(& Ms-centre
Krvna Grupa O
Namimice Dot;r: :iljz:: ve Neutraine Izbjegavati
Bivol Fazan Guska
Divlja¢ Jarebica Slanina
Govedina Koko$ Sunka
Iznutrice (srce, jetra) Konj Svinjetina
Janjetina Kuni¢
Meso i perad Mljeveno govede meso Noj
Ovcetina Patka
Tele Prepelica
Puretina
Puzevi
Zec
Alosa Ajkula Barrakuda
Alse (majska riba) Atlantski umber Crni osli¢
Bakalar (osli¢) Barramundi Dimljeni losos
Beluga Bijeli jeseter Hobotnica
Bijeli grge¢ Dagnje Kameni grgec¢
Cigleni grge¢ Bavolja riba Kavijar
Crveni grgec Grg Magcja riba
Crveni snapper Jakobove kapice Morske puzeve
Grgec Jastog Morske usi
Grge¢ (snapper) Jedrenjak Muskellunge
Riba Inéuni Jegulja Puzeva Skoljka
Plodovi mora Iverak Jezerska pastrva Srdelj
Kalifornijska pastrva Kamenice
Losos Karp
Osli¢ Kiseli $aran
Pjeskar Kozice
Plavorep Lignje
Prugasti grge¢ List
Sabljarka Morske puzeve
Sardina Osli¢
Skusa Pagar
Smud / klen
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Stuka Pampano
Stukodvorac Pastrva
Svjezi haringa Pastrva losos
Zuti smud Pes
Zutorep Plavis
Plavobas
Rakovi
Ribica
Rijecni rakovi
Sevu
Skoljka
Skrab
Skrop
Slatkovodni bubnjar
Smud
Snaper
Suncobran
Suncokret
Tilapija
Trlji
Tunjevina
udatac
Usni ribar
Venusove $koljke
Vinogradarske puzeve
Zablja koliena
Zlatna igluna
Zubatac

Riba
Plodovi mora

Zvezdasti masni
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Miije&ni proizvodi

Farmerov sir

Americki topljeni sir

Ghee Brie
Jaja Camembert
Kozji sir Casein sir
Maslac Cheddar
Mozzarella Cjelovito mlijeko
Ovgji sir (Feta) Colby
Sirutka Edamer
Sojin sir Emmental
Sojino mlijeko Gouda
Gruyere
Jarlsberg
Jogurt, sve vrste
Kefir

Kisela paviaka

Kiselo mlijeko

Kozje mlijeko

Mlijeko s malo masti

Monterey Jack

Mlnster

Neuchatel

Niskomasno mlijeko

Parmesan

Plavi pliesnijivi sir

Provolone

Ricotta

Sirutka

Skut

Sladoled

Svjezi sir

Svjezi sir (Quark)

Topljeni sir

Jaja

Pile¢e jaje

Jaje guske

Bjelanjak pile¢eg jaja

Jaje prepelice

Zumanjak pile¢eg jaja

Jaje patke

Ulja i masti

Ulje od lanenog sjemena

Ulje od avokada

Kokosovo ulje

Maslinovo ulje

Ulje od borovih sjemenki

Ricinusovo ulje

Kesten

Suncokretovo ulje

Riblje ulje

Ulje od cicka

Ulje od badema

Ulje od kikirikija

Ulje od repice

Ulje od kukuruznih klica

Ulje od crnog ribiza

Ulje od no¢urka

Ulje od sezama

Ulje od pseniénih klica

Ulje od oraha

Ulie od soje
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Ora¥asti plodovi &
Sjemenke

Lanene sjemenke Bademi Brazil nuts
Orahi Bademovo maslac Bukovac
Sjemenke bundeve Bademovo milijeko Indijski oras¢ici
Kesten Kikiriki
Kokosovo mlijeko Kikiriki maslac
LjeSnjaci Kokosova krema

Macadamija oraséici

Kokosovi orasi

Pekan orascici

Mak

Pinjole

Pistacije

Sjemenke suncokreta

Suncokretovo maslac

Susamova sjemenka

Adzukimahune

Tahini
Bijeli grah

Crvene kidney grah

Mahunarke s o¢ima

Cannellini grah

Grah kupus

Pinto mahune

Crni grah

Grah perlica

Crvene mahune

Zelene i crvene lece

Fava grah

Grah krupni

Grah napuhane

Grah i mahunarke

Grasak

Jam grah

Lima grah

Miso

Mung grah klice

Slanutak

Soja grah

zelene mahune
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Essener kruh Amarant Bagel
ArtiCoke tjestenina Brasno s glutenom
Basmati riza Bulgur (p3eni¢na griz)
Divlja riza Cjelovito pSeni¢no brasno
Ezekiel kruh Cornflakes
Heljda Crunchy
Heljda i brasno Heljda rezanci
Jecmeno brasno Jecam
Kamut (egipa. psenica) Kukuruzni griz
Krekere Kukuruzni S§krob
Kruh bez glutena Kukuruzno brasno
Kruh od cjelovite rize Kuskus
Kruh od prosa Kvasni pekarski proizvodi od p$enice
Kruh od smede rize Popcorn (kokice)
Kvinoja PSenica
Prah arrowroot-a PSeni¢na griz
Puff riza PSeni¢éne mekinje
Zitarice Razeni kruh P3eniéne pahuljice
Kruh Razeni kruh PSeniéni klici
Pekarski proizvodi Razeno brasno Pumpernickel
Razeno brasno Soba rezanci
Riza (bijela i smeda) Sorghum
Rizine mekinje Spinatna tjestenina
Rizine pahuljice Tjestenina (griz od tvrde p3enice)
Rizine vafle Tvrdi pSenica (griz)
Rizini rezanci Tvrdi pSenicni kruh
Rizino brasno Tvrdo p$eni¢no brasno
RiZzino mlijeko Visenamjenska mjeSavina
Smeda riza Visenamjenski kruh
Sojin kruh Zobena griz
Sojine pahuljice Zobeno brasno
Stakleni rezanci
Tapioka
Topinambur
Zoben brasno
Zobena kasa
Zobene mekinje
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Povrée

© BMS-Centre

Alga Bijeli kupus i sok Aloe
Alge Buca dinja Avokado
Articoke Celerova krtola Borovica
Batat Ce$njak Brusnica
Bijela repa Cili papri¢ice Crne masline
Blitva Cvekla Crveni kupus
Brokula Daikon (jap. rotkvica) Cvjeta&a
Bundeva Endivija salata Kapari
Cikorija Glavica salate Klice alfalfije
Crvena paprika Gljive abalone Krastavci
Bumbir Gljive enoki Krumpir
Eskarola / Zimska endivija Gljive ostra Kukuruz
Hren Gljive Sampinjone Listovi senfa
Kelj Jalapero Poriluk
Kupus rotkva Kesten Shiitake gljive
Listovi repe Kholrabi Sok od krastavaca
Luk Kineski kupus Taro korijen
Maslacak Kiseli kupus Yucca korijen
Okra Klice bambusa
Pastinak Klice mung graha
Poriluk Komoraé
Roma salata Krastavci
Spinat Ledeni salat
Topinambur Mladi luk
Mrkve
Pak-choi
Paprat
Paprika, zelena i Zuta
Patlidzan
Radi¢
Rajcice
Rotkvica
Rucola
Salotka

Sok od celera

Sok od mrkve

Sparoge

Stabljika celera

Strohgljiva

Tempeh

Tikvica

Tofu

Vodena kresa

Yams korijen

Zelene masline

Zute kohlrabe
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Voée

Borovnice

Ananas ukljué. sok

Banana

Sljive

Bazge

Cantaloupe dinja

Smokve

Boysenberries

Gorka dinja

Suhe sljive

Breskve

Jagode

Trednje

Brusnice

Kokosi

Casaba dinja

Kuh banane

Datulje

Kupine

Grejpfrut

Litsije

Grozde

Mandarine

Grozdice

Medene dinje

Guave

Narance

Jabuke

Nashi kruska

Kaki

Rabarbara

Kaktusova smokva

Kiwi

Kruhovo vocée

Kruske

Kumkvat

Kutine

Limete

Limun ukljucujuéi sok

Loganberries

Lubenica

Maline

Manga

Marelice

Nar

Nektarine

Papaja

Patuljaste narance

Ribiz

Ribizle

Starfruit

Zimska dinja
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Bilje | Zag&ini

Cajenski papar Agar-agar Arabska guma
Crvena alga Anis Ukiseljeno u octu
Curry Bergamotovo ulje Ukiseljeno u slanoj vodi
Bumbir Bosiljak Guarana
Kombu alga Cili (crveni) Kapari
Kurkuma Cimet Kukuruzni sirup
PerSun Crni papar Kukuruzni §krob
Ros¢i¢ Estragon Muskatni orascic
Rozi¢ Hren Muskatni cvijet
Muskatni oraséi¢

Javorov sirup

Jeémeni slad

Crni i bijeli papar

Kakao

Kardamom

Kerbel

Klin¢i¢

Klin¢i¢ papar

Kopar

Koriander

Kumin

Kumin

Lovorov list

Majcina dusica

Majoran

Med

Melasa

Miso

Origano

Papriku u prahu

Piment

Ruzmarin

Safran

Senf i senf u prahu

Sirup od smedeg rize

Sladi¢

Soja sos

Sol

Tamarind

Timijan

Vanilija

Vlasac

Zalfija

Zelatina

Zeleni metvica
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Agar-Agar Balsamico
Gelatina Guar guma
Jabuéni ocat Karagen
Jabuéni pektin Kecap

Zagini i Kvasac Kisele krastavce
Zgu¥njivadi Majoneza Ocat (crveni i bijeli)
Morska sol Umak za zacinjavanje
Senf Worcester umak
Soja sos
Tamari
Ekstrakt od badema Aspartam
Javorov sirup Deksroza
Med Fruktoza
SlastiEar !‘jl.eloso Inverzni §ef':er
RiZin sirup Kukuruzni sirup
Secer od trske Maltodekstrin
Slad od jeéma Secer (bijeli/smedi)
Stevija
BPumbir Bazga Alfalfa
Hmelj Bijela breza Aloe
Kupina Bijeli andelika Crni &qj
Lipa Dong quai Crveni djetelina
Maslac¢ak Ginseng Cuspajz
PerSun Glog Ehinaceja
Piskavica Kadulja Gencijona
Ptica trava Kamilica Hypericum
Rudbekija Klin¢i¢ Kovrc¢asti oxalis
Biljni Eajevi Sqr:s_dpdrilct Koro__kiijele h.r.qs:to Lis.no'fi neven
Sipak Kralji¢ina svije¢a List jagode
Zeleni &qj List maline Listovi sene
Listovi sene Ovgiji nosi¢
Lopuh Rabarbara
Maijc¢ina dusica Velika ¢icka
Menta Zutika
Sladi¢
Stolisnik
Valerijana
Verbena
Mineralna voda crveno vino Alkoholna pi¢a
negazirana voda Bezalkoholna pi¢a
Pica Bijelo vino
Crni &aj
Kola i limunade (i dijetalne)
Pivo
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Opéenito vrijedi:

Gluten-psenica
i Kukuruz

..ometa proizvodnju inzulina i usporava metabolizam.

Crveni grah

...utjecu na iskoristavanje kalorifa, sto dovodi do povecanja tielesne mase.

Leca

...Cine misicno tkivo alkalnim, sto je nepovoljno.

Kupus, Prokulica,
Cvjetaca

...smanjuje proizvodnju hormona Stitnjace.

Crveno meso, kelj,
Spinat, brokula,
jetra

...poticu ucinkovitost metabolizma.

Kombu i Wakame
alge, riba, jodirana
sol, plodovi mora

..sadrze jod, povecavaju proizvodnju hormona Stitnjace.

Tip O je lovac

Snage:

Robustan probavni sustav, snazan imunosni sustav, prirodna obrana protiv
infekcija, organizam odreduje ucinkovit metabolizam i o¢uvanje hranjivih tvari.

Slabosti:

Preosjetljiv na nove prehrambene i okolisne uvjete, sklon pretjerano
aktivnom imunoloskom sustavu.

Rizici za zdravije:

Poremecaiji zgruSavanja krvi, upalne bolesti poput artritisa, niska proizvodnja
hormona §titnjace, Cirevi, alergije.

Nutritivni profil:

Bogat proteinima! Meso, riba, povrée, voce, ograni¢ena zitarica, grah,
mahunarke.

Smanjenje teZine:

lzbjegavaj: pSenicu, kukuruz, grah, le¢u, kupus, mlijeéne proizvode.
Povecqj unos: algi, plodova morg, crvenog mesa, kelja, $pinata, brokule,
maslinovog ulja.

Dopuna hranjivih
tvari:

Vitamin B (poti¢e metabolizam), vitamin K, kalcij, jod, sladi¢, alge.

Fitness & Sport:

Intenzivna tjelesna aktivnost poput: boksa, tréanja, borilackih vjestina,
biciklizma, plivanja, izdrzljivostnih sportova (najmanje 3 puta tjedno).
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