
Blutgruppen Ernährung: Lebensmittellisten für unterwegs  

 

Personalisierte Ernährung ist jetzt noch einfacher. Es gibt viele Diät-Tracking-Apps, aber 
unsere offizielle Bluttypen Ernährung App ist aufgrund ihrer umfassenden Funktion, 
Anpassungsmöglichkeiten und der integrierten Unterstützung für die Bluttypen Ernährung 
top. Wir belegen den 11. Platz in Gesundheits- und Fitness-Apps für iOS und den 13. Platz für 
Android (App Annie).  

Warum sollte man die Bluttypen Ernährung für unterwegs 

mitnehmen? 

Mit der offiziellen App, die sowohl für iOS als auch für Android verfügbar ist, bleibt man 
immer auf dem Laufenden. Die App ermöglicht es Lebensmittelwerte für den eigenen Bluttyp 
für zu Haus oder unterwegs zu finden, die Lebensmittel sind in die Kategorien „Nützlich“, 
„Neutral“ und „Vermeiden“ unterteilt. Mit der App ist es ganz einfach eine 
Familieneinkaufsliste mit den Lebensmitteln für die ganze Familie oder individuelle 
Einkaufslisten mit den persönlichen Lebensmitteln zu erstellen.  

 



Erstelle individuelle 

Einkaufslisten. 

• Den Bluttype und den Sekretorstatus 

(optional) auswählen 

• Lebensmittel suchen, die für den 

eigenen Typ geeignet sind, in leicht zu 

findenden Kategorien 

• Einkaufsliste per E-Mail senden 

• Einkaufsliste drucken (Smart Device 

muss zuerst für die Druckfunktion 

eingerichtet werden 

 

(https://www.4yourtype.com/blog/blood-type-diet-food-lists-on-the-

go/?utm_source=D%27Adamo+Personalized+Nutrition&utm_campaign=d7ab04acd4-2019-August-

Newsletter&utm_medium=email&utm_term=0_184199eeee-d7ab04acd4-163711009&ct=t(2019-

August-Newsletter)&mc_cid=d7ab04acd4&mc_eid=112d9b7f6c#dpnVID1) 

 

Familieneinkaufsliste 

erstellen. 

• Die Lebensmittel finden, die für mehrere 

Bluttypen geeignet sind 

• Lebensmittel zu einer 

Familieneinkaufsliste hinzufügen 

• Einkaufsliste per E-Mail senden 

• Einkaufsliste drucken (Smart Device 

muss zuerst für die Druckfunktion 

eingerichtet werden) 

 

(https://www.4yourtype.com/blog/blood-type-diet-food-lists-on-the-

go/?utm_source=D%27Adamo+Personalized+Nutrition&utm_campaign=d7ab04acd4-2019-August-

Newsletter&utm_medium=email&utm_term=0_184199eeee-d7ab04acd4-163711009&ct=t(2019-

August-Newsletter)&mc_cid=d7ab04acd4&mc_eid=112d9b7f6c#dpnVID1) 

 



Weitere Funktionen 

entdecken.  

• Zielgerichtete Ergänzungen finden 

• Informationen zur Verwendung der App 

finden sich im Benutzerhandbuch 

• Beantworten von häufig gestellten 

Fragen 

 

(https://www.4yourtype.com/blog/blood-type-diet-food-lists-on-the-

go/?utm_source=D%27Adamo+Personalized+Nutrition&utm_campaign=d7ab04acd4-2019-August-

Newsletter&utm_medium=email&utm_term=0_184199eeee-d7ab04acd4-163711009&ct=t(2019-

August-Newsletter)&mc_cid=d7ab04acd4&mc_eid=112d9b7f6c#dpnVID1)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Das Summen Rund um Sommerinsekten & Bluttypen  

 

Die Insekten des Sommers blockieren 

Ah, Sommerzeit. So viele Möglichkeiten, diese schöne Jahreszeit zu genießen—
Strandausflüge, Barbecues und lange, warme Tage im Freien, um nur einige zu nennen. 
Leider bringt der Sommer auch Schädlinge aller Art mit sich, darunter die lästigsten unter den 
gruseligen Krabbeltieren—Mücken und Zecken. Menschen sind jedoch nicht gleichermaßen 
anfällig dafür, von ihnen belästigt zu werden. Jüngste Studien haben einen gewissen 
Zusammenhang zwischen bestimmten Bluttypen und den Insekten gezeigt, die diese 
begünstigen könnten. Wenn die Blutgruppe bekannt ist, sollte dies berücksichtigt werden. 

Mücken 

Schlechte Nachrichten für 0 Typen. Es sieht so aus, als ob sie mit größerer 
Wahrscheinlichkeit als die Kollegen den Sommergrillabend mit ein paar Mückenstiche mehr 
verlassen. In einer kontrollierten Studie des Journal of Medical Entomology landeten die 
meisten Mücken mit einer doppelten Wahrscheinlichkeit bei einer Person der Blutgruppe 0 als 
bei einer Person der Blutgruppe A. Die Blutgruppen B und AB fielen in die Mitte von 0 und 
A in Bezug auf den Prozentsatz der Mücken, die auf diesen Probanden landeten (Shirai, et al., 
2004). 

Wenn man sich über die Vorgeschichte von Blutgruppe 0 informiert hat, macht dies Sinn. 
Sowohl die gemeine Mücke als auch das Allel für Typ-0-Blut entwickelten sich in Afrika 
bereits zu Beginn der Menschheit. Die Forscher spekulieren, dass frühe Insekten aufgrund der 
leichten regionalen Verfügbarkeit von Proteinen des 0 Typs wahrscheinlich im Laufe der Zeit 
konditioniert wurden, um die Blutgruppe 0 zu bevorzugen. 

Zecken 

Angesichts der Zunahme von durch Zecken übertragenen Krankheiten ist es umso wichtiger 
zu erkennen, ob man selbst in Bezug auf diese winzigen, aber gefährlichen Spinnentiere 



einem Risiko ausgesetzt ist. Nach Angaben von Forschern in der Tschechischen Repuplik, die 
100 Nymphen-Ixodes-Ricinus-Zecken getestet haben (die meist verbreitete Art in Europa), 
war die Blutgruppe A das am meisten bevorzugte Allel, gefolgt von den Typen 0, AB und B 
(Žákovská, et al., 2018). Es ist anzumerken, das sim Gegensatz zu den oben erwähnten 
Mückentests diese Experimente unter Verwendung von Zecken und Blutstropfen – nicht 
Zecken und Menschen – als direkter Kontakt mit Menschlichen Probanden durchgeführt 
wurde, dies hätte ein zu hohes Gesundheitsrisiko dargestellt. 

Prävention und Schutz 

Natürlich gibt es unabhängig von der Blutgruppe viele Methoden, um sowohl Mücken als 
auch Zecken während der Hochsommerzeit fernzuhalten. Das Tragen von heller Kleidung, 
lange Hosen und Ärmel in Bereichen, in denen Mücken und Zecken vorkommen können, ist 
eine gute erste Abwehr gegen beide Schädlinge. 

Insbesondere Zecken können schwer zu erkennen sein. Daher ist eine genaue Untersuchung 
von Haut und Kleidung ein Muss, um sie zu finden, bevor sie beißen. Es gibt heute eine breite 
Palette von natürlichen Insektenschutzmittel auf dem Markt. Wir haben eine Tabelle mit 
wirksamen ätherischen Ölen erstellt. Vor dem Kauf die Etiketten der Insektenschutzmittel 
lesen, um sicherzustellen, dass einige davon enthalten sind. Wird eine an der Haut saugende 
Zecke entdeckt, ist eine vollständige Entfernung des Insekts mit einer Pinzette oder einem 
speziellen Zeckenentfernungsgerät unerlässlich. 

Mücken warden von Wind und Geruch abgewehrt. Einen Ventilator in der Nähe aufstellen 
oder bestimmte Gerüche auftragen, um den menschlichen Geruch zu verbergen, kann davor 
Schützen wahrgenommen zu werden. In der Tat gibt es mehrere natürliche 
Insektenschutzmittel, von denen einige überraschen können: 

• Katzenminze 
• Knoblauch 
• Neemöl 
• Bio-Sojaöl 
• Lotus 
• Schwarzer Pfeffer 
• Citronella 
• Zitrone 
• Eucalyptus 
• Rosmarin 
• Zedernöl 

Sobald die Vorkehrungen getroffen wurden, kann die Natur genossen werden! Der Sommer 
hält nicht ewig an, aber die schönen Erinnerungen werden es mit Sicherheit. 

Anmerkung: Mein Geheimtipp gegen Zecken: 100 ml Kokosöl, 15 Trpf. Citronellaöl, 10 Trpf. 
Lavendelöl, 5 Trpf. Pfefferminzöl. Alles gut miteinander vermischen und auf die Stellen 
auftragen, die bekanntermaßen die Einstiegsbereiche für Zecken sind wie Fußgelenke, Taille, 
Hände, Arme, Hals und hinter den Ohren. Isabella Groß-Dietzel 

 



Die Ärzte sagten, dass er nie wieder laufen könnte – jetzt läuft er 

Marathon 
Gepostet am August 2, 2019, updated am  August 2, 2019 von Sue Ann Rybak  

 

David Scarpello läuft die Stufen des Philadelphia Art Museum hinauf. (Photo by Benni 
Mosakowski) 

David Scarpello wurde aktiver und begann nach Jahren chronischer Schmerzen (bedingt 

durch einen Autounfall) mit der Bluttypen Ernährung. Seit seiner Lebensumstellung hat 

Scarpello sowohl den New York City Marathon als auch den Philadelphia Marathon 

absolviert. 

Lesen Sie hier, seine Geschichte (https://www.chestnuthilllocal.com/2019/08/02/doctors-
said-hed-never-walk-again-now-he-runs-
marathons/?fbclid=IwAR359acNhVfpv60vdOAyiyKXQQ0vK5V9CT9UedpFuXLI5k6qxZD
_ZAnGisI&utm_source=D%27Adamo+Personalized+Nutrition&utm_campaign=d7ab04ac
d4-2019-August-Newsletter&utm_medium=email&utm_term=0_184199eeee-
d7ab04acd4-163711009&ct=t(2019-August-
Newsletter)&mc_cid=d7ab04acd4&mc_eid=112d9b7f6c) ⟶ 

 

 



Samencracker – Passend für alle Typen  

 

Nehmt die Bluttypen Ernährung mit den leicht zuzubereitenden Samencrackern mit auf den 
Weg. Mit den Samen passend zum Typ einen nahrhaften Snack herstellen und einfach 
mitnehmen, egal wohin man geht. 

Für 6 – 8 Portionen 

Zutaten: 

• 1½ Tassen typgrechte Samen (s. nachfolgend) 

• ½ Tasse Chiasamen 

• 1 ½ Tassen Wasser 

• 1 Tl Salz 

• 1 EL getrockneter Oregano 

Zubereitung: 

1. Den Ofen auf 300ºF vorheizen. 

2. In einer großen Schüssel alle Zuteten gut miteinander vermischen. Für 10 Minuten stehen 

lassen. 

3. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Samenmischung dünn darauf verteilen. 

4. Im Ofen 45-60 Minuten backen, bis sie knusprig und goldbraun sind. Zum Ende hin einmal 

wenden, damit die andere Seite knusprig wird.  

Samen für jeden Typ: 

Bluttyp O: Leinsamen, Sesam, Kürbiskerne, Hanfsamen, Distelsamen (Sekretor), 

Wassermelonensamen, Chiasamen 

Bluttyp A: Sonnenblumenkerne (Sekretor), Leinsamen, Sesam, Kürbiskerne, Mohnsamen, 

Hanfsamen, Distelsamen (Sekretor), Wassermelonensamen, Chiasamen 

Bluttyp B: Leinsamen, Kürbiskerne (Non-Sekretor), Hanfsamen, Wassermelonensamen, Chiasamen 

Bluttyp AB: Leinsamen, Hanfsamen, Distelsamen, Wassermelonensamen, Chiasamen 



Proberry Schorle - Sommer Mocktail  

 

Das Immunsystem stärken und cool bleiben mit der Proberry Schorle. Dieses leckere und 
nahrhafte alkoholfreie Sommergetränk verwendet nur vier Zutaten und das Antioxidansreiche 
Proberry 3 Liquid (Alternativ: Powerbeerenmix https://www.4blutgruppen-iss-was-du-
bist.de/rezepte/getr%C3%A4nke/powerbeerenmix/)  

[Für ein Drink] 

Zutaten: 

• 2 Tassen Sprudelwasser, gekühlt 

• 2 EL Proberry 3 Liquid, gekühlt (Alternativ: Powerbeerenmix https://www.4blutgruppen-iss-

was-du-bist.de/rezepte/getr%C3%A4nke/powerbeerenmix/) 

• 1 EL Limettensaft 

• ¼ Tasse gemischte Beeren (Erdbeeren, Blaubeeren und Brombeeren), gefroren 

• 1 EL Minzblätter, zerstoßen 

Zubereitung: 

Das Sodawasser und Proberry 3 Liquid (Powerbeerenmix) mit der Limette verquirlen. Die 
Beeren und die zerstoßenen Minzblätter einrühren und sofort servieren. 

 

 

 

 



Grüner Tee Mojito - Sommer Mocktail  

 

Die gesundheitlichen Vorteile von grünem Tee in den heißen Sommermonaten mit dem erfrischenden, 
gekühlten grünen Tee Mojito genießen. Mit Minze, Limette, Agavensirup und Mr. Itarus grünem Tee 
(Anmerkung: ein guter Matcha Tee tut es auch) zubereitet, sorgt dieses Getränk für eine köstliche und 
gesunde Sommererfrischung. 

Für ein Drink 

Zutaten: 

• 1 EL Mr. Itaru's Green Tea  

• Alternativ: Matcha Tee guter Qualität 

• 1 Tasse heißes Wasser 

• 6 Minzblätter 

• 5 TL Limettensaft 

• 1 TL Agavensirup 

• 2 Limettenscheiben 

• Sodawasser 

• Eiswürfel 

Instructions: 

Den Matcha Tee mit heißem Wasser zubereiten und auf Raumtemperatur abkühlen lassen. 
Die Minze, den Limettensaft und den Agavensirup in einem hohen Glas mischen. Eiswürfel 
dazugeben und mit grünem Tee das Glas zu ¾ auffüllen. Die Limettenscheiben in das Getränk 
drücken und mit Sodawasser auffüllen. Bei Bedarf zusätzliche Eiswürfel hinzufügen. 
Vorsichtig umrühren und mit deinem Minzzweig garnieren. 

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, August 2019. 


