Ernahrung

Der O-Typ ( Der Jéager )
Fleischesser

Robuster Verdauungstrakt

Uberaktives Immunsystem

Reagiert Gberempfindlich auf Umstellungen in Erndhrung und Umwelt

Begegnet Stress am besten mit starker kdrperlicher Beanspruchung

Bendtigt leistungsfahigen Stoffwechsel, um schlank und energiegeladen zu bleiben.
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Nahrungsmittel, die die Gewichtszunahme férdern:

Weizengluten  stort die Insulinproduktion und verlangsamt den Stoffwechsel

Mais stort die Insulinproduktion und verlangsamt den Stoffwechsel
Kidneybohnen beeintrachtigen die Kalorienausnutzung

Linsen machen das Muskelgewebe basisch

Konhl hemmt das Schilddriisenhormon

(Weisskohl)

Rosenkohl hemmt das Schilddriisenhormon

Blumenkohl hemmt das Schilddriisenhormon

Senfkornblatter hemmt das Schilddriisenhormon
Nahrungsmittel, die die Gewichtsabnahme férdern:

Kombualgen enthalten Jod, erhéhen die Produktion des Schilddriisenhormons

Fisch & enthalten Jod, erhéhen die Produktion des Schilddriisenhormons
Meeresfrichte

Jodsalz enthalten Jod, erhéhen die Produktion des Schilddriisenhormons
Leber Vitamin-B-Quelle, férdert die Leistungsfahigkeit des Stoffwechsels
Rotes Fleisch  fordert die Leistungsfahigkeit des Stoffwechsels

Grunkohl, fordert die Leistungsféhigkeit des Stoffwechsels

Spinat

Brokkoli férdert die Leistungsfahigkeit des Stoffwechsels

Empfehlungen zur Nahrungszusammenstellung

Fleisch und Gefliigel

sehr Biiffel, Hammel, Innereien ( Herz, Leber ), Kalb, Lamm, Rind,
bekdmmlich Rinderhackfleisch, Wild
neutral Ente, Fasan, Huhn, Kaninchen, Rebhuhn, Truthahn ( Pute ), Wachtel

zu vermeiden  Gans, Schinken, Schwein, Speck, Frihstlicksspeck

Fisch und Meeresfriichte

sehr Alse ( Maifisch ), Blaufisch, Flussbarsch, Gelbschwanz, Hecht, Heilbutt,

bekémmlich Hering frisch, Kabeljau ( Dorsch ), Lachs, Makrele, Regenbogenforelle,
Roter Schnapper, Sardinen, Schnappbarsch, Schwertfisch, Seehecht
(Hechtdorsch), Seezunge, Stér, Streifenbarsch, Weissfisch,Marane,
Renke, Felchen, Weissbarsch, Ziegelfisch

neutral Aal, Austern, Baramunda, Facherfisch, Flunder, FluBkrebse
Froschschenkel, Garnelen, Hai, Miesmuscheln, Rotbarsch, Sardellen
Schellfisch, Schildkrdten, Seebarsch, Seeohr, Seeteufel, Sonnenfisch
Stint, Venusmuscheln. Weinberaschnecken, WeiBer Thun, WeiBstor.,
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Wolfsbarsch, Zackenbarsch, Hechtbarsch, Hummer, Jakobsmuscheln
Kalmar ( Tintenfisch ), Karpfen, Krabben, Lachsforelle, Meerbrassen

Barrakuda (Pfeilhecht), Hering ( mariniert ), Katzenfisch, SteinbeiBer, Wels
Kaviar, Krake, Meeresschnecken, Raucherlachs

Milchprodukte und Eier

Eier 3-5 pro Woche, Butter, Farmerkase, Mozzarella, Butter,
Schafskase ( Feta ), Sojakase ( Tofu ), Sojamilch, Ziegenkase, Ziegenmilch

Blauschimmelkase, Brie, Buttermilch, Sahne, Camembert, Cheddar,
Colby, Edamer, Emmentaler, Fettarme Milch 1,5 %, Frischkase, Gouda,
Gruyere, Hittenkase, Jarlsberg, Joghurt alle Sorten, Kefir, Magermilch
0,3%, Molke, Monterey Jack, Miinster, Neufchatel, Parmesan, Provolone,
Ricotta, Schmelzkase, Speiseeis, Vollmilch,

Ole und Fette

Leinsamendl, Olivendl

Dorschleberdl (Lebertran), Rapsél, Sesamdl

Baumwollsaatdl, Distel6l, Erdnussol, Maiskeimol, Sesamol

Niisse und Samen

Kurbiskerne, Walniisse

Esskastanien (Maronen), Haselnlisse, Macadamianlisse, Mandeln
Mandelmus, Pekanniisse, Pinienkerne, Sesampaste (Tahini),
Sesamsamen, Sonnenblumenkerne, Sonnenblumenmus

Cashewnlisse, Erdnlisse, Erdnussbutter, Mohnsamen, Paraniisse,
Pistazien

Bohnen und andere Hiilsenfriichte

Adzukibohnen, Augenbohnen, Pintobohnen

Cannellinobohnen, Dicke Bohnen, Griine Bohnen, Griine Erbsen,
Kichererbsen, Limabohnen, Puffoohnen (Saubohnen), Rote Bohnen,
Schwarze Bohnen, Sojabohnen, WeiBe Bohnen, Zuckerschoten

Berglinsen, Griline Linsen, Kidneybohnen, Perlbohnen, Rote Linsen

Getreideflocken und - Zubereitungen

Amarant, Buchweizen, Dinkel, Gerste, Kamut (agypt. Weizen), Puffhirse,
Puffreis, Reisflocken, Reiskleie

Cornflakes, Haferkleie, Haferschrot, Maismehl, Mehrkornmischung,
Weizenflocken, Weizenkeime, Weizenkleie,
Weizenschrot
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Brot und Geback

Essener Brot

Dinkelbrot, Glutenfreies Brot, Hirsebrot, Kndckebrot, Reiswaffeln,
Roggenbrot, Sojabrot, Vollreisbrot

Hefegeback aus Weizen,Haferkleiegeback, Hartweizenbrot, Maisgebéack,
Matzen aus Weizen, Mehrkornbrot, Pumpernickel, Weizenkeimbrot,
Weizenkleiegebéack, Weizenvollkornbrot (Graham)

Getreide und Teigwaren

Basmatireis, Buchweizen, Dinkelmehl, Gerstenmehl, Naturreis, Quinoa,
Reismehl, Roggenmehl, WeiBer Reis, Wilder Reis

Bulgur, Couscous, Glutenhaltiges Mehl, Hafermehl
Hartweizenmehl, Pasta aus Hartweizengrie3, Buchweizennudeln,
Spinatpasta, Weizenauszugsmehl, Weizenkeimmehl, Weizenvollkornmehl

Gemiise

Algen, Artischocken, Brokkoli, Chicoree, Eskarol (Winterendivie),
Gartenkirbis, Gemuisezwiebeln, Griinkohl, Kohlrabi, L6wenzahn, Mangold,
Meerrettich, Okra, Paprikaschoten rot, Pastinaken, Porree,

Rémischer Salat, Ribengriin, Spinat, StiBkartoffel, WeiBe Rlben,
Topinambur, Zwiebeln

Abalonepilze, Austernpilze, Bambussprossen, Daikon, Eisbergsalat,
Endivien, Enokipilze, Fenchel, Frihlingszwiebeln, Gelbe Kohlriiben,
Gurken

Kopfsalat, Melonenkirbis, Méhren, Mungbohnensprossen, Oliven griine,
Pak-choi, Paprikaschoten griin u.gelb, Radicchio, Radieschen, Rettiche,
Rettichsprossen, Rote Riben, Brunnenkresse, Champignons, Chilischoten,
Rucola, Schalotten, Spargel, Staudensellerie, Steckriiben, Tempeh, Tofu,
Tomaten, Wasserkastanien, Yamswurzel, Zucchini

Alfalfasprossen, Auberginen, Avocados, Blumenkohl, Chinakohl, Kartoffeln,
Mais gelb u. WeiB, Oliven schwarz, Rosenkohl, Rotkohl, Senfkohlblatter,
Shiitakepilze, WeiBkohl

Obst

Feigen frisch u. getrocknet, Pflaumen frisch u.getrocknet

Apfel, Ananas, Aprikosen, Bananen, Birnen, Blaubeeren, Boysenbeeren,
Datteln, Granatépfel, Grapefruits, Guaven, Himbeeren, Holunderbeeren,
Johannisbeeren rot u.schwarz, Kaktusfeige, Kirschen, Kiwis, Kumquats,
Limetten, Loganbeeren, Mangos, Nektarinen, Papayas, Persimonen
(Kakis), Pfirsiche, Preiselbeeren, Rosinen, Stachelbeeren, Sternfrucht
(Karambola ), Wassermelonen, Weintrauben, Wintermelonen, Zitronen

Brombeeren, Erdbeeren, Honigmelonen, Kantalupmelonen, Kochbananen,
Kokosniisse, Litschis, Mandarinen, Orangen, Rhabarber

Safte & Fliissigkeiten

Ananassaft, Kirschsaft Schwarzkirsche), Pflaumensaft

Aprikosensaft. GemuUsesaft von den bekémmlichen Sorten. Grapefruitsaft.
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Nach dem
Buch:

Gurkensaft, Méhrensaft, Papayasaft, Preiselbeersaft, Selleriesaft,
Tomatensaft, Traubensaft, Wasser mit Zitrone

Apfelmost, Apfelsaft, Kohlsaft, Orangensaft

Krauter, Gewiirze und Verdickunsmittel

Carob, Cayennepfeffer, Curry, Kombualgen, Kurkuma, Petersilie, Rotalge
(Dulse)

Agar-Agar, Ahornsirup, Anis, Basilikum, Bergamottél, Bohnenkraut, Chilis
rot, Dill, Estragon, Gelatine, Gerstenmalz, Gew(irznelke, Griine Minze,
Honig, Ingwer, Kardamom, Kerbel, Knoblauch, Koriander, Kreuzkiimmel,
Kimmel, Lorbeerblatt, Majoran, Mandelél, Meerrettich, Melasse, Minze,
Miso, Naturreissirup, Nelkenpfeffer, Paprikapulver, Pfefferkérner,
Pfefferminze, Pfeilwurzelmehl, Piment, Reissirup, Rosmarin, Safran,
Salbei, Salz, Schnittlauch, Senfpulver, SojasoBe, Tamari, Tamarinde,
Tapioka, Thymian, Weinstein, Wintergrinél, Zucker weiB u. braun,
Zuckerrohrsaft

Apfelessig, Balsamicoessig, Kapern, Maissirup, Maisstarke, Muskatnuss,
Pfeffer weiB3 u. schwarz, gemahlen Rotweinessig, Vanille, WeiBweinessig,
Zimt

Wiirzmittel und Eingemachtes

Gelees aus zuldssigen Frichten, Konfitliren aus zulassigen Friichten

Salatdressings fettarm aus zuldssigen Zutaten, Senf, Worcester-Sauce

Mayonnaise, Mixed Pickles stB, Mixed Pickles sauer, Relish,
Tomatenketchup,

Krautertees

Bockshornklee, Chilis rot, Hagebutte, Hopfen, Ingwer, Lindenbllten,
Léwenzahn, Maulbeere, Petersilie, Pfefferminze, Rotulmenrinde,
Sarsaparille, Vogelmiere

Baldrian, Dong quai, Eisenkraut, Ginseng, Griine Minze, Griiner Tee,
Helmkraut, Himbeerblatt, Holunder, Kamille, Katzenminze, Kénigskerze,
Salbei, Schafgarbe, StiBholzwurzel, Thymian, WeiBbirke, Weidorn,
WeiBer, Andorn, WeiBeichenrinde

Alfalfasprossen, Aloe, Enzian, Erdbeerblatt, Gelbwurz, GroBe Klette,
Hirtentaschel, Huflattich, Johanniskraut, Krauser, Ampfer, Maisgriffel,
Rhabarber, Rotklee, Sennesblatter, Sonnenhut (Echinacea)

Diverse Getranke

Mineralwasser

Bier, Griiner Tee, Rotwein, WeiBwein

Bohnenkaffee, Bohnenkaffee (entkoff.), Colagetranke, Diatlimonaden,
Limonaden, Schwarzer Tee, Spirituosen

" 4 Blutgruppen Vier Strategien fiir ein gesundes Leben "
Von Dr. Peter J. D'Adamo




