Herbst-Licht

Autumn Light

BY MARTHA D’ADAMO

"

Die Tage werden kiirzer. Ich komme jetzt in der Nidhe der Dimmerung an und die letzten Strahlen der Sonne
strecken sich aus, bevor sie am Horizont untergehen. Ich bin resistent dagegen, weil ich die langen,
lichtdurchfluteten Sommertage liebe, obwohl ich weil3, dass der Rhythmus der Natur sein ganz eigenes
Geheimnis hat. Wenn ich mich dem hingebe, finde ich meine eigene innere Natur im Einklang mit der
natiirlichen Welt.

In vielerlei Hinsicht symbolisiert dies den Wert und die Vorteile zu wissen, wer ich bin, die Blutgruppe und
die Werkzeuge der Personalisierung zu verwenden, da sie mich mit einem tiefen und manchmal
unausgesprochenen Selbstgefiihl verbinden. So oft habe ich mit Leuten gesprochen, die miteinander teilten,
dass sie nicht nur mit dem inneren Kampf abschlossen, wenn sie sich mit ihrer Blutgruppe 0 verbunden
haben, sondern sie auch dazu brachte, mehr zu sein, als das was sie waren. Ebenso wenn ich mit Blutgruppe
A Typen sprach, fanden diese, dass die empfohlenen Ubungen wie z.B. Tai Chi, Qi Gong oder Yoga sie
unterstiitze, um ihr iiberaktives Nervensystem zu beruhigen.

Jeder von uns ist einzigartig und wir haben unsere eigenen Fingerabdriicke, Lippenabdrucke, genetische
Marker - es gibt kein anderes Wesen auf dem Planeten wie wir. Indem wir unsere Einzigartigkeit annehmen
und unser wahres Selbst zum Ausdruck bringen, erhalten wir das Versprechen, wer wir sein sollten, als wir
geboren wurden. Sich jeden Tag Zeit zu nehmen, um sich mit uns selbst zu verbinden, stellt sicher, dass wir
die innere Berufung, wer wir als Individuen sind, ehren. Es gibt einige groBartige Artikel, die sich damit
beschiftigen, wie wir mit Stress umgehen, unser Immunsystem stdrken und natiirlich typgerecht essen.

Wenn wir mit dem wechselnden Licht in den Herbst gehen, die Blitter von den Bdumen fallen und die
Frische in der Luft spiiren, mégen wir uns all die Zeit nehmen, uns mit uns selbst zu verbinden und unser
Leben voll zu genieBen, wihrend wir die Wunder der Jahreszeit genief3en.



Ich iiberlasse Thnen einen schonen Segen von John O'Donohue, dem irischen Dichter, Mystiker und
Philosoph:

,Mochte die Nahrung der Erde dir gehoren,
Moge die Klarheit des Lichts dir gehoren,
Moge die Fliissigkeit des Ozeans dein sein,
Moge der Schutz der Vorfahren dein gehort.*

- Den Raum zwischen uns segnen

Glucklicher Herbst!

Martha

Die besten Wege, um die Ernahrung fur Stress-
Management zu personalisieren

Personalize Your Diet for

STRESS

MANAGEMENT

BY DR. PETER D’ADAMO

Ob es sich um ein Argument, einen schlechten Tag bei der Arbeit oder ob man im Stau steht, wir alle
wissen, wie sich Stress anfiihlt. Obwohl die Erfahrung nur allzu bekannt ist, wissen Sie, was in diesen
Momenten des Stresses in Threm Korper passiert? Der gesamte Prozess ist einfach von Anfang bis Ende zu
durchschauen.

1. Ein stressiger Moment tritt auf.

2. Die Nebennieren produzieren Cortisol als Kampf- oder Fluchtantwort.

3. Cortisol flutet den Korper mit Glukose und versorgt die groBen Muskeln mit einer unmittelbaren
Energiequelle.

4. Cortisol blockiert die Insulinproduktion, um sicherzustellen, dass die Glukose sofort verwendet und nicht
eingelagert wird.



5. Cortisol verengt die Arterien, wahrend Epinephrin (Adrenalin) die Herzfrequenz erhéht. Beides fiihrt dazu,
dass das Blut harter und schneller pumpt.
6. Die stressige Situation endet und der Hormonspiegel normalisiert sich wieder.

Wihrend diese Antwort natiirlich und gesund ist, passiert sie kaum noch so wie frither. Die Art und Weise,
wie wir auf Stress reagieren, kam von unseren Vorfahren, die eine biologische Reaktion entwickelten, um
mit lebensbedrohlichen Situationen fertig zu werden. In der heutigen Zeit sind wir selten mit solch akutem,
intensivem Stress konfrontiert und miissen eher milde, aber stetige Stressmomente ertragen. Diese drastische
Veridnderung des Lebensstils hat dazu gefiihrt, dass unser Cortisolspiegel insgesamt hoher bleibt.
Konsequent erhohtes Cortisol im Korper kann problematisch sein, es fiihrt zu unkontrolliertem
Blutzuckerspiegel, gastrointestinalem Stress und erhohtem Risiko fiir kardiovaskuldre Erkrankungen und
Fettleibigkeit.

Kann Essen stressend wirken?

Wie kann man den Cortisolspiegel senken? Da man nie in der Lage sein wird, die Stressquellen im Leben
vollstindig zu eliminieren, muss die Fihigkeit des Korpers verbessert werden, um richtig darauf zu
reagieren. Der beste Weg dazu ist eine richtige Erndhrung.

Ungesunde Essgewohnheiten konnen den Korper aus dem Gleichgewicht bringen. Die meisten Menschen
erkennen den Schaden nur, den die falschen Nahrungsmittel verursachen konnen, wenn sie sich als
Bauchschmerzen bemerkbar machen, aber der Korper kann auf verschiedene, weniger offensichtliche Arten
negativ beeinflusst werden. Die Bluttypen Erndhrung reduziert die allgemeine Belastung fiir den Korper und
lasst ihn sich auf natiirliche Weise effizienter regulieren.

Die besten und schlechtesten Lebensmittel flir das Stressmanagement

Wiihrend der allgemeinen Einhaltung der Erndhrung und dem passenden Training fiir die jeweiligen
Bluttypen (https://www.4blutgruppen-iss-was-du-bist.de/blog-1/blog1/sport/) kann der Koérper
ausbalancieren und die meisten Probleme mit erhohtem Cortisol selbst 16sen. Es gibt einige bestimmte
Lebensmittel und Nihrstoffe, die gemieden werden sollten, wenn die Stressreaktionen verbessert werden
soll.

e Transfette — Transfette werden von der Erndhrungswelt seit Jahren fast Giberall verteufelt und das aus gutem
Grund. Transfette erhéhen den Cholesterinspiegel, was sich negativ auf den arteriellen Fluss und damit auf
die Fahigkeit, mit Cortisol umzugehen, auswirkt. Trotzdem sind sie immer noch geschickt auf Etiketten mit
Namen wie ,hydriertes Ol“ versteckt. Wenn Zutaten wie diese auf einem Produkt steht, lassen Sie es stehen.

e Raffinierter Zucker — “Zuckerrausch” resultiert aus den schnellen Schwankungen des Cortisolspiegels, die
durch die Aufnahme von Zucker entstehen (besonders die raffinierte Version). Uberkonsum von Zucker ist
eine der direktesten Moglichkeiten, um den Cortisolspiegel zu stéren und die langfristige Erhohung flhrt zu
Insulinresistenz und im Laufe der Zeit sogar zu Diabetes.

« Koffein — Eine weitere Zutat, die Menschen einen Ansturm gibt, ist Koffein das direkt mit Cortisol korreliert.
Wahrend gelegentliches Koffein trinken gesund sein kann, kann eine GbermaRige Aufnahme oder der
Konsum in Verbindung mit zuckerhaltigen Getranken zu negativen Auswirkungen fiihren.

» Alkohol - Alkohol belastet die Leber stark und zwingt den Koérper, Energie fiir die Entgiftung aufzuwenden.
Die meisten Menschen erkennen, dass GibermaRiger Alkoholkonsum Probleme verursachen kann, aber selbst
kontrolliertes Trinken kann den Kérper unnotig belasten.

» Entziindung verursachende Nahrungsmittel - Eine Entziindung ist in erster Linie ein Symptom fir falsches
Essen, und die Menge an Stress, die es auf den Korper verursachen kann, ist unglaublich. Das Reduzieren der
Aufnahme von entziindungsférdernden Lebensmittel stellt sich, das die Cortisol Reaktion verbessert wird.



Hier sind die groRten Ubeltiter fiir jede Blutgruppe:
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Top 5 foods to AVOID by blood type

O A AB

Wheat Wheat Chicken
Corn Beef Bananas
Lentils Cow’s Milk Corn

White Potatoes Kidney Beans Black Beans
Cow's Milk Tomato Avocado
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Auf der anderen Seite gibt es bestimmte universell gesunde Lebensmittel, die helfen sollen, den
Cortisolspiegel zu senken.

» Ballaststoffreiche Lebensmittel - Obwohl Ballaststoffe zu den Kohlenhydraten gehéren, werden diese im
Korper nicht abgebaut und somit nicht in Zucker umgewandelt. Dies hilft, nicht nur zu einem gesunden
Cortisolspiegel, sondern auch die erwiinschten Blutzuckerwerte beizubehalten. Einige der besten Quellen fir
Ballaststoffe sind frisches Obst und Gemiise sowie Nisse, wie z. B. die universell nutzbare Walnuss. Sich
immer auf die TypBasis (http://www.dadamo.com/typebased/typebase5/T5.pl) beziehen um die
Vertraglichkeit eines Lebensmittels zu Uberpriifen.

e Probiotische Lebensmittel — Es wird zunehmend bekannter, dass der Darm der Mittelpunkt der Gesundheit
ist. Um die Darmgesundheit zu erhalten, missen verschiedene Bakterien in Harmonie zusammenarbeiten.
Nahrungsmittel, die Probiotika enthalten, wie z. B. Joghurt und Kefir, reduzieren Stress auf den Darm, was
wiederum einen groRen Einfluss auf die gesamte Stressreduktion hat. Fiir Typ O Non-Sekretoren und andere,
die nicht genligend Probiotika aus der Nahrung erhalten, sind die bluttypspezifischen Polyflora
(https://www.4yourtype.com/polyflora-blood-type-pre-probiotic/) Kapseln eine gute Wahl.

* Antioxidantien reiche Nahrungsmittel - Antioxidantien wirken als Reinigungscrew fiir die Zellen, indem sie
Verunreinigungen (in Form von freien Radikalen) entfernen und die Zellfunktion optimieren. Einige grol3e
Quellen von allgemein nitzlichen Antioxidantien sind griner Tee (https://www.4yourtype.com/Mr-Itarus-
Green-tea) , Heidelbeeren und Ananas. Nahrungserganzungen wie Proberry, erhaltlich in FlUssigkeit
(https://www.4yourtype.com/proberry-3-liquid/) und Kapseln (https://www.4yourtype.com/proberry-caps/)
, verfligen eine Sammlung von dunklen Beeren, die ein gesundes Immunsystem und somit eine bessere
allgemeine Gesundheit unterstiitzen kénnen.

Die Aufrechterhaltung eines niedrigen Cortisolspiegels ist entscheidend fiir die Gesundheit. Durch die
Anpassung der Erndhrung, verbessert sich wie der Korper mit Stress fertig wird und hilft so auf einen Weg
zu einem gesiinderen Selbst.



Shai H. - Blutgruppendiit Erfolgsgeschichte

Ich arbeite in einer sehr stressigen Umgebung und habe
Magengeschwiire entwickelt, die enorme Beschwerden
verursachten. Ich war zu dieser Zeit ein praktizierender
Veganer, der sich seit tiber zwanzig Jahren auf diese
Weise ernihrt hat. Ich versuchte alle Arten von

When | looked at the Type O food list, it
couldn’t have been more different than
my vegan lifestyle. Two of the main
avoids, peanuts and cashews, were
staples of my diet for decades. After
cutting these avoids from my diet, the
ulcers cleared up and | was able to heal
naturally with nothing but food!

SHAI H. | BLOOD TYPE O

natiirlichen pflanzlichen Heilmitteln, um das Problem
zu 10sen, aber ich konnte nicht herausfinden, was sie
verursachten. Nachdem ich alles versucht hatte, was
mir einfiel, ging ich zu einem naturheilkundlichen
Arzt, der sofort nach meiner Blutgruppe fragte. Ich
hatte keine Ahnung, also testete er mich und stellte
fest, dass ich ein Typ O war.

Als ich mir die Lebensmittel-Liste fiir Typ O ansah,
hitte es nicht anders sein konnen als mein veganer
Lebensstil. Zwei der wichtigsten zu meidenden,
Erdniisse und Cashewniisse, waren die
Hauptnahrungsquelle meiner Erndhrung seit

Jahrzehnten. Nachdem diese zu vermeidenten aus meiner Erndhrung entfernt waren, verschwanden die
Geschwiire und ich war in der Lage mich auf natiirliche Weise mit der richtigen Nahrung zu heilen!

Ich habe mein Leben darauf verwendet, anderen zu helfen, dies zu lernen, indem ich Gesundheitsberaterin
wurde, was ich immer noch mache! Ich liebe die Blutgruppendiit App (https://www.4yourtype.com/blood-
type-diet-app/) und empfehle es allen meinen Kunden, so dass sie immer ihre Essenswerte zur Hand haben
konnen. Ich danke Dr. D'Adamo so sehr fiir sein tolles Buch und alle Informationen.




Die Nase voll haben vom Kranksein? 5 Wege zur Starkung
des Immunsystems, bevor man krank wird.

5 ways to boost immunity before you get the bug

Wenn Sie das Kitzel im Hals spiiren, konnte es schon zu spiit sein.

Sobald Sie Erkiltungssymptome zu spiiren sind, kommt die Krankheit (leider), trotzdem schliirfen wir hastig
noch einen Orangensaft. So viel wir es auch wollen, kann Vitamin C allein keine Wunder bewirken.

Also wie soll man gesund bleiben? Seien Sie proaktiv bei Threm Schutz. Bauen Sie Thr Immunsystem auf,
wenn es gesund ist, so dass man bereit ist, die Grippesaison zu iiberstehen, bevor es einem trifft. Die
folgenden Tipps sind fiir alle Blutgruppen geeignet.

1. Guter Schlaf. Die CDC empfiehlt 9-12 Stunden pro Nacht fiir Kinder, 8-10 fiir Jugendliche und
mindestens 7 fiir Erwachsene. Abgesehen von der Wiederherstellung der Energie, hilft ausreichender
Schlaf bei der Versorgung von T-Zellen, wichtige Immun-Verteidiger, die Krankheitserreger
erkennen und angreifen, um den Korper stark zu erhalten.

2. Nicht vergessen zu entspannen. Langfristig erhohte Cortisolwerte, das ,,Stress-Hormon*, kann die
richtige Funktion des Immunsystems unterdriicken. Wie Dr. D'Adamo in 4 Blutgruppen — 4
Strategien fiir ein gesundes Leben (https://www.piper.de/buecher/4-blutgruppen-4-strategien-fuer-
ein-gesundes-leben-isbn-978-3-492-31121-2) berichtet, kann chronischer Stress auch zu
Herzkrankheiten und Krebs beitragen. 10 Minuten pro Tag fiir tiefes Atmen oder Meditation
aufsparen, kann den Geist beruhigen und den Koérper zu stirken. Bewusste Entspannung ist
besonders wichtig fiir Blutgruppe As.

3. Probiotika nutzen. Die Zugabe von niitzlichen Bakterien in Ihre Erndhrung kann das Risiko von
Infektionen der Atemwege und des Magen-Darm-Trakts reduzieren. Ein weiterer Pluspunkt ist, dass
Probiotika die Verdauung und die Aufnahme von Néhrstoffen unterstiitzen und so die optimale
Gesundheit auf molekularer Ebene fordern. Zuckerarmer Joghurt und andere fermentierte
Lebensmittel (https://www.4blutgruppen-iss-was-du-bist.de/blog-1/blogl/fermentierte-lebensmittel/)
sind gute Quellen fiir aktive Kulturen.

4. Mit Antioxidantien erginzen. Die potente freie Radikale Kdmpfer, die Vitamine C und E helfen,
Antikorper und andere zelluldre Verteidigung aufzubauen, um das Immunsystem stabil zu halten. Sie
konnen Vitamin C in den meisten Friichten und Gemiise und Vitamin E in den meisten Niissen und
Samen finden.




5. Einhalten der Bluttypen-Ernihrung. Das richtige Essen und Training fiir den jeweiligen Bluttyp
konnen helfen, die allgemeine Gesundheit zu optimieren. Vermeiden von schidlichen Lektinen,
agglutinierende Nahrungsproteine, um die Kraft zu maximieren und Energiereserven aufzubauen.

Auf der Suche nach speziell auf Kinder zugeschnittenen Tipps zur Unterstiitzung des Immunsystems?
Schauen Sie sich unseren Artikel an Immunitét Steigerung der fiir Kinder
(https://www.4yourtype.com/september-2016-dadamo-newsletter/#1).

In den Nachrichten

BAZAAR

Diiiten hinter den besten Korpern der Welt

Die Blutgruppendiit und einer ihrer berithmtesten Vertreter,
Topmodel Miranda Kerr, haben kiirzlich die Liste der ,,Didten
hinter den besten Korpern der Welt™ von MAG veroffentlicht.

Weiterlesen (http://www.magtheweekly.com/detail/4142-diets-
behind-worlds-best-bodies)

Die Victoria Secret Workout Routine jedes VS Modells

Victoria Secret Model Shanina Shaik lobt die Blutgruppendiiit
als den Plan, der ihre Gesundheit und Aussehen auf Kurs hilt.
,,Ich bleibe bei der Blutgruppenernidhrung, was fiir mich viel
Eiweil} bedeutet, ich trinke viel Wasser und auch viele
kaltgepresste griine Sifte, da diese voller Nihrstoffe sind.*

Weiterlesen (https://www.harpersbazaar.com.au/health-
fitness/victoria-secret-workout-routine-12011)




Tomatensof3e Ersatz — Passend fiir Alle Blutgruppen

Tomatensof3e ist eine Hauptzutat in der Kiiche; Tomaten enthalten leider Lektine, die fiir die Typen A und B
schidlich sind. Bevor Sie sich die kostlichen Aromen einer klassischen roten Sauce entgehen lassen, passen
sie sie doch an Thre Blutgruppe an? Dieses ,,NOMATO* Rezept vermischt Riiben und Karotten mit der
iiblichen Mischung aus Kriutern und Gewiirzen, um Ihnen eine Sauce zu geben, die von der Tomatensof3e
Ihrer Kindheit fast nicht zu unterscheiden ist. Halten Sie das Rezept griffbereit fiir Pizza, Pasta und Proteine.

,Nomato” Soflle Rezept

Ergibt 2 2 - 3 Tassen Solle
Zutaten

« 1groRe weiRe Zwiebel, geschilt und gehackt

* 2 Knoblauchzehen, geschalt und gehackt

* 3 bis 4 mittlere Karotten, geschalt und gehackt

e 4 Riben, geschalt und gehackt

« 1EL Olivendl (und ein wenig extra, um das fertige Gericht noch zu verfeinern)
e 1 Zweig frischer Thymian, ganze

e 1 Teeloffel Salz sparsam

Anleitung

1. Ineinem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Flgen Sie den Thymian, Knoblauch und Zwiebel dazu und kochen, bis sie weich sind. Fligen Sie die Karotten
und Salz unter standigem Rihren hinzu.

3. Wenn die Karotten fast durch gekocht sind, fligen Sie die Riiben und ein wenig Wasser (nicht mehr als %
Tasse) dazu, wenn notig.

4. Wenn die Zutaten ganz weich sind, fiir 10 Minuten abkihlen lassen und die Mischung in eine
Kichenmaschine geben. Pirieren, bis sich eine glatte SoRe bildet.
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