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fi’ \", :
\ Teoria, zgodnie z ktora potrzeby dietetyczne danej

osoby zaleza od jej grupy krwi nie znalazla potwierdzenia naukowego - wynika z badan
naukowcow kanadyjskich, ktore publikuje pismo ,PLOS ONE”.

Badacze sa zgodni co do jednego: zdrowa dieta odgrywa - obok regularnej aktywnosci fizycznej,
niepalenia tytoniu i nie naduzywania alkoholu - najwazniejsza role w profilaktyce schorzen, jak
réwniez w ich terapii. Piramida Zywienia opracowana przez ekspertéw Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) oraz Organizacja Narodow Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa (FAO) daje
podstawowe wytyczne odnosnie zdrowego zywienia.

Pojawia sie jednak wiele alternatywnych koncepcji zdrowej diety, ktore zakladajg, iz niemozliwe jest,
by jeden schemat zywieniowy byl korzystny dla wszystkich ludzi. Dieta zgodna z grupa krwi jest
jednym z przykladow takich alternatywnych propozycji. Zostata spopularyzowana dzieki ksiazce
autorstwa Petera D'Adamo pt. ,Jedz zgodnie ze swoja grupa krwi”, ktéra stata sie swiatowym
bestsellerem - zostata przettumaczona na ponad 60 jezykdéw, w tym polski i sprzedana w milionach
egzemplarzy.

Wedlug tej teorii geny decydujace o naszej grupie krwi determinuja tez to, w jaki sposob organizm
metabolizuje rézne pokarmy i jaka zywnos$¢ jest dla nas najkorzystniejsza. Grupy krwi maja
odzwierciedla¢ nawyki zywieniowe i tryb zycia naszych odlegtych przodkéw. I tak np. osoby z grupy
krwia ,0” powinny ogdlnie spozywa¢ duzo biatka, najlepiej zwierzecego, a wyeliminowac z diety
gluten, ktorego Zrédiem jest pszenica; dla oséb z grupa krwi ,A” najkorzystniejsza jest dieta
wegetarianska; a dla oséb z grupa ,B” - korzystne sa produkty mleczne; z kolei osobom z grupa krwi
,AB” generalnie zaleca sie diete zréznicowana, bedaca czyms posrednim miedzy dieta dla grupy ,A”
oraz grupy ,B”. Stosowanie diety dopasowanej do grupy krwi ma sie przyczyni¢ do poprawy stanu
zdrowia oraz obnizy¢ ryzyko chordéb przewlektych, np. uktadu krazenia.

,Opierajac sie na danych zebranych wsrod 1455 os6b nie znalezliSmy dowodow, ktore dawatyby
wsparcie dla tej teorii” - komentuje wspdlautor najnowszej pracy dr Ahmed El-Sohemy
z Uniwersytetu w Toronto w Kanadzie.

Przez miesiac uczestnicy badania w wieku 20-29 lat wypetniali ankiety na temat konsumpcji 196
roznych produktow zywnosciowych. Nastepnie sprawdzano, w jakim stopniu odpowiada to jednemu
z czterech typdw diet dopasowanych do danej grupy krwi. Od badanych pobierano prébki krwi na
czczo, by dokladnie ustali¢, jaka grupe majg. Zebrano tez informacje na temat ich wskaznika masy
ciata (BMI), obwodu w pasie (pozwalajacego okresli¢c wystepowanie tzw. otytosci brzusznej),
ci$nienia krwi, aktywnosci fizycznej, ogdélnej kalorycznosci diety. W probkach krwi pobranych na
czczo, po 12 godzinach poszczenia, zmierzono poziom m.in. glukozy, insuliny, cholesterolu
catkowitego, ,ztego” (LDL) i ,dobrego” (HDL), tréjglicerydéw oraz innych wskaznikéw metabolizmu.



Okazalo sie, ze dieta uwazana za korzystna dla grupy krwi ,A”, czyli bezmiesna, miata zwigzek
z nizszym wskaznikiem masy ciata (BMI), mniejszym obwodem w pasie, nizszym cisnieniem krwi,
nizszym poziomem cholesterolu, tréjglicerydow, insuliny. Sposéb odzywiania najbardziej zgodny
z dieta dla grupy krwi ,AB” réwniez wiazat sie z nizszym stezeniem tych wskaznikéw, z wyjatkiem
BMI oraz obwodu talii. Natomiast dieta dla 0s6b z grupa krwi ,,0” miata zwiazek z nizszym poziomem
tréjglicerydéw, podczas gdy dieta dla grupy ,B” nie zostala powiazana z Zzadnymi znaczacymi
efektami.

,Efekty, jakie przynosit dany sposob odzywiania sie nie mialy nic wspoélnego z grupa krwi badanych
0s0b, a jedynie z ich zdolnoscia do przestrzegania rozsadnej diety wegetarianskiej lub nisko
weglowodanowej” - komentuje El-Sohemy.

Jak zaznacza badacz, dotychczas nie byto naukowych dowoddw na skuteczno$¢ teorii, zgodnie

z ktoéra dieta powinna by¢ dopasowana do grupy krwi. , To byt intrygujaca hipoteza, dlatego
uznaliSmy, ze powinnisSmy ja sprawdzi¢. Obecnie mozemy z pelnym przekonaniem powiedzieé, ze ta
teoria jest nieprawdziwa" - podsumowuje.

Zrédto: www.pap.pl
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej
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Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspolautorami nowej metodv badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.
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Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczna o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komoérki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.
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Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radio Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wpltynety na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami

nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynetly na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto

Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
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radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed
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