljive. Tropsko voce se ne preporuca zbog loSeg djelovanja na probavni trakt

dok je s druge strane ananas veoma dobar i preporuca se bas iz razloga jer je dobar za probavu.

Narance nadraZzuju Zeludac i oteZavaju resorpciju minerala dok opet s druge strane limun je

preporucljiv jer poboljSava probavu i Cisti sluz iz organizma. Banane se ne preporucaju jer

njihov lektin ometa. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Ananas Bazga Banane
Borovnice Breskve Mandarine
Brusnice Dinja Mango
Grejp Kivi Narance
Grozdice Grozde Papaja
Kupine Kruske
Limun Lubenica
Marelice Maline
Smokve Nektarine
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Sljive Sipak
Tresnje Ribiz
Visnje

Tablica 5.2.8.1. — Voce (4)

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.

5.2.9. Zadini
Zacini imaju blaga do umjerena ljekovita svojstva jer utjecu na bakterije u debelom crijevu.
Dakle za osobe krvne grupe A zacini nisu samo dodatak jelu nego mogu poboljsati i imunoloski
sustav, izuzetno su za to dobri zaCini na bazi soje kao i morske alge koje su odli¢an izvor joda.
[2] Ocat je potrebno izbjegavati jer zbog kiseline nadrazuje Zelu€anu sluznicu, nadalje, Secer i
¢okolada dozvoljeni su, no naravno u manjim koli¢inama. Jedini za¢in uz jelo koji se preporuca
je senf, njegova svojstva djeluju na jacanju imunoloskog sustava, a keCap se strogo zabranjuje

jer nije probavljiv kao ni raj¢ica u osoba ove krvne grupe. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Cesnjak Bosiljak Ocat
DPumbir Cimet Papar
Sojini zacini Hren Crvena paprika
Senf Kadulja Zelatina
Klin¢ié Kecap
Korijander Majoneza
Lovor
Med
Ruzmarin
Seéer
Persin
Vanilija

Tablica 5.2.9.1. — Zacini (A)

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.

5.2.10. Cajevi i pi¢a
Opcenito je poznato da se biljni ¢ajevi koriste osim u zimskim danima 1 kao osvjezavajuca,
okrjepljujuéa i aromati¢na pi¢a tokom cijele godine. Cajevi se dijele na medicinske i
nemedicinske. U najces¢e koriStene nemedicinske Cajeve ubrajaju se ¢aj od kamilice, lipe,
majcine duSice, koprive 1 Sipka. [36] Krvna grupa A ima tromi imunosni sustav stoga im

odgovaraju ¢ajevi koji ga mogu podici i koji imaju jako djelovanje. U takve Cajeve ubraja se
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¢aj od gloga, aloja, lucerna, ¢icak i zeleni ¢aj koji probavni sustav stiti od karcinoma. Za stres
je najbolji ¢aj od kamilice. Od ostalih pi¢a osobama ove krvne grupe preporuca se svako jutro
zapoceti s pola iscijedenog limuna u malu ¢asu tople vode, to je recept za eliminaciju sluzi u
organizmu koja se nakupila tokom no¢i, a isto tako poti¢e normalnu stolicu. Crno vino je veoma
dobro za ovu krvnu grupu jer naravno odlicno djeluje na kardiovaskularni sustav. Takoder je
preporucljiva i1 kava jer povecava zeluCanu kiselinu pa se tako preporuca naizmjeni¢no piti

kavu pa zeleni Caj. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Voda s limunom Sokovi od povréa Sokove od narance i rajéice
Aloja Bazga Crni ¢aj
DPumbir Kadulja Zestoka pica
Cigak Lipa Pivo
Kamilica Metvica Mineralna voda
Sipak Bijelo vino
Zeleni Caj
Kava
Crno vino

Tablica 5.2.10.1. — Cajevi i pica (4)

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

5.3. Planiranje obroka
Vracamo se na pocetak, najbolja prehrana za krvnu grupu A je vegetarijanska prehrana. Stoga
su dnevni obroci bazirani na malo kalorija. Ukoliko pojedine osobe Zele zadrZati trenutno

tjelesnu tezinu ili pak smrSaviti, uvijek postoji i alternativa za zadani obrok. [30]

STANDARDNI OBROK ALTERNATIVA

DORUCAK: DORUCAK:

e Voda s limunom na taste e Kukuruzne pahuljice s sojinim mlijekom

e Zobena kaSa s sojinim mlijekom i i borovnicama

javorovim sirupom

e Sokod grejpa
e Kava/biljni ¢aj
RUCAK:
e Grcka salata — zelena salata, celer, mladi

luk, krastavac i posuto s feta sirom,
limunom i metvicom
e Jabuka

e Biljni ¢aj
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UZINA: UZINA:
e Dva rizina krekera s kikiriki maslacem e Dva rizina krekera s medom
e Dvije Sljive
e Zecleni Caj

VECERA: VECERA:
e Lazanje od tofua e Pirjani tofu s zelenim mahunama,
e Brokula porilukom i graskom
e Jogurt

e Kava/biljni ¢aj/crno vino

Tablica 5.3.1. — Planiranje obroka za krvnu grupu A

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.

5.4. Recepti
Salata od tune — predjelo [20]

Sastojci: konzerva tune, 2 Zlice oraha, 5 sitno narezanih kiselih krastavaca, 1 narezani luk na

kockice, malo svjezeg persina, 2 zlice majoneze, sol 1 papar

Priprema: sve sastojke nasjeckati, zacini i pomijesati. Salatu posluziti uz peceni tost ili rizin

kreker.

Slika 5.4.1. — Salata od tune

Izvor: Autor

Pizza od zobi — glavno jelo [20]

Sastojci: 2 Salice zobenog brasna, pola Salice tople vode, 1 ¢ajna zli¢ica meda i maslinovog

ulja, sol, jedan paket kvasca + zaCinsko bilje i Zeljeni nadjevi

Priprema: pec¢nicu zagrijati na 200°C. Pomijesati sve sastojke za tijesto te mijeSati do kad se

ne oblikuje lijepa ljepljiva kugla tijesta, po potrebi dodavati jo§ brasna. Oblikovati manje
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krugove od tijesta na papiru za pecenje i plehu. Peci samo tijesto oko 5-7 minuta, potom ga
izvaditi pa staviti nadjeve; npr. razrijedeni umak od rajcice, mozzarella, tuna 1 luk ili razrijedeni

umak od rajéice, mozzarella, luk i crvena paprika.

Slika 5.4.2. — Pizza od zobi

Izvor: Autor

Cokoladni muffini — desert [20]
Sastojci: pola salice smedeg Secera, 6 zlica maslinovog ulja, 1 ¢ajna zli¢ica ekstrakta vanilije,
2 jaja, 1 Salica rizinog brasna, 'z Zli¢ice sode bikarbone, %4 zli¢ice praska za pecivo, 6 zlica

maslaca, 2 Salice mljevenih oraha i 100 g tamne ¢okolade.

Priprema: pomijesati Secer, ulje, vaniliju i jaja. Cokoladu i maslac otopiti na pari te dodati
prethodnoj smjesi u kojoj Se nalazi $ecer. Brasno pomijesSati s suhim sastojcima pa takoder
dodati u smjesu s Se¢erom. Na kraju umijesSati orahe 1 raspodijeliti u kalupe za muffine. Peci

cca 15 minuta na 200°C.
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Slika 5.4.3. — Cokoladni muffini

Izvor: Autor

5.5. Dodatci

Kao i u ostalim krvnim grupama, tako su i u ovoj krvnoj grupi dodaci vitamini, minerali i
ljekovite biljke koji se pomocu klasi¢ne prehrane ne mogu unijeti u organizam u dovoljnim
koli¢inama. U krvnoj grupi A cilj je pomoc¢u dodataka poboljsati imunoloski sustav, sprijeciti
upale, ojacati kardiovaskularni sustav i pojacati antioksidanse koji sprjecavaju nastanak
karcinoma. Vitamina B posebno zna nedostajati kod osoba ove krvne grupe zbog prehrane koja
nije obogacena ovim vitaminom jer ga najviSe ima u namirnicama zivotinjskog podrijetla.
Namirnice u kojima se ipak nalazi vitamin B jesu integralne Zitarice, jaja, riba i sojin umak te
ih se preporu¢a uzimati u ve¢im koli¢inama kako bi se izbjegla konzumacija drugacijih
preparata koji se takoder kao i Zivotinjsko meso tesko probavljaju u probavnom sustavu osoba

krvne grupe A. [3]

Vitamin C esencijalni je mikronutrijent za ljude, snazan je antioksidans te pridonosi dobrom
imunoloSkom sustavu. Podrzava funkciju epitelne barijere protiv patogena i potice oksidaciju
koze. Nedostatak vitamina C ukazuje na oslabljeni imunitet §to automatski oznacuje povecéani
rizik za infekcije. [37] Namirnice koje su bogate vitaminom C i preporucaju se vise ukljucivati
u prehranu osoba krvne grupe A jesu bobicasto voce, grejp, brokula, limun, ananas, tresnje i

visnje. [3]

Vitamin E je antioksidans koji je topiv u masti te su glavni izvori ovog vitamina biljna ulja i

oraSasti plodovi. Najvece kolicine nalaze se u ulju soje, suncokreta, kukuruza, oraha, palminom
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ulju 1 pSeni¢nim klicama. Mnoga istrazivanja dokazala su imunoloske uc¢inke vitamina E na
otpornost ljudskog organizma na infekcije. [38] Namirnice osim biljnih ulja koje se
preporucaju konzumirati u ve¢im koli¢inama osobama krvne grupe A su integralne Zitarice,

kikiriki i zeleno lisnato povrce. [3]

Kalcij u nedostatnim koli¢inama dovodi do smanjene gustoce kostiju te tako uzrokuje
osteoporozu §to naravno povecava rizik od fraktura, 0sobito u starijih osoba. Kalcij koordinira
1 kontrolira miSi¢ne kontrakcije, izlu¢ivanje hormona, metabolizam glikogena, zivCane
funkcije. [39] Posto najvise kalcija ima u mlije¢nim namirnicama, osobama krvne grupe A nije
potrebna bitno velika nadoknada putem suplemenata posto se njihova prehrana i temelji na
takvoj vrsti hrane. Dakle ono $to se preporuca konzumirati u prehrani jesu definitivno jogurt,

sojino 1 kozje mlijeko, jaja, sardine, brokula i Spinat. [3]

Zeljezo je bez daljnjeg jedan od najvaznijih elemenata za ljudsko zdravlje. Koristi se u svim
procesima koji se deSavaju u ljudskom organizmu, ukljucujuéi ono najvaznije, a to je disanje.
Zeljeza u ljudskoj prehrani najvise ima u crvenom mesu. [40] Osobe krvne grupe A ponovno
su zakinute po ovom pitanju, posto zeljeza u obilju ima u mesu, a osobe ove krvne grupe
nemaju ga iz ¢ega dobivati, posebno Zene kada imaju menstruaciju te se u takvim sluc¢ajevima
preporuca uzimanje suplemenata Zeljeza pod kontrolom lije€nika. Namirnice koje ipak sadrze

manju dozu Zeljeza, a poZeljne su u krvnoj grupi A su integralne Zitarice, grahorice i smokve.

[3]

6. KarakteristiCne bolesti za krvnu grupu A

6.1. Barretov jednjak

Barretov jednjak oznacuje prekancerozno stanje uzrokovano gastroezofagealnim refluksom.
Iz prethodnih poglavlja vidi se da takva bolest najvise napada osobe krvne grupe 0, no ukoliko
zahvati osobu krvne grupe A onda je izuzetno opasna po zivot. Ukoliko se kod odredene osobe
razvije Barretov jednjak, ta osoba ima povecani rizik za nastanak karcinoma jednjaka ili Zeluca
te se nazalost takva vrsta bolesti otkrije ve¢ u kasnom stadiju i Sanse za izljecenje su vrlo male.
Savijeti koji se preporucuju osobama krvne grupe A kako bi se izbjegla ovakva vrsta bolesti
jesu da izbjegavaju ¢okoladu, bombone i crni ¢aj te da umjesto toga piju zeleni ¢aj. Preporuca
se izbjegavanje svih vrsta Secera i slatkiSa te se preporuca konzumacija dumbira zbog njegovih

sastojaka koji Stite zelucanu sluznicu. [2]
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6.2. Bolesti Zudi i jetre

Akutna upala jetre najéesce je uzrokovana virusom hepatitisa A, B i C, pojedinim lijekovima,
toksinima 1 akutnim alkoholnim hepatitisom. Pocetni simptomi navedene bolesti su gubitak
apetita, febrilitet, bol ispod desnog rebrenog luka te u Zli¢ici, muénina i povracanje. Cesto se u
posljednje vrijeme javlja i nealkoholna masna jetra gdje prehrambene navike imaju glavnu
ulogu u patogenezi kao i u prevenciji bolesti. Prevelika konzumacija hrane i pi¢a onemogucuje
pravilan rad jetre te takva jetra nema istu funkciju u detoksikaciji Stetnih tvari kao §to ima
zdrava jetra. [41] Nadalje, kolestatske bolesti obuhvacaju poremecaje jetre koje su povezane s
problemom otjecanja zuci, takve bolesti zahvacaju hepatocite, intrahepatalne i ekstrahepatalne
zucne vodove te se najcesce javlja zutica, svrbez koze, umor i poremeceni jetreni enzimi. [42]
preporucaju kako bi se izbjegla ova 1 sli€ne bolesti su da se izbjegavaju oralni kontraceptivi,
preporuca se korijen maslacka koji je ljekovit i vrlo dobro djeluje na jetru. Preporuca se veca

konzumacija tune koja je bogat izvor fosfatida te korijander koji jaca sintezu zu¢ne kiseline.

[2]
6.3. Pretilost

Daleko je poznato da je pretilost veliki javnozdravstveni problem, prema podacima WHO
1,5 milijarda ljudi ima prekomjernu tjelesnu teZinu, a od tih ljudi 500 milijuna se smatra
pretilima, naravno taj porast se ocekuje 1 dalje. U Hrvatskoj nije nista bolja situacija, oko 25%
musSkaraca se smatra pretilim te oko 34% zena. [43] Osobe krvne grupe A imaju usporen
metabolizam S$to znaci da imaju poviSeni rizik za pretilost, usto imaju poviSeno lucenje
kortizola, odnosno stresno stanje na kraju rezultira debljanjem. IstraZivanja takoder pokazuju
kako osobe krvne grupe A imaju visok kolesterol koji doprinosi visokom riziku za obolijevanje
od kardiovaskularnih bolesti. [2]

6.4. Karcinom

Osobe krvne grupe A imaju takoder povecan rizik za nastanak karcinoma, preporuca se
konzumacija probiotskih namirnica jer njihovi sastojci djeluju protiv raka. Preporuca se
konzumacija lektina koji takoder napadaju rak, npr. lektini kikirikija prema istrazivanjima
sprjecavaju Sirenje stanica raka dojke. Naravno potrebno je jesti Sto vise zelenog povréa 1
sojinih proizvoda. Preporuca se veca konzumacija omega-3 masnih kiselina i smanjenje
polinezasi¢enih biljnih masnoc¢a. Smanjiti unos alkohola, stresa i po mogucnosti radnog

vremena, pusenje strogo izbjegavati. [2]
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7. Krvna grupa B

Osnovna obiljezja krvne grupe B su ta na da eritrocitima sadrze B antigene, a u plazmi anti-
A antitijela. Krvna grupa B nastaje iz genotipa BB ili BO, te je u Hrvatskoj populaciji ima 18%.
Osobe ove krvne grupe svoju krv mogu darovati osobama krvnih grupa B i AB, a krv mogu
primiti od svoje krvne grupe i od krvne grupe 0. [11] Ljudi ove krvne grupe su krepki, okretni,
sposobni su oduprijeti se opasnim bolestima karakteristiénima za moderno doba, a ako i obole
od tih bolesti imaju najvecu Sansu za izljeCenje. Osobe koje posjeduju krvnu grupu B su
slobodoumni, neovisni, organizirani, samodostatni, emocionalni, fleksibilni, spontani,

subjektivni, kreativni i originalni. [2]

B znaci balansiran. Krvna grupa B razvila se izmedu 10 000 i 3 500 g.Pr.Kr. na visokim
podru¢jima Himalaje. Mongoli su preplavili Aziju svojom kulturom domacih zivotinja pa se
prehrana sastojala od mesa i mlijecnih proizvoda. Razvile su se dvije skupine krvne grupe B,

jedna agrarna na jugu i istoku te nomadsko ratoborno drustvo na sjeveru i zapadu. [3]

7.1. MrSavljenje i debljanje

Nekoliko namirnica sadrzi teSke lektine koji uzrokuju debljanje u osoba krvne grupe B, a to
su kikiriki, kukuruz, heljda, le¢a i sezam. Te namirnice uzrokuju umor, hipoglikemiju i
zadrzavanje tekuéine u organizmu. [44] Savjeti za ovu krvnu grupu su da se smanji
konzumacija ugljikohidrata i na taj nacin ¢e se automatski smanjiti obroci pa ¢e se dnevno
unositi viSe manjih nego nekoliko velikih obroka. Takoder se ne preporuca jesti premalo i
definitivno ne preskakati obroke, kada se osjeti umor, dobro je pojesti bjelan¢evine. [2] Osobe
koje Zele smrsavjeti obavezno moraju izbjegavati pSenicu zbog velike koli¢ine glutena. Osobe
krvne grupe B nemaju nikakvih probavnih problema niti problema s $titnjacom ili bilo kakve
druge sli¢ne bolesti koje bi loSe djelovale na mrSavljenje 1 odrZzavanje Zeljene tjelesne tezine,
stoga je potrebno samo se pridrzavati pravilne prehrane. Namirnice koje poti¢u debljanje su
sve prethodno navedene namirnice jer osim $to uzrokuju hipoglikemiju, takoder usporavaju
metabolizam 1 usporavaju proces probave. Namirnice koje poticu mrSavljenje jesu meso,

zeleno povrcée, jaja i jetra jer jako dobro djeluju na metabolizam i probavu. [3]

7.2. Prehrana

7.2.1. Meso i perad
Nasuprot krvnoj grupi 0 kojoj se preporuca izbjegavanje crvenog mesa, tu je krvna grupa B
kojoj se preporuca konzumacija crvenog mesa osobito ako osje¢aju umor ili imaju slabi

imunoloski sustav. [3] Bjelanc¢evine iz mesa potrebne su za rast i razvoj te za obnavljanje tijela.
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Crveno meso sadrzi oko 25 g bjelancevina u 100 g, kuhanjem ta razina se povecava te tako
kuhano crveno meso u 100 g sadrzi oko 30 g bjelanéevina, dakle $to je meso suSe to ima veci
postotak bjelancevina. [12] Tako se crveno meso preporuca konzumirati do 60 dekagrama
tjedno za muskarce i do 45 dekagrama tjedno za Zene i djecu. Perad se preporuc¢a konzumirati

u jednakim koli¢inama, no piletinu je vazno izbjegavati jer sadrzi lektin koji aglutinira krvnu

grupu B. [3]
JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI

Divlja¢ Fazan Guska

Janjetina Govedina Piletina

Kunié Jetra Patka

Ovcetina Purica Slanina

Teletina Svinjetina

Sunka

Tablica 7.2.1.1. — Meso i perad (B)

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

7.2.2. Riba i morski plodovi
Ova skupina namirnica odli¢an je izvor bjelancevina za krvnu grupu B. Mnoge vrste riba
bogate su omega-3 masnim kiselinama koje poboljSavaju imunoloski sustav i kontroliraju
¢imbenike stani¢nog rasta. Osobe krvne grupe B cvjetaju na ribama, a posebno na bakalaru i
lososu. [2] Ono $to se preporuca izbjegavati jesu Skoljkasi jer sadrzavaju lektin koji naruSava
cjelokupni sustav ove krvne grupe. Dakle sve preporuCene ribe kao i morski plodovi

preporucaju se konzumirati tjedno i do jednog kilograma. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Bakalar Haringa Dagnja
Losos Lignja Hobotnica
Osli¢ Smud In¢un
Pastrva Som Jastog
Skusa Saran Kozica
Srdela Skamp
Stuka Rak

Tablica 7.2.2.1. — Riba i morski plodovi (B)

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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7.2.3. Mlijecni proizvodi i jaja
Krvna grupa B jedina je krvna grupa koja u potpunosti moze konzumirati mlije¢ne proizvode
jer je Secer D-galaktozamin primarni Secer antigen ove krvne grupe, a taj isti Secer nalazi se i
u mlijeku. Sojini proizvodi se takoder mogu koristiti ali nemaju toliko pozitivnih strana po
krvnoj grupi kao $to to imaju mlije¢ni proizvodi. [3] Mlijeko i mlije¢ni proizvodi sadrze puno
masnih Kiselina koje opskrbljuju organizam esencijalnim masnim Kkiselinama i vitaminima
topljivim u mastima. [32] Tjedno se u prehranu preporuca uvrstiti do 4 jaja, do 30 dekagrama

sireva, do 8 decilitara jogurta i do jedne litre mlijeka. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Jogurt Maslac Sladoled
Kefir Cheddar
Mlijeko Edamer
Cottage sir Emmenthaler
Feta sir Gouda
Mozzarella Parmezan
Ricotta Sojin sir

Tablica 7.2.3.1. — Mlijecni proizvodi i jaja (B)

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

7.2.4. Ulje, masti, oraSasti plodovi i sjemenke
Orasasti plodovi mogu biti vrlo vaZan sekundarni izvor bjelanc¢evina za ovu krvnu grupu, no
ipak velika veéina ih nije preporucljiva zbog pogresnih lektina koje sadrze. Preporucenih
namirnica moZe se konzumirati do 8 komada oraSastih plodova ili sjemenki dnevno. Naravno

u prehranu se preporuca ukljuciti maslinovo ulje koje poti¢e probavu. [2]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Maslinovo ulje Laneno ulje Kikiriki ulje

Riblje ulje Kukuruzno ulje
Bademi Sezamovo ulje
Kesten Suncokretovo ulje
Orah Bucine sjemenke
Brazilski orah Ljesnjak

Pistacije

Sezam

Suncokretove sjemenke

Tablica 7.2.4.1. — Ulje, masti, orasasti plodovi i sjemenke (B)

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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7.2.5. Grahorice i mahunarke
U ovoj skupini namirnica takoder nema puno stavki koje se preporucaju konzumirati u krvnoj
grupi B zbog Stetnih lektina koji se nalaze u tim namirnicama. Ono §to je dozvoljeno moze se

uvrstiti u prehranu do tri Salice tjedno. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI

Grah Bob Leca
GraSak Slanutak
Tablica 7.2.5.1. — Grahorice i mahunarke (B)

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

7.2.6. Kruh, Zitarice i tjestenina
Glavni ¢imbenici debljanja kod osoba krvne grupe B su pSenica 1 heljda, ali jako dobar utjecaj
na organizam imaju zato riza i zob te pir. Gotovih Zzitarica se preporuca konzumirati do Cetiri
Salice tjedno, takoder u tim omjerima se preporué¢a konzumirati i tjestenina. Sto se ti¢e kruha i

peciva, dnevno se preporuca pojesti jedan komad od svakoga. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Proso Je¢meni kruh Heljda
Pir Kruh od pira JeCam
Riza Kruh od sojina brasna Kukuruz
Zob Pecivo od zobenih mekinja | PSenica
Proseni kruh Brasno od pira Razeni kruh
Rizina peciva Tjestenina od Spinata Tjestenina od heljde
Rizino brasno Heljdina kasa
Zobeno brasno Kuskus

Tablica 7.2.6.1. — Kruh, zZitarice i tjestenina (B)

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

7.2.7. Povrée
Povrée je bogat izvor antioksidansa kao i vlakana te smanjuje Stvaranje poliamina u
probavnom sustavu. Za krvnu grupu B luk je najvecéi prijatelj. Veliki je izbor kvalitetnog povrc¢a
tako da se dnevno preporuca 3-5 Salica sirovog povréa te jednako toliko kuhanog. [2] Od povréa
je potrebno izbjegavati raj¢icu zbog lektina koji moze aglutinirati svaku krvnu grupu, ali krvna

grupa B najviSe reagira na njega u obliku nadrazene sluznice Zeluca. Ne preporuca se ni
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kukuruz zbog loseg lektina niti masline zbog velike koli¢ine plijesni koje mogu izazvati

alergijsku reakciju. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Brokula Blitva Avokado
Cvijetaca Celer Buca
Gljive Cesnjak Kukuruz
Kelj Endivija Masline
Batat Krastavac Rajcica
Kupus Krumpir Rotkvica
Mrkva Luk Tofu
Paprika Maslacak
Patlidzan Poriluk
Persin Spinat
Repa Tikvice

Tablica 7.2.7.1. — Povrce (B)

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

7.2.8. Voée

Vrlo je malo voca koje osobe krvne grupe B bi trebale izbjegavati. Posebno se preporuca

ananas jer njegov enzim poti¢e probavu. Dnevno se preporuc¢a konzumirati do cetiri komada

voca 1 pozeljno je kombinirati po dvije vrste voca. [3]

JAKO DOBRO

NEUTRALNO

IZBJEGAVATI

Ananas

Bazga

Sipak

Banane

Borovnice

Brusnice

Breskve

Grozde

Dinja

Sljive

Grejp

Grozdice

Jabuke

Jagode

Kivi

Kruske

Kupine

Limun

Lubenica

Maline

Mandarine

Marelice

Narance

Nektarine

Ribiz
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Smokve
Sljive
TreSnje
Visnje
Tablica 7.2.8.1. — Voce (B)

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.

7.2.9. Zaclini
Osobama ove krvne grupe najvise odgovaraju ljekoviti za¢ini poput dumbira, kajenske
paprike i hrena, dok s druge strane papar je potrebno izbjegavati zbog Stetnih lektina. Od slatkih
zacCina moze se konzumirati Secer i med u umjerenim koli¢inama te ponekad pojesti malo

cokolade jer na njih probavni sustav djeluje neutralno. [2]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI

Dumbir Bosiljak Cimet

Hren Javorov sirup Kukuruzni sirup
Kajenska paprika Kadulja JeCmeni slad
Persin Klinc¢i¢ Papar

Lovorov list Tapioka

Med

Metvica

Ocat

Mljevena paprika

RuZmarin

Senf

Sol

Secer

Majoneza

Tablica 7.2.9.1. — Zacini (B)

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

7.2.10. Cajevi i pi¢a
Povremeno se preporuca popiti ¢asu vina uz obrok jer poboljSava rad kardiovaskularnog
sustava. Vecina sokova od povrca i voca je dobro za ovu krvnu grupu te se preporuc¢a dnevno
popiti do Cetiri ¢ase. U vezi ostalog pica, najbolje je zapravo ograniciti to na zeleni €aj, biljne

¢ajeve, vocne sokove 1 sokove od povrca te obi¢nu vodu. [3]
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JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Ananas Celer RajCica
Brusnica Grejp Aloja
Grozde Jabuka Lipa
Kupus Krastavac Mineralna voda
Papaja Mrkva Gazirana bezalkoholna pica
Pumbir Voda s limunom Zestoka pica
Kadulja Bazga
Metvica Kamilica
Zeleni Caj
Crni ¢aj
Kava
Pivo
Bijelo i crno vino

Tablica 7.2.10.1. — Cajevi i pi¢a (B)

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.

7.3. Planiranje obroka

Primjer dnevnog jelovnika za krvnu grupu B:

STANDARDNI OBROK

ALTERNATIVA

DORUCAK:
e Granula od javorovog sirupa i oraha
s kozjim mlijekom
1 mekano kuhano jaje
Sok od grejpa
Zeleni Caj

DORUCAK:
e RiZine pahuljice s kozjim mlijekom

Salata od Spinata
Pola Salice tune s majonezom
2 rizina kolaci¢a

[ ]
[ ]

[ ]
RUCAK:
[ ]

[ ]

[ ]

e Biljni ¢aj

RUCAK:
e Pola 3alice tune

UZINA:
e Vo¢ni kruh s marelicom
e Jabuka
e KavailiCaj

UZINA:
e Niskokalori¢ni jogurt s grozdicama

VECERA:

Tjestenina fettuccine alfredo
Zelena salata

Smrznuti jogurt

Biljni ¢aj ili ¢aSa vina

Tablica 7.3.1. — Planiranje obroka za krvnu grupu B

38




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.

7.4. Recepti
Tjestenina fetuccine alfredo — predjelo [20]
Sastojci: 25 dekagrama rizinih rezanaca, 1 zlica maslinovog ulja, pola Salice sirnog namaza, %4
Salice parmezana, Y Salice nasjeckanog luka, 1 zli¢ica suhog bosiljka, Y4 Zli¢ice ¢eSnjaka u

prahu

Priprema: skuhati tjesteninu prema uputstvu s vrecice. Ocijediti i odmah vratiti u vrucu
posudu, dodati maslinovo ulje, sirni namaz, parmezan, luk, bosiljak i ¢eSnjak te sve zajedno

izmijesati 1 kuhati jo§ nekoliko minuta na srednjoj vatri do kad luk ne omeksa.

Slika 7.4.1. — Tjestenina fetuccine alfredo

Izvor: Autor

Povrce i tjestenina na zaru — glavno jelo [20]

Sastojci: jedan luk, 2 reznja ¢esnjaka, 1 tikvica, 100 g mrkve, 1 crvena paprika, maslinovo ulje,

sol, 200 g tjestenine od Spinata, bosiljak, perSin, ribana gouda

Priprema: nasjeckati povrée na vece komade, staviti u pleh za pecenje te preliti s maslinovim

uljem 1 zaciniti. Pe¢i na 200°C otprilike 20 minuta, odnosno do kad povrée ne uvene. U
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meduvremenu tjesteninu kuhati prema uputstvu na vrecici. Tjesteninu ocijediti 1 dodati joj

povrce, pomijesati te na kraju dodati bosiljak i naribanu goudu.

Slika 7.4.2. — Povrée i tjestenina na zaru

Izvor: Autor

Cokoladni mousse — desert [20]

Sastojci: 200 ml vrhnja za $lag, 200 g tamne cokolade, 1 jaje, 2-3 bjelanjka, 1 Zli¢ica ekstrakta
vanilije

Priprema: zagrijati vrhnje za Slag do vrenja te preliti nasjeckanu ¢okoladu koja je prethodno
prelivena s ekstraktom vanilije. Napraviti ganasche od vrhnja i ¢okolade, dobro pomijesati do
kad se u potpunosti ¢cokolada ne otopi. Nakon toga umijesati jedno jaje. Bjelanjke istuci u ¢vrsti
snijeg te ih dodati prethodnoj smjesi 1 sve zajedno jo$ jedanput izmijesati. Uliti u posudice te

ohladiti preko no¢i.
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Slika 7.4.3.. — Cokoladni mousse

Izvor: Autor

7.5. Dodatci

Ciljevi dodataka prehrani za osobe krvne grupe B su poboljsati njihovu prehranu, poboljsati
djelovanje inzulina, poboljsati paméenje i koncentraciju te otpornost na viruse. U vecini slucaja
osobama ove krvne grupe dovoljno je pridrzavati se samo pravilne prehrane, posebni dodaci
im nisu niti potrebni. Njihova prehrana bogata je svime, vitaminom A, B, C, E, kalcijem i
zeljezom. [3] Magnezij je jedan od potrebnijih i esencijalnih minerala s 300 enzimskih reakcija
u kojima sudjeluje, uklju¢uju¢i DNA, RNA, sintezu proteina. Nedostatak magnezija moze
pogorsati kardiovaskularne tegobe, hipertenziju, dijabetes, anksioznost i ostale mentalne
bolesti, migrene, osteoporozu. [45] Ako u osoba krvne grupe B dode do nedostatka magnezija,
one su tada podloZnije virusima, depresiji, kroniénom umoru. Namirnice bogate magnezijem

jesu svo zeleno povrée koje se nalazi u tablici dozvoljenih namirnica, zitarice i mahunarke. [3]

8. Karakteristi¢ne bolesti za krvnu grupu B

8.1. Sindrom X
Sindrom X oznacuje metabolic¢ki sindrom, odnosno sindrom inzulinske rezistencije. Ima
nekoliko definicija koje opisuju ovaj sindrom, no sve one na kraju dovode do zakljucka
pretilosti, povisenih lipida u krvi, hipertenzije i hiperglikemije. Prema WHO kriteriji za
postavljanje dijagnoze inzulinske rezistencije su diabetes mellitus 2, poviSena razina glukoze

natasSte, intolerancija glukoze potvrdena HOMA indeksom (Homeostatis model insulin
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resistance assessment index) koji se raCuna po sljede¢im kriterijima: obujam struka kod
muskaraca >90, kod zena >85 cm. Nadalje, razina serumskih triglicerida >/= 150 mg/dl, HDL
kolesterol kod muskaraca < 35 mg/dl i < 39 mg/dl kod Zena, te krvni tlak >/= 140/90 mmHg.
[46] U krvnoj grupi B namirnice kao $to su kukuruz, kikiriki, leca, heljda i sezam uzrokuju
inzulinsku rezistenciju, odnosno dovode do debljanja i zadrzavanja tekuéine u organizmu.
Karakteristi¢an znak inzulinske rezistencije u osoba ove krvne grupe je jabukolika grada tijela,
odnosno naslage masnog tkiva oko trbuha i slabina. Vazno je iskljuciti najstetnije namirnice
ukoliko je cilj mrsavljenje, a to su kukuruz i svi njegovi proizvodi kao i pSenicu i sve njezine
proizvode, takoder je potrebno iskljuciti namirnice koje sadrze Stetne lektine kao Sto su piletina,
sezam, leca, kikiriki 1 heljda. Preporuca se mlijeko i mlije¢ne proizvode smanjiti na umjerenu

koli¢inu te nekoliko puta tjedno u prehranu ukljuciti ribu. [2]

8.2. Infekcije

Najcéesce infekcije koje se javljaju u osoba krvne grupe B jesu infekcije bubrega i urinarnog
trakta, bakterije koje naj¢eS¢e uzrokuju infekciju su Klebsiella penumoniae, Proteus sp,
Pseudomonas sp. Savjeti za prevenciju infekcija bili bi da se poveca konzumacija borovnice 1
brusnice koje sprjecavaju prianjanje bakterija na stanice mjehura i urinarnog trakta i preporuca
se jesti puno fermentiranih proizvoda koji pridonose ravnotezi urinarnog trakta. Nadalje, osobe
krvne grupe B najviSe reagiraju na gripu te na infekciju Escerichie Coli koja moZe prouzrociti
proljev i zapravo narusiti cijeli imunoloski sustav te su vrlo osjetljivi na infekciju streptokokom
koji prouzrokuje upalu grla, a moze razviti i puno ozbiljnije probleme kao Sto su bakterijemija

1 upala pluca. [2]

9. Krvna grupa AB

Obiljezja krvne grupe AB su ta da na eritrocitima sadrze antigene i A i B, a u plazmi nema
ni anti-A niti anti-B antitijela, dakle ova krvna grupa nastaje iz genotipa AB. Najrjeda je krvna
grupa u hrvatskoj populaciji gdje je ima 6% kao i opéenito U cijelom svijetu. Krv moze davati
samo osobama jednake krvne grupe, a moze ju primiti od svih ostalih krvnih grupa ukljucujuci
i svoju. [11] Stara je manje od 1000 godina i vrlo je sloZena krvna grupa. Zbog razli¢itih
antigena posjeduje neke osobine krvne grupe A, neke krvne grupe B ili pak se mogu naéi i
osobine obiju krvnih grupa. Namirnice koje ne odgovaraju krvnim grupama A i B u vecini
slucaja ne odgovaraju ni krvnoj grupi AB, no neki lektini koji loSe djeluju na prethodne krvne
grupe u ovoj zapravo mogu djelovati dobro ili neutralno zbog dvostrukih antigena A i B koji

umanjuju njihovo $tetno djelovanje. [3]
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AB znac¢i moderan. Krvna grupa AB je rijetka te je nastala mijeSanjem kavkastog
stanovniStva krvne grupe A i mongolskog stanovnistva krvne grupe B. [3] Osobe ove krvne
grupe su osjecajne, distancirane, pasivne, introverti i ekstroverti, intuitivne, strastvene i

povjerljive. [2]

9.1. MrsSavljenje i debljanje
Nazalost osobe krvne grupe AB pokupile su manjak zeluCane kiseline od krvne grupe A Sto
znaci da moraju izbjegavati meso ukoliko zele smrSavjeti jer se zbog manjka zeluCane kiseline
meso ne moze pravilno metabolizirati te se iz tog razloga nakuplja u tijelu poput masnoca. S
druge strane ono §to je naslijedeno od krvne grupe B je poremecéeno izlucivanje inzulina §to
uzrokuju bubrezasti grah, grah lima, sjemenje, heljda, pSenica i kukuruz. Ali namirnice koje
poticu metabolizam i1 poboljSavaju izlu€ivanje inzulina te tako potic¢u i mrSavljenje su tofu, ribe

i morski plodovi, mlijec¢ni proizvodi, zeleno povrée i ananas. [3]

9.2. Prehrana

9.2.1. Meso i perad

Napredak u tehnologiji je kao i svugdje tako i u prehrambenoj industriji utjecao prije svega
na smanjenje koli¢ine masti u mesu. Uglavnom je koli¢ina masti smanjena za 30% u svinjetini,
15% u govedini te 10% u janjetini. Ona mast koja se nalazi na mesu kod kupnje uglavnom nije
izvorna mast nego se dodala naknadno. [12] Sto dovodi do toga da osobe krvne grupe AB smiju
jesti nesto malo mesa zbog Zivotinjskih bjelanéevina ali muskarci samo do 60 dekagrama
tjedno nemasnog crvenog mesa i do 40 dekagrama peradi, a Zene 1 djeca do 45 dekagrama
nemasnog crvenog mesa i do 30 dekagrama peradi. [3] Mesne preradevine odnose se na meso
koje je konzervirano dimljenjem, susenjem, soljenjem i dodavanjem kemijskih konzervansa.
U to se ubraja Sunka, slanina, kobasice, hrenovke i slicno. [11] Takve namirnice je potrebno

izbjegavati u ovoj krvnoj grupi jer povecavaju rizik za nastanak karcinoma zeluca. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Janjetina Fazan Divljac
Kunié Jetra Govedina
Ovdetina Guska
Purica Piletina
Slanina
Svinjetina
Teletina

Tablica 9.2.1.1. — Meso i perad (AB)
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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.

9.2.2. Riba i morski plodovi

Ovo je skupina namirnica koja je bogata bjelanCevinama i ima puno vrsta ribe koje se

preporucaju konzumirati u krvnoj grupi AB. Ova krvna grupa naslijedila je gene od krvne grupe

A koji povecavaju rizik za nastanak karcinoma dojke, u tom slu¢aju preporuca se konzumacija

morskih puzeva. Preporuca se oko kilogram ribe i morskih plodova konzumirati na tjednoj

bazi. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Bakalar Dagnja Hobotnica
Grdobina Haringa In¢un
Tuna Lignja Jastog
Losos Jakobska kapica Kozice
Osli¢ Petrovo uho Skamp
Pastrva Som
Morski puzevi Saran
Skusa
Srdela
Stuka

Tablica 9.2.2.1. — Riba i morski plodovi (AB)

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.

9.2.3. Mlijecni proizvodi i jaja

Mlijeko je naravno najvazniji izvor kalcija, no osim toga obiluje 1 bjelancevinama koje poti¢u

hormon rasta i diferencijaciju osteoblasta, stvaranje koStanog matriksa te stvaranje kolagena,

takoder kalcij koji se unese putem hrane pozitivno djeluje na odredene kronicne bolesti. [32]

Mlijjecni proizvodi odgovaraju ovoj krvnoj grupi, a posebno preradeni proizvodi. Jaja su veoma

dobar izvor bjelancevina te se preporucuje konzumacija do cetiri jaja tjedno. Sirevi se

preporucuju do 30 dekagrama, a jogurt do 8 decilitara te mlijeko cak i viSe od jetre litre na

tjednoj bazi. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Jogurt Mlijeko Maslac
Kefir Sojino mlijeko Punomasno mlijeko
Kiselo vrhnje Cheddar Parmezan
Kozje mlijeko Edamer Sladoled
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Cottage sir Gouda

Feta sir Emmenthaler
Mozzarella Sirni namaz
Ricotta

Tablica 9.2.3.1. — Mlijecni proizvodi i jaja (AB)

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.

9.2.4. Ulje, masti, orasasti plodovi i sjemenke
Kao i u svakoj drugoj krvnoj grupi, tako se i u ovoj najviSe preporuc¢a konzumacija
maslinovog ulja umjesto masti i sliénih rafiniranih ulja. [3] Orasasti plodovi i sjemenke odlican
su sekundarni izvor bjelancevina no preporuca se konzumacija u umjerenim koli¢inama jer
veéina takvih namirnica ipak sadrzi lektine koji narusavaju rad inzulina. [2] Na tjednoj bazi
preporuca se konzumirati do 8 Zlica ulja, do 30 komada orasastih plodova i do 7 zlica maslaca

od orasastih plodova. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Maslinovo ulje Laneno ulje Kukuruzno ulje
Kesten Ulje kikirikija Sezamovo ulje
Kikiriki Riblje ulje Suncokretovo ulje
Maslac od kikirikija Bademi Bucine sjemenke
Orah Brazilski orah Ljesnjaci
Pistacije Mak
Sezam
Suncokretove sjemenke

Tablica 9.2.4.1. — Ulje, masti, orasasti plodovi i sjemenke (AB)

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

9.2.5. Grahorice i mahunarke
Nema puno grahorica koje su izuzetno dobre za ovu krvnu grupu, namirnica za koju se moze
re¢i nesto takvo je leca jer ona ima antikancerogena djelovanja. BubreZasti grah i grah lima
usporavaju izlu¢ivanje inzulina kao i u krvnoj grupi A te se nalaze na zabranjenom popisu
namirnica. Namirnice koje se nalaze na popisu dozvoljenih mogu se konzumirati do tri $alice

na tjednoj bazi. [3]
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JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Crveni grah Bob Bubrezasti grah
Leca Bijeli grah Grah lima
Mahune Crni grah
Grasak Slanutak

Tablica 9.2.5.1. — Grahorice i mahunarke (AB)

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.

9.2.6. Kruh, Zitarice i tjestenina

Zitarice opcenito odgovaraju ovoj krvnoj grupi, ono §to se najviSe preporuca jesu zobene

pahuljice, proso, sojine pahuljice, mljevena riza i sojine granule. Na tjednoj bazi preporuca se

konzumacija do tri $alice. Kruh i peciva takoder su dobri i preporuca se konzumacija jedne

kriSke kruha i jednog peciva dnevno. Naravno ne preporuca se pretjerana konzumacija u ljudi

koji zele smrsavjeti, u takvim slucajevima vise se preporuca konzumacija soje i rize. Vazno je

izbjegavati heljdu i kukuruz zbog lo$ih lektina koje sadrze. Preporucene namirnice smiju se

konzumirati na tjednoj bazi do Cetiri Salice zitarica i do tri Salice tjestenine. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Proso Glutenski proizvodi Heljda
Pir JeCam Kukuruzne pahuljice
Rizine pahuljice i mekinje PSenica Kukuruzna peciva i kruh

Zobene mekinje i pahuljice

Sojine granule i pahuljice

Heljdina kaSa

Kruh od crnog rizinog brasna

Kruh od mijeSanog brasna

Tjestenina od heljde

Kruh od proklijale pSenice Pseni¢ni kruh
Kruh od soje Kruh od pira

Proseni kruh Bijelo brasno
100% razeni kruh Kuskus

Rizini kolaci

PSeni¢no integralno bra§no

Bra$no od proklijale pSenice

Tjestenina s Spinatom

Razeno brasno

Rizino brasno

Zobeno brasno

Riza

Tablica 9.2.6.1. — Kruh, Zitarice i tjestenina (AB)

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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9.2.7. Povrée

Svjeze povrée izvor je fitosupstanci, odnosno prirodnih tvari koje pridonose prevenciji

karcinoma i bolesti srca. [17] Raj¢ica nije zabranjena u ovoj krvnoj grupi. Osobe ove krvne

grupe imaju mnogo antigena koji su sposobni ponistiti Stetne lektine iz raj¢ice tako da rajcice

nemaju nikakvo loSe djelovanje na njihov organizam. Ono §to se preporuca u velikim

kolic¢inama je tofu Cije je djelovanje antikancerogeno. Sirovo povrée preporuca se konzumirati

do pet $alica dnevno ili do pet Salica kuhanog povréa. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Brokula Blitva Avokado
Celer Buca Grah lima
Cvjetaca Endivija Kukuruz
Cesnjak Gljive Paprika
Kelj Hren Rotkvice
Krastavac Korijander
Batat Krumpir
Maslacak Kupus
Patlidzan Luk
Persin Masline
Repa Mrkva
Cikla Poriluk
Tofu Rajcica

Spinat
Tikvice

Tablica 9.2.7.1. — Povrée (AB)

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.

9.2.8. Vocée

Ovoj krvnoj grupi ne odgovaraju neke vrste tropskog voc¢a, no ananas je dobar za probavu.

Narance je potrebno izbjegavati jer nadrazuju Zeludac dok je limun dobrodoSao jer poboljSava

probavu i ¢isti sluz iz organizma. Preporuca se voce koje je bogato vitaminom C jer prevenira

nastanak karcinoma Zeluca. Banane se ne preporucaju zbog Stetnih lektina, iz tog razloga

preporucaju se druge namirnice bogate kalijem kao Sto su smokve, marelice 1 dinje. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Ananas Borovnice Banane
Brusnice Breskve Mango
Grejp Dinja Narance
Grozde Grozdice Sipak
Kivi Jabuke
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Limun Jagode
Smokve Kruske
Sljive Kupine
Tres$nje Lubenica
Maline
Mandarine
Marelice
Nektarine
Ribiz
Sljive
Tablica 9.2.8.1. — Voce (AB)

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

9.2.9. Zacini
Mnogi zacini preporucljivi su zbog dobrog djelovanja na donji probavni sustav ali je potrebno
izbjegavati stabilizatore hrane jer povecavaju djelovanje Stetnih lektina iz drugih namirnica.
Ne preporuca se ocat i papar jer izazivaju kiselu reakciju u organizmu, umjesto toga moze se

koristiti limun 1 ¢eSnjak koji djeluje kao prirodni antibiotik. [2]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI

Cesnjak Bosiljak Kukuruzni skrob
Hren Cimet Ocat

Persin Cokolada Zelatina
Javorov sirup Papar

Kadulja Tapioka skrob
Klin¢i¢ Kecap

Lovorov list

Med

Metvica

Mljevena paprika

Senf

Sol

Seéer bijeli i smedi

Vanilija

Majoneza

Tablica 9.2.9.1. — Zacini (AB)

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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9.2.10. Cajevi i pi¢a
Biljni cajevi preporucaju se za jaCanje imunoloSkog sustava 1 kao prevencija
kardiovaskularnih bolesti i karcinoma. Dan se preporuca zapoceti s limunadom od pola limuna
u maloj Casi tople vode te Se nakon toga preporuca popiti sok od ananasa ili papaje. Voéni sok
moze se popiti dnevno i do Sest decilitara. Crno vino je veoma dobro za osobe krvne grupe AB
jer jaca kardiovaskularni sustav. Kava takoder ima dobro djelovanje na zelu¢anu kiselinu te se

na dnevnoj bazi preporuca naizmjeni¢na konzumacija kave i zelenog Caja. [3]

JAKO DOBRO NEUTRALNO IZBJEGAVATI
Sok od mrkve Sok od ananasa Sok od narance
Sok od brusnica Sok od grejpa Aloja
Sok od celera Sok od jabuka Lipa
Sok od grozda Sok od krastavaca Crni ¢aj
Sok od visnje Sok od marelice Gazirana bezalkoholna pica
Pumbir Sok od §ljiva Zestoka pica
Kamilica Bazga
Sipak Kadulja
Zeleni Caj Metvica
Kava Mineralna voda
Pivo
Vino bijelo i crno

Tablica 9.2.10.1. — Cajevi i pica (AB)

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

9.3. Planiranje obroka

Dnevni obroci radeni su tako da sadrze malo kalorija te su uravnoteZeni zbog pravilnog
funkcioniranja organizma. Prosje¢na osoba bez problema moZe sadrzati zeljenu teZinu, a

postoji alternativni obrok. [3]

STANDARDNI OBROK ALTERNATIVA
DORUCAK: DORUCAK:
e Limunada o 1 kriska kruha od proklijale pSenice
e 2,5 decilitara soka od ananasa e 1 kuhano jaje
o 2 kriske kruha od proklijale pSenice
e Jogurt
e Kava
RUCAK: RUCAK:
e 10-15 dekagrama purecih prsa e | kriska razenog kruha
e 2 kriSke razenog kruha e 2 raZena kolaci¢a
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e Salata

o 23ljive
e Biljni ¢aj
UZINA: UZINA:
e Kolac od tofua e Pola Salice nemasnog jogurta s vo¢em
e Biljni ¢aj
VECERA:

e Omlet od tofua
Pirjano povrée
Vo¢na salata
Kava

Crno vino po zelji

Tablica 9.3.1. — Planiranje obroka za krvnu grupu AB

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.

9.4. Recepti

Riza s puretinom — predjelo [20]

Sastojci: 300 g nasjeckane puretine, 2 $alice kuhane rize, %2 nasjeckanog luka, 1 jaje, 2 Zlice

rizinog brasna, 2 Salice vode, 2 Zlice maslinovog ulja, sol i ostali zaCini po zelji

Priprema: na maslinovom ulju popirjati luk, kad omeksa dodati vodu, rizino brasno i zacine.
Pustiti da zavrije stalno mijesajuci dok se umak ne zgusne. Pomijesati s prethodno kuhanom

puretinom i rizom. Na kraju umijesati dobiveni umak i posluziti.

Slika 9.4.1. — Riza s puretinom

Izvor: Autor
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Mesne okruglice s pire krumpirom — glavno jelo [20]

Sastojci: 200 g bijelog krumpira, % $alice mlijeka, ¥ Salice krusnih mrvica, 2 reznja ¢e$njaka,

1 luk, 300 g mljevene puretine, sol, papar 1 perSin, 200 ml umaka od rajcice

Priprema: skuhati krumpir, kad je kuhani napraviti pire dodavaju¢i mlijeko do kad se ne
postigne glatka struktura krumpira. Puretinu, krusne mrvice, ¢e$njak, luk i zaCine pomijesati te
oblikovati lijepe kuglice. Mesne okruglice poprziti na malo maslinovog ulja do kad ne poprime
lijepu boju s svake strane. Na kraju pecene mesne okruglice jo§ nekoliko minuta kuhati u

umaku od raj¢ice, umak zaciniti po zelji.

Slika 9.4.2. — Cufie s pire krumpirom

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.

Pita od jabuka — desert [20]

Sastojci: 600 g integralnog brasna, ' Salice sitnih zobenih pahuljica, ' Zli¢ica soli, % Salice
maslinovog ulja, 2 Salice hladne vode, 5 vecih jabuka, 1 zlica mljevenog cimeta, 3 Zlice

agavinog sirupa

Priprema: pomijesati jabuke, cimet i agavin sirup te ostaviti da odstoji barem pola sata. U
meduvremenu pomijeSati sve ostale sastojke za tijesto 1 mijeSati do kad tijesto ne bude
kompaktno. Smjesu nanijeti na dno posude za pecenje 20x20 cm te tijesto nekoliko puta

probusiti vilicom. Dodati nadjev i pe¢i cca 35 minuta na 150°C.
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Slika 9.4.3. — Pita od jabuka

Izvor: Autor

9.5. Dodatci

Uloga dodataka je krvnoj grupi AB ojacati imunoloski sustav i srce te dati antioksidanse
protiv karcinoma. Imunoloski sustav ove krvne grupe je ¢esto narusen, a obolijevaju od istih
bolesti kao i krvna grupa A. U prehrani preporu¢enoj za ovu krvnu grupu ima dovoljno
vitamina A, B12, vitamina E i niacina. [3] Ljudi se oslanjaju na unos vitamina C iskljucivo
putem hrane. Apsorpcija, distribucija i metabolizam vitamina C vrlo je slozen proces.
Normalnom organizmu dovoljan je unos ovog vitamina oralnim putem. [47] Ljudima krvne
grupe AB ipak ne odgovaraju prevelike koli¢ine vitamina C, preporuca se konzumacija dvije
do tri kapsule od 250 mg tokom dana. Namirnice koje su bogate ovim vitaminom su bobicasto
voce, tresnje, viSnje, limun, brokula, grejp 1 ananas. [3] Male koli¢ine cinka vrlo dobro djeluju
na organizam osoba krvne grupe AB no njegovo dugotrajno uzimanje moze poremetiti
imunoloski sustav i stoga je potrebna opreznost. Namirnice bogate cinkom koje se preporucuju
konzumirati u ve¢im koli¢inama su svo meso koje se nalazi na popisu dozvoljenih namirnica,

jaja i mahunarke. [3]

10. Karakteristi¢ne bolesti za krvnu grupu AB
Krvna grupa AB posjeduje antigene krvnih grupa A i1 B stoga je 1 izloZenija bolestima koje
prate ove dvije krvne grupe. No ipak se najvise javljaju bolesti na temelju narusenog
imunoloskog sustava za §to je najvaznije pridrzavati se pravilne prehrane. U vezi imuniteta,

ono najgore je to §to ova krvna grupa nema dovoljno prirodnih ubilackih stanica §to se povezuje
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s preskakanjem dorucka, neredovitim obrocima, nedovoljnim unosom povrca i bjelancevina,
previse konzumacije pSenice 1 masno¢a. Vazna je ¢im manja izloZenost otrovnim i opasnim

kemikalijama i teSkim metalima te se preporuca povecana konzumacija ljekovitog bilja. [2]
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11. Istrazivanje broj 1.

11.1. Sazetak

Veliku zainteresiranost probudile su mi krvne grupe te njihova povezanost s nastankom
odredenih bolesti. Posto radim u bolnici gdje je vecéina palijativnih bolesnika te s nizom
razliitih dijagnoza, zeljela sam se sama uvjeriti te potvrditi povezanost izmedu odredene krvne
grupe i odredene bolesti. Ponavljam iz prethodnih nekoliko stranica teksta koje bolesti se
povezuju uz koje krvne grupe. Dakle, u krvnoj grupi 0 karakteristi¢ne bolesti su GERB, vrijed
zeluca 1 dvanaesnika, Chronova bolest, infekcije Candidom te autoimuna bolest Stitnjace.
Bolesti karakteristicne za krvnu grupu A su Barretov jednjak, karcinomi svih vrsta, bolesti zu¢i
i jetre te pretilost. Najcesce bolesti krvne grupe B su sindrom X i raznorazne infekcije. Dok su
karakteristi¢ne bolesti krvne grupe AB iste onima kao i u krvnoj grupi A. U svim krvnim

grupama karakteristi¢ne su kardiovaskularne bolesti.

Cilj istrazivanja bio je dakle ispitati povezanost odredene krvne grupe s odredenom bolesti.

11.2. Metoda

Ispitano je 100 pacijenata, odnosno uvidom u bolnicki informaticki sustav pronasla sam 100
pacijenata kojima je navedena krvna grupa te sam svakom od tih pacijenata proucila dijagnoze
(ni u jednom dijelu istraZivanja nisu navedeni osobni podaci pacijenata). Pronasla sam najviSe
pacijenata s krvnom grupom A (njih 38), zatim pacijente s krvnom grupom 0 (34), pacijente s
krvnom grupom B (20) te pacijente s krvnom grupom AB (8).

Nakon prikupljenih krvnih grupa i dijagnoza koje su navedene u otpusnim pismima
pacijenata, napravila sam tablicu u kojoj sam navela specifi¢ne bolesti organa i1 organskih

sustava te sam broj¢ano izrazila koliko pacijenata odredene krvne grupe boluje od koje bolesti.

11.3. Rezultati
Krvna grupa A — najviSe pacijenata je bilo ove krvne grupe, njih 38, §to potvrduje to da je
upravo ove krvne grupe najvise u hrvatskoj populaciji (42%). Nadovezujuc¢i se na
karakteristi¢ne bolesti ove krvne grupe, a koje se navode u knjizi doktora J.D'Adama, Barretov
jednjak konkretno nisam pronasla ni u jednoj dijagnozi, ali zato jesam bolest koje bi mogla
uzrokovati Barretov jednjak te karcinom jednjaka i Zeluca: gastritis, pojavljuje se kod 8
karcinoma 7 pacijenata. Kardiovaskularnih bolesti ima u najve¢em broju, ovdje govorim o 55

dijagnoza, dakle gotovo svih pacijenti imaju neku od kardiovaskularnih bolesti, a najvise

54



pacijenata boluje od hipertenzije, njih 26. Ostale bolesti koje nisu spominjane u knjizi doktora
Adama, a u velikom broju su zahvatile pacijente krvne grupe A jesu: diabetes mellitus (15
pacijenata), bubrezna insuficijencija (10 pacijenata), hipotireoza (3 pacijenta), pluéne bolesti

(15 pacijenata), psihicke bolesti (7 pacijenata) te neuroloske bolesti (4 pacijenta).

Krvna grupa 0 — pacijenata ove krvne grupe bilo je 34. Karakteristicne bolesti su GERB i
vrijed Zeluca te dvanaesnika na koje konkretno nisam naisla ni u jednoj dijagnozi, no takoder
kao i u krvnoj grupi A postoje bolesti koje dovode do takvih stanja, a to je gastritis od kojeg
boluje 7 pacijenata. Chronovu bolest i konkretno infekciju Candidom Albicans ne nalazim u
dijagnozama, ali zato od autoimune bolesti $titnjace, to¢nije hipotireoze boluje 2 pacijenta.
Kardiovaskularnih dijagnoza ima 45, §to znac¢i da gotovo svi pacijenti imaju neku
kardiovaskularnu dijagnozu, samo od hipertenzije boluje njih 24. Ostale bolesti koje nisu
navedene u knjizi a veliki broj ljudi boluje od njih jesu: diabetes mellitus (6 pacijenata),
bubrezna insuficijencija (10 pacijenata), pluéne bolesti (18 pacijenata), karcinom (7), psihicke

bolesti (7 pacijenata) te neuroloske bolesti (4 pacijenta).

Krvna grupa B — pacijenata ove krvne grupe bilo je u manjem broju, njih 20. Karakteristi¢ne
bolesti su Sindrom X i infekcije koje konkretno ne nalazim medu dijagnozama.
Kardiovaskularne bolesti naravno prevladavaju, od njih boluje svih 20 pacijenta, samo od
hipertenzije 14 pacijenata. Od ostalih bolesti koje nalazim u povijesti bolesti jesu: diabetes
mellitus (5), hipotireoza (1), bubrezna insuficijencija (3), pluéne bolesti (8), karcinom (3),

psihicke bolesti (3) te neuroloske bolesti (5).

Krvna grupa AB — pacijenata ove krvne grupe bilo je najmanje, odnosno njih 8 §to i potvrduje
¢injenicu da je opcenito ove krvne grupe najmanje Sto u Hrvatskoj, pa 1 u svijetu.
Karakteristicne bolesti su kao 1 bolesti u krvnoj grupi A, dakle pronaSla sam 3 pacijenta s
gastritisom §to moze doprinijeti nastanku Barretovog jednjaka i1 karcinoma jednjaka 1 Zeluca.
kardiovaskularnih bolesti boluje svih 8 pacijenata, odnosno hipertenziju ima njih 6. Ostale
bolesti koje se pojavljuju u ovoj krvnoj grupi jesu: diabetes mellitus (1), bubrezna

insuficijencija (1), karcinom (1), pluéne bolesti (5), psihi¢ke bolesti (3) te neuroloSke bolesti

().

11.4. Zakljucak

Ovim kratkim istrazivanjem potvrdila sam da se u hrvatskoj populaciji nalazi najvise osoba

s krvnom grupom A, pa zatim osoba s krvnom grupom 0. Dakle nigdje u povijestima bolesti
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nisam pronas$la konkretne bolesti koje su navedene u knjizi doktora Adama, a koje povezuju
odredenu krvnu grupu s odredenom bolescu. No pronasla jesam bolesti koje su povezane te
dovode do konkretnih bolesti. U svakoj krvnoj grupi veliki naglasak nalazi se na
kardiovaskularnim bolestima, a to sam i potvrdila time da 80 pacijenata od njih 100 boluje od
neke kardiovaskularne bolesti (ateroskleroza, sréana insuficijencija, anemija), a samo njih 70
od 100 boluje od hipertenzije Sto je izrazito zabrinjavajuca brojka. Vidljivo je i da puno
pacijenata boluje od pluénih bolesti (respiratorna insuficijencija, tuberkuloza pluéa, kroni¢na
opstruktivna pluéna bolesti, pneumonija), njih sveukupno 46. Nadalje, od bubrezne
insuficijencije boluje sveukupno 24 pacijenta, od dijabetesa njih 26, od neke psihic¢ke bolesti

njih 20, a od neuroloskih bolesti njih 14.
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12, Istrazivanje broj 2.

12.1. Sazetak
U ovom drugom i opSirnijem istrazivanju cilj je bio ispitati informiranost opée populacije o
krvnim grupama te o prehrani po krvnim grupama. Ova prehrana jos je jedna u nizu od ,,dijeta*
koje se nalaze na popisu ukoliko se zeli posti¢i Zeljena tezina no vrlo malo ljudi zapravo zna
Sto je to prehrana po krvnim grupama, kako se prema njoj hrani te na §to sve zapravo utjece ta
prehrana. Rekla bih da je ova tema i u 21.stolje¢u veoma malo istrazena te joj se ne pridaje

dovoljno pozornosti, a vjerujem te je u nekim slucajevima i dokazano da zaista djeluje.

12.2. Metoda
12.2.1. Ispitanici

Dakle u istraZivanju je sudjelovalo 964 osoba, od toga 855 Zena (88,7%) te 109 muskaraca
(11,3%). Raspon godina kretao se od 25 godina i manje pa sve do 56 godina i viSe od toga.
Osoba mladih od 25 godina je 305 (31,6%). Osoba izmedu 26 i 40 godina je najvise, njih 377
(39,1%). Osoba izmedu 41 1 55 godina je 238 (24,7%) te osoba s 56 i vise godina je 44 (4,6%).

Istrazivanje je bilo usmjereno opéoj populaciji te je bilo podijeljeno u nekoliko navrata na

drustvenim mrezama u periodu od 26.04.2021. do 06.05.2021. godine.

12.2.2. Instrumentarij
Pitanja za anketu koja je podijeljena na druStvenim mrezama izmisljena su samostalno te se
zeljela ispitati informiranost o krvnim grupama 1 prehrani po krvnim grupama. Osim

sociodemografskih pitanja i podataka, ostala pitanja vezana uz istraZivanje glasila su ovako:

Primjenjujete li koju vrstu dijete?

Ako je Vas odgovor na prethodno pitanje bio DA, molim Vas navedite naziv dijete
Bavite li se bilo kojom vrstom fizicke aktivnosti?

Koja aktivnost Vam najviSe odgovara?

Jeste 11 se kada susreli s pomom ,,Prehrana po krvnim grupama*?

Smatrate li da je dijeta po krvnim grupama znanstveno dokazana?

N o a k~ w D oE

Vjerujte i da bi hranec¢i se prema svojoj krvnoj grupi, mogli poboljsati svoje fizicko i
psihicko zdravlje?

8. Molim Vas za kratko obrazloZzenje Vaseg prethodnog odgovora

9. Smatrate li da se prehrana po krvnoj grupi moze konzumirati u svakodnevnom zivotu

ili iskljucivo kao nacin mrSavljenja?
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10. Jeste li primijetili bilo kakve poteSko¢e nakon konzumacije odredene hrane? (Npr.
nadutost, gréeve, umor...)

11. Smatrate li da prehranom po krvnoj grupi mozete smanjiti intenzitet kroni¢ne bolesti i
popratnu terapiju?

12. Vjerujete li da je svaka krvna grupa vezana uz odredenu bolest?

13. Koja ste krvna grupa?

14. Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi?

15. Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi?

16. Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu?

12.2.3. Postupak
Istrazivanje je provedeno online, podijeljeno je na drustvenim mreZama te su ispitanici
anketu mogli ispuniti u razdoblju od 26.04.2021. do 06.05.2021.godine. Pitanja su bila kratka
te jasno 1 jednostavno definirana s viSe ponudenih odgovora na koja su ispitanici zatim mogli
kliknuti te odabrati jedno od ponudenog, a na neka pitanja se odgovaralo i kratkim odgovorom
rije¢ima.
12.3. Rezultati

Prikupljeni podatci obradeni su u Google obrascu, u istome u kojem je i istrazivanje
napravljeno te podijeljeno medu opéom populacijom. Rezultati istrazivanja u nastavku:
Osobne informacije:

e Spol -7 855(88,7%)iM 109 (11,3%)

Spol
964 odgovora

® Zensko
@ Musko

)

Graf 12.3.1. — Spol

Izvor: Autor prema Google obrascu
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e Dob:
< 25— 305 (31,6%)
26-40 — 377 (39,1%)
41-55 — 238 (24,7%)
>56 — 44 (4,6%)

Dob LD

964 odgovora

@® <25
@® 26-40
@ 41-55
@® 56

Graf 12.3.2. — Dob

Izvor: Autor prema Google obrascu
e Mjesto stanovanja:
Selo — 497 (51,6%)
Grad — 467 (48,4%)

Mijesto stanovanja
964 odgovora

® Selo
® Grad

Graf 12.3.3. — Mjesto stanovanja

Izvor: Autor prema Google obrascu
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e Razina obrazovanja:
Osnovna $kola — 22 (2,3%)

Srednja stru¢na sprema — 548 (56,8%)

Visa stru¢na sprema — 194 (20,1%)

Visoka stru¢na sprema — 191 (19,8%)

Razina obrazovanja
964 odgovora

@ Osnovna $kola

@ Srednja stru¢na sprema
@ Visa struéna sprema

@ Visoka stru¢na sprema
@ Gimnazija

@ Magistra oec

@ Srednja $kolska sprema
@ student medicine

12V

Graf 12.3.4. — Razina obrazovanja

Izvor: Autor prema Google obrascu

e Radni status:
Ucenik/student — 207 (21,5%)
Zaposlen — 647 (67,1%)
Nezaposlen — 68 (7,1%)
Umirovljenik — 27 (2,8%)

Radni status
964 odgovora

@ Ucenik/student
@ Zaposlen

@ Nezaposlen

@ Umirovljenik

@ Obrtnik

@ Porodiljni

@ Student

@ Samozaposlena

12V

Graf 12.3.5. — Radni status
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Izvor: Autor prema Google obrascu

Sljedeca pitanja odnose se na; ,,Prehranu po krvnim grupama*:

e Primjenjujete li koju vrstu dijete:
Da— 108 (11,2%)
Ne — 856 (88,8%)

Primjenjujete li koju vrstu dijete?
964 odgovora

® Da
® Ne

Y

Graf 12.3.6. — Primjenjujete li koju vrstu dijete

Izvor: Autor prema Google obrascu

e Ako je Vas odgovor na prethodno pitanje bio DA, molim Vas navedite naziv dijete:
Neki od odgovora: keto dijeta, dijeta bez ugljikohidrata, vegetarijanstvo, LCHF dijeta,
UN dijeta, autofagija, bezglutenska dijeta, dijeta 8 sati, dijeta 10%, ADA dijeta
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e Bavite li se bilo kojom vrstom fizicke aktivnosti?

Da - 654 (67,8%)
Ne — 297 (30,8%)

Bavite li se bilo kojom vrstom fizicke aktivnosti?
964 odgovora

@® Da

® Ne

@ Ponekad

@® Kadkad

@ planinarim

@ Hodanje

@® ponekad

@ staticke vjezbe fizikalne rehabilitacije

12V

Graf 12.3.7. — Bavite li se bilo kojom vrstom fizicke aktivnosti

Izvor: Autor prema Google obrascu

e Koja aktivnost Vam najvise odgovara:
Hodanje — 593 (61,5%)
Tréanje — 36 (3,7%)
Teretana — 76 (7,9%)
Plivanje — 49 (5,1%)
Planinarenje — 81 (8,4%)
Timski sportovi — 61 (6,3%)

Koja aktivnost Vam najvise odgovara?

U

964 odgovora

@ Hodanje

@ Treanje

@ Teretana

@ Plivanje

@ Planinarenje

@ Timski sportovi (odbojka, nogomet..)
® Joga

@ Bicikliranje

118V
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Graf 12.3.8. — Koja aktivnost Vam najvise odgovara

Izvor: Autor prema Google obrascu

e Jeste li se kada susretali s pojmom ,,Prehrana po krvnim grupama“?
Da — 408 (42,3%)
Ne — 517 (53,6%)
Ne znam — 39 (4%)

Jeste li se kada susreli s pojmom "Prehrana po krvnim grupama"?
964 odgovora

® Da
® Ne

Ne znam

Graf 12.3.9. — Jeste li se kada susretali s pojmom ,, Prehrana po krvnim grupama *

Izvor: Autor prema Google obrascu

e Smatrate li da je dijeta po krvnim grupama znanstveno dokazana:
Da — 154 (16%)
Ne — 137 (14,2%)
Ne znam — 673 (69,8%)
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Smatrate li da je dijeta po krvnim grupama znanstveno dokazana?
964 odgovora

® Da
® Ne

@ Ne znam

Graf 12.3.10. — Smatrate li da je dijeta po krvnim grupama znanstveno dokazana

Izvor: Autor prema Google obrascu

e Vjeruyjete li da bi hrane¢i se prema svojoj krvnoj grupi, mogli poboljsati svoje fizi¢ko i
psihic¢ko zdravlje?
Da — 329 (34,1%)
Ne — 79 (8,2%)
Ne znam — 545 (56,5%)

Vjerujete li da bi hraneci se prema svojoj krvnoj grupi, mogli poboljsati svoje fizicko i psihicko

zdravlje?

964 odgovora
® Da
® Ne
@ Ne znam
@ Mozda
@ Mozda

@ Nisam sigurna d aje bas za svih isto.
@ Sve je mogude.
©® Moguce

Graf 12.3.11. — Vjerujete li da bi hraneci se prema svojoj krvnoj grupi, mogli poboljsati svoje
fizicko i psihicko zdravlje?

Izvor: Autor prema Google obrascu
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e Molim Vas za kratko obrazlozenje Vaseg prethodnog odgovora:

Neki od odgovora:

»Smatram da prehrana nema nikakve veze s krvnom grupom*

»Smatram da je to znanstveno dokazano*

,Prehrana bi trebala biti raznovrsna, a ne po krvnim grupama“

,»Vjerojatno postoji ta vrsta prehrane i nije na odmet, vjerujem da bi poboljsala
svoj imunitet i imala viSe energije*

,»otvarno ne znam §to da mislim, prvi put se susre¢em s ovakvim pitanjem, nikad
mi nije padalo na pamet da bi prehrana mogla imati ikakve veze s krvnim
grupama‘“

,ProuCavajuéi prehranu po KG, shvatila sam da mi uistinu ta hrana najvise

odgovara“

e Smatrate li da se prehrana po krvnoj grupi moze konzumirati u svakodnevnom zivotu

ili iskljucivo kao nac¢in mrsavljenja:

Svakodnevno — 401 (41,6%)

Samo za mrSavljenje — 19 (2%)

Kombinirano — 428 (44,4%)

Mislim da uopce nije dobra za koristenje — 54 (5,6%)
Ne znam — 25 (2,6%)

Smatrate li da se prehrana po krvnoj grupi moze konzumirati u svakodnevnom zivotu ili iskljucivo

kao nacin mrsavljenja?

964 odgovora

@ Svakodnevno
@ Samo za mriavijenje
Kombinirano
@ Mislim da uopce nije dobra za koritenje
@ Ne znam
® Neznam
® Ne znam
® ne znam

14V

Graf 12.3.12. — Smatrate li da se prehrana po krvnoj grupi moze konzumirati u

svakodnevnom Zivotu ili iskljucivo kao nacin mrsavljenja

Izvor: Autor prema Google obrascu
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e Jeste li primijetili bilo kakve poteskoce nakon konzumacije odreden hrane:
Da— 779 (80,8%)
Ne — 175 (18,2%)
Ponekad — 5 (0,5%)

Jeste |i primjetili bilo kakve poteskoce nakon konzumacije odredene hrane? (Npr. nadutost, gréeve,

umor...)
964 odgovora
® Da
® Ne
@ Ponekad
@ Nadutost

@ Jos nisam po&eo

@ Velika nadutost nakon masne hrane,
mala nakon nakon mlijeka

@ Nisam probala.

® blaga intolerancija na kravlje mlijeko

Graf 12.3.13. — Jeste li primijetili bilo kakve poteskoce nakon konzumacije odredene hrane

Izvor: Autor prema Google obrascu

e Smatrate li da prehranom po krvnoj grupi mozete smanjiti intenzitet kroni¢ne bolesti i
popratnu terapiju:
Da— 371 (38,5%)
Ne — 50 (5,2%)
Ne znam — 535 (55,5%)

Smatrate li da prehranom po krvnoj grupi mozete smanjiti intenzitet kronicne bolesti i popratnu

terapiju?
964 odgovora
® Da
® Ne
@ Ne znam
@ Mozda

@ vijerojatno da iako nemam osobnih
iskustava jer nisam bolesna i ne korist...

®n

® Mozda
® Ne znam
® Mozda
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Graf 12.3.14. — Smatrate li da prehranom po krvnoj grupi moZete smanjiti intenzitet

kronicne bolesti i popratnu terapiju
Izvor: Autor prema Google obrascu

Vijerujete li da je svaka krvna grupa vezana uz odredenu bolest:
Da — 397 (41,2%)

Ne — 482 (50%)

Ne znam — 33 (3,4%)

Vjerujete li da je svaka krvna grupa vezana uz odredenu bolest?
964 odgovora

® Da

® Ne

@ Ne znam
@® Mozda
@ Neznam
® ne znam
@® Ne znam
@® Mozda

174V

Graf 12.3.15. — Vjerujete li da je svaka krvna grupa vezana uz odredenu bolest
Izvor: Autor prema Google obrascu

Koja ste krvna grupa:
A - 304 (31,5%)

B — 154 (16%)

AB — 91 (9,4%)

0 — 296 (30,7%)

Ne znam — 119 (12,3%)
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Koja ste krvna grupa?
964 odgovora

oA
[ N}
© AB
Q0

@ Ne zham

Graf 12.3.16. — Koja ste krvna grupa
Izvor: Autor prema Google obrascu

Sljedeca pitanja odnose se na krvnu grupu 0:
e Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi:
Kravlje mlijeko — 168 (56,8%) — to¢an odgovor
Maslinovo ulje — 26 (8,8%)
Bademi — 32 (10,8%)
Blitva — 26 (8,8%)
Govedina — 44 (14,9%)

Sto mislite koja namirnica ne odgovara Va$oj krvnoj grupi?
296 odgovora

@ Kravlje mlijeko
@ Maslinovo ulje
© Bademi

@® Blitva

@ Govedina

Graf 12.3.17. — Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi (0)
Izvor: Autor prema Google obrascu

e Sto mislite koja namirnica odgovara Vagoj krvnoj grupi:
Janjetina — 59 (19,9%) — to¢an odgovor
Krastavci — 65 (22%)
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Seéer — 19 (6,4%)
Lubenica — 103 (34,8%)
Slanina — 50 (16,9%)

Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi?
296 odgovora

® Janjetina
@ Krastavci
© Secer
16,9% @ Lubenica
@ Slanina

' 19,9%

Graf 12.3.18. — Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi (0)
Izvor: Autor prema Google obrascu
Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu:
Otvorenost — 164 (55,4%) — to¢an odgovor
Komunikativnost — 140 (47,3%) — tocan odgovor
Anksioznost — 58 (19,6%)
Kreativnost — 103 (34,8%)
Opustenost — 69 (23,3%)
Samopouzdanost — 83 (28%) — to¢an odgovor

Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu? (Moguénost odabira vise odgovora).
296 odgovora

Otvorenost
Komunikativnost
Anksioznost
Kreativnost
Opustenost

Samopouzdanost

0 50 100 150 200

Graf 12.3.19. — Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu (0)
Izvor: Autor prema Google obrascu
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Sljedeéa pitanja odnose se na krvnu grupu A:

Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vagoj krvnoj grupi:
Piletina — 70 (23%)

Maslac — 70 (23%) — to¢an odgovor

Jogurt — 63 (20,7%)

Zobena kasa — 65 (21,4%)

Brokula — 36 (11,8%)

Sto mislite koja namirnica ne odgovara Va$oj krvnoj grupi?
304 odgovora

@ Piletina

® Maslac
Jogurt

@ Zobena kada

@ Brokula

Graf 12.3.20. — Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi (4)
Izvor: Autor prema Google obrascu

Sto mislite koja namirnica odgovara Vagoj krvnoj grupi:
Krumpir — 69 (22,7%)

Borovnica — 137 (45,1%) — to¢an odgovor

Bijelo brasno — 9 (3%)

Sladoled — 17 (5,6%)

Govedina — 72 (23,7%)
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Sto mislite koja namirnica odgovara Va3oj krvnoj grupi?
304 odgovora
@ Krumpir
@ Borovnica
© Bijelo bragno
@ Sladoled
\ @ Govedina

Graf 12.3.21. — Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi (A)
Izvor: Autor prema Google obrascu

Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu:
Anksioznost — 52 (17,1%) — to¢an odgovor

Intelektualnost — 65 (21,4%) — to¢an odgovor
Perfekcionizam — 94 (30,9%) — to¢an odgovor

Otvorenost — 103 (33,9%)

Suosjecajnost — 181 (59,5%)

Povjerljivost — 77 (25,3%)

Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu? (Mogucnost odabira vise odgovora).
304 odgovora

Anksioznost
Intelektualnost
Perfekcionizam
Otvorenost
Suosjecajnost
Povjerljivost

0 50 100 150 200

Graf 12.3.22. — Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvau grupu (4)
Izvor: Autor prema Google obrascu
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Sljedecéa pitanja odnose se na krvnu grupu B:
e Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi:
Teletina — 43 (27,9%)
Osli¢ — 15 (9,7%)
Le¢a — 41 (26,6%) — to¢an odgovor
Cvjetaca — 29 (18,8%)
Ananas — 26 (16,9%)

Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi?
154 odgovora

@® Teletina

® Osli¢
Leca

@ Cvjetada

@ Ananas

Graf 12.3.23. — Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi (B)

Izvor: Autor prema Google obrascu

e Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi:
Mineralna voda — 18 (11,7%)
Smedi Secer — 4 (2,6%)
Grozde — 30 (19,5%) — toc¢an odgovor
Piletina — 89 (57,8%)
Svinjetina — 13 (8,4%)
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Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi?
154 odgovora

@ Mineralna voda
@ Smedi Secer
@ Grozde

@® Piletina

@ Svinjetina

.
Vv

Graf 12.3.24. — Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi (B)

Izvor: Autor prema Google obrascu

e Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu:
Opustenost — 29 (18,8%)
Emotivnost — 87 (56,5%) — to¢an odgovor
Kreativnost — 46 (29,9%) — to¢an odgovor
Briznost — 76 (49,4%) — to¢an odgovor
Komunikativnost — 66 (42,9%)
Sebic¢nost — 5 (3,2%)

Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu? (Mogucnost odabira vise odgovora).

154 odgovora

Opustenost
Emotivnost
Kreativnost
BriZznost
Komunikativnost

Sebi¢nost

40 60 80 100

Graf 12.3.25. — Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvau grupu (B)

Izvor: Autor prema Google obrascu
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Sljedec¢a pitanja odnose se na krvnu grupu AB:
e Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi:
Piletina — 19 (20,9%) — toc¢an odgovor
Janjetina — 32 (35,2%)
Jogurt — 18 (19,8%)
Orasi — 12 (13,2%)
Krastavac — 10 (11%)

Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi?
91 odgovor

@ Piletina
® Janjetina
Jogurt

@ Orasi
@ Krastavac

Graf 12.3.26. — Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi (AB)

Izvor: Autor prema Google obrascu

e Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi:
Ananas — 34 (37,4%) — to¢an odgovor
Grah —10 (11%)
Heljda — 21 (23,1%)
Divlja¢ — 5 (5,5%)
Teletina — 21 (23,1%)
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Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi?
91 odgovor

® Ananas
® Grah
© Helida
® Divijac
@ Teletina

&

Graf 12.3.27. — Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi (AB)

Izvor: Autor prema Google obrascu

e Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu:
Prijateljska nastrojenost — 51 (56%) — to¢an odgovor
Povjerljivost — 31 (34,1%) — tocan odgovor
Strastvenost — 21 (23,1%) — to¢an odgovor
Anksioznost — 17 (18,7%)

Kreativnost — 30 (33%)
Empatija — 38 (41,8%)

Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu? (Mogucnost odabira vise odgovora).

91 odgovor

Prijateljska nastrojenost
Povijerljivost
Strastvenost
Anksioznost

Kreativnost

Empatija

40 60

Graf 12.3.28. — Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu (AB)

Izvor: Autor prema Google obrascu
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12.4. Diskusija

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati opéu populaciju o prehrani po krvnim grupama, njihovom
stajaliStu opcenito prema dijetama, miSljenju o povezanosti odredenih bolesti s krvnim
grupama te op¢enitom znanju o namirnicama koje bi smjeli, odnosno ne bi smjeli konzumirati
u odredenoj krvnoj grupi. U istrazivanju su obuhvacena neka opcenita pitanja koja se naravno
nadovezuju i na pravilnu prehranu i tjelovjezbu kao temelj svakog zdravog nacina Zivota. Ali
se postavljaju i konkretna pitanja u vezi informiranosti i vjerovanja u prehranu po krvnim
grupama te njezinog utjecaja na bolesti, odnosno fizicko i psihi¢ko stanje osobe. 1z velikog
broja dobivenih rezultata vidljivo je da velika veéina ispitanika ipak ne zna S§to se
podrazumijeva pod prehranu po krvnim grupama te kakvu zapravo povezanost imaju krvne
grupe s cjelokupnim ljudskim organizmom, veéina je samo usputno ¢ula negdje o toj prehrani,

ali detaljno nisu informirani niti su isprobali takav nacin prehrane.

12.5. Nedostatci i ogranicenja

S obzirom na to da je prikupljen jako lijepi broj ispitanika, smatram da bi se trebala nastaviti
daljnja istrazivanja na tu temu. No opca populacija jako je malo informirana o tome, posebno
zato jer ta prehrana jo$ nije znanstveno dokazana te ljudi teSko povjeruju u nesto takvo ako
sami ne isprobaju. Definitivno mislim da bi se prije daljnjih istraZivanja trebalo opcéu
populaciju viSe educirati, dati im materijale koji poticu na razmisljanje, a naravno i omoguciti
da na svojoj kozi isprobaju prehranu po krvnim grupama. Takoder bi bilo idealno kad bi se
uspjelo sastati viSe osoba koje su isprobale takav nacin prehrane te koje bi mogle posvjedociti

promjenama koje su im se desile i prenijeti opcoj populaciji.

12.6. Zakljucak istraZivanja

Krecuci otpocetka i uzimajuci u obzir broj ispitanika, osim Sto je veliki broj ispitanih, takoder
se pojavljuju u svim dobnim skupinama $to odmah pokazuje da je ova tema neistrazena, ali
definitivno zanimljiva i potice ljude na razmisljanje. lako zivimo u modernom vremenu kada
je bitno kako tko izgleda, a jo$ vise kakva je prehrana, a samim time i zdravlje, velika veéina
ljudi ipak ne primjenjuje nikakvu vrstu dijete, tocnije njih 88,8%, dok ostatak, njih 11,2%
primjenjuje dijetu te najceS¢e navode dijete kao Sto su LCHF, keto dijeta, mediteranska,
bezglutenska dijeta, dijeta 8 sati i slicno. Naravno da se uz pravilnu prehranu oéekuje i vise
fizicke aktivnosti, pa je tako najpopularnije hodanje, to¢nije 61,5% ispitanika odabralo je
hodanje kao naj¢esc¢u vrstu fizicke aktivnosti, slijedi ga tr¢anje, teretana, plivanje i sli¢no. Na

postavljeno pitanje jesu li se ikada susreli s pojmom ,,Prehrana po krvnim grupama®, viSe od
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polovice, tocnije 53,6% ispitanika odgovorilo je sa ne. Dakle, ova tema jo§ uvijek je velika
nepoznanica $to dovodi odmah do pitanja da li je ta prehrana znanstveno dokazana, u stvarnosti
nije, no gotovo 70% ispitanika ni ne zna $to da odgovori na to pitanje, samo njih 14,2% smatra
da ta prehrana nije znanstveno dokazana, takoder ne mogu dati konkretan odgovor ni na to
vjeruju li da bi hrane¢i se prema svojoj krvnoj grupi uspjeli poboljsati svoje fizicko i psihi¢ko
zdravlje te sprijeciti kroni¢nu bolest. Kada pojedini ispitanici smatraju da krvna grupa nema
nikakve veze s prehranom, s druge strane zapravo ih zanima kakva je to povezanost i zeljeli bi
saznati viSe o tome. Ono §to ukazuje na to da ispitanici ipak primjecuju neke promjene na sebi
1 svojem organizmu nakon konzumacije odredene hrane je to da je njih 80% odgovorilo da
osjecaju nadutost, gréeve i umor. Osoba s krvnom grupom A ponovno je bilo najvise (31,5%)
kao i u prethodnom kratkom istrazivanju, zatim ih slijede osobe krve grupe 0 (30,7%), pa B
(16%) i na posljednjem mjestu je krvna grupa AB (9,4%), dok 12% ispitanika ni ne zna koja
je krvna grupa. Kod odabira namirnica koje im odgovaraju, odnosno ne odgovaraju po krvnoj
grupi te jednako tako i osobine koje opisuju njihovu krvnu grupu, vjerujem da su ispitanici
odabrali odgovore po svojim osje¢ajima, odnosno vjerojatno su zapamtili koja namirnica im
inace stvara nelagodu nakon konzumacije ili koja namirnica im lagano sjeda na zeludac. Znaci
da ipak postoji neSto u tome, samo je potrebno detaljnije sve ispitati te dati ispitanicima

mogucénost da to isprobaju na svojoj kozi.
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13. ZAKLJUCAK

Zivot u modernom i uzurbanom svijetu prisilio je ljudsku vrstu na brojne promjene u
prehrani. Najpozeljnije bi bilo pridrzavati se piramide pravilne prehrane, no danas vise nista
nije pravilno. Napretkom svijeta dolazi i do napretka prehrane, odnosno svakodnevno se
javljaju nove vrste dijeta. Jesu li te dijete ucinkovite i kakvo je njihovo djelovanje na ljudski
organizam i zdravlje, vjerojatno znaju samo oni koji im se podvrgnu. U moru dijeta javila se i
takozvana prehrana po krvnim grupama. Doktori naturopati tvrde da krvne grupe igraju veliku
ulogu kako u prehrani, tako i u bolestima koje zahvacaju odredene krvne grupe, takoder kakva
je osobnost tih ljudi, kako se nositi sa stresom i sli¢ne situacije. Prema knjigama doktora
J.D'Adama osobe krvne grupe 0 trebale bi temeljiti svoju prehranu na zivotinjskim
bjelan¢evinama, smanjiti unos ugljikohidrata, ukloniti pSenicu i veéinu zitarica iz svoje
prehrane te ukljuciti intenzivne vjezbe, u suprotnom povecava se rizik za nastanak ulkusa
zeluca i dvanaesnika. Prehrana krvne grupe A bazira se na vegetarijanstvu, odnosno temelj
prehrane je povrée. Preporucaju se lagane vjezbe poput joge te meditiranje, ukoliko se ne
pridrzava tih uputa povecava se rizik za nastanak karcinoma i bolesti srca. Prehrana za krvnu
grupu B je raznolika te je izbor samih namirnica velik, ovo je jedina krvna grupa kojoj
odgovaraju mlijecni proizvodi. Preporucaju se umjerene vjezbe poput plivanja i hodanja,
ukoliko se ne pridrZzava navedenih uputa povecava se rizik za virusne bolesti. Krvna grupa AB
naslijedila je ve¢inu dobrih ali i losih strana od krvne grupe A i B. Osobama te krvne grupe
preporucaju se manji obroci u viSe navrata. Preporu€aju se umirujuce vjezbe i tehnike
opustanja, ova krvna grupa takoder je naslijedila i bolesti od krvne grupe A, no dobra strana je

ta da ova krvna grupa ima najjaci imunoloski sustav.

Je 1i prehrana po krvnim grupama istina ili laz? Definitivno postoje dokazi koji ukazuju na
promjene koje se dogadaju kod ljudi koji se odluce hraniti prema svojoj krvnoj grupi, postoje
1 svjedoCanstva tih osoba, no ova prehrana jo$ nije znanstveno dokazana. Iz osobnog iskustva
mogu reci da postoji velika veza izmedu prehrane koju konzumiramo i nase krvne grupe te
bolesti koje nas zahvacaju. U mojoj obitelji prevladava krvna grupa 0, vise od 50% boluje nas
od autoimune bolesti Stitnjac¢e — hipotireoze, dok nema ni jedne osobe u obitelji koja je oboljela
od karcinoma. Primijetila sam namirnice koje mi smetaju i prije nego sam saznala za prehranu
po krvnim grupama te tek kada sam krenula u istrazivanje vidjela sam da zapravo ne bi ni
smjela konzumirati takve namirnice. Ono §to su meni uzrokovale namirnice poput kave,
mlijeka, krumpira, pSenice opcenito jesu nadutost, kroni¢ni umor, glavobolje, masna koza i

koza puna akni. Kada se nekoliko dana pridrzavam prehrane po svojoj krvnoj grupi odmah mi
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organizam reagira bolje, no ponovnim vracanjem na staru prehranu vraca se 1 loSe stanje

organizma.

Osobno vjerujem da postoji jaka povezanost izmedu prehrane i krvne grupe te da bi sve
zajedno trebalo dodatno jako dobro istraziti i naravno, svakome dati priliku da isproba zivjeti
koji tjedan samo po prehrani koja je preporucena za njegovu krvnu grupu, ali takoder svakome
dati priliku i za njegovo stajaliSte prema ovakvoj vrsti prehrane. Jer ,,Ono §to je jednom Covjeku

hrana, drugome moze biti otrov* — Hipokrat.

79



Literatura

[1] Emmy De Buck, Veerle Compernolle, Philippe Vandekerckhove, Leila Cusack; Blood type
diets lack supporting evidence: a systematic review. 2013.

Adresa: https://academic.oup.com/ajcn/article/98/1/99/4578345 (dostupno: 20.08.2021.)

[2] Dr. Peter J. D’ Adamo & Catherine Whitney; 4 krvne grupe/4 nacina Zivota. 2002.

[3] Dr. Peter J. D' Adamo u suradnji s Catherine Whitney; 4 krvne grupe za 4 nac¢ina prehrane;
dobro zdravlje, dug zivot i idealnu tezinu. 2000.

[4] Dr. D'Adamo; Blood Groups and the History of Peoples. 2019.
Adresa: https://dadamo.com/txt/index.pl?1010 (dostupno: 20.08.2021.)

[5] Dean L; Blood Groups and Red Cell Antigens, 2005.
Adresa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK2267/ (dostupno: 20.08.2021.)

[6] M. Menapace. Blood type diets (BTD) and aging: An overview. Journal of Ageing Science.
2019.

Adresa:

https://www.researchgate.net/profile/Marcello Menapace/publication/331318792 Blood Ty
pe Diets BTD and Aging An Overview/links/5d15b35a299bf1547c843be7/Blood-Type-
Diets-BTD-and-Aging-An-Overview.pdf (dostupno: 20.08.2021.)

[7] Dr. D'Adamo; The Lectin Connection. 2019.
Adresa: https://dadamo.com/txt/index.pl?1007 (dostupno: 20.08.2021.)

[8] B. Sarkanj, D.Kip¢i¢, D.Vasi¢-Racki, F.Delas, K.Gali¢, M.Kataleni¢, N.Dimitrov,
T.Klapec; Kemijske i fizikalne opasnosti u hrani, 2010.

Adresa:  https://www.hah.hr/pdf/Knjiga_kemijske i fizikalne opasnosti.pdf  (dostupno:
20.08.2021.)

[9] Dr. D'Adamo; Blood group genetics, exercise and stress. 2019.

Adresa: https://dadamo.com/txt/index.pl?1002 (dostupno: 20.08.2021.)

[10] Dr. D'Adamo; Blood Type O. 2019.
Adresa: https://dadamo.com/txt/index.pl?1004 (dostupno: 22.08.2021.)

[11] Hrvatska bolnica — dr. Fra Mato Nikoli¢; Sto su to krvne grupe? 2016.
Adresa: https://www.bolnica-novabila.net/sto-su-to-krvne-grupe/ (dostupno: 22.08.2021.)

[12] 1z literature i prakse (www.meso.hr); Crveno meso je dobro za Vase zdravlje

Adresa: https://hrcak.srce.hr/file/33509 (dostupno: 22.08.2021.)

[13] Europski kodeks protiv raka; 12 nacina za smanjenje rizika od raka, 2016.

80


https://academic.oup.com/ajcn/article/98/1/99/4578345
https://dadamo.com/txt/index.pl?1010
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK2267/
https://www.researchgate.net/profile/Marcello_Menapace/publication/331318792_Blood_Type_Diets_BTD_and_Aging_An_Overview/links/5d15b35a299bf1547c843be7/Blood-Type-Diets-BTD-and-Aging-An-Overview.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Marcello_Menapace/publication/331318792_Blood_Type_Diets_BTD_and_Aging_An_Overview/links/5d15b35a299bf1547c843be7/Blood-Type-Diets-BTD-and-Aging-An-Overview.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Marcello_Menapace/publication/331318792_Blood_Type_Diets_BTD_and_Aging_An_Overview/links/5d15b35a299bf1547c843be7/Blood-Type-Diets-BTD-and-Aging-An-Overview.pdf
https://dadamo.com/txt/index.pl?1007
https://www.hah.hr/pdf/Knjiga_kemijske_i_fizikalne_opasnosti.pdf
https://dadamo.com/txt/index.pl?1002
https://dadamo.com/txt/index.pl?1004
https://www.bolnica-novabila.net/sto-su-to-krvne-grupe/
http://www.meso.hr/
https://hrcak.srce.hr/file/33509

Adresa: https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/hr/12-nacina/prehrana/2655-sto-se-misli-
pod-bdquo-crveno-meso-rdquo-i-bdguo-mesne-preradevine-rdquo (dostupno: 22.08.2021.)

[14] G.Slivsek 1 S.Kralji¢; Tajna plave ribe
Adresa: https://www.zzjzpgz.hr/nzl/103/tajna.htm (dostupno: 22.08.2021.)

[15] Zavod za javno zdravstvo Dubrovacko-Neretvanske Zzupanije; Osnovne informacije o
pravilnoj prehrani

Adresa: https://www.zzjzdnz.hr/zdravlje/hrana-i-zdravlje/300 (dostupno: 22.08.2021.)

[16] Narodne novine, Ministarstvo poljoprivrede; Pravilnik o jestivim uljima i mastima, 2012.

Adresa:  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2012_04 41 1052.html  (dostupno:
22.08.2021.)

[17] Hrvatska enciklopedija; Povrée
Adresa: https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=49852 (dostupno: 22.08.2021.)

[18] Hrvatska enciklopedija; Voce
Adresa: https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?ID=65101 (dostupno: 22.08.2021.)

[19] Z.Satali¢ i LJirka Alebié; Dijeteti¢ke metode i planiranje prehrane, 2008.
Adresa: https://hrcak.srce.hr/38032 (dostupno: 23.08.2021.)
[20] Dr. D'Adamo; Recipe Center

Adresa: https://dadamo.com/recipes/recipe_lister.pl (dostupno: 23.08.2021.)

[21] R.Green, L.H.Allen, A.Bjorke-Monsen, A.Brito, J.Gueant, J.W.Miller, A.M.Molloy,
E.Nexo, S.Stabler, B.H.Toh, P.M.Ueland, CYajnik; Vitamin B12 deficiency, 2017.

Adresa: https://www.nature.com/articles/nrdp201740 (dostupno: 23.08.2021.)

[22] N.Tsugawa i M.Shiraki; Vitamin K Nutrition and Bone Health, 2020.
Adresa: https://www.mdpi.com/2072-6643/12/7/1909/htm (dostupno: 23.08.2021.)

[23] D.Durakovi¢, M.Jasi¢, A.Avdi¢; Utjecaj unosa joda sa soli i goitrogena iz hrane na
poremecaj funkcije Stitne zlijezde, 2017.

Adresa: https://hrcak.srce.hr/index.php?id_clanak _jezik=269683&show=clanak (dostupno:
23.08.2021.)

[24] M.Simunié, A.Mestrovi¢; Debljina i GERB, 2018.

Adresa: https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id clanak jezik=293600 (dostupno:
23.08.2021.)

[25] R.Pulani¢; Gastroezofagealna refluksna bolest — GERB

Adresa: https://www.bib.irb.hr/279753/download/279753.Pulanic_za tisak.doc (dostupno:
23.08.2021.)
[26] M.Du;jsin; Ulkusna bolest, 2000.

81


https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/hr/12-nacina/prehrana/2655-sto-se-misli-pod-bdquo-crveno-meso-rdquo-i-bdquo-mesne-preradevine-rdquo
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/hr/12-nacina/prehrana/2655-sto-se-misli-pod-bdquo-crveno-meso-rdquo-i-bdquo-mesne-preradevine-rdquo
https://www.zzjzpgz.hr/nzl/103/tajna.htm
https://www.zzjzdnz.hr/zdravlje/hrana-i-zdravlje/300
https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2012_04_41_1052.html
https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=49852
https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?ID=65101
https://hrcak.srce.hr/38032
https://dadamo.com/recipes/recipe_lister.pl
https://www.nature.com/articles/nrdp201740
https://www.mdpi.com/2072-6643/12/7/1909/htm
https://hrcak.srce.hr/index.php?id_clanak_jezik=269683&show=clanak
https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak_jezik=293600
https://www.bib.irb.hr/279753/download/279753.Pulanic_za_tisak.doc

Adresa: http://hpps.com.hr/sites/default/files/Dokumenti/2000/9.pdf (dostupno: 23.08.2021.)

[27] M.Kati¢i¢; Indeksi aktivnosti upalnih bolesti crijeva, 2013.
Adresa: https://hrcak.srce.hr/file/164320 (dostupno. 24.08.2021.)

[28] L.Kosalec, S.Pepeljnjak, B.Matica, N.Jarza-Davila; Virulentni ¢imbenici gljivice vrste
Candida Albicans, 2005.

Adresa: https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/pharma: 1773 (dostupno: 24.08.2021.)

[29] M.Bareti¢; 100 godina Hashimotova tireoiditisa, bolesti koja jo$ uvijek intrigira — prikaz
slucaja bolesnice, 2011.

Adresa: https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak jezik=132713 (dostupno:
24.08.2021.)

[30] Dr. D'Adamo; Blood Type A. 2019.
Adresa: https://dadamo.com/txt/index.pl?1003 (dostupno: 25.08.2021.)

[31] M.Nosi¢; Plava riba — prednosti ali i neki rizici konzumiranja, 2015.

Adresa: https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak jezik=216295 (dostupno:
25.08.2021.)

[32] K.Curin, E.Cetini¢; Zdravstvena ispravnost i vaznost mlijeka i mlije¢nih proizvoda, 2007.

Adresa: https://hrcak.srce.hr/file/25556 (dostupnost: 26.08.2021.)

[33] D.Ac&kar, D.Subarié, J.Babi¢, B.Mili¢evi¢, A.Jozinovié, T.Tarnai; Dobra higijenska praksa
u proizvodnji maslinovog ulja, 2015.

Adresa: https://core.ac.uk/download/pdf/81389052.pdf (dostupno: 26.08.2021.)

[34] J.Stojanovi¢; Zitarice — blago dostupno svima, 2021.

Adresa: https://modroizeleno.com/nutricionizam/zitarice-blago-dostupno-svima/ (dostupno:
26.08.2021.)

[35] J.L.Slavin, B.Lloyd; Health Benefits of Fruits and Vegetables, 2012.

Adresa: https://academic.oup.com/advances/article/3/4/506/45914977?login=true (dostupno:
26.08.2021.)

[36] B.Vidovi¢, B.Bojatovi¢, S.Sobajié, N.Kovacevi¢, V.Zivkovié; Analiza kvaliteta nekoliko
vrsta biljnih ¢ajeva sa trzista, 2007.

Adresa: https://core.ac.uk/download/pdf/237391534.pdf (dostupno: 26.08.2021.)
[37] A.C.Carr, S.Maggini; Vitamin C and Immune Function, 2017.
Adresa: https://www.mdpi.com/2072-6643/9/11/1211 (dostupno: 26.08.2021.)

[38] G.Young Lee, S.Nim Han; The Role of Vitamin E in Immunity, 2018.
Adresa: https://www.mdpi.com/2072-6643/10/11/1614/htm (dostupno: 26.08.2021.)

82


http://hpps.com.hr/sites/default/files/Dokumenti/2000/9.pdf
https://hrcak.srce.hr/file/164320
https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/pharma:1773
https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak_jezik=132713
https://dadamo.com/txt/index.pl?1003
https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak_jezik=216295
https://hrcak.srce.hr/file/25556
https://core.ac.uk/download/pdf/81389052.pdf
https://modroizeleno.com/nutricionizam/zitarice-blago-dostupno-svima/
https://academic.oup.com/advances/article/3/4/506/4591497?login=true
https://core.ac.uk/download/pdf/237391534.pdf
https://www.mdpi.com/2072-6643/9/11/1211
https://www.mdpi.com/2072-6643/10/11/1614/htm

[39] M.Mrgan, S.Nielsen, K.Brixen; Obiteljska hipokalciuri¢na hiperkalcemija i receptor
osjetljiv na kalcij, 2014.

Adresa: https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak jezik=188538 (dostupno:
04.09.2021.)

[40] M.Dboki¢, N.Bilandzi¢; Iron — toxicological and nutritional aspects in the body

Adresa: https://hrcak.srce.hr/file/133117 (dostupno: 04.09.2021.)

[41] I.Martinis, E.Pavi¢, 1.0re¢, D.Kardum; Dijetoterapija bolesti jetre, 2008.

Adresa: https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak jezik=59762 (dostupno:
04.09.2021.)

[42] V.Vlahovi¢, L.Virovi¢ Jukié, S.Stojsavljevi¢ Shapeski, N.Ljubici¢, D.Hrabar; Kolestatske
bolesti jetre, 2020.

Adresa: https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id _clanak jezik=337759 (dostupno:
04.09.2021.)

[43] D.Medani¢, J.Pucarin-Cvetkovi¢; Pretilost — javnozdravstveni problem i izazov, 2012.

Adresa: https://hrcak.srce.hr/index.php?id_clanak jezik=153129&show=clanak (dostupno:
04.09.2021.)

[44] Dr. D'Adamo; Blood Type B.2019.
Adresa: https://dadamo.com/txt/index.pl?1006 (dostupno: 04.09.2021.)

[45] L.Soher, . Banjari; Magnezij iz perspektive javnog zdravstva, 2021.

Adresa: https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak jezik=372599 (dostupno:
04.09.2021.)

[46] A.Nikoli¢, D.Nikoli¢, V.Stanimirovi¢; Metaboli¢ki sindrom X ili sindrom insulinske
rezistencije

Adresa: https://core.ac.uk/download/pdf/26844574.pdf (dostupno: 04.09.2021.)
[47] J.Lykkesfeldt, P.Tveden-Nyborg; The Pharmacokinetics of Vitamin C, 2019.
Adresa: https://www.mdpi.com/2072-6643/11/10/2412/htm (dostupno: 04.09.2021.)

83


https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak_jezik=188538
https://hrcak.srce.hr/file/133117
https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak_jezik=59762
https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak_jezik=337759
https://hrcak.srce.hr/index.php?id_clanak_jezik=153129&show=clanak
https://dadamo.com/txt/index.pl?1006
https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak_jezik=372599
https://core.ac.uk/download/pdf/26844574.pdf
https://www.mdpi.com/2072-6643/11/10/2412/htm

Popis tablica

Meso 1 perad (0) 3. 2.0 0. i e 7
Ribe 1 morski proizvodi (0) 3.2.2.1. . i e 7
Mlije¢ni proizvodi i jaja (0) 3.2.3. 2. i 8
Ulja, masti, orasasti plodovi i sjemenke (0) 3.2.4.1......cciiiiiiiiiiiiiiiiiiiienen. 9
Kruh, zitarice 1 tjestenina (0) 3.2.6.1......ccciiiiiiiiiiiiiiiiii e, 9-10
POVICe  (0) 3 2.7 et 10
VoCe  (0) 32 8 i 11
ZaCini  (0) 30200 L 12
Cajevi 1 pida (0) 3.2.10.1 . cumnii e, 12-13
Planiranje obroka za krvnu grupu 0 3.3.1.... ... 13
Meso 1 perad (A) 5. 2. 0.0 20
Ribe 1 morski proizvodi (A) 5.2.2.01. i 21
Mlijecni proizvodi 1 jaja (A) 5.2.3.1. it 21-22
Ulja, masti, orasasti plodovi i sjemenke (A) 5.2.4.1.....cciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinann... 22
Grahorice 1 mahunarke (A) 5.2.5. 1. . i 23
Kruh, zitarice 1 tjestenina (A) 5.2.6.1....ccoiiriiiiiiiiii e 23
PovICe  (A) 5. 2.7 24
V0Ce  (A) 5. 2.8 e 25
ZaCinl  (A) 520 L. 25
Cajevi i pica (A) 52101 i 26
Planiranje obroka za krvnu grupu A 5.3.1.. .. 26-27
Meso 1 perad (B) 720 0. 33
Ribe 1 morski proizvodi (B) 7.2.2.01. . i 33-34
Mlijjeéni proizvodi 1 jaja (B) 7.2.3. 1. i 34
Ulja, masti, oraSasti plodovi i1 sjemenke (B) 7.2.4.1........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiinin.. 35
Grahorice 1 mahunarke (B) 7.2.5.1. . . i 35
Kruh, zitarice 1 tjestenina (B) 7.2.6.1.. ..o 35
Povrée (B) 750 36
VoCe  (B) 72 8 e 36-37
Zacini (B) 28 P 37
Cajevi i pica (B) 72101 .. i 38
Planiranje obroka za krvnu grupu B 7.3.1.. ... 38-39
Meso 1 perad (AB) 9.2, 1.1 . i 43-44
Ribe 1 morski proizvodi (AB) 9.2, 2.0 i 44
Mlijecni  proizvodi 1 jaja (AB) 9.2.3.1. i 44-45
Ulja, masti, orasasti plodovi i1 sjemenke (AB) 9.2.4.1........cccciiiiiiiiiiiiiiiinnnn. 45
Grahorice i mahunarke (AB) 9.2.5.1. . i 46
Kruh, zitarice 1 tjestenina (AB) 9.2.6.1.....cciiiiiiiiiii 46
Povrée (AB) L2080 47
Voce (AB) 0.2 B L 47-48
Zacini (AB) 0. 2.0 L e 48
Cajevi i pica (AB)  9.2.10.1. . iemuiiii e 49
Planiranje obroka za krvnu grupu AB 93.1.... ... 49-50

84



Popis slika

34.1. Rizini rezanci s Piletinom...........ccoiiiiiiiiii 14
3.4.2. PeCena gOVEAINA. .. ....iiuiiitiite ittt e e e e 15
343, PeCena  @OVEAINGa.......c.ooiuiiiniiiii i e 15
3.4.4. Cokoladni kolad s Datatom...........ccouuiunei e, 16
S5.4.1. Salata 0d tUNC. .. ...oiii e 27
S54.2. P1ZZa 0 ZODi... ..o e 28
5.4.3. Cokoladni MUFFINI.........oouuiiii it 29
7.4.1. Tjestenina fetuccine alfredo..........ccooviniiiiiiii e 39
7.4.2. Povrée 1 tJeSteniNa NA ZATU........eeuuioreenteittenteteanteteateetenneaneaeenneaeeneenns 40
7.4.3. CoKOladNi MOUSSE. .......unieee ettt 41

85



Popis grafova

Graf 12.3.1. — SPOL. ... 58
Graf 12.3.2. — DOD. ... 59
Graf 12.3.3. — MJESt0 StaNOVANJA. .......o.vini ittt 59
Graf 12.3.4. — Razina 0brazovanja..............ccooiuiiiiii e 60
Graf 12.3.5. — RAANT STALUS. ... ..eeeee et 60
Graf 12.3.6. — Primjenjujete 1i KOju vrstu dijete..........ooovriiiiiiiiii e 61
Graf 12.3.7. — Bavite li se bilo kojom vrstom fizicke aktivnosti.....................ccceeeininnnn. 62
Graf 12.3.8. — Koja aktivnost Vam najvise odgovara..............cceeevveiiniininneneannanann. 62
Graf 12.3.9. — Jeste 1i se kada susretali s pojmom ,,Prehrana po krvnim grupama“............ 63
Graf 12.3.10. — Smatrate li da je dijeta po krvnim grupama znanstveno dokazana............ 64
Graf 12.3.11. — Vjerujete li da bi hraneéi se prema svojoj krvnoj grupi, mogli poboljsati svoje
fiziCko 1 PSThICKO  ZATaVIJE?...ceiiiiiiciece e 64
Graf 12.3.12. — Smatrate li da se prehrana po krvnoj grupi moze konzumirati u svakodnevnom
zivotu ili iskljucivo kao nacin mrSavljenja.............coooiiiiiiiiiiiiiii 65
Graf 12.3.13. — Jeste li primijetili bilo kakve potesko¢e nakon konzumacije odredene
AN, .. 66
Graf 12.3.14. — Smatrate li da prehranom po krvnoj grupi mozete smanjiti intenzitet kroni¢ne
bolesti I POPratnu teraPijU. .......ouoeie i e e 66
Graf 12.3.15. — Vjerujete li da je svaka krvna grupa vezana uz odredenu bolest............. 67
Graf 12.3.16. — Koja ste Krvna grupa...........coooeieiiiniitii e 68
Graf 12.3.17. — Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi (0)................. 68
Graf 12.3.18. — Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi (0)................... 69
Graf 12.3.19. — Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu (0)................ 69
Graf 12.3.20. — Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi (A)............... 70
Graf 12.3.21. — Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi (A).................... 71
Graf 12.3.22. — Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu (A)............... 71
Graf 12.3.23. — Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vasoj krvnoj grupi (B)............... 72
Graf 12.3.24. — Sto mislite koja namirnica odgovara Vasoj krvnoj grupi (B).................... 73
Graf 12.3.25. — Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu (B).............. 73
Graf 12.3.26. — Sto mislite koja namirnica ne odgovara Vagoj krvnoj grupi (AB)............. 74
Graf 12.3.27. — Sto mislite koja namirnica odgovara Vagoj krvnoj grupi (AB)................ 75
Graf 12.3.28. — Sto mislite koje osobine najbolje opisuju Vasu krvnu grupu (AB)............ 75

86



