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    Trzem największym miłościom mojego życia:

    Mężowi Dariuszowi i Córkom — Kasi i Weronice

  


  
    Jak czytać tę książkę?


    Zdecydowanie od początku do końca. Nawet jeśli masz grupę krwi AB, znacznie więcej zyskasz, nie rezygnując z lektury rozdziałów dotyczących grup 0, A i B, aniżeli skupiając się jedynie na tym poświęconym Tobie. Nie warto pomijać opisów konkretnych przypadków, które mimo iż dotyczą osób z inną grupą krwi, rzucają światło na to, jak wielki wpływ na jakość życia ma genetyczne dziedzictwo. Nie ma jednak potrzeby analizowania produktów spożywczych dla grup Ciebie nieinteresujących. Natomiast we wszystkich rozdziałach zostały zamieszczone informacje przydatne dla każdej osoby, bez względu na to, jaka krew płynie w jej naczyniach.


    Dorota Augustyniak-Madejska

  


  
    Podziękowania


    Nie sposób wymienić wszystkich, którzy mieli mniejszy czy większy wpływ na powstanie tej książki. Wśród nich są jednak ci, którym należą się podziękowania szczególne:


    Doktorowi Arturowi Lewandowskiemu i Pawłowi Sowie, którzy niezależnie od siebie, niemal w tym samym czasie uznali, że czas najwyższy na moją pierwszą książkę.


    Eli Szumskiej za cierpliwe, wieloletnie ilustrowanie nieskończonej liczby moich pomysłów i wizji.


    Dziękuję również moim wiernym Czytelnikom, którzy znajdowali i ciągle znajdują czas, by po lekturze moich tekstów na bieżąco dzielić się swymi przemyśleniami, odczuciami, a czasem troska­mi i radościami. Wśród nich są osoby, których listy szczególnie zapadły mi w pamięć i serce. To m.in.:


    Bożenka Biernot z Cieszyna


    Dorota Trojan z Krakowa


    Kamila Woźniak z Milanówka


    Małgosia Safandowska z Kowala


    Iza Jurewicz-Zimny ze Stargardu


    Zbyszek Dobrowolski z Warszawy


    oraz


    p. Krystyna Adamiec z Warszawy


    p. Anna Szymańska z Warszawy


    p. Dorota Pich z Gdańska


    p. Anna Rott z Pucka


    p. Elżbieta Zabiegaj z Krakowa


    p. Jola Windloch z Siedlec


    p. Basia Miłek-Wszędybył ze Szczecina


    p. Ula Mikołajczyk z Kamienia Pomorskiego


    p. Magdalena Dąbek ze Szklarskiej Poręby


    p. Anna Siurnik z Białobrzegów


    p. Leszek Mikołajczyk z Bydgoszczy


    p. Artur Sudnik ze Świnoujścia


    p. Renata Materka z Białogardu


    p. Barbara Kowaleczko z Obornik Wielkopolskich


    Szczególne podziękowania kieruję do tych, którzy nie zostali wymienieni z nazwiska, a których historie znalazły się na kartach tej książki.


    Dorota Augustyniak-Madejska

  


  
    Zanim na dobre zagłębisz się w lekturę


    W życiu tak już często bywa, że najpiękniejsze prezenty od losu otrzymujemy opakowane w… problem. Jest jeszcze inna, stara jak świat maksyma: „Kto szuka, ten znajduje”.


    Tak było w wielu sytuacjach i w mojej rodzinie.


    Ponieważ zdrowie nam jakoś szczególnie dopisywać nie chciało, rozpoczęliśmy poszukiwania przyczyn tego stanu rzeczy. Na początku dość nieśmiałe, ale jednak, jak się po latach okazało, we właściwym kierunku.


    Jednym z najważniejszych odkryć było zrozumienie, że za stan zdrowia odpowiedzialne jest odżywianie — a ściślej rzecz ujmując — życie zgodne z grupą krwi.


    Jeśli jesteś gotów przeanalizować to, z czym być może do tej pory nie udało Ci się bliżej zetknąć, zapraszam do lektury.


    Z życzeniami, by życie zgodne z grupą krwi stało się wspaniałą przygodą, która zaowocuje doskonałym zdrowiem


    Autorka

  


  
    Część I

  


  
    Zamiast wstępu


    Jak to się zaczęło?


    Niemal każdego roku przez świat przechodzi kolejna fala nowych, iście rewolucyjnych rozwiązań dietetycznych, których stosowanie ma uczynić nas pięknymi, pełnymi energii, no i przynajmniej z wyglądu… dużo młodszymi!


    Miliony ludzi z dnia na dzień wprowadzają w życie coś, co ma sprawić, że ich mały osobisty świat nagle stanie się lepszy. Kłopot w tym, że często robią to, nie poświęcając ani chwili na przestudiowanie, czy i jak wielki tkwi w tym sens.


    Czas mija, życie toczy się dalej, ale jakoś nie widać, by po ulicach przechadzały się same tryskające zdrowiem piękności z sylwetkami kwalifikującymi się na okładki magazynów ilustrowanych.


    Przeciwnie, coraz więcej w naszych miastach osób z nadwagą, a i otyłość nie jest zjawiskiem odosobnionym. W klinikach poprawiających urodę coraz bardziej tłoczno.


    Przed „zwykłymi” gabinetami lekarskimi kolejki też nie maleją. Szpitale ciągle pełne, a specjaliści medyczni, bez względu na dziedzinę, jaką się parają, mają wciąż pełne ręce roboty.


    Gdzieś pomiędzy tym wszystkim istnieje sobie bez zbytniego hałasu — przez jednych lekceważony, przez innych ignorowany — sposób na zdrowie i urodę…


    Skąd wzięła się moja przychylność dla niego?


    Zainteresowanie — a precyzyjniej rzecz ujmując, uporczywy i totalny… brak zainteresowania życiem zgodnym z grupą krwi — zaczęło się u mnie w sposób dość nietypowy.


    Molem książkowym stałam się chyba już w momencie, kiedy zdołałam poskładać literki w pierwszy wyraz. Jeśli jednak sądzisz, że do lektury nowego nabytku, który trafił do naszej domowej biblio­teki pod koniec roku 1999, zabrałam się od razu, jesteś w błędzie. Mimo że pierwsza publikacja autorstwa doktora D’Adamo z wielu względów powinna była wzbudzić moje zainteresowanie, stało się zupełnie inaczej.


    Zapewne dlatego, że do zapoznania się z zasadami teorii amerykańskiego badacza za wszelką cenę usiłowała nakłonić mnie osoba, która nie wzbudziła niestety mojej sympatii. Jakby tego było mało, przez bite cztery godziny (tyle trwała nasza wspólna podróż) nie przestawała mówić o zaletach wynikających ze stosowania wspomnianej diety.


    Jeśli wówczas byłaby możliwość, uciekłabym, gdzie pieprz rośnie. Moja nie tyle rozmówczyni, co osoba prowadząca niekończący się monolog, nie zważając na mój kiepski stan spowodowany wyjątkowo intensywnymi tego dnia objawami choroby lokomocyjnej, nie dawała za wygraną. Biorąc pod uwagę, że dotychczas już na sam dźwięk słowa „krew” robiło mi się niedobrze, byłam w niemałej desperacji. Świat wirował mi przed oczami, byłam sinoblada, a tu jeszcze to „krwawe” opowiadanie. Jedyne, o czym wówczas marzyłam, to wydostać się z przyciasnego pojazdu.


    W każdym razie ten ogromny dyskomfort i fatalne samopoczucie skłoniły mnie do podjęcia decyzji: „Grupa krwi? Mająca coś z nią wspólnego dieta? Przenigdy! Absolutnie i za żadne skarby! Nie, nie, nie i jeszcze raz… NIE!!!”.


    Mijały miesiące i, jak to czasami bywa, miały miejsce różne „zbiegi okoliczności”. Wreszcie pewnego dnia, najwyraźniej z chwilowego braku ciekawszego zajęcia, sięgnęłam po książkę, której wcześniej nie zamierzałam poświęcić ani odrobiny swojej uwagi. Otworzyłam ją na chybił trafił.


    Wspomnę jedynie, że był to czas, kiedy od samego spojrzenia na mnie można było niemal natychmiast poczuć się zmęczonym.


    Pomyślisz być może: „Któż od czasu do czasu nie bywa wykończony?”. Masz rację. Odczuwanie zmęczenia jest jak najbardziej właściwą i ważną reakcją ciała na brak snu, stres emocjonalny czy nadmierny wysiłek fizyczny.


    Ale to moje zmęczenie było inne. Moje wyczerpanie (bez wyraźnej wiadomej przyczyny) było ciągłe, chroniczne, przewlekłe, permanentne, długotrwałe, ustawiczne i nigdy się nie kończyło. W żaden znany mi sposób nie można było tego zmienić. Kładłam się spać w bardzo kiepskiej formie, a po przebudzeniu było tylko gorzej.


    Zmęczenie to stan niezwykle trudny do zdefiniowania. No bo jak stwierdzić, w którym miejscu znajduje się granica pomiędzy fizjologią a chorobą?


    Co usłyszysz w gabinecie lekarskim, kiedy zwierzysz się ze swojego… zmęczenia?


    Zapewne domyślasz się, że reakcja doktora na Twoje, zresztą dość ospałe wynurzenia, może być różna.


    Pierwszą informacją, na którą natknęłam się wówczas w opracowaniu doktora zza oceanu, był właśnie syndrom chronicznego zmęczenia w grupie 0.


    Natychmiast pojawiły się pytania: „Czyżby jeszcze ktoś inny cierpiał na to, co ja? W dodatku ma tę samą grupę krwi? Hm… To może być całkiem interesujące!”.


    Wyczytawszy, jak wielkie szkody w organizmie „zerówki” może spowodować nabiał, jeszcze tego samego dnia wyeliminowałam z mojego menu jogurty, sery, serki, deserki i innego typu cudeńka tworzone na bazie mleka.


    To, co wydarzyło się później, było już tylko wspaniałą konsekwencją tej ogromnie ważnej dla zdrowia i świetnego samopoczucia decyzji.


    Na razie jednak skończyło się tylko na odstawieniu produktów mlekopochodnych. Byłam tak zadowolona, lekka i świeża, że dalsze studiowanie zależności między pożywieniem a grupami krwi jakoś nie wydawało mi się konieczne. Zmęczenie ustąpiło, kolory otaczającego świata stały się bardziej wyraziste, więc… po co robić coś więcej?


    Później znów miało miejsce wiele istotnych wydarzeń, które doprowadziły do kolejnych kroków. Stąd blisko było już do wielkiego przełomu w pracy, a tym samym w ogóle w życiu.


    Gdybym w momencie, o którym wspomniałam, sięgnęła po inny tom z mojej zasobnej biblioteki, najprawdopodobniej nie doszłoby do naszego spotkania na łamach tej książki…


    O uskoku św. Andrzeja, wstrząsach sejsmicznych i Twoich osobistych trzęsieniach ziemi


    Przez wiele lat prowadzenia mojej prozdrowotnej działalności zdążyłam przyzwyczaić się do tego, że osoba pisząca bądź telefonująca z prośbą o poradę na moje pytanie o grupę krwi reaguje zdziwieniem: „A to ma znaczenie?”.


    Czy ma znaczenie? Hm…, skoro pytam?


    A Ty, jak myślisz?


    Ale zacznijmy od samego początku.


    Żyjący na przełomie XVIII i XIX w. niemiecki twórca homeopatii, doktor Samuel Hahnemann, uważał, że niemal każdy człowiek ma jakieś bardziej czy mniej zauważalne i odczuwalne dziedziczne upośledzenie. Dla jego określenia, posiłkując się językiem hebrajskim, przyjął słowo psora (od: tsorat — wada, usterka).


    Hahnemannowska psora to taka przenoszona z pokolenia na pokolenie genetyczna linia ułomności. Jest ona doskonałym uzasadnieniem dla koncepcji tzw. słabych punktów przypisywanych każdej z czterech grup krwi.


    Żeby Ci zobrazować, jak ogromnie istotne są te Twoje i moje „pięty achillesowe”, posłużę się przykładem z zupełnie innej dziedziny.


    W Stanach Zjednoczonych, a dokładnie w Kalifornii, od miejsca znajdującego się na północ od San Francisco aż do Zatoki Kalifornijskiej, wzdłuż brzegu oceanicznego, na odcinku 1050 km biegnie linia tzw. słabych punktów Ziemi. Ten szczególny skrawek naszej planety znany jest jako uskok św. Andrzeja.
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    Jest to jedno z najbardziej niebezpiecznych miejsc na Ziemi. Tu właśnie stykają się dwie płyty tektoniczne (pacyficzna i atlantycka). Trąc o siebie niczym źle dopasowane koła zębate, kumulują energię w postaci ogromnych naprężeń, które znajdują ujście podczas trzęsień ziemi. Ta kalifornijska część zachodniego wybrzeża jest taką geologiczną psorą naszej planety. To linia, wzdłuż której należy spodziewać się niosących zniszczenie wstrząsów sejsmicznych.


    Na szczęście nie mają one miejsca każdego dnia.


    Podobnie jest ze mną i z Tobą. Taki swoisty „uskok tektoniczny” organizmu, mimo że istnieje, nie musi ciągle dawać o sobie znać. Zwłaszcza jeśli Twoje życie jest harmonijne i niemal bezstresowe.


    Uwaga, uwaga!


    Jeśli jesteś osobą urodzoną pod taką wyjątkową gwiazdą, proszę o kontakt. Chcę na własne oczy zobaczyć, jak wygląda ów szczęściarz.


    Kiedy jednak — jako statystyczny członek ludzkiej, a dokładniej polskiej populacji — przez dłuższy czas jesteś narażony na działanie czynników stresogennych, i to nie w niewielkich porcjach, ale w będących ponad miarę Twojej psychofizycznej wytrzymałości „wielopakach”, w końcu Twój genetyczny uskok objawia się i eksploduje. Dochodzi wówczas do Twojego bardzo osobistego „trzęsienia ziemi”.


    Dobrze, że między uskokiem św. Andrzeja a linią Twoich słabych punktów jest jednak pewna istotna różnica. Ruchy płyt tektonicznych oraz sposób, w jaki się one objawią, trzeba zostawić naturze. Natomiast to, czy Twoje słabe punkty spowodują niebezpieczne „tarcia” i w konsekwencji „eksplozje” najpierw zwykłych niedomagań, a następnie chorób, w dużej mierze zależy od Ciebie. W szczególności zaś od tego, jak w Twoim wydaniu będzie wyglądało obchodzenie się z własnym organizmem, czyli nie tylko z ciałem, ale i duchem.


    Zastanawiasz się, co te geologiczno-genetyczne rozważania oznaczają dla Ciebie? W jaki sposób wiedzę o nich możesz przełożyć na wskazania użyteczne dla zdrowia własnego oraz tych, których kochasz?


    Jeśli Ty lub ktoś z Twoich bliskich ma krew grupy A, warto zdawać sobie sprawę, że osoby te mogą mieć (zresztą niebezpodstawnie) np. problemy z oddychaniem oraz wykazywać większe niż inne skłonności do zapadania m.in. na choroby nowotworowe czy zakażenia bakteryjne.


    Dzieje się tak, ponieważ zaledwie niektóre z tzw. słabych punktów czy, jak wolisz, „uskoków” charakterystycznych dla grupy A to problemy z eliminacją toksyn i niski poziom kwasów żołądkowych. Organizm osoby z grupą krwi A ma ponadto tendencję do wytwarzania nadmiernych ilości śluzu, będącego korzystnym środowiskiem dla rozwoju bakterii chorobotwórczych. Zmorą są również zbyt wysokie poziomy hormonu stresu, czyli kortyzolu.


    Takie, a nie inne cechy, będące przyczyną chociażby tych wymienionych zagrożeń, dyktują konkretne zalecenia dietetyczne, pozwalające zmniejszyć ryzyko powstawania poważnych problemów zdrowotnych.


    Czyli, mówiąc prostym językiem, jeśli jesteś „A”, nie jedz mięsa, do którego trawienia Twój organizm nie został wystarczająco dobrze przystosowany. Daruj sobie jogurty i pszenicę. W przeciwnym razie nigdy nie pozbędziesz się śluzu, w którym doskonałe warunki do rozwoju znajdują bakterie patogenne i inne równie groźne drobnoustroje. Jedz pięć posiłków dziennie, wysypiaj się, nie przebywaj w miejscach o wysokim natężeniu hałasu, by poziom kortyzolu utrzymywał się w rozsądnych granicach i nie rujnował Twojego zdrowia.


    To oczywiście jedynie kilka najbardziej podstawowych sugestii i zaleceń. Możesz z nimi dyskutować. Możesz się przeciw nim buntować. Masz do tego święte prawo.


    Usunąć genetycznych „uskoków” w żaden sposób nie zdołasz. Masz natomiast ogromny wpływ na to, czy i jak często oraz z jaką siłą będą dawały o sobie znać. Jeśli solidnie przyłożysz się do dbania o własne ciało i psychikę, te szczególne ułomności drzemiące w Twoim organizmie mogą nie tylko nie sprawiać żadnych kłopotów, ale i pozostać niemal w ogóle niezauważone.


    Przekręć klucz w drzwiach prowadzących do zdrowia i długowieczności


    Żywienie człowieka to niewątpliwie dziedzina, w której ściera się najwięcej wykluczających się wzajemnie teorii. Jedni specjaliści w zakresie dietetyki głoszą, że picie kawy nie tylko nie jest dla zdrowia korzystne, ale może być powodem wielu dolegliwości. Inni natomiast — że owszem, codzienna filiżanka małej czarnej jest jak najbardziej wskazana.


    Kto ma rację?


    I jedni, i drudzy!


    Dlaczego?


    „To, co dla jednego jest żywnością, dla innego może być trucizną” — zwykł mawiać jeden z badaczy i propagatorów „życia zgodnego z grupą krwi”, dr Peter J. D’Adamo.


    Niewątpliwie wielu z nas zdarzyło się obserwować sytuację, kiedy każda z kilku osób stosujących tę samą dietę osiąga różne efekty. Dość często jest to widoczne na zajęciach typu fitness. Na począ­tku wszystkim towarzyszy bardzo podobny zapał. Jednak po upływie kilku tygodni część z nich rezygnuje z ćwiczeń. Jak myślisz, co jest głównym powodem takiej decyzji? Ja sądzę, że przede wszystkim brak efektów. Jednym ludziom dieta i określony rodzaj aktywności fizycznej sprzyjają, powodując utratę zbędnych kilogramów, odzyskiwanie energii, wręcz rozkwit, natomiast innym również ubywa — ale… sił.


    Jeśli chodzi o moje osobiste eksperymenty z dietą roślinną (uchodzącą za szczególnie korzystną), zakończyły się one kompletnym fiaskiem. Jak to możliwe?


    Kiedy wiele lat temu zaczynałam interesować się profilaktyką zdro­wotną, w sanatorium dla diabetyków trafiłam na osoby, które po trzytygodniowym turnusie wracały do domu z kompletnie rozchwianym poziomem cukru i zdecydowanie gorszym samopoczuciem niż na początku pobytu. Działo się tak, mimo że nad ich żywieniem czuwali służący radą specjaliści. Taki stan rzeczy pozwalał wysnuć (dość logiczny zresztą) wniosek, że NIE WSZYSCY POWINNI JADAĆ TO SAMO.


    Od dawna już wiadomo, że w bardzo dużym stopniu za te różnice odpowiedzialna jest grupa krwi. Okazuje się, że w zależności od tego, czy mamy grupę 0, A, B, czy AB, powinniśmy nie tylko odmiennie się odżywiać, wykonywać inny rodzaj ćwiczeń, ale również inaczej postępować w przypadku silnego stresu.


    Na przykład alergicznej (w dodatku często z uporczywą nadkwasotą) osobie z grupą 0, która ma za sobą niezliczoną ilość diet, nie przyszłoby do głowy, że tak niewinnie wyglądający przepyszny kalafior blokuje u niej działanie hormonu tarczycy. Prędzej o niekorzystny wpływ będzie podejrzewać (i słusznie!) rozpływające się w ustach pszeniczne ciasteczka. Trudniej już jednak byłoby dojść do tego, że w podobnym stopniu jak gluten zawarty w pszenicy szkodzi również kukurydza. Oba te składniki występujące w diecie nie tylko „zerówek” zakłócają produkcję insuliny, przez co bardzo wyraźnie hamują metabolizm.


    Wiedza o zależnościach zachodzących między krwią określonej grupy a spożywanym pokarmem jest już w tej chwili ogromna. Z tego też powodu omówienie jej nawet w zarysie nie jest wcale łatwym zadaniem. Niemniej jednak zapraszam Cię do prześledzenia całego opracowania, w którym jest mowa zarówno o słabych punktach, jak i mocnych stronach organizmów osób, które po swych przodkach otrzymały taki, a nie inny rodzaj bardzo wyjątkowego „spadku”.


    Odpowiedni styl żywienia (i życia) jest jak klucz doskonale dopasowany do tego szczególnego zamka (w tym przypadku chodzi o organizm), który ma otworzyć, w żaden sposób go nie uszkadzając.


    Jeśli dotychczas z tą wiedzą nie było Ci po drodze, pamiętaj, że jesteś w posiadaniu niezwykle skutecznego narzędzia, które może Ci pomóc w pokonaniu wielu problemów zdrowotnych. Pod jednym wszak warunkiem: że zostanie właściwie zastosowane.


    Czym różnią się kreskówki japońskie od polskich i dlaczego ta różnica jest istotna?


    W naszym kraju sugestia, że nie każdy pokarm działa na wszystkich tak samo, wciąż jeszcze wywołuje spore zaskoczenie.


    Zupełnie inaczej sprawa przedstawia się w Japonii, gdzie edukacja propagująca ten sposób na zdrowe i satysfakcjonujące życie prowadzona jest już od wielu lat.


    Dla Japończyka trudne do wyobrażenia jest to, że ktoś może nie wiedzieć, jaką ma grupę krwi. Jeśli nie posiada tak elementarnej wiedzy o sobie, na jakiej podstawie wybierze… przyjaciół czy partnera na całe życie?!


    W Kraju Kwitnącej Wiśni, aby poznać swoją grupę krwi, nie trzeba wcale udawać się do laboratorium. Dzięki prostej analizie nazywanej ketsu-eki-gata można dokonać tego bez trudu w automatach umieszczonych na dworcach kolejowych, w domach towarowych czy restauracjach.


    W ofercie matrymonialnej czy CV Japończyka obok danych personalnych musi bezwzględnie znajdować się informacja o grupie krwi. Jeśli pracodawca będzie poszukiwał osoby na stanowisko kierownicze, gdzie ważne są cechy przywódcze, przejrzy podania „zerówek”. Do innych zadań będą brane pod uwagę oferty złożone przez potencjalnych pracowników o zdecydowanie odmiennych cechach osobowościowych.


    Grupa krwi jest również istotnym czynnikiem dla osób zajmujących się skutecznym przewidywaniem zwyczajów kupujących. To oczywiście zadanie należące do badaczy rynku.


    W tym kraju istnieje ciesząca się dużym uznaniem obywateli organizacja zajmująca się pomaganiem w podejmowaniu najbardziej odpowiednich dla danej osoby decyzji, zgodnych… z posiadaną grupą krwi. Ta instytucja to Towarzystwo AB0.


    W Japonii dzieci od najmłodszych lat wiedzą, że dla osoby z grupą A odpowiednim pokarmem nie jest czerwone mięso. Ekranowy ulubieniec posiadający krew B nie ruszy kurczaka. 0 z upodobaniem delektuje się wołowiną. Natomiast dla AB przysmakiem będzie burak czerwony, brokuł, czosnek czy ananas. Stereotypom związanym z grupami krwi odpowiadają również osobowości kreskówkowych bohaterów.


    Pomyśl, o ile nasze społeczeństwo byłoby zdrowsze, gdyby ta wiedza była przemycana w tak przyjaznej formie już od dziecka, a nie poszukiwana i wprowadzana w życie dopiero wówczas, kiedy „wstrząsy sejsmiczne” o dużej sile już zaistniały i poczyniły znaczne — czasami nie do naprawienia –— straty.


    To, co żywnością jest dla jednego…


    Moja przygoda z odżywianiem zgodnym z grupą krwi rozpoczęła się sześć lat temu.


    Z racji wykształcenia dietetycznego oraz jako osoba na co dzień zajmująca się zawodowo zbiorowym żywieniem ludzi nieraz słyszałam i czytałam o diecie dostosowanej do grupy krwi. Traktowałam to jednak jako kolejną ekstremalną i krótkotrwałą modę, która nie ma szans na dłuższe funkcjonowanie na rodzimym rynku.


    Równocześnie borykałam się z własnymi problemami zdrowotnymi: nierozpoznana alergia pokarmowa, nadwaga, uczucie zmęczenia i zgaga po każdym posiłku. Mojemu mężowi przeszkadzały nadmierne kilogramy. Życie więc w pewien sposób wymogło na mnie konieczność wprowadzenia zmian.


    Wtedy zachorował nasz przyjaciel. Po operacji trzustki nie dawano mu szans na przeżycie. Od salowej usłyszałam wówczas: „Oni wszyscy umierają w trzeciej dobie”.


    Niemal natychmiast przypomniałam sobie z wykładów z dietetyki dietę pooperacyjną: w pierwszej dobie woda, w drugiej słaba herbata, a w trzeciej kleik ryżowy na mleku. I tu pojawiło się moje odkrycie — to mleko było sprawcą! Przecież... „To, co jest żywnością dla jednego człowieka, może być trucizną dla innego”. Organizm bardzo osłabiony po operacji nie jest w stanie poradzić sobie z tym produktem.


    Udało mi się nakłonić rodzinę do przypilnowania, żeby chory nie wypił kleiku. Przeżył i do dziś miewa się świetnie. Zapytana przez niego, jaką dietę mu polecam, nie miałam żadnych wątpliwości, że najlepszym wyjściem dla niego jest żywienie zgodne z jego grupą krwi.


    Przeczytałam wtedy wszystkie dostępne książki dra D’Adamo. Zaczęłam stosować na sobie zawarte w nich zasady. Pomocna w tym okazała się również strona www.grupakrwi.pl autorstwa Doroty Augustyniak-Madejskiej, która w bardzo przystępnej formie promuje zasady odżywiania zgodnego z grupą krwi.


    Moja rodzina (a w szczególności ja z mężem) jest pod wrażeniem samopoczucia, jakie towarzyszy takiemu właśnie odżywianiu. Nękające mnie dolegliwości (m.in. uporczywa zgaga, alergia) zniknęły. Mąż jest lżejszy o 15 kg. Styl odżywiania zgodnego z grupą krwi stosujemy do dziś i z doskonałymi efektami promujemy wśród znajomych.


    Jako gastronom postanowiłam propagować tę ideę w nowo otwartej restauracji[1], w której karta menu przystosowana jest do różnych grup krwi.


    Każdy może wybrać coś dla siebie. W planach mam również potrawy kuchni makrobiotycznej i chleb — koniecznie z orkiszu. Dla „grzeszników” też coś się znajdzie.


    Dzisiaj z pełną świadomością mogę powiedzieć, że odżywianie zgodne z grupą krwi pozwala w pełni korzystać z tego, co życie ma nam najlepszego do zaoferowania: jasność myślenia, zdrowie fizyczne, poczucie pełni istnienia tu i teraz w najlepszej z możliwych jakości.


    Gorąco polecam!


    Bożena Biernot


    
      
        [1] Restauracja Korbasowy Dwór w Cieszynie — unikatowa oferta gastronomiczna dla turystów w regionie; jest współfinansowana przez Unię Europejską z Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego dla województwa śląskiego na lata 2007 – 2013; została uruchomiona w grudniu 2010.
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    Jedz mądrze


    Czego człowiek nie rozumie, tym nie włada.


    — J.W. Goethe


    Zanim przystąpimy do poruszenia kwestii dotyczącej poszczególnych grup krwi, kilka zaleceń istotnych dla każdej osoby, która chce żyć zdrowiej, a dzięki temu lepiej.


    Jeśli podstawowe, uniwersalne zasady zostaną pominięte, nawet najdoskonalsze, najbardziej idealnie dopasowane produkty spożywcze nie będą w stanie rozwinąć w organizmie pełni swoich możliwości.


    Czego Jaś się nie nauczy...


    Tak się jakoś poukładało, że to, co ma być odżywianiem, ludzie (w odróżnieniu od zwierząt) zamienili w płynącą z ciągłego jedzenia rozkosz. Przyjemność to niewątpliwa, ale niestety świat został tak urządzony, że za ukontentowanie wszelakie wcześniej czy później trzeba zapłacić. W tym akurat przypadku płacimy podwójnie: raz za produkty przeznaczone do skonsumowania, a drugi za... pozostawiające wiele do życzenia samopoczucie.


    Można by pomyśleć, że przejadanie się to domena naszych czasów. Okazuje się jednak, że to problem znany od dawna. Dowiadujemy się o tym m.in. z odkrytego na jednej z egipskich piramid napisu głoszącego, że „człowiek żyje dzięki 1/4 ilości pożywienia, które zjada, a kosztem pozostałych 3/4 żyje jego lekarz”.


    Z kolei współcześni nam specjaliści od żywienia mawiają:


    Człowiek z braku pohamowania w jedzeniu i piciu umiera, nie przeżywszy nawet połowy danego mu czasu.


    Albo: Najbardziej pożytecznym jedzeniem jest to, którego nie zjadłeś.


    Że przejadanie się prowadzi do nadwagi, to oczywiste. Że otyli zwykle żyją krócej, to też żadna tajemnica. Ale jest chyba jeszcze coś, co w codziennym kołowrotku zbyt wielu spraw zdaje się nam umykać. Otóż organizm na uporanie się z każdą „nadprogramową” porcją pożywienia musi przeznaczyć dużą część energii, której (w ekstremalnych przypadkach) może zabraknąć do podtrzymania innych ważnych procesów życiowych.


    Co robić, by żyć dłużej i lepiej?


    Cały układ szkieletowy, kości, więzadła, mięśnie wytrzymują pewną liczbę kilogramów. Fundując sobie nadwagę, pracujesz na szybciej powstające zmiany zwyrodnieniowe. Osoba otyła naraża się na podwyższony poziom kwasu moczowego oraz złogi przyspieszające destrukcję stawów. Wszelki nadmiar wagi to poważne obciążenie zarówno stawów, jak i kręgosłupa (to też stawy), oznaczające niepotrzebne cierpienie.


    Czy jest już dla Ciebie jasne, że ograniczenie ilości jedzenia może sprzyjać wydłużeniu życia?


    A co można zrobić, by świadomość w tym zakresie była większa?


    Na przestrzeni ostatnich lat zarówno przez polską oświatę, jak i służbę zdrowia przeszła — i zapewne nie raz jeszcze przejdzie — niejedna reforma. Najbardziej jednak wyszłaby nam wszystkim na zdrowie podstawowa i najważniejsza zmiana. Taka, która 
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