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KAN GRUBU AB

Faydali Olan Yiyecekler

Et Uriinleri: Koyun, tavsan ve hindi eti, balik; kirmizi levrek, sardalya, morina, bey balidi, taze yumurta

Siit Uriinleri: Yogurt, dogal beyaz peynir, eski kasar, keci ve koyun siitii ve peyniri

Yaglar: Zeytinyad, ceviz yagi ve ic yadi, kuyruk yagi

Karbonhidratlar: Karabugday trtinleri ve ekmedgi, yulaf Grlinleri ve ekmedgi, piring Uriinleri ve ekmedi, yumusak bugday
(eski turk bugdayi) Uriinleri ve ekmedi, arpa rlinleri ve ekmegi

Sebzeler: Salatalik, karnabahar, beyaz lahana, patlican, kirmizi pancar, semiz otu, 1spanak, kara lahana, marul, havug, pazi,
brokoli, sarimsak, sogan, kereviz, maydonoz ve her yesil yaprakli sebze, deniz lahanasi (laminariya)

Bakliyatlar: Yesil mercimek

Meyveler: incir, tiziim, kiraz, visne, erik, greyfurt, limon, miirdiim erigi, karpuz, ananas

Kuru yemigler: Yer fistigi, ceviz, badem, findik

Baharatlar: Zencefil, kimyon, zerdecal, kisnis, cemenotu, kakule(kardamone), keten tohumu

Gaylar/icecekler: Kusburnu, papatya, yesil cay, kekik, lavanta, isirganotu, taze kahve

Digerleri: Halis bal, pekmez, magnezyum siilfat (ingiliz tuzu)

Yenilebilecek Olanlar

Et Uriinleri: Havyar, arasira dana/sigir eti

Siit Uriinleri: Tek inegin siit(i, arasira tereyadi

Bakliyatlar: Kuru fasilye, barbunya

Baharatlar: Kekik, nane, ndbet sekeri

Kuruyemigler: Antep fistigi

Sebze ve Meyveler: Pirasa, domates, kayisi, dut, kavun ve “Zararlilar”"a girmeyen yiyecekler, meyve ve sebze, nar ve suyu,
muz, mandalina, kestane

NOT: Kan grubu AB icin kesin kurallari olan faydalilar-zararhlar listesinden s6z etmek zordur. B agirlikh AB’ler B grubuna

gore, A agirlikli AB’ler A grubuna goére beslenme programlarinda degisiklik yapabilirler. Kendisine neyin dokunup, neyin

iyi geldigine karar verebilmesi icin AB grubunun mutlaka saglikh ve aglklari yapmis olmasi gerekir.

Zararl Olan Yiyecekler

Tavuk eti, deniz hayvanlari, misir ve Grtinleri, nohut, cavdar ekmegi, susam ve uriinleri, borilce fasilye, aycicek ¢ekird-
ekleri, pul biber, kara ve beyaz biber, domates salcasi, portakal ve suyu, avokado, enginar, turp, aloe vera ve herhangi sivi
veya kati yag (zeytinyadi ve ceviz yagi haric), portakal, hindistan cevizi.

Not: Saglkli insanlar zararlilara giren yiyecek ve icecekleri, dogal ve genetigi degistirilmemis ise ara sira - iyilesme siires-
ince degil - 6lclli olarak tiiketebilirler.

Herkes icin Zararl Olan Yiyecekler

Hazir dondurma, genetigi degistirilmis bugday ve uriinleri (bilhassa tip 405-550), genetigi degistirilmis misir ve Grinleri,
genetigi degistirilmis Amerikan soyasi, rafine ve hidrojenize edilmis sivi yaglar, margarinler, kavrulmus ve bekletilmis kuru
yemis, ketcap, kimyasal sirkeler (beyaz sirke ruhu Urinleri), bayat yiyecekler, dnceden pisirilip i1sitilmis yiyecekler, dondur-
ma, sakiz, hazir katkil yiyecek ve icecekler, tatlandiricilar, genetigi degistirilmis bugday ve misir nisastasi, glikoz, friiktoz,

katkili piyasa zeytinleri, katkili hazir tursular. Her tirli fabrika islemi gérmiis ambalajh Girtin (caylar, salcalar, zeytinler)




