
Es ist geschäftlich und es ist persönlich
 

 

Ich liebe diesen Abschnitt in „Dem Paten“, wenn Michael Corleone sagt: „Es ist nicht persönlich, Sonny, es 
ist rein geschäftlich.“ Es ist eine der am häufigsten zitierte Zeile in der Filmgeschichte und in letzter Zeit 
beim Ansehen des Paten (zum wahrscheinlich millionsten Mal!), ging mir ein Licht auf über D'Adamo 
Personalisierte Ernährung und unserem Geschäft. 

Als Peter und ich vor fast 25 Jahren dieses Unternehmen gründeten, reagierte es auf ein Bedürfnis der 
Leser  4Blutgruppen – 4 Strategien für ein gesundes Leben für unterstützende Produkte und 
Dienstleistungen. Wir hatten buchstäblich keine Erfahrung auf dem Markt für Nahrungsergänzungen und so 
war es eine Erfahrung, die wir sofort lernen konnten. Was das Unternehmen angetrieben und gefördert hat, 
ist die tief verwurzelte Vision, dass die personalisierte Ernährung und die Rolle, die Nahrungsmittel für 
Gesundheit und Wohlbefinden spielen, eine Transformation ist. In der naturheilkundlichen Gemeinschaft 
war dies schon immer ein Kernkonzept, lange bevor die Ärzteschaft und die breite Öffentlichkeit die 
Bedeutung der Ernährung als entscheidendes Element im Wellness-Puzzle erkannten. 

Schneller Vorlauf von 25 Jahren und Sie können die Nachrichten nicht ohne eine neue Studie über 
Lebensmittel hören, Ernährungskriege werden befeuert über das, was zu essen. Stetig bei all dem war Peters 
tiefster und beständiger Glaube, gestützt auf jahrelange Forschung und klinische Erfahrung, dass es nicht nur 
das ist, was man isst, sondern wer es isst. Einer seiner meist zitierten Zeilen war „Frage mich nicht, was Du 
essen sollst. Sagen mir, wer Du bist und das wird bei der Auswahl der Speisen helfen.“ 

Dies ist der Schlüssel zu den Beziehungen, die wir seit 25 Jahren zu unseren Kunden pflegen: Sag mir , wer 
du bist, denn unser Geschäft ist für uns persönlich. 

An der Spitze dieser Reise zur Personalisierung steht der Bluttyp. Es ist der einfachste genetische Marker, 
der einen Fahrplan bietet, wer man als Einzelner ist, was gegessen werden sollte, wie sich Stress auswirkt 
und das beste Übungsprogramm bietet. Wenn man weiß welcher Bluttyp man ist, öffnet sich die Tür für ein 
tieferes Verständnis seiner selbst und beginnt eine Reise der Personalisierung, die ein Leben lang dauern 
kann – eine, die bereichern, heilen, erfrischen und letztendlich das Leben verändern kann. 

Es ist so einfach, die Blutgruppe herauszufinden. Man kann seinen Arzt fragen, oder ein preiswertes 
„BLUTGRUPPEN Schnelltest Eldon Home Kit HKA 2511-1 PZN-09091487“ über die Apotheke bestellen, 
oder etwas Gutes für die Menschheit tun, indem man Blut spendet und dort die Blutgruppe erfahre kann. 

Für diejenigen die bereits mit uns auf dieser Reise sind, danke. Für diejenigen, die gerade erst anfangen oder 
neugierig auf die Bluttypen Ernährung sind, willkommen. Es ist gut, Euch zu kennen. 

- Martha D'Adamo 



Blutgruppen Ernährung Blog 
 

 

In meinem allerersten Buch,  4Blutgruppen – 4 Strategien für ein gesundes Leben, habe ich über die 
geheimnisvolle Verbindung zwischen den ABO - Bluttypen und der Zusammensetzung der mikrobiellen 
Welt in unserem Körper geschrieben, die auch als „Mikrobiom“ bezeichnet wird. Da es immer mehr 
Beweise gibt , die Dysbiose (das pathologische Ungleichgewicht unserer Flora) mit Krankheiten, die von 
Krebs bis zu Depressionen reichen, in Verbindung bringen, ist es erfreulich zu sehen, dass unsere Bluttypen 
eine signifikante „konditionierende“ Rolle in der Population von Bakterien, Viren und anderen Mikroben, 
die die Außenwelt in unserem Körper bilden. 

Eine interessante Studie wurde kürzlich in der Zeitschrift „Science Bulletin“ veröffentlicht, die weitere 
Hinweise auf einen Zusammenhang zwischen Bluttypen und Mikrobiom liefert. [1] Titel ‚Darmflora haben 
Bluttypen als Menschen‘, der Artikel beschreibt, wie ein chinesisches Forscherteam feststellte, dass 
Darmbakterien mit der gleichen Antigenstruktur wie die Bluttypen des Wirtsmenschen überrepräsentiert 
waren (d. h. Bakterien, die dem Bluttyp A ähneln, wurden häufiger in den Verdauungstrakten von Menschen 
des Typs A gefunden). 

Diese Variationen werden klarer, wenn der Mischung der Status Sekretor hinzugefügt wird. Die 
Mikrobiomvariationen zwischen Sekretoren und Nicht-Sekretoren haben eine lange und umfassende 
Forschungsgeschichte. 

Blutgruppengenetik und das Mikrobiom 

Wie aus der untenstehenden Tabelle zu entnehmen ist, gibt es viele Möglichkeiten, wie die Genetik des 
Bluttyps die Zusammensetzung des Mikrobioms über das in der chinesischen Studie identifizierten Maß 
hinaus beeinflussen kann. 

 

 



Die vielen Arten, wie die Blutgruppe das Microbiome beeinflusst 

 

Bildübersetzungen: 

 

Molekulare Nachahmung (Molecular Mimicry) 

Viele Mikroorgansimen erzeugen Marker (Antigene), die der einen oder anderen Blutgruppe ähnlich sind. Dies kann 
einen besonderen Vorteil im Körper einer Person dieser Blutgruppe sein, sie kann jedoch auch eine Quelle von 
Schwierigkeiten bedeuten. 
Eine Energiequelle (A source of energy) 

Einige Bakterien haben eine Geschmacksvorliebe für einen anderen Bluttyp und verbrauchen das Antigen des 
Bluttyps als Energiequelle. Viele Nebenprodukte sind für den Verdauungstrakt vorteilhaft. 
Klebefestigkeit (Adhesion) 

Mikroorgansimen können die auf Zellen und im Schleim des Verdauungstrakts gefundenen Antigene des Bluttyps als 
eine Möglichkeit nutzen, sich an die Zellen und Gewebe anzuhängen. 
Dies kann zu einem erhöhten Risiko für bestimmte Infektionen zwischen Personen verschiedener Blutgruppen zu 
unterschiedlichen Schweregraden der Symptome führen. 
Ungeeignete Antwort (Inappropriate Response) 

Bestimmte Mikroorganismen können eine stärker als erwartete Reaktion des Immunsystems einer bestimmten 
Blutgruppe auslösen. Bei dieser Blutgruppe kann eine Infektion mit diesem bestimmten Virus, Hefe oder Bakterium 
zu übermäßigen und unerwünschten Entzündungswerten führen, die die Reaktion des Körpers auf die Infektion 
beeinträchtigen und zusätzlichen Stress und Schock erzeugen können. 



Zum Beispiel haben manche Bakterien einen spezifischen Appetit auf ein Antigen des Bluttyps oder ein 
anderes, da diese Moleküle nur einfache Kombinationen von Zucker sind, die entweder auf Proteinen oder 
Fetten haften. Bakterien, die Zucker Fucose bevorzugen, werden möglicherweise den Verdauungstrakt eines 
Wirts von Blutgruppe 0 Typ besiedeln, nur weil sie dort mehr Fucose finden. Dies erklärt, warum 0 Typen 
dazu neigen, mehr vom Hefeorganismus Candida albicans zu beherbergen als die anderen Typen. Dieser 
Organismus hat Saugnäpfe ähnlich wie Lektine, die diesen Zucker bevorzugen. Lange bevor 4Blutgruppen – 

Vier Strategien für ein gesundes Leben auf den Markt kam, war es ziemlich offensichtlich, dass das 
Mikrobiom tatsächlich bereits für seinen Typ richtig gegessen hatte. 

Microbiome und die Entwicklung personalisierter Probiotika 

Diese Beobachtungen veranlassten mich, personalisierte probiotische Formeln zu entwickeln, die für jede 
Blutgruppe spezifisch sind. Ich werde jetzt jedoch ein Geheimnis verraten: Der probiotische Teil jeder 
Formel ist nur ein Teil der Magie. Die eigentliche Geheimwaffe ist die Basis spezifischer bakterieller 
Nährstoffe (bekannt als „Präbiotika‘); diese unterstützen den Darm, indem sie bestimmte Bakterienfamilien 
anziehen, die die allgemeine Gesundheit des Ökosystems verbessern, indem sie direkt gesundheitliche 
Vorteile bieten oder unerwünschte Elemente verdrängen. 

Dies ist ein weitaus ‚intelligenterer‘ Ansatz für den Ausgleich einer optimalen Organisation (als „Eubiose“ 
bezeichnet), als einfach Probiotika zu liefern – weil es der gewöhnliche und leichtere Weg ist. Es gibt viele 
gesundheitsfördernde Bakterien außer denen, aus denen wir eine probiotische Formel herstellen können. 
Viele sind ziemlich empfindlich und können daher die Verarbeitung nicht überleben oder in einer 
sauerstoffreichen Umgebung existieren und können nicht leicht außerhalb des Körpers kultiviert werden 
(wahrscheinlich der Grund, warum fäkale Übertragungen häufig wirken, wenn es Probiotika nicht tun). 

Jede probiotische Formel von D’Adamo Personalized Nutrition Polyflora besteht aus einer einzigartigen 
Mischung aus personalisierten Probiotika und einer Reihe von Präbiotika, von denen bekannt ist, dass sie für 
diese bestimmte Blutgruppe besonders vorteilhaft ist. Da der Ansatz für die Formel so präzise ist, können 
wir die Möglichkeit des „stumpfen Instruments“ für probiotische Formeln vermeiden (d. h., wenn einige gut 
sind, wird mehr noch besser), was nur Kosten erhöht und zu einem überteuerten Produkt führt. 

Ein bluttypspezifisches Probiotikum verbessert Organismen, die eine Vielzahl antibakterieller und 
antimykotischer Verbindungen produzieren können. Einige dieser Organismen können das körpereigene 
Immunsystem tatsächlich regulieren, bei Bedarf das Immunsystem stimulieren und bei Autoimmunaktivität 
beruhigen. 

Das Mikrobiom mit der Bluttypen Ernährung unterstützen 

Ein ausgewogenes Mikrobiom fördert die Entgiftung, indem es Karzinogene abbaut und beseitigt sowie die 
Leberfunktion und den Cholesterinstoffwechsel verbessert. Eine gesunde Darmflora hilft, Lebensmittel 
vollständig in ihre Bestandteile zu zerlegen, wodurch die Wahrscheinlichkeit von Reaktionen verringert 
wird. Durch Alterung, schlechte und falsche Ernährungsgewohnheiten, Stress und übermäßigen Gebrauch 
von Antibiotika / verschreibungspflichtiger Medikamente kann die Menge des Mikrobioms jedoch mit der 
Zeit abnehmen. 

Durch die richtige Ernährung für Ihren Bluttyp und die Ergänzung mit einer personalisierten probiotischen 
Formel können Sie den Mikrobiom einen langfristigen Nutzen und Schutz bieten. 

1. Wang, et al. Darmflora haben Bluttypen als Menschen. Science Bulletin. Volume 63, Issue 20, 30. 
Oktober 2018, Seiten 1311-1313 

 

 



Shun A. – Bluttypen Ernährung Erfolgsgeschichte 

 

Shun A. stieß zum ersten Mal auf eine 
Kopie  Eat Right 4 Your Type in einer 
öffentlichen Bibliothek, dort fand er das 
Buch von Dr. D’Adamo, veröffentlicht in 
seiner Muttersprache im traditionellen 
Chinesisch. Anfangs skeptisch gegenüber 
dem Konzept, beschloss er, die Bluttypen 
Ernährung auszuprobieren. Die Ergebnisse, 
sagt er, waren erstaunlich. 

„Meine Reise war fantastisch! Ich folgte 
dem Programm, indem ich zu Meidendes für 
meine Blutgruppe – wie rotes Fleisch, 
Auberginen, Kohl und Kartoffeln – von 
meinen Mahlzeiten ausschloss und sie durch 
[Bekömmliches] wie Sojaprodukte, grünes 
Gemüse z. B. Brokkoli und Spinat und 
Süßwasserfisch ersetzte. „Ich habe dann 
jeden Monat ein bis zwei Kilogramm ohne 
Rückfall erfolgreich abgenommen.“ 

Von seinem Startgewicht von 66 kg (145,5 Pfund) im Jahr 2014, hat sich Shun im Jahr 2016 auf 51 kg 
(112,4 Pfund) eingependelt. Neben dem Abnehmen konnte er seine Energie steigern und die geistige 
Trägheit beseitigen. 

„Ich arbeite als leitender Personalassistent an einer Universität. Daher muss ich mündliche und schriftliche 
Anfragen beantworten und Fallbestimmungen analysieren“, sagt er. „Das Befolgen der Bluttypen Ernährung 
hat mir geholfen, einen klaren Verstand zu behalten. Ich fühle mich nach dem Essen nicht mehr müde und 
am Ende des Arbeitstages fühle ich mich immer noch energiegeladen, anstatt müde zu sein und keinen 
Treibstoff mehr zu haben.‘“ 

Shun fügt hinzu, dass sein Immunsystem stärker ist und die normalen zwei oder drei Erkältungen nicht mehr 
kommen, die er noch ein Jahr vor der Bluttypen Ernährung hatte. Aufgrund seiner positiven Ergebnisse 
achtet er genau darauf, welche Nahrung sein Körper bekommt. 

„Ich bleibe wachsam gegenüber den Zutaten auf Lebensmittelverpackungen, lese sie gründlich durch und 
überprüfe alles mit der  Typebase V - Datenbank , um sicherzustellen, dass sie vorteilhaft oder neutral sind 
bevor ich sie kaufe“ , sagt er und fügt hinzu , dass seine erhöhte Energie und seine gute Gesundheit einen 
weiteren Vorteil hat. 

„Ich hatte seit 2016 keine Erkältung oder Grippe mehr. Mit weniger Geld für Arztbesuche kann ich mehr 
Lachs und Grünkohl genießen!“  

 

 



Herzhafter geschmorter Puteneintopf im Slow Cooker – 

passend für alle Typen

 

 

Was gibt es Schöneres, als einen kalten Wintertag mit einer köstlichen hausgemachten Mahlzeit zu 
beenden? Eine, die zum Essen fertig ist, sobald man nach Hause kommt. Morgens den köstlichen 
Puteneintopf vorbereiten, dazu den Slow Cooker auf Verzögerung einstellen und am Abend wird man vom 
hausgemachten Abendessen begrüßt. 

Zutaten: 

• 2 Teelöffel Olivenöl 

• 1 Pfund Putenbrust 

• 2 Tassen Zwiebeln, in Würfel geschnitten 

• 2 Tassen Pastinaken, gewürfelt 

• 2 große Zweige frischer Rosmarin 

• 4 große Zweige frischer Thymian 

• 1 Tasse Wasser 

• 1 Tasse Gemüsebrühe * 

• 4 Tassen Grünkohl, zerrissen 

Anleitung: 

1. Slow Cooker auf mittlere Hitze vorheizen. 

2. Das Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen, bei mittlerer Hitze die Putenbrust anbraten bis sie leicht 

gebräunt ist von allen Seiten. Pute aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. 

3. In derselben Pfanne Zwiebeln und Pastinaken 3 bis 4 Minuten anbraten. Das Gemüse aus der Pfanne 

nehmen und auf den Boden des Slow Cookers geben. Putenbrust auf das Gemüse legen, Rosmarin und 

Thymian dazugeben. 

4. Das Wasser und die Brühe in die Bratpfanne gießen, um den Bodenbelag abzulösen. Die Flüssigkeit nun auf 

die Pute in den Slow Cooker gießen und verschließen. 

5. 1 Stunde kochen lassen, den Grünkohl hinzufügen und für eine weitere Stunde kochen. 



6. Warm servieren. 

 

*Gemüsebrühe (https://www.4yourtype.com/blog/vegetable-stock-right-4-all-types/) oder )https://www.4blutgruppen-iss-was-du-bist.de/rezepte/verschiedenes/w%C3%BCrze-alle-

bg/)  

Tipp: Das geht natürlich auch in einem Schmortopf z. B. im Ofen bei Niedrigtemperatur. 

 

Anmerkung: Der Newsletter enthält Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte ich keinen Einfluss habe. Deshalb kann ich für diese fremden Inhalte auch keine Gewähr und Sicherheit übernehmen. Für die 
Inhalte und Sicherheit der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt der Verlinkung von mir auf ein Sicherheitszertifikat und 
Rechtsverstöße überprüft. Rechtwidrige Inhalte waren zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht erkennbar. Eine permanente Kontrolle ist jedoch ohne konkrete Anhaltspunkte einer Rechts- und Sicherheitsverletzung nicht 

zumutbar. Links die kein Sicherheitszertifikat enthalten werden von mir gekennzeichnet, der Link wird in Rot dargestellt. Isabella Groß-Dietzel, März 2019. 

 

 

 


