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Das Wissen um deine Blutgruppe gibt dir in einiger Hinsicht die Macht, etwas an
deinem Leben zu verandern. Warum?

Dr. Peter J. D‘'Adamo schreibt in seinem Buch 4 Blutgruppen - Richtig leben, dass
die Blutgruppe 0 eine hohe Disposition zu Autoimmunkrankheiten und insbesondere
zu Schildrisenproblemen hat. Das hat mich dazu bewogen, mir das Ganze mal
naher anzuschauen. Ich habe dieses Buch sowie 4 Blutgruppen, 4 Strategien fur ein
gesundes Leben als Grundlage fur diesen Blogpost gelesen und und auch mit
meinen eigenen Erfahrungen abgeglichen. Wer mir auf Facebook folgt, hat
sicherlich meine Umfrage zur Blutgruppe mitbekommen und sich gefragt, warum
ich das wissen will.

Hier ist die Antwort:

Wenn ich dem Buch glauben schenken darf, so musste die Blutgruppe 0 unter den
Menschen mit Hashimoto am meisten vertreten sein. Und meine Umfrage bestatigt
das. Und ich habe noch einiges mehr herausgefunden. Zum Beispiel, warum bei
manchen das Weglassen von Gluten schon einen superriesen Schritt in die richtige
Richtung zeigt, und warum bei anderen weniger Wirkungen zu sehen sind.

Denn laut Dr. D*‘Adamo definiert sich uber deine Blutgruppe die Vertraglichkeit
bestimmter Lebensmittel und die Unvertraglichkeit bestimmter Lebensmittel.


http://amzn.to/2HcmwzH
http://amzn.to/2oOFa9i
http://amzn.to/2oOFa9i

Jeder Blutgruppe ist ein bestimmtes Antigen zugeordnet, das Antikorper zur
Abwehr von Fremdkorpern erzeugt. Am einfachsten erklarbar ist das Uber die
Bluttransfusion und die Vertraglichkeit bestimmter Blutgruppen mit anderen. Davon
hat fast jeder schon mal etwas gehort, eine Bluttransfusion der Gruppe A auf einen
Menschen mit der Blutgruppe B wird zu einer verheerenden AbstolSungsreaktion
fuhren. Das Ganze funktioniert Uber eine Verklumpung des Blutes. Wissenschaftler
haben herausgefunden, dass eine ahnliche Reaktion im Korper auch in Bezug auf
Lebensmittel stattfinden kann. Und sie haben auch herausgefunden, dass dies im
direkten Zusammenhang mit der Blutgruppe steht.

Einen wichtigen Faktor bei diesen Erkenntnissen spielen Lectine, das sind
Eiweillverbindungen verschiedenartiger chemischer Zusammensetzung. Dr. Peter J.
D‘Adamao bezeichnet die Lectine als ,,Superklebstoff“. Die Lectine befinden
sich auf der Oberflache von Organismen, den Oberflachen der Zellen unserer
Organe, u. a. auch auf Bakterien. Das Immunsystem nutzt diese Lectine, um
,feindliche” Organismen zu binden, um sie unschadlich zu machen. Ahnlich verhalt
es sich auch mit den Lectinen von Lebensmitteln. Wenn diese mit dem Blutgruppen
Antigen nicht zusammenpassen, reagiert unser Korper mit einer sogenannten
Agglutinierung, einer Verklebung bzw. Verklumpung von Zellen. Das
merken wir zunachst gar nicht. Die Reaktion passiert tief innen in unserem Korper.
Und da passiert noch eine Menge mehr von dem, was wir nicht merken.

Das beste Beispiel, das gerade im Zusammenhang mit Hashimoto immer wieder
kontrovers diskutiert wird, ist das Gluten. Menschen mit der Blutgruppe 0 zum
Beispiel haben genau das Blutgruppen-Antigen, das hochgradig reaktiv auf Gluten
ist und so zu sehr starken Reaktionen im Verdauungstrakt fuhrt. ,,So verbindet sich
Gluten (KlebereiweiR), das im Weizen und anderen Getreidarten am haufigsten
vorkommende Lectin, mit der Schleimhaut des DUnndarms und ruft bei manchen
Menschen - inbesondere bei der Blutgruppe 0 - Entzindungen und schmerzhafte
Reizungen hervor.” (Dr. Peter . D‘Adamo - 4 Blutgruppen, 4 Strategien fur ein
gesundes Leben)

Der Teufelkreislauf im Darm beginnt genau hier, denn die Folge des permanenten
.Brotchen essens” ist zwangslaufig eines Tages das Leaky-Gut-Syndrom, das das
Immunsystem auf die Buhne ruft und meiner Meinung nach den Anfang einer
Autoimmunreaktion darstellt. Dr. D‘Adamo nennt die autoimmune
Schilddrisenerkrankung sehr haufig im Zusammenhang mit der Blutgruppe 0. Nicht
nur wegen der Unvertraglichkeit des Glutens, sondern auch im Zusammenhang mit
dem Lebenswandel von heute, der nicht zu dem Lebenswandel passt, der in der
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Entstehungszeit der Blutgruppe relevant war. Die Blutgruppe 0 ist namlich die
alteste Blutgruppe der Welt.

Menschen mit der Blutgruppe 0 sind Fleischesser und verstoffwechseln
Kohlenhydrate nur sehr schlecht. Hulsenfrichte und Kohl fUhren ebenso zu unguten
zu Reaktionen (Verklumpungen) im Organismus.

Menschen der Blutgruppe A dagegen sind die geborenen Veganer oder
Vegetarier. Von Milchprodukten lassen sie genau wie die Menschen mit Blutgruppe
0 am besten die Finger, denn diese sind fur beide schlecht vertraglich,
verlangsamen den Stoffwechsel und fUhren auch zu den oben beschriebenen
Verklebungen. Industriell verarbeitete Lebensmittel sind fur beide Blutgruppen
kontraproduktiv und gehoren deshalb nicht auf den Speiseplan. Alles in allem sind
diese beiden genannten Blutgruppen gegenteilig gepolt, wahrend die Blutgruppe
B irgendwo dazwischen liegt und sehr viel mehr ,vertragt”, wie zum Beispiel auch
Milchprodukte. Menschen mit der Blutgruppe B haben ein starkes Immunsystem
und auch schwerste Krankheiten Uberstehen sie gewohnlich, wenn sie sich an die
Blutgruppendiat halten.

Ich empfehle Euch unbedingt mal das oben verlinkte Buch von Peter D‘Adamo zu
lesen und wenigstens den Versuch zu machen, eure Ernahrung dahingehend
anzupassen. Fur mich personlich war es eine riesen Bestatigung, warum meine
Ernahrungsumstellungen so einen enormen Fortschritt in Bezug auf mein
Hashimoto bewirkt haben, denn ich habe intuitiv sehr, sehr viele Lebensmittel vom
Plan gestrichen, die ich nun bei der Blutgruppen Diat unter ,weglassen” fur meine
Blutgruppe gefunden habe. AuBerdem gab es fur mich die absolut plausible
Erklarung warum fur mich die ketogene Ernahrung so gut funktioniert [J, denn ich
bin Blutgruppe 0. []

Ich moéchte im Folgenden noch ein bisschen naher auf die einzelnen
Ernahrungsformen und deren Bezug zu den Blutgruppen eingehen.

Ubersduerung - Basische Ernahrung --> alle Blutgruppen

Ich zitiere hier das eBook , Wieder im Gleichgewicht”“ meiner Lehrerin Eva
Meininger, die Ernahrungsberater unterrichtet und ihnen ganzheitliche Sichtweisen
an die Hand gibt. Aullerdem hat sie eine erfolgreich laufende Ernahrungspraxis in
Freiburg. Falls also einer von euch in dieser Region Hilfe sucht, dann solltet ihr sie
unbedingt kontaktieren.



~Wenn wir starkehaltige Lebensmittel wie (Vollkorn-)Brot oder Kartoffeln essen,
brauchen wir einen Speichel der ein kohlenhydratspaltendes Enzym (Alpha
Amylase) enthalt. Damit dieser Verdauungshelfer seine Arbeit tun kann, muss im
Mund durch den Speichel ein leicht alkalischer pH-Wert vorliegen. Verandert sich
der pH-Wert des Speichels, kann das Enzym nicht arbeiten.

Wenn wir sehr eiweilShaltige Nahrung essen, wird diese zuerst im Magen verdaut.
Dort braucht das eiweilSsspaltende Enzym Pepsin einen sehr sauren pH-Wert, damit
es arbeiten kann.

Im Ddnndarm haben wir flr die weitere Verdauung wieder ein sehr basisches Milieu
durch den sehr alkalischen Verdauungssaft der Bauchspeicheldruse.

Auch andere Kérperbereiche sind durch ihren pH-Wert gepragt.

Verandert er sich, hat das immer negative Folgen fur uns, denn es handelt sich hier
um eine der Grundlagen unseres Stoffwechsels.

« Symptome einer Uberséduerung
e bleierne Mudigkeit

» depressive Verstimmungen,

* Antriebslosigkeit,

e Unwohlsein,

« Ubelkeit, auch Sodbrennen.

* langsames Nachlassen der Konzentration
* Kopfschmerzen,

* Verspannungen der Muskulatur,
« Ubergewicht,

* Gicht,

Rheuma,
Bandscheibenbeschwerden,
Arthrosen,

Herz- und Kreislaufstérungen.

Zu den Saurekrankheiten Nr. 1 zahlen Herzinfarkt, Schlaganfall und Krebs.

Da dieses Thema unglaublich komplex ist, werde ich hierzu einen separaten
Blogpost bereitstellen, indem ich Evas eBook genauer betrachten werde und es
euch wahrscheinlich auch als Ganzes zur Verfugung stellen.

Generell im Bezug zum Thema ,,Blutgruppenernahrung” ist zu sagen, dass alle
Blutgruppen darauf achten sollten, sich weniger sauer und mehr basisch zu
ernahren, was in der industrialisierten Welt gar nicht so einfach ist.



Trennkost --> alle Blutgruppen

st Hierbei geht es wie bei allen Erndhrungsformen um eine
dauerhafte Umstellung der Gewohnheiten.

Eiweillhaltige und kohlenhydrathaltige Lebensmittel kommen nicht in einer Mahlzeit
zusammen. Besonders gut kombinierbar ist das Ganze mit der basischen
Ernahrung. Kombiniere das Ganze aus Lebensmitteln, die fUr deine Blutgruppe gut
vertraglich sind und du wirst begeistert sein, was mit dir und deinem Wohlbefinden
passiert. []

Paleo --> Blutgruppe O

- ' Die Paleo-Ernahrung geht auf die Wurzeln der
Spe2|es Mensch zuruck Sie stellt die Frage nach der , artgerechten Erndahrung” des
Menschen und nutzt dabei Forschungsergebnisse, die aufzeigen, wie sich der
Mensch in der Steinzeit ernahrt hat. Ebenso geht die Blutgruppe 0 auf die altesten
Wurzeln der Menschheit zurtck. Sie ist die alteste Blutgruppe und auch die am
haufigsten vertretene Blutgruppe, was naturlich meine hibsche Statistik aus der
Umfrage von oben etwas relativiert.

Bei dieser Blutgruppe ist das Magensaureniveau am hochsten, DAS ist die
Blutgruppe die Proteine gut verdauen kann. Aber denkt an die Menschen der Urzeit,
die hatten nicht jeden Tag Fleisch, aber sie hatten eben auch kein Mehl oder Brot
oder dergleichen.

In meinen Augen passt genau deshalb die Paleo-Ernahrung am ehesten zur



Blutgruppe O.

Hier auch gleich wieder ein Buchtipp von mir. Es enthalt so unglaublich viel
Hintergrundwissen und Ernahrungsplane, die uns auch mit Hashimoto richtig gut
weiter bringen konnen.

Ubrigens wird die Paleo-Ernahrung bei den Hashimoto-Spezialisten in den USA und
auch bei den Menschen, die dort Hashimoto in den Griff bekommen haben, absolut
gehypt und als das Non Plus Ultra betrachtet.

Mehr dazu findest du in meinem Blogpost zu Paleo (Link)

Low Carb --> Blutgruppe 0

Ich habe es einen Absatz weiter oben erwahnt,
der Steinzeitmensch hatte kein Mehl, kein Brot und auch sonst keine industriell
verarbeiteten Produkte, er hatte Kohlenhydraten aus Gemuse oder auch aus Obst
zur Verflgung. Da er standig in Bewegung war um das Uberleben zu sichern, war es
far ihn auch kein Problem, Zucker aus Obst zu verstoffwechseln.

Heute sieht das anders aus und das sehen wir beim typischen Vertreter der
Blutgruppe 0, der vielleicht am Schreibtisch sitzt, schnell zwischendrin ein belegtes
Brot frUhstuckt und Mittags in der Kantine ,,Massenfood” zu sich nimmt. Ein grofSteil
dieser Menschen leidet unter Ubergewicht. Blutgruppe 0 kann Kohlenhydrate nur
schlecht verstoffwechseln und somit ist Low Carb auch ein guter Indikator fur
Wohlbefinden. Und ganz nebenbei ist man auf diese Art dann eben auch kein
Gluten. []


http://amzn.to/2hsA9O4
https://hashimoto-verstehen.com/paleo-ernaehrung/

Mehr dazu findest du in meinem separaten Blogpost zu Low-Carb-Ernahrung
(Link)

Ketogene Ernahrung --> Blutgruppe 0

Die Ketogene Ernahrung, wenn dauerhaft
praktiziert, ist nicht so ganz ohne, denn in der Ketose baut der Mensch Muskeln ab.
Und welches unserer wichtigsten Organe ist zum Beispiel ein Muskel? DAS HERZ,
also aufpassen, wer sich fur die Ketose entscheidet, fur wie lange du das tust und
unter welchen Rahmenbedingungen. Unbedingt machst du Ausdauersport - Cardio.
Der Steinzeitmensch war hingegen sehr oft in Ketose. Diese entsteht namlich, wenn
samtlicher Zucker im Korper verbraucht ist, dann stellt der Korper auf
Fettverbrennung um und baut sich seine Glukose aus den Ketonkorpern zusammen.
Beim intermittierenden Fasten, in Verbindung mit Morgensport kannst du ziemlich
schnell in die Ketose kommen. Angenehm ist dabei, dass das Hungergefuhl
verschwindet und du nicht dauern was essen ,musst” und dir auch nix fehlt.

Ich habe an der Ketose Challenge teilgenommen und festgestellt, dass es absolut
gar nicht leicht ist, in eine dauerhafte Ketose zu kommen. Auf jeden Fall hat mein
Korper dann sehr stark angefangen zu entgiften, was durchaus erstmal zu einem
schlechteren Wohlbefinden gefluhrt hat. Aber gleichzeitig bleib das dauernde
Hungergefuhl aus und ich wurde ausgeglichener.

Warum finde ich trotz der Muskelthematik diese Ernahrung gut? Lies mal meinen
Blogpost zum Thema ,,Erschopfung und Mitochondrien”. In der Ketose
kannst du namlich die Erneuerung deiner Mitochondrien anstofRen.

Vegan & Vegetarisch --> Blutgruppe A


https://hashimoto-verstehen.com/low-carb-besonders-gut-wenn-diabetes-oder-uebergewicht-im-spiel-sind/
https://hashimoto-verstehen.com/low-carb-besonders-gut-wenn-diabetes-oder-uebergewicht-im-spiel-sind/
https://hashimoto-verstehen.com/mitochondrien/

: - Ich hab’s probiert. Vier Monate habe ich so
ziemlich 95 % [] vegan gelebt Massen an Gemuse, keine tierischen Produkte, kein
Gluten. Ich fand es absolut schwierig. Mir hat irgendwie immer was gefehlt und
heute weils ich es - Blutgruppe 0 ist nicht so vegan veranlagt. []

Dafur aber Blutgruppe A. Fur dich mit dieser zweitgroRten Blutgruppe ist es
geradezu das Paradies. [] Du vertragst eh keine Milchprodukte. Nach Fleisch
gelustet es die meisten A-ler auch gar nicht so sehr. Und Gluten ist fur dich nicht so
das Thema. Nur: Finger weg vom Weizen!!! Das gilt auch fur dich - strikt, wenn
du Hashimoto hast.

Du hast einen empfindlichen Magen-Darm-Trakt und pflanzliche Kost ist dein Motor
zum Schlank- und Produktiv-Bleiben.

Eine sehr lange Zusammenfassung mit Buchtipps findest du in diesem

ausfuhrlichen Blogpost (Link) Ich bin Ubrigens seit dieser Zeit ein Fan von Attila
Hildmann und integriere seine Rezepte sehr gerne in meine Kuche.

Makrobiotisch --> Blutgruppe A


https://hashimoto-verstehen.com/warum-vegan-dir-bei-hashimoto-sehr-helfen-kann/

3 Die makrobiotische Ernahrung ist fettarm und
baIIaststof'frelch mit Schwerpunkt auf vollwertigem Getreide und Gemuse. In der
makrobiotischen Ernahrungsweise werden Fleisch, tierische Fette wie beispielsweise
Butter oder Schmalz, Milchprodukte, Eier, kinstliche SuBungsmittel und chemische
Zusatzstoffe gemieden. Bestandteile sind Vollkorn-Getreide (Naturreis, Hirse,
Buchweizen, Mais, Roggen) Gemuse, Bohnen, Algen und kleinere Mengen an
Frachten, Samen, Nussen und Weilsfisch.

Am besten sind die Lebensmittel nur sehr geringfugig weiterverarbeitet.
Gemusesorten wie Avocados, Kartoffeln, Tomaten, Auberginen, Paprika, Spargel
und Ruben werden gemieden.

Lebensmittel missen gemal der makrobiotischen Ernahrungsweise mit Utensilien
aus Materialien wie Holz, Glas, Emaille oder rostfreiem Stahl zubereitet werden.

Es gibt eine Therapeutin, die bei Menschen mit Hashimoto sehr gute Ergebnisse
durch makrobiotische Ernahrung erziehlt, wenn du dich hiervon angezogen fuhlst,
dann folge doch einfach diesem Link.

Abnehmen mit Hashimoto

Und jetzt nochmal ganz allgemein mein Tipp, wenn du Probleme mit Ubergewicht
hast. Frau Dr. Simone Koch, sie hat selbst Hashimoto, hat ein 12-Wochen-
Abnehmtraining erstellt. Ich habe es naturlich getestet. Und wenn ich diszipliniert
ware, dann ware ich jetzt um einige Kilos leichter. Das heilst fur mich, nochmal


https://www.jutta-bruhn.de/

anfangen, aber ich weil}, es funktioniert. Sie hat Uberall so kleine Biohacks
versteckt, die dich deiner Vitalitat und Power ein Stuck naherbringen konnen. Und
auch das HIIT (high intensive Intervalltraining), mit dem du deine Mitochondrien
kicken kannst, zeigt sie dir. Du kannst es hier uber mich vergunstigt buchen
(Link) und glaube mir, es ist sein Geld wert.
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