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íûå ñïåöèàëüíî äëÿ ëþäåé ñ âàøåé ãðóïïîé

êðîâè. Åñëè âû ïîêà ÷òî íå çíàêîìû ñ ýòîé
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ïàõ êðîâè, ïèòàíèè è çäîðîâîì îáðàçå æèç-

íè («4 ãðóïïû êðîâè – 4 ïóòè ê çäîðîâüþ»,

«4 ãðóïïû êðîâè – 4 êóõíè» è «4 ãðóïïû êðî-

âè – 4 îáðàçà æèçíè») è ñîáëþäàåòå äèåòó,

ñîîòâåòñòâóþùóþ âàøåé ãðóïïå êðîâè, òî

ýòà êíèãà ñòàíåò âàøèì ñïóòíèêîì è äîá-

ðûì ñîâåò÷èêîì ïðè âûáîðå ïðîäóêòîâ è

áëþä.

Ïÿòü ëåò ïðîøëî ñ òåõ ïîð, êàê âûøëà â

ñâåò ìîÿ ïåðâàÿ êíèãà «4 ãðóïïû êðîâè –
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òàíèÿ. Çà ýòî âðåìÿ ÿ ïîëó÷èë äåñÿòêè òû-

ñÿ÷ îòêëèêîâ ñî âñåõ êîíöîâ ïëàíåòû. Ñðå-

äè àâòîðîâ ïèñåì áûëî ìíîæåñòâî îáëàäà-

òåëåé ãðóïïû êðîâè À, ïðåîäîëåâøèõ ñåðüåç-

íûå õðîíè÷åñêèå è îñòðûå çàáîëåâàíèÿ, èç-
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ëèøü çà ñ÷åò ïðàâèëüíî ñîñòàâëåííîãî ðà-

öèîíà, ó÷èòûâàþùåãî ãåíåòè÷åñêè îáóñëîâ-

ëåííûå îñîáåííîñòè îðãàíèçìà. Ìíîãî÷èñ-

ëåííûå íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ (èõ êîëè÷åñ-

òâî ðàñòåò ñ êàæäûì äíåì) ïîäòâåðæäàþò,
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íåéøóþ ðîëü ïðè ïðèíÿòèè ðåøåíèé, êàñàþ-

ùèõñÿ çäîðîâüÿ è îáðàçà æèçíè ÷åëîâåêà.

ß èñêðåííå íàäåþñü, ÷òî âû ïðèñîåäèíè-

òåñü ê ñâîèì «áðàòüÿì ïî êðîâè ãðóïïû À»,

ïåðåøåäøèì íà íîâóþ ñèñòåìó ïèòàíèÿ è
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Ãðóïïà êðîâè è ïèòàíèå

Áîëüøèíñòâó ëþäåé íèêîãäà íå ïðèõîäè-

ëîñü ñëûøàòü, ÷òîáû ãðóïïà êðîâè è ðàöèîí

ìîãëè áûòü êàêèì-ëèáî îáðàçîì âçàèìîñâÿçà-

íû. Îäíàêî èìåííî ýòà âçàèìîñâÿçü ÷àñòî ïî-

ìîãàåò íàéòè îòâåòû íà ñàìûå òðóäíûå âîïðî-

ñû. Ó÷åíûå óæå äàâíî îñîçíàëè, ÷òî â ïîíèìà-

íèè ïðîöåññîâ, âåäóùèõ ê çäîðîâüþ èëè áîëåç-

íè, åñòü ïðîáåëû, ñâîåãî ðîäà íåäîñòàþùèå

çâåíüÿ, è èìåííî îíè ÿâëÿþòñÿ êëþ÷îì êî

ìíîãèì ïàðàäîêñàì â äèåòîëîãè÷åñêèõ è ìåäè-

öèíñêèõ èññëåäîâàíèÿõ. Àíàëèç ðîëè ãðóïïû

êðîâè â îðãàíèçìå êàê ðàç è äàåò âîçìîæíîñòü

íàéòè îáúÿñíåíèå ýòèì ïàðàäîêñàì.

Ãðóïïû êðîâè âîçíèêëè â ãëóáîêîé äðåâ-
íîñòè, íà çàðå ñóùåñòâîâàíèÿ ÷åëîâå÷åñòâà.

Ïî ìàñòåðñêîé çàäóìêå ïðèðîäû îíè ïðåä-

ñòàâëÿþò ñîáîé ìîñò, ñîåäèíÿþùèé íàñ ñ äàëå-

êèìè ïðåäêàìè. Ýòî – ïîñëàíèå èç äðåâíèõ

âðåìåí, çàïèñàííîå íà íåðàçðóøèìîì ïåðãà-

ìåíòå. Ãåí ãðóïïû êðîâè À ïîÿâèëñÿ â ïåðèîä

ïåðåõîäà ÷åëîâå÷åñòâà îò îõîòû è ñîáèðàòåëü-

ñòâà ê çåìëåäåëèþ è ñîçäàíèþ îòíîñèòåëüíî

îñåäëûõ çåìëåäåëü÷åñêèõ ïîñåëåíèé. Ýòîò ãåí

ïîçâîëèë âàøèì ïðåäêàì âûæèòü è ïðîöâå-

òàòü íà ïðåèìóùåñòâåííî âåãåòàðèàíñêîì ðà-

öèîíå. Óäèâèòåëüíî, íî è â íà÷àëå XXI ñòîëå-

òèÿ âàøà èììóííàÿ è ïèùåâàðèòåëüíàÿ ñèñòå-

ìû ïî-ïðåæíåìó ïðèñïîñîáëåíû ê îñîáåííîñ-

òÿì ïèòàíèÿ äðåâíèõ çåìëåäåëüöåâ ñ ãðóïïîé

êðîâè À.

Ãðóïïà êðîâè – êëþ÷ ê äåÿòåëüíîñòè èì-

ìóííîé ñèñòåìû âàøåãî îðãàíèçìà, à çíà÷èò,

âàæíûé îïðåäåëÿþùèé ôàêòîð ñîñòîÿíèÿ çäî-

ðîâüÿ. Àíòèãåíû ãðóïïû êðîâè èãðàþò â âà-

øåì îðãàíèçìå ðîëü ñòðàæè, ñòîÿùåé ó âîðîò.

Ñîçäàâàåìûå èìè àíòèòåëà, ñîçäàâàåìûå àíòè-

ãåíàìè ãðóïïû êðîâè, íå ïðîïóñêàþò â îðãà-

íèçì îïàñíûõ «âðàæåñêèõ ëàçóò÷èêîâ». Êîãäà

àíòèòåëî âñòðå÷àåò ÷óæåðîäíûé àíòèãåí èëè

ìèêðîîðãàíèçì, ïðîèñõîäèò ðåàêöèÿ àããëþòè-

íàöèè (÷òî áóêâàëüíî îçíà÷àåò «ñêëåèâàíèå»).
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ðîâüÿ. Àíòèãåíû ãðóïïû êðîâè èãðàþò â âà-

øåì îðãàíèçìå ðîëü ñòðàæè, ñòîÿùåé ó âîðîò.

Ñîçäàâàåìûå èìè àíòèòåëà, ñîçäàâàåìûå àíòè-

ãåíàìè ãðóïïû êðîâè, íå ïðîïóñêàþò â îðãà-

íèçì îïàñíûõ «âðàæåñêèõ ëàçóò÷èêîâ». Êîãäà

àíòèòåëî âñòðå÷àåò ÷óæåðîäíûé àíòèãåí èëè

ìèêðîîðãàíèçì, ïðîèñõîäèò ðåàêöèÿ àããëþòè-

íàöèè (÷òî áóêâàëüíî îçíà÷àåò «ñêëåèâàíèå»).

18 Ãðóïïà êðîâè II (A): ïðîäóêòû, íàïèòêè, ïèùåâûå äîáàâêè



Àíòèòåëà «ïðèëèïàþò» ê èíîðîäíûì àíòèãå-

íàì, â ðåçóëüòàòå êëåòêè, âèðóñû, ïàðàçèòû è

áàêòåðèè, ïîäëåæàùèå óíè÷òîæåíèþ, ñòàíî-

âÿòñÿ î÷åíü «ëèïêèìè» è ñêëåèâàþòñÿ äðóã ñ

äðóãîì. Ïîñëå ýòîãî èììóííîé ñèñòåìå íàìíî-

ãî ëåã÷å ðàñïðàâèòüñÿ ñ íèìè.

Ó÷åíûå îáíàðóæèëè, ÷òî ðÿä ïðîäóêòîâ ïè-

òàíèÿ âûçûâàåò àããëþòèíàöèþ êëåòîê êðîâè

òîëüêî îïðåäåëåííûõ ãðóïï è íå âîçäåéñòâóåò

íà êëåòêè îñòàëüíûõ ãðóïï êðîâè. Ýòî çíà÷èò,

÷òî îäèí è òîò æå ïðîäóêò ìîæåò áûòü îïàñ-

íûì äëÿ îáëàäàòåëåé îäíîé ãðóïïû êðîâè, íî

áåçâðåäíûì è äàæå ïîëåçíûì – äëÿ îáëàäàòå-

ëåé äðóãèõ ãðóïï êðîâè.

Ìåæäó êëåòêàìè âàøåé êðîâè è âåùåñòâà-

ìè, ñîäåðæàùèìèñÿ â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ,

ïðîèñõîäèò õèìè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ, íî åå õàðàê-

òåð ðàçëè÷åí äëÿ îáëàäàòåëåé ðàçíûõ ãðóïï

êðîâè. Ýòî – ÷àñòü âàøåãî ãåíåòè÷åñêîãî íà-

ñëåäèÿ. Äåëî â òîì, ÷òî â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ

ñîäåðæàòñÿ âåùåñòâà ïîä íàçâàíèåì «ëåêòè-

íû». Ýòî îñîáûå áåëêè, îáëàäàþùèå àããëþòè-

íîãåííûìè ñâîéñòâàìè è ñïîñîáíûå âîçäåé-

ñòâîâàòü íà êëåòêè êðîâè. Â ïðèðîäå ëåêòèíû

ñëóæàò ñèëüíîäåéñòâóþùèì «êëååì» äëÿ ïðè-

êðåïëåíèÿ ìèêðîîðãàíèçìîâ ê äðóãèì êëåò-

Ââåäåíèå. Ãðóïïà êðîâè è ïèòàíèå 19

êàì. Ó ìíîãèõ áîëåçíåòâîðíûõ âèðóñîâ è áàê-

òåðèé åñòü ëåêòèíû, ñïåöèôè÷íûå äëÿ êëåòîê

òîé èëè èíîé ãðóïïû êðîâè, ïîýòîìó îíè

îõîòíåå «ëèïíóò» ê ëþäÿì ñ äàííîé ãðóïïîé

êðîâè.

Âåðíåìñÿ ê ïèùåâûì ëåêòèíàì. Êîãäà âû

åäèòå ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ëåêòèíû, íå ñîâ-

ìåñòèìûå ñ âàøåé ãðóïïîé êðîâè, òî ýòè âå-

ùåñòâà àòàêóþò âàøè îðãàíû èëè ñèñòåìû

îðãàíèçìà (ïî÷êè, ïå÷åíü, ìîçã, æåëóäîê è

äð.), ïðîâîöèðóÿ â íèõ àããëþòèíàöèþ êëåòîê

êðîâè. Íàïðèìåð, â ëèìñêîé ôàñîëè ñîäåð-

æèòñÿ ëåêòèí, âçàèìîäåéñòâóþùèé ñ êðîâüþ

ãðóïïû À. Îí çàòðóäíÿåò ðàáîòó ïèùåâàðè-

òåëüíûõ ôåðìåíòîâ è âëèÿåò íà âûðàáîòêó

èíñóëèíà, íàðóøàÿ îáìåí âåùåñòâ â âàøåì

îðãàíèçìå.

Ñèñòåìà ïèòàíèÿ äëÿ ëþäåé, èìåþùèõ

ãðóïïó êðîâè À, ïðèçâàíà âîññòàíîâèòü åñòåñ-

òâåííûå çàùèòíûå ôóíêöèè èììóííîé ñèñòå-

ìû, íàëàäèòü îáìåí âåùåñòâ è î÷èñòèòü êðîâü

îò îïàñíûõ ëåêòèíîâ. Ýòà äèåòà ïðèíåñåò

ïîëüçó âñåì îáëàäàòåëÿì ãðóïïû êðîâè À, íî

êîíêðåòíûé ðåçóëüòàò áóäåò çàâèñåòü îò òÿ-

æåñòè âàøåãî çàáîëåâàíèÿ è ñòðîãîñòè ñîáëþ-

äåíèÿ ðåêîìåíäàöèé ïî îðãàíèçàöèè ðàöèîíà.

20 Ãðóïïà êðîâè II (A): ïðîäóêòû, íàïèòêè, ïèùåâûå äîáàâêè



Àíòèòåëà «ïðèëèïàþò» ê èíîðîäíûì àíòèãå-

íàì, â ðåçóëüòàòå êëåòêè, âèðóñû, ïàðàçèòû è

áàêòåðèè, ïîäëåæàùèå óíè÷òîæåíèþ, ñòàíî-

âÿòñÿ î÷åíü «ëèïêèìè» è ñêëåèâàþòñÿ äðóã ñ

äðóãîì. Ïîñëå ýòîãî èììóííîé ñèñòåìå íàìíî-

ãî ëåã÷å ðàñïðàâèòüñÿ ñ íèìè.

Ó÷åíûå îáíàðóæèëè, ÷òî ðÿä ïðîäóêòîâ ïè-

òàíèÿ âûçûâàåò àããëþòèíàöèþ êëåòîê êðîâè

òîëüêî îïðåäåëåííûõ ãðóïï è íå âîçäåéñòâóåò

íà êëåòêè îñòàëüíûõ ãðóïï êðîâè. Ýòî çíà÷èò,

÷òî îäèí è òîò æå ïðîäóêò ìîæåò áûòü îïàñ-

íûì äëÿ îáëàäàòåëåé îäíîé ãðóïïû êðîâè, íî

áåçâðåäíûì è äàæå ïîëåçíûì – äëÿ îáëàäàòå-

ëåé äðóãèõ ãðóïï êðîâè.

Ìåæäó êëåòêàìè âàøåé êðîâè è âåùåñòâà-

ìè, ñîäåðæàùèìèñÿ â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ,

ïðîèñõîäèò õèìè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ, íî åå õàðàê-

òåð ðàçëè÷åí äëÿ îáëàäàòåëåé ðàçíûõ ãðóïï

êðîâè. Ýòî – ÷àñòü âàøåãî ãåíåòè÷åñêîãî íà-

ñëåäèÿ. Äåëî â òîì, ÷òî â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ

ñîäåðæàòñÿ âåùåñòâà ïîä íàçâàíèåì «ëåêòè-

íû». Ýòî îñîáûå áåëêè, îáëàäàþùèå àããëþòè-

íîãåííûìè ñâîéñòâàìè è ñïîñîáíûå âîçäåé-

ñòâîâàòü íà êëåòêè êðîâè. Â ïðèðîäå ëåêòèíû

ñëóæàò ñèëüíîäåéñòâóþùèì «êëååì» äëÿ ïðè-

êðåïëåíèÿ ìèêðîîðãàíèçìîâ ê äðóãèì êëåò-

Ââåäåíèå. Ãðóïïà êðîâè è ïèòàíèå 19

êàì. Ó ìíîãèõ áîëåçíåòâîðíûõ âèðóñîâ è áàê-

òåðèé åñòü ëåêòèíû, ñïåöèôè÷íûå äëÿ êëåòîê

òîé èëè èíîé ãðóïïû êðîâè, ïîýòîìó îíè

îõîòíåå «ëèïíóò» ê ëþäÿì ñ äàííîé ãðóïïîé

êðîâè.

Âåðíåìñÿ ê ïèùåâûì ëåêòèíàì. Êîãäà âû

åäèòå ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ëåêòèíû, íå ñîâ-

ìåñòèìûå ñ âàøåé ãðóïïîé êðîâè, òî ýòè âå-

ùåñòâà àòàêóþò âàøè îðãàíû èëè ñèñòåìû

îðãàíèçìà (ïî÷êè, ïå÷åíü, ìîçã, æåëóäîê è

äð.), ïðîâîöèðóÿ â íèõ àããëþòèíàöèþ êëåòîê

êðîâè. Íàïðèìåð, â ëèìñêîé ôàñîëè ñîäåð-

æèòñÿ ëåêòèí, âçàèìîäåéñòâóþùèé ñ êðîâüþ

ãðóïïû À. Îí çàòðóäíÿåò ðàáîòó ïèùåâàðè-

òåëüíûõ ôåðìåíòîâ è âëèÿåò íà âûðàáîòêó

èíñóëèíà, íàðóøàÿ îáìåí âåùåñòâ â âàøåì

îðãàíèçìå.

Ñèñòåìà ïèòàíèÿ äëÿ ëþäåé, èìåþùèõ

ãðóïïó êðîâè À, ïðèçâàíà âîññòàíîâèòü åñòåñ-

òâåííûå çàùèòíûå ôóíêöèè èììóííîé ñèñòå-

ìû, íàëàäèòü îáìåí âåùåñòâ è î÷èñòèòü êðîâü

îò îïàñíûõ ëåêòèíîâ. Ýòà äèåòà ïðèíåñåò

ïîëüçó âñåì îáëàäàòåëÿì ãðóïïû êðîâè À, íî

êîíêðåòíûé ðåçóëüòàò áóäåò çàâèñåòü îò òÿ-

æåñòè âàøåãî çàáîëåâàíèÿ è ñòðîãîñòè ñîáëþ-

äåíèÿ ðåêîìåíäàöèé ïî îðãàíèçàöèè ðàöèîíà.

20 Ãðóïïà êðîâè II (A): ïðîäóêòû, íàïèòêè, ïèùåâûå äîáàâêè



ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÎËÎÆÅÍÈß

ÑÈÑÒÅÌÛ ÏÈÒÀÍÈß ÄËß ËÞÄÅÉ

Ñ ÃÐÓÏÏÎÉ ÊÐÎÂÈ À

Ëþäè ñ ãðóïïîé êðîâè À äîñòèãàþò íàèëó÷-
øåãî ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ïðè âåãåòàðèàíñêîì
ïèòàíèè. Ýòà îñîáåííîñòü äîñòàëàñü âàì â íà-
ñëåäñòâî îò äàëåêèõ ïðåäêîâ – ïåðâûõ çåìëå-
äåëüöåâ, îñåäëûõ è ìèðíûõ. Åñëè âû – ñðåä-
íåñòàòèñòè÷åñêèé îáëàäàòåëü ãðóïïû êðîâè À,
òî çàìåòèòå çíà÷èòåëüíîå óëó÷øåíèå ñîñòîÿ-
íèÿ çäîðîâüÿ, åñëè çàìåíèòå ïðèâû÷íîå ìÿñî
è êàðòîôåëü ñîåâûìè áåëêàìè, çåðíîâûìè êðó-
ïàìè è õëîïüÿìè, à òàêæå îâîùàìè. Âîçìîæ-
íî, âàì áóäåò íåëåãêî îòêàçàòüñÿ îò îáû÷íûõ
äëÿ íàøèõ äíåé ïåðåðàáîòàííûõ è ðàôèíèðî-
âàííûõ ïðîäóêòîâ, íî â èõ ÿðêîé è êðàñèâîé
óïàêîâêå ÷àñòî ñîäåðæàòñÿ âåùåñòâà, òîêñè÷-
íûå äëÿ âàñ. Ëþäÿì ñ ãðóïïîé êðîâè À ñ èõ
÷óâñòâèòåëüíûì îðãàíèçìîì îñîáåííî âàæíî
óïîòðåáëÿòü íàòóðàëüíûå ïðîäóêòû, ñâåæèå è
«îðãàíè÷åñêèå» (âûðàùåííûå áåç ïðèìåíåíèÿ
ïåñòèöèäîâ, ãåðáèöèäîâ, êîðìîâûõ äîáàâîê è
äðóãèõ ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûõ õèìèêàòîâ). Ñî-
áëþäàÿ ñèñòåìó ïèòàíèÿ äëÿ ãðóïïû êðîâè À,
âû óêðåïèòå ñâîé èììóíèòåò è ñìîæåòå ñíè-
çèòü âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ ìíîãèõ îïàñíûõ çà-

Ââåäåíèå. Ãðóïïà êðîâè è ïèòàíèå 21

áîëåâàíèé. Ïîëîæèòåëüíàÿ ñòîðîíà âàøåãî ãå-
íåòè÷åñêîãî íàñëåäèÿ – ñïîñîáíîñòü èñïîëüçî-
âàòü âñå ëó÷øåå, ÷òî äàåò ïðèðîäà. Âàì ïðåä-
ñòîèò óçíàòü òî, ÷òî ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí
çíàåò âàøà êðîâü.

Ñèñòåìà ïèòàíèÿ äëÿ ëþäåé ñ ãðóïïîé êðî-
âè À äåéñòâóåò ýôôåêòèâíî, ïîòîìó ÷òî ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé ÿñíûé, ëîãè÷åñêèé, íàó÷íî äî-
êàçàííûé è ïðîâåðåííûé íà ïðàêòèêå ïëàí,
îñíîâàííûé íà îñîáåííîñòÿõ âàøåãî îðãàíèç-
ìà, îáóñëîâëåííûõ âàøåé ãðóïïîé êðîâè.

Âñå ïðîäóêòû âàøåãî ðàöèîíà ðàçäåëåíû íà
14 ãðóïï:

• ìÿñî è ïòèöà;

• ðûáà è ìîðåïðîäóêòû;

• ìîëî÷íûå ïðîäóêòû è ÿéöà;

• ðàñòèòåëüíûå ìàñëà è ðûáèé æèð;

• îðåõè è ñåìåíà;

• áîáîâûå;

• êðóïû, ìóêà, õëåá è ìàêàðîíû;

• îâîùè, çåëåíü, ãðèáû;

• ôðóêòû;

• ñîêè è æèäêîñòè;

22 Ãðóïïà êðîâè II (A): ïðîäóêòû, íàïèòêè, ïèùåâûå äîáàâêè



ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÎËÎÆÅÍÈß

ÑÈÑÒÅÌÛ ÏÈÒÀÍÈß ÄËß ËÞÄÅÉ

Ñ ÃÐÓÏÏÎÉ ÊÐÎÂÈ À

Ëþäè ñ ãðóïïîé êðîâè À äîñòèãàþò íàèëó÷-
øåãî ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ïðè âåãåòàðèàíñêîì
ïèòàíèè. Ýòà îñîáåííîñòü äîñòàëàñü âàì â íà-
ñëåäñòâî îò äàëåêèõ ïðåäêîâ – ïåðâûõ çåìëå-
äåëüöåâ, îñåäëûõ è ìèðíûõ. Åñëè âû – ñðåä-
íåñòàòèñòè÷åñêèé îáëàäàòåëü ãðóïïû êðîâè À,
òî çàìåòèòå çíà÷èòåëüíîå óëó÷øåíèå ñîñòîÿ-
íèÿ çäîðîâüÿ, åñëè çàìåíèòå ïðèâû÷íîå ìÿñî
è êàðòîôåëü ñîåâûìè áåëêàìè, çåðíîâûìè êðó-
ïàìè è õëîïüÿìè, à òàêæå îâîùàìè. Âîçìîæ-
íî, âàì áóäåò íåëåãêî îòêàçàòüñÿ îò îáû÷íûõ
äëÿ íàøèõ äíåé ïåðåðàáîòàííûõ è ðàôèíèðî-
âàííûõ ïðîäóêòîâ, íî â èõ ÿðêîé è êðàñèâîé
óïàêîâêå ÷àñòî ñîäåðæàòñÿ âåùåñòâà, òîêñè÷-
íûå äëÿ âàñ. Ëþäÿì ñ ãðóïïîé êðîâè À ñ èõ
÷óâñòâèòåëüíûì îðãàíèçìîì îñîáåííî âàæíî
óïîòðåáëÿòü íàòóðàëüíûå ïðîäóêòû, ñâåæèå è
«îðãàíè÷åñêèå» (âûðàùåííûå áåç ïðèìåíåíèÿ
ïåñòèöèäîâ, ãåðáèöèäîâ, êîðìîâûõ äîáàâîê è
äðóãèõ ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûõ õèìèêàòîâ). Ñî-
áëþäàÿ ñèñòåìó ïèòàíèÿ äëÿ ãðóïïû êðîâè À,
âû óêðåïèòå ñâîé èììóíèòåò è ñìîæåòå ñíè-
çèòü âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ ìíîãèõ îïàñíûõ çà-
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áîëåâàíèé. Ïîëîæèòåëüíàÿ ñòîðîíà âàøåãî ãå-
íåòè÷åñêîãî íàñëåäèÿ – ñïîñîáíîñòü èñïîëüçî-
âàòü âñå ëó÷øåå, ÷òî äàåò ïðèðîäà. Âàì ïðåä-
ñòîèò óçíàòü òî, ÷òî ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí
çíàåò âàøà êðîâü.

Ñèñòåìà ïèòàíèÿ äëÿ ëþäåé ñ ãðóïïîé êðî-
âè À äåéñòâóåò ýôôåêòèâíî, ïîòîìó ÷òî ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé ÿñíûé, ëîãè÷åñêèé, íàó÷íî äî-
êàçàííûé è ïðîâåðåííûé íà ïðàêòèêå ïëàí,
îñíîâàííûé íà îñîáåííîñòÿõ âàøåãî îðãàíèç-
ìà, îáóñëîâëåííûõ âàøåé ãðóïïîé êðîâè.

Âñå ïðîäóêòû âàøåãî ðàöèîíà ðàçäåëåíû íà
14 ãðóïï:

• ìÿñî è ïòèöà;

• ðûáà è ìîðåïðîäóêòû;

• ìîëî÷íûå ïðîäóêòû è ÿéöà;

• ðàñòèòåëüíûå ìàñëà è ðûáèé æèð;

• îðåõè è ñåìåíà;

• áîáîâûå;

• êðóïû, ìóêà, õëåá è ìàêàðîíû;

• îâîùè, çåëåíü, ãðèáû;

• ôðóêòû;

• ñîêè è æèäêîñòè;
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• ïðÿíîñòè è ñïåöèè;

• âàðåíüå, ñîóñû è ïðèïðàâû;

• òðàâû è òðàâÿíûå ÷àè;

• äðóãèå íàïèòêè.

Ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, âõîäÿùèå â êàæäóþ
ãðóïïó, ðàçäåëåíû íà 3 êàòåãîðèè: «Ïîëåçíî»,
«Íåéòðàëüíî» è «Èçáåãàòü». Ýòè êàòåãîðèè
ìîæíî êîðîòêî è óïðîùåííî îõàðàêòåðèçîâàòü
ñëåäóþùèì îáðàçîì:

• ÏÎËÅÇÍÎ – ýòè ïðîäóêòû äåéñòâóþò
íà âàø îðãàíèçì êàê ËÅÊÀÐÑÒÂÎ.

• ÈÇÁÅÃÀÒÜ – ýòè ïðîäóêòû äåéñòâóþò
íà âàø îðãàíèçì êàê ßÄ.

• ÍÅÉÒÐÀËÜÍÎ – ýòè ïðîäóêòû äëÿ âàñ
ïðîñòî ÅÄÀ.

Ñèñòåìà ïèòàíèÿ äëÿ ãðóïïû êðîâè À ïðå-
äóñìàòðèâàåò øèðîêèé âûáîð ðàçíîîáðàçíûõ
ïðîäóêòîâ, ïîýòîìó âàì íå ñëåäóåò âîëíîâàòü-
ñÿ èç-çà îãðàíè÷åíèé. Åñëè ýòî âîçìîæíî, ñòà-
ðàéòåñü îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå ïðîäóêòàì èç
êàòåãîðèè «Ïîëåçíî» è ñâîáîäíî íàñëàæäàé-
òåñü ðàçíîîáðàçèåì ëþáèìûõ áëþä, ïðèãîòîâ-
ëåííûõ èç «íåéòðàëüíûõ» äëÿ âàñ ïðîäóêòîâ.
Â ïðîäóêòàõ èç êàòåãîðèè «Íåéòðàëüíî» ñî-
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äåðæàòñÿ âèòàìèíû, ìèêðîýëåìåíòû è äðóãèå

ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, íåîáõîäèìûå äëÿ çäî-

ðîâîãî ñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ.

Â íà÷àëå êàæäîé ãëàâû âû óâèäèòå òàáëè÷-

êó ïðèìåðíî òàêîãî ñîäåðæàíèÿ:

Ãðóïïà êðîâè À
×àñòîòà óïîòðåáëåíèÿ â íåäåëþ,

åñëè âàøå ïðîèñõîæäåíèå…

Âñå
ìîðå-

ïðîäóêòû

Ïîðöèÿ:
120–180 ã

Àôðèêàíñêîå
1–3

Èíäîåâðîïåéñêîå
1–3

Àçèàòñêîå
1–3

Îáðàòèòå âíèìàíèå: â îäíèõ ñëó÷àÿõ áóäåò

óêàçàíà ÷àñòîòà óïîòðåáëåíèÿ â íåäåëþ, â äðó-

ãèõ – â äåíü.

Íå ñëåäóåò ñ÷èòàòü æåñòêèì ïðàâèëîì

ïðåäëàãàåìóþ ÷àñòîòó óïîòðåáëåíèÿ ïðîäóê-

òîâ â çàâèñèìîñòè îò ïðîèñõîæäåíèÿ. Ðå÷ü

èäåò î áîëåå òî÷íîé ðåãóëèðîâêå ðàöèîíà ñ

ó÷åòîì èçâåñòíûõ îñîáåííîñòåé, õàðàêòåðíûõ

äëÿ ëþäåé âàøåãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Â ðàçëè÷-

íûõ ðàñàõ è êóëüòóðàõ ãåí À âñòðå÷àåòñÿ ñ

ðàçíîé ÷àñòîòîé, òî åñòü äëÿ îäíèõ ïîïóëÿöèé

îí òèïè÷åí, äëÿ äðóãèõ – ðåäîê. Ïðåäñòàâèòå-

ëè ðàçíûõ ðàñ è íàðîäîâ ñ îäíîé è òîé æå

ãðóïïîé êðîâè ìîãóò èìåòü ðàçëè÷íûé ðîñò è
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• ïðÿíîñòè è ñïåöèè;
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ëåííûõ èç «íåéòðàëüíûõ» äëÿ âàñ ïðîäóêòîâ.
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120–180 ã
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óêàçàíà ÷àñòîòà óïîòðåáëåíèÿ â íåäåëþ, â äðó-

ãèõ – â äåíü.

Íå ñëåäóåò ñ÷èòàòü æåñòêèì ïðàâèëîì
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ðàçíîé ÷àñòîòîé, òî åñòü äëÿ îäíèõ ïîïóëÿöèé

îí òèïè÷åí, äëÿ äðóãèõ – ðåäîê. Ïðåäñòàâèòå-

ëè ðàçíûõ ðàñ è íàðîäîâ ñ îäíîé è òîé æå

ãðóïïîé êðîâè ìîãóò èìåòü ðàçëè÷íûé ðîñò è
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âåñ, íå ãîâîðÿ óæå î ìíîãî÷èñëåííûõ êóëüòóð-
íûõ îñîáåííîñòÿõ. Ïîýòîìó âû ìîæåòå ó÷è-
òûâàòü ïðåäëàãàåìûå ðàçìåðû ïîðöèé è ÷àñ-
òîòó óïîòðåáëåíèÿ ïðîäóêòîâ, íî òî÷íî òàê æå
ìîæåòå íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà ýòè äàííûå.
Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå äëÿ ïëàíèðîâàíèÿ ðàöèî-
íà ïîñòàðàéòåñü ñàìè îïðåäåëèòü âåëè÷èíó è
êîëè÷åñòâî ïîðöèé.
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