
Äèåòà ïî ãðóïïå êðîâèÏîäîáðàòü ïðàâèëüíóþ äèåòó î÷åíü íåïðîñòî. Ãëàâíîå – ïîìíèòü, ÷òî êîíå÷íîé åå öåëüþ ÿâëÿþòñÿ îïòèìàëüíîå çäîðîâüå è ðàáîòîñïîñîáíîñòü, à òàê æå äîñòèæåíèå áàëàíñà ìåæäó âàøèì âåñîì, ðîñòîì è òåëîñëîæåíèåì. Íî ÷àñòåíüêî â ïîãîíå çà æåëàåìûì ðåçóëüòàòîì ìû âñëåïóþ ïåðåíèìàåì îïûò ïîäðóã, çíàìåíèòîñòåé. È âîò ÷òî âûÿñíÿåòñÿ: ñîáëþäàÿ îäíó è òó æå íèçêîêàëîðèéíóþ äèåòó, îäíè ëþäè óìóäðÿþòñÿ ñêèíóòü 10 êã, à äðóãèå åäâà ðàññòàþòñÿ ñ äâóìÿ. Èëè åùå èíòåðåñíåé: îäíè è òå æå ïðîäóêòû îäíîìó ÷åëîâåêó îáåñïå÷èâàþò ïîòåðþ âåñà, à äðóãîìó – ïðèðîñò. ×óäåñà? Äà íåò, êàê ñ÷èòàþò àìåðèêàíñêèå âðà÷è, ïðè÷èíà çàëîæåíà ãåíåòè÷åñêè. Ñåêðåò ñêðûâàåòñÿ â íàøåé êðîâè, à âåðíåå , â åå ãðóïïå, äîñòàâøåéñÿ íàì îò íàøèõ äàëåêèõ ïðåäêîâ.Ïðèðîäà óñòðîèëà òàê, ÷òî ãðóïïû êðîâè ïî áîëüøîìó ñ÷åòó íå èçìåíÿëèñü îò âðåìåí ïîÿâëåíèÿ ÷åëîâåêà è äî íàøèõ äíåé. Áëàãîäàðÿ ýòîìó èììóííàÿ è ïèùåâàðèòåëüíàÿ ñèñòåìû ÷åëîâåêà ñîõðàíÿþò ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê òåì æå ïðîäóêòàì, êîòîðûå êîãäà-òî óïîòðåáëÿëè åãî ïðåäêè. Çíà÷èò, ïîëåçíàÿ äëÿ êîãî-òî ïèùà ìîæåò äëÿ ÷åëîâåêà ñ äðóãîé ãðóïïîé êðîâè îêàçàòüñÿ òîêñè÷íîé.Íåìíîãî òåîðèèÑåíñàöèîííîå îòêðûòèå ïðèíàäëåæèò àìåðèêàíñêîìó âðà÷ó-íàòóðîëîãó Äæåéìñó ä'Àäàìî, ïðåäïîëîæèâøåìó, ÷òî ñêîðîñòü, ñ êîòîðîé ÷åëîâåê ñáðàñûâàåò âåñ, çàâèñèò îò åãî ãðóïïû êðîâè. Ïîçæå åãî ñûí Ïèòåð â ñâîåé êíèãå "4 ãðóïïû êðîâè - 4 ïóòè ê çäîðîâüþ" äåòàëüíî ðàçðàáîòàë äèåòû äëÿ êàæäîé ãðóïïû, âûÿâèâ ïîëåçíûå, âðåäíûå è íåéòðàëüíûå äëÿ îðãàíèçìà ïðîäóêòû, à òàêæå ðåêîìåíäàöèè ê îáðàçó æèçíè ñ ó÷åòîì ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê ðàçëè÷íûì çàáîëåâàíèÿì.Ñóòü òåîðèè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ñàìûå ïåðâûå ëþäè íà ïëàíåòå – êðîìàíüîíöû - âñå êàê îäèí îáëàäàëè ïåðâîé ãðóïïîé êðîâè. Ýòî è ñåé÷àñ ñàìàÿ ðàñïðîñòðàíåííàÿ ãðóïïà âî âñåì ìèðå. Òàê âîò, êðîìàíüîíöû áûëè îõîòíèêàìè, ïèòàëèñü ìÿñîì, ÿãîäàìè, êîðíÿìè, ëèñòüÿìè. Â ïîãîíå çà æèâîòíûìè, îíè âûíóæäåíû áûëè ïåðåäâèãàòüñÿ ïî ïëàíåòå èç Àôðèêè â Åâðîïó è Àçèþ, à êîãäà ïèùè ïåðåñòàëî õâàòàòü (ñêîëüêî æå ìîæíî èñòðåáëÿòü æèâîòíûõ!), îíè ïðèíÿëèñü çà ïîèñêè äðóãîé ïèùè. È ïîõîæå, îíè î÷åíü áûñòðî ñòàëè âñåÿäíûìè: â ïèùó ïîøëè ðå÷íàÿ è ìîðñêàÿ ðûáà, ÿãîäû, ëè÷èíêè, îðåõè, êîðíè è íåáîëüøèå æèâîòíûå. À íîâàÿ ïèùà îïðåäåëèëà è íîâûé îáðàç æèçíè. Êîãäà ëþäè äîãàäàëèñü íà÷àòü çàíèìàòüñÿ çåìëåäåëèåì è ñêîòîâîäñòâîì (ãäå-òî ìåæäó 25 òûñ. è 15 òûñ. ëåò äî íàøåé ýðû), ýòî âûçâàëî ãðàíäèîçíûå ïåðåìåíû. Ëþäÿì íåîáõîäèìî áûëî æèòü îáùèíàìè, ñêó÷åííî (à êàê èíà÷å îíè ìîãëè îáðàáàòûâàòü çåìëþ?). Âîò òóò-òî è íà÷àëîñü çîëîòîå âðåìå÷êî äëÿ ðàçíûõ ìèêðîáîâ, âûçâàâøèõ âçðûâ èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé, êîñèâøèõ ëþäåé íàïðàâî è íàëåâî. Îðãàíèçì ëþäåé ïîñòåïåííî ïðèñïîñàáëèâàëñÿ ê òàêèì óñëîâèÿì, ñòàíîâÿñü âñå áîëåå óñòîé÷èâûì ê àòàêóþùèì åãî ìèêðîáàì. Òàêèå ñåðüåçíûå èçìåíåíèÿ â îáðàçå æèçíè è ïèòàíèè ñïðîâîöèðîâàëè ïîëíóþ ïåðåñòðîéêó ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà è èììóííîé ñèñòåìû, ÷òî îáåñïå÷èëî ëó÷øåå óñâàèâàíèå ïðîäóêòîâ çåìëåäåëèÿ. Ñî âðåìåíåì ïèùåâàðèòåëüíàÿ ñèñòåìà ëþäåé óòðàòèëà ñïîñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ ñ ñûðîé ïèùåé. Ýòî è ïðèâåëî ê âîçíèêíîâåíèþ âòîðîé ãðóïïû êðîâè, êîòîðàÿ âûäåëèëàñü ïîñðåäñòâîì ìóòàöèé èç ïåðâîé. Òðåòüÿ ãðóïïà êðîâè ïîÿâèëàñü ãäå-òî çà 10-15 òûñÿ÷ ëåò äî íàøåé ýðû â õîëîäíûõ è áåñïëîäíûõ ïðåäãîðüÿõ Ãèìàëàåâ. Íîñèòåëÿìè ýòîé ãðóïïû áûëè êî÷åâíèêè – ñêîòîâîäû. Èõ çàíÿòèå îòðàçèëîñü íà ðàöèîíå èõ ïèòàíèÿ, ñîñòîÿâøåì èç ìÿñà è ïðîäóêòîâ ïåðåðàáîòêè ìîëîêà. Âñå ýòî â äàëüíåéøåì ïîâëèÿëî íà èçìåíåíèå èõ êðîâè (ìóòàöèþ). Èíòåðåñíî, ÷òî â Çàïàäíîé Åâðîïå íîñèòåëåé ýòîé ãðóïïû êðîâè íåìíîãî, îáëàäàòåëè åå ñêîíöåíòðèðîâàíû ïî íàïðàâëåíèþ îò ßïîíèè, Ìîíãîëèè, Êèòàÿ è Èíäèè ê Óðàëüñêèì ãîðàì.È íàêîíåö, ÷åòâåðòàÿ ãðóïïà êðîâè - ñàìàÿ ðåäêàÿ, âñòðå÷àåòñÿ ìåíåå ÷åì ó 5 ïðîöåíòîâ íàñåëåíèÿ. È ê òîìó æå ýòî ñàìàÿ íîâàÿ ãðóïïà: äâåíàäöàòü - ïÿòíàäöàòü âåêîâ íàçàä åå åùå íå áûëî âîîáùå. Îíà ïîÿâèëàñü â ðåçóëüòàòå ñìåøåíèÿ âòîðîé è òðåòüåé ãðóïï âî âðåìåíà âåëèêîãî ïåðåñåëåíèÿ íàðîäîâ. Åñëè âû ïîìíèòå èç êóðñà èñòîðèè, â ýòîò ïåðèîä òîëïû êî÷åâíèêîâ -âàðâàðîâ áóêâàëüíî îáðóøèëèñü íà öèâèëèçîâàííûå çåìëåäåëü÷åñêèå ãîñóäàðñòâà. Âçàèìíûå áðàêè çàâîåâàòåëåé è ïîêîðåííûõ è îáóñëîâèëè âîçíèêíîâåíèå ýòîé ãðóïïû. Êàêîãî ðåçóëüòàòà îæèäàòü îò äèåòû, ñîñòàâëåííîé ïî ðåêîìåíäàöèÿì Ïèòåðà ä`Àäàìî? Ñàì äîêòîð óâåðÿåò, ÷òî áëàãîäàðÿ ïðàâèëüíî ñîñòàâëåííîé äèåòå áîëåå 4 òûñÿ÷ åãî ïàöèåíòîâ ïîïðàâèëè ñâîå çäîðîâüå - çà êîðîòêèé ïåðèîä ó íèõ âîçðîñëà àêòèâíîñòü, èñ÷åçëè ëèøíèå êèëîãðàììû, íîðìàëèçîâàëàñü ðàáîòà ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà, óëó÷øèëîñü ñàìî÷óâñòâèå òåõ, êòî ñòðàäàë õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè âðîäå àñòìû, ìèãðåíè, èçæîãè.Ñîñòàâèòü ðàöèîí âû ìîæåòå ñàìîñòîÿòåëüíî. Ñâåðÿÿñü ñ òàáëèöåé, âûáèðàéòå ïîëåçíûå äëÿ âàøåãî îðãàíèçìà ïðîäóêòû, èíîãäà âêëþ÷àéòå â ðàöèîí íåéòðàëüíûå è ïî âîçìîæíîñòè èçáåãàéòå âðåäíûõ.Íî â ëþáîì ñëó÷àå ó÷èòûâàéòå îñîáåííîñòè ñâîåãî îðãàíèçìà: èíäèâèäóàëüíîå âîñïðèÿòèå òåõ èëè èíûõ ïðîäóêòîâ, ñîñòîÿíèå ñâîåãî çäîðîâüÿ. Íå íóæíî òîðîïèòü ñîáûòèÿ, ëó÷øå âñåãî äëÿ âàñ ùàäÿùåå, ïîñòåïåííîå ïîõóäåíèå, èíà÷å âû ïðîñòî îñëàáèòå ñâîþ èììóííóþ ñèñòåìó è èñòîùèòå îðãàíèçì. ×òî æå áóäåò ïðîèñõîäèòü â âàøåì îðãàíèçìå â ñëó÷àå ñîáëþäåíèÿ äèåòû?1. Âû ïåðåñòàåòå îòðàâëÿòü ñâîé îðãàíèçì òîêñè÷íûìè äëÿ íåãî ïðîäóêòàìè, èñêëþ÷èâ èç ñâîåãî ðàöèîíà âðåäíóþ ïèùó. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû îñòàíîâèòå  - âîñïàëåíèå ñëèçèñòîé îáîëî÷êè ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà; - ïîìåõè ïðîöåññó ïèùåâàðåíèÿ, âûçûâàþùèå âçäóòèå æèâîòà; - çàìåäëåíèå ñêîðîñòè óñâîåíèÿ ïèùè, ïðåïÿòñòâóþùåå ïîõóäåíèþ; - óãðîçó âûðàáàòûâàíèÿ èíñóëèíà; - íàðóøåíèÿ ãîðìîíàëüíîãî áàëàíñà, ïðîÿâëÿþùåãîñÿ â îòåêàõ, ðàññòðîéñòâàõ äåÿòåëüíîñòè ùèòîâèäíîé æåëåçû.2. Ïîñëå òîãî, êàê îðãàíèçì ïîëó÷èò ïåðåäûøêó îò ïðèòîêà âðåäíûõ âåùåñòâ, îí ïîñòàðàåòñÿ èçáàâèòüñÿ îò óæå èìåþùèõñÿ òîêñèíîâ, ïðîèçîéäåò åãî î÷èùåíèå.3. À òàê êàê òîêñèíû íàêàïëèâàþòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî â æèðîâûõ òêàíÿõ, òî ïðîöåññ èõ óäàëåíèÿ îçíà÷àåò è óäàëåíèå æèðà. Èòàê, óñïåõîâ!«ÎÕÎÒÍÈÊÈ»Ãðóïïà êðîâè 0 ( I )Ëþäÿì ñ òàêîé êðîâüþ ãåíåòè÷åñêè ïåðåäàëèñü òàêèå êà÷åñòâà íàøèõ äàëåêèõ ïðåäêîâ êàê ñèëà, ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, îòâàãà, èíòóèöèÿ è íåèñòîùèìûé îïòèìèçì. Îíè îáëàäàþò ñòîéêèì ïèùåâàðèòåëüíûì òðàêòîì, êðåïêîé èììóííîé ñèñòåìîé, îäíàêî ïëîõî àäàïòèðóþòñÿ ê íîâîé äèåòå. ×òîáû ñîõðàíèòü ýíåðãè÷íîñòü è ñòðîéíîñòü, èì òðåáóåòñÿ ýôôåêòèâíûé îáìåí âåùåñòâ. Ëó÷øèé ñïîñîá ñíÿòü ñòðåññ äëÿ íèõ - èíòåíñèâíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè. Îáëàäàòåëè ïåðâîé ãðóïïû êðîâè ëþáÿò ðèñê. Ïðè èíîì îáðàçå æèçíè îíè ïðîñòî ïàäàþò äóõîì, ñòàíîâÿòñÿ âÿëûìè è íàáèðàþò âåñ. Îñíîâíîé ïðîäóêò äëÿ «îõîòíèêîâ», êîíå÷íî, ìÿñî, êîòîðîå ñæèãàåòñÿ â èõ îðãàíèçìå ïîäîáíî òîïëèâó.Äèåòà äëÿ «îõîòíèêîâ»Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèå íàðàùèâàíèþ âåñà: - Ïøåíèöà è êóêóðóçà - óìåíüøàþò ýôôåêòèâíîñòü äåéñòâèÿ èíñóëèíà. Óõóäøàþò èíòåíñèâíîñòü îáìåíà âåùåñòâ. - Îâîùíàÿ ôàñîëü è òåìíûå áîáû - ïðåïÿòñòâóþò óòèëèçàöèè êàëîðèé. - ×å÷åâèöà - çàìåäëÿåò îáìåí ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. - Êàïóñòà êî÷àííàÿ, áðþññåëüñêàÿ, öâåòíàÿ - ïðîâîöèðóþò ãèïîòèðåîç. - Ìîëîäûå ëèñòüÿ ãîð÷èöû - óãíåòàþò ñåêðåöèþ ãîðìîíîâ ùèòîâèäíîé æåëåçû.ÏðîäóêòûÏîëåçíûåÍåéòðàëüíûåÂðåäíûåÌÿñíûå ïðîäóêòûáàðàíèíà, ãîâÿäèíà, ãîâÿæèé ôàðø, òåëÿòèíà, îëåíèíà, ìÿñî ÿãíåíêà, ïå÷åíü, ñåðäöåêóðÿòèíà ìÿñíûõ ïîðîä, èíäåéêà, êóðîïàòêà, ïåðåïåëêà, ôàçàí, öûïëåíîê, óòÿòèíà, êðîëü÷àòèíàñâèíèíà, áåêîí, ãóñÿòèíà, îêîðîê (âåò÷èíà) Ìîðñêèå è ðûáíûå ïðîäóêòûïàëòóñ, îêóíü, ëîñîñü, îñåòð, ôîðåëü, ñêóìáðèÿ, òðåñêà, ñàðäèíà, ùóêà, ñåëüäü (ñâåæàÿ)êàìáàëà, êàðï, óãîðü, àí÷îóñû, ãðåáåøêè, êàëüìàðû, êðàáû, êðåâåòêè, ðàêèèêðà, êîï÷åíûé ëîñîñü, îñüìèíîã, ñîëåíàÿ ñåëüäüÌîëî÷íûå ïðîäóêòûïðàêòè÷åñêè íåòìÿãêèå ñûðû (ôåòà, ìîöàðåëëà), êîçèé ñûð, ñëèâî÷íîå ìàñëîïðàêòè÷åñêè âñå (â òîì ÷èñëå ëþáîé éîãóðò, êîçüå ìîëîêî, ìîðîæåíîå, òâîðîã, áîëüøèíñòâî ñûðîâ, âêëþ÷àÿ ïëàâëåíûéÐàñòèòåëüíûå ìàñëà, ðàñòåíèÿëüíÿíîå è îëèâêîâîå ìàñëî, ãðåöêèå îðåõè, òûêâåííûå ñåìå÷êèêåäðîâûå è ìèíäàëüíûå îðåõè, ñåìåíà ïîäñîëíå÷íèêà àðàõèñîâîå, êóêóðóçíîå, õëîïêîâîå ìàñëî, àðàõèñ, êåøüþ, ôèñòàøêè, áîëüøèíñòâî áîáîâûõ, ãðèáûÇåðíîâûåïðàêòè÷åñêè íåòõëåá èç ïðîðîùåííûõ çåðåí, õðóñòÿùèå õëåáöû, ÷èñòî ðæàíîé õëåá.êóêóðóçíûå õëîïüÿ, êàøè (êðîìå ãðå÷íåâîé), ìàêàðîíû, ñäîáà, ïøåíè÷íûé õëåá, ìÿãêèå áóëî÷êèÎâîùèàðòèøîê, áðîêêîëè, ëóê, ïåòðóøêà, õðåí, ÷åñíîê, øïèíàòíå âûÿâëåíîàâîêàäî, áàêëàæàíû, êàïóñòà, êàðòîôåëü, êóêóðóçà, ìàñëèíûÔðóêòûèíæèð, ñëèâû, ÷åðíîñëèâíå âûÿâëåíîàïåëüñèíû, äûíÿ, ìàíäàðèíû, çåìëÿíèêàÑîêèïðàêòè÷åñêè íåòîâîùíûåàïåëüñèíîâûé êàïóñòíûé, ÿáëî÷íûé«ÇÅÌËÅÄÅËÜÖÛ»Ãðóïïà êðîâè À ( II )Ëþäè ñ òàêîé êðîâüþ – ïðèðîæäåííûå âåãåòàðèàíöû. Èì íåîáõîäèìà ýêîëîãè÷åñêè ÷èñòàÿ íàòóðàëüíàÿ ïèùà. Îíè îáëàäàþò ÷óâñòâèòåëüíûì ïèùåâàðèòåëüíûì òðàêòîì è ãèáêîé èììóííîé ñèñòåìîé. Îíè õîðîøî ïðèñïîñàáëèâàþòñÿ ê îêðóæàþùåé ñðåäå è óñëîâèÿì ïèòàíèÿ. Ëó÷øèé ñïîñîá ñíÿòü ñòðåññ äëÿ íèõ - ýòî ñàìîóñïîêîåíèå (ìåäèòàöèÿ). Ñîõðàíèòü ôèãóðó è ðàáîòîñïîñîáíîñòü èì ïîìîãóò ñåëüõîçïðîäóêòû, à îò áîáîâûõ «çåìëåäåëüöû» ïðîñòî ðàñöâåòàþò.Äèåòà äëÿ «çåìëåäåëüöåâ»Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèå íàðàùèâàíèþ âåñà:  - Ìÿñî - ïëîõî ïåðåâàðèâàåòñÿ. Îòêëàäûâàåòñÿ â âèäå æèðà. Ïîâûøàåò ñîäåðæàíèå ïèùåâûõ òîêñèíîâ. - Ìîëî÷íàÿ ïèùà - çàòîðìàæèâàåò îáìåí âåùåñòâ. - Ôàñîëü - âçàèìîäåéñòâóåò ñ ïèùåâàðèòåëüíûìè ôåðìåíòàìè, çàìåäëÿÿ îáìåí âåùåñòâ. - Ïøåíèöà (ïîòðåáëÿåìàÿ ñâåðõ ìåðû) - îñëàáëÿåò äåéñòâåííîñòü èíñóëèíà. Óõóäøàåò óòèëèçàöèþ êàëîðèé.Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèå ñáðàñûâàíèþ ëèøíåãî âåñà: - Ðàñòèòåëüíûå ìàñëà - ïîìîãàþò ýôôåêòèâíîìó ïèùåâàðåíèþ. Ïðåïÿòñòâóþò îòåêàì. - Ñîåâûå ïðîäóêòû - ïîìîãàþò ýôôåêòèâíîìó ïèùåâàðåíèþ. Áûñòðî óñâàèâàþòñÿ îðãàíèçìîì. - Îâîùè - ïîìîãàþò ýôôåêòèâíîìó îáìåíó âåùåñòâ. Ñòèìóëèðóþò ìîáèëüíîñòü êèøå÷íèêà. - Àíàíàñû - óëó÷øàþò óòèëèçàöèþ êàëîðèé. Ñòèìóëèðóþò ìîáèëüíîñòü êèøå÷íèêà.ÏðîäóêòûÏîëåçíûåÍåéòðàëüíûåÂðåäíûåÌÿñíûå ïðîäóêòûíåòêóðÿòèíà, èíäåéêà, öûïëåíîêïðàêòè÷åñêè âñå (Ãîâÿäèíà è ãîâÿæèé ôàðø, áàðàíèíà, áåêîí, ãóñÿòèíà, êðîëü÷àòèíà, ìÿñî ÿãíåíêà, êóðîïàòêè, ïåðåïåëêè, ôàçàíà, âåò÷èíà, ñâèíèíà, òåëÿòèíà, ïå÷åíü, ñåðäöå, óòÿòèíà)Ìîðñêèå è ðûáíûå ïðîäóêòûîêóíü, êàðï, ëîñîñü. ôîðåëü, ñêóìáðèÿ, òðåñêà, ñàðäèíû, ìîðåïðîäóêòû, áóðûå âîäîðîñëèìîðñêîé îêóíü, îñåòð, ùóêà, æèð ïå÷åíè òðåñêè ïàëòóñ, áåëóãà, ãðåáåøêè, êàëüìàðû, êàìáàëà, êðåâåòêè, îìàðû, ïèêøà, ñåëüäü, çóáàòêà, ðå÷íîé ðàê, èêðà, êðàá, ëîñîñü êîï÷åíûéÌîëî÷íûå ïðîäóêòûñîåâîå ìîëîêî è ñûð èç íåãîéîãóðò, êåôèð, äîìàøíèé èëè ïëàâëåíûé ñûð, êîçüå ìîëîêî, ñûð èç êîçüåãî ìîëîêàñëèâî÷íîå ìàñëî, ìîðîæåíîå, öåëüíîå ìîëîêî, òâîðîã, ñëèâî÷íûé ñûð, ñûðû òâåðäûõ ñîðòîâÐàñòèòåëüíûå ìàñëà, ðàñòåíèÿëüíÿíîå, îëèâêîâîå ìàñëî, àðàõèñ, àðàõèñîâàÿ ïàñòà, òûêâåííûå ñåìå÷êè, ãîðîõ, çåëåíàÿ ôàñîëü, ÷å÷åâèöàáåëàÿ ôàñîëü, çåëåíûé ãîðîøåê, ãðåöêèå, êåäðîâûå è ìèíäàëüíûå îðåõè, ñåìåíà ïîäñîëíå÷íèêààðàõèñîâîå, êóêóðóçíîå è õëîïêîâîå ìàñëà, êðàñíûå áîáû, îáûêíîâåííàÿ ôàñîëüÇåðíîâûåïðàêòè÷åñêè âñå çåðíîâûå ïðîäóêòû (îñîáåííî ãðå÷íåâàÿ êàøà), ðèñîâûå ëåïåøêè, õëåá èç ïðîðîùåííîé ïøåíèöû, ðæàíàÿ, ðèñîâàÿ. îâñÿíàÿ ìóêàìàêàðîíûãîòîâûå ñóõèå çàâòðàêè, ïøåíè÷íûå îòðóáè, ïøåíè÷íûé õëåáÎâîùèáðîêêîëè, ëóê, êîëüðàáè. ìîðêîâü, ïåòðóøêà, õðåí, øïèíàò. ÷åñíîêíå âûÿâëåíîáàêëàæàíû, ñëàäêèé ïåðåö. êî÷àííàÿ êàïóñòà, êàðòîôåëü. ìàñëèíûÔðóêòûàáðèêîñû, àíàíàñû, âèøíÿ, èçþì, èíæèð. êëþêâà, áðóñíèêà, ãîëóáèêà, ëèìîíû, ñëèâû, ÷åðíèêà, ÷åðíîñëèâïåðñèêè, ôèíèêè, ÿáëîêè, êðûæîâíèê, ñìîðîäèíààïåëüñèíû, áàíàíû, äûíÿ, ìàíäàðèíû Ñîêèáîëüøèíñòâîíå âûÿâëåíîàïåëüñèíîâûé è òîìàòíûé ñîê«ÊÎ×ÅÂÍÈÊÈ»Ãðóïïà êðîâè B ( III )Ó ëþäåé ýòîé ãðóïïû ìîùíàÿ èììóííàÿ ñèñòåìà: èõ îðãàíèçì ñïîñîáåí ïðîòèâîñòîÿòü ìíîãèì ñåðüåçíûì áîëåçíÿì, â òîì ÷èñëå ñòåíîêàðäèè è ðàêó. Ëþäè ýòîé ãðóïïû îáû÷íî êðåïêè è íåäîâåð÷èâû. Áëàãîäàðÿ òîëåðàíòíîìó ïèùåâàðèòåëüíîìó òðàêòó îíè ìîãóò ñåáå ïîçâîëèòü ãîðàçäî áîëüøèé âûáîð ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ, ÷åì äðóãèå. Êàê îáðàçíî âûðàçèëñÿ Ïèòåð ä`Àäàìî, îíè âçÿëè âñå íàèëó÷øåå èç öàðñòâà æèâîòíûõ è öàðñòâà ðàñòåíèé. À ÷òîáû ñîõðàíèòü ôèãóðó è õîðîøåå íàñòðîåíèå, èì òðåáóåòñÿ òîëüêî ðàâíîìåðíî ñî÷åòàòü ôèçè÷åñêóþ è óìñòâåííóþ àêòèâíîñòü. Äëÿ èçáàâëåíèÿ îò ñòðåññà èì íóæíî ñîçèäàòü. Îñíîâíûì ïðîäóêòîì ïèòàíèÿ äëÿ «êî÷åâíèêîâ» ÿâëÿåòñÿ ìîëîêî.Äèåòà äëÿ «êî÷åâíèêîâ»Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèå íàðàùèâàíèþ âåñà:  - Êóêóðóçà - îñëàáëÿåò äåéñòâåííîñòü èíñóëèíà, çàòîðìàæèâàåò îáìåí âåùåñòâ, âûçûâàåò ãèïîãëèêåìèþ. - ×å÷åâèöà, àðàõèñ, ãðå÷êà - çàìåäëÿåò óñâîåíèå ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, óìåíüøàåò ýôôåêòèâíîñòü îáìåíà âåùåñòâ, âûçûâàåò ãèïîãëèêåìèþ. - Ïøåíèöà - çàìåäëÿåò ïðîöåññ ïèùåâàðåíèÿ, çàòîðìàæèâàåò îáìåí âåùåñòâ, ïðåâðàùàåò ïèùó â çàïàñàåìûé æèð, à íå â ýíåðãèþ, îñëàáëÿåò äåéñòâåííîñòü èíñóëèíà.Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèå ñáðàñûâàíèþ ëèøíåãî âåñà:  - Çåëåíûå îâîùè, ìÿñî, ÿéöà, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû ñ íèçêîé æèðíîñòüþ, ïå÷åíü è ëèâåð ïîìîãàþò ýôôåêòèâíîìó îáìåíó âåùåñòâ.ÏðîäóêòûÏîëåçíûåÍåéòðàëüíûåÂðåäíûåÌÿñíûå ïðîäóêòûáàðàíèíà, êðîëü÷àòèíà, ìÿñî ÿãíåíêà, îëåíèíàãîâÿäèíà, ãîâÿæèé ôàðø, èíäåéêà, ôàçàí, òåëÿòèíà, ïå÷åíü áåêîí, ãóñÿòèíà, êóðÿòèíà ìÿñíûõ ïîðîä, öûïëåíîê, êóðîïàòêà, ïåðåïåëêà, âåò÷èíà, óòÿòèíà, ñâèíèíà, ñåðäöåÌîðñêèå è ðûáíûå ïðîäóêòûïàëòóñ, êàìáàëà, ëîñîñü-òàéìåíü, ìîðñêîé îêóíü, ùóêà, îñåòð, ÷åðíàÿ èêðà, ñêóìáðèÿ, òðåñêàêàðï, ñåëüäü, êîðþøêà, æèð ïå÷åíè òðåñêè áåëóãà, êðàá, ðå÷íîé ðàê, êîï÷åíûé ëîñîñü, êðåâåòêè, êðàáû, îìàðûÌîëî÷íûå ïðîäóêòûäîìàøíèé ñûð, êåôèð, êîçüå ìîëîêî, éîãóðò, ïðåññîâàííûé òâîðîã, ñûð èç êîçüåãî ìîëîêàìàñëî ñëèâî÷íîå, ñîåâîå ìîëîêî è ñûð èç íåãî, ñûðû: "Áðè", "Êàìàìáåð", "Ãàóäà", "Íåâøàòåëü", "Ïàðìåçàí", "×åääåð", Øâåéöàðñêèé, Ýäàìñêèé, öåëüíîå ìîëîêîìîðîæåíîå, ïëàâëåíûé ñûð Ðàñòèòåëüíûå ìàñëà, ðàñòåíèÿîëèâêîâîå ìàñëî, ôàñîëü ëüíÿíîå ìàñëî, ãðèáû ãðåöêèå è ìèíäàëüíûå îðåõè, çåëåíûé ãîðîøåê, ñòðó÷êîâàÿ ôàñîëüàðàõèñîâîå, ïîäñîëíå÷íîå è õëîïêîâîå ìàñëà, àðàõèñ, êåäðîâûå îðåõè, ñåìåíà ïîäñîëíå÷íèêà, ôèñòàøêè, ôóíäóê, ãîðîõ, áîáû, ÷å÷åâèöàÇåðíîâûåîâñÿíàÿ êðóïà, ðèñ, ïðîñî, ïøåíè÷íûé õëåá, ðèñîâûå ëåïåøêè, õðóñòÿùèå õëåáöûíå âûÿâëåíîãðå÷êà, êóêóðóçíàÿ ìóêà, ïøåíè÷íûå çàðîäûøè, îòðóáè, ãîðÿ÷èå èçäåëèÿ èç íèõ, ÿ÷ìåíü, ðæàíîé õëåáÎâîùèáàêëàæàíû, ìîðêîâü, ïåòðóøêà, ñâåêëà, ëèñòüÿ ñâåêëû, êàïóñòà áðîêêîëè. âñå âèäû êàïóñòû, ïåðåö, êàðòîôåëüòîìàòûÔðóêòûïðàêòè÷åñêè âñåíå âûÿâëåíîõóðìà, ãðàíàòûÑîêèïðàêòè÷åñêè âñåíå âûÿâëåíîòîìàòíûé ñîê«ÃÈÁÐÈÄÛ»Ãðóïïà êðîâè AB ( IV )×åòâåðòàÿ ãðóïïà êðîâè áèîëîãè÷åñêè íàèáîëåå ñëîæíà. Ñìåøàííàÿ íàñëåäñòâåííîñòü ñäåëàëà ýòèõ ëþäåé êðàéíå ÷óâñòâèòåëüíûìè ê èçìåíåíèþ îêðóæàþùåé ñðåäû è ïèùè. Åå îáëàäàòåëè óíàñëåäîâàëè ñòîéêîñòü ê áîëåçíÿì îò âòîðîé è òðåòüåé ãðóïï, èõ èììóííàÿ ñèñòåìà ïðîèçâîäèò áîëåå ñïåöèôèöèðîâàííûå àíòèòåëà ïðîòèâ ìèêðîáîâ-âîçáóäèòåëåé áîëåçíè. Ìíîãîîáðàçèå êà÷åñòâ, äîñòàâøèõñÿ ëþäÿì ýòîé ãðóïïû ìîæåò èãðàòü â çàâèñèìîñòè îò îáñòîÿòåëüñòâ è ïîëîæèòåëüíóþ, è îòðèöàòåëüíóþ ðîëü. Ïîýòîìó èì íàèáîëåå âàæíî ñîáëþäàòü ïðàâèëüíóþ äèåòó. Ëó÷øèé ñïîñîá äåðæàòü ñåáÿ â ôîðìå - ñîâìåùåíèå èíòåëëåêòóàëüíîé ðàáîòû ñ ëåãêîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ.Äèåòà äëÿ «ãèáðèäîâ»Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèå íàðàùèâàíèþ âåñà: - Êðàñíîå ìÿñî - ïëîõî ïåðåâàðèâàåòñÿ, îòêëàäûâàåòñÿ â âèäå æèðà, òîêñè÷íî äëÿ êèøå÷íîãî òðàêòà. - Ôàñîëü - îñëàáëÿåò äåéñòâèå èíñóëèíà, âûçûâàåò ãèïîãëèêåìèþ, çàìåäëÿåò îáìåí âåùåñòâ. - Êóêóðóçà - îñëàáëÿåò äåéñòâåííîñòü èíñóëèíà. - Ãðå÷êà - âûçûâàåò ãèïîãëèêåìèþ. - Ïøåíèöà - çàòîðìàæèâàåò îáìåí âåùåñòâ, ïðåïÿòñòâóåò ðàñõîäîâàíèþ êàëîðèé, îñëàáëÿåò äåéñòâåííîñòü èíñóëèíà.Ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèå ñáðàñûâàíèþ ëèøíåãî âåñà: - Ìîðñêèå ïðîäóêòû - ñïîñîáñòâóþò ýôôåêòèâíîìó îáìåíó âåùåñòâ. - Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû - óëó÷øàþò âûðàáàòûâàíèå èíñóëèíà ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçîé. - Çåëåíûå îâîùè - óëó÷øàþò ýôôåêòèâíîñòü îáìåíà âåùåñòâ. - Àíàíàñû - ïîìîãàþò ïèùåâàðåíèþ, ñòèìóëèðóþò ìîáèëüíîñòü êèøå÷íèêà.ÏðîäóêòûÏîëåçíûåÍåéòðàëüíûåÂðåäíûåÌÿñíûå ïðîäóêòûáàðàíèíà, êðîëü÷àòèíà, ìÿñî èíäåéêè, ÿãíåíêàìÿñî ôàçàíà, ïå÷åíü áåêîí, ãîâÿäèíà, ãîâÿæèé ôàðø, ãóñÿòèíà, êóðÿòèíà ìÿñíûõ ïîðîä, ìÿñî êóðîïàòêè, ïåðåïåëêè, öûïëåíêà, âåò÷èíà, îëåíèíà, ñâèíèíà, òåëÿòèíà, óòÿòèíà, ñåðäöå Ìîðñêèå è ðûáíûå ïðîäóêòûòóíåö, ëîñîñü, ñàðäèíû, ìîðñêîé îêóíü, îñåòð, ôîðåëü, ñêóìáðèÿ. òðåñêà, ùóêàèêðà, êàðï, êîðþøêà, ìèäèÿ, æèð ïå÷åíè òðåñêèàí÷îóñû, ïàëòóñ, áåëóãà, êàìáàëà, êðàáû, êðåâåòêè, îñüìèíîãè, ðàêè, ïèêøà, óãîðü, ñåëüäü êîï÷åíûé ëîñîñü Ìîëî÷íûå ïðîäóêòûÿéöà, íåæèðíûå êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû, äîìàøíèé ñûð, éîãóðò, êîçüå ìîëîêî è ñûð èç íåãî, ïðåññîâàííûé òâîðîã, ñìåòàíàïëàâëåíûé ñûð, îáåçæèðåííîå ìîëîêî, ñîåâîå ìîëîêî, ñîåâûé ñûð, ñûðû "Ãàóäà", "Íåâøàòåëü", "×åääåð,Øâåéöàðñêèé, Ýäàìñêèéñëèâî÷íîå ìàñëî, ìîðîæåíîå, öåëüíîå ìîëîêî, ñûð òèïà «Êàìàìáåð», «Áðè», «Ïàðìåçàí» Ðàñòèòåëüíûå ìàñëà, ðàñòåíèÿîëèâêîâîå ìàñëî, àðàõèñ, ãðåöêèå îðåõè, áîáû êðàñíîé ñîè, ÷å÷åâèöà çåëåíàÿàðàõèñîâîå ìàñëî, ëüíÿíîå ìàñëî, îðåõè ìèíäàëüíûå è êåøüþ, ôèñòàøêè, ÷å÷åâèöà êðàñíàÿïîäñîëíå÷íîå, õëîïêîâîå, êóêóðóçíîå ìàñëî, ãðèáû, îáûêíîâåííàÿ îâîùíàÿ ôàñîëü, ÷åðíûå áîáûÇåðíîâûåîâñÿíàÿ êðóïà, ïðîñî, ðèñ, ïøåíè÷íûé õëåá, õðóñòÿùèå õëåáöû, ÷èñòî ðæàíîé õëåá, îâñÿíàÿ, ðæàíàÿ è ðèñîâàÿ ìóêàÿ÷ìåíü, ïøåíè÷íûé õëåá, ïøåíè÷íûé áóáëèê, ïøåíè÷íàÿ è ÿ÷ìåííàÿ ìóêàãðå÷íåâàÿ êàøà, êàøà èç êóêóðóçíîé ìóêè, ñäîáíûå èçäåëèÿ èç êóêóðóçû, êóêóðóçíûå õëîïüÿÎâîùèêàïóñòà ëèñòîâàÿ, êàïóñòà áðîêêîëè, ñâåêëà, ñåëüäåðåé, öâåòíàÿ êàïóñòà, ÷åñíîê, áàêëàæàíû, áðîêêîëè, îãóðöû, ïåòðóøêà, ÷åñíîêáðþêâà, áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà, çåëåíûé ëóê, èìáèðü, êðàñíîêî÷àííàÿ êàïóñòà, êîëüðàáè, õðåí, ñàëàò-ëàòóêñëàäêèé ïåðåö, ðåäüêà, ÷åðíûå ìàñëèíû, îñòðûé ïåðåö, êóêóðóçà, ìàñëèíû, ðåäüêà Ôðóêòû è ñîîòâåòñòâóþùèå ñîêèàíàíàñû, âèíîãðàä, ãðåéïôðóò, âèøíè, êëþêâà, èíæèð, êèâè, êëþêâà, ëèìîíû, êðûæîâíèê, ñëèâààáðèêîñû, àðáóç, áðóñíèêà, ãîëóáèêà, ãðóøà, äûíÿ, åæåâèêà, èçþì, ìàíäàðèíû, ïåðñèêè, ôèíèêè, ÷åðíèêà, ÷åðíîñëèâ, ÿáëîêè, ÿãîäû áóçèíûàïåëüñèíû, áàíàíû, ãðàíàòû, õóðìà, ìàíãî
Ukrwebmir.Net:) Óêðàèíñêèé ïîðòàë.  Ö³êàâ³ íîâèíè.  Êîðîòêî ïðî íàéö³êàâ³øå. 
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