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Blutgruppe A

gut und gesund fur

Lebensmittel den Kérper neutral Zu vermeiden
Schnecken Huhn Buffel
Pute Ente
Strauss Fasan
Gans
Hammel
Hase
Innereien
Kalb
Kaninchen
Fleisch & Geflige Lamm
Pferd
Rebhuhn
Rind
Rinderhackfleisch
Schinken
Schwein
Speck
Wachtel
Wild
Barramundi Atlan. Umber Adl
Flussbarsch, Kretzer Bauchsaibling Alosa
Gelbbarsch Blaubarasch Alse
Goldmakrele Facherfisch Austern
Grunzbarsche Gelbschwanz Barrakuda
Hechtbarsch Hai Blaufisch
Kabeljou (Dorsch) Hecht Flunder
Karpfen Kaulbarsch Flusskrebse
Lachs Kaulkopf Froschschenkel
Lachsforelle Meerdésche Garnelen
Makrele Meerbrasse Heilbutt
Meerforelle Meerschnecken Hering
Fisch & Regenbogenforelle Muskellunge Hummer
Meeresfrichte Roter Schnapper Pampano Jakobsmuscheln
Sardellen Rotbarsch Kalamri
Sardine Sauerkarpfen Katzenfisch
Seelachs Schnappbarsch Kaviar
Seeteufel Schwertfisch Krabben
Weinbergschnecken Scrod Krake
WeiRfisch Seebarsch Krebsfleisch
Wittling Seeohr Lippfisch
Zackenbarsch Sonnenbarsch Miesmuscheln
Stint Pfeilhecht
Stor Raucherlachs
SuBRwasser-Trommler Ruderfisch
Thunfisch Sardellen
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Blutgruppe A

Fisch &
Meeresfriichte

Milchprodukte

Tilapia

Schellfisch

Weilbarsch

Schneckenmuschel

Wolfsbarsch

Schratt

Seehecht

Seezunge

Snapper

Sonnenfisch

Sternbutterfisch

Streifenbarsch

Tintenfisch

Venusmuscheln

Weillstor

Ziegelfisch

Sojakdse Casein Kase Amerik. Schmelzkdase
Sojamilch Fadenkdase Blauschimmelkdse
Farmerk&se Brie
Feta Butter
Ghee Buttermilch
Joghurt Camembert
Kefir Cheddar
Mozzarella Colby
Quark Edamer
Ricotta Emmentaler
Sauercreme Frischk&se
Schmelzkése Gouda
Ziegenkdase Gruyere
Ziegenmilch Huttenkdse
Jarlsberg
Magermilch
Milch
Molke
Monterey Jack
Munster
Neufchatel
Parmesan
Provolone
Speiseeis
Vollmilch
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Eier

Huhnerei

Eiweil} v. Hihnerei

Eigelb v. Hihnerei

Entenei

Gdnseei

Wachtelei

Ole & Fette

Leinsamen Ol

Avocado Ol

Erdnussol

Olivenol

Borretschsamendl

Kokosnussol

Schw. Johannisbeeresamendl

Disteldl

Maiskeimal

Walnussol

Lebertran

Rizinusol

Mandelol

Nachtkerzendl

Rapsol

Sesamol

Sojadl

Sonnenblumendl

Weizenkeimol

Nisse & Samen

Erdnlsse

Buchennuss

Cashewnusse

Erdnussbutter

Esskastanien (Maronen)

Kokosnusscreme

Kirbiskerne

Haselmlsse

Kokosnlsse

Leinsamen

Kokosnussmilch

Paranisse

Macadamianissen

Pistazien

Mandeln

Mandelmilch & Mus

Mohnsamen

Pekanntsse

Pinienkerne

Sesampaste

Sesamsamen

Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenmus

Walnilsse

Bohnen &
Hulsenfrlichte

Adzukibohnen

Ackerbohnen

Kichererbsen

Augenbohnen

Cannellini-Bohnen

Kidneybohnen

Berglinsen

Erbsen

Kupferbohnen

Grune Bohnen

Mungbohnensprossen

Limabohnen

Linsen rot & grin

Puffbohnen

Perlbohnen

Miso

WeilRe Bohnen

Rote Bohnen

Pinto Bohnen

Yamsbohnen

Schwarze Bohnen

Zuckerschoten

Sojabohnen
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Amaranth Basmatireis Crunchy Musli
Artischocken Pasta Bulgur Hartweizenbrot
Buchweizen Cornflakes Hartweizengriel Pasta
Buchweizenmehl Couscous Mehrkornbrot
Essener Brot Dinkel, Dinkelmehl Mehrkornmischung
Ezekiel Brot Dinkelbrot Pumpernickel
Haoferbrei Gerste, Gerstenmehl Spinatpasta
Haferkleie Gerstenmehl Weizenauszugsmehl
Hafermehl Glasnudeln Weizenflocken
Reismehl Glutenfreies Mehl Weizenkeime
Reiswaffeln Glutenhaltiges Mehl Weizenkeimmehl
Roggenmehl Glutenfreie-Pasta Weizenkleie
Sobanudeln Haferkleie Weizenschrot
Sojabrot Haferschrot Weizenvollkornbrot
Sojaflocken Hartweizenmehl Weizenvollkornmehl
Sojagranulat Hirse / Hirsenbrot
Kamut
Getreide, Brot & Kndackebrot
Geback Maismehl, Maisgries
Maisschrot, Maisstdrke
Naturreis
Pfeilwurzmehl
Popcorn
Puffhirse
Puffreis
Quinoa
Reis (weil & braun)
Reisflocken
Reiskleie
Reisnudeln
Roggenbrot
Sorghum
Topinambur
Topioka
Vollreisbrot
Wilder Reis
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Gemlse

Alfalfa Sprossen Abalone Pilze Auberginen
Aloe Algen (rot & griin) Chilischoten
Artischocken Austernpilze Chinakohl
Brokkoli Avocados Jalapeio
Chicorée Bambussprossen Kapern
Eskariol (Winterendivie) Blumenkohl Kartoffeln
Fenchel Brunnenkresse Mais
Gelbe Kohlriiben Champignon Oliven (griin & schwarz)
Grunkohl Daikon Paprika (alle Farben)
Ingwer Eisbergsalat Rotkonhl
Karotten Endiviensalat Sauerkraut
Knoblauch Enokipilze Shiitake Pilze
Kohlrabi Farnwedel SuRkartoffeln
Kohlriibe Fruhlingszwiebeln Tomaten
Karbis Gurken inkl. Saft Wacholder
Lauch Kopfsalat WeiRkohl
Léwenzahn Maitaki Pilze Yamswurzel
Mangold Maroni Yucca Wurzel
Meerrettich Melonenkirbis
Mohren Pak Choi
Okra Radicchio
Pastinaken Radieschen
Rémischer Salat Rettich inkl. Sprossen
Ruben weiss Rosenkohl
Rubenblatter rote Beete
Sellerieknolle, Staude, Saft Rucola
Spinat Schalotten
Tempeh Seetang
Tofu Sellerie Staude, Ribe, Saft
Topinambur Senfkohlblatter
Zwiebeln Spargel
Taro-Wurzel

Wasserkastanien

Zucchini
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Obst

Ananas inkl. Saft Apfel Bananen
Aprikose Birnen Bittermelonen
Boysenbeeren Brotfrucht Honigmelonen
Brombeeren Cantaloupe Melone Kochbananen
Dorrpflaumen Casaba Melone Kokosnusse
Feigen Datteln Mandarinen
Grapefruits Erdbeeren Mangos
Heidelbeeren Granatdpfel Orangen
Kirschen Guaven Papaya
Pflaumen Himbeeren Rhabarber
Preiselbeeren Holunderbeeren
Trockenpflaumen Johannisbeeren
Zitronen inkl. Saft Kakis
Kaktusfeigen
Kiwis
Kumquats
Limetten
Litschis
Loganbeeren
Nashi-Birne
Nektarinen
Pfirsiche
Quitten
Rosinen
Stachelbeeren
Sternfrucht

Wassermelonen

Weintrauben

Wintermelone

Zwergorangen
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Kr&auter, Gewlrze

Gerstenmalz

Agar-Agar

Arabic Gummi

Ingwer

Ahornsirup

Cayennepfeffer

Knoblauch

Anis

Chilis

Melasse

Basilikum

Eingelegtes in Essig

Miso

Bohnenkraut

Gelatine

Sojasauce

Curry

Pfeffer (alle Sorten)

Tamari

Dill

Wintergriin

Eingelegtes in Salzlake

Estragon

Gewdlrznelke

Guarana

Honig

Johannisbrotbaum

Kakao

Kardamom

Kerbel

Kombualgen

Koriander

Kreuzkimmel

Kimmel

Kurkuma

Lorbeerblatter

Maissirup & Maisstérke

Majoran

Meerrettich

Minze

Muskatnuss

Naturreissirup

Nelkenpfeffer

Oregano

Paprikapulver

Petersilie

Pfeilwurz Mehl

Piment

Rosmarin

Rotalge

Safran

Salbei

Salz

Schnittlauch

Senfpulver

SuRholzwurzel

Tamarinde

Tapioka

Thymian

Vanille

Zimt

© BMS-Centre

www.bms-centre.com

719



OAQ BMS-Centre

o
@ SoDY - MIND + s0UL

Blutgruppe A

Sojasauce

Agar-Agar

Guarkernmenhl

Tamari (glutenfrei)

Apfelpektin

Apfelessig

Gewdlrzgurke

Balsamico

Hefe

Carrageenan

Warzmittel &

Meersalz

Essig (rot & weil)

Verdickungsmittel

Senf

Gelatine

Ketchup

Mayonnaise

Wrocester Sauce

Wirzsauce

Gerstenmalz

Ahornsirup

Aspartam

Stfmittel

Melasse (schwarz)

Dextrose

Rohrzucker

Fruchtzucker

Honig

Invertzucker

Mais Sirup

Maltodextrin

Mandel Extrakt

Melasse

Reissirup

Stevia

Zucker (weifl & braun)

Kr&utertees

Alfalfa

Dong quai

Katzenminze

Aloe

Eisenkraut

Krauser Ampfer

Baldrian

Enzian

Maisgriffel

Bockshornklee

Erdbeerblatt

Rhabarber

Ginseng

Gelbwurz

Rotklee

GroRe Klette

Gewdlrznelke

Schwarzer Tee

Gruner Tee

Helmkraut

Hagebutte

Himbeerblatt

Ingwer

Hirtentdschel

Johanniskraut

Holunder

Kamille

Hopfen

Rotulmenrinde

Huflattich

Sonnenhut (Echinacin)

Kénigskerze

Weilldorn

Lindenbluten

Léwenzahn

Maulbeere

Minze

Petersilie

Pfefferminze

Salbei

Sarsaparille

Schafgarbe

Sennesblatter

SuRholzwurzel

Thymian

Vogelmiere

Weilbirke

Weilleichenrinde

Weiller Andorn
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Kaffee Weillwein Bier
Rotwein Cola Getranke
Stilles Wasser Diatlimonade
Getranke Softdrinks
Mineralwasser
Schwarzer Tee
Spirituosen
Generell gilt:
Fleisch... ...Ist schwer verdaulich, wird als Fett gespeichert, erhéht Giftstoffe im Verdauungstrakt
Milchprodukte... ..hemmen den Stoffwechsel, begtinstigen die Schleimbildung.
Kidney-&

Limabohnen...

...hemmen die Wirksamkeit von Verdauungsenzymen, verlangsamen den Stoffwechsel.

Weizen (viel)...

..hemmt die Wirksamkeit des Insulins, hemmt die Kalorienausnutzung.

Pflanzendle...

...fordern eine wirksame Verdauung, verhindern Wasseransammlungen im Kérper.

Sojoerzeugnisse...

...unterstitzen die Verdauung, wird rasch umgewandelt und stdrken das Immunsystem.

Gemuse... ...fordern wirksamen den Stoffwechsel.
Ananas... ...beschleunigen die Verdauung und steigert die Kalorienausnutzung.
Der A-Typ ist der Landwirt
Starken: Passt sich gut an Erndhrungs-und Umweltverdnderungen an, Immunsystem
) erhdlt und metaoblisiert Nahrstoffe effizient

Fleischproteine schwdéchen den Stoffwechsel und die Verdauung, das
Schwéchen: . o . N L

Immunsystem ist dadurch onfclllg. Parasitenanfdlle werden dadurch beglnstigt. |
Krankheitsrisiken: Herzkrankheiten, Diabetes Typ 1 & 2, Krebs, Leber-und Gallenblasenstérungen
Emé&hrungsprofii Gemuse, Tofu, Meeresfrichte, Getreide, Bohnen, Hilsenfriichte, Obst
Gewichts- Vermeide: Fleisch, Milchprodukte, Kidneybohnen, Limabohnen, Weizen
reduktion: Vermehre: Olivenél, Sojaprodukte, Meeresfriichte, Gemiise, Ananas
N&hrstoff- Vitamin B12, Folsdure, Vitamin C & E, WeiRdorn, Echinacin, Querzetin, Mariendistel
|Ergdnzungen:

Beruhigende, konzentrationsférdernde Ubungen, wie Tai Chi, Qigong, Yoga,
Fitness & Sport: Pilates, Meditation, Atemibungen, Spaziergénge, leichtes Wandermn,

Schwimmen, Tanzen, Golfen
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