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S KREVNI SKUPINOU KE ZDRAVI  riness poraona |
NEBO ZPET DO PRAVEKU?

TELEGRAF V NEKOLIKA POSLEDNICH CfSLECH ZACAL V RAMCI FITNESS PORADNY UVEREINOVAT
INFORMACE O DIETE ZALOZENE NA KREVNICH SKUPINACH. KNIHY DR. D’ ADAMA SE STALY NEJEN
v USA BESTSELLEREM A S TEORI{ SE PAK V RUZNE FORME MOHOU SEZNAMOVAT I CTENARI MNO-
HA CASOPISU, KNIH CI INTERNETOVYCH STRANEK RUZNE UROVNE I ZAMERENI. V LEKARSKYCH
KRUZICH SE TEORIE SETKALA S REZERVOVANYM PRISTUPEM CI ODMITNUTIM, PRESTOZE JEJf VY-
SVETLEN{ SE SNAZf O VEDECKY PRISTUP A JEJf VZNIK BYL SPOJEN S MNOHA POZOROVANIMI. JDE
MISTY O ZAJIMAVE CTENI, NELZE SE VSAK UBRANIT DOJMU, ZE POSLEZE SE PRANI STALO OTCEM

MYSLENKY A MARKETING NAHRADIL SERIOZNEJS] VEDECKE VYZKUMY.

V systému ABO existuji 4 hlav-
ni skupiny — A, B, AB a 0 (nula).
Krevni skupina je ddna moleku-
lou v membrén¢ bunky (Cervené
krvinky) s urcitou kombinaci
cukrl. V naSich oblastech jsou
skupiny A a 0 daleko nejcastéjsi,
predstavuji dohromady zhruba
80 %. Lidé s urcitou krevni sku-
pinou maji protilatky proti jinym
krevnim skupindm — A proti B,
B proti A, 0 proti A i B; proti-
latky nemaji jedinci se skupinou
AB. Kromé zdsadniho vyznamu
pro transfuze jsou razné krevni
skupiny o néco Castéji spoje-
ny s nékterymi onemocnénimi
a citlivosti k nékterym infeké-
nim onemocnénim, coZ mohlo
vést k prevaze nékterych skupin
v urcitych oblastech a populacich
(ale v 1ékarské praxi to u nds ne-
hraje prakticky Zadnou roli).

Podle teorie dr. D’ Adama maji
krevni skupiny navic rozhodujic{
roli pro sndSenlivost a trdveni ur-
Cityeh druht potravin, imunitn{
reakce a pro metabolismus. Je
to vysvétlovdno jednak histo-
ricky (jednotlivé typy vznikly
v urcitych obdobich s prevazuji-
cim typem vyzivy a stylu Zivota
vubec), jednak tim, Ze v potra-
vindch existuji tzv. lektiny, které
reaguji s krevnimi skupinami.

Lektiny jsou proteiny pritom-
né v rostlinné i Zivocisné potrave.
Jsou schopny vazat cukry — tedy
i cukry krevnich skupin. Podle
dr. D’Adama vazba lektini na
molekulu krevn{ skupiny shluku-
je bunky, které ji maji na svém
povrchu, coZ ndsledné muZe vést
k zévaznému poskozeni orgdnu.
Tomu se ¢lovék vyhne, pokud
nebude jist potraviny, které ta-
kové ,nebezpecné, nezndmé*
lektiny obsahuji. Nejedl je totiz
ani v minulosti, kdy prislu$nd
krevni skupina vznikla. Vyznam
md rovnéz kyselost ¢i zdsaditost
potravin. Potraviny jsou roz-
déleny k jednotlivym krevnim
skupindm jako vhodné, neutrdln{
¢i Skodlivé. Obdobné se s krevni
skupinou poji i urcitd typologie
rovneZ souvisejici s dobou vzni-
ku skupiny. Zjednodusené typ

0 je lovec, typ A je zemédélec,
typ B je kocovnik. K tomu by se
kromé vyzivy mély pojit i ur¢ité
dalsf vlastnosti a dokonce osob-
nostnf rysy.

V  zjednoduseném rozdéleni
lidi a nasledném predpisu die-
ty spoiva jeden ze zdsadnich
problému této teorie. Lidé jsou
podstatnéji odli$ni, nez jen svou
krevn{ skupinou. V kazdé bunce
mdme pres 30 000 tisic genu.
Tyto geny se mezi lidmi lisi a ze-
jména se jeden od druhého lisi-
me Vv jejich kombinaci. Geny do
zna¢né miry urcuji, jak budeme
travit, jak budeme metabolizovat
Ziviny ¢i 1éky v téle, jaké bude-
me mit schopnosti ¢i k jakym
nemocem budeme mit sklon.
Podle prislusné teorie by krevni
skupiny mély byt ,nadfazeny*
viem ostatnim genlim, enzymuim
a funkeim v téle, které by jejich
ucinek nedokdzaly ,,zvritit”. Je
vSak mozné tloustnuti, nesnaseni
néjaké potraviny &i nemoc pii-
psat jen ¢i prevazné krevni sku-
piné a ji neodpovidajici vyzive?
Je pro to dost dikazu a je dost
dikazd proto, aby bylo moZné
straSit sugestivné popisovanym
poskozenim organu pii nedo-
drzovéani takové diety (straSeni
chlebem)? Je jich dost na to, aby
z toho vyplyvala nebyvald revo-
luce ve zpusobu vyZivy a lécby
nemoci vCetné odlisného podi-
véni 1éku? Je zndmo, k ¢emu by
tato dieta vedla u velkého mnoz-
stvi lidf tfeba za deset let? Nelze
sice zcela poprit, ze by krevni
skupiny nemély viabec Zddny
vliv na nékteré déje v organismu,
ale nenf dostatek dukazu pro to,
aby jim byla pfisouzena tak vel-
ka4, az rozhodujici role.

Problém genetické blizkosti
a pritom odlinosti v krevni sku-
piné miZe vzniknout i mezi bliz-
kymi pfibuznymi. Napriklad ro-
di¢um, kteff oba maji skupinu A,
se muZe narodit dité skupiny 0.
Dva usedli ,,zemédé€lci* najednou
maji doma masozravého ,,lovee®.
Tak néjak by mohla zalinat tre-
ba pohddka o Otesankovi. Dité
by mélo mit zcela jinou vyzivu,
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ackoliv od rodi¢u zdédilo geny
pro mnoho funkei, vlastnosti,
podobu, nadani, ale i pro enzymy
duleZité pro trdveni a metabolis-
mus. Tyto geny nic neznamenaji?
Pro¢ jsou tedy nakonec vSichni
v této rodiné otyli a v jiné rodiné
se stejnymi skupinami a vyZivou
jsou vsichni §tihli?

Teorii se vytykd i to, Ze ze-
jména jeji tvrzeni o shlukovani
bunék, uklddani lektinu &i posko-
zovéni imunity a organu nejsou
podpofena skute¢nymi dukazy,
coz by pii souCasnych moznos-
tech védy nebyl problém. Zénét
stievni sliznice, kterym autor
hrozi pri $patné vyzivé, by mél
mit skoro kazdy a nebylo by slo-
Zité ho prokdzat, stejné jako jeho
vylé&eni po prislusné dprave vy-
Zivy. Ani vliv vyZivy ve spojeni
s krevni skupinou na zdravotni
stav Ci Cetnost vyskytu nemo-
ci neni podloZen dostatecnymi
vyzkumy, spiSe jde o kazuistiky
(jednotlivé pfipady bez srovnd-
ni, jaké vyZaduje napf. testovani
1ékt). Tato dieta nebere dosta-
te¢né v dvahu vliv vyZivy v ra-
ném détstvi ani vyznam tradi¢n{
vyzivy, kterd vznikala jako sku-
te¢né prizpusobeni se pifrodnim
podminkdm. Klasickou vytkou
lékatu - odborniku na vyZivu
je mozny nedostatek nékterych
slozek potravy pii dusledném
dodrzovdni diety. Napf. u sku-
piny O je velmi omezen prijem
mlé¢nych vyrobkl a tim i vép-
niku. Prdvé z mlé¢nych vyrobka
se vapnik vstiebdvd mnohem
lépe nez z jinych. Neni zndmo,
Ze by nesndSenlivost mlécnych
vyrobku byla vézéna na krevni
skupinu. Zena, kterd je tShotna &i
kojf, by si méla dobfe rozmyslet,
pokud chce mlécné vyrobky vy-
loucit z jidelnicku.

Informace o této dieté je
treba $ifit i pfijimat s velkou
uvézlivosti. Nékterd otisténd do-
poruceni jsou bud nejasnd (vép-
nik v ,cheldtové formé“) nebo
vypadaji bizarné — jak se napr.
prislo na maximum 170 grama
masa v porci ¢i na maximalné 5
vajec tydné u skupiny 0? Bylo

to nekdy ovéfovdno — jak? Na
kolika lidech? Po jak dlouhou
dobu? Co se zlepsilo a co zhorsi-
lo? Napiiklad u osob s vysokym
mnozstvim cholesterolu v krvi by
5 vajec tydné uz mohlo byt hod-
né, skupina neskupina. A co véha
Cloveka? Tyto ,,detaily” a mnoho
dalsiho, co je soucdsti biologické
individuality ¢lovéka, tato dieta
¢i prinejmensim jeji zjednodu-
Sené varianty pomijeji dplné, a¢-
koliv se tvéri zcela opa¢né — jako
$ité na miru.

Znatny zdjem o diety vseho
druhu mé na jednu stranu piiz-
nivé dusledky a vede k dvahdm
o spravném stravovani a Zivot-
nim stylu. Nelze vyloucit, Ze
po kritkém uZzivani i této diety
se mohou nékteri citit 1épe, uz
proto, Ze sniZi pifjem potravy,
zhubnou a budou se vyhybat
nékterym vSeobecné Skodlivym
jidlum. Nebo u sebe odhalf urci-
ty druh jidla, ktery jim skute¢né
nedéld dobfe (pri velkém mnoz-
stvi zakdzanych jidel si kazdy ve
své skupiné snadno pér takovych
najde asi jako vlastnosti v horo-
skopu). Na druhé strané ve spo-
jeni s velkym socidlnim tlakem
na télesné parametry predev§im
u jinak zcela zdravych mladych
Zen a divek muZe nadmérny zd-
jem o diety jakoZto vice méné
striktni a Casto jednostranné na-
vody prispivat k epidemii poruch
pfijmu potravy a pii nevhodné
zvolené dieté podporovat vznik
télesného onemocnéni.

I's dietou nerespektujici krev-
ni skupiny se v soucasnosti do-
Zivdme véku, ktery byl pro nase
predky, kteff se Zivili ,,spravne®,
nepredstavitelny. Je otdzka, zda
se kromé mnoha dalsich vliva
na jejich kratkém Zivoté nepode-
psalo to, 7e nemeli dostatek jiné
potravy, zdali netrpéli nedostat-
kem vitamind & stopovych prv-
ku a zdali tak soucasnd bohatost
a rozmanitost neni spiSe ziskem.
Je rozhodn¢ pravda, Ze sprdv-
nou vyZivou muZeme své zdravi
zdsadné ovlivnit. Jde o to umét
si ze souCasné rozmanitosti ro-
zumné vybirat podle individudln{
snasenlivosti, véku, Zivotniho ob-
dobi (napf. tehotenstvi), alergif,
nemoci ¢i sklonim k ni, zpusobu
Zivota. Pomoci by pfi tom méli
byt kvalifikovani odbornici po
pfiméfeném vysetreni zdjemce.

Autor je docentem na 1. lékarské
Jakulté a autorem lékarskych vy-
kladovych slovnikii.

* moznost hry
¢ klubovy Zivot

GOLF MUZE BYT SPORTEM PRO KAZDEHO

CESKA GOLFOVA FEDERACE SPOLU S GOLFOVYMI KLUBY V CESKE REPUBLICE PORADA

Vv NEDELI 4. ZART 2005 DEN OTEVRENYCH DVERT
NA GOLFOVYCH HRISTICH.

* podminky klubového ¢lenstvi
* sezndmeni s vybavou hrice

TAKE NA HRISTI GOLF CLUBU STARA BOLESLAV JSME PRO TENTO DEN PRIPRAVILI:

¢ néco o golfu - sportovni a eticky pohled * praktické sezndmenti se zdklady

golfového odpalu

* ukdzky golfovych odpalu a hry na histi
* predstaveni golfového aredlu Stard Boleslav
e informace o golfovych hfistich v CR

POKRACOVANI SERIALU O VYZIVE PODLE KREVNICH SKUPIN

Krevni skupina B - ko¢ovnik - predstavuje
jedinenou vytiibenost na cesté evoluce, snahu
spojit dohromady rozdilné lidi a kultury. Obec-
né vzato, statnd a ostrazitd krevni skupina B je
obvykle schopna odoldvat vétSiné zdvaznych
nemoci, Castych v modernim Zivoté, jako jsou
srde¢ni nemoci a rakovina. Dokonce i kdyz té-
mito chorobami onemocni, ma veétsi pravdépo-

dobnost, Ze je prezije. Protoze je krevni skupina
B né¢im neobvyklym, organismus téchto lidi ma vétsi sklon k exotic-
kym onemocnénim imunitniho systému.

Pro krevni skupinu B je nejvétiim faktorem véhového prirustku
kukurice, pohanka, Cocka, arasidy a sezamova seminka. V reakcich na
lepek obsazeny v pSeni¢nych kliccich a celozrnnych pSeni¢nych vy-
robceich se podobd krevni skupiné O - lektiny zpomaluji metabolismus,
zv14sté ve spojeni pSenice s kukurici, pohankou, ¢otkou nebo arasidy.
Potraviny, které podporuji vdhovy tibytek lidi krevni skupiny B, jsou
zelend zelenina, maso, vejce, nizkotuéné mlécné vyrobky, jétra.

Maso a drubez - ukdzalo se, Z¢ u osob s krevni skupinou
B existuje pfimé spojeni mezi stresem, autoimunitnimi chorobami
a Cervenym masem. JestliZe se citite unaveni nebo trpite imunitni
nedostate¢nosti, meli byste jist z Cerveného masa jehneci, skopové
nebo krélika nékolikrat tydné, radéji nez hovézi maso nebo krutu. Pro
krevni skupinu B je nutnost vyhnout se konzumaci kufat. Kufata totiz
obsahuji ve své svalovine lektin, ktery aglutinuje krvinky krevni sku-
piny B, napadd krevni fe€isté a muze vést ke vzniku mozkové mrtvice
a imunitnich poruch. Proto i kdyz je kure vasi milovanou potravinou,
odvyknéte si od n&j a nahrad'te ho tfeba kriitou nebo bazantem.

Morské produkty - krevni skupiné B prospivaji morské produkty,
zejména hlubokoocednské ryby, jako je treska a losos, také bilé ryby
jako platys, halibut a moisky jazyk. Vyhnout se vSak musite korySum
a mékkysum - obsahuji totiZ pro vds znicujici lektin.

Vejce a mlécné vyrobky - krevni skupina B je jedinou z krevnich
skupin, kterd muZe plné vychutnat rizné druhy mlé¢nych vyrobku.
Naopak sojové potraviny nemaji na zdravi krevni skupiny B Zddné
zv1astn{ piiznivé G¢inky, v Zddném pripadé nenahrazovat mlécné vy-
robky sojovymi, snad pouze do¢asné pfi zahlenén{ organismu. Mimo-
chodem, vejce také neobsahuj lektin.

Tuky a oleje - zarad'te do svého jidelnicku olivovy olej, abyste
podporili traveni a vyluovéni. PouZivejte nejméné jednu polévkovou
1zici kazdy druhy den. Vyhnéte se sezamovému, slune¢nicovému a ku-
kufiénému oleji, které obsahujf lektiny.

Orechy a seminka - vétSina ofechl a seminek nenf pro krevnf sku-
pinu B vhodn4, protoZe obsahujf lektiny.

Lusténiny - lidé s krevni skupinou B mohou jist jen nékteré druhy
lusténin, protoze mnohé (¢ocka, strakaté fazole) obsahuji lektiny.

Ceredlie - krevni skupina B by se méla vyhnout konzumaci pSeni-
ce a zita — obsahujf lektin. Zdkladem je rovnovaha, jist Sirokou Skélu
obilnych zrn a ceredlii. Vynikajici je pro vds oves a ryze, také pSenice
Spalda.

Chléb a pecivo - doporuceni jsou zde obdobnd jako u ceredlii. Vy-
hnéte se pSenici, kukufici, pohance a Zitu. Zkuste chléb z nakli¢enych
zin, které dostanete v obchodech zdravé vyzivy. PrestoZe se jednd
o chléb z nakli¢ené pSenice, problematické jadro je zniceno pri proce-
su kliCent, a proto je chléb mimoradné zdravy.

Obili a téstoviny - vhodné druhy obilnych zm a téstovin se zce-
la shoduji s doporucenymi ceredliemi a druhy chleba a peciva. Jezte
viak téstoviny a ryZi sti{dme, nepotiebujete totiz velké mnoZstvi Zivin,
které jsou v nich obsazené, pokud jite maso, morské produkty a dopo-
rucené mlécné vyrobky.

Zelenina a houby - v zeleniné vhodné pro krevni skupinu B je
mnoZstvi velmi kvalitnich Zivin, proto pIné vyuZijte moZnosti konzu-
movat 3 az 5 porci denne. Z velké ¢asti je pro vas fiSe zeleniny vasim
krélovstvim. Na rozdil od ostatnich krevnich skupin muzete klidné jist
brambory, zeli a houby. Vyradit viak zcela musite rajéata, obsahuji
totiz lektiny, které shlukuji krvinky vSech krevnich skupin, obzvl4s-
t¢ pak krevni skupiny A a B, dochdzi k silnym reakcim, obvykle ve
formé podrdzdéni Zalude¢ni sliznice. Kukufice neni vhodnd pro svij
obsah lektint, olivy z duvodu plisni.

Ovoce - na vybér md krevni skupina B Sirokou $kédlu ovoce, mivd
totiz velmi vyrovnany trdvici systém, se zdravou drovni zdsaditych
a kyselych slozek, proto muZe jist nékteré ovoce, které je pro ostatni
krevnf skupiny prili§ kyselé.

St’avy a tekutiny - vétSina ovocnych a zeleninovych 3t4v je pro
krevni skupinu B vhodnd.

Koreni - krevni skupiné B nejlépe prospiva koreni s prohffvacimi
tcinky, jako je zdzvor, kren, kari a kajensky pepr. Vyjimkou je bily
a Cerny pepr, které obsahuji nezadouci lektiny. Vyhnéte se konzuma-
ci sladidel z je¢ného sladu, kukufi¢ného sirupu, kukufi¢ného Skrobu
a skorice. MuZete bily i hnédy cukr, med a melasu, dokonce ¢okolddu,
ovsem vse jen ve velmi malém mnoZzstvi.

Chut’ové prisady - 74dné chutové prisady nejsou pro tuto krevni
skupinu pifimo prospésné, kecup je dokonce $kodlivy, obsahuje lek-
tiny.

Bylinné caje - lidé s krevni skupinou B nesklizeji zddny ohromu-
jici prospéch z vétSiny bylinnych ¢aju a jen nékolik je pro né $kod-
livych. Krevni skupina B zustdvé ve vyvdZzeném stavu pri rozumné
konzumaci aju — zdzvor k zahtdti, mdta peprnd k uklidnén{ trévictho
traktu, ZenSen na posileni nervového systému, lékorice, kterd pomahé

Srde¢né Vs vSechny zveme do naSeho aredlu, ktery najdete vlevo od silnice Stard Boleslav - Mélnik
za odbockou k Probostskym jezerum (u silnice je ukazatel) v sousedstvi letisté ultra lehkych letadel.
Mite-li o golf zdjem, pak nds navstivte kdykoliv od 10.00 hod. 4. 9. 2005.

TéSime se na Vds, Golf Club Stard Boleslav

snizovat ndchylnost k autoimunitnim chorobdm.

Ruzné napoje - pro krevni skupinu B je nejvhodnéjsi, kdyZ omezi
konzumaci ndpoju na bylinny a zeleny ¢aj, vodu a $tdvy. Snazte se
vyfadit kdvu a ¢erny Caj. JaNA VoripkovA - HABUROVA
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