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MITYBOS SVARBA AUGANCIAM IR
BRESTANCIAM ORGANIZMUI
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Mityba pagal kraujo grupe: ar teisingai valgote?

XX a. pabaigoje mokslininkal atrado 4 kraujo grupes. Kraujo grupes
zinojimas leidzia subalansuoti mitybg ir pasiekti pageidaujamy
rezultaty, kiino pokyciy nealinant organizmo.




Isskiriamos keturios kraujo grupés: 0 grupé (pirma), a grupé (antra),
b grupé (trecia), ab (ketvirta).
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0 (pirma) kraujo grupé.
Medziotojai. Zmoniy, kuriy
kraujo grupe pirma,
organizmas yra prisitaikes
vartoti gyvulines  kilmes
baltymus.




 Pagrindinis medziotojy
energijos saltinis - liesa,
tamsi mesa (aviena,
jautiena). Kukurizai, aviziniai
dribsniai, lesiai, tamsiosios
pupos ir dalis kopisty risiy
(ziediniai, baltagiziai,
briuselio) - tai virssvorio
kaltininkal.




Tiems, kurie nori sulieknéti geriau valgyti grikius, rudus ryzius,
brokolius ir Spinatus,taip pat reikéty atsisakyti pienisky produkty i
karves pieno: pieno, kefyro, ledy, jogurto.
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A (antra) kraujo grupé. Ukininkai. Sios kraujo grupés atstovai
teoriskai yra idealls vegetarai.

Mésa rekomenduojama pakeisti zZuvimi arba paukstiena

Jel turite polink; | alergijg arba kvepavimo organy veiklos
sutrikimus, reikéty visiskai atsisakyti pieno  produkty.




« A kraujo grupés vegetarams gyvybiskai svarbios jvairiausios
darzovés. Vis deélto sios grupés atstovams netinka pomidorai,
baklazanai, baltagiziai ir raudonieji kopistai, bulvés ir alyvuogeés.




Ar sveikai maitinuosi? ©
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« B (trecia) kraujo grupé.

Klajunai. Siekiantys
susireguliuoti mitybg  jie
turety derinti baltymus su
darzovémis, o0  atsisakyti
deréty kvieciy, grikiy ir
kukuruzy.
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* Rekomenduotina
valgyti avieng arba
triusieng, sitloma

atsisakyti
kiaulienos, antienos,
Zasienos, taciau
svarbiausia
mityboje - juros

gerybes.




« B (ketvirta) kraujo grupeé. Misri.
Svarbu atkreipti demesj | porcijy
dydj ir vartojimo daznuma - geriau
valgyti reciau ir renkantis daugiau
darzoviy. Negalima vartoti daug

vistienos.
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Kraujo grupes atrado austry
mokslininkas karlas
Landsteineris 1900 m., uz tai jam
buvo skirta Nobelio premija. Nuo
to laiko kraujo grupés zymimos
raidémis ir skaiciais: 0 (I) -
nuling, A (II) - antroji, B (lll) -
trecioji, AB (IV) - ketvirtoji.




Seniausia ir gausiausia yra 0 (I) kraujo grupé. Manoma, kad, iki
susimaisant skirtingoms raséms, ji buvo paplltu5| tarp
juodaodziy. Sig kraujo grupe turi apie 40-50 proc. planetos

gyventojuy.
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° A kraujo grupe atsirado
mazdaug 25 000 m. pr. kr. Ji buvo
paplitusi tarp baltaodziy. Apie 30-
40 proc. zmoniy turi antraja
kraujo grupe.

*B grupe atsirado apie
10 000 m. pr. kr. Sios grupes
krauja turi tik 10-20 proc. zmoniu.




« AB (IV) kraujo grupé - pati
jauniausia. Manoma, kad i
atsirado  mazdaug  pries
tikstantmetj. Si kI"aUJO grupe
blidinga vos 5 proc. zmoniy.




http://www.skanausvisada.lt/wp/mums-tinkami-produktai-pagal-kraujo-grupes-piterio-

dadamo-tvrimo-rezuItatai-1729/
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