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Udvikling --- Evolution

Det handler om os mennesker. Homo er med udgangspunkt i det latinske et ord for 'menneske’.
Vi mennesker er et produkt af en meget lang udvikling fra millioner af ar tilbage. Der findes
mange teorier om udviklingsforlgbet, nogle med meget lige forlgb, andre med forgreninger. Med
stor antagelse i udviklingsforlgbet er det farste menneskelignende 'vaesen’ det der benazevnes
Homo Habillis, der har levet for omkring "2 til 1 million ar siden. Det ma antages at veere den
forste 'opretgadende’ abeart. -- For 'vi’ har udviklet os fra en abeart.

Det antages at Homo Erectus har veeret det videre forlgb. Det kan have veeret i direkte linie, eller
maske mere sandsynligt som led i en forgrening i udviklingen. For omkring 30.000 til 250.000 &r
tilbage levede det led der benaevnes Homo Sapiens Neanderthalensis. Igen et spgrgsmal om
direkte linie eller som en forgrening der er uden forbindelse med os i dag. Fra zoologisk side har
man imidlertid fgjet ordet ‘sapiens’ pa denne art. Sapiens betyder taenkende. Det mest
antagelige er dog, at den mere direkte linie gar via Cro-Magnon mennesket, som efter
udgravninger har vist at ligne os mest. 'Vi’ nulevende mennesker, har den zoologiske betegnelse
Homo Sapiens Sapiens, eller blot Homo Sapiens.

Det der i seerlig grad er kendetegnende for udviklingsforlgbet, frem til det ‘taeenkende menneske’
er, at hjernen voksede gennem dette forlgb, voksede frem til den starste hjerne noget levende
vaesen har, vel at maerke i intellekt.

Udgangspunktet for udviklingen haevdes at veere foregaet i Ostafrika. Det omtales sadan, at det
begyndte med at en bjergkaede voksede op ned gennem Afrika. Det var savel fra undergrunden
som via de mange vulkaner der opstod i bjergkeeden. Det stgrste og mest kendte bjerg er
Kilimanjaro, der nu en udslukt vulkan. Der er fortsat en del vulkaner og desuden en del sger
med ferskvand, hvoraf Victoriasgen er den stgrste og mest kendte.

Det haevdes at denne bjergkeede aendrede livsvilkarene pa den gstlige side. Der blev dannet
servanna med store dyreflokke, og den abeart der danner udgangspunktet sendrede livsform og
fade. De begynde at ‘vandre’. Det er aber ellers ikke saerlig egnede til. Det betgd en udvikling i
et opretgadende vaesen, idet denne art matte vandre ud i savannen og finde fade, som mere og
mere blev til adsler af dyr rovdyrene havde draebt og efterladt resterne af. Senere blev det til at
Homo-vaesnerne fandt ud af selv at draebe savannens dyr med vaben, bl.a. spyd, senere bue og
pil, og saledes blev de jeegere og i udtalt grad ‘kedspisende’. Faden blev saledes en helt anden
end aberne pa den vestlige side af bjergkaeden, hvor klimaet og livsvilkar forblev uaendret.
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To elementer udvikler sig herfra. Feden udvikler gennem artusinder et levende vaesens blodtype.
Blodet tilpasser sig langsomt til netop den fade arten lever af. Blodtypen der stammer fra den
‘kgdspisende’ Homo, kendes stadig som blodtype 0.

Det neeste var at hjernen begynte at vokse. Der er tilsyneladende ingen videnskabelig forklaring
herpa, men det er blevet naevnt som en sandsynlighed, at der fra ferskvandssgerne kan have
levet en bakterieart, samtidig med at der i dette ferskvand, praeget af vulkanske udbrud, kan
have forekommet mineraler, der kan veere en arsagssammenhaeng. --- Men intet videnskabeligt
grundlag herfor.

--- Det videre forlab.

Homo-arterne udviklede sig og var gode til at overleve og de formerede sig. Det antages
desuden, at klimatiske forhold pa savannen sammen med @get tilveekst af arterne, pa et
tidspunkt gjorde det vanskeligere at skaffe fade. Der begyndte derfor at forega en 'vandring’. Det
blev op gennem mellemgsten og videre mod vest, nord og @st. Arterne udviklede sig pa
forskellig vis, saledes ogsa vor menneske-art Homo Sapiens. De forskellige menneskeracer
udviklede sig i de isolerede omrader hen over tusinder af ar. Oprindelig var 'vi’ merke i huden
som det stadig kendes i Afrika, men andre klimatiske forhold, bl.a. op i Europa, hvor sollyset ikke
havde den samme steerke pavirkning, gled den brune farve mere og mere bort, og kendes nu
mest ved at vaere ‘solbraendt’ om sommeren, hvor solen pavirker huden mest.

Med en oprindelse som jaegere, men uden forngdne jagtmuligheder, forandrede faden sig. Fra
mellemgsten fordelte udviklingen sig med arter der vandrede videre ind i det sydlige Europa og
videre op nordpa. Deres fgde aendrede sig til udtalt plantefede. Blodtypen forandrede sig og har
faet betegnelsen A for agerbrugere. --- Andre grupper vandrede fra mellemgsten videre mod
nord og @st til Asien og Mongoliet. En gren heraf op i det gstlige Europa, og derfra ind i
Vesteuropa. Grundlaget for deres eksistens hvorudfra blodtype B udviklede sig, var vaesentligst
som nomader. Denne blodtype er fortsat udtalt i Asien. Men blodtypen er saledes ogsa kommet
til det gstlige Europa, og frem til vore breddegrader. Dog kun med en mindre andel her hos os.
Men i @steuropa, Jstrig og Tyskland, er den en mere udbredt blodtype.

Men Homo Sapiens har jo gennem tiden og som i vor tid, blandet sig pa forskellig vis fra land til
land. Det betyder, at der i vor del af verden i dag finde savel blodtype 0, blodtyperne A og B,
samt den yngste udvikling af blodtyper, nemlig AB, der er seneste udvikling og er mindre end
tusinde ar. Type AB har steerke relationer til sadvel A som B blodtyperne, og i virkeligheden er
velegnet til samme fgde som disse to blodtyper. Saledes en sammensmeltning heraf, som har
faet tilnavnet ‘den gadefulde’. --- Men blodtyperne er forskellige, og i laegeverdenen ved man, at
har en person den ene blodtype, skal man ikke give blodtransfusion med en anden, for sa vil
mennesket dg. Det handler om blodtypernes koder og antistoffer. Den ene blodtype vil ikke
kendes ved den anden. Det vil blive oplevet som et fremmedlegeme. --- Sa i laegeverdenen og
den laegelige behandling af mennesker ved opperationer og blodtransfusioner etc., er der stor
opmeersonhed herpa.

P& samme made er det med den fgde der er anderledes, end den fgde der gennem tiden
dannede grundlag for blodtypens tilpasning til det den blev. Det der er ‘anderledes’ kan meget let
blive oplevet som ‘fremmedlegeme’ i blodbanen, og forarsage reaktioner. Nar en blodtype ikke
rigtig vil kendes ved en ‘fremmedartet’ fade, kan blodcellerne klumpe sig sammen, og af andre
blodlegemer blive oplevet som ‘fremmedlegemer’ og dermed blive opslugt i samme blodsystem.
Allerede her tegner sig et billedet af immunsystemets reaktion, der saledes kan give
sygdomsreaktioner. Desuden kan sammenklumpede blodceller direkte danne blodpropper.

Opmaerksomheden bgr saledes rettes mod den teori og forskning der danner grundlag for alt
dette. Saledes med opmeerksomhed pa at ‘spise efter blodtype’, eller veere opmeerksom pa, om
visse reaktioner i kroppen, f.eks. allergi og meget andet, evt. kan vaere i sammenhaeng med en
fede som ens egen blodtype reagere pa.
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Men nar det handler om at spise efter sin blodtype, for at leve bedst muligt og at have det godt,
sa tager vor laegeverden ikke dette alvorligt, men haevder der ikke er nogen videnskabelig
grundlag for de betragtninger, jeg her vil treekke frem i forenklet og overordnet sammenhaeng.
Gennem flere ar har jeg lyttet til betragtninger om at ‘spise efter blodtype‘. Jeg har lyttet til en
dansk laege Knut Flytie, Vejle, der netop bl.a. behandler ud fra blodtype, og ikke mindst ud fra et
seerdeles velbearbejdet grundlag i en bog af Dr. Peter D’Adamo, med titlen ’Kend din blodtype’,
udgivet at forlaget Lindhardt og Ringhof. Indholdet forekommer meget videnskabeligt i sin
bearbejdelse, men har altsa ikke den officielle videnskabelig accept pa nuveerende tidspunkt. ---
Jeg ser imidlertid nogle saerdeles antagelige betragtninger heri, hvorfor jeg netop ensker at
bidrage til at fremme kendskabet og dermed bidrage til en udvikling af emnet, her via min serien
‘set nedefra’.

| omtalte bog af Dr. Peter D’Adamos, findes desuden opskrifter til disetmad, for at rette op pa en
ubalance i kroppen og blodets tilstand. Desuden opskrifter til almindelig daglig kost og
motionsprogrammer. Og ikke mindst en uddybende teoretisk og praktisk analyse.

Meget forenklet kan de fire blodtyper opstilles med folgende hovedlinier i fade og adfeerd :

Blodtype 0 -- Jaegeren I Danmark har 43 % blodtype 0

* Spis ked

* Undga hvede og de fleste andre kornsorter

* Dyrk hard og kraevende motion

* Forkert kost giver gget risiko for mavesar og betaendelsessygdomme som gigt etc.

Blodtype A --- Agerbrugeren I Danmark har 42 % blodtype A

* Spis vegetarkost

* Dyrk blid motion

* Handter stress gennem meditation

* Forkert kost giver gget risiko for kraeft og hjerte-kar-sygdomme.

Blodtype B --- Nomaden I Danmark har 11 % blodtype B

* Spis varieret

* Searg for at fa bade kad og mejeriprodukter

* Dyrk moderat motion

* Forkert kost giver gget risiko for virussygdomme

Blodtype AB --- Den Gadefulde I Danmark har 4 % blodtype AB

* Spis som Aog B
* Slap af gennem afspaedingsgvelser
* Glaed dig over dit steerke immunsystem

Blodtypen 0 og blodtypen A er at betragte som modsaetninger. -- Blodtype B er mere at betragte
som en direkte videreudvikling af blodtype 0. -- Blodtype AB er at betragte som en
sammenkadning af typerne A og B. -- Vi udfordre til stadighed vore blodtyper med den brede
sammensatte fode vi indtager. Det giver sundhedsproblemer for nogle mennesker, medens
andre maske helt eller delvis undgar alvorlige reaktioner heraf. Sa om yderligere nogle hundrede
ar eller mere, vil vi sikkert kunne finde yderligere blodtyper ud fra de fire vi i dag kender. Men
enhver udfordring der bryder ind i grundlaget for den blodtype man har, vil give problemer af den
ene eller anden art.
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Det betyder, at mange lidelser vil opsta, saledes ikke mindst i vor kultur, hvor mennesket nok
aldring har levet med en sa mangfoldig fedemaengde og arter som netop nu. Derfor er der brug
for starre opmaerksomhed pa dette forhold. Blodtyperne har haft lang tid om udvikling til det de
er p.t., og den videre udvikling, som alt andet omkring menneskets tilpasning, kraever en
langsom udvikling. Udviklingen til det vi er i dag, har jo netop veeret mange hundrede eller endda
mange tusinde ar. -- Blodtypen er ngglen til mysteriet om at have det godt. Om sundhed,
sygdom, fysisk form og psykisk styrke. Blodtyperne har hver iszer deres svagheder og styrke i
disse sammenhaeng. Derfor er det vigtigt at kende sadanne sider af de enkelte typer.

For at trackke lidt teori frem om det der sker i kroppen og i blodet, vil jeg omtale det der hedder
‘lektiner’. Det er et bindestof der findes i alle fadevare, og som danner en biokemisk reaktion i
kroppen. Hver fgdeart har sine ‘lektiner’. ‘Lektiner’ er proteiner med evne til at binde sig pa
forskellig vis. Det handler saledes netop om de rette ’lektiner’ i feden. Netop de typer ‘lektiner’
blodtypen er 'programmeret’ til at forholde sig til, eller man kan sige er udviklet til.

Ca 95 % af de ‘lektiner’ der optages i kroppen udskilles dog igen, hvoraf visse dog kan saette sig
i tarmsystemet og give smerter og betaendelse eller fordgjelsesproblemer, medens 5 % bliver
forbundet til blodet. Herfra kan nogle ’lektiner’ forbinde sig med indre organer og forarsage
sygdomme. Sadanne ’lektiner’ som blodtypen ikke er udviklet til, og som opleves af blodet som
‘fremmedlegemer’ kan forarsage sammenklaebning af rgde blodlegemer, med en raekke
konsekvenser til folge. Det omtales, at hvis man ser pa vor drabe blod i et sakaldt
mgrkefeldtmikroskop efter et maltid, vil man kunne se om der er spist ‘blodtyperigtig’ mad. |
visse tilfeelde kan den fade man ber undga, vaere medvirkende til dannelse af blodpropper, og
mange andre sygdomme, bl.a. allergi, ved at de rgde blodlegemer reagere med de ugnskede
‘lektiner’. --- Og sadan er der s& meget. -- Allerede for ca 2.400 ar siden udtalte den graeske laege
Hippokrates felgende: ’ Lad din medicin veere din fede og din fede din medicin’. -- Lad det ogsa
veere vor tids ’leering’.

Dog er det ofte sadan, at hvis man er god iagttager af sin egen krops reaktioner, kan man ofte
selv opleve, hvad der er godt og mindre godt at spise. Det kraever abenhed og interesse og en
evne til at registrere. --- Sa laenge vi ikke har den officielle danske videnskabs anerkendelse af
Dr. P. D’Adamos og flere andres teorier om at ‘spise efter blodtype’, s& ma vi arbejde videre ud
herfra og ud fra egne iagttagelser. Det handler ogsa om erfaring.

Jeg vil uddrage et par eksempler pa lidelser, der meget let kan veere i relation til uheldig kost. En
person havde faet tyktarmen opereret vaek stykke for stykke gennem flere ar, p.gr. af
beteendelse i tarmen. Hverken han ellers hans inddragede laeger, havde gjort sig tanken om
‘lektinernes’ indflydelse pa tarmsystemet, ud fra en ‘madintolerance’. Sandsynligheden fik ikke
nogen chance i behandlingen.

Et andet tilfeelde handler det om en midaldrende mand, der gennem mange ar havde spist
marinerede sild hver dag, men nu pludselig ikke kunne tale dem laengere. Men en leege med
blodtype opmaerksomhed reagerede herpd, ved at spgrge om mandens blodtype. Det var en
type A. Hertil kunne laegen svare, at med den blodtype burde han ‘Undga’ marinerede sild.
Selvom han havde spist det i mange ar, og det saledes ikke havde forvoldt direkte problemer, sa
havde immunsystemet altsa kunnet klare det fra dag til dg. Han fik det rad, at hvis han fortsat
gerne ville spise marinerede sild, sa skulle han under alle omstaendigheder give kroppen fred og
ro fra den kost i mindst en 3 til 4 ugers periode. Sa kunne det veere at immunsystemet igen
kunne klare de marinerede sild.

Lad det veere en indgang til de anvisninger Dr. Peter D’Adamo m.fl. er naet frem til i deres

private forskning om hvad der er ‘Meget gavnlig’, ‘Neutral’, og hvad man bgr ‘Undga’ ud fra de
enkelt fire blodtyper.

--- De fire blodtyper.
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0 - typen --- Jaegeren

Kodspiser --- Hardfin mave-tarm-kanal --- Overaktivt immunsystem --- Ringe tilpasningsevne til
a&ndringer i kost og miljo --- Reagere bedst pa stress med intens fysisk aktivitet --- Kan kun holde
sig slank og i viger med et effektivt stofskifte.

Om kost :

Kad og Fjerkrze :

Meget gavnlig : Okse, Vildt, Lever, Lam, Kalv, Hjerte, Far
Neutral : Agerhgne, And, Fasan, Kalkun, Kanin, Kylling, Vagtel
Undga : Gas og Svin

Fisk og Skaldyr :

Meget gavnlig : Laks, Aborre, Gedde, Makral, Tunger, Sardin, Sild, Star, Torsk m.fl.

Neutral : Bladmuslinger, havaborre, Havtaske, @rred, Hummer, Hvidtun, Kammuslinger, Karpe, Krabber,
Kuller, Rejer, Rgdspaette, @sters, Al m fl.

Undga : Kaviar, Havkat, Raget Laks, Blaeksprutter, marineret Sild m.fl.

Meelkeprodukter og Ag :

Meget gavnlig : Ingen maelkeprodukter er gavnlige, i nogle tilfaelde det samme med eeg.

Neutral : Fetaost, Friskost, Gedeost, Mozzarella, Smear, Soyameelk, Soyaost

Undga : Blaskimmelost, Brie, Camembert, Flgdeis, Flgdeost, Gedemeelk, Hytteost, Kefir, Keernemeelk,
Letmaelk, Sedmeelk, Skummetmeelk, Valle, Yoghurt.

Olie og Fedtstof :

Meget gavnlig : Harfrgolie, Olivenolie
Neutral : Rapsolie, Sesamolie, Torskelevertran
Undga : Bomuldsfrgolie, Majsolie, Tidselolie, Jordngddeolie.

Nadder og Fro :

Meget gavnlig : Greeskarfrg, Valngdder
Neutral : Hasselngdder, Mandel Pinjekerner, Sesamfrg, Solsikkefrg og -smar, Valngdder
Undga : Birkes, Jordngdder og -smar, Parangdder, Pistaciengdder.

Bgnner og Balgfrugter :

Meget gavnlig : Adzukibgnner, Pintobgnner, Gule Arter.

Neutral : Bagnne i bred forstand, bl.a. Hestebgnne, Limabgnne, Snitbgnne, Sojabanne etc., Grgn Art,,
FArtebeelge,

Undga : Hvidfrgede Bgnner, Linse, Tamarindebgnne.

Kornprodukter :

Meget gavnlig : Ingen kornprodukter er specielt gavnlig. Slet ikke hvede.
Neutral : Byg, Boghvede, Hirse, Ris, Spelt.
Undga : Cornflakes, Fiberkost, Havregryn, alle former for Hvede, Majs, Syvkornsblandinger.

Brad og Boller :

Meget gavnlig : Essaeerbrad, Ezekielbrad

Neutral : Brgd (gluten fri), Fladbrad, Hirsebrad, Knaekbrad, Riskager, Rugbrad, Rugkiks, Sojamelsbrad,
Speltbrad.

Undga : Durumhvedebrgd, Flerkornsbrad, Fuldkornhvedebrad, Havreklidboller, Alt med Hvede,
Majsboller, Matza Hvede, Proteinbrad, Pumpernikkel, Scones.
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Gryn og Pasta :

Meget gavnlig : Ingen Gryn og Pastatyper er klassificeret som meget gavnlige.
Neutral : Boghvede, Bygmel, Kasha, Pasta m. Jordskok, Ris, Rismel, Rugmel, Speltmel.
Undga : Durumhvedebrgd, Glutenmel, Grahamsmel, Alt med Hvede, Pasta m. semulje og spinat, Sopa

Grentsager :

Meget gavnlig : Artiskok, Beder, Broccoli, Greeskar, Gregnkal, Hvidlgg, Jordskok, Roer, Meelkebgtte,
Peberrod, Persille, Porre, Radbeder, Rgdlag, Salatlag, Kartofler, Sglvbeder, Tang.
Neutral : Agurk, Asparges, Dild, Gulerod, Hovedsalat, Icebergsalat, Ingefeer, Kommen, Karvel, Lag,
Oliven, Radise, Ragdbeder, Selleri, Skalottelag, Tomat, Arter, Jstershat.
Undga : Blomkal, Champignon, Hvidkal, hvide og rade Kartofler, Kinakal, Majs, Oliven, Rosenkal, m.fl.

Frugter :

Meget gavnlig : Blomme, Figen, Svesker.

Neutrale : Abrikos, Ananas, Banan, Blabeer, Boysenbezer, Citron, Grapefrugt, Hindbaer, Hyldebeer,
Kirsebaer, Limefrugt, Melon, Peerer, Ribs, Rosiner, Solbaer, Stikkelsbeer, Vindruer, Abler.

Undga : Appelsin, Brombeer, Jordbaer, Kokosngd, Mandarin, Melon, Rabarber.

Frugt- og Gregntsagssaft :

Meget gavnlig : Ananas, Kirsebaer, Sveske.

Neutrale : Abrikos, Agurk, Grapefrugt, Grgntsagssaft af ovenstaende grgntsager, Gulerod, Papaya,
Selleri, Tomat m. citron, Tranebeer, Vindrue.

Undga : Appelsin, Hvidkal, Able, A£blemost

Krydderier :

Meget gavnlig : Blaeretang, Cayennepeber, Gurkemeje, Johannesbrad, Karry,Persille, Rgdalge,

Neutrale : Agar, Allehande, Basilikum, Bygmalt, Chiliflage, Chokolade, Dild, Estragon, Farin, Gelatine,
Honning, Hvidlag, Kardemomme Koriander, Nellike, Kgrvel, Laurbaerblade, Mandelessens,
Melis, Merian, Mynte, Sirup, Paprika, Pebermynte, Peberrod, Purlag, Rosmarin, Safran, Salt,
Sojasauce, Timian,

Undga : Eddike, Kanel, Kapers, Majsprodukter, Muskatnad, Peber, Vanille.

Smagsstoffer:

Meget gavnlig : Ingen meget gavnlige smagsstoffer

Neutrale : Apple butter, Gele og marmelade af acceptable frugter, Majonaese,
Salatdressing af acceptable ingredienser og fedtfattig, Sennep

Undga : Agurk syltet, Chutney, Ketchup, Syltevare syre og sede.

Urtete :

Meget gavnlig : Cayennepeber, Fuglegrees, EIm, Humle, Hyben, Ingefeer, Lind, Morbaer, Malkebatte,
Pebermynte, Persille.
Neutral : Baldrian, Ginseng, Hyldeblomst, Jernurt, Kamille, Katteurt, Lakridsrod, Mynte, Reallike, Salvie,
Timian, gren Te. Tjgrn.
Undga : Aloe vera, Burre, Fglfod, Hyrdetaske, Jorbeerblade, Lucerne, Majssilke, Perikum, Rabarber,
Radklgver, Skraeppe, Solhat.

Andre drikkevarer :
Meget gavnlig : Mineralvand, kulsyreholdigt vand.

Neutral : Grgn te, Vin (red og hvid), @I
Undga : Kaffe med og uden koffein, Sodavand, Spiritus, Sort te.
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A - typen --- Agerbrugeren

Den forste vegetar --- Hoster hvad han sar --- Sart mave-tarm-kanal --- Tolerant immunsystem ---
God tilpasningsevne til de erneringsmassige og miljomassige faktorer i et fastboende miljo ---
Handterer stres mest effektivt gennem beroligende handling --- Har behov for en vegetarbaseret
kost for at holde sig slank og i viger.

Om kost :

Kad og Fjerkrze :

Meget gavnlig : Vegetarkost
Neutral : Hgne, Kalkun, Kylling,
Undga : Agerhane, And, Fasan, Far, Gas, Hjerte, Kalv, Kanin, Lam, Lever, Okse, Svin, Vagtel, Vildt

Fisk og Skaldyr :

Meget gavnlig : Laks, Aborre, Havtaske, Helt, Makrel, Regnbuegrred, Sardin, Snegl, Torsk

Neutral : Gedde, Haj, Havaborre, Star, Svaerdfisk m.fl.

Undga : Ansjos, Blaeksprutte, Blamusling, Havkat, Helleflynder, Hummer, Kammusling, Kaviar, Krabbe,
Kuller, Kulmule, Rgget Laks, Rejer, Radspaette, Redtunge, Sandmuslinger, Fersk Sild, Marineret
Sild, Skildpadde, Skrubber, Tunger, Osters, Al.

Meaelkeprodukter og /Eq :

Meget gavnlig : Ingen meelkeprodukter er gavnlige, men Soyameaelk og Soyaost

Neutral : Fetaost, Friskost, Gedemaelk, Gedeost, Kefir, Mozzarella, Ricotta, Yoghurt,

Undga : Blaskimmelost, Brie, Camembert, Flgdeis, Fladeost, Hytteost, Keernemeelk, Parmesan,
Schweizerost, Letmeelk, Sadmaelk, Skummetmeaelk, Smar, Valle,

Olie og Feditstof :

Meget gavnlig : Harfrgolie, Olivenolie
Neutral : Rapsolie, Torskelevertran
Undga : Bomuldsfrgolie, Majsolie, Sesamolie, Tidselolie, Jordngddeolie

Nadder og Fro :

Meget gavnlig : Graeskarfrg, Jordngdde, Jordngddesmar
Neutral : Birkes, Hasselngdder, Kastanje, Mandler, Sesamfrg, Solsikkefrg og -smer, Valnad.
Undga : Paranad, Pistacienad

Bonner og Beelgfrugter :

Meget gavnlig : Bgnne, Linser, Pintobgnne, Sojabgnner (rad), Art (gul)
Neutral : Hestebagnne, Snitbgnne, Art (gren), Artebaelg
Undga : Bgnne (rad), Kikeerter, Kidneybanne, Limabgnne, Tamarinbgnne

Kornprodukter :

Meget gavnlig : Amarant, Boghvede, Kasha
Neutral : Byg, Cornflakes, Havregryn, Havreklid, Hirsefrg, Kamut, Majsmel, Ris, Risbudding, Risklid, Spelt
Undga : Fiberkost, Hvedebudding, Hvedeflage, Hvedeklid, Kornstivelse, Mysli, Syvkornsblanding

Brod og Boller :

Meget gavnlig : Essaerbrad, Ezekielbrgd, Riskage, Sojamelsbrad

Neutral : Hvede-bagels, Majsbolle,, Knaekbrgd, Glutenfri brgd, Fladbrad, Hirsebrgd, Havreklidbrad,
Rudbred, Rugkiks, Speltbrab

Undga : Durumhvedebrad, Flerkornsbrgd, Fuldkornsbrad, Hvedeklidboller, Pumpernikkel, Scones.



Side 8.

Gryn og Pasta :

Meget gavnlig : Boghvede, Havremel, Pasta med Jordskok, Rismel, Rugmel,
Neutral : Bulgurhvedemel, Bygmel, Durumhvedemel, Glutenmel, Grahamsmel, Ris, Speltmel
Undga : Hvedemel (grov og sigtet), Pasta med semulje, Pasta med spinat.

Grentsager :

Meget gavnlig : Artiskok, Beder, Broccoli, Greeskar, Grankal, Gulerod, Hvidlag, Jordskok, Kalrabi,
Meaelkebgtte, Pastinak, Peberrod, Persille, Porre, Rgdlgg, Salatlag, Spinat, Sglvbeder
Neutral : Agurk, Asparges, Avokado, Blomkal, Brgndkarse, Fennikel, Majs, Hovedsalat, Icebergsalat,
Kommen, Koriander, Karvel, Kalroe, Oliven (grgn), Radise, Rosenkal, Radbede, Selleri,
Skalottelag, Squash, Tang, Jstershat.
Undga : Champignon, Hvidkal, Chili, Kartoffel (hvid og red), Kinakal, Limabgnne, Oliven, Peberfrugt,
Radkal, Tomat, Yams.

Frugter :

Meget gavnlig : Abrikos, Ananas, Blomme, Blabaer, Boysenbeer, Brombeer, Citron, Figen, Grapefrugt,
Kirsebeer, Rosin, Sveske, Tranebeer.
Neutrale : Dadel, Fersken, Granataeble, Hindbaer, Hyldebeer, Jordbeer, Kakifrugt, Kiwi, Limefrugt, Melon,
Nektarin, Peerer, Ribs, Solbaer, Stikkelsbeer, Vindruer, Abler.
Undga : Appelsin, Banan, Honningmelon, Kokosngd, Mandarin, Mango, Papaya, Rabarber.

Frugt- og Grontsagssaft :

Meget gavnlig : Abrikos, Ananas, Grapefrugt, Gulerod, Kirsebeer, Selleri, Sveske, Vand m. citron.
Neutrale : Agurk, Hvidkal, Tranebeer, Vindruer, Able, Ablecider.
Undga : Appelsin, Papaya, Tomat.

Krydderier :

Meget gavnlig : Bygmalt, Hvidlag, Ingefeer, Mark sirup, Sojasauce,

Neutrale : Agar, Ahornsirup, Allehande, Basilikum, Bergamot, Blaeretang, Chokolade, Dild, Estragon,
Farin, Grgn mynte, Gurkemeje, Honning, Johannesbrgd, Kardemomme, Karry, Koriander,
Karvel, Laurbaerblade, Majssirup, Majsstivelse, Melis, Merian, Muskatngd, Mynte, Oregano,
Paprika, Pebermynte, Peberrod, Purlgg, Rissirup, Redalge, Rosmarin, Safran, Salt, Salvie,
Timian, Vanille.

Undga : Cayennepeber, Eddike, Gelatine, Kapers, Peber.

Smagsstoffer :

Meget gavnlig : Sennep som det eneste p. gr. af dets immunstyrkende egenskab for A-typen
Neutral : Agurk syltet, Gele og Marmelade af acceptable frugter, Salatdressing af acceptable
ingredienser
og fedftfattig, Syltevare sure og sa@de.
Undga : Ketchup, Majonaese, Worcestersauce.

Urtete :

Meget gavnlig : Aloe, Baldrian, Ginseng, Grgn Te, Hyben, Ingefaer, Kamille, Lucerne, Perikum, Solhat,
Tjarn.
Neutral : Fuglegrees, Falfod, Hindbaerblade, Humle, Hvidbirk, Hyld, Hyrdetaske, Jernurt, Jordbaerblade,
Kransburre, Lakridsrod, Lind, Morbaer, Mynte, Meelkebgtte. Pebermynte, Persille, Rallike,
Salvie,
Sennes, Skjolddrager, Timian,
Undga : Cayennepeber, Katteurt, Majssilke, Rabarber, Rgdklaver, Skraeppe.

Andre drikkevarer :

Meget gavnlig : Kaffe (alm. og koffeinfri), Gren Te, Vin (red)
Neutral : Hvidvin
Undga : Kulsyreholdigt vand, Mineralvand, Sodavand, Spiritus, Sort Te, @I



Side 9.

B - typen --- Nomaden

Afbalanceret --- Steerkt Inmunsystem --- Tolerant mave-tarm-kanal --- Taler en fleksibel kost ---
Ynder maelkeprodukter --- Handtere stress mest effektivt gennem kreativ handling --- Har behov for
en balance mellem fysisk og mentalt aktivitet for at holde sig slank og i vigor.

Om kost :

Kad og Fjerkrze :

Meget gavnlig : Far, Kanin, Lam, Vildt

Neutral : Bgffel, Fasan, Kalkun, Kalv, Lever, Okse.

Undga : Agerhgne, And, Gas, Hjerte, Hane, Kylling, Svin, Vagtel.

Fisk og Skaldyr :

Meget gavnlig : Gedde, Havtaske, Havarred, Helleflynder, Kaviar, Kuller, Laks, Makrel,
Radspaette, Radtunge, Sardin, Skrubbe, Star, Torsk.
Neutral : Aborre, Blaeksprutter (tiarmet), Haj, Havaborre. Helt, Kammusling, Karpe, Malle, Regnbuegrred,
Sild, fersk og marinerede, Smelt, Snappe, Sveerdfisk, Tun.
Undga : Ansjos, Blaeksprutte (ottearmet), Bldmusling, Hummer, Konkylier, Krabbe, Krebs, Rgget Laks,
Rejer, Sandmusling, Skildpadde, Snegl, Dsters, Al.

Meaelkeprodukter og /Eq :

Meget gavnlig : Fetaost, Friskost, Gedemeelk, Gedeost, Hytteost, Kefir, Letmaelk, Mozzarella, Ricotta,
Skummetmaelk, Yoghurt med og uden frugt.
Neutral : Brie, Camembert, Emmentaler, Gauda, Jarlsberg, Kaernemeelk, Kasein, Parmesan,
Schweizerost, Sgdmeelk, Sorbet, Soyameaelk, Valle.
Undga : Blaskimmelost, Flgdeis, Tyrkisk ost.

Olie og Fedtstof :

Meget gavnlig : Olivenolie
Neutral : Harfrgolie, Torskelevertran
Undga : Bomuldsfrgolie, Jordnaddeolie, Majsolie, Rapsolie, Sesamolie, Solsikkeolie, Tidselolie.

Nodder og Fro :

Meget gavnlig : De fleste ngdder og frg kan ikke anbefales.
Neutral : Kastanje, Mandel og Mandelsmgr, Parangd, Pekanngd, Valngd.
Undga : Birkes, Graeskarfrg, Hasselngd, Jordngd og -smear, Sesamfrg, Solsikkefrg og -smar.

Bonner og Beelgfrugter :

Meget gavnlig : Bgnne (hvidfrgede), Kidneybanner, Limabgnner, Sojabgnner (rgde)
Neutral : Benne (flere typer), Hestebgnne, Jamsbanne, Snitbenne, Tamarindeb, Art (grgn), Artebeelg.
Undga : Bgnne (sort), Kikeerter, Linse, Pintobgnne, Art (gul).

Kornprodukter :

Meget gavnlig : Havregryn, Havreklid, Hirse, Ris, Risklid, Spelt.

Neutral : Fiberkost, Kornstivelse, Mysli, Risbudding.

Undga : Boghvede, Byg, Cornflakes, Hvedebudding, Hvedeprodukter, Kamut durum, Kasha, Majsmel,
Rug, Syvkornsblanding

Brod og Boller :

Meget gavnlig : Essaerbrad, Ezekielbrad, Hirse, Knaekbrad, Riskage, Brunt Risbrad.

Neutral : Fladbrgd, Glutenfrit brad, Havreklidbrad, Pumpernikkel, Soyamelsbrad, Speltbrad.

Undga : Durumhvedebrad, Flerkornsbrad, Fuldkornsbrgd, Hvedebagels, Hvedeklidboller, Majsboller,
Rugbrgd, Rugkiks, Rugknaekbrad.



Side 10.
Gryn og Pasta :

Meget gavnlig : Havremel, Rismel,
Neutral : Grahamsmel, Hvedemel (sigtet), Pasta m. semulje og spinat, Ris, Speltmel
Undga : Boghvede, Bygmel, Durumhvedemel, Glutenmel, Hvedemel, Pasta m. jordskok, Rugmel.

Grontsager :

Meget gavnlig : Aubergine, Beder, Bedetop, Bladbede, Blomkal, Broccoli, Grankal, Gulerod, Hvidkal,
Chili, Kinakal, Limabgnne, Pastinak, Peberfrugt, Persille, Rosenkal, Rgdkal, Sennepskal,
Shitake-svampe, Sgdkartofler (batater), Yams.

Neutral : Agurk, Asparges, Bambusskud, Brgndkarse, Champignon, Dild, Fennikel, Frisesalat,

Hovedsalat, Hvidlag, Icebergsalat, Ingefeer, Julesalat, Kartoffel, hvid og r@d, Kinaradise, Karvel,

Kalrabi, Kalroe, Lucernespire, Lag, Majroe, Mzelkebgtte, Peberrod, Romainesalat, Rgdlag,

Salatlag, Selleri, Skalottelgg, Sglvbede, Spinat, Squash, Tang, Vandkastanie, Jstershat.
Undga : Artiskok, Avokado, Graeskar, Jordskok, Majs, Oliven, Radise, Sojabgnne, Tomat.

Frugter :

Meget gavnlig : Ananas, Banan, Blomme, Concorddrue, Papaya, Tranebeer, Vindrue (bla, gren, rad)

Neutrale : Abrikos, Appelsin, Blabaer, Boysenbeer, Brombaer, Melon, Citron, Dadel, Fersken, Figen,,
Grapefrugt, Hindbaer, Hyldebeer, Jordbeer, Kirsebeer, Kiwi, Limefrugt, Loganbeer, Mandarin,
Mango, Nektarin, Paere, Ribs, Rosin, Solbzer, Stikkelsbaer, Sveske, /ble.

Undga : Carambole, Kaktusfigen, Granateeble, Kakifrugt, Kokosnad, Rabarber.

Frugt- og Grontsagssaft :

Meget gavnlig : Ananas, Hvidkal, Papaya, Tranebeer, Vindrue.

Neutrale : Abrikos, Agurk, Appelsin, Grapefrugt, Grgntsagssaft af ovenneevnte grgntsager, Gulerod,
Selleri, Kirsebaer, Sveske, Vand m. citron, Able, Ablecider.

Undga : Tomat.

Krydderier :

Meget gavnlig : Cayennepeber, Ingefaer, Karry, Peberrod, Persille.

Neutrale : Agar, Ahornsirup, Anis, Basilikum, Bergamot, Bleeretang, Chiliflager, Chokolade, Edike i
forskellige sammenhaenge, Dild, Estragon, Grgn mynte, Gurkemeje, Honning, Hvidlag,
Johannesbrgd, Kapers, Kardemomme, Kommen, Koriander, Kgrvel, Laurbeerblade,
Marantastivelse, Melis, Merian, Muskatngd, Mynte, Oregano, Paprika, Pebermynte, Purlgg,
Rissirup, Rgdalge, Rosmarin, Safran, Salt, Salvie, Sennepspulver, Sirup mark, Sojasause,
Spidskommen, Tamarinde, Timian, Vanille, Vinsten.

Undga : Allehande, Bygmalt, Gelatine, Kanel, Majssirup, Majsstivelse, Mandelessens, Peber (hvid, sort,

stadt).

Smagsstoffer :

Meget gavnlig : Kan tale stort set alle smagsstoffer bort set fra Ketchup.

Neutral : Agurk syltet, Apple butter, Gele og Marmelade af acceptable frugter, Majonzese, Salatdressing
af acceptable ingredienser og fedtfattig, Sennep, Syltevare sure og se@de, Worcestersauce.

Undga : Ketchup

Urtete :

Meget gavnlig : Ginseng, Hindbaer blade, Hyben, Ingefaer, Lakrids, Pebermynte, Persille, Salvie.

Neutral : Angelik, Baldrian, Cayennepeber, Fuglegrees, Glat Burre, Elm, Hvidbirk, Hyld, Jernurt,
Jordbeerblade, Kamille, Katteurt, Kransburre, Lakridsrod, Lucerne, Morbeer, Mynte, Malkebgtte,
Perikum, Rollike, Sarsaparil, Skraeppe, Solhat, Grgn Te, Timian, Tjgrn.

Undga : Aloe vera, Bukkehorn, Ensian, Filtbladet kongelys, Fglfod, Humle, Hyrdetaske, Lind, Majssilke,
Rabarber, Radklgver, Sennes, Skjolddrager.

Andre drikkevarer :
Meget gavnlig : Gron Te.

Neutral : Kaffe med og uden koffein, Te (sort). Vin (Hvid og rad), 4.
Undga : Kulsyreholdigt vand, Mineralvand, Sodavand, Spiritus.



Side 11.

AB - typen --- Den Gadefulde

Nylig sammensmeltning af A og B --- Reagere som en Kamaleon pa miljgmassige og
kostmassige omvealtninger --- Sart mave-tarm-kanal --- Alt for tolerant immunsystem --- Handterer
stress mest effektivt gennem andelig aktivitet, fysisk kraft og kreativ energi --- Et evolutionaert
mysterium.
Om kost :

Kad og Fjerkrze :

Meget gavnlig : Far, Kalkun, Kanin, Lam.
Neutral : Fasan, Lever.
Undga : Agerhane, And, Beffel, Gas, Hjerte, Hane, Kalv, Kylling, Okse, Svin, Vagtel, Vildt.

Fisk og Skaldyr :

Meget gavnlig : Gedde, Havaborre, Havtaske, Havarred, Helleflynder, Kulmule, Laks, Makrel,
Regnbuegrred, Sardin, Snegl. Star, Torsk Tun.
Neutral : Abelone (Sagre), Blaeksprutter (tiarmet), Haj, Havaborre. Havkat, Helt, Kammusling, Karpe,
Kaviar, Radtunge, Sild (fersk), Smelt, Snappe, Sveerfisk,
Undga : Ansjos, Barracuda, Bleeksprutte (ottearmet), Frger, Havbars, Havaborre, Hummer, Konkylier,
Krabbe,g\(rebs, Raget Laks, Rejer, Sandmusling, Sild (marinerede), Skildpadde, Skrubbe, Tunge,
Osters, Al

Meelkeprodukter og /Eg :

Meget gavnlig : Cremefraiche, Fetaost, Friskost, Gedemaelk, Hedeost, Hytteost, Kefir, Mozzarella,
Ricotta, Yoghurt.
Neutral : Cheddar, Colby, Emmentaler, Gauda, Jarlsberg, Kasein, Letmaelk, Munster, Schweizerost,
Skummetmaelk, Soyameaelk, Soyaost, Valle.
Undga : Blaskimmelost, Brie, Camembert, Flgdeis, Keernemaelk, Parmesan, Smear, Sorbet, Sgdmaelk.

Olie og Fedtstof :
Meget gavnlig : Olivenolie

Neutral : Harfrgolie, Jordngddeolie, Rapsolie, Torskelevertran
Undga : Bomuldsfrgolie, Majsolie, Sesamolie, Solsikkeolie, Tidselolie.

Nodder og Fro :
Meget gavnlig : Kastanie, Jordnad, Jordngddesmar, Valnad.

Neutral : Cashewngd, Macadamiangd, Mandel og Mandelsmgr, Parangd, Pinjekerner, Pistacienad,
Undga : Birkes, Graeskarfrg, Hasselngd, Sesamfrg, Solsikkefrg og -smer.

Bgnner og Balgfrugter :

Meget gavnlig : Bgnne (hvidfrgede), Linse grgn, Pintobanne, Sojabgnner (rade)

Neutral : Bonne (flere typer), Hestebgnne, Jamsbgnne, Linse brun/rad, Snitbgnne, Tamarindeb, Art
(gren), Artebeelg.

Undga : Bgnne (sort), Kidneybanne, Kikaerter, Limabgnne, Zrt (gul).

Kornprodukter :

Meget gavnlig : Havregryn, Havreklid, Hirse, Ris, Risklid, Spelt.

Neutral : Amarant, Byg, Fiberkost, Hvedebudding, Hvedeflage, Hvedekim, Hvedeklid, Kornstivelse, Mysli,
Risbudding, Sojaflage, Sojagryn, Syvkornsblanding.

Undga : Boghvede, Cornflakes, Kamut durum, Kasha, Majsmel.



Side 12.

Brod og Boller :

Meget gavnlig : Essaerbrgd, Ezekielbrgd, Hirse, Hvedekim spirede, Knaekbrad, Riskager, Brunt Risbrad,
Rugbred, Rugkiks, Rugkneekbrad, Sojamelsbrad.
Neutral : Brgd glutenfri, Durumhvedebred, Fladbrgd, Havreklidbred, Hvedeklid-bagelse, Matza,
Proteinbrad, Pumpernikkel, Speltbrad.
Undga : Majsboller.

Gryn og Pasta :

Meget gavnlig : Havremel, Mel af spirede Hvedekim, Rismel, Rugmel.

Neutral : Bulgurhvede, Bygmel, Durumhvedemel, Glutenmel, Grahamsmel, Hvedemel (groft og sigtet),
Pasta m. semulje og spinat, Quinoa, Speltmel

Undga : Boghvede, Pasta m. jordskok, Soba (boghvedenudier).

Grontsager :

Meget gavnlig : Agurk, Aubergine, Beder, Bedetop, Bladbede, Blomkal, Broccoli, Grgnkal, Hvidlgg,
Jams, Lucernespire, Meelkebgtte, Pastinak, Persille, Selleri, Semmepskal, S@dkartofler
(batater), Tofu (sojabgnneost).

Neutral : Asparges, Bambusskud, Brgndkarse, Champignon, Fennikel, Frisesalat, Graeskar, Gulerod,
Hovedsalat, Hvidlag, Icebergsalat, Ingefaer, Julesalat, Kartoffel, hvid og r@d, Kinakal, Kinaradise,
Koriander, Kgrvel, Kalrabi, Kalroe, Lag, Majroe, Oliven, Okra, Peberrod, Pibelag, Porre,
Romainesalat, Rosenkal, Radkal, Rgdleg, Salatleg, Skalottelag, Selvbede, Spinat, Squash,
Tang, Tomat, Vandkastanie, Ostershat.

Undga : Artiskok, Avokado, Jordskok, Limabgnner, Majs, Mung-bgnnespire, Oliven sort, Peberfrugt,
Radise, Radisespire.

Frugter :

Meget gavnlig : Ananas, Blomme, Citron, Concorddrue, Figen, Grapefrugt, Kirsebaer, Kiwi, Loganbeer,
Stikkelsbaer, Tranebeer, Vindrue (bla, gren, rad)
Neutrale : Abrikos, Blabaer, Boysenbeer, Brombaer, Melon, Dadel, Fersken, Hindbzer, Hyldebaer, Jordbeer,
Limefrugt, Mandarin, Nektarin, Papaya, Paere, Ribs, Rosin, Solbaer, Sveske, /ble.
Undga : Appelsin, Banan, Carambole (stjernefrugt), Granataeble, Guava, Kakifrugt, Kokosngd, Mango,
Rabarber.

Frugt- og Gregntsagssaft :

Meget gavnlig : Druer, Gulerod, Hvidkal, Kirsebaer, Papaya, Selleri, Tranebeer.

Neutrale : Abrikos, Agurk, Ananas, Grapefrugt, Grantsagssaft af ovennasvnte gragntsager, Gulerod,
Sveske, Vand m. citron, Able, Ablecider.

Undga : Appelsin.

Krydderier :

Meget gavnlig : Hvidlgg, Karry, Peberrod, Persille.

Neutrale : Agar, Ahornsirup, Basilikum, Bergamot, Blaeretang, Chokolade, Dild, Estragon, Farin,
Gurgemaje, Honning, Johannesbrad, Kanel, Kardemomme, Koriander, Kryddernellike, Karvel,
Laurbaerblad, Marantastivelse, Melis, Merian, Muskatnad, Mynte, Paprika, Pebermynte, Purlag,
Rissirup, Rgdalge, Rosmarin, Safran, Salt, Salvie, Sar, Sennepspulver, Sirup mark, Sojasause,
Spidskommen, Tamarinde, Timian, Vanille, Vinsten,.

Undga : Allehande, Anis, Bygmalt, Cyennepeber, Ciliflage, Eddike i forskellige sammenhaenge, Gelatine,

Kapers, Majssirup, Majsstivelse, Mandelessens, Peber (hvid, sort).

Smagsstoffer :

Meget gavnlig : AB-typen er risikogruppe for mavekraeft og bar undga syltevarer, samt ketchup der
indeholder Eddike.
Neutral : Gele og Marmelade af acceptable frugter, Majonaese, Salatdressing af acceptable ingredienser
og fedtfattig, Sennep.
Undga : Agurk syltet, Chutney, Ketchup, Syltevare, sur og s@d, Worcestersauce.



Side 13.
Urtete :

Meget gavnlig : Ginseng, Hyben, Ingefeer, Jordbaerblade, Kamille, Lakridsrod, Lucerne, Solhat, Te gren,
Tjarn.
Neutral : Angelik, Baldrian, Cayennepeber, Fuglegrees, Glatbladet EIm, Gren Mynte, Hindbaerblade,
Hvidbirk, Hyld, Jernurt, Katteurt, Morbaer, Meelkebgtte, Pebermynte, Perikum, Persille, Rallike,
Salvie, Skraeppe, Timian.
Undga : Aloe vera, Bukkehorn, Ensian, Filtbladet kongelys, Fglfod, Humle, Hyrdetaske, Lind, Majssilke,
Rabarber, Radklgver, Sennep, Skjolddrager.

Andre drikkevarer :

Meget gavnlig : Kaffe (med og uden koffein), Grgn Te.
Neutral : Mineralvand, Kulsyreholdigt vand, Vin (hvid og rad), @I.
Undga : Sodavand, Spiritus. Te sort.

Jorgen Olsen (2011)



