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moze primiti.
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poznavati krvnu grupu iz ABO sistema kako bi se pravilno hranili. Po istrazivanjima doktora
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very important to know your blood type, so they know who can give blood and who can

receive.

Except for transfusion according to the doctor D Adamo and his associates, it is important
to know the blood group of ABO system to be properly fed. According
to research doctors D Adamou blood type each person gives answers to what and how to
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1. UVOD

Krv je potrebna za normalno funkcioniranje organizma. Osim toga analizama krvi moze se
mnogo saznati o zdravlju Covjeka. S obzirom na navedeno od velike je vaznosti nacin

prehrane kao i druge aktivnosti koje utje¢u na zdravlje covjeka.

Cilj rada je pokazati ABO prehranu i njen utjecaj na zdravlje ¢ovjeka. Rad je obraden kroz tri

cjeline.

Cjelina jedan govori o pojmu krvi. Definirana je krv te je pojaSnjen njen sastav. Receno je

nesto vise o krvnim grupama, poglavito o onima po ABO sistemu.

U cjelini dva obraden je pojam pravilne prehrane. Pravilna prehrana je pojasnjena kroz
piramidu pravilne prehrane te opSirnim prikazom dnevnog obroka, tj. koliCina i1 vrsta

namirnica koje valja konzumirati tokom dana.

Cjelina tri prikazuje prehranu po krvnim grupama. Prehrana po krvnim grupama pojasnjena je
za svaku krvnu grupu iz ABO sistema preko namirnica koje spadaju u grupu jako dobro,
neutralno te onih koje valja izbjegavati. Osim navedenoga napisano je vise o sklonostima
debljanju pojedinih krvnih grupa, bolestima kojima su sklone te savjetima o ponaSanju i

vjezbanju.



2. KRVNE GRUPE

Krv je "tekuce tkivo" koje teGe u zatvorenom krvoZzilnom sustavu organizma. Organizam
odrasla ¢ovjeka sadrzi 4,5 do 5,5 1. krvi. Krv je prijeko potrebna za funkciju svih organa i
stanica. Osnovna je funkcija krvi opskrba tkiva kisikom i hranjivim tvarima, kao i
odstranjivanje uglji¢énog dioksida i svih metabolickih produkata. U odrasloj dobi krvne stanice
proizvodi koStana srz. Tijekom cijelog Zivota, svaki zdravi organizam sam proizvodi dovoljne

koli¢ine svih sastavnih dijelova krvi.

Krv se sastoji od krvnih stanica koje plivaju u krvnoj plazmi, a one su:

e eritrociti,
e trombociti i
e leukociti.

Krvna plazma je teku¢i dio krvi i sastoji se od vode, ugljikohidrata, masti, bjelancevina,

hormona, minerala i vitamina. U jednoj kapi krvi nalazi se:

e 15 milijuna trombocita,
e 400 tisuca leukocita i

e do 250 milijuna eritrocita.
U jednoj kapi krvi se nalazi 55% plazme i 45% krvnih stanica

Eritrociti su najbrojnije krvne stanice. Zivotni vijek eritrocita oko 120 dana. Najvazniji
sastavni dio eritrocita je hemoglobin koji daje boju krvi. Glavna je uloga hemoglobina
prijenos Kisika i uglji¢nog dioksida labilnim vezanjem za Zeljezo. Hematokrit je postotak

eritrocita na jedinicu volumena Kkrvi.

Leukociti brane organizam od infekcija. Vrste leukocita su: granulociti, monociti, limfociti.

Zivotni vijek im je najkraéi.

Trombociti su znacajni za zgruSavanje krvi. U krvi ostaju oko 9 do 12 dana.!

! http://www.hztm.hr/hr/content/2/darivanje-krvi/15/o-krvi/#1, (25.08.2015.)



http://www.hztm.hr/hr/content/2/darivanje-krvi/15/o-krvi/%231

Krvne grupe su nasljedne i nepromjenjive posebnosti ljudi. Naro¢ito je vazno poznavati krvnu

grupu pri transfuziji krvi, jer ako se radi o A ili B krvnoj grupi, i ta krv koja se daje nema

iste antigene kao i crvene krvne stanice osobe koja je prima, antitijela u krvi od osobe koja

prima tu transfuziju ¢e primljenu krv prepoznati kao stranu, te ¢e napasti i unistiti crvene

krvne stanice te primljene krvi, a ta reakcija moze imati vrlo ozbiljne zdravstvene posljedice,

a moze Cak 1 osobu dovesti do smrti. Radi toga je vazno poznavati krvne grupe po tzv. ABO

sistemu gdje postoje 4 krvne grupe:

e Kkrvnagrupa A
e KkrvnagrupaB
e krvnagrupa AB

e krvna grupa 0 (nulta)

Treba napomenuti da iako se sistem zove "ABOQ", u hrvatskom jeziku kao i u nekim drugim

jezicima zadnja grupa nije slovo O, nego brojka 0 (nula).

Tablica 1. ABO krvne grupe

Group A Group B Group AB Group O
Red blood
cell type
B Lt T L
_,_,.II 1 .-:-'-I'-\- :'-\-\.Il-ﬁr’—' _,.ll' . Il ._:'.'-I'- -\_-:':_-\l.ll =
Antibodies o % _ e T
in Plasma v o S -\ S
Anti-B Anti-A MNone Anti-A and Anti-B
Antigens in
Red Blood ? ' Tt
Cell A antigen B antigen Aand B Mone
antigens

Izvor: https://bs.wikipedia.org/wiki/Krvna

arupa, (08.09.2015.)



https://hr.wikipedia.org/wiki/Transfuzija_krvi
https://hr.wikipedia.org/wiki/Antigen
https://hr.wikipedia.org/wiki/Crvene_krvne_stanice
https://hr.wikipedia.org/wiki/Antitijela
https://bs.wikipedia.org/wiki/Krvna_grupa

REZUS FAKTOR (Rh~faktor) Drugi je sustav krvnih grupa. To je takoder nasljedno obiljezje

krvi koje potjede od posebne bjelandevine, nazvane rezus faktorom.?

Odredivanje krvnih grupa iz ABO sistema vrsi se na slijede¢i nacin:

« ako se na povrsini crvenih krvnih stanica nalazi antigen A, radi se o krvnoj grupi A.
Tekuéi dio krvi, odnosno plazma, u tom slucaju sadrzi antitijela protiv krvne grupe B,

« ako se na povrsini crvenih krvnih stanica nalazi antigen B, radi se o krvnoj grupi B.
Plazma tada sadrzi antitijela protiv krvne grupe A,

« ako na povrsini crvenih krvnih stanica nema niti jednog od ta dva antigena, radi se 0
krvnoj grupi 0. U tom se slucaju u plazmi nalaze i antitijela protiv krvne grupe A i
antitijela protiv krvne grupe B i

o takoder je moguce da se na povrSini crvenih krvnih stanica nalaze i antigen A 1 antigen

B, te tada u plazmi nema antitijela, a osoba ima krvnu grupu AB.

Testiranjem na Rh-antigen ili Rh-faktor utvrduje se njegova prisutnost (+) ili odsutnost (-) u

krvi. Na osnovu rezultata krv se dijeli na sljedeci nacin:

e ako se u krvi nalazi Rh-faktor, ona je Rh-pozitivna i

o ako Rh-faktor nije prisutan, krv je Rh-negativna.

To znaci da je, na primjer, krv u kojoj se nalaze antigeni A i Rh, A-pozitivna (A+). Ako pak

krv sadrzi antigen B, ali ne i Rh-faktor, tada se radi o B-negativnoj krvnoj grupi (B-).*

Osobe krvne grupe A sadrze antitijela protiv krvne grupe B. Osobe s krvnom grupom B u
svojoj krvi imaju antitijela protiv grupe A. Ljudi krvne grupe AB u svojoj krvi ne sadrze
antitijela niti protiv grupe A, niti protiv grupe B. Iz tog razloga se krvna grupa AB naziva i
univerzalnim primateljem - prihvaca sve ostale krvne grupe. S druge strane, osobe s krvnom
grupom 0 su univerzalni davatelji - njihovu krv mogu primiti sve krvne grupe iz ABO

sustava.

Vrlo je bitno znati svoju krvnu grupu, kao i Rh faktor jer ukoliko se dobije kriva krvna grupa
ili neodgovarajuci Rh faktor moze do¢i do ozbiljnih komplikacija i jakih imunoloskih reakcija

koje mogu biti opasne po zivot. Osim ove Cetiri spomenute krvne grupe, postoji jo§ vise od

2 https://hr.wikipedia.org/wiki/Krvne_grupe, (27.08.2015.)
® http://www.plivazdravlje.hr/aktualno/clanak/3217/Krvne-grupe.html, (08.09.2015.)



https://hr.wikipedia.org/wiki/Krvne_grupe
http://www.plivazdravlje.hr/aktualno/clanak/3217/Krvne-grupe.html

100 razlicitih podtipova krvi. Veéina njih, nasrecu, ne uzrokuje znacajne transfuzijske

reakcije, te ne ugrozavaju ozbiljno zivot.

Podjela krvi s obzirom na Rh-faktor posebno je znacajna za trudnice. Potencijalni problem
nastaje u slucaju da Zena koja ima Rh-negativnu krv nosi dijete koje ima Rh-pozitivnu krv, sto
se naziva Rh-inkompatibilnos¢u. Za vrijeme trudnoce ili poroda Rh-pozitivna krv djeteta
moZe se pomijeSati s Rh-negativnom krvi majke, nakon ¢ega imunoloski sustav majke pocinje

proizvoditi antitijela.

Ta antitijela ostaju spremna u maj¢inoj krvi i ukoliko ponovno dode do takvog mijesanja krvi
maj¢in imunoloski sustav ¢e napasti crvene krvne stanice djeteta. Stoga se obi¢no trudnicama
s Rh-negativnom Kkrvi preventivno daje cjepivo, koje skoro uvijek sprjeCava pojavu

senzibilizacije i spre¢ava pojavu hemolititke bolesti novorodenceta.”*

Tablica 2. Nasljedivanja krvnih grupa

Krvne grupe roditelja Moguce krvne grupe djeteta Krvne grupe koje nisu moguce

AA ALD B. AB
AB A B .AB. O -

A AB A B, AB o

AD A0 B. AB
EB B.O A AB

B AB A. B, AB o

B0 B.O A ABR
AB AB A. B, AB o

ABOD A B AB. 0
oe 0 A _B_AB

Izvor: http://www.maturski.org/MEDICINA/Nasledjivanje-krvnih-grupa.html, (08.09.2015.)

* http://www.naturala.hr/o-krvnim-grupama/1417/, (08.09.2015.)



http://www.maturski.org/MEDICINA/Nasledjivanje-krvnih-grupa.html
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2.1. Krvna grupa 0

Krvna grupa O je krvna grupa prvih ljudi koja potjece iz naSe pradomovine Afrike. Kako je 0
prva krvna grupa, nije bilo potrebe za razvojem antigena na druge krvne grupe, pa ih krvna

grupa 0 ne posjeduje.

Osoba krvne grupe 0 moze dati krv svim osobama bilo koje krvne grupe, ali moze primiti krv
samo krvne grupe 0 buduc¢i da ¢e ostale krvne grupe sa svojim antigenima djelovati kao strane
tvari. Kemijski gledano, krvna grupa 0 najjednostavnija je i sadrzi samo Secer fruktozu® koja

je osnova za sve ostale krvne grupe.

Ona je danas najrasprostranjenija krvna grupa i nalazi se po cijelom svijetu. Gledajuci kroz
povijest, prehrana osoba ove krvne grupe zasniva se na mesu, ribi, jajima i raznovrsnom

povrcu.

Ova krvna grupa stara je vise od 50.000 godina, od pojave neandertalaca. Budu¢i da su bili
sakupljaci, pretpostavlja se da su se hranili samoniklim biljem, li¢inkama i ostacima strvina u
sirovom obliku. Kasnije, kako su razvili lovacke vjestine (pojava kromanjonaca), hranili su se
uglavnom mesom divljaci. Istrebljenjem velike divljaci u Africi pocele su prve seobe u Aziju i

Europu.®

Oko 20000 godina pr. nove ere kromanjonci su u velikom broju naselili Europu i Aziju,
desetkujuci stada velike divljaci do te mjere da su morali traziti druge vrste hrane. U toj
potrazi za bilo ¢im jestivim u novim podruc¢jima, ljudi su mesozderi ubrzo vjerojatno postali
svezderi, s mjeSovitom prehranom koja se sastojala od bobica, li¢inki, koStunjavog voca,
korijenja i malih zivotinja. Do vremena oko 10000 godine pr. nove ere nastanili su sva vaznija

kopnena podru¢ja na planeti osim Antartika.’

® Fruktoza(prema lat. fructus: plod) ili voéni $ecer (CgH;,0) je monosaharid sli¢an glukozi, ali umjesto
aldehidne, sadrZava keto-skupinu. Fruktoza je ugljikohidrat, ketoheksoza, izomer glukoze. Obiéno postoji u L-
piranoznom obliku (levuloza)., https://hr.wikipedia.org/wiki/Fruktoza, (09.09.2015.)

® http://www.vasezdravlje.com/izdanje/clanak/591/, (30.08.2015.)

"PeterJ. D Adamo, 4 krvne grupe za 4 nacina prehrane, posebno izdanje, AGM, Zagreb, 2000., 25. str.


https://hr.wikipedia.org/wiki/Monosaharidi
https://hr.wikipedia.org/wiki/Glukoza
https://hr.wikipedia.org/wiki/Ugljikohidrati
https://hr.wikipedia.org/wiki/Fruktoza
http://www.vasezdravlje.com/izdanje/clanak/591/

2.2. Krvna grupa A

Krvna grupa A nastala je seobom ljudskog roda u potrazi za izvorima hrane. Novi Zivotni
okoli$ utjecao je na izmjenu probavnog i imunoloskog sustava. Istrebljenjem velike divljac¢i
pojavila se potreba za uzgojem hrane. Zato je pojava krvne grupe A vezana uz poljoprivrednu,

neolitsku revoluciju, kada se pocela sve vise jesti hrana biljna podrijetla (zitarice).

Krvna grupa A uz fruktozu sadrzi i $e¢er N-acetil-galaktozamin® koji predstavlja njezin
antigen, pa moze primati krv grupe 0 i A. Za osobe krvne grupe A moze se re¢i da su pravi
vegetarijanci, kojima Steti konzumiranje mesa i mlije¢nih proizvoda. Danas je postotak ljudi
krvne grupe A najveéi oko Mediterana, Jadranskog i Egejskog mora, u Spanjolskoj, Turskoj i

na Balkanu.®

Krvna grupa A najprije se pojavila negdje u Aziji ili na Srednjem istoku izmedu 25000 1
15000 godine prije nove ere, kao reakcija na uvjete nove zivotne sredine. Pojavila se na
vrhuncu neolitika ili novog kamenog doba koje je bilo nastavak starog kamenog doba ili
paleolitika — doba kromanjonaca. Osnovne znacajke toga doba bile su poljodjelstvo i

pripitomljavanje Zivotinja.°

2.3. Krvna grupa B

Krvna grupa B razvila se izmedu 10 i 3500 tisu¢a godina pr.n.e. na podru¢jima Himalaja.
Hladni predjeli uzrokovali su mutaciju i nastanak antigena koji je pruzio novu otpornost.

Antigen na fruktozi krvne grupe B je D-galaktozamin®!. Tada$nji ljudi bili su pastiri nomadi

& Glikokonjugati (gliko- + lat. coniugatus: povezan), organski spojevi koji nastaju povezivanjem oligosaharida ili
monosaharida s proteinima ili lipidima. To su glikoproteini, peptidoglikani, glikolipidi i glikozil-fosfatidil-
inozitolna sidra (GPI-sidra). Glikoproteini mogu imati N-vezane ili O-vezane $ecere.,
http://hebeta.lzmk.hr/natuknica.aspx?1D=22294, (09.09.2015.)

® http://www.vasezdravlje.com/izdanje/clanak/591/, (08.09.2015.)

O peterJ. D Adamo, 4 krvne grupe za 4 nacina prehrane, posebno izdanje, AGM, Zagreb, 2000., 26. str.
1 Galaktozamin je heksozamin izveden iz galaktoze sa molekulskom formulom C6H13NO5. Ovaj aminogecer je
nosioc vise glikoproteinskih hormona, kao $to su folikulostimuli$u¢i hormon (FSH) i Luteiniziraju¢i hormon

(LH)., https://sh.wikipedia.org/wiki/Galaktozamin, (09.09.2015.)
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koji su uzgajali stoku. Medutim, kako su se selili, razvili su poljoprivredu i izrazito napredne

sustave navodnjavanja i obrade zemlje.

Prehrana se zasnivala na mesu, mlije¢nim proizvodima i zitaricama, te se za osobe krvne
grupe B moze reé¢i da su svejedi. Narodi Dalekog istoka (Japan, Mongolija, Kina i dio Indije)
predstavljaju najbrojniju skupinu grupe B. Seljenjem azijskih nomada na zapad krvna grupa B

dospjela je u ve¢em postotku i do Nijemaca i Austrijanaca.

2.4. Krvna grupa AB

Krvna grupa AB najmlada je krvna grupa, nastala za barbarskih pohoda prije 1000 godina
mijeSanjem kavkavskog stanovniStva krvne grupe A i azijskog stanovnistva krvne grupe B.

Danas se nalazi u svega pet posto stanovnistva.

Uz fruktozu kao osnovu, krvna grupa AB posjeduje antigen N-acetil-galaktozamin od krvne
grupe A i D-galaktozamin od krvne grupe B. Tako je naslijedila otpornost obiju krvnih grupa,
pa ima vecu mogucénost stvaranja specificnih antitijela protiv infekcija. Ne stvara antitijela
protiv drugih krvnih grupa, pa moze primati krv od svih grupa. Osobe ove krvne grupe manje
su podlozne alergijama i autoimunim bolestima (artritis, upale i sl.), medutim ceSce
obolijevaju od nekih vrsta raka. Prehrana za osobe ove krvne grupe negdje je izmedu A 1 B,

jedu sve, i biljnu i mesnu hranu, a mlijeéne proizvode u manjoj koli¢ini od krvne grupe B.

2.5. Lektini veza izmedu hrane i krvne grupe

Izmedu Kkrvi i hrane dolazi do kemijske reakcije. Ta je reakcija dijelom genetskog naslijeda.
ZaprepasScujuce je, ali istinito, da danas, krajem dvadesetoga stoljeca, imunoloski i probavni
sustav joS uvijek vole hranu koju su jeli davni preci iste krvne grupe. Lektini su raznolike
bjelancevine koje se nalaze u hrani, imaju sposobnost aglutinacije koja utjece na krv. Lektini

su snazno sredstvo pomocu kojega se jedni organizmi u prirodi prilijepe na druge.*

Lektini se nalaze u svakoj hrani, s razlikom §to pripadaju razli¢itim vrstama i prisutni su u

razli¢itim koli¢inama. U tijelu izazivaju imunolosku reakciju, tj. stvaranje antitijela.

12 peter J. D Adamo, 4 krvne grupe za 4 nacina prehrane, posebno izdanje, AGM, Zagreb, 2000., 39. str.



Primjerice, lektini koji se nalaze u pSenici razli¢iti su od onih u mlijeku, i mogu biti prikladne
namirnice za odredenu krvnu grupu, ali ne i za drugu. S obzirom na to da lektini ¢esto mogu
biti uzrok alergija, povezalo se i njihovo djelovanje na zivcani sustav. Tako se otkrilo da se,
primjerice, hiperaktivnost ili shizofrenija mogu ublaziti konzumiranjem odredene hrane.
Najcesc¢i lektin koji moze uzrokovati upale u tankom crijevu, osobito kod ljudi krvne grupe 0,
je gluten, bjelancevina iz pSenice. Povrée izrazito imuéno lektinima, poput raj¢ice, krumpira i
patlidzana, Cesto uzrokuje artritis, pa se ne preporucuje u vecoj koli€ini niti jednoj krvnoj

grupi.

Kada se metaboli¢ki procesi u jetri i crijevima ne odvijaju pravilno, stvaraju se toksi¢ne tvari -

indoli. Izbjegavanjem namirnica koje posjeduju za odredenu krvnu grupu toksi¢ne lektine,

.....

za ljude krvne grupe A, pa oni trebaju izbjegavati konzerviranu i visoko preradenu hranu u

kojoj se oni nalaze.*?

Slika 1. Lektini

Izvor: https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (28.09.2015.)

B3 http://www.vasezdravlje.com/izdanje/clanak/591/, (30.08.2015.)
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http://www.vasezdravlje.com/izdanje/clanak/591/

3. PRAVILNA PREHRANA

Hrana je svaka tvar ili proizvod preraden, djelomi¢no preraden ili nepreraden, a namijenjen je

konzumaciji ili se moze opravdano ocekivati da ¢e ga ljudi konzumirati.**

Zdrava ili pravilna prehrana je ona prehrana koja tijelu osigurava optimalan unos kalorija,
vitamina, minerala i tekucine, te optimalan omjer bjelanc¢evina, ugljikohidrata, kako bi se

osigurale potrebe organizma za gradivnim, energetskim i zastitnim tvarima.*®

Mnoge bolesti danasnjeg drustva mogu se sprijeciti pravilnom i uravnotezenom prehranom.
Osnovno pravilo zdrave prehrane jest raznolikost. Razli¢ite namirnice sadrZe brojne nutrijente
(hranjive tvari) koji su vazni za ispravan rad naseg metabolizma. Nedostatak hranjivih tvari u
organizmu - bez obzira je li potjece od pothranjenosti ili krivog izbora namirnica - vodi do

akumulacije toksina u tijelu 1 dugoro¢no gledano rezultira razli¢itim oboljenjima.

Zdrava prehrana, uz to Sto odrzava naSe zdravlje, pomaze i u reguliranju te odrZavanju
tjelesne mase, smanjuje rizik od nekih - sa prehranom povezanih bolesti - kao Sto su dijabetes,
zuéni kamenci, kardiovaskularne bolesti, artritis, osteoporoza i neke vrste karcinoma. Dakle,
pravilna prehrana, koja obiluje hranjivim tvarima, vazna je za prevenciju i lijeCenje razliitih

bolesti.®

3.1. Piramida pravilne prehrane

Piramida pravilne prehrane prikazuje kako bi namirnice trebate biti zastupljene u prehrani.
ViSe razine piramide imaju manju povrsinu pa bi se namirnice prikazale u njima trebale

uzimati u njima trebale uzimati u manjim koli¢inama.'’

14 Zakon o hrani, http://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2007_05_46_1554.html, (28.08.2015.)
15 http://huos.hr/udruga/vaznost-prehrane/, (30.08.2015.)

1 http://hr.wikipedia.org/wiki/Zdrava_prehrana, (31.08.2015.)

" Kostovi¢, V., Rustié, M., Higijena, Skolska knjiga, Zagreb, 2009., 137. str.
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Piramida pravilne prehrane pojavila se 90-tih godina, s ciljem da univerzalisticki uputi kako
napraviti dobar izvor energije, bjelancevina, ugljikohidrata, vitamina, minerala, vlakana i
ostalih sastojaka prijeko potrebnih za svakodnevno psiho-fizicko funkcioniranje naseg

organizma.

Ova univerzalna piramida je koncipirana tako da su namirnice podijeljene u Sest glavnih

skupina koje su rasporedene na Cetiri razine:

e Zitarice, riza, kruh, tjestenina
e voce

e povrce

o mlijeko i mlije¢ni proizvodi
e Mmeso, ribai jaja

« masti, ulja, slatkisi.'®

Prvu razinu piramide ¢ine namirnice od cjelovitih Zitarica (crni, razeni ili kukuruzni kruh s
dodacima) te jeCam i smeda riza. Te proizvode treba konzumirati najce$¢e preko dana jer se iz
njih energija polako oslobada, osjecaj sitosti dulje traje, a obiluju prehrambenim vlaknima i

vitaminom B.

Drugu razinu piramide pravilne prehrane ¢ini voce (jagode, citrusno voce, kivi, dinja) i povrce
(Spinat, kelj, brokula, paprika, raj¢ica, radié, cikla). Te su namirnice kvalitetan izvor vitamina
1 minerala te biljnih vlakana, a sadrZe niske koli¢ine masti. Preporucuje se voce i povrée jesti

sirovo, i to najmanje pet puta dnevno.

Trecu razinu piramide ¢ine meso, jaja, mlijeko 1 mlijecni proizvodi. Sve navedene namirnice
bogate su bjelanCevinama potrebnim za izgradnju stanica, proizvodnju hormona i enzima.
Mlijeko i mlije¢ni proizvodi glavni su izvori kalcija, koji utjecu na rast i razvoj, povecava
punocu kostiju 1 Stiti od rahitisa u djece te osteoporoze u zrelijoj dobi. Pri izboru ovih
namirnica prednost treba dati manje masnom mesu (piletina, puretina) ili ribi te mlijeCnim

proizvodima s manjim postotkom masti.

Vrh piramide ¢ine masnoce, Secer, sol, alkoholna pica i slatkisi. Ovi proizvodi sadrze mnogo
kalorija, a nemaju vitamina ni minerala ili ih sadrzavaju u vrlo malim koli¢inama. Stoga ih

treba izbjegavati ili konzumirati Sto 1j ede. ™

18 http://eko-oglasnik.com/ekoeho-magazin/hrana-zdravlje/zdrava-hrana-i-vrste-prehrane/121/, (01.09.2015.)
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Slika 2. Piramida pravilne prehrane

Izvor: http://kaportal.rtl.hr/mislite-li-da-se-hranite-zdravo/, (04.09.2015.)

3.2. Hranjive tvari

Hranjive tvari su elementi koji su potrebni za pravilno funkcioniranje ljudskog tijela.
Dobivamo hranjive tvari iz hrane koju jedemo svaki dan. Unato¢ svim dopunama na trzistu,

ima u osnovi samo Sest kategorija hranjivih tvari:

e ugljikohidrati,
e Dbjelancevine,
e masti,

e minerali,

e vitamini i

e voda.?°

Y Kostovi¢, V., Rustié, M., Higijena, Skolska knjiga, Zagreb, 2009., 137. str.
20 http://www.centar-zdravlja.net/zdrava-prehrana/prehrana/458/hranjive-tvari/1994/, (01.09.2015.)
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3.2.1. Ugljikohidrati

Ugljikohidrati sluze kao najvazniji izvor energije $to znaci da najmanje polovica svakodnevne
energije koju dobivamo putem hrane treba biti porijeklom iz ugljikohidrata. Nalaze se
ponajprije u namirnicama biljna podrijetla kao Sto su: Zitarice i proizvodi od Zitarica (kruh,

tjestenina, riza), vocu, povréu, Seceru i slatkisima. 1g Uglijkohidrata = 4 kcal. Razlikuju se na:

e jednostavne ugljikohidrate:
- monosaharidi - glukoza, fruktoza igalaktoza;
- disaharidi i oligosaharidi : saharoza kojima obiluje voce i povrée, laktoza u
mlijeku i inulin.

e Slozene ugljikohidrate - polisaharide: Skrob, glikogen i celuloza
Prema probavljivosti dijele se na: probavljive (Secer i skrob) i neprobavljive (biljna vlakna).

Ugljikohidrati nakon razgradnje u probavnom traktu ulaze u krv i u obliku glukoze
dospijevaju do svake stanice u tijelu. Za ulaz u stanicu bitan je inzulin, hormon koji luci
zlijezda gusteraca i koja kao kljuci¢ otvara put glukozi u stanicu. ViSak glukoze pohranjuje se
u obliku glikogena u miSi¢ima 1 jetri 1 oslobadaju se u trenutku kad je organizmu potrebna

dodatna energija.

3.2.2. Bjelancevine

Bjelancevine ili proteini slozene su molekule sastavljene od lanaca aminokiselina i s brojnim
funkcijama u organizmu. Od njih su gradene sve stanice organizma i sastavni su dijelovi
brojnih hormona i enzima. Od 20 aminokiselina od kojih su gradene bjelancevine, neke
organizam sam moZe sintetizirati, a druge se nuzno moraju unijeti hranom; to su tzv.
esencijalne aminokiseline **. Po podrijetlu dijele se na: proteine biljna i Zivotinjskog
podrijetla. Proteini zivotinjskog podrijetla i soje su punovrijedni jer sadrze sve esencijalne

aminokiseline.

2! Esencijalna aminokiselina je aminokiselina koju organizam ne moZe sam sintetizirati ("de novo", iz pogetka),
nego ju mora unijeti hranjenjem. Devet aminokiselina koji su esencijalne za ljudsku vrstu su fenilalanin, histidin,
izoleucin, leucin, lizin, metionin, treonin, triptofan i valin.,

https://hr.wikipedia.org/wiki/Esencijalna_aminokiselina, (09.09.2015.)
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Dnevna preporuc¢ena koli¢ina ovisi o dobi, spolu, aktivnosti i sl. Prosje¢no treba unijeti 50
g/dan ili 12 % od ukupnog unosa hrane, a kod djece bjelancevine trebaju ¢initi 20 % unosa tj.

1,5 g/ kg tjelesne tezine. Povecane su potrebe i kod starijih ljudi, trudnica i dojilja.

3.2.3. Masti

Masti su najvazniji izvor energije, sudjeluju u gradi stani¢nih membrana, kolesterol, nekih
hormona, nosaci su vitamina topljivih u mastima - A, D, E i1 K. Preporuceni dnevni unos: oko
30 % ukupnog dnevnog energetskog unosa, od ¢ega 20 % nezasi¢enih masnoca, a 10 %

zasi¢enih. 1 g = 9 kcal

Prema kemijskoj gradi razlikujemo zasi¢ene i nezasi¢ene masti, a prema porijeklu masti biljna

i Zivotinjskog podrijetla.

Masnoce zivotinjskog porijekla sadrze osim visokog postotka zasi¢enih masnih kiselina i
kolesterol, a masnoce biljna porijekla odlikuju se visokim postotkom jednostruko i viSestruko
nezasi¢enih masnih kiselina, ne sadrze kolesterol i u teku¢em su stanju. Danasnje preporuke
poticu upotrebu nezasi¢enih masnih kiselina, omega 3 1 omega 6 kiselina dok se za zasi¢ene
masne kiseline smatra da su jedan su od glavnih krivaca za aterosklerotske promjene i

kardiovaskularne bolesti.

3.2.5. Vitamini

Vitamini su organske tvari neophodne za zivot, sastavni su dijelovi brojnih hormona koje
kataliziraju sve funkcije organizma: metabolizam, rast i razvoj. Odgovorni su za pravilnu
probavu, rast, stvaranje krvnih stanica, rast kostiju, obnavljanje sluznica, koze, rad Zivaca,
imunitet. Otkrio ih je danski lije¢nik Eijkmann koji je 1929. za to otkri¢e dobio Nobelovu

nagradu. Potrebni su u malim koli¢inama.

Covjek ih unosi hranom dok se jedino u malim koli¢inama moZe sintetizirati vitamin D.
Razlikujemo vitamine topive u vodi: vitamin C i vitamini skupine B, te vitamine topive u
mastima: A, D, E, K, koje je organizam ujedno u stanju i skladistiti. Raznovrsna i pravilna
prehrana trebala bi osigurati dostatni unos vitamina. Raspolozivost vitamina za apsorpciju

ovisi 1 0 nacinu obrade, pripremi hrane 1 na€inu uzimanja; npr. kuhanjem se gubi oko 35 %
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sadrzaja vitamina, a kuhanjem na pari 20 %. Nacelno vitamini topljivi u vodi se bolje
apsorbiraju ako se uzimaju nakon obroka, a oni topljivi u masti ako se uzimaju prije obroka.
Danasnji nacin Zivota, nacin prehrane i ubrzani tempo na zalost ne osiguravaju adekvatan

unos pa je ¢esto potrebno uvesti suplementaciju.

3.2.4. Minerali

Minerali su anorganske tvari koje nalazimo u stani¢nim tkivima i teku¢inama, a neophodni su
za odrzavanje koncentracije tekuéina u organizmu, izgradnju krvi, enzima, hormona, Kostiju...
Tijelo ih ne moZe samo sintetizirati i potreban je svakodnevni unos buduc¢i se gube znojenjem,
probavom i disanjem. Do sada je poznato 18 minerala, a u koliko dode do nedostatka nekog
od minerala moze do¢i do promjene funkcija u organizmu i razvoja nekog od patofizioloskog

poremecaja.

Minerale dijelimo na mikro (elementi u tragovima) i makroelemente. Najvazniji su kalcij,

magnezij, jod, Zeljezo, magnezij, fosfor i cink.

3.2.6. Voda

Voda je vazna za zivot i zdravlje, budu¢i da sacinjava vise od 50% tjelesne teZine. Regulira
volumen krvi, sluzi za transport hranjivih tvari, regulira tjelesnu temperaturu... Dnevno bi
trebalo popiti najmanje 8 ¢asa vode. Najboljim izvorima tekuéine smatraju se voda, mlijeko 1
prirodni voéni sokovi od voca i povréa, nikako gazirana pi¢a. Posebno je vazno nadoknaditi
unos tekucine ljeti tj. pri viSim temperaturama, kod poviSene tjelesne temperature te nakon

vjezbanja i sportskih aktivnosti.*?

3.3. Dnevni obroci

RDA je standard kojim se propisuju preporucene dnevne kolicine vitamina i minerala

potrebne za ispravnu prehranu.

22 http://www.schneekoppe.com.hr/Item.aspx?1d=2&menu=1, (01.09.2015.)
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GDA su smjernice koje pokazuju koliko kalorija i hranjivih tvari (bjelan¢evine, ugljikohidrati,
Seceri, masti, zasi¢ene masne kiseline, vlakna 1 sol) sadrzi odredena koli¢ina hrane (obrok) u

odnosu na referentni dnevni unos od 2000 kcal.Z

Dnevni obroci su ukupna koli¢ina hrane i pica sto ih ¢ovjek dnevno unese u organizam da bi
se odrzao u zdravom stanju i bio sposoban za rad. Preporuca se pet do Sest obroka dnevno Koji
trebaju biti raznovrsni i sadrzavati namirnice s malo masno¢a. Za namirivanje potreba
organizma za mastima treba upotrebljavati hladno preSana ulja (maslinovo, bucino) te

orasasto voce (ljesnjak, orah, badem, pistacija).

U dnevnoj prehrani treba kontrolirati unos Seéera i soli. Seéer se moze zamijeniti drugim
ugljikohidratima (Zitarice, kruh, riza, smedi Secer i med), ali treba izbjegavati umjetna sladila.
Iako je morska sol potrebna organizmu, mora se voditi racuna o koli¢ini koja se unosi jer vise
soli mozZe povisiti krvni tlak. Osim umjerenosti u unosu namirnica, tijekom dana treba Cesto

piti vodu i izbjegavati alkohol.**

National Research Council (NRC)? preporuca da se na 1 kaloriju unosi 1 miligram vode.
Prema tome, osam caSa dnevno trebalo bi biti dostatno za odraslu osobu tesku 70 kilograma.
No, nema jedinstvene formule koju mozemo primijeniti na svakog pojedinca. U obzir treba

uzeti 1 aktivnost, vlaznost, klimu, te tjelesnu temperaturu i gradu tijela. 26

Dnevna potreba za proteinima koja se obi¢no navodi je 0.8g proteina po kilogramu tjelesne
mase (npr. 80g proteina dnevno za osobu od 100kg) za zdravu, odraslu neaktivnu

osobu; 1.00-1.5g/kg za rekreativce; za izgradnju misi¢ne mase 1.5-2.00g/kg.

Obi¢no se preporucuje dnevna kolic¢ina vlakana 25-30g. Ukoliko se jedu zobene pahuljice,

povrée i sl., ne bi trebalo imati problema s dovoljnom koli¢inom vlakana.”’

28 http://www.e-hrana.com/posts/rda-i-gda/, (08.09.2015.)
# Kostovi¢, V., Ruiti¢, M., Higijena, Skolska knjiga, Zagreb, 2009., 137. str.

% National Reserach Council=je javna organizacija, ¢ija je duznost brinuti, promovirati, §iriti i unaprjedivati
istraZivanja u glavnim sektorima znanja kao Sto su znanost, tehnologija, ekonomija i socijalni razvoj jedne

zemlje., http://www.cnr.it/sitocnr/Englishversion/Englishversion.html, (09.09.2015.)

% http://www.ordinacija.hr/zdravi-tanjur/barordinacija/koliko-vode-nam-je-doista-potrebno/, (08.09.2015.)

2Thttp://www.kako.hr/clanak/kako-sloziti-vlastiti-program-prehrane-nuntricionisticki-program-prehrane-za-
sportase-3035.html, (08.09.2015.)
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Dnevne potrebe za ugljikohidratima (za odraslu osobu koja nije na nekom dijetalnom rezimu
mrSavljenja) iznose priblizno oko 200 - 300 grama, ovisno o dobi, spolu, tjelesnoj tezini i

visini te razini tjelesne aktivnosti.?®
Dnevna potreba odrasle Zene za Se¢erom je 55 grama, a muskarca 70 grama.29
Udio masti 300 cal do 600 cal, tj. od 33 g do 67 g, ovisno o dobi i teZini.

Ljudske dnevne potrebe za kuhinjskom soli iznose oko 5g, to je otprilike koli¢ina u 1 kg

kruha.*°

Prosje¢ne dnevne potrebe odrasle osobe za nekim esencijalnim hranjivim tvarima su veoma
razli¢ite. Tako na primjer, dnevno treba nekih vitamina (Vitamin B12; Vitamin D; Vitamin K)
ili nekih minerala (krom) od 1 — 10 pg, a drugih hranjivih tvari mnogo vise. Vitamina A,
tiamina, riboflavina, vitamin B6, ili minerala fluora i bakra treba 1-2 miligrama na dan. Cinka,
vitamina E 1 niacina treba oko 15 mg/dan. Vitamina C treba jo$ viSe, i njega prosjecno treba
oko 50 mg/dan. Magnezija treba oko 300 mg/ dan, a kalcija i fluora dvostruko viSe. Natrija,

klora, kalija i nekih esencijalnih kiselina treba od 1-5 grama dnevno.*

% http://www.coolinarika.com/clanak/ugljikohidrati/, (08.09.2015.)

% http://www.kuhinjskeprice.com/skriveni-secer/, (08.09.2015.)
% http://hr.wikipedia.org/wiki/Kuhinjska_sol, (08.09.2015.)
%! https://tkojetko.irb.hr/documents/13794 1687.pdf, (08.09.2015.)
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4. PREHRANA PO KRVNIM GRUPAMA

Prehranu po krvnim grupama predloZila je i osmislila dr. D'Adamo. Bazira se na pretpostavci
da krvna grupa utjece na razvoj pojedinih bolesti u slucaju da se bira hrana koja nam ne
odgovara tj. da ljudi odredenih krvnih grupa imaju predispozicije prema razvojima razlicitih

bolesti koje dalje moZe pospjesiti krivi izbor namirnica.*

Prehrana prema krvnoj grupi je ponovna uspostava prirodnog genetskog ritma. Temelj za
prehranu prema krvnim grupama postavljen je prije puno tisu¢a godina. Danas je uvelike
prihvaceno da prehrana, tj. vrste hrane koju jedemo, ima izravan utjecaj na zdravstveno stanje
1 op¢e dobro. Ali su zbunjujuée i Cesto oprecne informacije o prehrani stvorile mnogo

nedoumica za svjesne potrosace.

Tesko se odluciti koje prehrambene savjete prihvatiti i koja je prehrana najbolja. Istini za
volju, mi ne mozemo birati koja je prehrana za nas ispravna jednako kao Sto ne mozemo birati

svoju boju kose ili rod. Ta je odluka za nas donesena prije puno tisu¢a godina.

Prehrana prema krvnoj grupi funkcionira zato $to slijedi jasnu, logi¢nu, znanstveno istrazenu i
potvrdenu sliku temeljenu na stanicnoj slici. Svaka od Cetiriju prehrana prema krvnim

grupama sadrzi Sesnaest skupina namirnica:

e meso i perad,

e ribe i morski plodovi,

e mlijecni proizvodi i jaja,

e uljaimasti,

e kostunjavo voce i sjemenke,
e grahorice i mahunarke,

e gotova jela od Zitarica,

e kruh i peciva,

e Zitarice i tjestenine,

e povrce,

e voce,

%2 https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (01.09.2015.)
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e voc¢ni sokovi i tekucine,
e zalini (u jelu),

e zalini (uz jelo),

e biljni ¢ajevi i

e razna pica.

U svakoj su skupini namirnice podijeljene na tri kategorije:

e jako dobro,
e neutralnoi

e izbjegavajte.
Navedene kategorije valja shvatiti na slijede¢i nacin:

e jako dobro je hrana koja djeluje kao lijek.
¢ neutralno je hrana koja djeluje kao hrana.

e izbjegavati je hrana koja djeluje kao otrov.

U prehrani za svaku krvnu grupu ima velik izbor namirnica, tako da ne treba brinuti o

ogranicenjima.

Svaka krvna grupa ima svoju vlastitu reakciju na odredenu vrstu hrane. Kako bi se odrzali

zdravlje 1 vitalnost vazno je jesti jako dobru hranu te reducirati unos neutralne hrane. Tako ¢e

se dobiti uravnoteZena prehrana i zdravija metoda mrSavljenja.

Plan prehrane za krvnu grupu sadrzZi i savjete za dodatke prehrani, poput vitamina, minerala i

ljekovitog bilja, koji mogu poboljSati ucinke prehrane. Ali, kao i s hranom, ti dodaci ne

djeluju jednako u svakog Govjeka.®

% Peter J. D Adamo, 4 krvne grupe za 4 nacina prehrane, posebno izdanje, AGM, Zagreb, 2000., 50., 51., 52.,

55. i 56. str.
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Tablica 1. Popis dobrih i loSih namirnica za osobe svih krvnih grupa

vedina

vedina mesa, crveno meso,
piletina, puretin

bakalar, list, oslié, lokarda,
losos, pastrva, skuia, srdela,
Stuka

izbjegavati

divlja, janjetina, kunig,
ovietin

izbjegavati

artifoka, bamija, blitva,
brokula, bula, Lelnjak,
endivija, hren, kelj, koraba,
slatki krumplr, luk, poriluk,
periin, repa, Spinat

jogurt {obifni i voini), kefir,
chrano mlijeko (kravlje i
kozje), sirevi (feta, kozji,
mozzarella...

integraini kruh, zob i rila

u maloj kolikini, smokve,
iljive, ananas

bugine sjemenke, arasi

grah, brokula, cvjetata,
shitake gljive, goruiica,
zeleni kupus, litle repe,
mrkva, crvena paprika, hren,
persi

laneno, maslinovo

witamini B skupine, kalcij,
jod

vetina Fitarica i proizvodi od
itarica (kruh, tjestenina),
vedina vocéa (narofito
tropsko)

bakalar, grdobina

ananas, banane, brusnice,
grofde, papaja, 3jive

u manjim kolifinama

maslinavo

magnezij

izbjegavati

izbjegavati

integralne Eitarice |
tjestenine, heljda, rifa, ra2,
zob i kruh od tih Zitarica
soja, sojini proizvedi (sojino
milijeko, sojin sir - wofu,
tempehl, artiCoka, bamija,
blitva, brokula, buta,
Zednjak, endivija, celer,
mirkva

dati naglasak na pojedinu
wrstu hrane

bakalar, grdobina, tuna,
lokarda, losos, oslig,
pastrva, skula, srdela, Stuka

meso kunita, ovletina,
puretin

Jjogurt, kefir, kiselo vrhnje
{nemasnol, kozje mlijeko

proso, pir (vrsta pienice),
rizing | zobene pahuljice,
kruh, rifini kolaki, raZeno,
rifing i zobeno bradno, rifa

ananas, borgwnice, brusnice,
grejp, grofdice, kupine,
marelice

budine sjemenke, kikiriki,
maslac od kikirikija

laneno, maslinovo

vitamini B 12, C vitamin, E
vitamin, folna kiselina

meso, miijeko | miljetni
proizvodi i velike kolitine
ribe

crveni grah, leda, tofu,
brokula, celer, cvjetafa,
feinjak, gorulica, kelj,
krastavac, slatki krumpir,
pastrnjak, patlidian, perfin,
répa, cikla, hren

ananas, brusnice, grejp,
grofde

kesten, kikiriki, orasi
maslingwo
C wvitamin

wvelike kolifing mesa i
milijefnih proizvoda

Izvor: http://www.vasezdravlje.com/izdanje/clanak/591/, (02.09.2015.)
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Tablica 2. Prehrambene vrijednosti namirnica

{100 g) ki | keal |y g mg

ML!JEKG | MLIJECNI PROIZVODI _ i
T :

NAMIRNICA Energja mm M e NAMIRNICA Energiz }Im?@ Masi n

o 046 |
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I_l‘n_l’l:l‘l'.ﬂl' 385 | 85 19

' ! 2 C

11301270 34 | 4 | 12| o

Ji sirev (45 posto m 555 | x FUTERIra :‘.5-.‘553 a0 2 40 b

eki 'ru 4IW|-. 195 | 31 A c 17 2] 1 a
p { | 9

+ |+

wrrmm pamanmbm fileti
+ = posio) tek u lragovima; = = nema palpuno todnd mdmka msehm mnogo kolesterola u namimicama

Izvor: http://vjezbanje.net/wp-content/uploads/2013/04/kalorijska-tablica.jpg, (08.09.2015.)
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4.1. Prehrana za krvnu grupu 0

Krvnoj grupi 0 najbolje odgovaraju Zivotinjski proteini i intenzivna tjelovjezba. Dijeta krvne
grupe 0 se bazira na krtom crvenom mesu, bijelom mesu i ribi. Zitarice i mlije¢ni proizvodi

nisu odgovarajuci.

Nemasno crveno meso i divlja¢ se preporuca 4-6x tjedno (cca 150 g), a bijelo meso i riba 2-
3% tjedno (cca 150 g). Jaja (1 kom) se preporucuju 3%, sirevi (60 g) i jogurt (cca 150 g) 0-3x
tjedno. 1 Zlica ulja i masti se preporuca u koli¢ini 4-8% tjedno, a oraSasti plodovi (Sacica) 3-4x
tjedno. Da bi se izbjegla prevelika kiselost organizma treba paziti na dovoljan unos povrca
(cikle, brokule, kelja, rikule, endivije, ¢eSnjaka, luka, arti¢oke, perSin, crvene paprike, bamije,

tikve, batata 1 Spinata) 1 voc¢a (posebno $ljiva i smokava).

Namirnice koje potidu mriavljenje: alga kelp>*, morski plodovi, jodirana sol, jetrica, crveno
meso, kelj, Spinat, brokula. Restrikcijom zitarica, kruha i mahunarki potaknut ¢e se

mrsavljenje. Krvna grupa 0 bi trebala izbjegavati namirnice koje sadrze gluten.

Namirnice koje poticu na debljanje: pSeni¢ni gluten, slatki kukuruz, grah, le¢a, kupus, kelj

pupcar, cvjetaca, gorusica.

Namirnice koje djeluju kao lijek: govedina (moZe i mljevena), iznutrice (srce, bubrezi, jetra,
zlijezde, tripe), janjetina, ovcetina, teletina, divlja¢, plava masnija riba (tuna, bakalar, skusa,

grged, Stuka, pastrva, losos, sardina), laneno ulje, maslinovo ulje, bu¢ine sjemenke, orasi.

Namirnice koje djeluju kao hrana: piletina, pacetina, jarebica, zeCetina, puretina, odredeni
morski plodovi (in¢uni, rakovi, jastozi, kamenice, lignje), riblje ulje, sezamovo ulje, bademi,

kesteni, lje$njaci, makadamija ora3&ici, pinjoli, sjemenke sezama i suncokreta, tahini pasta®.

% Kelp je hranjiva gusta, morska alga koja Zivi u dijelovima Atlanskog i Tihog oceana. Jedan je od najboljih
prirodnih izvora joda, a sadrZi i mnoge fitonutriente, vitamine (A,C,E) te minerale (jod, kalcij, Zeljezo, cink).,
http://alternativa-webshop.com/alga-kelp-kal-250-tableta.html, (09.09.2015.)

* Tahini je namaz i umak napravljen od smrvljenog sezamovog sjemena. Ima mnogostruku primjenu pa se moze
upotrebljavati u pripremi mnogih jela, a i kao samostalna namirnica.Jo$ vaznije, pun je esencijalnih vitamina,

minerala i aminokiselina., http://alternativa-za-vas.com/index.php/clanak/article/tahini, (09.09.2015.)
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Namirnice koje djeluju kao otrov: slanina, guscetina, Sunka, svinjetina i od morskih plodova
kavijar, hobotnica, ukiseljene haringe, dimljeni losos, suncokretovo ulje, brazilski orasi,

. e g . e et e g . . .. 6
indijski oras¢iéi, kikiriki, pistacija.’

Dodatci prehrani za osobe krvne grupe 0 su vitamin B kompleksa, dumbir, magnezij, glog,

kurkuma, alga kelp, ruzmarin, makadamija, sljez, timjan, probiotici.*’

Radi ogranicavanja mlijeka i mlije¢nih proizvoda treba paziti na unos kalcija, pogotovo Zene
pred i u menopauzi, pa ga je potrebno suplementirati. Da bi se smanjile moguce probavne
smetnje treba unositi dovoljno povréa (dijetalna vlakna), probiotika i vitamina C. Osobe s

kardiovaskularnim bolestima bi trebale pripaziti na unos zasi¢enih masti.*

4.1.1. Primjer jelovnika za krvnu grupu 0

Primjer jelovnika je slijedeci:

e Dorucak:
- 2 kriske prepeCenog kruha od cjelovitih zitarica (koje ne sadrze gluten) s
maslacem od badema,
- 175 ml soka od povr¢a,
- bananai

- zeleni caj.

- 175 g govedine na zaru,
- salata od Spinata,
- nekoliko kriski ananasa i
- voda.

o  Meduobrok:
- Stapi¢i celera ili mrkve,
- nekoliko kriski voca i

- 2rizina krekera s malo bademova maslaca.

% https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (02.09.2015.)

%" http://www.slobodnadalmacija.hr/L jepota-i-
zdravlje/tabid/354/articleType/ArticleView/articleld/261882/Default.aspx, (02.09.2015.)

% https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (02.09.2015.)
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o Vecera:
- pirjana janjetina sa Sparogama,
- brokula kuhana na pari,
- kuhani batat,
- Salica bobicasta voca i

- voda.*®

4.1.2. Sklonosti bolestima krvne grupe 0

Osobe sa krvnom grupom 0 imaju predispoziciju za odredene bolesti poput Cireva i
poremecaja rada Stitnjace. Pripadnici krvne grupe O cesto imaju niske razine hormona
Stitnjace 1 nedovoljnu razinu joda, kemijskog elementa ¢ija je jedina svrha regulacija hormona

Stitnjace. Ovo uzrokuje mnoge nuspojave kao sto su debljanje, zadrzavanje tekucine i umor.

Takoder imaju 1 viSu razinu Zelucane kiseline od ostalih krvnih grupa, Sto Cesto rezultira
iritacijom Zeluca i ¢irevima na zelucu. Tumor dojke kod ove krvne grupe ima manji stupanj
smrtnosti nego kod ostalih grupa. Ista je situacija i sa ostalim tumorskim oboljenjima, osim
ukoliko se radi o tumoru mjehura. Tada postoji veci rizik od recidiva i napredovanja tumora.

Melanom za ovu krvnu grupu predstavlja najvecu opasnost.

Znakovi toksi¢nosti krvne grupe “0” : upale kostiju, menstrualni problemi, nadutost, gréevi i

zatvor. Tu je i umna hiperaktivnost, umor i iscrpljenost, visoki trigliceridi i upale.*

4.1.3. Cimbenici mrsavosti krvne grupe 0

Osobe sa krvnom grupom 0 u pocetku ¢e smrSaviti ako ograni¢e unos zitarica, kruha,
mahunarki, leée i graha. Glavni je initelj debljanja za krvnu grupu 0 gluten®’, koji se nalazi u

pSeni¢nim klicama i proizvodima od integralne pSenice. Gluten na metabolitzam djeluje tako

% https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (08.09.2015.)

%0 http://www.val-znanje.com/index.php/tekstovi/zdravlje-i-lijecenje/2878-prehrana-po-krvnim-grupama,
(03.09.2015.)

* Gluten (lat. ljepilo, vise poznat pod nazivom kao pSeni¢ni gluten) je ljepljiva, elasti¢na bjelanéevinasta tvar

koja se nalazi u p$enici (Zitu), brasnu, razi, jeému, piru, te zobi koja je ¢esto kontaminirana radi toga 5to se
najcescée uzgaja uz psenicu. Gluten €ini tijesto ljepljivim i on daje elasti¢nost tijestu od sviju Zitarica.,

https://hr.wikipedia.org/wiki/Gluten, (09.09.2015.)
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da prouzro¢i stanje potpuno suprotno ketozi. Umjesto da osobe ostanu vitke i snazne, lektini
glutena narusavaju metabolizam inzulina, §to ometa ucinkovito sagorijevanje kalorija u
energiju. UnoSenje glutena djeluje na organizam kao ulijevanje pogreSnog goriva na

automobil.

Ima jo$s ¢imbenika koji doprinose debljanju krvne grupe 0. Neke vrste graha i mahunarki,
osobito leca i bubrezasti grah, sadrze lektine koji se taloZze u miSiénom tkivu, Sto ih ¢ini vise
luzinastima i manje ,,nabijenima“ za fizicku aktivnost. Ljudi krvne grupe 0 su vitkiji kad je
njihovo mi$i¢no tkivo u stanju lagane metabolicke kiselosti. U tom stanju brze sagorijevaju

kalorije.

Tre¢i je ¢imbenika debljanja za krvnu grupu 0 povezan s radom Stitnjace. Ljudi krvne grupe 0
naginju niskoj razini hormona §titnjace. Do tog stanja, koje se zove hipotiroidizam, dolazi radi
toga Sto ljudi krvne grupe 0 naginju stvaranju nedovoljnih koli¢ina joda — elemenata Cija je
jedina funkcija stvaranje hormona Stitnjace. Simptomi hipotiroidizma ukljucuju debljanje,

zadrZavanje tekucine, opadanje miSi¢a i umor.

Osim smanjenja veli¢ine obroka i odabira nemasnog mesa radi najuinkovitije kontrole
teZine, ljudi krvne grupe 0 moraju shvatiti koje korisne uinke imaju neke vrste hrane i

izbjegavati neke druge vrste hrane radi njihovih $tetnih djelovanja.*?

4.1.4. Savjeti za krvnu grupu 0

Savijeti za krvnu grupu 0:

e viSe fizicke aktivnosti,

e hranu Zvakati polako,

e smanjiti cigarete (ova krvna grupa je sklona porocima),
e vjezbanje tehnika za savladavanje bijesa i

e razgovor s ljudima.®®

2 peter J. D Adamo, 4 krvne grupe za 4 nacina prehrane, posebno izdanje, AGM, Zagreb, 2000., 69. i 70. str.
3 http://www.val-znanje.com/index.php/tekstovi/zdravlje-i-lijecenje/2878-prehrana-po-krvnim-grupama,
(03.09.2015.)
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Vjezbe za krvnu grupu 0:

e aerobik

e dizanje utega

e voznja biciklom
e kontakt sportovi i

e gimnastika.*

4.2. Prehrana za krvnu grupu A

Krvnoj grupi A najbolje odgovaraju vegetarijanske dijete. U mnogome je suprotnost krvnoj
grupi 0. Nemasno crveno meso i divlja¢ se preporuca izbjegavati u potpunosti, a bijelo meso i
riba se mogu konzumirati do 3% tjedno (cca 150 g). Jaja (1 kom), sirevi (60 g) i jogurt (cca
150 g) se preporucuju 1-3x tjedno te minimalno mlijeka. 1 Zlica ulja i masti se preporuca u

koli¢ini 2-6x tjedno, a orasasti plodovi (Sa¢ica) 2-5x tjedno.

Odredene zitarice odgovaraju krvnoj grupi A pa se preporucaju unositi 5-9x (cca 150 g).
Povrée je odli¢no za krvnu grupu A, pogotovo brokula, endivija, kelj, ceSnjak, persin, luk te

tofu. Voce se preporuca cak 3x dnevno (marelice, treSnje, smokve, ananas, limuni, §ljive).
Namirnice koje poticu mrsavljenje: biljna ulja, soja, povrce, ananas.

Namirnice koje poti¢u na debljanje: proteini iz mesa i meso opcenito te mlije¢ni proizvodi,

grah, bob ali i previSe zitarica.

Namirnice koje djeluju kao lijek: Saran, bakalar, osli¢, losos, sardine, sojin sir i mlijeko,

laneno i maslinovo ulje, kikiriki, sezamove sjemenke, lea, odredene vrste graska.

Namirnice koje djeluju kao hrana: piletina, puretina, morski pas, jaja, kozje mlijeko i sirevi,
jogurti, repic¢ino i riblje ulje, bademi, makadamijini orasi, pinjoli, suncokretove sjemenke,

kesteni, orasi, tahini pasta.

* http://polleosport.hr/magazin/savieti/savjeti/prehrana-po-krvnim-grupama#.Vetripc Yrvl, (03.09.2015.)
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Namirnice koje djeluju kao otrov: sve vrste crvenog i masnijeg mesa te iznutrice, Skoljke,
rakovi, hobotnice, Skampi, punomasno mlijeko, svjezi kravlji sir i ostali masni sirevi,

suncokretovo i sezamovo ulje, brazilski orasi, indijski oras¢iéi, pistacija, grah, bob.*

Dodatci prehrani za osobe krvne grupe A su morske alge, vinogradarski puzi, brokule, kostice
marelice i breskve, bob, dumbir, ¢eSnjak, L glutamin, lanene sjemenke i N-

acetilglukozamin.*®

Preporuka za visoki unos voca i povrca je odlicna. Moglo bi u prehrani nedostajati zasic¢enih i
nezasi¢enih masti. Takoder treba pomno pratiti unos proteina da ne bi bio prenizak. Prehrana
je imuc¢na C vitaminom, folnom kiselinom 1 dijetalnim vlaknima. Po potrebi treba
suplementirati zeljezo. Odli¢no se moze prilagoditi osobama s kardiovaskularnim bolestima

koje moraju paziti na unos zasiéenih masti.*’

4.2.1. Primjer jelovnika za krvnu grupu A

Primjer jelovnika je slijedeci:

e Dorucak:

voda s limunovim sokom,

zobena kasa sa sojinim mlijekom,

sok od ananasa i

zeleni Caj.
® Rucak:
- grcka salata (zelena salata, celer, luk, krastavci, malo feta sira, zaCinjena
limunom),
-1 kriSka prepecenog kruga od cjelovitog zrna i
- biljni ¢aj.
o Meduobrok:
- 2-3rizina krekera s maslacem od kikirikija,

- 28ljivei

*® https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (03.09.2015.)

*® http://www.slobodnadalmacija.hr/L jepota-i-
zdravlje/tabid/354/articleType/ArticleView/articleld/261882/Default.aspx, (03.09.2015.)

*" https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (04.09.2015.)
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- voda.

o JVecera:
- tofu pirjan sa zelenim mahunama, graska i klicama lucerne,
- jogurti

- (“:aj.48

4.2.2. Sklonosti bolestima krvne grupe A

Osobe ove krvne grupe imaju veliki rizik obolijevanja od raka dojke sa malim stupnjem
izljecenja. Upravo radi toga se preporucuje redovitije kontrole. Uz rak dojke takoder je veliki
rizik od ginekoloskih tumora te od raka Stitnjace, kostiju, Zeludca te leukemija. NeSto manji
rizik imaju od ostalih krvnih grupa za obolijevanje od raka mjehura i melanoma.
Za tip A se preporuca vegetarijanska prehrana. Vrlo je vazno da hranu jedu u §to prirodnijem
stanju: Cistu, svjezu i organsku. Ovaj ti prehrane pripadnicima krvne grupe A moze ojacati

imunoloski sustav i sprijeciti razvoj po zivot opasnih bolesti.
Znakovi toksi¢nosti krvne grupe A su:

e razni ekcemi po kozi, psorijaza, akne,

e dojke su pune cista,

e nadutost,

e nizak Secer,

e uznemirenost, depresija, osjecaj slabosti i

e visok kolesterol.*®

4.2.3. Cimbenici mriavosti krvne grupe A

Krvna je grupa A na puno nacina sasvim suprotna krvnoj grupi O u pogledu metabolizma.
Dok hrana Zivotinjskog porijekla ubrzava metabolizam krvne grupe 0 i ¢ini ga djelotvornijim,
ta hrana ima potpuno drugaciji uc¢inak na krvnu grupu A. MoZe se opaziti da se povecava

tromost i da energija opada prilikom unosa crvenog mesa, nego dok se jede biljne

*® https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (08.09.2015.)

* http://www.recepti-svijeta.com/prehrana-prema-krvnim-grupama/krvna-grupa-a/, (02.09.2015.)
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bjelancevine. Neki ljudi krvne grupe A osjecaju zadrzavanje tekucine u organizmu, jer njihov
probavni sustav sporo probavlja trome namirnice. Ljudi krvne grupe O sagorijevaju meso kao
gorivo; ljudi krvne grupe A u konacnici taloze meso u masnoce. Razlog toj razlici lezi u
zeluc¢anoj kiselini. Dok ljudi krvne grupe 0 imaju puno zelucane kiseline koja omogucuje lako
probavljanje mesa, ljudi krvne grupe A imaju malo ZeluCane kiseline, Sto je rezultat

prilagodbe njihovih predaka koji su prezivjeli jeduci biljnu hranu.

Ljudi krvne grupe A lose probavljaju i mlije¢ne proizvode, koji mogu prouzroCiti poremecaj
luenja inzulina, Sto je joS jedan Cimbenik usporavanja metabolizma. Osim toga, mlijecni
proizvodi imaju puno zasi¢enih masnoca, koje ugrozavaju srce i dovode do gojaznosti i

dijabetisa.

PSenica je dvojak ¢imbenik u prehrani krvne grupe A. Ljudi krvne grupe A mogu jesti
pSenice, ali moraju paziti da je ne jedu previSe, jer ¢e im miSi¢no tkivo postati previSe
kiselasto. Za razliku od krvne grupe 0 koja cvijeta donekle na kiselom tkivu, ljudi krvne grupe
A ne mogu upotrebljavati energiju jednakom brzinom kao ljudi krvne grupe 0, Sto usporava
metabolizam. Upravo je ta reakcija na hranu dobar primjer kako razli¢ite hrane imaju
razli¢ito djelovanje, ovisno o krvnoj grupi. PSenica je luzinasta u krvnoj grupi 0, a kiselkasta u

krvnoj grupi A.

Osim $to trebaju jesti puno razli¢itih zdravih, nemasnih namirnica i povréa i zitarica radi

ravnoteZe, ljudi krvne grupe A moraju razlikovati dobre namirnice od losih.*

4.2.4. Savjeti za krvnu grupu A

Savjeti za krvnu grupu A su slijede¢i:

e obroke ne preskakati, jesti manje obroke redovitije,

e hranu temeljito prozvakati radi lu¢enja male koli¢ine Zelucane kiseline,
e odrediti radni ritam i pratiti ga,

e spavati najmanje 8 sati,

e DbjelancCevine jesti na pocCetku dana i

izbjegavati jake parfeme i mirise.

% peter J. D Adamo, 4 krvne grupe za 4 nacina prehrane, posebno izdanje, AGM, Zagreb, 2000., 113. 1 114. str.
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VjeZbe za osobe krvne grupe A su:

e Yoga i to Htha Yoga za savladavanje stresa,
e Tai Chi (meditacija laganim pokretima),
e duboko disanje i

e aromaterapija™

4.3. Prehrana za krvnu grupu B

Krvna grupa B je mlada od dvije prethodne, i koliko god ima sli¢nosti s krvnom grupom A

tako se u nekim dijelovima jako razlikuje.

Osobe krvne grupe B nose genske posebnosti svojih predaka — nomada koji su ljudski rod
doveli u dotad nepoznata podrucja. Gen za krvnu grupu B je uz pomo¢ uravnotezene prehrane
sastavljene od mesa, mlijeka i mlijecnih proizvoda, Zitarica i povréa, omogucio precima

prezivljavanje i napredak na visokim nadmorskim visinama.*

Mogu se dobro kombinirati namirnice i biljna i Zivotinjskog svijeta. Nemasno crveno meso i
divlja¢ se preporuca 2-3x tjedno (cca 150 g), a bijelo meso se moze konzumirati do 3x tjedno
(cca 150 g) te morski plodovi 3-5x (cca 150 g). Jaja (1 kom) se preporucuju 3-4% tjedno,
sirevi (60 g) 3-5x tjedno i jogurt (cca 150 g) 2-4x. Mlijeko se moze konzumirati viSe nego
kod prethodne dvije grupe — 4-5x tjedno (cca 150 g). 1 Zlica ulja i masti se preporuca u

koli¢ini 4-6x tjedno, a oraSasti plodovi (Sa¢ica) 2-5x tjedno.

Odredene mahunarke odgovaraju krvnoj grupi B pa se preporucaju unositi 2-3x (cca 75 g), a i
kruh dobro podnose (bez glutena). Povrée je odlicno za krvnu grupu B, 3-5% porcija dnevno
(cca 150 g) pogotovo kupus, kelj, mrkve i gljive, batat. Voce se preporuca ¢ak 3-4x dnevno

(banane, brusnice, grozde, papaja, ananas i sljive).

Namirnice koje poti¢u mrSavljenje: zeleno povrée, meso, jetrica, jaja.

*! http://polleosport.hr/magazin/savieti/savjeti/prehrana-po-krvnim-grupama#.Vetripc Yrvl, (05.09.2015.)

*2 https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (01.09.2015.)

% Peter J. D Adamo, Whitney, C., Prehrana za krvnu grupu B, popis hrane, pi¢a i dodataka prehrani, Hena Com,
Zagreb, 2006., 18. str.
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Namirnice koje poticu na debljanje: kukuruz, heljda, leca, kikiriki 1 sjemenke sezama. Slabo

podnose namirnice koje sadrze gluten.

Namirnice koje djeluju kao lijek: janjetina, ovCetina, zeCetina, bakalar, osli¢, sardine, svjezi
kravlji sir, kozji sir i mlijeko, feta sir, kefir, mozzarella, jogurt, maslinovo ulje, riblje i laneno

ulje, bademi kesteni orasi, grah, bob, persin, curry, dumbir.

Namirnice koje djeluju kao hrana: govedina, jetrica, puretina, teletina, tuna, kavijar, haringe,
losos, morski pas, lignje, maslac, gouda, ementaler, punomasno mlijeko, sojino mlijeko,

sirutka, graSak, paprika, ¢eSnjak, Cokolada.

Namirnice koje djeluju kao otrov: slanina, piletina, guska, pacetina, Sunka, srce, svinjetina,
inuni, rakovi, losos, hobotnica, dimljeni losos, sladoled, suncokretovo i sezamovo ulje,

ljesnjaci, kikiriki, pistacije, pinjoli, sezamove sjemenke, tahini pasta, le¢a, kegap.>*

Dodatci prehrani za krvnu grupu B su vitamini A i E, gljive shitake, lipoi¢na kiselina®®, cink,

krom (u formi pikolinata), B kompleks, L carnitin®, koenzim Q10°’, glog.>®

Iako je ova dijeta raznolika treba dobro balansirati izmedu raznih grupa namirnica.

Omogucuje unos Sirokog raspona namirnica te se bez vecih problema mogu zadovoljiti sve

** https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (01.09.2015.)

% Lipoi¢na kiselina je snazan antioksidans koji ¢uva organizam od oksidativnih procesa vezanih uz starenje ili
fizicku aktivnost. lipoi¢na kiselina moZe pomoc¢i stanicama u pretvorbi glukoze i tako stabilizirati razinu Secera u

krvi. Desetlje¢ima se upotrebljava u klinickom tretmanu dijabetesa., http://polleosport.hr/vitamini-i-

zdravlje/zdravlje/alfa-lipoicna-kiselina-300-mg-50-kapsula-natrol, (09.09.2015.)

% |_-Carnitine se sintetizira u tijelu iz aminokiselina lizina i metionina. L-Carnitine prenosi duge lance masnih
kiselina do mitohondrija gdje mogu biti oksidirani za proizvodnju energije. Smanjuje umor i moZe biti velika
prednost prilikom dijete jer povecava aerobni kapacitet., http://polleosport.hr/dijeta-i-mr%C5%Alavljenje/l-
carnitine, (09.09.2015.)

"Koenzim Q10 ili ubikinon je tvar sli¢na vitaminima koju moZemo pronaéi u svim dijelovima tijela, sa
djelovanjem srodnim onom vitamina E. Vjerojatno je jo$ jaci antioksidant od vitamina E. Deset je poznatih
supstanci koje oznacavaju koenzim Qs ali koenzim Q10 je jedini kojeg mozemo pronaci u ljudskom tkivu.,

http://www.planetzdravlja.com/index.php/nutrijenti-od-a-do-z/koenzim-g10-stanicna-energija/79-koenzim-q10-

kralj-medu-koenzimima-i-koenzim-mladosti, (09.09.2015.)

%8 http://www.slobodnadalmacija.hr/L jepota-i-
zdravlje/tabid/354/articleType/ArticleView/articleld/261882/Default.aspx, (04.09.2015.)
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nutricionisticke preporuke. Nema potrebe za posebnom suplementacijom. Omogucuje

dovoljan unos mikronutrijenata, dijetalnih vlakana i omega-3 masnih kiselina.*®

4.3.1. Primjer jelovnika za krvnu grupu B

Primjer jelovnika je slijedeci:

e Dorucak:

2 kriske prepecenog kruha od cjelovitih zitarica,

jogurt,

jaje naoko i

zeleni Caj.
® Rucak:

- grcka salata (zelena salata, celer, luk, krastavci, malo feta sira, zaCinjena
limunom),

- bananai

- ledeni zeleni Caj.
o  Meduobrok:

- malo svjezeg posnog sira,
- nekoliko kriSaka kruske i
- voda.

e Jecera.

- janje¢i gula$ sa Sparogama,
- smedariza i

- povrée kuhano na pari (brokula).60

* https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (05.09.2015.)

% https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (08.09.2015.)
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4.3.2. Sklonosti bolestima krvne grupe B

Osobe ove krvne grupe imaju jako neuredan san te znaju patit od dnevnih omaglica. Osobe
ove krve grupe djeluju malo “lijene” jer uglavnom pate od kroni¢nog umora i letargije. Za
sindrom kroni¢nog umora jako je dobro uzimati magnezij i to 2 puta dnevno po 500 mg. Ova
krvna grupa je emotivno sloZenija od osoba ostalih krvnih grupa. Za njih se moze re¢i da su
slobodoumni, subjektivni, originalni, samodostatni, otporni i jaki organizatori a ne nedostaje

im ni kreativnosti.

Osobe ove krvne grupe sklone su autoimunim bolestima kao Sto je to reumatski artritis i
lupus. Podlozni su infekcijama, sporom metabolizmu a imunitet im je najslabija karika. Mogu

patiti i od gojaznosti , dijabetesa tipa I, visokog tlaka, sinusnih infekcija, hipotireoidizma.

Imaju mali rizik od raka stitnjace, pluca i jajnika, a najveci rizik za rak kostiju, gusterace, jetre
1 zu¢nog mjehura te grlica maternice. Vazno je napomenuti da krvna grupa “B” nema obranu
protiv Escherichie coli® jer mnogi oblici ove bakterije su imunoloski sliéni antigenu B2.
Neke bakterije izuzetno napadaju osobe krvne grupe “B” kao infekcije bubrega i urinarnog
trakta.

Znaci toksi¢nosti krvne grupe B su:

e osjetljivost na svijetlo i mirise,

e dojke su pune cista,

e nadutost,

e nedostatak libida,

e |o3a cirkulacija, hladne ruke i noge,
e hemoroidi,

e upalevenai

e umor.®

81 Escherichia coli (E. coli) jedan je od najpoznatijih mikroorganizama uopée. Unato& tome 3to se ova bakterija
moze naci kao normalni stanovnik u crijevima ¢ovjeka i brojnih zZivotinja, odredeni sojevi mogu izazvati
mokracéne i crijevne infekcije, pa i dovesti do vrlo teskih oblika bolesti s mogué¢im smrtonosnim ishodom.,
http://www.plivazdravlje.hr/aktualno/clanak/26315/Escherichia-coli.html, (09.09.2015.)

%2 http://www.blic.rs/forum/index.php?topic=7339.0:wap2, (06.09.2015.)
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4.3.3. Cimbenici mrsavosti krvne grupe B

Najvec¢i Cimbenici debljanja za ljude krvne grupe B su kukuruz, heljda, leca, kikiriki i
sezamove sjemenke. Svaka od tih namirnica ima poseban laktin, a svi ti laktini loSe djeluju na
ucinkovitost covjekovog metabolicka procesa, $to dovodi do umora, zadrzavanja tekucine u
organizmu i hipoglikemije — naglog i jakog opadanja koncentracije Se¢era u krvi poslije jela.
Pacijenti koji pate od hipoglikemije Cesto pitaju trebaju li se pridrzavati uobi¢ajenog savjeta
pa jesti viSe manjih obroka dnevno radi sprjecavanja opadanja razine Secera u krvi. Tavu se
praksu ne treba pridrZavati. Smatra se da problem nije u tome kada se jede, nego $to se jede.
Neke namirnice prouzrokuju pad Secera u krvi, osobito u osoba krvne grupe B. kad se te
namirnice eliminiraju i poc¢ne se jesti dobru hranu za osobe krvne grupe B , Secer u krvi ¢e biti
normalan i nakon jela. Problem <<pasenja>> - jedenja malih obroka tijekom dana — je u tome
Sto se kosi s prirodnim nagonom gladi organizma; moze se dogoditi da se glad ne gubi, $to

nije ugodan osjecaj, osobito ako se nastoji smrsaviti.

Ljudi krvne grupe B sli¢ni su ljudima krvne grupe 0 po reakciji na gluten koji se nalazi u
pSeni¢nim klicama i namirnicama od integralne pSenice. Lektin glutena povecava probleme
prouzrocene drugim namirnicama koje usporavaju metabolizam. Kad se hrana ne probavlja

dobro i ne sagorijeva u obliku energije — talozi se u obliku sala.

PSeni¢ni gluten sam po sebi nije tako opasan za krvnu grupu B kao za 0. Medutim, kad
pSenicu dodamo kukuruzu, le¢i, heljdi i1 kikirikiju, krajnji je rezultat jednako Stetan. Ljudi

krvne grupe B Koji Zele smrSaviti moraju obavezno izbjegavati pSenicu.

Kad se te namirnice izbjegavaju, zajedno s drugim namirnicama koje sadrze toksine, ljudi
krvne grupe B uspjeSno odrzavaju zeljenu tezinu. Oni nemaju nikakve prirodne prepreke za
mrsavljenje, poput problema Stitnjace koji mogu biti Stetni za krvnu grupu 0, niti pate od
poremecaja probave. Sve §to treba uciniti radi mrSavljenja je pridrZavati se prehrane za svoju

krvnu grupu.

Neke ljude iznenaduje da osobe krvne grupe B nisu sklone debljanju s obzirom da su mlijecni
proizvodi za njih preporucljivi. Naravno, ako se jede previse visoko kalori¢ne hrane, svakako

se moze udebljati. Ali umjereno konzumiranje mlijeénih proizvoda ustvari pomaze krvnoj
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grupi B posti¢i uravnotezen metabolizam. Pravi krivci debljanja leze u nekim namirnicama

koje ometaju djelotvorno trodenje energije i poti¢u gomilanje kalorija u obliku sala.®®

4.3.4. Savjeti za krvnu grupu B

Savjeti za krvnu grupu B su slijede¢i:

e Tehnika vizualizacije je jako korisna za ovu krvnu grupu kao i meditacija,
e Spavati najmanje 8 sati,
e Smanjiti unos ugljikohidrata,

e Pri osjecaju pojacanog umora pojesti nesto bjelancevina.
Vjezbe za krvnu grupu B su slijedece:

e meditacija i vizualizacija i
e TaiChi.*

4.4. Prehrana za krvnu grupu AB

Krvna grupa AB je najmlada krvna grupa koja je jako prilagodljiva raznim namirnicama.
Sadrzi preporuke koje u nekim segmentima objedinjuju i krvnu grupu A i krvnu grupu B. npr.

iako im odgovara meso kao namirnica, pase im u malim koli¢inama.

Nemasno crveno meso i divlja¢ se preporuca 1-3x tjedno (cca 150 g), a bijelo meso se moze
konzumirati do 2x tjedno (cca 150 g) i to u kombinaciji s povréem i tofuom. Morski plodovi
se preporucuju 3-5x (cca 150 g). Jaja (1 kom), sirevi (60 g) 1 jogurt (cca 150 g) se preporucuju
3-6x. Mlijeko se moze konzumirati viSe nego kod prethodne dvije grupe — 4-6x tjedno (cca
150 g). 1 Zlica ulja i masti se preporuca u koli¢ini 4-8x tjedno, a orasasti plodovi ($acica) 3-7x

tjedno. Odredene mahunarke se preporucuju unositi 2-3% (cca 75 Q).

Generalno dobro podnose Zitarice, pa i pSenicu, ali trebaju ograniciti njihov unos. Povrée se

preporuca konzumirati 3-5% porcija dnevno (cca 150 g) pogotovo brokula, cvjetaca, celer,

8 peter J. D Adamo, 4 krvne grupe za 4 nacina prehrane, posebno izdanje, AGM, Zagreb, 2000., 161. str.
% http://polleosport.hr/magazin/savieti/savjeti/prehrana-po-krvnim-grupama#.Vetripc Yrvl, (06.09.2015.)
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krastavci, gljive, kelj. Vocée se preporuca 3-4x dnevno (visSnje, brusnice,Sljive, smokve,

grozde).

Namirnice koje poticu mrSavljenje: tofu, morski plodovi, zeleno povrée, alga kelp, mlije¢ni

proizvodi, ananas.

Namirnice koje poti¢u na debljanje: crveno meso, grah, bob, sjemenke, slatki kukuruz, heljda,

pSenica.

Namirnice koje djeluju kao lijek: janjetina, ovcetina, zeCetina, puretina, bakalar, oslic,
sardine, svjezi kravlji sir, kozji sir i mlijeko, mozzarella, maslinovo ulje, orasi, kikiriki,

kesten, leca, zob, persin.

Namirnice koje djeluju kao hrana: jetrica, haringe, losos, lignje, edamer, ementaler, gauda,

nemasno mlijeko, sojino mlijeko, sirutka, jogurt, repicino, riblje i laneno ulje, bademi,

vvvvv

Namirnice koje djeluju kao otrov: slanina, govedina, pacetina, piletina, guska, Sunka, srce,
svinjetina, teletina, inc¢uni, rakovi, lignje, kamenice, dimljeni losos, maslac, sladoled,
suncokretovo 1 sezamovo ulje, ljeSnjaci, sezamove i1 bucine sjemenke, tahini pasta, bob,

avokado, radic.®

Dodatci prehrani za krvnu grupu AB: AB treba kombinirati sve ono iz grupe A i B.%® Prehrana
za krvnu grupu AB je pogodna za $iroku populaciju. Omogucuje raznoliki izbor namirnica, ali
s obzirom da je mjesavina krvnih grupa A i B moguce su vece razlicitosti medu pojedincima.

Mogu se zadovoljiti sve nutricionisticke preporuke.67

4.4.1. Primjer jelovnika za krvnu grupu AB

Primjer jelovnika je slijedeci:

® https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (06.09.2015.)

® http://www.slobodnadalmacija.hr/L jepota-i-
zdravlje/tabid/354/articleType/ArticleView/articleld/261882/Default.aspx, (07.09.2015.)

® https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (07.09.2015.)
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e Dorucak:

voda s limunovim sokom,

razrijedeni sok od grejpa,

2 kriske prepecenog kruha od cjelovitih Zitarica i

kava bez kofeina.

e Rucak:

- 115 gpurecih prsa,

2 kriSke razenog kruha,

cezar salata,

2 8ljive |

biljni Caj.

o  Meduobrok:
- 115 g malomasnog jogurta s vo¢em 1
- ledeni ¢a;.

o Vecera:

omlet od tofua,

pirjano povrce,

vocéna salata i

crno vino po Zelji.®

4.4.2. Sklonosti bolestima krvne grupe AB

Zene su sklone obolijevanju od raka dojke i Stitnjae sa teZim prognozama i brzim
napredovanjem bolesti. Ista prognoza je kod svih vrsta raka reproduktivnih organa osobito
jajnika. Velika smrtnost je i kod raka probavna sustava Sto se za rak mjehura i rak pluéa ne
moze reéi jer tu su rjedi recidivi i smrtnost je manja. Za razliku od krvne grupe A ova krvna

grupa bolje blokira kortizol® pa malo bolje reagira na stres i ima vecu fizi¢ku izdrzljivost.
Znaci toksic¢nosti krvne grupe AB su:

e Osjetljivost na svijetlo i mirise,

% https://www.fitness.com.hr/prehrana/dijete/Prehrana-po-krvnim-grupama.aspx, (08.09.2015.)

% Kortizol je glavni glukokortikoid kod ljudi, esencijalan je za prosje¢no zdravlje. Takode igra znacajnu ulogu u

odgovoru na stres., http://www.labmedic.org/bs/strucni-radovi/502-kortizol, (09.09.2015.)
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e dojke su pune cista,

e nadutost,

e nedostatak libida,

e |o3a cirkulacija, hladne ruke i noge,
e hemoroidi,

e upale venai

e umor.”®

4.4.3. Cimbenici mriavosti krvne grupe AB

Kad se radi o debljanju, ljudi krvne grupe AB odrzavaju spoj nasljeda svojih gena krvnih
grupa A i B. to ponekad podrazumijeva posebne probleme. Primjerice, imaju malu koli¢inu
zeluCane kiseline grupe A, ali i prilagodavanje na meso krvne grupe B. Dakle, iako su
genetski tako programirani da mogu jesti meso, nemaju dovoljno Zelucane kiseline za njegovo

pravilno metaboliziranje pa se ono taloZi u obliku masno¢a.

Da biste smrSavili, morate ogranic¢iti meso, odnosno jesti male koli¢ine koje ¢ete nadopuniti

povréem i tofuom.

Vasa svojstva, naslijedene od krvne grupe B, izazivaju pri uzivanju bubrezasta graha i graha
lima, kukuruza, heljde i sezamovih sjemenki jednaku reakciju inzulina kao i u krvne grupe B
(iako su, radi tih osobina naslijedenih od grupe A, dobri le¢a 1 kikiriki). Poremeceno
izlu€ivanje inzulina izaziva hipoglikemiju, tj. opadanje Secera u krvi nakon jela, s krajnjom

posljedicom neucinkovitog probavljanja hrane.

Ljudi krvne grupi AB nemaju jaku reakciju na pSeni¢ni gluten, $to je osobina krvnih grupa 0 i
B. Ipak, ako Zele smrSaviti treba izbjegavati pSenicu koja ¢ini miSi¢no tkivo kiselkastim. Ljudi

krvne grupe AB bolje trode kalorije kad im je tkivo donekle luZinasto.™

™ http://www.blic.rs/forum/index.php?topic=7339.0:wap2, (07.09.2015.)

" peter J. D Adamo, 4 krvne grupe za 4 nacina prehrane, posebno izdanje, AGM, Zagreb, 2000., 203. str.
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4.4.4. Savjeti za krvnu grupu AB

Savjeti za krvnu grupu AB su slijedeci:

e tehnika vizualizacije i meditacija,
e spavati najmanje 8 sati i

e izbjegavati natjecateljske situacije.
Vjezbe za krvnu grupu AB su:

e meditacija i vizualizacija i

e Hatha Yoga."”

"2 http://polleosport.hr/magazin/savieti/savjeti/prehrana-po-krvnim-grupama#.Vetripc Yrvl, (07.09.2015.)
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5. ZAKLJUCAK

Krv u organizmu ¢ovjeka moze dati mnoge odgovore na opcu situaciju tijela ali i na nacine na

koje ¢e se ona poboljsati. Jedan od nac¢ina pobolj$anja je zasigurno pravilan nacin prehrane.

Danas u svijetu postoje razne vrste dijeta. Cesto odredeni stru¢njaci tumace kako razni
preparati djeluju pozitivno na svaku osobu te uvjeravaju da se konzumacijama odredenih
pilula, ¢ajeva i slicnih proizvoda moze izgubiti suviSne kilograme bez pridrzavanja odredenim

rezimima pravilne prehrane te bez tjelovjezbe, Sto naravno ne moze biti istina.

Suprotno tim tvrdnjama te naukama je nacin prehrane prema krvnoj grupi. S obzirom na
vaznost i zna¢enje krvi za organizam jasno je da odredene tvrdnje temeljene na krvi i krvnim

mogu biti zanimljive.

Grupe koje su navedene su grupa jako dobro, grupa neutralno te grupa izbjegavati. Jako dobro
su naravno koje izrazito povoljno djeluju na organizam, neutralne su one koje bi valjalo

konzumirati u manjim koli¢inama dok skupina izbjegavati jasno kazuje o ¢emu se radi.

Cesto se osobe koje se odlude na ovaj naéin prehrane drze samo namirnica koje spadaju u
grupu jako dobro, Sto onda izaziva pomanjkanje odredenih hranjivih tvari u organizmu koje se
nalazi u grupi neutralno. Prema tome bitno je konzumirati mnoge namirnice, tj. namirnice iz

obe grupe kako bi se zadovoljile potrebe organizma.

Osim pridrZzavanja prehrane prema grupama i ovisno o krvnoj grupi vazno je da svaka osoba
koja se drzi ovoga nacina prehrane sebi prilagodi obroke, tj. drzi se skupina namirnica koje
bolje od ostalih djeluju na organizam. Uz prehranu vrlo je bitno baviti se odredenim
aktivnostima koje se preporucene. Vaznost aktivnosti je itekako bitna, jer samom prehranom

ne mozemo drZati razinu forme i zdravlja koja je normalna.

Bez obzira na dobrobiti te mnogo ¢injenica brojni su dokazi i 0 manjkavostima ovog nacina
prehrane. Tip krvi kojem pripadate ne mijenja se, on je stalno svojstvo, dok se svi drugi
¢imbenici mijenjaju. Zdravstveni problemi tijekom zivota nisu odredeni tipom krvi koji nosite u

sebi.
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Problem prehrane prema krvnim grupama jest u ¢injenici da je najveéi broj zdravstvenih
problema temeljen na genetskoj osnovi, a vanjski utjecaji sluze samo kao okidac¢i bolesnih
procesa. Stoga je primjena Adamovog pravila za prehranu prema krvnim grupama zanimljiva te

u odredenim slucajevima i korisna, ali ne i znanstveno utemeljena.
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