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Alimentacao adequada para o
tipo de sangue O RH negativo

“Estou a tentar mudar a minha alimentacgao, passando por deixar de comer carne vermelha. Procuro
fazer refeicoes a base de frango, peru, seitan e tofu (estes dois Ultimos estou a aprender a cozinhar)
atum, salmao (sou alérgica a pescada, aveia, grao de bico, feijao preto, limao). Sou O RH negativo.
Pode-me dar umas luzes sobre o tipo de alimentac@o para o0 meu grupo sanguineo?”

Filipa Moreno

Responde o Dr. Simao Silva Oliveira

Cara Filipa Moreno, a alimentagéo é fundamental
para o bem-estar a todos os niveis.

Existe uma reacgéo bioquimica entre os alimentos
que ingerimos e a nossa matriz sanguinea,
demonstrando claramente, que os marcadores
genéticos ancestrais jogam um papel
importantissimo, fazendo com que o nosso sistema
digestivo e imunitario continuem a determinar a
sua preferéncia por alimentos que 0s nossos
antepassados com o mesmo tipo de sangue
consumiam.

Os alimentos que deve tomar habitualmente como
componentes habituais da sua dieta sdo frutas
completas e sumos naturais nao acidos, verduras
e hortalicas cruas, germinados (rebentos de soja,
de alfafa) duas a trés vezes por semana, sementes
e nozes com moderagao, carnes biolégicas magras
(melhor de caga ou de animais que sejam criados
ao ar livre em pastagem).

Deve erradicar da sua alimentagdo, na medida em
que nao aportam nenhum nutriente e podem
produzir danos na sua saude, os agucares refinados
e doces, gorduras saturadas (de origem animal) e
gorduras “Trans” ou hidrogenadas (margarina,
pastelaria, azeites refinados, etc), sal em excesso,
enchidos, farinhas brancas refinadas, produtos
processados industrialmente.

Estamos a falar de alguns conselhos gerais para
0 grupo sanguineo, lembrando-lhe obviamente
que, cada caso é um caso e que a individualidade
bioquimica de cada pessoa é extremamente
importante para a adequagéo de toda a alimentagdo
ao grupo sanguineo.

Seja Saudavel!!




