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ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

Γηαηί κεξηθνί άλζξσπνη καζηίδνληαη απφ ηελ θαθή πγεία, ελψ άιινη θαίλεηαη λα δνπλ κηα πγηή, 

δσηηθήο ζεκαζίαο δσή αθφκε θαη ζε πξνρσξεκέλε ειηθία; Μήπσο ν ηχπνο αίκαηνο 

επεξεάδεη ηελ πξνζσπηθφηεηα; Ώπηφ είλαη ην εξψηεκα πνπ βξίζθεηαη ζηελ θαξδηά ηνπ 

γελεηηθνχ παδι. Βπίζεο, είλαη θεληξηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ εμεξεχλεζε ησλ ηχπσλ αίκαηνο. Σν 

θιεηδί είλαη ε γελεηηθή θιεξνλνκηά. Ώθφκα θη αλ δείηε ζηνλ 21ν αηψλα,  κνηξάδεζηε έλα θνηλφ 

δεζκφ κε ηνπο πξνγφλνπο ζαο. Δ γελεηηθή πιεξνθνξία ,πνπ είρε σο απνηέιεζκα ηα ηδηαίηεξα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπο ,έρεη πεξάζεη θαη ζε ζαο.Με άιια ιφγηα,ην αλνζνπνηεηηθφ θαη ην πεπηηθφ 

ζχζηεκα καο δηαηεξεί αθφκε θαη ζήκεξα αλαινίσηε κηα ¨εχλνηα¨απέλαληη ζηηο ηξνθέο πνπ 

έηξσγαλ νη πξφγνλνη καο κε ηελ ίδηα νκάδα αίκαηνο,επεηδή απινχζηαηα ν νξγαληζκφο ηνπο 

έρεη πξνζαξκνζηεη πιήξσο ζε απηέο.  

Μία κφλν ζηαγφλα αίκαηνο πεξηέρεη βηνρεκηθή αηνκηθφηεηα πνπ είλαη ηφζν κνλαδηθή φζν ην 

δαθηπιηθφ ζαο απνηχπσκα. Ο ηχπνο ηνπ αίκαηφο ζαο είλαη ην θιεηδί γηα ην μεθιείδσκα ηεο 

βηνρεκηθήο αηνκηθφηεηα ζαο. Σα ηξφθηκα θαη ηα ζπκπιεξψκαηα πεξηέρνπλ ιεθηίλεο πνπ 

αιιειεπηδξνχλ κε ηα θχηηαξα ζαο, αλάινγα κε ηνλ ηχπν ηνπ αίκαηφο ζαο. Ώπηφ εμεγεί γηαηί 

νξηζκέλα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ είλαη επεξγεηηθά γηα έλαλ ηχπν αίκαηνο, κπνξεί λα είλαη 

επηβιαβή γηα ηα θχηηαξα ηνπ άιινπ. 

Γηα παξάδεηγκα νη άλζξσπνη πνπ έρνπλ O ηχπν αίκαηνο έρνπλ έλα δηαθνξεηηθφ ζχλνιν ησλ 
ραξαθηεξηζηηθψλ απφ ηνπο αλζξψπνπο πνπ είλαη ηχπνπ ΐ ή ηχπνπ Ώ - πνπ είλαη εππαζείο ζε 
δηάθνξεο αζζέλεηεο, ζα πξέπεη λα ηξψλε δηαθνξεηηθά ηξφθηκα θαη λα αζθνχληαη κε έλαλ 
εληειψο δηαθνξεηηθφ ηξφπν. Οξηζκέλνη φπσο γηα παξάδεηγκα ζηελ Εαπσλία πηζηεχνπλ φηη 
αθφκε θαη ε πξνζσπηθφηεηα επεξεάδεηαη απφ ηνλ ηχπν ηνπ αίκαηνο! Ο Αξ.  D 'Adamo, 
ζπγγξαθέαο απφ ηα θαιχηεξα βηβιία φπσο  ηα βηβιία «Eat Right For Your Type» θαη «Live 
Right For Your Type», κεηαμχ άιισλ, καο δίλεη έλα ζρέδην γηα κηα πγηεηλή δσή  
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                                                           ΟΗ ΛΔΚΣΗΝΔ΢ 
΢;Α 
     Οη ιεθηίλεο είλαη κηα ζεηξά απφ πνηθηιφκνξθεο πξσηετλεο πνπ αθζνλνχλ ζηηο ηξνθέο θαη 
πνπ νη ζπγθνθνιιεηηθέο ηνπο ηδηφηεηεο επεξεάδνπλ ην αίκα.΄Βηζη αλ θάκε κηα ηξνθή πνπ 
πεξηέρεη ιεθηίλεο αζχκβαηεο κε ην αληηγφλν ηεο νκάδαο αίκαηφο καο ηφηε νη ιεθηίλεο βάδνπλ 
ζηφρν έλα φξγαλν ή έλα ζχζηεκα ηνπ ζψκαηφο καο (λεθξά, ζπθψηη, εγθέθαιν ,ζηνκάρη) θαη 
αξρίδνπλ λα ζπγθνιινχλ ηα αηκνζθαίξηα απηήο ηεο πεξηνρήο. Γηα παξάδεηγκα ζε έλα άηνκν 
κε νκάδα αίκαηνο Ώ, φηαλ πηεί γάια, επεηδή ε ιεθηίλε ηνπ είλαη αλζεθηηθή θαη δελ κπνξεί λα ην 
ρσλέςεη κε  ηε δηαδηθαζία ηεο πδξφιπζεο,  εγθαζίζηαηαη θάπνπ κέζα ζην ζψκα θαη αζθεί 
<<καγλεηηθή>> επίδξαζε ζηα θχηηαξα απηήο ηεο πεξηνρήο.Σα θχηηαξα ζπλελψλνληαη θαη 
ζεκαδεχνληαη γηα θαηαζηξνθή  ζαλ λα είλαη θαη απηά μέλνη εηζβνιείο. 
     ΢ηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο ην 95% ησλ ιεθηηλψλ πνπ απνξξνθάκε απφ κηα ηππηθή 
δηαηξνθή απνβάιιεηαη απφ ην ζψκα. ΋κσο νη ελαπνκείλαληεο  5% ιεθηίλεο  πεξλνχλ  ζην 
αίκα φπνπ αληηδξνχλ κε ηα εξπζξά αηκνζθαίξηα θαη ηα θαηαζηξέθνπλ. ΢ην παξαπάλσ 
παξάδεηγκα κε ην γάια ε ζπλέλσζε πξνθαιεί ζπλήζσο εξεζηζκφ ηνπ εληέξνπ ή θίξξσζε ηνπ 
ήπαηνο ή παξεκπφδηζε ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο κέζα απφ ηα λεθξά. 
     Οη ιεθηίλεο αθζνλνχλ ζηα φζπξηα, ηα ζαιαζζηλά, ηα ζηηεξά θαη ηα ιαραληθά. Σν θιεηδί 
ινηπφλ είλαη λα απνθχγεηε εθείλεο ηηο ιεθηίλεο πνπ ζπγθνιινχλ εηδηθά ηα θχηηαξα ηεο δηθήο 
νκάδαο αίκαηνο. Γηα παξάδεηγκα ε ιεθηίλε ηνπ ζηηαξηνχ πξνθαιεί θιεγκνλή θαη εξεζηζκφ ηνπ 
εληέξνπ ηδαίηεξα ζηελ νκάδα αίκαηνο 0. ΋κσο ε ιεθηίλε ηνπ ζηηαξηνχ έρεη δηαθνξεηηθφ ζρήκα 
θαη πξνζθνιιάηαη δηαθνξεηηθά π.ρ, απφ ηε ιεθηίλε ηεο ζφγηαο ε νπνία είλαη σθέιηκε γηα ηελ 
νκάδα Ώ. Έηζη θάζε ηξνθή κπνξεί λα είλαη επηθίλδπλε γηα κηα νκάδα αίκαηνο θαη σθέιηκε γηα 
θάπνηα άιιε. Έρεη απνδεηρηεί κεηά απφ έξεπλεο φηη θάπνηεο ιεθηίλεο ζρεηίδνληαη κε 
ζπγθεθξηκέλεο αζζέλεηεο, φπσο ηελ έιιεηςε πξνζνρήο θαη ζπγθέληξσζεο, ηε ξεπκαηνεηδή 
αξζξίηηδα ,ηνλ θαξθίλν,ην δηαβήηε,ηελ αξηεξηαθή ππέξηαζε, ην γαζηξηθφ έιθνο θ.ι.π .θαη πσο 
νη αζζέλεηεο απηέο πνιχ ζπρλά ζρεηίδνληαη κε ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο αίκαηνο.Γηα παξάδεηγκα 
ε ξεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα ζρεηίδεηαη κε ηηο ιεθηίλεο πνπ εληνπίδνληαη ζηα ζνιαλψδε ιαραληθά 
(ληνκάηεο,παηάηεο, κειηηδάλεο)θαη φηαλ άηνκα νκάδαο 0 θαηαλαιψλνπλ ζπρλά ηα ηξφθηκα 
απηά πξνζβάινληαη απφ ηε ζπγθεθξηκέλε αζζέλεηα. 
     Σέινο νη ιεθηίλεο αιιεινεπηδξνχλ κε ηνπο ππνδνρείο πνπ ππάξρνπλ ζηελ επηθάλεηα ησλ 
ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ θαη ηα πξνγξακκαηίδνπλ λα πνιιαπιαζηάδνληαη πην γξήγνξα. Ώπηέο νη 
ιεθηίλεο νλνκάδνληαη κηηνγφλα επεηδή θάλνπλ ηα ιεπθά αηκνζθαίξηα λα κπαίλνπλ ζε 
δηαδηθαζία κίησζεο (θπηηαξηθήο αλαπαξαγσγήο). 
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ΟΜΑΓΑ ΑΗΜΑΣΟ΢ : 0 
 
 
Ζ νκάδα αίκαηνο Ο- Δμαηνκηθεπκέλνο ηξόπνο δσήο. 
O ηχπνο  Ο ήηαλ ν πξψηνο, πξνγνληθφο ηχπνο αίκαηνο ν νπνίνο είρε πξφηππν ηα αξπαθηηθά. 
Σν πξνθίι ηνπ  ηχπνπ Ο παξακέλεη απαξαίηεην ζε θάζε θνηλσλία, αθφκε θαη απηέο ηηο κέξεο 
– ε εγεζία, ε εμσζηξέθεηα, ε ελέξγεηα θαη ε εζηίαζε είλαη απφ ηα θαιχηεξα ραξαθηεξηζηηθά 
ηνπο. O ηχπνο Ο  είλαη ηζρπξφο θαη παξαγσγηθφο, σζηφζν,ε αληίδξαζε ηνπ  Σχπνπ O κπνξεί 
λα είλαη ν ζπκφο, ε ππεξθηλεηηθφηεηα θαη ε παξνξκεηηθφηεηα. Ο Σχπνο O σο απνηέιεζκα ηεο 
θαθήο δηαηξνθήο, ηεο έιιεηςεο άζθεζεο, ησλ αλζπγηεηλψλ ζπκπεξηθνξψλ ή ησλ  απμεκέλσλ 
επηπέδσλ ζηξεο είλαη πην επάισηνο ζηηο αξλεηηθέο κεηαβνιηθέο επηδξάζεηο, 
ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε, ηελ ππνηνληθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ 
ζπξενεηδνχο, θαζψο θαη ηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Ώλ πξνζαξκνζηείηε ζηηο 
ηδηαηηεξφηεηεο  ηεο νκάδαο αίκαηνο Ο, κπνξείηε λα απνθηήζεηε πνιιά νθέιε απφ απηφ. Δ 
γελεηηθή θιεξνλνκηά ζαο, ζαο πξνζθέξεη ηελ επθαηξία λα είζηε ηζρπξφο, άπαρνο, 
παξαγσγηθφο, αηζηφδνμνο θαη λα κπνξείηε λα δήζεηε καθξφβηα δσή. 
 
 
Ση ζαο θάλεη κνλαδηθφ 
 
΋ζνη αλήθνπλ ζηελ νκάδα αίκαηνο Ο είλαη επαίζζεηνη ζε νξηζκέλεο αζζέλεηεο, φπσο ην 
έιθνο θαη νη δηαηαξαρέο ηνπ ζπξενεηδνχο. Σν 1950 αλαθαιχθζεθε φηη ε νκάδα αίκαηνο O είρε 
πεξίπνπ δηπιάζηεο πηζαλφηεηεο απφθηεζεο έιθνπο φισλ ησλ εηδψλ απφ ηνπο άιινπο ηχπνπο 
ηνπ αίκαηνο. Σα επξήκαηα απηά έρνπλ επαλαιεθζεί πνιιέο θνξέο απφ ηφηε. Δ νκάδα 
αίκαηνο O ηείλεη λα έρεη ρακειφ επίπεδν ησλ νξκνλψλ ηνπ ζεξενεηδή θαη ζπρλά εκθαλίδεη 
αλεπαξθή επίπεδα ησδίνπ, ελφο ρεκηθνχ ζηνηρείνπ ηνπ νπνίνπ κνλαδηθφο ζθνπφο είλαη ε 
ξχζκηζε ησλ νξκνλψλ ηνπ ζπξενεηδνχο. Ώπηφ πξνθαιεί πνιιέο αλεπηζχκεηεο παξελέξγεηεο 
φπσο αχμεζε βάξνπο, θαηαθξάηεζε πγξψλ θαη θφπσζε. Ο Αξ D'Adamo δελ ζπληζηά 
ζπκπιεξψκαηα ησδίνπ αιιά κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε ςάξηα ηνπ αικπξνχ λεξνχ θαη θχθηα 
γηα λα βνεζήζνπλ ζηε ξχζκηζε ηνπ ζπξενεηδνχο αδέλα. Δ ρξήζε Bladder Wrack είλαη επίζεο 
κηα εμαηξεηηθή ζξεπηηθή νπζία γηα ηνλ ηχπν O. Ώπηφ ην βφηαλν, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα είλαη 
έλα θχθη, ην νπνίν είλαη πνιχ απνηειεζκαηηθφ θαη ρξεζηκνπνηείηαη σο βνήζεκα γηα ηνλ 
έιεγρν ηνπ βάξνπο φζνλ αθνξά απηνχο πνπ αλήθνπλ ζηελ νκάδα Ο. "Δ  παξνπζία θπθφδεο 
ζην Bladder Wrack θαίλεηαη λα βνεζά ζηελ νκαινπνίεζε ηνπ ππνηνληθνχ κεηαβνιηθνχ 
ξπζκνχ θαη λα πξνάγεη ηελαπψιεηα βάξνπο ζηνλ ηχπν Ο," ιέεη ν Αξ D'Adamo. 
 
O ηχπνο O έρεη επίζεο πςειφηεξν επίπεδν νμένο ζην ζηνκάρη απφ ηνπο άιινπο ηχπνπο ηνπ 
αίκαηνο, γεγνλφο ην νπνίν ζπρλά νδεγεί ζε εξεζηζκφ ηνπ ζηνκαρηνχ θαη ζε έιθνο. Ο Αξ 
D'Adamo ζπληζηά έλα παξαζθεχαζκα απφ γιπθφξηδα ην νπνίν νλνκάδεηαη DGL (de 
glycyrrhizinated licorice) θαη κπνξεί λα κεηψζεη ηελ ηαιαηπσξία δηφηη βνεζά ζηελ ζεξαπεία. 
Σν DGL πξνζηαηεχεη ηελ επέλδπζε ηνπ ζηνκαρηνχ θαη απφ ηα νμέα ηνπ ζηνκάρνπ. 
Ώπνθχγεηε παξαζθεπάζκαηα αθαηέξγαζηεο γιπθφξηδαο, θαζψο πεξηέρνπλ έλα ζπζηαηηθφ ηνπ 
θπηνχ πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε. Ώπηφ ην ζηνηρείν έρεη αθαηξεζεί 
ζην DGL. Ο Αξ D 'Adamo ζπληζηά επίζεο καζηίρα θαη ην βηζκνχζην γηα λα απαιχλεη αθφκε 
θαη ηηο ζπρλέο ηαξαρέο θνηιηά. 
 
Δ πξνζσπηθφηεηα ηνπ ηχπνπ Ο 
 
΢ηελ Εαπσλία, ν ηχπνο αίκαηνο έρεη ζπλδεζεί απφ θαηξφ κε ηνλ ηχπν πξνζσπηθφηεηαο. ΢ε κηα 
αλεμάξηεηε κειέηε 45 θνηηεηψλ MBA, πεξηγξάθηεθαλ ηα πην ζπρλά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 
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Σχπνπ Ο φπσο είλαη ε ππεπζπλφηεηα, απνθαζηζηηθφηεηα, νξγάλσζε, αληηθεηκεληθφηεηα, 
πξαθηηθφηεηα θαη ε χπαξμε ζπλείδεζεο ησλ θαλφλσλ. Σφζν νη άλδξεο φζν θαη γπλαίθεο 
Σχπνπ O είραλ πςειφηεξν πνζνζηφ ηνπ κεζνκνξθηθνχ ηχπνπ ζψκαηνο ζε ζχγθξηζε κε ηηο 
άιιεο νκάδεο. Βίλαη αμηνζεκείσην φηη ν Σχπνο Ο ρξεζηκνπνηεί κε πεξηζζφηεξε πξνζνρή ηηο  
αηζζήζεηο  -απφ ην γεγνλφο φηη ν Σχπνο Ο ρξεζηκνπνηεί ηηο 5 αηζζήζεηο γηα λα ζπγθεληξψζεη 
πιεξνθνξίεο θαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ αίζζεζε θαη ηε ζθέςε, απνδεηθλχεηαη φηη ε νκάδα 
απηή είλαη πην αλαιπηηθή, πξνζαλαηνιηζκέλε ζηε ινγηθή θαη ηελ αθξίβεηα .Πηζηεχσ φηη ε ηάζε 
απηή ηεο νκάδαο λα αηζζάλεηαη θαη λα ιακβάλεη ηα γεγνλφηα ακέζσο πξνέξρεηαη απφ ηελ 
θαζαξή αλάγθε ησλ θπλεγψλ-ηξνθνζπιιεθηψλ  λα παξαηεξνχλ θαη λα αμηνινγνχλ κε 
αθξίβεηα ην πεξηβάιινλ, ψζηε λα δηαζθαιίδεηαη ε επηβίσζε." ιέεη ν D'Adamo. 
 
Αηαρεηξηζηείηε ην ζηξεο ηνπ Σχπνο Ο 
 
Δ θιεξνλνκηά ηνπ ηχπνπ O πξνθαιεί κηα άκεζε αληίδξαζε «κάρεο ή θπγήο» ζηνπο 
αλζξψπνπο απηνχ ηνπ ηχπνπ αίκαηνο. Χζηφζν, απηή ε ζπληνληζκέλε απφθξηζε ζην ζηξεο 
ήηαλ δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηνπο πξνγφλνπο κε Σχπν Ο. Παξφια απηά απηή ε αληίδξαζε δελ 
είλαη πάληα ηφζν επεξγεηηθή ζηε ζχγρξνλε επνρή. Δ αληίδξαζε ηνπ ηχπνπ Ο κπνξεί λα 
πξνθαιέζεη εμάξζεηο ππεξβνιηθνχ ζπκνχ ,ππεξθηλεηηθφηεηα θαη αθφκε λα δεκηνπξγήζεη κηα 
ζνβαξή ρεκηθή αληζνξξνπία ε νπνία κπνξεί  λα επηθέξεη καληαθφ επεηζφδην. Αεδνκέλνπ φηη 
ππάξρεη κηα ηζρπξή, ζπλεξγηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο απειεπζέξσζεο ηεο ληνπακίλεο θαη ην 
αίζζεκα αληακνηβήο, ν ηχπνο O είλαη πην επάισηνο ζε θαηαζηξεπηηθέο ζπκπεξηθνξέο, φηαλ 
είλαη ππεξβνιηθά θνπξαζκέλνο, ζε θαηάζιηςε ή βαξηέηαη. Ώπηέο νη ζπκπεξηθνξέο κπνξεί λα 
πεξηιεθζνχλ ζηα ηπρεξά παηρλίδηα, ζηελ αίζζεζε αλαδήηεζεο ή  αλάιεςεο θηλδχλσλ, ε  ηελ 
θαηάρξεζε νπζηψλ θαη ηελ παξνξκεηηθφηεηα. Γηα λα απνθχγνπκε φια απηά, ν Αξ D'Adamo 
ζπληζηά λα αθνινπζείηε ηε  δίαηηα ηχπνπ Ο, ε νπνία επηθεληξψλεηαη ζε άπαρα, νξγαληθά 
θξέαηα, ιαραληθά, θξνχηα θαη ηελ απνθπγή  ζηηαξηνχ θαη  γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ πνπ 
κπνξεί λα είλαη σζήζεηο γηα πξνβιήκαηα πγείαο θαη πέςεο ζηνλ ηχπν O. Βπηπιένλ, ν ίδηνο 
πξνηείλεη λα απνθχγεηε ηελ θαθεΎλε θαη ην αιθνφι. Δ θαθεΎλε κπνξεί λα είλαη ηδηαίηεξα 
επηβιαβήο γηαηί έρεη ηελ ηάζε λα αλεβάδεη ηελ αδξελαιίλε θαη ηε λνξαδξελαιίλε, νη νπνίεο 
είλαη ήδε πςειέο γηα ηνλ ηχπν Ο. 
 
Ώζθεζείηε - ΢εκαληηθφ ζπζηαηηθφ ηεο άζθεζεο 
 
Δ νκάδα Ο επσθειείηαη απφ ηελ ηξνκεξά γξήγνξε θαη ηαθηηθή άζθεζε πνπ «εκπινπηίδεη» ην 
θαξδηαγγεηαθφ θαη κπτθφ ζθειεηηθφ ζχζηεκα. Ώιιά ην φθεινο πνπ πξνθχπηεη μεπεξλά ηνλ 
ζηφρν κφλν ηεο απφθηεζεο θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Ο Σχπνο O αληιεί επίζεο ην φθεινο 
κηαο θαιά ρξνλνκεηξεκέλεο ρεκηθήο απειεπζέξσζεο ζην ζχζηεκα. Δ ζσκαηηθή άζθεζε 
απειεπζεξψλεη έλα ζκήλνο δξαζηεξηφηεηαο ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ πνπ δξα σο ηνλσηηθφ γηα 
νιφθιεξν ην ζχζηεκα. Ο Σχπνο O πνπ αζθείηαη ηαθηηθά έρεη ,επίζεο, κηα θαιχηεξε 
ζπλαηζζεκαηηθή αληίδξαζε. Βίζηε πεξηζζφηεξν ζπλαηζζεκαηηθά ηζνξξνπεκέλνο, σο 
απνηέιεζκα ηεο θαιά νξγαλσκέλεο, απνηειεζκαηηθήο κεηαθνξάο ρεκηθψλ νπζηψλ ζην 
ζχζηεκα. Πεξηζζφηεξν απφ θάζε άιιν ηχπν αίκαηνο, ν ηχπνο O ζηεξίδεηαη ζηε ζσκαηηθή 
άζθεζε γηα ηε δηαηήξεζε ηεο ζσκαηηθήο πγείαο θαη ηε  ζπλαηζζεκαηηθή ηζνξξνπία. Ο Αξ 
D'Adamo  πξνηείλεη φηη ν ηχπνο Ο πξέπεη λα αζρνιείηαη κε ηελ ηαθηηθή ζσκαηηθή 
δξαζηεξηφηεηα ηξεηο έσο ηέζζεξηο θνξέο ηελ εβδνκάδα. Γηα θαιχηεξα απνηειέζκαηα, 
πξνηείλεηαη ε επίδνζε ηνπ ζηελ αεξφβηα δξαζηεξηφηεηα γηα 30 έσο 45 ιεπηά γηα ηνπιάρηζηνλ 
ηέζζεξηο θνξέο ηελ εβδνκάδα. Ώλ βαξεζείηε εχθνια, επηιέμηε δχν ή ηξεηο δηαθνξεηηθέο 
αζθήζεηο πνπ ζα δψζνπλ πνηθηιία ζηελ ξνπηίλα ζαο. 
 
Ώθνινπζήζηε έλα ζσζηφ ηξφπν δσήο! 
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Βθηφο απφ ηελ άζθεζε θαη ηελ θαηαλάισζε ηξνθψλ πνπ είλαη θαηάιιειε γηα ηνλ ηχπν ζαο, 
εδψ είλαη κεξηθέο βαζηθέο ζηξαηεγηθέο ηνπ ηξφπνπ δσήο γηα άηνκα ηνπ ηχπν Ο: 
Ώλαπηχμηε ζαθή ζρέδηα γηα ηνπο ζηφρνπο θαη ηα θαζήθνληα - εηήζηα, κεληαία, εβδνκαδηαία, 
θαζεκεξηλά γηα λα απνθεπρζεί ε παξνξκεηηθφηεηα. 
Κάληε αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο ζηαδηαθά, αληί λα πξνζπαζήζεηε λα ηα αληηκεησπίζεηε φια 
κνλνκηάο. 
Φάηε φια ηα γεχκαηα, αθφκε θαη ζλαθ, θαζηζκέλνο ζε έλα ηξαπέδη. 
Μαζήζηε αξγά κεηά απφ θάζε κπνπθηά θαγεηνχ. 
Ώπνθχγεηε λα παίξλεηε απεξίζθεπηεο απνθάζεηο ή λα δαπαλάηε ρξήκαηα άζθνπα. 
Κάληε θάπνηα  θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, φηαλ αηζζάλεζηε αλήζπρνη. 
Ώζθεζείηε γηα  30-45 ιεπηά  κε αεξφβηα άζθεζε, ηνπιάρηζηνλ ηέζζεξηο θνξέο ηελ εβδνκάδα. 
΋ηαλ ζέιεηε λα θαηαλαιψζεηε δηεγεξηηθέο νπζίεο (αιθνφι, θαπλφο, δάραξε),κπνξείηε λα 
θάλεηε θάπνηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 
 

Σξνθέο πνπ σθεινχλ ηελ νκάδα αίκαηνο Ο 

Από όζπξηα: θαζφιηα καπξνκάηηθα 

Από ρνξηαξηθά: αγθηλάξεο, κπξφθνιν, ξαδίθηα, πξάζα, καξνχιηα, κπάκηεο, θξεκκχδηα, 

κατληαλφο, ζπαλάθη 

Από θξνύηα: ζχθα, θξέζθα δακάζθελα 

Από ρπκνύο: πξνηηκήζηε πξάζηλα ιαραληθά θαη κε κέηξν καχξν θεξάζη, αλαλάο, δακάζθελα 

Από μεξνύο θαξπνύο:  θαξχδηα, θνινθπζφζπνξνη 

Από έιαηα: ιηλέιαην, ειαηφιαδν 

Από θξεαηηθά: βνδηλφ, αξλί, ζπθψηη, κνζράξη 

Από ςάξηθα: κπαθαιηάξνο, κπαξκπνχλη, μηθίαο, γιψζζα, ξέγγα, ζθνπκπξί 

Οπδέηεξεο ηξνθέο 

Από όζπξηα: θαζφιηα, θάβα, ξεβίζηα, γίγαληεο, κπηδέιηα 

Από ρνξηαξηθά: ξφθα, ζπαξάγγηα, παληδάξηα, θαξφηα, ζέιηλν, θφιηαληξν, αγγνχξηα, 

άλεζνο, αληίδηα, καξνχιηα, θξεκκχδηα, πξάζηλεο πηπεξηέο, ξαπαλάθηα, θνινθχζηα, ληνκάηεο 

Από δεκεηξηαθά: θξηζάξη, θερξί, αθαηέξγαζην ξχδη 

Από θξνύηα: κήια, βεξίθνθα, κπαλάλεο, θεξάζηα, ρνπξκάδεο, γθξέηπθξνπη, ζηαθχιηα, 

αθηηλίδηα, ιεκφληα, πεπφλη, θαξπνχδη, λεθηαξίληα, ξνδάθηλα, αριάδηα, ισηφο, αλαλάο 

Από ρπκνύο: βεξίθνθν, θαξφην, ζέιηλν, αγγνχξη, ζηαθχιη, γθξέηπθξνπη, παπάγηα, ληνκάηα, 

ιεκφλη 

Από μεξνύο θαξπνύο: ακχγδαια, θνπληνχθηα, θνπθνπλάξηα, ζνπζάκη, ειηφζπνξνη, ηαρίλη 

Από έιαηα: ζεζακέιαην, κνπξνπλέιαην 

Από γαιαθηνθνκηθά: βνχηπξν, θέηα, θαηζηθίζην ηπξί, γάια 

Από θξεαηηθά: θνηφπνπιν, πάπηα, ιαγφο, γαινπνχια,  

Από ςαξηθά: ηφλνο, κχδηα, γαξίδεο, γφπεο, θαιακάξηα.  

Σξνθέο πξνο απνθπγή 
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Από όζπξηα: θαθέο 

Από ρνξηαξηθά: ιάραλν θφθθηλν θαη πξάζηλν, θνπλνππίδη, θαιακπφθη, κειηηδάλεο, καληηάξηα, 

βξνχβεο, παηάηεο.  

Από δεκεηξηαθά: θαιακπφθη, βξφκε, ζηηάξη, ςσκί ζηαξέλην 

Από θξνύηα: ηλδηθή θαξχδα, καχξα βαηφκνπξα, πεπφλη ηζξαειηηηθφ, πνξηνθάιηα, θξάνπιεο, 

καληαξίληα 

Από ρπκνύο: κήιν, ιάραλν, πνξηνθάιη 

Από μεξνύο θαξπνύο: θάζηνπο, θηζηίθηα 

Από ιίπε: αξαβνζηηέιαην, βακβαθέιαην, θηζηηθέιαην, θπζηηθνβνχηπξν 

Από γαιαθηνθνκηθά: ξνθθφξ, γθνχληα, παγσηφ, θεθίξ, θαηζηθίζην γάια, γηανχξηη 

Από θξεαηηθά: κπέηθνλ 

Από ςαξηθά: ζνινκφο θαπληζηφο, ρηαπφδη 

 

Παραίλεη ηελ νκάδα Ο: γινπηέλε ζηαξηνχ, θαιακπφθη, θαζφιηα, θαθέο, ιάραλν, θνπλνππίδη, 

θχιια ζηλαπηνχ.  

Αδπλαηίδεη ηελ νκάδα Ο: Φχθηα, ζαιαζζηλά, ησδησκέλν αιάηη, ζπθψηη, θφθθηλν θξέαο, 

θαηζαξφ ιάραλν, ζπαλάθη, κπξφθνιν 

 

 

ΥΑΡΑΚΣΖΡΗ΢ΣΗΚΑ ΣΖ΢ ΠΡΟ΢ΧΠΗΚ΋ΣΖΣΑ΢ ΣΖ΢ ΟΜΑΓΑ΢ Ο 

 

Σα άηνκα κε νκάδα αίκαηνο 0 είλαη εμσζηξεθή, δξαζηήξηα θαη θνηλσληθά. Βίλαη ηα πην 

επέιηθηα απ’ φιεο ηηο θαηεγνξίεο. Βχθνια μεθηλνχλ δηάθνξα έξγα αιιά δχζθνια ηα 

νινθιεξψλνπλ γηαηί βαξηνχληαη εχθνια θαη ηα παξαηνχλ. Βίλαη θαηά βάζε αλεμάξηεηα θαη 

αζπκβίβαζηα. Οη άλζξσπνη κε νκάδα αίκαηνο 0 ιέλε πάληα απηφ πνπ έρνπλ ζην κπαιφ ηνπο. 

Ώθνχλ ηε γλψκε ησλ άιισλ αιιά ζπάληα ηελ αθνινπζνχλ θαη ηνπο αξέζεη λα είλαη ην 

επίθεληξν ηεο πξνζνρήο. Βπίζεο, έρνπλ ππεξβνιηθή απηνπεπνίζεζε.Βίζηε θχζε 

«κεισδηθή» θαη θέξεζηε ζηνπο άιινπο κε ζηνξγή θαη αλζξσπηά,γελλαηνδσξία θαη 

απζνξκεηηζκφ. 

Έρεηε ηελ ηάζε,λα κπζνπνηείηε ηηο ζρέζεηο ζαο θαη λα κπζνπνηείηε ηε κε ηα αηζζήκαηα ζαο. 

Κνηλσληθνί θαη εθδεισηηθνί,πάληα πξφζπκνη λα βνεζήζηε φπνηνλ έρεη αλάγθε θαη κεγάιε-

εθπιεθηηθά ηθαλφηεηα,άκεζεο πξνζαξκνγήο, ζε θάζε πεξηβάιινλ. 

Δ πεξηέξγεηα ζαο κεγάιε ,ελψ είλαη κεδακηλή έσο αλχπαξθηε ε αληνρή ζαο ζηε κνλαμηά θαη 

γηα ην ιφγν απηφ,ζπρλά θάλεηε κηα θηιία,γλσξηκία…κε άηνκα πνπ δελ ηαηξηάδνπλ κε ηα 

πξφηππα ζαο θαη πνπ θαηαθέξλεηε – ζρεδφλ πάληα,λα ηνπο αιιάμεηε,ζχκθσλα κε ηα γνχζηα 

ζαο. 
 

1) ΜΒΣΏΐΟΛΕΚΔ ΟΞΤΣΔΣΏ  
 

Σα άηνκα 0 είλαη πην ιεπηά φηαλ ν κπηθφο ηζηφο ηνπο βξίζθεηαη ζε θαηάζηαζε κεηαβνιηθήο 
νμχηεηαο. ΢ε απηήλ ηελ θαηάζηαζε , νη ζεξκίδεο ρξεζηκνπνηνχληαη πην γξήγνξα .Δ 
κεηαβνιηθή νμχηεηα δελ είλαη θαιή γηα φιεο ηηο νκάδεο αίκαηνο . 

 ΗΓΗΑΗΣΔΡΟΣΖΣΔ΢ ΣΖ΢ ΟΜΑΓΑ΢ Ο 
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ΑΓΤΝΑΣΗ΢ΜΑ 

 ζα ράζεηε βάξνο πεξηνξίδνληαο ηελ θαηαλάισζε ζηηεξψλ , ςσκηνχ θαη νζπξίσλ 
.πξνθαιεί αχμεζε βάξνπο ζηελ νκάδα 0 νηπ είλαη ε γινπηέλε θαη ππάξρεη ζην θχηξνπ ηνπ 
ζηηαξηνχ. 

    
 2)ΚΒΣΧ΢Δ 
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ΤΓΔΗΑ 
 
Δ νκάδα αίκαηνο πνπ έρεη θαζέλαο απφ εκάο θαζνξίδεηαη απφ ηα γνλίδηα πνπ θιεξνλνκεί 
απφ ηνπο γνλείο ηνπ. 
 
Βθαηνκκχξηα ρξφληα εμέιημεο νδήγεζαλ ζηελ δεκηνπξγία ηεζζάξσλ νκάδσλ αίκαηνο: ηελ Ώ, 
ηελ ΐ, ηελ Ώΐ θαη ηελ Ο. Τπνινγίδεηαη φηη ην πεξίπνπ 45% ηνπ πιεζπζκνχ έρεη νκάδα 
αίκαηνο Ο, ην 41% έρεη νκάδα αίκαηνο Ώ, ην 10% έρεη νκάδα αίκαηνο ΐ θαη κφιηο ην 4% έρεη 
νκάδα αίκαηνο Ώΐ. 
 

 
 
 
Ώξξψζηηεο ηνπ πεπηηθνχ 
 
΋ζνη έρνπλ νκάδα αίκαηνο Ο θηλδπλεχνπλ πεξηζζφηεξν απ’ φινπο λα εθδειψζνπλ έιθνο 
ζηνκάρνπ ή δσδεθαδαθηχινπ, 
είλαη πην επάισηνη ζηε κφιπλζε κε ην ειηθνβαθηήξην ηνπ ππισξνχ, πνπ πξνθαιεί πεπηηθφ 
έιθνο. 
Μειέηεο έρνπλ δείμεη πσο φζνη έρνπλ νκάδα αίκαηνο Ώΐ ή ΐ, δηαηξέρνπλ απμεκέλν θίλδπλν 
λα εθδειψζνπλ θαξθίλν ηνπ παγθξέαηνο ζε ζχγθξηζε κε φζνπο έρνπλ νκάδα αίκαηνο Ώ ή Ο. 
 
Γπλαηθνινγηθά λνζήκαηα 
 
Οη νκάδεο αίκαηνο έρνπλ επίζεο ζρεηηζζεί κε γπλαηθνινγηθέο δηαηαξαρέο θαη λνζήκαηα. 
 
Σνλ πεξαζκέλν Οθηψβξην, επηζηήκνλεο απφ ην Κνιέγην Εαηξηθήο Άικπεξη Άτλζηατλ ζηε Νέα 
Τφξθε, κε επηθεθαιήο ηνλ δξα Έληνπαξη Νεγηάη, αλαθνίλσζαλ πσο ε νκάδα αίκαηνο κηαο 
γπλαίθαο κπνξεί λα επεξεάζεη ηηο πηζαλφηεηέο ηεο λα κείλεη έγθπνο. 
 
Μειεηψληαο πεξηζζφηεξεο απφ 560 γπλαίθεο νη νπνίεο ππνβάιινληαλ ζε ζεξαπεία γηα 
ππνγνληκφηεηα, δηαπίζησζαλ πσο φζεο είραλ νκάδα αίκαηνο 0 είραλ δηπιάζηεο πηζαλφηεηεο 
λα παξάγνπλ ιηγφηεξα θαη ρεηξφηεξεο πνηφηεηαο σάξηα, κε ζπλέπεηα λα δπζθνιεχνληαη 
πεξηζζφηεξν λα ζπιιάβνπλ. 
 
Γαζηξεληεξίηηδεο θαη παρπζαξθία 
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Σα άηνκα 0 έρνπλ ηάζε πξνο ρακειά επίπεδα ηεο νξκφλεο ηνπ ζπξνεηδνχο. Ώπηή ε 
θαηάζηαζε ,πνπ νλνκάδεηε ππνζπξενεηδηζκφο , ζπκβαίλεη επεηδή ηα άηνκα  0 έρνπλ 
αλεπαξθή επίπεδα ησδίνπ κηαο νπζίαο πνπ κνλαδηθφο ζθνπφο ηεο είλαη ε παξαγσγή ηεο 
νξκφλεο ηνπ ζπξνεηδνχο .Σα ζπκπηψκαηά ηνπ, πεξηιακβάλνπλ ηελ αχμεζε βάξνπο , ηελ 
θαηαθξάηεζε πγξψλ , ηελ απψιεηα κπηθνχ ηζηνχ θαη ηελ θφπσζε.     

Βίζηε ηζρπξνί θαη αζιεηηθνί ηχπνη. Πηζαλφλ λα έρεηε δπλαηά ρέξηα θαη πφδηα. Βλα πξφγξακκα 

άζθεζεο κε πςειή έληαζε κπνξεί λα θαίλεηαη ηέιεην γηα εζάο. Μπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε 

ηελ άζθεζε σο απφδξαζε απφ ηα ζπλαηζζήκαηα θαη ρξεηάδεζηε πεξηζζφηεξεο αζθήζεηο γηα λα 

ληθήζεηε ην ζηξεο θαη ην άγρνο. 
1. ΢ε ζχγθξηζε κε ηνπο άιινπο ηχπνπο αίκαηνο είζηε ν κεγαιχηεξνο νπαδφο ησλ 

αζθήζεσλ. Πεδνπνξία, πνδειαζία, θνιχκπη θαη ηξέμηκν κπνξνχλ πνιχ εχθνια λα 
γίλνπλ ε θαζεκεξηλφηεηά ζαο. Οη άλζξσπνη κε νκάδα αίκαηνο 0 αιιάδνπλ ζπρλά 
δηάζεζε, είλαη θάησ απφ πίεζε θαη είλαη πνιχ δχζθνιν λα αληηκεησπίζνπλ ηηο 
πξνθιήζεηο. ΋ηαλ ηα άηνκα ηεο νκάδαο απηήο ληψζνπλ ζηξεο, αλαιακβάλεη λα 
αληηδξάζεη απηφκαηα ην ζψκα ηνπο . Σα επηλεθξίδηα ζηέιλνπλ ηηο νξκφλεο ηνπο ζην 
αίκα θαη έηζη ην άηνκν ηεο νκάδαο 0 θνξηίδεηαη ζε ηξνκεξφ βαζκφ. Ώλ εθείλε ηε ζηηγκή 
ππάξμεη κηα ζσκαηηθή εθηφλσζε, ηφηε ην ζηξεο κπνξεί λα κεηαηξαπεί ζε κηα ζεηηθή 
εκπεηξία Ώλ ζθνπεχεηε λα γπκλαζηείηε ην πξσί, νη νξκφλεο ηεο επηπρίαο ζα ζαο 
δψζνπλ θαιή δηάζεζε θαηά ηε δηάξθεηα φιεο ηεο εκέξαο θαη ηα κεησκέλα επίπεδα ηεο 
θνξηηδφιεο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα αληηκεησπίζεηε θαιχηεξα ην άγρνο. Καζεκεξηλά ηα 
άηνκα 0 πξέπεη λα γπκλάδνληαη, γηαηί θάλεη πην φμπλν ην πεξηβάιινλ ησλ κπηθψλ 
ηζηψλ θαη θαίεη πεξηζζφηεξν ηα ιίπε. Με ην φμπλν πεξηβάιινλ νη κπηθνί ηζηνί 
βξίζθνληαη ζε θαηάζηαζε θέησζεο.  

Σα άηνκα ηεο νκάδαο 0 πνπ δελ εθθξάδνπλ ηε ζσκαηηθή ηνπο πιεπξά αληηδξψληαο ζην 
ζηξεο κε ηελ θαηάιιειε  δξαζηεξηφηεηα,ηειίθα θαηαξξένπλ θαηά ην ζηάδην εμάληιεζεο 
ηεο αληίδξαζεο ηνπ ζηξεο. Ώπηφ ην ζηάδην ραξαθηεξίδεηαη απφ δηάθνξεο ςπρνινγηθέο 
εθδειψζεηο ,φπσο ε θαηάζιηςε, ε θφπσζε ή ε αυπλία. 

 

Βίλαη πνιχ ζεκαληηθφ γηα εζάο λα αζθείζηε ηαθηηθά, γηαηί ε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο είλαη αξγή. 

Υσξίο έληνλε πξνπφλεζε ην ζψκα ζαο δελ ζα πάξεη ην απαηηνχκελν πνζφ ησλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, ζα γίλεη νθλεξφ θαη λσρειηθφ. Οζν πεξηζζφηεξν αζθεζείηε ηφζν πην 

ηθαλνπνηεκέλν ζα είλαη ην ζψκα ζαο. 

Πξνπνλήζεηο πνπ απαηηνχλ γξήγνξεο αιιαγέο θίλεζεο, φπσο ην πνδφζθαηξν, ην κπάζθεη, ην 

ηέληο ή ην ρφθετ είλαη ηδαληθά γηα εζάο. 

Οηαλ αζθνχκαζηε, ν εγθέθαινο απειεπζεξψλεη ελδνξθίλεο, αδξελαιίλε, ζεξνηνλίλε θαη 

ληνπακίλε. Ώπηέο νη ρεκηθέο ελψζεηο ζα ζαο θάλνπλ λα αηζζαλζείηε θαιχηεξα. 

 

 

 
 
ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟ΢ 
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Δπεμήγεζε ζπκβόισλ  
+ ζπληζηώκελν-επεξγεηηθό 
 - Οπδέηεξν   
ρ απαγνξεπκέλν 
 
΢ε θάζε ηξόθεκν ην πξώην ζηε ζεηξά ζύκβνιν αλαθέξεηαη ζε 
εθθξεηηθνύο ηύπνπο θαη ην δεύηεξν ζε κε εθθξεηηθνύο. 

 
ΛΗ΢ΣΑ ΣΡΟΦΗΜΧΝ ΓΗΑ ΣΖΝ ΟΜΑΓΑ ΑΗΜΑΣΟ΢ 0 

ΛΑΥΑΝΗΚΑ  

 
 
AΛΟΖ X 
 
BOK CHOY ΛΑΥΑΝΟ – 
 
GINGER ROOT + 
PEPPERS / ΠΡΑ΢ΗΝΟ ΚΑΗ ΚΗΣΡΗΝΟ  – 
  
PICKLE / ΑΛΜΖ Υ 
 
ΑΓΓΗΝΑΡΑ / ΗΔΡΟΤ΢ΑΛΖΜ + 
 
ΑΓΓΟΤΡΗ X 
 
ΑΓΚΗΝΑΡΔ΢ + 
 
ΑΝΣΗΓΗ – 
   
ΓΟΓΓΤΛΗΑ + – 
 
ΔΛΗΔ΢ / BLACK X 
 
ΔΛΗΔ΢ / GREEN / ΚΑΛΑΜΑΣΑ – X 
 
ΕΑΥΑΡΟΣΔΤΣΛΑ – 
 
ΚΑΠΠΑΡΖ X 
 
ΚΑΡΟΣΟ    – + 
 
ΚΟΛΟΚΤΘΑ + 
ΚΟΛΟΚΤΘΑΚΗΑ – 
 

ΚΡΔΑ΢ 

 
 
ΑΛΟΓΟ – 

ΑΡΝΗ + – 

ΒΟΓΗΝΟ+ 

ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ – 

Γιπθάδηα X 

ΓΟΤΗΝΔΑ ΚΟΣΑ – 

ΚΑΡΓΗΑ (βόεην θξέαο) + 

ΚΑΣ΢ΗΚΗ – 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ – 

ΛΑΓΟ΢  – + 

ΜΟ΢ΥΑΡΗ + 

ΜΠΔΗΚΟΝ / ΥΟΗΡΗΝΟ X 

ΠΑΠΗΑ –  

ΠΔΡΗ΢ΣΔΡΗ – + 

΢ΣΡΟΤΘΟΚΑΜΖΛΟΤ  – + 

΢ΤΚΧΣΗ (κνζράξη) + – 

ΥΔΛΧΝΑ X – 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F70&usg=ALkJrhip9PPK9stJifEmsPs6a0zBWESBGA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F173&usg=ALkJrhg26_dHZEbmZEHet8bhUPAXlnPFGQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F304&usg=ALkJrhg2xGsMGPa0oo-urpE3Hh-cvxPcxw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F34&usg=ALkJrhg_rk_dwD6zfE-BvTPnEuvWqa00CQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F131&usg=ALkJrhi5XLzmQwHw0yd3L0Q3iWZ6Qhq5xg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F35&usg=ALkJrhjQ0go8h_ju78frJw87MA8YNI7ZLw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F155&usg=ALkJrhjtujjwNWx1RXLuAAWJ7YpyBD4T_A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F432&usg=ALkJrhj7-oiDTfRVo741l9P_jfs6UJEV1A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F271&usg=ALkJrhhFVc-v4qm-KTm6ttM2TvUUdwjKgA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F270&usg=ALkJrhj555d76DL2L9gT8K0vLdS0ADiilw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F481&usg=ALkJrhj0J5QvdmK_i-SD2UsaUpxJNSFdZQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F92&usg=ALkJrhiUBPDRKV0JFl56iDCzvMun4YKk5Q
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F328&usg=ALkJrhg5LCJyLvS9rKQVPFp1J5iQSSbVvw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F465&usg=ALkJrhiZ8gK3C0tN0qccG1luVF6kznvlmQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F202&usg=ALkJrhjHWCaBrwM4cUDQaXNOgyebhF9P2A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F219&usg=ALkJrhhNjOCiruujJVh9dFyRO44c9NR-lw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F60&usg=ALkJrhjxLnrF5x3_yD7Ptblgp3TZir4o6w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F190&usg=ALkJrhjMdM4-XrKJ_6TmR5Wm8nA8FaUTkw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F197&usg=ALkJrhirUdq3sjZ4ez9mMA_ModtK2NyImQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F176&usg=ALkJrhghYYN5KuqyapinH5Jm8t5Q_khn9A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F108&usg=ALkJrhiZtDCkfdCkCa5YDvLtIkFeUTB92Q
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F335&usg=ALkJrhiWS_trqiyxMFrk1_FSK1mDdfte9g
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F469&usg=ALkJrhidLFBBShyc_CvE0MqGbBJa8bDarQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F144&usg=ALkJrhjIHQwtQ_46RCx1co2vWrpb8Z39Lg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F277&usg=ALkJrhikl8ltTuACoPyXLL-dd6OzJfdv7g
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F233&usg=ALkJrhiVSQNTd6gxNYt3WJmwbD_Xyxd6rQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F433&usg=ALkJrhhJ3rTOrsmJtPsKfQjS9YPBk8f9fA
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ΦΡΟΤΣΑ / ρπκό θξνύησλ  
 

 
 
Boysenberries – 
 
CAS ABA ΠΔΠΟΝΗ – 
 
CRANBERRIES – 
 
CRANBERRY JUICE – 
 
LIMES / ρπκό ιάηκ  – 
 
PRUNES / ρπκό δακάζθελνπ +  
 
TANGERINES / ΜΑΝΣΑΡΗΝΗ JUICE X 
ΑΒΟΚΑΝΣΟ X +  
 
ΑΚΣΗΝΗΓΗΑ  X 
ΑΝΑΝΑ – 
 
ΑΝΣΗΛΛΧΝ X 
 
Αξηόδεληξν – 
 
ΑΥΛΑΓΗΑ – 
 
ΒΑΚΚΊΝΗΑ + 
 
ΒΑΣΟΜΟΤΡΑ X 
 
ΒΔΡΗΚΟΚΑ / Υπκόο βεξίθνθνπ – X  
 
ΒΤ΢΢ΗΝΑΓΑ + 
 
ΓΑΛΑ ΚΑΡΤΓΑ΢ X 
 
ΓΚΡΔΗΠΦΡΟΤΣ  –  
 
ΓΑΜΑ΢ΚΖΝΑ + 
Καξπνί – 
 
ΚΑΡΠΟΤΕΗ – 
 
Καξπνύο θνπθνμπιηάο – 

 

FISH 

 

 
BULLHEAD – 
  
CATFISH Υ – 
 
CLAM / ΜΗΚΣΑ ΔΗΓΖ – 
 
COD / ATLANTIC + 
 
DRUM / ΓΛΤΚΟΤ ΝΔΡΟΤ – 
 
FROG Υ 
 
HERRING / ATLANTIC – + 
 
LOBSTER / ΒΟΡΔΗΑ – 
Muskellunge X 
 
OPALEYE – 
 
ORANGE Αηιαληηθνύ – 
  
OYSTER / ΑΝΑΣΟΛΗΚΖ / 
WILD – 
  
PARROT FISH – 
 
PERCH / Α΢ΖΜΗ + 
 
PERCH / ΚΗΣΡΗΝΟ + 
 
PERCH / ΛΔΤΚΟ + 
Sailfish – 
 
SCALLOP / ΜΗΚΣA ΔΗΓΖ –  
 
SCROD – 
SHARK / ΜΗΚΣA ΔΗΓΖ – 
 
SHRIMP / ΜΗΚΣA ΔΗΓΖ – 
 
SOLE / ΑΛΛΑ ΔΗΓΖ  + 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F72&usg=ALkJrhiVD0hH4wIfL1jSkzmnR6HqECChoQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F94&usg=ALkJrhi1swLzpLw2DfenTP9GPL2PLPcKcA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F125&usg=ALkJrhhU73myrwk2Z0EqFNyBV3MeNQ2a-w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F126&usg=ALkJrhgk7VGiNIDgmm8sxQBSORl1P4HOXg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F230&usg=ALkJrhgM1rCPfmTSD70lk4JxySWRmgZerQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F327&usg=ALkJrhhwWszCyr8BujoTTcNbRMbqYTNcNw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F414&usg=ALkJrhjO3c0OGfmsCavpoW9lzGYgXCe6cA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F41&usg=ALkJrhjxWrC11Pg6flX6J7XBe4TgU7F-Zg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F216&usg=ALkJrhj4Xr9HWiyGzf_VIR8Q5JPRy9NLzw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F310&usg=ALkJrhiQlPgk89sZBChYcRvvbWmoRN0emg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F314&usg=ALkJrhg3p-Lx3XRQhq_GqGMfkR4qS7mnVg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F74&usg=ALkJrhhyJynTUp3OoSRbQnv9YPhvmCAmWQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F289&usg=ALkJrhiz4KN4Vsp6ZKTHeVmcZHkrP_zDAQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F68&usg=ALkJrhg9WbB9KVW_uGDda9rmb3fVnXSI8g
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F479&usg=ALkJrhg0KI07LXYHCJgeV0klMmHhRSPVPA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F32&usg=ALkJrhi_K8Lea2Tu8Wu_AN6rutlpOnTqKQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F105&usg=ALkJrhjbJC9jtLu74AEJTMDvaAERT5cgDw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F1&usg=ALkJrhjnvKK1eT39pnbFdMButN2wvY6Mjg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F179&usg=ALkJrhi37AZRyuphnz2rHBDqtGmqzid7OQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F315&usg=ALkJrhjgSn2-4owjoZnGNvKUZilFCQi2QQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F140&usg=ALkJrhi6SrZsTP4LbuH7MNv53k0veyPsiQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F445&usg=ALkJrhirxfa0lOwG9pKtP5X_DB16AVo_fQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F153&usg=ALkJrhhal2-DDseHpKmtDW5bT3246ZoMvA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F80&usg=ALkJrhh9u9yCLNk9AV8M-0w5TiVdjwnttg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F98&usg=ALkJrhiPVez-HtuBpR0gurC7255CEaPNFg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F118&usg=ALkJrhhnepkU4H5pJTRotW43BUud6z0_yQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F3&usg=ALkJrhj3nQSD06I9BMyHgu3IudjW1oTGmw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F143&usg=ALkJrhhthTYvyCKpoHMOgJS4OjylbhhL7w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F170&usg=ALkJrhg6L-CHKdRgnJIytYPp3VBpy3OfpQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F198&usg=ALkJrhgY4bQbQUG38UWc16xm3zSZOfdBVw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F234&usg=ALkJrhigeoVG-R7W3JVJPvfujDUsLa-ZbQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F256&usg=ALkJrhjtzReNBBNWaAmG1ku6g1Rcd4oSbA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F273&usg=ALkJrhgrGRuI_R4izjw6sxui61XLZexbZg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F274&usg=ALkJrhh-fKFMJ-Tfy4hDJWYG0ZGyGNgGRg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F278&usg=ALkJrhg5cHzFieW2UcDUUrvdpLWomXaRDQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F278&usg=ALkJrhg5cHzFieW2UcDUUrvdpLWomXaRDQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F284&usg=ALkJrhiZnY5KwQ4bRUPUSAt2Luqo9l17pQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F297&usg=ALkJrhg9-BWKdfaKKqDRF1XY4u_toCZkCQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F299&usg=ALkJrhgkSU5PSIYXgiHZKxMxF1bdhRSZ-w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F298&usg=ALkJrhg2XBpQQzvN-Yd-5R3kZqwCnxMTmw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F363&usg=ALkJrhi6lo7AZDs0FTiwl88NwIgn7GXuzg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F512&usg=ALkJrhjV8omFfM4KWyu-Aepy0h7Nogjt-w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F513&usg=ALkJrhj8tKSykm-MNJf742esDVt3mP3fLg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F373&usg=ALkJrhjSVdKwNbXhsC6tYdEtaHd89plGJg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F375&usg=ALkJrhieOx43j8aTuRQeKvyvHZaOWi2ESw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F382&usg=ALkJrhj7bR7LiNYNEAMExbgtgHEHoZyeXQ
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ΚΑΡΤΓΑ  X 
 
ΚΔΡΑ΢ΗΑ + 
 
Κνπκθνπάη  – 
ΚΟΤΝΟΤΠΗΓΗ X  
 
Κξεκκπδάθηα  – 
ΚΡΔΜΜΤΓΗΑ  + 
 
ΚΤΓΧΝΗΑ – 
 
ιάραλα Βξπμειιώλ X 
 
Λαραλίδεο + 
 
ΛΑΥΑΝΟ  X 
 
ΛΔΜΟΝΗΑ / ΛΔΜΟΝΟΥΤΜΟ΢  – 
 
ΜΑΝΓΚΟ + 
ΜΑΝΗΣΑΡΗ / Enoki  – 
 
ΜΑΝΗΣΑΡΗ / Shiitake X 
 
ΜΑΡΟΤΛΗ / ΟΛΑ ΣΑ ΑΛΛΑ ΔΗΓΖ – 
 
ΜΔΛΗΣΕΑΝΑ   – X 
ΜΖΛΑ/ ΥΤΜΟ΢ ΜΖΛΟΤ  – X 
 
Μνζρνπέπνλν  – 
 
ΜΟΤΡΑ  – 
Μπάκηεο + 
 
Μπακπνύ – 
 
ΜΠΑΝΑΝΔ΢ +  
 
Μπαράξη – 
 
ΜΠΡΟΚΟΛΟ  + 
 
 λεθηαξίλη JUICE  – 
 
ΝΔΡΟΤ / LEMON ΠΡΟ΢ΣΗΘΔΜΔΝΖ΢ – 
ΝΣΟΜΑΣΔ΢ / ΥΤΜΟ΢ ΣΟΜΑΣΑ΢– 

 
SQUID (CALAMARI) X 
 
 
Αζεξίλα – 
 
ΓΑΤΡΟ΢ / ΔΤΡΧΠΑΨΚΟ΢  – 
X 
 
Δίδνο ηζηπνύξαο – 
 
ΚΑΒΟΤΡΗΑ / ΜΠΛΔ  – Υ 
Κνθθηλνθίδην – 
 
ΚΤΠΡΗΝΟΤ – 
ΞΗΦΗΑ΢ + 
 
Πέξθα  + 
Πεζθαλδξίηζα – 
 
΢ΑΛΗΓΚΑΡΗ – 
 
΢αξδέια/ ΚΟΝ΢ΔΡΒΑ ΢Δ 
ΛΑΓΗ – + 
 
΢θνξπηνκάλα – 
 
΢ΚΟΤΜΠΡΗ / ATLANTIC – + 
 
΢ΟΛΧΜΟ΢ / ATLANTIC – 
΢θπξίδα  – 
ΣΟΝΟ΢ / FRESH – 
ΦΑΓΚΡΊ + –   
Υεηκάξα ΔΗΓΖ – 
 
ΥΣΑΠΟΓΗ X 
 
Φεπδνιίηζα – 
 
 
 
ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΗΚΑ 

 
 
ΜΠΛΔ ΣΤΡΗ X 
 
BRIE ΣΤΡΗ X 
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Ξηλνιάραλν – X 
 
Παπάγηα – 
ΠΑΣΑΣΑ΢ / SWEET + 
 
ΠΑΣΑΣΔ΢ / WHITE / RED Υ 
 
ΠΔΠΟΝΗ – 
 
Πεπόλη κειηηώκαηνο X 
 
Πηθξό πεπόλη X 
 
ΠΟΡΣΟΚΑΛΗΑ / ORANGE JUICE X 
 
ΠΡΑ΢Α X 
 
Ραληίηζην – 
 
Ραπαλάθη daikon – 
 
ΡΑΠΑΝΗ – 
 
Ρίδεο θηρσξίνπ + 
 
ΡΟΓΑΚΗΝΑ – 
 
ΡΟΓΗΑ – + 
 
Ρόθα – 
 
΢ΔΛΗΝΟ  – 
 
΢ΔΛΗΝΟΡΗΕΑ – 
΢έζθνπιν  + 
΢ΚΟΡΓΑ – + 
 
΢κένπξα  – 
΢ΠΑΝΑΚΗ + 
 
΢ΠΑΡΑΓΓΗΑ – 
΢ΣΑΦΗΓΑ  – 
΢ΣΑΦΤΛΗ – 
 
Σνπξζί / ΞΤΓΗ Υ 
Φξαγθνζηάθπια – 

 
ΒΟΤΣΤΡΟ / ΥΧΡΗ΢ ΑΛΑΣΗ – 
 
ΒΟΤΣΤΡΟΓΑΛΑ / ρακειήο 
πεξηεθηηθόηεηαο ζε ιηπαξά  
X 
 
Camembert ηπξί X 
 
CASEIN (ηπξηληθνύ λάηξηνπ) 
X 
 
Σ΢ΔΝΣΑΡ ΣΤΡΗ X 
 
COLBY ΣΤΡΗ X 
 
COTTAGE CHEESE X 
 
ΚΡΔΜΑ ΣΤΡΗ X 
 
Σπξί Edam X 
 
Έκεληαι ΣΤΡΗ X 
 
ΦΔΣΑ  – X 
 
GOAT ΣΤΡΗ – X 
 
GOUDA ΣΤΡΗ X 
 
Γξαβηέξα X 
 
Jarlsberg ΣΤΡΗ X 
 
ΚΔΦΗΡ X 
 
ΓΑΛΑ / ΑΓΔΛΑΓΑ / άπαρν 
X 
 
ΓΑΛΑ / ΑΓΔΛΑΓΑ / 
ΟΛΟΚΛΖΡΟ X  
 
ΓΑΛΑ / GOAT X 
 
Σπξί Monterey Jack X 
 
Μνηζαξέια / ΟΛΟΚΛΖΡΟ 
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Φξαγθόζπθα – + 
ΦΡΑΟΤΛΔ΢ – X 
 
ΦΤΚΗΑ + 
 
ΥΟΡΣΑ DANDELION + 
 
Υπκό αλαλά – 
 
Υπκό γθξέηπθξνπη – 
 
 
ΠΟΣΧΝ  

 
 
BEER / REGULAR X 
 
COFFEE / δπκσηό / ΔΣΟΗΜΑ ΜΔ ΝΔΡΟ X 
 
ΠΡΑ΢ΗΝΟ Σ΢ΑΗ / ΔΣΟΗΜΑ ΜΔ ΝΔΡΟ + 
 
LIQUOR (απόζηαμεο) X 
 
SELTZER ΝΔΡΟΤ + 
 
SODA / ΑΝΘΡΑΚΟΤΥΟ ΝΔΡΟΤ X 
 
SODA / CLUB + 
 
TEA / δπζνπνηεζεί / ΦΣΔΡΑ ΜΔ ΝΔΡΟ X 
 
WINE / TABLE / RED – + 
WINE / TABLE / ΛΔΤΚΟ  X 
 
 
 
Καξύθεπκα  

 
 
APPLE / PECTIN – 
 
Baking Soda – 
 
GELATIN – 
 

ΣΟ ΓΑΛΑ – X 
 
MUNSTER ΣΤΡΗ X 
 
NEUFCHATEL ΣΤΡΗ X 
 
Παξκεδάλα X 
 
PROVOLONE ΣΤΡΗ X 
 
QUARK ΣΤΡΗ X 
 
Αλζόηπξν X 
 
Ξηλή θξέκα X 
 
ΓΗΑΟΤΡΣΗ  X  
 
 
ΞΖΡΟΗ ΚΑΡΠΟΗ 

 
 
ΑΜΤΓΓΑΛΟ   –  
  
ΑΜΤΓΓΑΛΟ ΣΤΡΗ – X 
 
ΑΜΤΓΓΑΛΟ ΓΑΛΑ – X 
 
ΚΑ΢ΗΟΤ΢ X 
 
ΚΑ΢ΣΑΝΑ X 
 
ΦΟΤΝΣΟΤΚΗ – 
 
ΚΑΡΤΓΗΑ PECAN / PECAN 
ΒΟΤΣΤΡΟ – 
 
ΚΟΤΚΟΤΝΑΡΗΑ  ΞΔΡΑ – 
 
Φηζηίθηα / DRY ΦΖΜΔΝΟ΢ 
X 
 
Παπαξνύλα X 
 
Κνινθπζόζπνξνο / 
ΒΟΤΣΤΡΟ + 
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ΚΟΜΜΗ X 
 
LECITHIN -- 
 
MISO -- X 
 
MSG X – 
 
ΜΟΤ΢ΣΑΡΓΑ – 
 
ΜΟΤ΢ΣΑΡΓΑ / ΜΔ ΞΤΓΗ  X 
 
ΜΟΤ΢ΣΑΡΓΑ / ΜΔ ΢ΗΣΑΡΗ / ΜΔ ΞΤΓΗ X 
 
ΜΟΤ΢ΣΑΡΓΑ / ΜΔ ΢ΗΣΑΡΗ / ΞΤΓΗ ΓΧΡΔΑΝ X 
 
PICKLES / DILL RELISH X 
 
ΑΛΑΣΗ  – 
 
SOY ζάιηζα από ζόγηα -- X 
 
Tamari – X 
 
 
ΞΤΓΗ / CIDER – X 
 
ΞΤΓΗ / ΑΛΛΑ X 
 
ΜΑΓΗΑ / BAKERS – 
 
ΜΑΓΗΑ / ΜΠΡ – + 
 
 
Γιπθαληηθό  

 
 
AGAVE ΢ΗΡΟΠΗ  -- 
 
ΑΜΤΓΓΑΛΟ ΑΠΟ΢ΠΑ΢ΜΑ  -- 
 
Α΢ΠΑΡΣΑΜΖ X 
 
ΚΡΗΘΑΡΗ ΒΤΝΑΛΔΤΡΟ – X 
 
΢ηξόπη θαιακπνθηνύ X 
 

 ΣΑΥΗΝΗ – 
 
΢ΟΤ΢ΑΜΗ / ΟΛΟΚΛΖΡΑ / 
ΞΔΡΑ– 
  
ΚΑΡΤΓΗΑ / BLACK + 
 
 
 
 
BEANS 

 
 
 
Φαζόιηα Adzuki + -- 
 
BLACK BEAN – 
 
ΥΑΛΚΟΤ / CRANBERRY / 
ROMAN BEAN X  
 
Φάβαο – X 
 
Garbanzo (ξεβίζη) – X 
 
ΠΡΑ΢ΗΝΟ ακπεινθάζνπιν  
– 
 
Φαζόιη / RED X 
 
ΦΑΚΔ΢  X – 
 
ΦΑΚΔ΢ / ΠΡΑ΢ΗΝΟ X – 
  
ΦΑΚΔ΢ / RED X – 
 
Φαζόιη / ΛΑΥΑΝΑ – 
 
 
 
ΦΤ΢ΣΗΚΗ / Φπζηηθνβνύηπξν  
 
Νηθάδεο ζόγηαο – X 
 
GRANULES SOY – X 
 
Γάια ζόγηαο / FLUID – X 
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http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F220&usg=ALkJrhhmKKysq-dizF_Q2mCfOqUPA4PFww
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F497&usg=ALkJrhhKWIolnBob5FGnQ3P_NTuqql6n5g
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F248&usg=ALkJrhjU6F1otfbcBGJ7GoRNJZsgBIz6IA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F258&usg=ALkJrhgP8X6DiHsD2yUj88EZBahw7TnffQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F260&usg=ALkJrhi2OegCBFTYizzXxLd9v9Eo_49EkA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F261&usg=ALkJrhhaUyQ-HmtokJb6KLF7xhWzyYIVfg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F306&usg=ALkJrhixPuYZyX432KL9n4mul693Nr1jew
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F515&usg=ALkJrhipUldDst_9sit65Va5_ZGJqLiYsA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F392&usg=ALkJrhh30WCNLQShRTFysYhnrndJsZjwGQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F64&usg=ALkJrhgbO5VXntk158BRknp-uIaDSkpZWA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F437&usg=ALkJrhhqWHIVUDZTqIP8Q04WBelGOZVeiw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F438&usg=ALkJrhiVH9GFOrTpqb2W8KTP6pj9iPrLaA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F459&usg=ALkJrhjLjVXisYRFiE4MlJaL-qnvWCT5SQ
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ΓΔΞΣΡΟΕΖ X 
 
ΦΡΟΤΚΣΟΕΖ΢ X 
 
ΜΔΛΗ  – X 
 
ΗΜΒΔΡΣΟ΢ΑΚΥΑΡΟ X 
 
MALTODEXTRIN X 
 
΢ηξόπη ζθελδάκνπ – X 
 
Μειάζζα – 
 
Μειάζζα / Blackstrap – 
 
ΡΤΕΗ ΢ΗΡΟΠΗ – X 
 
΢ΣΔΒΗΑ – X 
 
Sucanat X 
 
ΕΑΥΑΡΖ – X 
 
Φπηηθή γιπθεξίλε – 
 
 
HERB / SPICE  

 
 
Αθαθία (αξαβηθό θόκκη) X 
 
Μπαράξη – 
 
ANISE SEED – 
  
ΑΡΑΡΟΤΣΖ΢ ΑΛΔΤΡΗ – 
  
ΒΑ΢ΗΛΗΚΟ΢ -- + 
 
BAY LEAF -- + 
 
BERGAMOT – 
 
΢πόξνη θύκηλνπ -- 
  
ΚΑΡΓΑΜΧΜΟΤ -- 

 
ΟΞΤΦΟΗΝΗΚΑ X 
 
ΣΟΦΟΤ – X 
 
WHITE BEAN – 
 
 
OIL  

 
 
ΑΜΤΓΓΑΛΔΛΑΗΟ -- +  
 
ΑΒΟΚΑΝΣΟ OIL  X 
 
Μαύξε ζηαθίδα SEED OIL -
- 
 
BORAGE SEED OIL -- X 
 
CANOLA OIL -- X 
 
ΚΑΡΤΓΑ΢ OIL  X  
 
Σν κνπξνπλέιαην X 
 
ΑΡΑΒΟ΢ΗΣΔΛΑΗΟ -- X 
  
ΒΑΜΒΑΚΔΛΑΗΟ  X 
 
Evening Primrose Oil X 
 
ΛΗΝΟ΢ SEED OIL + -- 
  
ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ + 
  
ΦΤ΢ΣΗΚΗ OIL / ΢ΑΛΑΣΑ Ή 
ΜΑΓΔΗΡΗΚΖ΢ X 
  
SAFFLOWER OIL X 
  
΢Η΢ΑΜΔΛΑΗΟ -- 
 
΢ΟΓΗΔΛΑΗΟΤ X 
  
ΖΛΗΔΛΑΗΟ X 
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http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F171&usg=ALkJrhhbzLRlE1zAVn00lQPPfD2GCwdHjA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F200&usg=ALkJrhj9u0oYp-qThWtFj8hOpCZQnVsbTg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F205&usg=ALkJrhicemalVdiLoZQeDZ64Z0J6ZAvGJw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F240&usg=ALkJrhh1GJrWqdvJ-iqGhwzGrRPDTaWt2Q
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F242&usg=ALkJrhisdxRZEwdHOzm2lVw-UDMOnr1dMw
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http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F351&usg=ALkJrhiNe3QjwUXCyt5_zHg_Q4CQ74Q9Xg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F403&usg=ALkJrhjmUpku6qHVf_2aBAw1jBNCBhrqQQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F407&usg=ALkJrhg6BcYck6bUay7Nbln4rWDG4DqrUg
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http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F601&usg=ALkJrhhKKwhjRtVz9ATm_rEu0NXVJBuLTQ
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CAROB ΑΛΔΤΡΗ + -- 
 
΢θαληδίθη -- 
 
΢θόλε ηζίιη -- 
  
΢ρνηλόπξαζν -- 
 
΢ΟΚΟΛΑΣΑ / ΚΑΚΑΟ -- 
 
Κόιηαληξν -- 
 
ΚΑΝΔΛΛΑ -- X 
 
ΓΑΡΤΦΑΛΛΟ -- 
 
CORIANDER -- 
 
Καιακπνθάιεπξν X 
 
Κξεκόξην -- 
 
Κύκηλν SEED -- 
 
Κάξπ +     
 
Άλεζνο -- 
 
Dulse +     
 
ΓΚΟΤΑΡΑΝΑ X 
  
Γιπθόξηδα  -- +     
  
MACE / GROUND X 
 
ΜΑΝΣΕΟΤΡΑΝΑ / ΞΔΡΑ -- 
 
ΜΟΤ΢ΣΑΡΓΑ / DRY / ΢ΚΟΝΖ -- 
 
ΜΟ΢ΥΟΚΑΡΤΓΟ X -- 
 
ΡΗΓΑΝΖ -- +     
 
PAPRIKA -- 
 

ΚΑΡΤΓΗΑ OIL -- + 
  
΢ηηέιαην X 
 
 
΢ΗΣΑΡΗ  

 
 
ΑΜΑΡΑΝΘΖ -- 
 
ΚΡΗΘΑΡΗ X 
 
Φαγόππξν / kasha -- X 
 
ΚΑΛΑΜΠΟΚΗ X 
 
ΚΑΛΑΜΠΟΚΗ / ΓΔΤΜΑ / 
νιηθήο αιέζεσο / ΚΗΣΡΗΝΟ 
X 
 
ΚΑΛΑΜΠΟΚΗ / POPCORN X  
 
ΚΟΤ΢ΚΟΤ΢ / ΜΑΓΔΗΡΔΤΣΑ 
X 
 
Δζζαίσλ (ΜΑΝΝΑ) ΦΧΜΗ + 
  
ΗΔΕΔΚΗΖΛ ΦΧΜΗ -- 
 
ΓΛΟΤΣΔΝΖ ΑΛΔΤΡΗ X 
 
Φσκί ρσξίο γινπηέλε -- X 
 
Kamut -- 
 
ΚΔΥΡΗ / ΜΑΓΔΗΡΔΤΣΑ -- 
 
Αιεύξη βξώκεο  -- X 
 
ΒΡΧΜΖ / BRAN / ΓΔΤΜΑ -- 
X 
 
QUINOA -- 
 
Οξύδεο – 
 
Κέηθ ξπδηνύ / ΑΛΔΤΡΗ -- 
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http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F334&usg=ALkJrhgqHlLt8Fjyy5rHEJY8ly22bAmtrA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F348&usg=ALkJrhguoVoPy_YVu9ILjIqQ9bf67Iwa1w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F349&usg=ALkJrhgHZS35kWPYi1juX5KVXwL70tLzsA
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ΜΑΨΝΣΑΝΟ + 
 
PEPPER / BLACK / peppercorn / FRESH 
GROUND -- 
 
PEPPER / BLACK / WHITE  X 
 
PEPPER / CAYENNE / RED ληθάδεο / 
JALAPENO / CHILI -- 
  
ΜΔΝΣΑ -- 
  
ΓΔΝΣΡΟΛΗΒΑΝΟ --  
 
SAFFRON -- +     
 
SAGE / GROUND -- 
 
SAVORY / GROUND --  
 
ΓΤΟ΢ΜΟ΢ -- 
 
Δζηξαγθόλ / GROUND -- +   
 
ΘΤΜΑΡΗ / FRESH -- 
 
TURMERIC / GROUND + -- 
 
Δθρύιηζκα βαλίιηαο -- X 
 
Wintergreen --   
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ΡΤΕΗ / ΚΡΔΜΑ / 
ΜΑΓΔΗΡΔΤΣΑ ΜΔ ΝΔΡΟ  -- 
  
RICE MILK -- 
  
RICE / δηνγθσκέλν -- 
 
RICE / WHITE 
/ΚΑΦΔ/BASMATI -- 
  
RICE / WILD -- 
 
RYE BREAD 100%  -- 
 
Αιεύξη ζίθαιεο / MEDIUM  -
- 
 
SOBA NOODLES  --  X 
 
΢ΟΡΓΟΤ    X  
 
Αιεύξη ζόγηαο/FULL-
FAT/RAW -- X 
 
ΟΛΤΡΑ΢  --  X 
 
ΟΛΤΡΑ΢ ΑΛΔΤΡΗ 
ΠΡΟΨΟΝΣΑ --  X 
 
Σαπηόθα / PEARL / DRY  --  
X 
 
Teff                                   -- 
 
΢ΗΣΑΡΗ / BRAN /ΑΡΓΟ           
X  
 
΢ΗΣΑΡΗ ΦΧΜΗ/θπηξσκέλνπ    
X 
 
΢ΗΣΑΡΗ / GERM                      
X 
 
΢ΗΣΑΡΗ / ΓΛΟΤΣΔΝΖ 
ΑΛΔΤΡΗ                 X 
 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F603&usg=ALkJrhgIutdsYLhWHWzLTqqu1JIIKjB0Ig
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F603&usg=ALkJrhgIutdsYLhWHWzLTqqu1JIIKjB0Ig
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F293&usg=ALkJrhi5ZKhOPzfIqSMAFmc7WXaFcBsnXg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F293&usg=ALkJrhi5ZKhOPzfIqSMAFmc7WXaFcBsnXg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F295&usg=ALkJrhjgtzLTbalZTgFJaxHfjxX5TG9IDQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F354&usg=ALkJrhhPxyf47OrodUTkNd_mWta2_HioIw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F360&usg=ALkJrhjIhjHWW07iZ_DLqodgyLqNPv3xXw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F361&usg=ALkJrhhGKdCeraDfdEVE1PnWd4e8JN8neg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F369&usg=ALkJrhitNTcfJc0XEUtxdg5F9J7uDxEDTA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F394&usg=ALkJrhi_RNSHD0lYxc292zXUxy2SmLm8Og
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F417&usg=ALkJrhiBPOzOGD6j3GgCNcL7bapz2p-XcQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F421&usg=ALkJrhjZssYR3Lq5Zp761T5s416bmcX9nA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F431&usg=ALkJrhhFs-fejAWJquChcFoW6MJBqJRtdA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F434&usg=ALkJrhid3Q6oKgkKQnePFbK8UTFRPqxwGA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F456&usg=ALkJrhhacg3ZQXgQtxCL2QB2iDrgFMUdBA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F344&usg=ALkJrhijHcOnwGeOiXrumXl_QePM3MG1ww
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F344&usg=ALkJrhijHcOnwGeOiXrumXl_QePM3MG1ww
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F350&usg=ALkJrhgCPvC_WsZa4bIev2lTt68X6PCmsw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F345&usg=ALkJrhj_3qLKK1uFLtP7MJd9k8gd8SXQNw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F346&usg=ALkJrhhD_h4jBDHtQ3fElxDp7N3DVnjwXw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F346&usg=ALkJrhhD_h4jBDHtQ3fElxDp7N3DVnjwXw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F347&usg=ALkJrhiBdxPFW_w0-crFxgTVrXUiiXM7pA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F357&usg=ALkJrhhv9NY0uVy5rijltAtc6JQGbQg88g
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F356&usg=ALkJrhgQYhzmUib4v9lh5AftTvD1DQA_3A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F379&usg=ALkJrhioox2VFWt_juSJbjrC9fD-__Ldjg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F383&usg=ALkJrhjoS5CUcTmoJiI5bG1seHnl1zG29w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F388&usg=ALkJrhh0LStyQDry91AmsHGVDAqhHlX28w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F388&usg=ALkJrhh0LStyQDry91AmsHGVDAqhHlX28w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F395&usg=ALkJrhgqrGgCJS0eJRO29Qmg3tbZslzn3w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F396&usg=ALkJrhiUAhBge5LVgM48mIo70sIlqSoCNA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F396&usg=ALkJrhiUAhBge5LVgM48mIo70sIlqSoCNA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F415&usg=ALkJrhiiBJ9h7pd3sUxJROrzlfua27evFA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F419&usg=ALkJrhhc9g9wYLnhUifyR02FamRjMWACsw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F519&usg=ALkJrhjdxU-rb7ct-yZKqDA-a65-JjqS8g
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F448&usg=ALkJrhhrqloLQmhYsIzwyMuAnMSH2kIpjQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F520&usg=ALkJrhi8GNepiLYzGcG68QEZ8C0As48hdw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F521&usg=ALkJrhh--E9YOfL7RiJu0OEEW2OKnYsPGw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F521&usg=ALkJrhh--E9YOfL7RiJu0OEEW2OKnYsPGw
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΢πκπέξαζκα 

 

΢ηα άηνκα κε νκάδα αίκαηνο 0 ην πεπηηθφ ηνπο 

ζχζηεκα είλαη πξνζαξκνζκέλν  λα αθνκεηψλεη 

δστθέο πξσηετλεο ελψ δπζθνιεχεηαη ζηα ζηηεξά, ηα 

φζπξηα θαη ηα γαιαθηνθνκηθά. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

΢ΗΣΑΡΗ / REFINED / 
UNBLEACHED            X 
 
΢ΗΣΑΡΗ / ΢ΗΜΗΓΓΑΛΗΟΤ / 
ENRICHED                  X 
 
΢ΗΣΑΡΗ / ιεπθό αιεύξη  X 
 
΢ΗΣΑΡΗ / ΟΛΗΚΖ΢         X   

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F522&usg=ALkJrhjNfUWlAN41qphY-1v4uu3nHfHekw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F522&usg=ALkJrhjNfUWlAN41qphY-1v4uu3nHfHekw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F523&usg=ALkJrhgzSxLafn7yrRoSVrGFxJU1HbPFIA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F523&usg=ALkJrhgzSxLafn7yrRoSVrGFxJU1HbPFIA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F446&usg=ALkJrhilpYs2RPXKZWn5vlCrX4gP1G8X1Q
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&prev=/search%3Fq%3Dd%2527adamo%2Bblood%2Btype%2Ba%2Bfood%2Blist%26biw%3D1024%26bih%3D426&rurl=translate.google.gr&sl=en&u=http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl%3F447&usg=ALkJrhjWTcvCivxntTT3Cc9YlGnEuH1GOA
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ΟΜΑΓΑ ΑΗΜΑΣΟ΢ Α 
 
Ζ ηζηνξία ηεο νκάδαο αίκαηνο Α 

 

Ο ηχπνο ηεο νκάδαο Ώ αλαδχεηαη ζηνλ 21ν αηψλα, κε πνιιέο πεξηζζφηεξεο ζχλζεηεο 

πξνθιήζεηο απφ φ, ηη νη πξφγνλνί ηνπο ζα κπνξνχζαλ λα θαληαζηνχλ. Ο βαζηθφο 

παξάγνληαο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ ηχπνπ Ώ κπνξεί λα εληνπηζηεί ζηνλ αγψλα γηα ηελ 

επηβίσζε πξηλ απφ πνιχ θαηξφ, φηαλ ππήξμε κηα ξαγδαία ζπξξίθλσζε ησλ πξνκεζεηψλ 

ζεξακάησλ. Έρνληαο εμαληιήζεη ηα κεγάια θνπάδηα δψσλ ηεο Ώθξηθήο, νη άλζξσπνη 

σζνχληαη καθξχηεξα, έμσ απφ ην πξνγνληθφ ζπίηη ηνπο, ζηελ Βπξψπε θαη ηελ Ώζία. Δ 

θαιιηέξγεηα ησλ δεκεηξηαθψλ άιιαμε ηα πάληα. Γηα πξψηε θνξά, νη άλζξσπνη ήηαλ ζε ζέζε 

λα παξαηηεζνχλ απφ ην ρέξη  ζην ζηφκα(θησρηθά) ηξφπνο δσήο ηνπ θπλεγνχ / ηξνθνζπιιέθηε 

θαη λα δεκηνπξγήζνπλ ζηαζεξέο θνηλφηεηεο. Με ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ νη πξνζαξκνγέο πνπ 

πξνθιήζεθαλ   ζηνλ ηχπν αίκαηνο Ώ ήηαλ κε βάζε ηελ αλάγθε λα αμηνπνηεζνχλ πιήξσο ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά απφ πεγέο πδαηαλζξάθσλ. Ώπηέο νη βηνινγηθέο πξνζαξκνγέο 

εμαθνινπζνχλ λα παξαηεξνχληαη ζήκεξα ζηελ πεπηηθή δνκή ηχπνπ Ώ. Σα ρακειά επίπεδα 

ηνπ πδξνρισξηθνχ νμένο ζην ζηνκάρη θαη πςειφ  επίπεδν ηνπ ελδχκνπ πέςεο δηζαθραξίηε 

ζην έληεξν  επηηξέπνπλ ηελ πην απνηειεζκαηηθή πέςε ησλ πδαηαλζξάθσλ. ΢χκθσλα κε ηνλ 

Αξ D'Adamo, απηνί είλαη νη θχξηνη παξάγνληεο,νη νπνίνη ζε ζπλδπαζκφ κε ηα ρακειά επίπεδα 

ηεο αιθαιηθήο θσζθαηάζεο ηνπ  εληέξνπ, θαζηζηνχλ δχζθνιν γηα ηνλ ηχπν Ώ λα αθνκνηψζεη 

θαη λα κεηαβνιίζεη δσηθή πξσηεΎλε θαη ιίπνο. 

 

Σί θάλεη ηνλ ηύπν Α κνλαδηθό 

 

Πνιινί λεπξνρεκηθνί παξάγνληεο γελεηηθήο πξνδηάζεζεο επλννχλ κηα δνκεκέλε, ξπζκηθή, 

αξκνληθή δσή, γηα ηνλ ηχπν Ώ, φηαλ απηφο  πεξηβάιιεηαη απφ κηα ζεηηθή, ππνζηεξηθηηθή 

θνηλφηεηα. ΋κσο ν βηαζηηθφο ξπζκφο θαη ε απμεκέλε αηίζζεζε ηεο απνκφλσζεο πνπ βηψλνπλ 

ζηε ζεκεξηλή θνηλσλία ζπρλά θάλνπλ απηέο ηηο αλάγθεο δχζθνιν λα επηηεπρζνχλ. Ο ηχπνο Ώ 

απνηειεί ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα ηεο ηζρπξήο δηαζχλδεζεο αλάκεζα ζην πλεχκα θαη ζην 

ζψκα. Ώπηφ ήηαλ δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ απνκάθξπλζε απφ ην θπλήγη θαη ηε ζηξνθή ζηελ 

νηθνδφκεζε θαηνηθηψλ  θαη ηελ αλάπηπμε νηθνηζκψλ. Χζηφζν, ν ηχπνο Ώ έρεη κηα πην 

εζσηεξηθεπκέλε ζρέζε κε ην ζηξεο, ην νπνίν ππεξέηεζαλ νη πξφγνλνί ηνπο θαιά, αιιά 

κπνξεί λα είλαη κηα πξφθιεζε γηα ην ζχγρξνλν ηχπν Ώ.  

 

 

 

Σύπνο Α δίαηηα 
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«΋ηαλ ζπδεηάκε γηα« δίαηηα », δελ κηιάκε απαξαίηεηα γηα έλα πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο, 

απηφ είλαη έλα δεπηεξεχνλ φθεινο γηα λα αθνινπζήζεηε απηφ ην πξφγξακκα. Οπζηαζηηθά 

ζπδεηάκε γηα κηα  δηαηξνθή ζηελ πην παξαδνζηαθή ηεο έλλνηα, πνπ ζεκαίλεη έλαλ κφληκν 

ηξφπν γηα λα ηξέθεζαη », εμεγεί ν Αξ D'Adamo. Ο ηχπνο Ώ επδνθηκεί ζε κηα ρνξηνθαγηθή 

δηαηξνθή - αλ έρεηε ζπλεζίζεη λα ηξψηε θξέαο, ζα πξέπεη λα ην πεξηνξίζεηε ζα ράζεηε βάξνο 

θαη ζα έρεηε πεξηζζφηεξε ελέξγεηα ηε ζηηγκή πνπ ζα εμαιείςεηε ηέηνηα  επηβιαβή ηξφθηκα 

απφ ηε δηαηξνθή ζαο. Πνιινί άλζξσπνη ζεσξνχλ φηη είλαη δχζθνιν λα μεθχγνπλ απφ ηελ 

ηππηθή δηαηξνθή πνπ πεξηιακβάλεη θξέαο θαη παηάηεο θαη λα εηζέιζνπλ ζε έλα δηαηηνιφγην κε 

πξσηεΎλεο ζφγηαο, δεκεηξηαθά θαη ιαραληθά. Βπίζεο είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ γηα ηηο 

επαηζζεζίεο πνπ έρεη  ν ηχπνο Ώ λα ηξψεη ηξνθέο ζηε θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε φζν ην δπλαηφλ 

: θαζαξά, θξέζθα θαη βηνινγηθά. Ώπηή δηαηηεηηθή ξχζκηζε είλαη θξίζεκε γηα ην  επαίζζεην  

αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα ηνπ ηχπνπ Ώ. Με απηή ηε δίαηηα, κπνξείηε λα εληζρχζεηε ην 

αλνζνπνηεηηθφ ζαο ζχζηεκα θαη ελδερνκέλσο λα βξαρπθπθιψζεηε ηελ αλάπηπμε ησλ 

απεηιεηηθψλ γηα ηε δσή λφζσλ. 

 

Υεηξηζκόο άγρνπο 

 

΢ε απηφλ ηνλ πνιπάζρνιν, ζπλερψο κεηαβαιιφκελν θφζκν, είλαη ζρεδφλ αδχλαην λα 

απνθεπρζεί ην θαζεκεξηλφ ζηξεο. Ο ηχπνο Ώ έρεη ελ γέλεη πςειφ επίπεδν ηεο νξκφλεο ηνπ 

ζηξεο, ηεο θνξηηδφιεο θαη παξάγεη πεξηζζφηεξν σο απάληεζε ζε ζηξεζνγφλεο θαηαζηάζεηο. 

΢ε έλα 24σξν ρξνλνδηάγξακα ε θνξηηδφιε απειεπζεξψλεηαη, ηππηθά λσξίο ην πξσί κεηαμχ 

έμη θαη νθηψ κε ζηαδηαθή κείσζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Ώπηφ βνεζά ηνπο ξπζκνχο ηνπ 

ζψκαηνο. ΋κσο ιφγσ ησλ απμαλφκελσλ επηπέδσλ θνξηηδφιεο ζηνλ ηχπν Ώ , εθδειψλεηαη 

άγρνο ζπρλά κε δηάθνξνπο ηξφπνπο, δηαηαξαρή χπλνπ, πξσηλή νκίριε εγθεθάινπ, θάλεη 

πεξηζζφηεξν παρχξεπζην ην αίκα θαη πξνσζεί ηελ απψιεηα ησλ κπψλ θαη ηελ αχμεζε ηνπ 

ιίπνπο ΢ε αθξαίεο πεξηπηψζεηο, ζηνλ ηχπν A, ην ζηξεο κπνξεί λα εθδεισζεί κε πην 

ζνβαξνχο ηξφπνπο, πξνθαιψληαο ςπραλαγθαζηηθή δηαηαξαρή, αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαη 

ππνζπξενεηδηζκφ. Γηα λα βνεζήζεη ζηελ ηζνξξνπία ησλ επηπέδσλ ηεο θνξηηδφιεο,ν  Αξ 

D'Adamo ζπληζηά λα πεξηνξίζνπλ ηε δάραξε,ηελ θαθεΎλε θαη ην αιθνφι. Μελ παξαιείπεηε 

γεχκαηα, εηδηθά ην πξσηλφ, ηξψγνληαο κηθξφηεξα θαη ζπρλφηεξα γεχκαηα ζα βνεζήζεη επίζεο 

ζηε ζηαζεξνπνίεζε ησλ επηπέδσλ ζαθράξνπ ζην αίκα. Βπίζεο, επηζεκαίλεη φηη νη αθφινπζνη 

παξάγνληεο είλαη γλσζηφ φηη απμάλνπλ ηα επίπεδα ηεο θνξηηδφιεο θαη  απμάλνπλ ηελ ςπρηθή 

εμάληιεζε γηα ηχπν Ώ .Γηα απηφ θαη πξέπεη λα πεξηνξίζνπλ ηελ έθζεζή ηνπο ζε απηνχο φζν 

απηφ είλαη δπλαηφλ: 

      Πιήζε αλζξψπσλ 

     Απλαηνχο ζνξχβνπο 

     Ώξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα 
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     Κάπληζκα 

     Εζρπξέο νζκέο ή αξψκαηα 

     Πάξα πνιιή δάραξε θαη ην άκπιν 

     Τπεξθφπσζε 

     ΐία ζηελ ηειεφξαζε θαη ζε ηαηλίεο 

     Έιιεηςε χπλνπ 

     Ώθξαίεο θαηξηθέο ζπλζήθεο (δεζηφ ή θξχν) 

 

 

Ήξεκε άζθεζε - Σν θξίζηκν ζπζηαηηθό γηα Τγεία θαη Δπεμία 

 

Σα απμεκέλα επίπεδα θνξηηδφιεο θάλνπλ δπζθνιφηεξε γηα ηνλ ηχπν Ώ  ηελ αλάθακςε απφ ην 

άγρνο. Δ έξεπλα έρεη απνδείμεη φηη ηα ζπλνιηθά επίπεδα θνξηηδφιεο κπνξνχλ λα κεησζνχλ 

εάλ νη άλζξσπνη κε νκάδα αίκαηνο Ώ επηθεληξσζνχλ ζε έλα θαλνληθφ πξφγξακκα αζθήζεσλ 

κε εξεκηζηηθέο ηδηφηεηεο. Κάληε απηέο ηηο δξαζηεξηφηεηεο ηαθηηθά - θαη ζσζείηε - κέξνο ηνπ 

ηξφπνπ δσήο ζαο. Ο Αξ D'Adamo ζπληζηά, Hatha Yoga, Tai Chi ,δηαινγηζκφ θαη βαζηέο 

αζθήζεηο αλαπλνήο. Ο δηαινγηζκφο έρεη κειεηεζεί γηα ηηο επηπηψζεηο επί ησλ νξκνλψλ ηνπ 

ζηξεο.Αηαπηζηψζεθε φηη κεηά ην δηαινγηζκφ, ηα επίπεδα θνξηηδφιεο ζηνλ νξφ αίκαηνο 

κεηψζεθαλ ζεκαληηθά. Γξάθεη ν Αξ D'Adamo, "Βλψ είλαη κηα ραξά γηα ηνλ ηχπν Ώ λα 

ζπκκεηέρεη ζε αζθήζεηο κε έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, φηαλ είλαη πγηείο θαη ζε θαιή 

θαηάζηαζε, πξέπεη λα γλσξίδνπλ φηη νη ίδηεο απηέο κνξθέο άζθεζεο δελ ελεξγνχλ σο 

δηθιείδεο αζθαιείαο γηα ηνπο αλζξψπνπο κε ηχπν αίκαηφο Ώ φηαλ απηνί βξίζθνληαη ζε πίεζε. 

Γηα παξάδεηγκα ελψ ηα θαηαθέξλνπλ ζηελ άξζε βαξψλ θαη ηηο αεξφβηεο δξαζηεξηφηεηεο ζα 

πξέπεη λα είλαη ηδηαίηεξα πξνζεθηηθνί ζηελ ππεξβνιηθή πξνπφλεζε, θαζψο απηέο νη 

δξαζηεξηφηεηεο ζα απμήζνπλ  πξαγκαηηθά ηα επίπεδα ηεο θνξηηδφιεο ηνπο. "  

 

 

 

Εήζηε ζσζηά! 

 

Βθηφο απφ ηελ άζθεζε, ηε δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο θαη ηξψγνληαο ηα ζσζηά ηξφθηκα, εδψ είλαη 

κεξηθέο βαζηθέο ζηξαηεγηθέο ηνπ ηξφπνπ δσήο γηα ηα άηνκα ηχπνπ Ώ. 
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     Καιιηεξγήζηε ηε δεκηνπξγηθφηεηα θαη ηελ έθθξαζε ζηε δσή ζαο. 

     Καζηεξψζηε έλα ζπλεπέο θαζεκεξηλφ πξφγξακκα 

Πεγαίλεηε ζην θξεβάηη ην αξγφηεξν ζηηο 23:00 θαη θνηκεζείηε γηα νθηψ ψξεο ή 

πεξηζζφηεξν. 

 Μελ ρξνλνηξηβείηε ζην θξεβάηη,κφιηο ζεθσζείηε, μεθηλήζηε! 

     Πάξηε ηνπιάρηζηνλ δχν δηαιείκκαηα, είθνζη ιεπηψλ ην θαζέλα, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο εξγαζίαο. Κάλεηε δηαηάζεηο, κηα βφιηα, βαζηέο αζθήζεηο αλαπλνήο ή 

δηαινγηζκφ. 

     Μελ παξαιείπεηε γεχκαηα 

     Σξψηε πεξηζζφηεξε πξσηεΎλε ζηελ αξρή ηεο εκέξαο, κηθξφηεξε ζην ηέινο 

     Μελ ηξψηε φηαλ είζηε αλήζπρνη 

     Σξψηε κηθξφηεξα, ζπρλφηεξα γεχκαηα. 

     Βπηδνζείηε ζε 30-45 ιεπηά ήπηαο άζθεζεο, ηνπιάρηζηνλ ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

     ΢ρεδηάζηε έλα ηαθηηθφ έιεγρν γηα ηηο θαξδηαθέο παζήζεηο θαη ηελ πξφιεςε ηνπ 

θαξθίλνπ. 

     Πάληα λα καζάηε ηα ηξφθηκα επηκειψο γηα ηελ ελίζρπζε ηεο πέςεο. Δ ρακειή νμχηεηα 

ηνπ ζηνκάρνπ θαζηζηά πην δχζθνιε ηελ πέςε. 

 

 
To πιάλν ηεο νκάδαο Ώ 

 
 

Σν δηαηηνιόγην ηεο νκάδαο Α 
Σα άηνκα ηηο νκάδαο Ώ ρξεηάδνληαη θπηνθαγηθή δίαηηα θάηη πνπ απνηειεί θιεξνλνκηά ησλ πην 
ήξεκσλ θαη ιηγφηεξν πνιεκνραξψλ αγξνηψλ πξνγφλσλ ηνπο. Βίλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ γηα ηελ 
νκάδα Ώ λα ηξψεη φζν ην δπλαηφλ πην θπζηθέο ηξνθέο: θξέζθεο, αγλέο θαη νξγαληθέο. 
Πξέπεη λα ηνληζηεί ην πφζν θξίζηκε κπνξεί λα είλαη απηή ε δηαηξνθηθή αιιαγή γηα ην επαίζζεην 
αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα ηεο νκάδαο Ώ. Δ νκάδα Ώ έρεη βηνινγηθή πξνδηάζεζε πξνο ηηο 
θαξδηνπάζεηεο, ηνλ θαξθίλν θαη ηνλ δηαβήηε. Μηα ζεηηθή πιεπξά ηεο γελεηηθήο ζαο θιεξνλνκηάο 
είλαη ε ηθαλφηεηά ζαο λα ρξεζηκνπνηείηε ηα θαιχηεξα ζηνηρεία πνπ έρεη λα πξνζθέξεη ε θχζε. 
Αδπλάηηζκα 
Με ηε δίαηηα ηεο νκάδαο Ώ ζα γίλεηε ιεπηφηεξνη κε θπζηθφ ηξφπν. Ώλ έρεηε ζπλεζίζεη λα ηξψηε 
θξέαο,ζα ράζεηε βάξνο κάιινλ γξήγνξα ζηελ αξρή, θαζψο ζα απνθιείεηε ηηο ηνμηθέο ηξνθέο 
απφ ηελ δηαηξνθή ζαο. 
Ώπφ πνιιέο απφςεηο, ε νκάδα Ώ είλαη ην άθξν αληίζεην ηεο νκάδαο Ο ζε φ,ηη αθνξά ην 
κεηαβνιηζκφ.Βλψ νη δσηθέο ηξνθέο επηηαρχλνπλ ηνλ κεηαβνιηθφ ξπζκφ ηεο νκάδαο Ο θαη ηνλ 
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θάλνπλ πην απνδνηηθφ αζθνχλ εληειψο δηαθνξεηηθή επίδξαζε ζηελ νκάδα Ώ. Ίζσο λα έρεηε 
πξνζέμεη ήδε πσο φηαλ ηξψηε θφθθηλν θξέαο ληψζεηε λσζξφηεηα θαη ιηγφηεξε ελέξγεηα απ' φ,ηη 
φηαλ ηξψηε θπηηθέο πξσηείλεο.Μεξηθά άηνκα ηεο νκάδαο Ώ εκθαλίδνπλ θαηαθξάηεζε πγξψλ 
θαζψο ην πεπηηθφ ηνπο ζχζηεκα επεμεξγάδεηαη αξγά ηηο δχζθνιεο απηέο ηξνθέο. Δ νκάδα Ώ 
απνζεθεχεη ην θξέαο σο ιίπνο. Ώπηφ γίλεηε ιφγσ ησλ ζηνκαρηθψλ νμέσλ πνπ ε νκάδα Ώ ηα έρεη 
ζε ρακειφ επίπεδν. 
Δ νκάδα Ώ δπζθνιεχεηε επίζεο λα ρσλέςεη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ηα νπνία ηεο 
πξνθαινχλε αληηδξάζεηο ηλζνπιίλεο-έλαο άιινο παξάγνληαο πνπ ζπληειεί ζηελ επηβξάδπλζε 
ηνπ κεηαβνιηζκνχ. Βπηπιένλ, ηα γαιαθηνθνκηθά έρνπλ κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε θνξεζκέλα 
ιίπε, απφ εθείλα πνπ ζέηνπλ ζε θίλδπλν ηελ θαξδηά θαη πξνθαινχλ παρπζαξθία θαη δηαβήηε. 
Σν ζηηάξη παίδεη αλάκεηθην ξφιν ζηελ δίαηηα ηεο νκάδαο Ώ. Σ α άηνκα απηήο ηεο νκάδαο 
κπνξνχλ λα ηξψλε ζηηάξη , πξέπεη λα πξνζέρνπλ φκσο λα κελ ηξψλε πάξα πνιχ, γηαηί ηφηε ν 
κπτθφο ηζηφο ηνπο ζα πεξάζεη ζε ππεξβνιηθά φμηλε θαηάζηαζε.Σν ζηηάξη είλαη φμηλν γηα ηελ 
νκάδα Ώ.  
Σα άηνκα ηεο νκάδαο Ώ, εθηφο απφ ην φηη πξέπεη λα ηξψλε κηα κεγάιε πνηθηιία απφ πγηεηλέο 
ηξνθέο κε ρακειά ιηπαξά, εμηζνξξνπεηηθά ιαραληθά θαη ζηηαξά, πξέπεη επίζεο λα δίλνπλ 
έκθαζε ζε νξηζκέλεο ηξνθέο πνπ είλαη επεξγεηηθέο, φπσο: 
-Σξνθέο πνπ ζπληεινχλ ζηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο: 
ην θξέαο, ρσλεχεηαη δχζθνια θαη απνζεθεχεηαη σο ιίπνο. 
ηα γαιαθηνθνκηθά, πξνθαινχλ ηελ αληίδξαζε ηεο ηλζνπιίλεο θαη απμάλνπλ ηελ έθθξηζε βιέλλαο. 
θαζφιηα θηληλέη, πξνθαινχλ ηελ αληίδξαζε ηεο ηλζνπιίλεο  
θαζφιηα ιίκα, πξνθαινχλ αληίδξαζε ηλζνπιίλεο 
ζηηάξη (κεγάιεο πνζφηεηεο) επηθέξεη νμχηεηα ζηνπο κπτθνχο ηζηνχο θαη παξεκπνδίδεη ηελ 
θαηαλάισζε ησλ ζεξκίδσλ. 
-Σξνθέο πνπ ζπληεινχλ ζηε κείσζε ηνπ βάξνπο 
θπηηθά έιαηα, βνεζνχλ ζηελ απνηειεζκαηηθή πέςε θαη απνηξέπνπλ ηελ θαηαθξάηεζε πγξψλ. 
ηξνθέο ζφγηαο, βνεζνχλ ζηελ απνηειεζκαηηθή πέςε, κεηαβνιίδνληαη γξήγνξα θαη βειηηψλνπλ ηε 
ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. 
ιαραληθά, βνεζνχλ ζηνλ απνηειεζκαηηθφ κεηαβνιηζκφ 
αλαλάο, απμάλεη ηελ θηλεηηθφηεηα ηνπ εληέξνπ θαη ηελ θαηαλάισζε ησλ ζεξκίδσλ 
Πξνθίι ζηξεο- γπκλαζηηθήο γηα ηελ νκάδα Α 
Σα άηνκα ηεο νκάδαο Ώ αληηδξνχλ ζην πξψην ζηάδην ηνπ ζηξεο-ζην ζηάδην ηνπ ζπλαγεξκνχ- 
δηαλνεηηθά. Ώλάβνπλ ζηνλ εγθέθαιφ ηνπο ''γιφκπνη'' θνξηηζκέλνη κε αδξελαιίλε πνπ παξάγνπ 
άγρνο εθλεπξηζκφ θαη ππεξθηλεηηθφηεηα. Καζψο ηα ζήκαηα ηνπ ζηξεο δηαπεξλνχλ ην 
αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, ηα άηνκα γίλνληαη πην αδχλακα. Δ απμεκέλε επαηζζεζία ηνπ λεπξηθνχ 
ζπζηήκαηνο ζηαδηαθά εμαληιεί ηα επαίζζεηα πξνζηαηεπηηθά αληηζψκαηα ηνπ αηφκνπ. Έηζη, ηα 
αληηζψκαηα δελ κπνξνχλ λα θαηαπνιεκήζνπλ ηηο ινηκψμεηο θαη ηα βαθηεξίδηα πνπ πεξηκέλνπλ 
λα εηζβάινπλ. 
Ώλ ην άηνκν ηεο νκάδαο Ώ πηνζεηήζεη ηερληθέο πνπ ην εξεκνχλ φπσο ε γηφγθα θαη ν δηαινγηζκφο, 
κπνξεί λα έρεη κεγαιχηεξε σθέιεηα απφ ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ αξλεηηθνχ ζηξεο κέζα απφ ηελ 
απηνζπγθέληξσζε θαη ηελ ραιάξσζε. Δ νκάδα Ώ δελ αληαπνθξίλεηαη θαιά ζηε ζπλερή 
αληηπαξάζεζε, γη' απηφ πξέπεη λα αζθεί ηελ ηέρλε ηεο αθηλεζίαο γηα λα εξεκεί. 
Ώλ ηα άηνκα ηεο νκάδαο Ώ παξακείλνπλ ζηε θπζηθή ηνπο ζθηγκέλε θαηάζηαζε ην ζηξεο κπνξεί 
λα πξνθαιέζεη θαξδηνπάζεηεο θαη δηάθνξε κνξθέο θαξθίλνπ. Οη αζθήζεηο πνπ επηθέξνπλ εξεκία 
θαη εζηίαζε έρνπλ ζεξαπεπηηθή επίδξαζε, θαζψο απνκαθξχλνπλ ην άηνκν ηεο νκάδαο Ώ απφ 
ηελ επήξεηα ηνπ ζηξεο.  
Σν ηζάη ηζί ηζνπάλ (ή ηάη ηζη) δειαδή νη ηειεηνπξγηθέο αξγέο θηλήζεηο ηνπ θηλεδηθνχ κπνμ, θαη ε 
ράζα γηφγθα, είλαη δχν παξαδείγκαηα κεζφδσλ πνπ εξεκνχλ θαη επηθεληξψλνπλ. Οη ήπηεο 
ηζνηνληθέο αζθήζεηο, φπσο ε πεδνπνξία, ην θνιχκπη θαη ε πνδειαζία αξέζνπλ ζηα άηνκα ηεο 
νκάδαο Ώ. Σα ζπνξ θαη νη αζθήζεηο κε αληαγσληζηηθφ ραξαθηήξα απιφο ζα εμαληιήζνπλ ηε 
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λεπξηθή ελέξγεηα ηεο νκάδαο Ώ θαη ζα θάλνπλ ην άηνκν λα πηεζηεί αθφκε πεξηζζφηεξν, 
αθήλνληαο ην αλνζνπνηεηηθφ ηνπ ζχζηεκα αλνηρηφ ζηηο αξξψζηηεο.  

Ά΢ΚΔ΢Δ ΢ΤΥΝΟΣΔΣΏ ΑΕΏΡΚΒΕΏ 

ΣΏΕ Σ΢Ε 3-5 30-40 

ΓΕΟΓΚΏ 3-5 30 

ΠΟΛΒΜΕΚΒ΢ ΣΒΥΝΒ΢ 2-3 60 

ΓΚΟΛΦ 2-3 60 

ΠΟΑΔΛΏ΢ΕΏ 2-3 60 

ΓΡΔΓΟΡΟ ΐΏΑΕ΢ΜΏΏ 2-3 20-40 

ΠΒΓΟΠΟΡΒΕΏ 2-3 40-60 

ΚΟΛΤΜΠΕ 3-4 30 

ΥΟΡΟ΢ 2-3 30-45 

ΏΒΡΟΐΕΚΔ 2-3 30-45 

ΣΒΝΣΧΜΏ 3-5 15 

 
Ζ πξνζσπηθόηεηα ηεο νκάδαο Α 
Δ νκάδα Ώ εκθαλίζηεθε σο κηα πξνζαξκνγή πνπ είρε ζθνπφ λα αληηκεησπίζεη ηηο κεγάιεο 
ζπγθεληξψζεηο πιεζπζκψλ θαη ην ζηξέs ελφο πην θαζηζηηθνχ, αιιά έληνλα αζηηθνχ ηξφπνπ 
δσήο. Οξηζκέλα ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά έρνπλ εκθαληζηεί ζε απηά ηα άηνκα πνπ έπξεπε λα 
αληέρνπλε ζηηο απαηηήζεηο ελφο πνιπάλζξσπνπ πεξηβάιινληνο. 
Δ ζεκαληηθφηεξε ίζσο ηδηφηεηα πνπ πξέπεη λα έρεη έλα άηνκν ζε έλα ηέηνην πεξηβάιινλ είλαη ν 
ζπλεξγαηηθφο ηνπ ραξαθηήξαο. Σα άηνκα ηεο νκάδαο Ώ έπξεπε λα είλαη αμηνπξεπή, ηαθηηθά, 
λνκνηαγή θαη λα δηαζέηνπλ απηνέιεγρν. Οη θνηλφηεηεο δελ κπνξνχλ λα ππάξμνπλ ρσξίο 
ζεβαζκφ γηα ηνπο άιινπο θαη ηελ ηδηνθηεζία ηνπο. Σα κνλαρηθά άηνκα δελ ηα πεγαίλνπλ θαιά ζε 
νκαδηθφ πεξηβάιινλ. Ώλ δελ είραλε εμειηρηεί ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο νκάδαο 0 γηα λα ηαηξηάδνπλ 
κε ηελ αγξνηηθή θνηλσλία, ην απνηέιεζκα ζα ήηαλ ην ράνο- θαη ηειηθά θαηαζηξνθή. Καη πάιη, νη 
άλζξσπνη επηβίσζαλ ράξε ζηνπο πξνγφλνπο καο κε νκάδα αίκαηνο Ώ.  
Οη πξψηνη άλζξσπνη ηεο νκάδαο Ώ έπξεπε λα είλαη επαίζζεηνη, παζηαζκέλνη θαη πνιχ έμππλνη 
γηα λα αληηκεησπίζνπλ ηηο πξνθιήζεηο κηαο πνιχπινθεο δσήο. ΋ιεο απηέο νη ηδηφηεηεο, φκσο, 
έπξεπε λα ππάξρνπλ κέζα ζε έλα πιαίζην. Ώπηφο είλαη ίζσο ν ιφγνο γηα ηνλ νπνίν ην ζχζηεκα 
ησλ αηφκσλ ηεο νκάδαο Ώ αθφκε θαη ζήκεξα ηείλεη λα είλαη πην ''ζθηρηνδεκέλν''. Οη άλζξσπνη 
απηνί θιείλνπλ ην άγρνο κέζα ηνπο -γηαηί απηφ πξέπεη λα θάλεηο φηαλ πξνζπαζείο λα ζπκβηψζεηο 
κε άιινπο - φηαλ φκσο εθξαγνχλ, πξνζνρή!! Σν αληίδνην γηα απηφ ην ηξνκεξφ εζσηεξηθφ ζηξεο, 
φπσο έρνπκε πεη, είλαη νη πην θαηεπλαζηηθέο θαη δηαινγηζηηθέο αζθήζεηο ραιάξσζεο ηεο γηφγθα 
θαη ηνπ ηάη ηζη. 
Φαίλεηαη φηη ε νκάδα Ώ δελ είλαη θαηάιιειε γηα ηηο εγεηηθέο ζέζεηο κε κεγάιε έληαζε θαη πίεζε, 
ζηηο νπνίεο ηα θαηαθέξλνπλ θαιχηεξα ηα άηνκα ηεο νκάδαο 0. Ώπηφ δελ ζεκαίλεη φηη δελ 
κπνξνχλ λα είλαη εγέηεο. Οη άλζξσπνη φκσο απηνί απνξξίπηνπλ ελζηηθησδψο  ηνπο αδίζηαθηνπο 
ηξφπνπο ιεηηνπξγίαο ηεο ζχγρξνλεο εγεζίαο. ΋ηαλ κπαίλνπλ ζε ηέηνηεο ζέζεηο άηνκα κε νκάδα 
Ώ έρνπλ ηε ηάζε λα θαηαξξένπλ. Ώκεξηθαλνί πξφεδξνη πνπ ήηαλ νκάδα Ώ αλ θαη φινη έδεημαλ 
αλακθηζβήηεηεο ηθαλφηεηεο θαη πάζνο γηα ηε δνπιεία ηνπο, είραλ ηαπηφρξνλα ζαλάζηκα 
ειαηηψκαηα. ΋ηαλ ην ζηξεο γηλφηαλ πνιχ κεγάιν, έπεθηαλ ζε θαηάζηαζε άγρνπο θαη παξάλνηαο, 
θαη ηα εθιάκβαλαλ φια πξνζσπηθά. Σειηθά, νη αληηδξάζεηο ηχπνπ Ώ ηνπο έθαλαλ λα ράζνπλ ην 
αμίσκά ηνπο.Ο πην δηαβφεηνο ίζσο εγέηεο κε νκάδα Ώ ήηαλ ν Ώδφιθνο Υίηιεξ. Ώλ θαη νη 
πεξηζζφηεξνη ηνλ ζπλδένπλε κε ηελ νξκή θαη ηελ σκή ζηγνπξηά ελφο εγέηε νκάδαο 0, ην 
θπξηφηεξν ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ Υίηιεξ ήηαλ, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα, κηα ππεξβνιηθή 
ππεξεπαηζζεζία πνπ ηνλ νδήγεζε ζηελ ηξέια. Ο Υίηιεξ ήηαλ αλψκαιν νλ. Δ κνλνκαλία ηνπ γηα 
κηα δηαζηξσκαησκέλε θνηλσλία ήηαλ εθείλε κηαο κεηαιιαγκέλεο πξνζσπηθφηεηαο ηεο νκάδαο Ώ 
κε έλα εθηαιηηθφ φξακα. 
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To πιάλν ηεο νκάδαο Ώ 
 
 

Σν δηαηηνιόγην ηεο νκάδαο Α 
Σα άηνκα ηηο νκάδαο Ώ ρξεηάδνληαη θπηνθαγηθή δίαηηα θάηη πνπ απνηειεί θιεξνλνκηά ησλ πην 
ήξεκσλ θαη ιηγφηεξν πνιεκνραξψλ αγξνηψλ πξνγφλσλ ηνπο. Βίλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ γηα ηελ 
νκάδα Ώ λα ηξψεη φζν ην δπλαηφλ πην θπζηθέο ηξνθέο: θξέζθεο, αγλέο θαη νξγαληθέο. 
Πξέπεη λα ηνληζηεί ην πφζν θξίζηκε κπνξεί λα είλαη απηή ε δηαηξνθηθή αιιαγή γηα ην επαίζζεην 
αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα ηεο νκάδαο Ώ. Δ νκάδα Ώ έρεη βηνινγηθή πξνδηάζεζε πξνο ηηο 
θαξδηνπάζεηεο, ηνλ θαξθίλν θαη ηνλ δηαβήηε. Μηα ζεηηθή πιεπξά ηεο γελεηηθήο ζαο θιεξνλνκηάο 
είλαη ε ηθαλφηεηά ζαο λα ρξεζηκνπνηείηε ηα θαιχηεξα ζηνηρεία πνπ έρεη λα πξνζθέξεη ε θχζε. 
Αδπλάηηζκα 
Με ηε δίαηηα ηεο νκάδαο Ώ ζα γίλεηε ιεπηφηεξνη κε θπζηθφ ηξφπν. Ώλ έρεηε ζπλεζίζεη λα ηξψηε 
θξέαο,ζα ράζεηε βάξνο κάιινλ γξήγνξα ζηελ αξρή, θαζψο ζα απνθιείεηε ηηο ηνμηθέο ηξνθέο 
απφ ηελ δηαηξνθή ζαο. 
Ώπφ πνιιέο απφςεηο, ε νκάδα Ώ είλαη ην άθξν αληίζεην ηεο νκάδαο Ο ζε φ,ηη αθνξά ην 
κεηαβνιηζκφ.Βλψ νη δσηθέο ηξνθέο επηηαρχλνπλ ηνλ κεηαβνιηθφ ξπζκφ ηεο νκάδαο Ο θαη ηνλ 
θάλνπλ πην απνδνηηθφ αζθνχλ εληειψο δηαθνξεηηθή επίδξαζε ζηελ νκάδα Ώ. Ίζσο λα έρεηε 
πξνζέμεη ήδε πσο φηαλ ηξψηε θφθθηλν θξέαο ληψζεηε λσζξφηεηα θαη ιηγφηεξε ελέξγεηα απ' φ,ηη 
φηαλ ηξψηε θπηηθέο πξσηείλεο.Μεξηθά άηνκα ηεο νκάδαο Ώ εκθαλίδνπλ θαηαθξάηεζε πγξψλ 
θαζψο ην πεπηηθφ ηνπο ζχζηεκα επεμεξγάδεηαη αξγά ηηο δχζθνιεο απηέο ηξνθέο. Δ νκάδα Ώ 
απνζεθεχεη ην θξέαο σο ιίπνο. Ώπηφ γίλεηε ιφγσ ησλ ζηνκαρηθψλ νμέσλ πνπ ε νκάδα Ώ ηα έρεη 
ζε ρακειφ επίπεδν. 
Δ νκάδα Ώ δπζθνιεχεηε επίζεο λα ρσλέςεη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ηα νπνία ηεο 
πξνθαινχλε αληηδξάζεηο ηλζνπιίλεο-έλαο άιινο παξάγνληαο πνπ ζπληειεί ζηελ επηβξάδπλζε 
ηνπ κεηαβνιηζκνχ. Βπηπιένλ, ηα γαιαθηνθνκηθά έρνπλ κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε θνξεζκέλα 
ιίπε, απφ εθείλα πνπ ζέηνπλ ζε θίλδπλν ηελ θαξδηά θαη πξνθαινχλ παρπζαξθία θαη δηαβήηε. 
Σν ζηηάξη παίδεη αλάκεηθην ξφιν ζηελ δίαηηα ηεο νκάδαο Ώ. Σ α άηνκα απηήο ηεο νκάδαο 
κπνξνχλ λα ηξψλε ζηηάξη , πξέπεη λα πξνζέρνπλ φκσο λα κελ ηξψλε πάξα πνιχ, γηαηί ηφηε ν 
κπτθφο ηζηφο ηνπο ζα πεξάζεη ζε ππεξβνιηθά φμηλε θαηάζηαζε.Σν ζηηάξη είλαη φμηλν γηα ηελ 
νκάδα Ώ.  
Σα άηνκα ηεο νκάδαο Ώ, εθηφο απφ ην φηη πξέπεη λα ηξψλε κηα κεγάιε πνηθηιία απφ πγηεηλέο 
ηξνθέο κε ρακειά ιηπαξά, εμηζνξξνπεηηθά ιαραληθά θαη ζηηαξά, πξέπεη επίζεο λα δίλνπλ 
έκθαζε ζε νξηζκέλεο ηξνθέο πνπ είλαη επεξγεηηθέο, φπσο: 
-Σξνθέο πνπ ζπληεινχλ ζηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο: 
ην θξέαο, ρσλεχεηαη δχζθνια θαη απνζεθεχεηαη σο ιίπνο. 
ηα γαιαθηνθνκηθά, πξνθαινχλ ηελ αληίδξαζε ηεο ηλζνπιίλεο θαη απμάλνπλ ηελ έθθξηζε βιέλλαο. 
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θαζφιηα θηληλέη, πξνθαινχλ ηελ αληίδξαζε ηεο ηλζνπιίλεο  
θαζφιηα ιίκα, πξνθαινχλ αληίδξαζε ηλζνπιίλεο 
ζηηάξη (κεγάιεο πνζφηεηεο) επηθέξεη νμχηεηα ζηνπο κπτθνχο ηζηνχο θαη παξεκπνδίδεη ηελ 
θαηαλάισζε ησλ ζεξκίδσλ. 
-Σξνθέο πνπ ζπληεινχλ ζηε κείσζε ηνπ βάξνπο 
θπηηθά έιαηα, βνεζνχλ ζηελ απνηειεζκαηηθή πέςε θαη απνηξέπνπλ ηελ θαηαθξάηεζε πγξψλ. 
ηξνθέο ζφγηαο, βνεζνχλ ζηελ απνηειεζκαηηθή πέςε, κεηαβνιίδνληαη γξήγνξα θαη βειηηψλνπλ ηε 
ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. 
ιαραληθά, βνεζνχλ ζηνλ απνηειεζκαηηθφ κεηαβνιηζκφ 
αλαλάο, απμάλεη ηελ θηλεηηθφηεηα ηνπ εληέξνπ θαη ηελ θαηαλάισζε ησλ ζεξκίδσλ 
Πξνθίι ζηξεο- γπκλαζηηθήο γηα ηελ νκάδα Α 
Σα άηνκα ηεο νκάδαο Ώ αληηδξνχλ ζην πξψην ζηάδην ηνπ ζηξεο-ζην ζηάδην ηνπ ζπλαγεξκνχ- 
δηαλνεηηθά. Ώλάβνπλ ζηνλ εγθέθαιφ ηνπο ''γιφκπνη'' θνξηηζκέλνη κε αδξελαιίλε πνπ παξάγνπ 
άγρνο εθλεπξηζκφ θαη ππεξθηλεηηθφηεηα. Καζψο ηα ζήκαηα ηνπ ζηξεο δηαπεξλνχλ ην 
αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, ηα άηνκα γίλνληαη πην αδχλακα. Δ απμεκέλε επαηζζεζία ηνπ λεπξηθνχ 
ζπζηήκαηνο ζηαδηαθά εμαληιεί ηα επαίζζεηα πξνζηαηεπηηθά αληηζψκαηα ηνπ αηφκνπ. Έηζη, ηα 
αληηζψκαηα δελ κπνξνχλ λα θαηαπνιεκήζνπλ ηηο ινηκψμεηο θαη ηα βαθηεξίδηα πνπ πεξηκέλνπλ 
λα εηζβάινπλ. 
Ώλ ην άηνκν ηεο νκάδαο Ώ πηνζεηήζεη ηερληθέο πνπ ην εξεκνχλ φπσο ε γηφγθα θαη ν δηαινγηζκφο, 
κπνξεί λα έρεη κεγαιχηεξε σθέιεηα απφ ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ αξλεηηθνχ ζηξεο κέζα απφ ηελ 
απηνζπγθέληξσζε θαη ηελ ραιάξσζε. Δ νκάδα Ώ δελ αληαπνθξίλεηαη θαιά ζηε ζπλερή 
αληηπαξάζεζε, γη' απηφ πξέπεη λα αζθεί ηελ ηέρλε ηεο αθηλεζίαο γηα λα εξεκεί. 
Ώλ ηα άηνκα ηεο νκάδαο Ώ παξακείλνπλ ζηε θπζηθή ηνπο ζθηγκέλε θαηάζηαζε ην ζηξεο κπνξεί 
λα πξνθαιέζεη θαξδηνπάζεηεο θαη δηάθνξε κνξθέο θαξθίλνπ. Οη αζθήζεηο πνπ επηθέξνπλ εξεκία 
θαη εζηίαζε έρνπλ ζεξαπεπηηθή επίδξαζε, θαζψο απνκαθξχλνπλ ην άηνκν ηεο νκάδαο Ώ απφ 
ηελ επήξεηα ηνπ ζηξεο.  
Σν ηζάη ηζί ηζνπάλ (ή ηάη ηζη) δειαδή νη ηειεηνπξγηθέο αξγέο θηλήζεηο ηνπ θηλεδηθνχ κπνμ, θαη ε 
ράζα γηφγθα, είλαη δχν παξαδείγκαηα κεζφδσλ πνπ εξεκνχλ θαη επηθεληξψλνπλ. Οη ήπηεο 
ηζνηνληθέο αζθήζεηο, φπσο ε πεδνπνξία, ην θνιχκπη θαη ε πνδειαζία αξέζνπλ ζηα άηνκα ηεο 
νκάδαο Ώ. Σα ζπνξ θαη νη αζθήζεηο κε αληαγσληζηηθφ ραξαθηήξα απιφο ζα εμαληιήζνπλ ηε 
λεπξηθή ελέξγεηα ηεο νκάδαο Ώ θαη ζα θάλνπλ ην άηνκν λα πηεζηεί αθφκε πεξηζζφηεξν, 
αθήλνληαο ην αλνζνπνηεηηθφ ηνπ ζχζηεκα αλνηρηφ ζηηο αξξψζηηεο.  

Ά΢ΚΔ΢Δ ΢ΤΥΝΟΣΔΣΏ ΑΕΏΡΚΒΕΏ 

ΣΏΕ Σ΢Ε 3-5 30-40 

ΓΕΟΓΚΏ 3-5 30 

ΠΟΛΒΜΕΚΒ΢ ΣΒΥΝΒ΢ 2-3 60 

ΓΚΟΛΦ 2-3 60 

ΠΟΑΔΛΏ΢ΕΏ 2-3 60 

ΓΡΔΓΟΡΟ ΐΏΑΕ΢ΜΏΏ 2-3 20-40 

ΠΒΓΟΠΟΡΒΕΏ 2-3 40-60 

ΚΟΛΤΜΠΕ 3-4 30 

ΥΟΡΟ΢ 2-3 30-45 

ΏΒΡΟΐΕΚΔ 2-3 30-45 

ΣΒΝΣΧΜΏ 3-5 15 

 
Ζ πξνζσπηθόηεηα ηεο νκάδαο Α 
Δ νκάδα Ώ εκθαλίζηεθε σο κηα πξνζαξκνγή πνπ είρε ζθνπφ λα αληηκεησπίζεη ηηο κεγάιεο 
ζπγθεληξψζεηο πιεζπζκψλ θαη ην ζηξέs ελφο πην θαζηζηηθνχ, αιιά έληνλα αζηηθνχ ηξφπνπ 
δσήο. Οξηζκέλα ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά έρνπλ εκθαληζηεί ζε απηά ηα άηνκα πνπ έπξεπε λα 
αληέρνπλε ζηηο απαηηήζεηο ελφο πνιπάλζξσπνπ πεξηβάιινληνο. 
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Δ ζεκαληηθφηεξε ίζσο ηδηφηεηα πνπ πξέπεη λα έρεη έλα άηνκν ζε έλα ηέηνην πεξηβάιινλ είλαη ν 
ζπλεξγαηηθφο ηνπ ραξαθηήξαο. Σα άηνκα ηεο νκάδαο Ώ έπξεπε λα είλαη αμηνπξεπή, ηαθηηθά, 
λνκνηαγή θαη λα δηαζέηνπλ απηνέιεγρν. Οη θνηλφηεηεο δελ κπνξνχλ λα ππάξμνπλ ρσξίο 
ζεβαζκφ γηα ηνπο άιινπο θαη ηελ ηδηνθηεζία ηνπο. Σα κνλαρηθά άηνκα δελ ηα πεγαίλνπλ θαιά ζε 
νκαδηθφ πεξηβάιινλ. Ώλ δελ είραλε εμειηρηεί ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο νκάδαο 0 γηα λα ηαηξηάδνπλ 
κε ηελ αγξνηηθή θνηλσλία, ην απνηέιεζκα ζα ήηαλ ην ράνο- θαη ηειηθά θαηαζηξνθή. Καη πάιη, νη 
άλζξσπνη επηβίσζαλ ράξε ζηνπο πξνγφλνπο καο κε νκάδα αίκαηνο Ώ.  
Οη πξψηνη άλζξσπνη ηεο νκάδαο Ώ έπξεπε λα είλαη επαίζζεηνη, παζηαζκέλνη θαη πνιχ έμππλνη 
γηα λα αληηκεησπίζνπλ ηηο πξνθιήζεηο κηαο πνιχπινθεο δσήο. ΋ιεο απηέο νη ηδηφηεηεο, φκσο, 
έπξεπε λα ππάξρνπλ κέζα ζε έλα πιαίζην. Ώπηφο είλαη ίζσο ν ιφγνο γηα ηνλ νπνίν ην ζχζηεκα 
ησλ αηφκσλ ηεο νκάδαο Ώ αθφκε θαη ζήκεξα ηείλεη λα είλαη πην ''ζθηρηνδεκέλν''. Οη άλζξσπνη 
απηνί θιείλνπλ ην άλρνο κέζα ηνπο -γηαηί απηφ πξέπεη λα θάλεηο φηαλ πξνζπαζείο λα ζπκβηψζεηο 
κε άιινπο - φηαλ φκσο εθξαγνχλ, πξνζνρή!! Σν αληίδνην γηα απηφ ην ηξνκεξφ εζσηεξηθφ ζηξεο, 
φπσο έρνπκε πεη, είλαη νη πην θαηεπλαζηηθέο θαη δηαινγηζηηθέο αζθήζεηο ραιάξσζεο ηεο γηφγθα 
θαη ηνπ ηάη ηζη. 
Φαίλεηαη φηη ε νκάδα Ώ δελ είλαη θαηάιιειε γηα ηηο εγεηηθέο ζέζεηο κε κεγάιε έληαζε θαη πίεζε, 
ζηηο νπνίεο ηα θαηαθέξλνπλ θαιχηεξα ηα άηνκα ηεο νκάδαο 0. Ώπηφ δελ ζεκαίλεη φηη δελ 
κπνξνχλ λα είλαη εγέηεο. Οη άλζξσπνη φκσο απηνί απνξξίπηνπλ ελζηηθησδψο  ηνπο αδίζηαθηνπο 
ηξφπνπο ιεηηνπξγίαο ηεο ζχγρξνλεο εγεζίαο. ΋ηαλ κπαίλνπλ ζε ηέηνηεο ζέζεηο άηνκα κε νκάδα 
Ώ έρνπλ ηε ηάζε λα θαηαξξένπλ. Ώκεξηθαλνί πξφεδξνη πνπ ήηαλ νκάδα Ώ αλ θαη φινη έδεημαλ 
αλακθηζβήηεηεο ηθαλφηεηεο θαη πάζνο γηα ηε δνπιεία ηνπο, είραλ ηαπηφρξνλα ζαλάζηκα 
ειαηηψκαηα. ΋ηαλ ην ζηξεο γηλφηαλ πνιχ κεγάιν, έπεθηαλ ζε θαηάζηαζε άγρνπο θαη παξάλνηαο, 
θαη ηα εθιάκβαλαλ φια πξνζσπηθά. Σειηθά, νη αληηδξάζεηο ηχπνπ Ώ ηνπο έθαλαλ λα ράζνπλ ην 
αμίσκά ηνπο.Ο πην δηαβφεηνο ίζσο εγέηεο κε νκάδα Ώ ήηαλ ν Ώδφιθνο Υίηιεξ. Ώλ θαη νη 
πεξηζζφηεξνη ηνλ ζπλδένπλε κε ηελ νξκή θαη ηελ σκή ζηγνπξηά ελφο εγέηε νκάδαο 0, ην 
θπξηφηεξν ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ Υίηιεξ ήηαλ, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα, κηα ππεξβνιηθή 
ππεξεπαηζζεζία πνπ ηνλ νδήγεζε ζηελ ηξέια. Ο Υίηιεξ ήηαλ αλψκαιν νλ. Δ κνλνκαλία ηνπ γηα 
κηα δηαζηξσκαησκέλε θνηλσλία ήηαλ εθείλε κηαο κεηαιιαγκέλεο πξνζσπηθφηεηαο ηεο νκάδαο Ώ 
κε έλα εθηαιηηθφ φξακα. 
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ΛΗ΢ΣΑ ΣΡΟΦΗΜΧΝ ΢ΤΜΦΧΝΑ ΓΗΑΣΖΝ ΟΜΑΓΑ ΑΗΜΑΣΟ΢ Α 

 

 

 
 
MEAT 

 
 
BACON / PORK 
PRODUCTS XX 
BEEF XX 
BUFFALO XX 
CHICKEN -- 

CORNISH HEN -- 
DUCKX- 
GOATX- 
GOOSEX- 
GROUSE-- 
GUINEA HEN -- 
HEART (BEEF) 
HORSEXX 
LAMB / NZX- 
LIVER (CALF)XX 
MUTTONX- 
OSTRICH-- 
PARTRIDGEX- 
PHEASANTX- 
QUAILX- 
RABBITX- 
SQUAB (PIGEON) -- 
SQUIRRELXX 
SWEETBREADSXX 
TURKEY-+ 
TURTLEX- 
VEALXX 
VENISONXX 

EGGS AND ROES 

 
 
CAVIAR / BLACK OR 
REDX- 
 
CHICKEN EGG / WHITE-- 
CHICKEN EGG / WHOLE-- 

 
 
VEGETABLE 

 
 
AGAR-X 
ALFALFA SEEDS / 
SPROUTED-+ 
ALOE+- 
ARTICHOKES / 
ARTICHOKE FLOUR 
ARTICHOKE / 
JERUSALEM++ 
ARUGULA-- 
ASPARAGUS-- 
ASPARAGUS PEA-- 
BAMBOO SHOOTS-- 
BEET-- 
BEET GREENS++ 
BOK CHOY CABBAGE-- 
BROCCOLI / BROCCOLI 
SPROUTS++ 
BRUSSELS SPROUTS-- 
CABBAGE / COMMONXX 
CABBAGE JUICE-X 
CAPERS XX 
CARROT+- 
CARROT JUICE+- 
CAULIFLOWER-- 
CELERIAC-- 
CELERY / CELERY 
JUICE+- 
CHICORY ROOTS++ 
COLLARD GREENS++ 
CUCUMBER -- 
CUCUMBER JUICE-- 
DAIKON RADISH-- 
DANDELION GREENS++ 
EGGPLANTX- 
ENDIVE-- 
ESCAROLE++ 
FENNEL / BULB+- 
FIDDLEHEAD FERNS-- 
GARLIC+- 

http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?43
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?43
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?469
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?79
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?14
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?144
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?176
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?122
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?185
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?190
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?197
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?202
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?219
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?233
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?264
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?277
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?53
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?302
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?330
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?335
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?398
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?401
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?60
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?430
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?433
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?435
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?436
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?100
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?100
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?151
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?151
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?150
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?149
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?18
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?19
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?19
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?25
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?35
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?35
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?34
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?34
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?36
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?38
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?39
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?44
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?471
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?472
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?70
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?76
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?76
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?77
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?85
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?86
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?481
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?92
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?93
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?99
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?101
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?102
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?102
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?109
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?7
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?131
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?132
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?137
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?138
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?152
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?155
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?156
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?162
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?164
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?50


 32 

CHICKEN EGG / YOLK-- 
DUCK EGG / WHOLE-- 
GOOSE EGG / WHOLE -- 
QUAIL EGG / WHOLE -- 
SALMON / ROE -- 

 
FISH  

 
 
ABALONE-- 
ANCHOVY / EUROPEANX- 
BARRACUDAXX 
BASS / BLUEGILL OR 
BLACK SEAX- 
BASS / SEA-- 
BASS / STRIPEDXX 
BELUGAX- 
BLUEFISHX- 
BULLHEAD-- 
BUTTERFISH-- 
CARP++ 
CATFISHXX 
CHUB-- 
CLAM / MIXED 
SPECIESXX 
COD / ATLANTIC++ 
CONCHXX 
CRAB / BLUEXX 
CROAKER / ATLANTIC-- 
CUSK-+ 
DRUM / FRESHWATER-+ 
EEL / MIXED SPECIESXX 
FLOUNDER SPECIESX- 
FROGX- 
GRAY (DOVER) SOLE 
SPECIESX- 
GROUPER / MIXED 
SPECIESX- 
HADDOCKX- 
HAKEX- 
HALF MOON FISH-+ 
HALIBUT / GREENLANDX- 
HARVEST FISHX+ 
HERRING / ATLANTICX- 
LOBSTER / NORTHERNXX 

GINGER ROOT++ 
HORSERADISH / 
PREPARED+- 
KALE++ 
KELP-- 
KOHLRABI ++ 
LEEKS++ 
LETTUCE / ALL OTHER 
TYPES-- 
LETTUCE / ROMAINE+- 
MUSHROOM / BLACK 
TRUMPET--            
MUSHROOM / COMMON / 
SILVER DOLLAR +X 
MUSHROOM / ENOKI-- 
MUSHROOM / MAITAKE++ 
MUSHROOM / OYSTER-- 
MUSHROOM / 
PORTABELLO-- 
MUSHROOM / SHIITAKEX- 
MUSHROOM / STRAW-- 
MUSTARD GREENS-- 
OKRA++ 
OLIVES / BLACKXX 
OLIVES / GREEN / 
KALAMATA-X 
OLIVES / GREEK / 
SPANISHXX 
ONIONS / RAW++ 
OYSTER PLANT 
(SALSIFY) -- 
PARSNIPS++ 
PEA / GREEN / YELLOW-- 
PEPPERS / GREEN AND 
YELLOW / ALL 
VARIETIESX- 
PEPPERS /  RED / ALL 
VARIETIES X- 
PICKLE / BRINE-X 
PICKLE / VINEGARXX 
PIMENTO-- 
POI-- 
POTATO / SWEETX- 
POTATOES / WHITE / 
REDXX 
PUMPKIN++ 
RADICCHIO-- 

http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?151
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?145
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?487
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?331
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?366
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?15
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?28
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?48
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?65
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?65
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?66
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?67
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?473
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?69
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?80
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?82
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?485
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?98
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?115
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?118
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?118
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?3
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?8
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?124
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?130
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?136
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?143
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?148
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?169
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?170
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?181
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?181
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?184
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?184
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?191
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?192
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?194
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?195
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?196
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?198
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?234
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?173
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?203
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?203
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?210
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?213
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?217
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?221
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?226
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?226
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?227
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?501
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?501
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?502
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?502
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?503
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?504
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?505
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?252
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?252
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?253
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?254
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?262
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?509
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?271
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?270
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?270
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?511
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?511
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?272
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?279
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?279
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?286
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?54
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?292
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?292
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?292
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?294
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?294
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?304
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?305
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?308
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?316
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?323
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?324
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?324
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?328
http://www.dadamo.com/typebase4/depictor5.pl?336


 33 

MACKEREL / ATLANTIC++ 
MAHI MAHI-- 
MONKFISH++ 
MULLET-+ 
MUSKELLUNGE-+ 
MUSSEL / BLUEX- 
OCTOPUS / COMMONX- 
OPALEYEX- 
ORANGE ROUGHY-- 
OYSTER / EASTERN / 
WILDXX 
PARROT FISH-- 
PERCH / OCEAN 
(ROCKFISH)-- 
PERCH / SILVER++ 
PERCH / WHITE-+ 
PERCH / YELLOW++ 
PICKEREL++ 
PIKE / WALLEYE-- 
POLLOCK / ATLANTIC-+ 
POMPANO / FLORIDA-+ 
PORGY-- 
RED SNAPPER++ 
ROSEFISH-+ 
SAILFISH-+ 
SALMON / ATLANTIC / 
PACIFIC / WILD++ 
SARDINE / ATLANTIC / 
CANNED IN OIL 
SCALLOP / MIXED 
SPECIES++ 
SCROD-- 
SCUP 
SHAD / AMERICANX- 
SHARK / MIXED SPECIES-
- 
SHRIMP / MIXED 
SPECIESXX 
SMELT-- 
SNAIL++ 
SOLE / OTHER 
SPECIESXX 
SQUID (CALAMARI)XX 
STURGEON / MIXED 
SPECIES-- 
SUCKER / WHITE-+ 
SUNFISH-- 

RADISH-- 
RADISH SPROUTS-- 
RAPPINI (BROCCOLI 
RABE)+- 
RHUBARBXX 
RUTABAGAS-- 
SAUERKRAUTXX 
SCALLIONS-- 
SEAWEED-- 
SHALLOTS-- 
SPINACHXX 
SQUASH / SUMMER / 
WINTER / ALL VARIETIES-
- 
SWISS CHARD++ 
TARO / TAHITIAN-- 
TOMATOES / TOMATO 
JUICEX- 
TURNIPS++ 
WATER CHESTNUTS / 
CHINESE-- 
WATER CRESS / 
GARDEN-- 
YAM / RAWXX 
YUCCAXX 
ZUCCHINI-- 
 
 
FRUIT / FRUIT JUICE 

 
 
APPLES / APPLE JUICE-- 
APRICOTS / APRICOT 
JUICE++ 
ASIAN PEAR-- 
AVOCADO-- 
BANANASX- 
BITTER MELONXX 
BLACKBERRIES++ 
BLUEBERRIES++ 
BOYSENBERRIES++ 
BREADFRUIT-- 
CANANG (JUAN CANARY) 
MELON-- 
CANTALOUPE-X 
CASABA MELON-X 
CHERRIES++ 
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SWORDFISH-+ 
TILAPIA-- 
TILEFISHX- 
TROUT / BROOK-+ 
TROUT / RAINBOW++ 
TROUT / SEA++ 
TUNA / FRESH / BLUE FIN-
- 
WEAKFISH-- 
WHITEFISH / MIXED 
SPECIES++ 
WHITING / MIXED 
SPECIES++ 
YELLOWTAIL / MIXED 
SPECIES-- 
 
 
DAIRY 

 
 
AMERICAN CHEESE / 
PROCESSXX 
BLUE CHEESE XX 
BRIE CHEESE XX 
BUTTER / WITHOUT SALT 
XX 
BUTTERMILK / LOWFAT 
XX 
CAMEMBERT CHEESE XX 
CASEIN  (SODIUM 
CASEINATE) XX 
CHEDDAR CHEESE XX 
COLBY CHEESE XX 
COTTAGE CHEESE X- 
CREAM CHEESE XX 
EDAM CHEESE XX 
EMMENTAL CHEESE XX 
FARMER CHEESE-- 
FETA CHEESE-- 
GHEE / CLARIFIED 
BUTTER -- 
GOAT CHEESE XX 
GOUDA CHEESE XX 
GRUYERE CHEESE XX 
HALF AND HALF XX 
JARLSBERG CHEESE XX 
KEFIR -- 

CHERRY JUICE++ 
CHRISTMAS MELON-- 
COCONUT MEATX- 
COCONUT MILKX- 
CRANBERRIES++ 
CRANBERRY JUICE-+ 
CRENSHAW (CRANSHAW) 
MELON-- 
CURRANTS / RED & 
BLACK-- 
DATES / DOMESTIC-- 
DEWBERRIES-- 
ELDERBERRIES-- 
FIGS / DRIED++ 
GOOSEBERRIES-- 
GRAPE / AMERICAN TYPE 
(SLIP SKIN)-- 
GRAPEFRUIT / RED & 
WHITE++ 
GRAPEFRUIT JUICE++ 
GUAVA / GUAVA JUICE-- 
HONEYDEW MELON 
KIWI FRUIT (CHINESE 
GOOSEBERRIES)XX 
KUMQUATS -- 
LEMONS / LEMON 
JUICE++ 
LIMES / LIME JUICE -- 
LOGANBERRIES-- 
MANGOS / MANGO 
JUICEX- 
MULBERRIES-- 
MUSK MELON-- 
NECTARINES / 
NECTARINE JUICE-- 
ORANGES / ORANGE 
JUICEXX 
PAPAYASXX 
PEACHES-- 
PEARS / PEAR JUICE-- 
PERSIAN MELON-- 
PERSIMMONS / NATIVE-- 
PINEAPPLE++ 
PINEAPPLE JUICE++ 
PLANTAINSXX 
PLUMS++ 
POMEGRANATES-- 
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MILK / COW / NONFAT XX 
MILK / COW / WHOLE XX 
MILK / GOAT -X 
MONTEREY JACK 
CHEESE XX 
MOZZARELLA CHEESE / 
WHOLE MILK--  
MUNSTER CHEESE XX 
NEUFCHATEL CHEESE XX 
PANEER -- 
PARMESAN CHEESE XX 
PROVOLONE CHEESE XX 
QUARK CHEESE -- 
RICOTTA CHEESE -- 
SOUR CREAM -X 
STRING CHEESE XX 
SWISS CHEESE XX 
WHEY / SWEET / DRIED X- 
YOGURT / WHOLE MILK -- 
 
 
NUT / SEED 

 
 
ALMOND / ALMOND 
BUTTER-- 
ALMOND CHEESE-- 
ALMOND MILK-- 
BEECHNUT-- 
BRAZILNUTS / DRIED / 
UNBLANCHEDXX 
BUTTERNUTS-- 
CASHEWSXX 
CHESTNUTS-- 
FILBERTS (HAZELNUT) -- 
FLAX SEED++ 
HICKORYNUTS / DRIED-- 
LITCHIS / LYCHEE-- 
MACADAMIA NUTS / DRY 
ROASTED-- 
PECANS / PECAN 
BUTTER-- 
PINE NUTS / PIGNOLIA / 
DRIED-- 
PISTACHIO NUTS / DRY 
ROASTEDXX 
POPPY SEED-- 

PRICKLY PEARS-- 
PRUNES / PRUNE 
JUICE++ 
QUINCES-- 
RAISINS-- 
RASPBERRIES-- 
SAGO PALM-- 
SPANISH MELON-- 
STARFRUIT / 
CARAMBOLA-- 
STRAWBERRIES-- 
TANGERINES / 
TANGERINE JUICEX- 
WATER / LEMON 
ADDED++ 
WATERMELON-+ 
YOUNGBERRY-- 
 
 
BEVERAGE 

 
 
BEER / REGULARX- 
COFFEE / BREWED / 
PREPARED WITH 
WATER++ 
GREEN TEA / PREPARED 
WITH WATER ++ 
LIQUOR (DISTILLED)XX 
SELTZER WATERX- 
SODA / CARBONATED 
WATERXX 
SODA / CLUBX- 
TEA / BREWED / 
PREPARED WITH 
WATERX- 
WINE / TABLE / RED++ 
WINE / TABLE / WHITE-+ 
 
 
CONDIMENT 

 
 
APPLE / PECTIN-- 
BAKING SODA -- 
CARRAGEENAN XX 
GELATIN XX 
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PUMPKIN SEED / 
BUTTER++ 
SAFFLOWER SEED 
KERNALS / DRIED-X 
SESAME BUTTER / 
TAHINI-- 
SESAME SEEDS / WHOLE 
/ DRIED-- 
SUNFLOWER SEED 
KERNALS / BUTTER-X 
WALNUT / BLACK++ 
WALNUT / ENGLISH++ 
 
 
BEAN / LEGUME 

 
 
 
ADZUKI BEAN+- 
BLACK BEAN+- 
BLACK EYED PEA+- 
CANNELLINI BEAN+- 
COPPER / CRANBERRY / 
ROMAN BEAN-- 
FAVA BEAN+- 
GARBANZO (CHICKPEA) 
XX 
GREEN / STRING BEAN++ 
JICAMA (YAM BEAN) -- 
KIDNEY BEAN / REDX- 
LENTILS / DOMESTIC++ 
LENTILS / GREEN++ 
LENTILS / RED++ 
LIMA BEAN LARGEXX 
MUNG BEAN / SPROUTS-- 
NAVY BEANX- 
NORTHERN BEAN-- 
PEANUT / PEANUT 
BUTTER++ 
PINTO BEAN++ 
SNAP / STRING BEAN / 
YELLOW-- 
SOY BEAN / SOY NUT 
BUTTER+- 
SOY CHEESE+- 
SOY FLAKES+- 
SOY GRANULES+- 

GUAR GUM XX 
LECITHIN -- 
MISO ++ 
MSG XX 
MUSTARD / WHEAT FREE 
/ VINEGAR FREE -- 
MUSTARD / WITH 
VINEGAR / WHEAT FREE 
XX 
MUSTARD / WITH WHEAT 
/ WITH VINEGAR XX 
MUSTARD / WITH WHEAT 
/ VINEGAR FREE XX 
PICKLES / DILL RELISHXX 
SEA SALT / TABLE-- 
SOY SAUCE MADE FROM 
SOY+- 
TAMARI+- 
VINEGAR / CIDERXX 
VINEGAR / OTHERXX 
YEAST / BAKERS-- 
YEAST / BREWERS-+ 
 
 
SWEETENER 

 
 
AGAVE SYRUP-- 
ALMOND EXTRACT-- 
ASPARTAMEXX 
BARLEY MALT FLOUR+- 
CORN SYRUP-X 
DEXTROSE-X 
FRUCTOSE-- 
HONEY-- 
INVERT SUGAR-X 
MALTODEXTRIN-X 
MAPLE SYRUP-- 
MOLASSES+- 
MOLASSES / 
BLACKSTRAP+- 
RICE SYRUP-X 
STEVIA-- 
SUCANATXX 
SUGAR-X 
VEGETABLE GLYCERINE 
-- 
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SOY MILK / FLUID+- 
TAMARINDSXX 
TEMPEH+- 
TOFU+- 
WHITE BEAN+-  
 
 
OIL 

 
 
ALMOND OIL-- 
AVOCADO OIL-- 
BLACK CURRANT SEED 
OIL++ 
BORAGE SEED OIL-- 
CANOLA OIL-- 
COCONUT OILXX 
COD LIVER OIL-+ 
CORN OILXX 
COTTONSEED OILXX 
EVENING PRIMROSE OIL-- 
FLAX SEED OIL++ 
OLIVE OIL++ 
PEANUT OIL / SALAD OR 
COOKINGX- 
SAFFLOWER OIL-+ 
SESAME OIL-+ 
SOY OIL-- 
SUNFLOWER OIL-- 
WALNUT OIL++ 
WHEAT GERM OIL-- 
 
 
GRAIN 

 
 
AMARANTH++ 
BARLEY-- 
BUCKWHEAT / KASHA+- 
CORN-X 
CORN / MEAL / WHOLE-
GRAIN / YELLOW-X 
CORN / POPCORN / AIR-
POPPED-X 
COUSCOUS / COOKED-X 
ESSENE (MANNA) 
BREAD+- 

 
 
HERB / SPICE 

 
 
ACACIA (GUM ARABIC) 
XX 
ALLSPICE-- 
ANISE SEED-- 
ARROWROOT FLOUR-- 
BASIL-- 
BAY LEAF-- 
BERGAMOT-- 
CARAWAY SEED-- 
CARDAMOM-- 
CAROB FLOUR-- 
CHERVIL-- 
CHILI POWDERX- 
CHIVES-- 
CHOCOLATE / COCOA-- 
CILANTRO-- 
CINNAMON-- 
CLOVES-- 
CORIANDER-- 
CORNSTARCH-X 
CREAM OF TARTAR-- 
CUMIN SEED-- 
CURRY POWDER-- 
DILL SEED-- 
DULSE-- 
GUARANA-- 
LICORICE ROOT-- 
MACE / GROUND-- 
MARJORAM / DRIED-- 
MUSTARD / DRY / 
POWDER-- 
NUTMEG-- 
OREGANO-- 
PAPRIKA-- 
PARSLEY+- 
PEPPER / BLACK / 
PEPPERCORN / FRESH 
GROUNDX- 
PEPPER / BLACK / WHITE 
/ COMMERCIAL 
GROUNDXX 
PEPPER / CAYENNE / RED 
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EZEKIEL BREAD-- 
GLUTEN FLOUR-X 
GLUTEN FREE BREAD-- 
KAMUT-- 
MILLET / COOKED-- 
OAT FLOUR+- 
OATS / BRAN / MEAL+- 
QUINOA-- 
RICE BRAN-- 
RICE CAKES / FLOUR+- 
RICE / CREAM OF / 
COOKED WITH WATER-- 
RICE MILK-- 
RICE / PUFFED-- 
RICE / WHITE / BROWN / 
BASMATI-- 
RICE / WILD-- 
RYE  BREAD 100%++ 
RYE FLOUR / MEDIUM++ 
SOBA NOODLES-- 
SORGHUM-- 
SOY FLOUR / FULL-FAT / 
RAW+- 
SPELT-- 
SPELT FLOUR / 
PRODUCTS-- 
TAPIOCA / PEARL / DRY-- 
TEFFX- 
WHEAT / BRAN / 
CRUDEXX 
WHEAT BREAD / 
SPROUTED+- 
WHEAT / GERMXX 
WHEAT / GLUTEN FLOUR-
X 
WHEAT / REFINED / 
UNBLEACHED-X 
WHEAT / SEMOLINA / 
ENRICHED-X 
WHEAT / WHITE FLOUR-X 
WHEAT / WHOLE WHEAT-
X 

FLAKES XX/ JALAPENO / 
CHILI-- 
PEPPERMINT-- 
ROSEMARY-- 
SAFFRON-- 
SAGE / GROUND-- 
SAVORY / GROUND-- 
SPEARMINT-- 
TARRAGON / GROUND-- 
THYME / FRESH-- 
TURMERIC / GROUND-- 
VANILLA EXTRACT-- 
WINTERGREENX- 
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ΟΜΑΓΑ ΑΗΜΑΣΟ΢ Β 

 Οη άλζξσπνη πνπ είλαη ηχπνπ ΐ έρνπλ έλα δηαθνξεηηθφ ζχλνιν ραξαθηεξηζηηθψλ ζην αίκα 
ηνπο απφ ηνπο αλζξψπνπο πνπ είλαη ηχπνπ Ο ή ηχπνπ Ώ - είλαη εππαζείο ζε δηάθνξεο 
αζζέλεηεο, ζα πξέπεη λα ηξψλε δηαθνξεηηθά ηξφθηκα θαη λα αζθνχληαη κε έλαλ εληειψο 
δηαθνξεηηθφ ηξφπν. Οξηζκέλνη πηζηεχνπλ φηη ε πξνζσπηθφηεηα επεξεάδεηαη απφ ηνλ ηχπν 
ηνπ αίκαηνο 
Ο Μεραληζκφο ηεο επηξξνήο ηνπ ηχπνπ αίκαηνο έρεη λα θάλεη κε ηνλ ηξφπν πνπ ηα γνλίδηα 
επεξεάδνπλ ην έλα ην άιιν. Άζρεηα απφ απηφ ην θαηλφκελν, ηα γνλίδηα βξίζθνληαη αθξηβψο 
δίπια ην έλα ζην άιιν ή ζε θνληηλή απφζηαζε. Ο κεραληζκφο απηφο εμεγεί γηαηί  ν ηχπνο ηνπ 
αίκαηφο ΐ κπνξεί λα έρεη επηπηψζεηο ζε δηαθνξεηηθά ζπζηήκαηα ηνπ ζψκαηνο – απφ ηα 
πεπηηθά έλδπκα εσο ηηο λεπξνρεκηθέο νπζίεο. Πνιινί δηαηξνθνιφγνη κπεξδεχνληαη φηαλ 
αθνχλ γηα πξψηε θνξά γηα ηε ζπζρέηεζε κεηαμχ ηνπ ηχπνπ ηνπ αίκαηνο θαη ηεο πέςεο. Ώπηφ 
ζπκβαίλεη επεηδή εμεηάδνπλ κφλν ηε ζσκαηηθή ζεκαζία-ηδηαηηεξφηεηα ηνπ ηχπνπ αίκαηνο ΐ 
σο έλα αληηγφλν επηθαλείαο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, δελ είλαη ην αληηγφλν πνπ βξίζθεηαη ζην 
ηχπν αίκαηνο ΐ πνπ επεξεάδεη ην επίπεδν ησλ νμέσλ ζην ζηνκάρη, αιιά ην γνλίδην γηα ηνλ 
ηχπν ηνπ αίκαηφο ΐ ην νπνίν επεξεάδεη άιια θαηλνκεληθά άζρεηα γνλίδηα πνπ βξίζθνληαη 
αθξηβψο δίπια (ή πνιχ θνληά) ζην γνλίδην ΏΐΟ απηνχ ηνπ ηχπνπ αίκαηνο πνπ κπνξνχλ λα 
αζθήζνπλ επίδξαζε ζηα επίπεδα νμέσλ ζην ζηνκάρη. Ώπηφ ην θαηλφκελν, πνπ νλνκάδεηαη 
ζχλδεζε γνληδίσλ, δελ είλαη θαιά θαηαλνεηφ αθφκα, αιιά είλαη γλσζηφ: Πνιιά γνλίδηα 
επεξεάδνπλ ηηο δξάζεηο ησλ άιισλ θαηλνκεληθά άζρεηα γνληδίσλ. 
 Ο ηύπνο αίκαηνο Β ζεκαίλεη ηζνξξνπία(από ηε ιέμε Balance)- Ηζηνξία ηεο νκάδαο 
αίκαηνο Β 
 Δ νκάδα αίκαηνο ηχπνπ ΐ αλαπηχρζεθε ζηα πςίπεδα ησλ ΕκαιαΎσλ ,ηα νπνία ζήκεξα έλα 
κέξνο ηνπο βξίζθεηαη ζην Παθηζηάλ θαη ζηελ Ελδία. Χζνχκελε απφ ηε δέζηε θαη ηηο πινχζηεο 
ζαβάλεο ηεο Ώλαηνιηθήο Ώθξηθήο ζην θξχν ησλ νξεηλψλ πεξηνρψλ ησλ ΕκαιαΎσλ, ν ηχπνο 
αίκαηνο ΐ κπνξεί λα έρεη αξρηθά κεηαιιαρζεί απφ απηέο ηηο θιηκαηηθέο αιιαγέο. Βκθαλίζηεθε 
γηα πξψηε θνξά ζηελ Ελδία ή ηελ πεξηνρή ησλ Οπξαιίσλ ηεο Ώζίαο σο έλαο ζπλδπαζκφο 
ησλ Καπθαζηαλψλ θαη ησλ Μνγγνιηθψλ θπιψλ. Ώπηφο ν λένο ηχπνο αίκαηνο έγηλε ζχληνκα 
ραξαθηεξηζηηθφο γηα ηηο κεγάιεο θπιέο ησλ θαηνίθσλ ηεο ζηέπαο, ν νπνίνο  εθείλε ηελ επνρή 
θπξηαξρνχζε ζηηο Βπξαζηαηηθέο πεδηάδεο. Καζψο νη Μνγγφινη έπιεπαλ πξνο ηελ Ώζία, ην 
γνλίδην ηνπ ηχπνπ ΐ  θαζηεξψζεθε ζηαζεξά. Οη Μνγγφινη αθνχ έπιεπζαλ πξνο ηνλ βνξξά, 
αθνινχζεζαλ κηα θνπιηνχξα βαζηδφκελε ζηε  βνζθή θαη ζηελ εμεκέξσζε δψσλ – φπσο 
αληαλαθιάηαη θαη ζηελ δηαηξνθή ηνπο ,ην θξέαο θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα πνπ 
θαιιηεξγνχληαη.  
Ώπφ φιεο ηηο νκάδεο αίκαηνο ΏΐΟ,ν ηχπνο ΐ έρεη ηελ πην ζαθψο θαζνξηζκέλε γεσγξαθηθή 
θαηαλνκή. Βθηείλεηαη φπσο έλαο κεγάινο δαθηχιηνο θαηά κήθνο  ησλ πεδηάδσλ ηεο Βπξαζίαο 
κέρξη θάησ ζηελ ηλδηθή ππνήπεηξν. Δ νκάδα αίκαηνο ΐ βξίζθεηαη ζε απμεκέλνπο αξηζκνχο 
απφ ηελ Εαπσλία, ηε Μνγγνιία, ηελ Κίλα θαη ηελ Ελδία κέρξη ηα Οπξάιηα ΋ξε. Ώπφ εθεί πξνο 
ηα δπηηθά, ηα πνζνζηά ζηαδηαθά πέθηνπλ κέρξη λα επηηεπρζεί έλα αξθεηά ρακειφ πνζνζηφ 
ζην δπηηθφ άθξν ηεο Βπξψπεο. Οη κηθξνί αξηζκνί ηεο νκάδαο αίκαηνο ΐ ζηνπο 
Απηηθνεπξσπαίνπο πξνέξρνληαη απφ ηε δπηηθή κεηαλάζηεπζε λνκάδσλ Ώζηαηηθψλ 
ιαψλ. Ώπηφ θαίλεηαη θαιχηεξα ζηνπο αλαηνιηθφηεξνπο Απηηθνεπξσπαίνπο, ηνπο Γεξκαλνχο 
θαη ηνπο Ώπζηξηαθνχο, νη νπνίνη έρνπλ κηα απξνζδφθεηα πςειή ζπρλφηεηα εκθάληζεο απηνχ 
ηνπ ηχπνπ αίκαηνο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο γείηνλέο ηνπο. ΢χγρξνλνη ππνεπεηξσηηθνί Ελδνί ηνπ 
Καπθάζνπ , έρνπλ απφ ηηο πςειφηεξεο ζπρλφηεηεο εκθάληζεο ηνπ ηχπνπ ΐ ζηνλ θφζκν. Οη 
βφξεηνη Κηλέδνη θαη νη Κνξεάηεο έρνπλ πνιχ πςειά πνζνζηά ηνπ ηχπνπ ΐ ζην αίκα ηνπο θαη 
πνιχ ρακειά πνζνζηά ηνπ ηχπνπ Ώ. 
 
. 
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 Ση θάλεη ηνλ ηύπν Β κνλαδηθό 
 ΋ηαλ θάπνηνο έρεη νκάδα αίκαηνο ΐ, δηαζέηεη ζην γελεηηθφ  δπλακηθφ ηνπ ηελ κεγάιε  
ηθαλφηεηα λα πξνζακφδεηαη ζε επκεηάβιεηεο ζπλζήθεο. ΢ε αληίζεζε κε ηνπο ηχπνπο αίκαηνο 
Ώ θαη Ο, νη νπνίεο βξίζθνληαη ζηα αληίζεηα άθξα ηνπ θάζκαηνο, ε ζέζε ησλ αλζξψπσλ πνπ 
έρνπλ νκάδα αίκαηνο ΐ είλαη επκεηάβιεηε, αληί γηα ζηάζηκε, κε ηελ ηθαλφηεηα ηνπο λα  
κπνξνχλ θηλεζνχλ πξνο νπνηαδήπνηε θαηεχζπλζε. Βίλαη εχθνιν λα θαηαιάβνπκε πσο απηή 
ε επειημία εμππεξέηεζε θαηά ηνλ θαιχηεξν ηξφπν ηα ζπκθέξνληα ηνπ πξψηκνπ αηκαηηθνχ 
ηχπνπ ΐ πνπ ήηαλ  απαξαίηεηα γηα λα εμηζνξξνπεζνχλ νη δίδπκεο δπλάκεηο ηνπ 
δσηθνχ(νκάδα αίκαηνο Ο) θαη ηνπ θπηηθνχ(νκάδα αίκαηνοΏ) βαζηιείνπ. Σαπηφρξνλα φκσο, 
κπνξεί λα είλαη εμαηξεηηθά δχζθνιν λα εμηζνξξνπεί αλάκεζα ζε δχν πφινπο θαη λα 
αληζνξξνπήζεη εχθνια αθνχ δέρεηαη ζπλερψο επηδξάζεηο εθαηέξσζελ θαη έηζη λα αλαπηχμεη 
δηάθνξεο επαηζζεζίεο. Οη θχξηεο πξνθιήζεηο πνπ κπνξεί λα αληηκεησπίζεη ν ηχπνο αίκαηνο ΐ 
πεξηιακβάλνπλ: κηα ηάζε λα παξάγεη πςειφηεξα απφ ηα θπζηνινγηθά επίπεδα θνξηηδφιεο ζε 
θαηαζηάζεηο ζηξεο, επαηζζεζία ζε ζπγθεθξηκέλεο ιεθηίλεο πνπ βξίζθνληαη  ζε επηιεγκέλα 
ηξφθηκα, κε απνηέιεζκα ηελ θιεγκνλή θαη ηνλ κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα ηελ αλάπηπμε 
΢πλδξφκνπ Υ: αξγή αλάπηπμε, επαηζζεζία ζε καθξφρξνλνπο ηνχο - φπσο ηελ πνιιαπιή 
ζθιήξπλζε, ην ζχλδξνκν ρξφληαο θφπσζεο, θαη ην ζπζηεκαηηθφ εξπζεκαηψδε ιχθν φπσο 
επίζεο θαη κηα εππάζεηα ζε απηνάλνζα λνζήκαηα. «Βάλ επξφθεηην λα γεληθεχζνπκε," ιέεη ν 
Αξ D'Adamo, "Θα έιεγα φηη εάλ θάπνηνο κε νκάδα αίκαηνο ΐ δεη ζχκθσλα κε ην ηχπν πνπ 
έρεη, ηείλεη λα έρεη ηνπο ιηγφηεξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα λα αξξσζηήζεη θαη είλαη 
πεξηζζφηεξν ζσκαηηθά ηθαλφο θαη δηαλνεηηθά ηζνξξνπεκέλνο απφ νπνηνλδήπνηε άιιν απφ 
ηηο ππφινηπεο νκάδεο αίκαηνο. " Οη άλζξσπνη ηνπ ηχπνπ ΐ απέδεημαλ ηε κεγαιχηεξε 
ηθαλφηεηα λα πξνζαξκνζηνχλ ζην κεγάιν πςφκεηξν θαη γηα απηφ ην ιφγν ζηαηηζηηθά είλαη πην 
ςεινί απφ φινπο ηνπο άιινπο. 
Γηαηξνθή ηνπ ηύπνπ Β 

  Γηα ηελ νκάδα αίκαηνο B νη κεγαιχηεξνη παξάγνληεο ζηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 
βάξνπο είλαη ην θαιακπφθη, ην ζηηάξη, ην θαγφππξν, νη θαθέο, νη ληνκάηεο, ηα 
θηζηίθηα,ην ζνπζάκη θαη νη ζπφξνη. Κάζε έλα απφ απηά ηα ηξφθηκα επεξεάδεη ηελ 
απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο κεηαβνιηθήο δηαδηθαζίαο ησλ αλζξψπσλ κε νκάδα αίκαηνο ΐ, 
κε απνηέιεζκα ηελ θφπσζε, ηελ θαηαθξάηεζε πγξψλ, θαη ηελ ππνγιπθαηκία - ζνβαξή 
κείσζε ηνπ ζαθράξνπ ηνπ αίκαηνο κεηά ηελ θαηαλάισζε ελφο γεχκαηνο. ΋ηαλ 
απνθιεηζηνχλ ηα ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα απφ ηε δηαηξνθή ηνπο θαη αξρίζνπλ λα 
αθνινπζνχλε κηα δηαηξνθή πνπ είλαη θαηάιιειε γηα ηνλ ηχπν ηνπο, ηα επίπεδα 
ζαθράξνπ ζην αίκα παξακέλνπλ θπζηνινγηθά κεηά ηα γεχκαηα. Έλα άιιν πνιχ 
ζπλεζηζκέλν θαη βιαβεξφ ηξφθηκν γηα ηνλ ηχπν ΐ πνπ ζα πξέπεη λα απνθχγνπλ είλαη 
ην θνηφπνπιν. Σν θνηφπνπιν πεξηέρεη ζπγθνιιεηηθή ιεθηίλε ηχπνπ ΐ ζην κπτθφ ηζηφ 
ηνπ. Παξά ην γεγνλφο φηη ην θνηφπνπιν είλαη έλα άπαρν θξέαο, ην ζέκα είλαη ε δχλακε 
ηεο ζπγθνιιεηηθήο ιεθηίλεο πνπ «επηηίζεηαη» ζηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηφο θαη κπνξεί 
λα νδεγήζεη ζε εγθεθαιηθά επεηζφδηα θαη δηαηαξαρέο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ. Ο Αξ 
D'Adamo πξνηείλεη ζηνπο αλζξψπνπο κε νκάδα αίκαηνο ΐ λα απνθχγνπλ ην 
θνηφπνπιν θαη ηελ αληηθαηάζηαζή ηνπ κε ηδηαίηεξα σθέιηκεο ηξνθέο φπσο ην θαηζίθη, 
ην αξλί, ην θνπλέιη θαη ην θξέαο ειαθηνχ. Άιια ηξφθηκα πνπ ελζαξξχλνπλ ηελ απψιεηα 
βάξνπο είλαη ηα πξάζηλα ιαραληθά, ηα απγά, θαη ηα γαιαθηνθνκηθά κε ρακειά 
ιηπαξά. ΋ηαλ νη ηνμηθέο ηξνθέο απνθεχγνληαη θαη αληηθαζίζηαληαηη απφ επεξγεηηθέο 
ηξνθέο, ν ηχπνο ΐ είλαη πνιχ επηηπρήο φζνλ αθνξά ηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο.  
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 Ζ ζύλδεζε Πξνζσπηθόηεηαο θαη  ηεο νκάδαο αίκαηνο Β 
 
Δ ζρέζε κεηαμχ ηνπ ηχπνπ ηνπ αίκαηνο θαη ηεο πξνζσπηθφηεηαο έρεη απφ θαηξφ 
κειεηεζεί. ΢ε κηα αλεμάξηεηε κειέηε, ν Αξ D'Adamo δηαπίζησζε φηη ζπρλά νη 
άλζξσπνη πνπ έρνπλ ηχπν ΐ πεξηγξάθνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο κε ηα αθφινπζα 
ραξαθηεξηζηηθά: ππνθεηκεληθνί , θαιφβνπινη, δεκηνπξγηθνί, πξσηφηππνη θαη 
επέιηθηνη. ΢ε κηα άιιε κειέηε, ν ηχπνο ΐ έρεη ζεκαληηθά ην πςειφηεξν ζθνξ ζηε 
«δηαίζζεζε», πνπ ππνδειψλεη ηελ πξνηίκεζε ή ηελ έθηε αίζζεζε ζε πιεξνθνξίεο: ν 
ζπλδπαζκφο «δηαίζζεζεο / αηζζήκαηνο" πνπ θάλνπλ ,δείρλεη φηη έρνπλ ηελ ηάζε λα 
είλαη δηνξαηηθνί, κπζηηθηζηηθνί, ηδεαιηζηηθνί, δεκηνπξγηθνί ,κε παγθφζκην θαη θνηλσληθφ 
πξνζαλαηνιηζκφ θαζψο θαη κε θαιή θαληαζία . Ώλέθεξαλ επίζεο φηη έκαζαλ θαιχηεξα 
κέζσ ηεο αθξφαζεο θαη ζηε ζπλέρεηα, πξνβιεκαηίζηεθαλ θαη εξκήλεπζαλ φ,ηη είραλ 
παξαηεξήζεη. Ίζσο ε λνκαδηθή δσή ησλ ζηεπψλ ζπλέβαιιε ζηελ καθξνρξφληα θαη 
επνηθνδνκεηηθή ζπδήηεζε θαη παξείρε άθζνλν ρξφλν γηα πεξηζπιινγή θαη 
πξνβιεκαηηζκφ.  

  

 
 
Ο Υεηξηζκόο ηνπ ζηξεο  
 
΋ηαλ πξφθεηηαη γηα νξκφλεο, ν ηχπνο ΐ είλαη πην θνληά ζηνλ ηχπν Ώ παξάγνληαο ιίγν 
πςειφηεξα επίπεδα θνξηηδφιεο απφ ηνλ ηχπν απηφ. ΋ηαλ ν ηχπνο ΐ είλαη εθηφο ηζνξξνπίαο, 
απηφ εθδειψλεηαη κε ππεξβνιηθή αληίδξαζε ζην ζηξεο, δπζθνιία ζηελ επαλάθακςε απφ ηελ 
αγρψδε θαηάζηαζε,δηαηαξαρέο χπλνπ, εκηθξαλίεο, παξελφριεζε ησλ GL θηιηθψλ βαθηήξησλ 
ηνπ εληέξνπ θαη θαηαζηνιή ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. Ώπηφ νδεγεί ζε 
απμεκέλν θίλδπλν γηα θαηάζιηςε, αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ππνζπξενεηδηζκφ θαη  πςειή 
πίεζε, ηα νπνία  κπνξνχλ λα επηδεηλψζνπλ ζρεδφλ φιεο ηηο πιεπξέο ηεο πγείαο. Σν κφξην 
κνλνμεηδίνπ ηνπ αδψηνπ (ΝΟ) έρεη επίζεο επηπηψζεηο φζνλ αθνξά ηελ αληίδξαζε ζην ζηξεο 
γηα ηνλ ηχπν αίκαηνο ΐ θαη ηελ ηθαλφηεηα λα ζεξαπεπηεί γξήγνξα απφ ην άγρνο. Σν 
κνλνμείδην ηνπ αδψηνπ έρεη αλαδεηρζεί σο κηα ζεκαληηθή νπζία ηθαλή λα ηξνπνπνηεί πνιιέο 
βηνινγηθέο δηεξγαζίεο - ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηνπ 
αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. Σν ληηξηθφ νμείδην ιεηηνπξγεί σο έλα είδνο δηακεζνιαβεηή 
νξηζκέλσλ ηχπσλ λεπξψλσλ ζην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα. Ώληίζεηα κε ηνπο άιινπο λεπξν-
πνκπνχο, φπσο ηε ληνπακίλε θαη ηε ζεξνηνλίλε, ην κνλνμείδην ηνπ αδψηνπ δελ πξνζδέλεηαη 
ζε εηδηθέο ζέζεηο ζην θχηηαξν, αιιά κάιινλ εγρχεηαη εληφο ηνπ θπηηάξνπ θαη εξγάδεηαη 
θαηεπζείαλ ζε βηνρεκηθφ επίπεδν, θαζηζηψληαο ην έλαλ ηαρείαο αληαπφθξηζεο 
λεπξνδηαβηβαζηή. Βπίζεο ην ληηξηθφ νμείδην θαίλεηαη λα εκπιέθεηαη ζηε ξχζκηζε ησλ 
ελδνξθηλψλ πνπ παξάγνληαη ζηνλ εγθέθαιν. Δ ηθαλφηεηα ηνπ νξγαληζκνχ γξήγνξεο  
εθθαζάξηζεο κνλνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα κπνξεί λα είλαη ηδηαίηεξα σθέιηκε γηα ην 
θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα, αιιά παξέρεη επίζεο έλα επηπιένλ πιενλέθηεκα φζνλ αθνξά ηε 
δξαζηεξηφηεηα ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ, επηηξέπνληαο έηζη ηελ ηαρχηεξε αλάξξσζε απφ ην 
ζηξεο. Οη επηζηήκνλεο δηαπίζησζαλ φηη νη αζζελείο νη νπνίνη θαηείραλ ην αληηγφλν ηχπνπ ΐ 
θαίλεηαη λα θαζάξηζαλ ηνλ νξγαληζκφ ηνπο απφ ην κνλνμείδην ηνπ αδψηνπ πην γξήγνξα απφ 
φ, ηη θάλνπλ νη άλζξσπνη ησλ άιισλ ηχπσλ αίκαηνο - νη επηζηήκνλεο δελ είραλ θακία έλδεημε 
γηαηί απηφ ζπκβαίλεη, σζηφζν, κία απφ ηηο πηζαλέο απαληήζεηο είλαη φηη ην γνλίδην πνπ 
επεξεάδεη ηε δηακφξθσζε  ηεο ηθαλφηεηαο ηνπ νξγαληζκνχ λα κεηαηξέπεηαη ε αξγηλίλε ζε 
κνλνμείδην ηνπ αδψηνπ βξίζθεηαη αθξηβψο δίπια ζην γνλίδην ΏΐΟ απηφ δειαδή πνπ 
θσδηθνπνηεί ηελ νκάδα αίκαηνο. Μάιηζηα ν Αξ D'Adamo έρεη παξαηεξήζεη φηη ν ηχπνο ΐ έρεη 
έλα ζαπκάζην ράξηζκα λα είλαη ζε ζέζε λα απνθηά θπζηνινγηθή αλαθνχθηζε απφ ην ζηξεο 



 42 

θαη λα δηαηεξεί ηε ζπλαηζζεκαηηθή ηνπ ηζνξξνπία κέζα απφ ηελ αμηνπνίεζε ησλ ςπρηθψλ 
δηεξγαζηψλ, φπσο ηεο νπηηθνπνίεζεο θαη ηνπ δηαινγηζκνχ. 
 Άζθεζε 
 Γηα λα δηαηεξεζεί ε ηζνξξνπία λνπ / ζψκαηνο πνπ είλαη κνλαδηθή γηα ηνλ ηχπν ΐ, ν Αξ 
D'Adamo ζπληζηά ηελ επηινγή θπζηθήο άζθεζεο πνπ δίλεη ηε δπλαηφηεηα λα πξνθαιεί ην 
κπαιφ θαζψο θαη ην ζψκα. Ο ηχπνο ΐ πξέπεη λα ηζνξξνπήζεη αλάκεζα ζε αζθήζεηο 
δηαινγηζκνχ θαη πην έληνλεο ζσκαηηθήο άζθεζεο. Βάλ ζέιεηε λα θάλεηε ην θαιχηεξν δπλαηφ 
γηα ηε πγεία ζαο αζρνιεζείηε κε  δξαζηεξηφηεηεο πνπ δελ είλαη πάξα πνιχ έληνλα αεξφβηεο, 
αιιά πεξηέρνπλ ην ζηνηρείν ηεο ςπρηθήο πξφθιεζεο θαη εκπιέθνπλ θαη άιια άηνκα." ιέεη ν 
Αξ D'Adamo. Βμαηξεηηθέο κνξθέο άζθεζεο γηα ηνλ ηχπν ΐ είλαη απηέο πνπ πεξηιακβάλνπλ ην 
ηέληο, ηηο πνιεκηθέο ηέρλεο, ηελ πνδειαζία, ηελ πεδνπνξία θαη ην γθνιθ.  
 
 
 
 
Εήζηε ζσζηά! Βδψ είλαη βαζηθέο ζηξαηεγηθέο ηνπ ηξφπνπ δσήο γηα ηνλ ηχπν B:  
 
 

 Δ νπηηθνπνίεζε είλαη κηα ηζρπξή ηερληθή γηα ηνλ Σχπν ΐ. Ώλ κπνξείηε λα ην 

θαληαζηείηε, κπνξείηε λα ην επηηχρεηε. 

 ΐξείηε πγηείο ηξφπνπο γηα λα εθθξάζεηε ηελ αηξεηηθή πιεπξά ζαο 

 Πεξάζηε ηνπιάρηζηνλ είθνζη ιεπηά ηεο εκέξαο ηα νπνία λα εκπιέθνληαη ζε θάπνηα 

δεκηνπξγηθή εξγαζία πνπ απαηηεί ηελ πιήξε πξνζνρή ζαο. 

 Πεγαίλεηε ζην θξεβάηη ην αξγφηεξν ζηηο 23:00 θαη θνηκεζείηε γηα νθηψ ψξεο ή 

πεξηζζφηεξν. Βίλαη ζεκαληηθφ γηα ηελ νκάδα αίκαηνο ΐ λα δηαηεξεί ηνλ θηξθάδην ξπζκφ. 

 Υξεζηκνπνηήζηε ην δηαινγηζκφ γηα λα ραιαξψζεηε θαηά ηε δηάξθεηα δηαιεηκκάησλ. 

 Να βξίζθεζηε ζπρλά κέζα ζε κηα θνηλφηεηα ή  γεηηνληά πνπ λα ζαο δίλεη κηα νπζηαζηηθή 

ζχλδεζε ζε κηα νκάδα. Δ νκάδα αίκαηνο ΐ είλαη γελλεκέλε networkers 

 Να είζηε απζφξκεηνη 

 Καζψο κεγαιψλεη ,ε νκάδα αίκαηνο ΐ έρεη ηελ ηάζε λα ππνθέξεη απφ απψιεηα 

κλήκεο θαη έρεη κεησκέλε πλεπκαηηθή νμχηεηα. Μείλεηε νμπδεξθείοη θάλνληαο εξγαζίεο 

πνπ απαηηνχλ ζπγθέληξσζε, φπσο λα ιχλεηε ζηαπξφιεμα ή λα κάζεηε  κηα λέα δεμηφηεηα 

ή γιψζζα 
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Η ΟΜΑΓΑ ΑΙΜΑΤΟΣ Β 

 

ΟΜΑΓΑ Β – Οη λνκάδεο 
Σα άηνκα κε νκάδα αίκαηνο ΐ είλαη ηα πην πξαθηηθά απ’ φια. Βμεηδηθεχνληαη κε φ, ηη θη αλ 
θαηαπηαζηνχλ θαη φηαλ μεθηλνχλ έλα έξγν αθηεξψλνπλ αξθεηφ ρξφλν γηα λα ην αλαιχζνπλ θαη 
λα ην θαηαλνήζνπλ. ΢πγθεληξψλνληαη απφιπηα ζε απηφ πνπ αζρνινχληαη. Θέηνπλ ζηφρνπο 
θαη ηνπο αθνινπζνχλ έσο ην ηέινο, αθφκα θη αλ ε επίηεπμή ηνπο θαληάδεη απίζαλε. Ζ νκάδα 
Β ραξαθηεξίδεη ηνπο κνλαρηθνύο θαη απηάξθεηο αλζξψπνπο πνπ κνηάδνπλ κε ηνπο 
θπλεγνχο. Βίλαη ηδηαίηεξα αλεμάξηεηνη, απξφβιεπηνη αιιά θαη ακέξηκλνη, ραξνχκελνη θαη 
δεκηνπξγηθνί, θηινζνθεκέλνη, νκηιεηηθνί, επαίζζεηνη, θινγεξνί, θνηλσληθνί. Φξνληίδνπλ ηνπο 
άιινπο, δελ αθνινπζνχλ ηα θιαζηθά πξφηππα θαη βξίζθνπλ ηνλ δηθφ ηνπο ηξφπν ζηε δσή. 
΋ια απηά ηα ραξαθηεξηζηηθά φκσο απνξξένπλ απφ ηελ εμειηθηηθή δηαδηθαζία 10.000 ρξφλσλ. 
Δ νκάδα ΐ είρε λα αληηκεησπίζεη λέα εδάθε άγλσζηα θιίκαηα θαη ηελ αλάκεημε ησλ θχισλ 
γηα λα επηβηψζνπλ ζα έπξεπε λα είλαη εχθακπηνη θαη δεκηνπξγηθνί. Δ νκάδα ΐ ρξεηάδνληαλ 
κηθξφηεξε ζπκκφξθσζε θαη κηθξφηεξε ηάμε απφ ηα άηνκα ηεο νκάδαο Ώ ελψ ρξεηαδφηαλ θαη 
ζε κηθξφηεξν βαζκφ ηελ απνθαζηζηηθφηεηα πνπ ραξαθηεξίδεη ηελ νκάδα Ο .Σα ηδία απηά 
ραξαθηεξίζηεθα ελππάξρνπλ ζηα θχηηαξα ηεο νκάδαο ΐ έηζη είλαη πεξηζζφηεξν εχθακπηε 
απφ φιεο ηηο νκάδεο θαη ιηγφηεξν επάισηε ζε πνιιέο παζήζεηο πνπ εκθαλίδνληαη ζηηο άιιεο 
νκάδεο. Δ νκάδα ΐ πνπ δεη αξκνληθά-δνπιεχεη ,εξγάδεηαη ,ηξψεη κε ηζνξξνπεκέλν ηξφπν -
είλαη ε πξνζσπνπνίεζε ηνπ αηφκνπ πνπ μέξεη λα επηβηψλεη .Ώπφ πνιιέο πιεπξέο ε νκάδα ΐ 
έρεη ηα θαιχηεξα ζηνηρεία απφ φιεο ηηο άιιεο νκάδεο .Έρεη ζηνηρεία ηνπ λνεηηθνχ ,πην 
επαίζζεηνπ θαη επζπγθίλεηνπ ραξαθηήξα ηεο νκάδαο Ώ αιιά δηαζέηεη επίζεο ηηο ζσκαηηθέο 
αληηδξάζεηο θαη ηελ επηζεηηθφηεηα ηεο νκάδαο  Ο .Ίζσο ηα άηνκα ηεο νκάδαο ΐ ζρεηίδνληαη 
πην εχθνια κε δηαθνξεηηθέο πξνζσπηθφηεηεο επεηδή γελεηηθά είλαη πην ελαξκνληζκέλνη θαη 
λνηψζνπλ κηθξφηεξε ηάζε πξνο ηελ πξφθιεζε θαη  ηελ αληηπαξάζεζε .Μπνξνχλ λα δνπλ ηελ 
άπνςε ηνπ άιινπ δηαζέηνπλ κεγαιχηεξε επζπλαίζζεζε 
νη Κηλέδνη, νη ηάπσλεο θαη πνιιέο άιιεο αζηαηηθέο θνηλσλίεο πεξηέρνπλ κεγάια πνζνζηά 
νκάδαο ΐ.Δ θηλεδηθή ηαηξηθή- πνπ είλαη αξραία, θπζηθή θαη πνιχπινθε-δίλεη κεγάιε έκθαζε 
ζηελ εμηζνξξφπεζε ησλ νξγαληθψλ θαη ζπλαηζζεκαηηθψλ θαηαζηάζεσλ. Δ αραιίλσηε ραξά 
(κηα επηζπκεηή θαηάζηαζε γηα ηνπο πεξηζζφηεξνπο δπηηθνχο )ζεσξείηαη ,απφ ηνπο θηλέδνπο 
γηαηξνχο επηθίλδπλε γηα ηελ ηζνξξνπία ηεο θαξδηάο. Δ ηζνξξνπία θαη ε αξκνλία είλαη ην είδνο 
ηεο ηαηξηθήο πνπ ηαηξηάδεη ζην ραξαθηήξα ηεο νκάδα ΐ   
νη παξαδνζηαθνί εβξατθνί πιεζπζκνί είλαη  θαηά θχξην ιφγν νκάδα ΐ ,αλεμάξηεηα απφ ηελ 
γεσγξαθηθή ηνπο πξνέιεπζε Δ εβξατθή ζξεζθεία θαη θνπιηνχξα αληηπξνζσπεχνπλ ηελ 
ζπλέλσζε ηνπ λνπ, ηεο ςπρήο θαη ηεο χιεο. ΢ηελ εβξατθή παξάδνζε, ε  εμππλάδα, ε  γαιήλε 
θαη ε πλεπκαηηθφηεηα ζπλππάξρνπλ κε ηελ ζσκαηηθή δχλακε θαη ηελ πνιεκηθή εηνηκφηεηα. ΢ε 
πνιινχο απηφ θαίλεηαη σο αληίθαζε, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα φκσο είλαη ε ελαξκνληζκέλε 
ελέξγεα ηεο νκάδαο ΐ ζε δξάζε. 
Μηα αμηνπξόζεθηε ζηαηηζηηθή:  αλ θαη ε νκάδα ΐ ζηηο ΔΠΏ αληηπξνζσπεχεη κφλν ην 9% 
ηνπ πιεζπζκνχ, ην 30-40 % ησλ απηνδεκηνχξγεησλ εθαηνκκπξηνχρσλ  έρνπλ νκάδα αίκαηνο 
ΐ 
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                                                           ΣΤΡΔΣ 

 
Δ αληίδξαζε ηεο νκάδαο ΐ ζην ζηξεο αληηπξνζσπεχεη κηα ηζνξξνπία ηεο έληνλεο λνεηηθήο 
δξαζηεξηφηεηαο ηεο νκάδαο Ώ θαη ησλ πην ζσκαηηθψλ επηζεηηθψλ αληηδξάζεσλ ηεο νκάδαο 
Ο. Σα άηνκα ηεο νκάδαο ΐ κεηξηάδνπλ θαη ηα δχν απηά ραξαθηεξηζηηθά , θαη επνκέλσο 
αληαπνθξίλνληαη κε αξκνλία θαη ηζνξξνπία-ραιηλαγσγψληαο ηηο θαιχηεξεο ηδηφηεηεο ησλ 
άιισλ νκάδσλ αίκαηνο  
Δ αληίδξαζε ηεο νκάδαο ΐ ζην ζηξεο είλαη κηα εμειηθηηθή πξνζαξκνγή πνπ έγηλε απαξαίηεηε 
απφ ην πνιπδηάζηαην πεξηβάιινλ. Οη άλζξσπνη ρξεηάδνληαλ, ηφζν ηε ζσκαηηθή αληνρή πνπ 
απαηηνχζε ε θαηάθηεζε λέσλ εδαθψλ, φζν θαη ηηο ηθαλφηεηεο θαη ηελ ππνκνλή πνπ 
απαηηνχζε ε κεηέπεηηα αλάπηπμε απηψλ ησλ εδαθψλ. Σα πξψηα άηνκα ηεο νκάδαο ΐ 
αληηπξνζσπεχνληαλ θαη απφ λνκάδεο θαη απφ αγξφηεο. 
Δ νκάδα ΐ αληηκεησπίδεη ην ζηξεο πνιχ θαιά ζηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο γηαηί  
πξνζαξκφδεηαη εχθνια ζε άγλσζηεο θαηαζηάζεηο. Δ ηάζε ηνπο πξνο ηελ αληηπαξάζεζε είλαη 
κηθξφηεξε απφ εθείλε ηεο νκάδαο Ο αιιά έρνπλ κεγαιχηεξε ζσκαηηθή θφξηηζε απφ ηε 
νκάδα Ώ. 
                                                ΑΣΘΔΝΔΙΔΣ 
Οκάδα Β: Αηαζέηεη ηζρπξφ αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα θαη αληηζηέθεηαη ζηηο ρξφληεο εθθπιηζηηθέο 
αζζέλεηεο. ΋κσο είλαη επάισηε ζηνλ θαξθίλν ηνπ παγθξέαηνο θαη ζηνλ θαξθίλν ησλ 
σνζεθψλ (νη γπλαίθεο). 
Δσάλωτο πάγκρεας 
Πηζαλέο πξνδηαζέζεηο: Δ νκάδα ΐ έρεη ρακειφηεξα επίπεδα κνλνμεηδίνπ ηνπ αδψηνπ 
(θπθινθνξηθά πξνβιήκαηα, δπζρεξήο αηκαηηθή ξνή, απμεκέλεο πηζαλφηεηεο ζηπηηθήο 
δπζιεηηνπξγίαο ζηνπο άληξεο), πςειή παξαγσγή θνξηηδφιεο θαη πςειφ πνζνζηφ θνηιηαθνχ 
ιίπνπο. Αηαηξέρεη κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα θαξθίλν ηνπ παγθξέαηνο θαη ησλ σνζεθψλ. Δ 
νκάδα ΐ ππνθέξεη πην ζπρλά απφ θαηάζιηςε, απηνάλνζα λνζήκαηα, ηγκνξίηηδα, ππέξηαζε ή 
ππφηαζε, νπξνινηκψμεηο θαη ηψζεηο. Σα άηνκα ηεο νκάδαο ΐ είλαη πην επάισηα ζην ζχλδξνκν 
ρξφληαο θφπσζεο, θαη ζε παζνγφλνπο κηθξννξγαληζκνχο πξνεξρφκελνπο απφ ηα ηξφθηκα. 
΢ε κεγαιχηεξεο ειηθίεο παξνπζηάδεηαη ζπρλφηεξα απψιεηα κλήκεο 
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                                                                      ΑΣΚΗΣΗ 
Σα άηνκα ηεο νκάδαο ΐ πνπ νχηε είλαη πνιχ έληνλεο απφ αεξνβηθή άπνςε νχηε θαη 
ζηνρεχνπλ απνθιεηζηηθά ζηελ λνεηηθή ραιάξσζε. Δ ηδαληθή ηζνξξνπία γηα πνιιά άηνκα ηεο 
νκάδαο ΐ είλαη ε κεηξηνπαζείο δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο ζπκκεηέρνπλ θαη αιιά άηνκα-πρ 
νκαδηθή πεδνπνξία, εθδξνκέο κε πνδήιαηα, νη ιηγφηεξν επηζεηηθέο πνιεκηθέο ηέρλεο, ην ηέληο 
θαη ε αεξνβηθή. Αελ ηα πεγαίλνπλ ηφζν θαιά ζηα πνιχ αληαγσληζηηθά ζπνξ, φπσο ην 
ζθνπφο, ην ξάγθκπη ή ην κπάζθεη. 
Σν πην απνηειεζκαηηθφ πξφγξακκα γπκλαζηηθήο γηα ηελ νκάδα ΐ είλαη ηξεηο κέξεο ηελ 
εβδνκάδα κε έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη δπν κέξεο ηελ εβδνκάδα κε αζθήζεηο 
ραιάξσζεο. 

Οκάδα αίκαηνο Β 

Οη άλζξσπνη κε νκάδα αίκαηνο ΐ κπνξνχλ λα δηαρεηξηζηνχλ άξηζηα ην άγρνο, επεηδή ηνπο 

είλαη εχθνιν λα πξνζαξκφδνληαη ζε θαηλνχξγηεο θαηαζηάζεηο. Οη θαιχηεξεο αζθήζεηο είλαη 

έλαο ζπλδπαζκφο δχλακεο θαη αεξφβηαο γπκλαζηηθήο. 
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Χζηφζν, ηα άηνκα κε νκάδα αίκαηνο ΐ, κπνξεί λα έρνπλ απμεκέλα επίπεδα θνξηηδφιεο ζην 

ζψκα ηνπο θαη νη ηαθηηθέο αζθήζεηο ζα ιχζνπλ απηφ ην πξφβιεκα απνηειεζκαηηθά. Δ 

άζθεζε ζα κεηψζεη ην επίπεδν ησλ νξκνλψλ ηνπ ζηξεο (αδξελαιίλε θαη θνξηηδφιε). Θα 

απμήζεη, επίζεο, ην επίπεδν ησλ ελδνξθηλψλ, γεγνλφο πνπ απμάλεη κε θπζηθφ ηξφπν ηελ 

αληνρή ζηνλ πφλν θαη ηε βειηίσζε ηεο δηάζεζεο. 

Λεηηνπξγνχλ εμαηξεηηθά ζε νκαδηθά αζιήκαηα. Οη ραιαξσηηθέο αζθήζεηο είλαη θαιέο γη’ απηά 

ηα άηνκα, φπσο γηφγθα, ηάη ηζη θαη πηιάηεο. 

Θα πξέπεη λα δψζεηε κεγάιε πξνζνρή ζηε ζσζηή αλαπλνή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

γηα λα βνεζήζεηε ην ζψκα ζαο λα πάξεη ηελ απαξαίηεηε πνζφηεηα νμπγφλνπ θαη λα κεηψζεηε 

ηα επίπεδα ησλ νξκνλψλ ηνπ ζηξεο. 
 
Άζθεζε                                             Γηάξθεηα(ιεπηά)                 ΢πρλόηεηα-θνξέο  
                                                                                                                ηε βδνκαδα        
ΏΒΡΟΐΕΚΔ                                                45-60                                            3 
ΣΒΝΕ΢                                                        45-60                                            3 
ΠΟΛΒΜΕΚΒ΢ ΣΒΥΝΒ΢                              30-60                                            3 
ΓΤΜΝΏ΢ΣΕΚΔ                                           30-45                                            3 
ΠΒΓΟΠΟΡΕΏ                                             30-60                                            3 
ΠΟΑΔΛΏ΢ΕΏ                                             45-60                                            3 
ΚΟΛΤΜΠΕ                                                 30-45                                            3 
ΓΡΔΓΟΡΟ ΠΒΡΠΏΣΔΜΏ                         30-60                                            3 
ΣΓΟΚΕΝ                                                      30-45                                           3 
ΐΏΡΔ                                                         30-45                                           3 
ΓΚΟΛΦ                                                         60                                              2 
ΣΏ’Ε’ Σ΢Ε                                                        45                                             2 
ΥΏΘΏ ΓΕΟΓΚΏ                                              45                                              2 
ΓΗΑ ΣΗ΢ Α΢ΚΖ΢ΔΗ΢ ΥΑΛΑΡΧ΢Ζ΢: 
Σν ηάη ηζη θαη ε γηφγθα είλαη ν ηέιεηνο ηξφπνο γηα λα εμηζνξξνπεζνχλ νη ζσκαηηθέο 
δξαζηεξηφηεηεο ηεο εβδνκάδαο 
Σάη Σζη 
Σν ηάη ηζη ηζνπαλ είλαη κηα άζθεζε πνπ εληζρχεη ηελ επθακςία ησλ ζσκαηηθψλ θηλήζεσλ.Οη 
αξγέο,γεκάηεο ράξε θηλήζεηο απηνχ ηνπ ζπζηήκαηνο δελ ζπκίδνπλ θαζφινπ ηα ηαρχηαηα 
ρηππήκαηα ρεξηψλ θαη πνδηψλ θαη ηηο απνθξνχζεηο πνπ αληηπξνζσπεχνπλ.΢ηελ Κίλα,ην ηάη 
ηζη εθαξκφδεηαη θαζεκεξηλά απφ νκάδεο πνπ ζπγθεληξψλνληαη ζε πάξθα θαη πιαηείεο θαη 
πνπ εθηεινχλ ηηο θηλήζεηο φινη καδί. Βίλαη κηα πνιχ απνηειεζκαηηθή ηερληθή ραιάξσζεο, αλ 
θαη ρξεηάδεηαη απηνζπγθέληξσζε θαη πξνζνρή γηα λα ηελ κάζεη θαλείο. 
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ΛΗ΢ΣΑ ΣΡΟΦΗΜΧΝ ΓΗΑ ΣΖΝ ΟΜΑΓΑ Β 
 
 
ΚΡΔΑ΢    
 
ΜΠΒΕΚΟΝ / Πξντφληα απφ ρνηξηλφ θξέαο  x, x 
ΐEEF -,- 
BUFFALO- ,- 
ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ x, x 
CORNISH ΔΒΝ  x, x 
ΠΏΠΕΏ x, x 
ΚΏΣ΢ΕΚΕ +,+ 
ρήλα x, x 
GROUSE x, x 
ΓΟΤΕΝΒΏ ΚΟΣΏ x, x 
ΚΏΡΑΕΏ (beef) x, - 
ΏΛΟΓΟ x, - 
LAMB / NZ +,+ 
ΉΠΏΡ -,+ 
θξέαο πξνβάησλ +,+ 
΢ΣΡΟΤΘΟΚΏΜΔΛΟΤ  -,- 
PARTRIDGE  x, x 
 
PHEASANT -,- 
νξηχθηα Υ, Υ 
RABBIT  +,+ 
Βξεηζίλσην (ΠΒΡΕ΢ΣΒΡΕ) Υ, - 
SQUIRREL Υ, Υ 
γιπθάδηα Υ, - 
ΣΟΤΡΚΕΏ -,- 
ΥΒΛΧΝΏ Υ, Υ 
θξέαο ειαθηνχ +, + 
VEAL-,- 
 
ΑΤΓΑ ΚΑΗ ΡΟΔ΢ 
 
ΥΏΐΕΏΡΕ / καχξν ή θφθθηλν +,- 
Σνπ απγνχ ηεο θφηαο / ΛΒΤΚΟ -,- 
Σνπ απγνχ ηεο θφηαο / ΟΛΟΚΛΔΡΟ -,- 
Σνπ απγνχ ηεο θφηαο / ΏΤΓΟΤ -,- 
ΠΏΠΕΏ ΏΤΓΟ / ΟΛΟΚΛΔΡΟ Υ, Υ 
Ώπγφ ρήλαο / ΟΛΟΚΛΔΡΟ Υ, Υ 
Οξηχθηα ΏΤΓΟ / ΟΛΟΚΛΔΡΟ Υ, Υ 
΢ΟΛΟΜΟ΢ / ROE  Υ, Υ 
 
 
ΦΑΡΗΑ 
 
ABALONE -,- 
ΓΏΤΡΟ΢ / Βπξσπατθή Υ, Υ 
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BARRACUDA Υ, - 
BASS / Πέξθα Ή ΜΏΤΡΔ ΘΏΛΏ΢΢Ώ Υ, Υ 
BASS / SEA Υ, Υ 
BASS / ΡΕΓΧΣΟ Υ, Υ 
BELUGA Υ, Υ 
Bluefish -,- 
BULLHEAD -,- 
είδνο ηζηπνχξαο Υ, - 
CARP-,+ 
CATFISH-,- 
είδνο θππξίλνπ-,- 
CLAM / κεηθηψλ εηδψλ Υ, Υ 
COD / ΏΣΛΏΝΣΕΚ+,+ 
βνχθηλν Υ, Υ 
ΚΏΐΟΤΡΕΏ / ΜΠΛΒ Υ, Υ 
΢θηφο / ΏΣΛΏΝΣΕΚ+,+ 
CUSK-,- 
DRUM / ΓΛΤΚΟΤ-,- 
EEL / κεηθηψλ εηδψλ Υ, Υ 
Υεηκάξα ΒΕΑΔ+,- 
FROG Υ, Υ 
Gray (DOVER) SOLE ΒΕΑΔ-,- 
΢θπξίδα / κεηθηψλ εηδψλ+,+ 
κπαθαιηάξνο+,+ 
ΜΠΏΚΏΛΕΏΡΟΤ+,+ 
Half Moon ΦΏΡΕΏ-,- 
ΕΠΠΟΓΛΧ΢΢Ώ / ΓΡΟΕΛΏΝΑΕΏ+,- 
ζπιινγήο ηρζχσλ+,+ 
ΡΒΓΓΏ / ΏΣΛΏΝΣΕΚ-,- 
Ώ΢ΣΏΚΟ΢ / ΐΟΡΒΕΏ Υ, Υ 
΢ΚΟΤΜΠΡΕ / ΏΣΛΏΝΣΕΚ+,+ 
ΜΏΥΔ ΜΏΥΔ+,+ 
πεζθαλδξίηζα+,+ 
MULLET Υ -,- 
muskellunge-,- 
ΜΤΑΕΟΤ / ΜΠΛΒ Υ, Υ 
ΥΣΏΠΟΑΕ / ΚΟΕΝΔ Υ, + Υ 
OPALEYE-,- 
Καζξεπηφςαξν ηνπ Ώηιαληηθνχ-,- 
OYSTER / ΏΝΏΣΟΛΕΚΔ / WILD Υ, Υ 
ςάξηα παπαγάιν-,- 
PERCH / σθεαλφο (ROCKFISH) +,+ 
PERCH / Ώ΢ΔΜΕ-,- 
PERCH / ΛΒΤΚΟ-,- 
PERCH / ΚΕΣΡΕΝΟ-,- 
ιχθνο+,+ 
PIKE / Walleye+,- 
POLLOCK / ΏΣΛΏΝΣΕΚ X, + 
POMPANO / FLORIDA -,- 
ηζηππνχξα +,+ 
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ΦΏΚΡΕ -,+ 
ζθνξπηνάλα -,- 
Sailfish -,- 
΢ΟΛΧΜΟΤ / ΏΣΛΏΝΣΕΚ / Βηξεληθνχ / WILD +,- 
΢ΏΡΑΒΛΏ΢ / ΏΣΛΏΝΣΕΚ / ΚΟΝ΢ΒΡΐΒ΢ ΢Β ΛΏΑΕ +,+ 
Υηέλη / κεηθηψλ εηδψλ -, X 
κηθξφο κπαθαιάνο  είδνο ηζηπνχξαο -,- 
Shad / AMERICAN -,- 
SHARK / κεηθηψλ εηδψλ -,+ 
ΓΏΡΕΑΒ΢ / κεηθηψλ εηδψλ X, - 
αζεξίλα  -, X 
΢ΏΛΕΓΚΆΡΕ X, - 
SOLE / ΏΛΛΏ ΒΕΑΔ +, - 
Καιακάξηα (Καιακάξη) -, - 
STURGEON / κεηθηψλ εηδψλ +, - 
SUCKER/ ΛΒΤΚΟ  -, + 
νξζαγνξίζθνο -,- 
ΞΕΦΕΏ -,- 
ηηιάπηα -,- 
tilefish -,- 
TROUT / BROOK X, - 
TROUT / RAINBOW X, X 
TROUT / SEA X , X 
ΣΟΝΟ΢ / FRESH / Blue Fin -, X 
WEAKFISH -,- 
WHITEFISH / κεηθηψλ εηδψλ -,- 
ΠΡΟ΢ΦΤΓΏΚΕ / κεηθηψλ εηδψλ -,- 
Κίηξηλε / κεηθηψλ εηδψλ X, - 
 
 
ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΗΚΑ 
 
Ώκεξηθαληθφ ηπξί / ΑΕΏΑΕΚΏ΢ΕΏ x, x 
ΜΠΛΒ ΣΤΡΕ x, x 
BRIE ΣΤΡΕ -,- 
ΐνχηπξν / ρσξίο αιάηη -,-  
ΐνπηπξφγαια / ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά -,- 
Camembert ηπξί -,- 
ΚαδεΎλε (ηπξηληθνχ λάηξηνπ) -, x 
CHEDDAR ΣΤΡΕ -,- 
COLBY ΣΤΡΕ -, x 
COTTAGE CHEESE +,- 
ηπξί θξέκα  -,- 
ηπξί  Edam -,- 
Emmental ΣΤΡΕ -,- 
ΏΓΡΟΣΔ΢ ΣΤΡΕ +, x 
ΦΒΣΏ +,+ 
Γθη / δηεπθξηληζκέλν βνχηπξν -,+ 
ΚΏΣ΢ΕΚΕ΢ΕΟ ΣΤΡΕ +,+ 
ηπξί Γθνχληα -, + 
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γξαβηέξα -,- 
Μηζφ-κηζφ -,- 
Jarlsberg ΣΤΡΕ -,- 
θεθίξ +, x 
ΓΏΛΏ / ΏΓΒΛΏΑΏ / άπαρν +,+ 
ΓΏΛΏ / ΏΓΒΛΏΑΏ / ΟΛΟΚΛΔΡΟ+,- 
ΓΏΛΏ / ΚΏΣ΢ΕΚΕ +,- 
MONTEREY JACK ΣΤΡΕ-,+ 
ΜΟΣ΢ΏΡΒΛΏ ΣΤΡΕ / πιήξεο γάια +, x 
MUNSTER ΣΤΡΕ  -,+ 
Neufchatel ΣΤΡΕ -, x 
paneer  +,- 
παξκεδάλα -,+ 
PROVOLONE ΣΤΡΕ -, x 
QUARK ΣΤΡΕ -, - 
ηπξί Ricotta  +, + 
θξέκα γάιαθηνο-,- 
Ώλζφηπξν +, x 
ΦΒΣΏ SWISS -, x 
WHEY / γιπθφ / απνμεξακέλα -,+ 
ΓΕΏΟΤΡΣΕ / ΟΛΟΚΛΔΡΟ ΣΟ ΓΏΛΏ +,+ 
 
 
NUT / SEED 
 
ΏΜΤΓΑΏΛΟ / Ώκχγδαιν Κξέκα -,- 
ΏΜΤΓΑΏΛΟ ΣΤΡΕ -,- 
Ώκχγδαια γάια -,- 
BRAZILNUTS-,- 
BEECHNUT -,- 
butternuts -,- 
ΚΏ΢ΕΟΤ΢ X, X 
ΚΏ΢ΣΏΝΏ -,- 
Φνπληνπθηέο (ΦΟΤΝΣΟΤΚΕ) X, X 
Ο ζπφξνο ιηλαξηνχ -,- 
HICKORYNUTS / απνμεξακέλα -, - 
Λίηζη / ιίηζη -,- 
Καξχδηα / θαβνπξδηζκέλεο -,- 
Πεθάλ / PECAN ΐΟΤΣΤΡΟ -,- 
Φηζηίθηα / θαβνπξδηζκέλεο X , X 
ζπφξνη παπαξνχλαο X, X 
Κνινθπζφζπνξνο / ΐΟΤΣΤΡΟ X, X 
Κλήθνπ  ΢ΠΟΡΧΝ  kernals / απνμεξακέλα X, - 
SESAME ΐΟΤΣΤΡΟ / ΣΏΥΕΝΕ X, X 
΢νπζάκη / ΟΛΟΚΛΔΡΏ / απνμεξακέλα X, X 
Kernals ειηαλζφζπνξνπο / ΐΟΤΣΤΡΟ X, X 
ΚΏΡΤΑΕΏ / BLACK +,+ 
ΚΏΡΤΑΕΏ / ΏΓΓΛΕΚΏ -,+ 
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BEAN / ΦΤΥΑΝΘΧΝ 
 
θαζφιηα Adzuki X, X 
καχξα θαζφιηα X, X 
Black Eyed PEA X, X 
cannellini BEAN -,- 
ΥΏΛΚΟΤ / CRANBERRY / ΡΧΜΏΨΚΔ BEAN -,- 
θάβαο -,- 
Garbanzo (ξεβίζη) X, X 
ΠΡΏ΢ΕΝΟ / ακπεινθάζνπιν -,- 
Jicama (θαζφιηα γηακ) -,- 
Φαζφιη / RED +,- 
ΦΏΚΒ΢ / Β΢ΧΣΒΡΕΚΟΤ X, X 
ΦΏΚΒ΢ / ΠΡΏ΢ΕΝΟ X, X 
ΦΏΚΒ΢ / RED X, X 
Φαζφιηα lima ΜΒΓΏΛΟ  +,- 
Φαζφιη / ΛΏΥΏΝΏ X, X 
ΝΏΤΣΕΚΟ BEAN +,- 
ΐΟΡΒΕΏ BEAN -,- 
ΦΤ΢ΣΕΚΟ- / ΦΤ΢ΣΕΚΟΐΟΤΣΤΡΟ X, X 
PINTO BEAN X, X 
SNAP / ακπεινθάζνπιν / ΚΕΣΡΕΝΟ -,- 
SOY BEAN / θαζνιηψλ ζφγηαο ΐΟΤΣΤΡΟ -, X 
SOY ΣΤΡΕ X, X 
Σν γάια ζφγηαο / ΤΓΡΟ X, X 
νδπθνίληθα -, X 
tempeh X, X 
ΣΟΦΟΤ X, X 
ιεπθφ θαζφιη -,- 
 
 
OIL 
 
ΏΜΤΓΑΏΛΒΛΏΕΟ -,- 
Σν ιάδη αβνθάλην X, X 
Μαχξε ζηαθίδα Seed Oil  -,+ 
BORAGE Seed Oil X, X 
έιαην canola X, X 
ΚΏΡΤΑΏ΢ πεηξειαίνπ X, X 
Μνπξνπλφιαδν -,- 
ΏΡΏΐΟ΢ΕΣΒΛΏΕΟ X, X 
βακβαθειαίνπ X, - 
Evening Primrose Oil -,+ 
Έιαην ιηλαξφζπνξνπ -,+ 
ΒΛΏΕΟΛΏΑΟ +, X 
Σν πεηξέιαην θπζηηθηψλ / ΢ΏΛΏΣΏ ή ην καγείξεκα X, X 
θαξζακειαίνπ X, X 
΢Ε΢ΏΜΒΛΏΕΟ X, X 
΢ΟΓΕΒΛΏΕΟΤ X, X 
ΔΛΕΒΛΏΕΟ X, X 
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θαξπδέιαην-,+ 
Φχηξν ζηηαξηνχ-,- 
 
 
 
 
ΛΑΥΑΝΗΚΧΝ 
Ώγάξ -, X 
Alfalfa ζπφξνη / θπηξψζεη -,- 
ΏΛΟΔ X, X, 
ΏΓΚΕΝΏΡΒ΢ / ΏΓΓΕΝΏΡΏ ΏΛΒΤΡΕ X, - 
ΏΓΓΕΝΏΡΏ / ΕΒΡΟΤ΢ΏΛΔΜ X, - 
ξφθα -,- 
΢ΠΏΡΏΓΓΕΏ -,- 
΢ΠΏΡΏΓΓΕΏ PEA -,- 
κπακπνχ -,- 
ΓΏΥΏΡΟΣΒΤΣΛΧΝ +,+ 
ΓΏΥΏΡΟΣΒΤΣΛΟΤ ΠΡΏ΢ΕΝΟΕ   +,+ 
BOK Choy ΛΏΥΏΝΟ -,- 
ΜΠΡΟΚΟΛΟ / ιαραλάθηα ΐξπμειιψλ  +,+ 
Σα ιάραλα ΐξπμειιψλ  +,+ 
ΛΏΥΏΝΟ / ΚΟΕΝΔ  +,- 
ΛΏΥΏΝΟ JUICE  +,- 
ΚΏΠΏΡΔ -,- 
ΚΏΡΟΣΟ  +,+ 
ρπκφ θαξφηνπ -,- 
ΚΟΤΝΟΤΠΕΑΕ  +,+ 
ΡΏΠΏΝΟ΢ΒΛΕΝΏ  -,- 
΢ΒΛΕΝΟ / ΢ΒΛΕΝΟ JUICE -,+ 
ξίδεο θηρσξίνπ -,- 
ιάραλν  +,- 
ΏΓΓΟΤΡΕ -,- 
ρπκφ αγγνχξη -,+ 
ξαπαλάθη daikon -, 
ηα πξάζηλα πηθξαιίδσλ -,- 
ΜΒΛΕΣΓΏΝΏ  +,- 
ΏΝΣΕΑΕ -,- 
εζθαξφι -,- 
FENNEL / BULB -,- 
FIDDLEHEAD θηέξεο -,- 
΢ΚΟΡΑΏ -,- 
Σδίληδεξ ξίδα  +,- 
ΏΓΡΕΟΡΏΠΏΝΕΏ / έηνηκα -,- 
ΚΏΛΒ  +,+ 
KELP -,+ 
ΠΡΏ΢Ώ -,- 
ΜΏΡΟΌΛΕ / ΋ινη νη άιινη ηχπνη -,+ 
ΜΏΡΟΌΛΕ / Romaine -,- 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / νιφκαπξε ηξνκπέηα -,- 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / ΚΟΕΝΔ / αζεκέλην δνιάξην -,- 
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ΜΏΝΕΣΏΡΕ / Enoki -,- 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / maitake -,- 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / ΢ΣΡΒΕΑΕΧΝ  -,- 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / portabello -,- 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / Shiitake  +,- 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / ΏΥΤΡΟ  +,- 
πξάζηλα κνπζηάξδαο +,- 
κπάκηα -,- 
ΒΛΕΒ΢ / BLACK X, + 
ΒΛΕΒ΢ / ΠΡΏ΢ΕΝΟ / ΚΏΛΏΜΏΣΏ X, - 
ΒΛΕΒ΢ / ΒΛΛΔΝΕΚΏ / Εζπαληθά X, + 
ΚΡΒΜΜΤΑΕΏ / RAW -,+ 
΢ΣΡΒΕΑΕΧΝ ΦΤΣΧΝ (΢ΚΟΤΛΕ) -, X 
Παζηηλάθε  +, X 
PEA / ΠΡΏ΢ΕΝΟ / ΚΕΣΡΕΝΟ -, X 
ΠΕΠΒΡΕΒ΢ / πξάζηλν θαη θίηξηλν / ΋ιεο νη πνηθηιίεο +, X 
ΠΕΠΒΡΕΒ΢ / RED / ΋ιεο νη πνηθηιίεο +,- 
Σνπξζί / άικεο -,+ 
Σνπξζί / ΞΤΑΕ -,- 
γιπθνπίπεξν -,- 
POI -,- 
ΠΏΣΏΣΏ΢ / SWEET +,- 
ΠΏΣΏΣΒ΢ / ιεπθφ / θφθθηλν -,- 
ΚΟΛΟΚΤΘΏ X , - 
ξαληίηζην -,- 
ΡΏΠΏΝΏΚΕ X, + 
ΡΏΠΏΝΏΚΕ ιάραλα X, X 
RAPPINI (ΜΠΡΟΚΟΛΟ RABE) -,- 
ξαβέληη X, -  
γνγγπινθξάκβεο-, X 
μπλνιάραλν  -, X 
θξεκκπδάθηα-,- 
ΦΤΚΕΏ-, X 
Ώ΢ΚΏΛΧΝΕΏ-,- 
΢ΠΏΝΏΚΕ-,- 
΢θνπφο / ζεξηλήο / ρεηκεξηλήο / ΋ιεο νη πνηθηιίεο-,- 
είδνο ζέζθινπ-,- 
TARO / TAHITIAN-,- 
ΝΣΟΜΏΣΒ΢ / ΥΤΜΟ΢ ΣΟΜΏΣΏ΢ X, - 
ΓΟΓΓΤΛΕΏ-,- 
ΝΒΡΟ ΚΏ΢ΣΏΝΏ / θηλέδηθα-,- 
Νεξνθάξδακν / ΚΔΠΟ΢-,- 
YAM / RAW +,- 
YUCCA-,- 
ZUCCHINI-,- 
 
 
Φξνύησλ / ρπκό θξνύησλ 
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ΜΔΛΏ / ΥΤΜΟ΢ ΜΔΛΟΤ-,- 
ΐΒΡΕΚΟΚΏ / Υπκφο βεξίθνθνπ-,- 
Ώζηαηηθφ Ώριάδη-,- 
ΏΐΟΚΏΝΣΟ X, X 
ΜΠΏΝΏΝΒ΢-,- 
πηθξφ πεπφλη X, X 
ΐΏΣΟΜΟΤΡΏ-,+ 
boysenberries-,+ 
αξηφδεληξν-,+ 
CANANG (JUAN CANARY) ΠΒΠΟΝΕ-,- 
πεπνλάθη-,- 
casaba ΠΒΠΟΝΕ-, X 
ΚΒΡΏ΢ΕΏ-,- 
ρπκφ θεξαζηνχ-,+ 
ΥΡΕ΢ΣΟΤΓΒΝΝΏ ΠΒΠΟΝΕ-,+ 
ΚΏΡΤΑΏ ΚΡΒΏ΢ X, - 
ΓΏΛΏ ΚΏΡΤΑΏ΢ X, X 
cranberries+, X 
CRANBERRY JUICE+,+ 
CRENSHAW (CRANSHAW) ΠΒΠΟΝΕ-,+ 
΢ΣΏΦΕΑΒΡΓΟ΢ΣΏ΢ΕΧΝ / RED & BLACK-,- 
ΔΜΒΡΟΜΔΝΕΒ΢ / Β΢ΧΣΒΡΕΚΟΤ-,+ 
Καξπνί-,- 
θαξπνχο θνπθνμπιίαο-,- 
΢ΤΚΏ/ απνμεξακέλα-,+ 
θξαγθνζηάθπια-,+ 
΢ΣΏΦΤΛΕΧΝ / Ώκεξηθάληθνπ ηχπνπ (SLIP ΑΒΡΜΏΣΟ΢) -,- 
ΓΚΡΒΕΠΦΡΟΤΣ / ιεπθφ θαη θφθθηλν+,+ 
ρπκφ γθξέηπθξνπη-,- 
GUAVA / GUAVA JUICE-,- 
πεπφλη κειηηψκαηνο-,+ 
ΏΚΣΕΝΕΑΕΏ (θηλέδηθα θξαγθνζηάθπια) -, X 
θνπκθνπάη-,- 
ΛΒΜΟΝΕΏ / ΛΒΜΟΝΕΟΤ-,- 
ΤΑΡΏ΢ΐΒ΢ΣΟΕ / ρπκφ ιάηκ-,- 
Φξάνπιεο-βαηφκνπξα-,- 
Μάγθνο / MANGO JUICE-,- 
κνχξα-,- 
κνζρνπέπνλν-,- 
ΝΒΚΣΏΡΕΝΕΏ / λεθηαξίλη JUICE-,- 
ΠΟΡΣΟΚΏΛΕΏ / ΥΤΜΟ΢ ΠΟΡΣΟΚΏΛΕΟΤ-,- 
παπάγηα+,- 
ΡΟΑΏΚΕΝΏ-,- 
ΏΥΛΏΑΕΏ / ρπκνχ αριαδηψλ-,+ 
ΠΒΡ΢ΕΚΔ ΠΒΠΟΝΕ-,- 
Κάθη / ΦΤ΢ΕΚΔ X, - 
αλαλάο+,- 
ρπκφ αλαλά+, 
ΏΝΣΕΛΛΧΝ-,+ 
ΑΏΜΏ΢ΚΔΝΏ+,+ 
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ΡΟΑΕΏ X, X 
θξαγθφζπθα X, X 
ΑΏΜΏ΢ΚΔΝΏ / ρπκφ δακάζθελσλ-,- 
θπδψληα-,+ 
΢ΣΏΦΕΑΏ-, X 
ζκένπξα-,- 
SAGO PALM-,- 
Ε΢ΠΏΝΕΚΔ ΠΒΠΟΝΕ-,- 
Starfruit / θαξακπφιαο X, + 
ΦΡΏΟΤΛΒ΢-,- 
Μαληαξίληα / ΜΏΝΣΏΡΕΝΕ JUICE-,- 
ΝΒΡΟ / LEMON ΠΡΟ΢ΣΕΘΒΜΒΝΔ΢-, X 
ΚΏΡΠΟΤΓΕ+,- 
είδνο κνχξνπ-,- 
 
 
ΠΟΣΧΝ  
 
BEER / ΚΏΝΟΝΕΚΟ -, X 
ΚΏΦΒ / Γπζνπνηεζεί / πξνεηνηκάδνληαη κε χδσξ -, X 
GREEN TEA / πξνεηνηκάδνληαη κε χδσξ +,+ 
Τγξφ (απνζηαγκέλν)  X, - 
Seltzer ΝΒΡΟΤ X, - 
΢ΟΑΏ / αεξηνχρν λεξφ X, X 
΢ΟΑΏ / CLUB X, - 
ΣΒΏ / Γπζνπνηεζεί / πξνεηνηκάδνληαη κε χδσξ-, X 
ΚΡΏ΢Ε / Πίλαθαο / RED-,+ 
ΚΡΏ΢Ε / Πίλαθαο / ΛΒΤΚΟ -,+ 
 
 
θαξύθεπκα  
 
APPLE / ΠΔΚΣΕΝΕΚΒ΢ -,- 
Μαγεηξηθή ζφδα -,- 
ΚΏΡΏΓΒΝΏΝΔ X, X 
ΓΒΛΏΣΕΝΒ΢ X, X 
ΚΟΜΜΕ X, X 
LECITHIN -,- 
MISO X, X 
MSG X, X 
ΜΟΤ΢ΣΏΡΑΏ / ΢ΕΣΏΡΕ FREE / ΞΤΑΕ ΑΧΡΒΏΝ  -,- 
ΜΟΤ΢ΣΏΡΑΏ / κε μχδη / ΢ΕΣΏΡΕ ΑΧΡΒΏΝ  -, X 
ΜΟΤ΢ΣΏΡΑΏ / κε ζηηάξη / κε μχδη -,- 
ΜΟΤ΢ΣΏΡΑΏ / κε ζηηάξη / ΞΤΑΕ ΑΧΡΒΏΝ -, X 
ΣΟΤΡ΢Ε / ΏΝΕΘΟ Relish -, X 
ΏΛΏΣΕ / ΠΕΝΏΚΏ΢ -,- 
΢άιηζα ζφγηαο απν ζφγηα X, X 
tamari -,- 
ΞΤΑΕ / CIDER -,- 
ΞΤΑΕ / ΏΛΛΏ -,- 
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ΜΏΓΕΏ / BAKERS -,- 
ΜΏΓΕΏ / δπζνπνηίεο -,+ 
 
 
 
 
 
HERB / SPICE  
 
Ώθαθία (αξαβηθφ θφκκη) X , X 
αξσκαηνπηπέξη X, X 
γιπθάληζν ΢ΠΟΡΧΝ -,- 
ΏΡΏΡΟΤΣΔ΢ ΏΛΒΤΡΕ -,- 
ΐΏ΢ΕΛΕΚΟ΢ -,- 
δάθλε -,- 
ΠΒΡΓΏΜΟΝΣΟΤ -,- 
ζπφξνη θχκηλνπ -,- 
θάξδακν -,- 
ΥΏΡΟΤΠΕΏ΢ ΏΛΒΤΡΕ -,- 
ζθαληδίθη -,- 
ζθφλε ηζίιη -,- 
βνιβνί θαγψζηκνη -,- 
΢ΟΚΟΛΏΣΏ / ΚΏΚΏΟ -, X 
θφιηαληξν -,- 
ΚΏΝΒΛΛΏ X, - 
ΓΏΡΤΦΏΛΛΟ -, X 
θαιακπνθάιεπξν X, - 
Κξεκφξην -, - 
θχκηλν ΢ΠΟΡΧΝ -,+ 
Κάξπ +, - 
άλεζνο -, - 
dulse  -,+ 
GUARANA X , X 
γιπθφξηδαο-, - 
MACE / ΒΑΏΦΟΤ΢-, - 
Μαληδνπξάλα / απνμεξακέλα-, - 
ΜΟΤ΢ΣΏΡΑΏ / Ξεξά / ΢ΚΟΝΔ-, - 
κνζρνθάξπδν -,+ 
ΡΕΓΏΝΔ-, - 
ΠΏΠΡΕΚΏ΢+,+ 
ΜΏΨΝΣΏΝ΋΢ X, - 
ΠΕΠΒΡΕΏ / BLACK / πηπεξηά / λέα αηηηνινγία X, X 
ΠΕΠΒΡΕΏ / Μαχξν / Λεπθφ / εκπνξηθφ επίγεην-, - 
ΠΕΠΒΡΕ / CAYENNE / ληθάδεο θφθθηλεο / jalapeno / ΥΕΛΔ 
ΜΒΝΣΏ-, - 
ΑΒΝΣΡΟΛΕΐΏΝΟ-, - 
SAFFRON-, - 
SAGE / ΒΑΏΦΟΤ΢-, - 
Ώικπξά / ΒΑΏΦΟΤ΢-, - 
δπφζκνο-, - 
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Βζηξαγθφλ / ΒΑΏΦΟΤ΢-, - 
ΘΤΜΏΡΕ / FRESH-, - 
TURMERIC / ΒΑΏΦΟΤ΢-, - 
εθρχιηζκα βαλίιηαο -, - 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ΓΖΜΖΣΡΗΑΚΧΝ 
 
ΏΜΏΡΏΝΘΔ X, - 
ΚΡΕΘΏΡΕ -,- 
Φαγφππξν / kasha X, X 
ΚΏΛΏΜΠΟΚΕ X, X 
ΚΏΛΏΜΠΟΚΕ / γεχκα / νιηθήο αιέζεσο / ΚΕΣΡΕΝΟ X, X 
ΚΏΛΏΜΠΟΚΕ / POPCORN / AIR-έζθαζε X, X 
COUSCOUS / ΜΏΓΒΕΡΒΤΘΔΚΏΝ X, X 
Βζζαίσλ (ΜΏΝΝΏ) ΦΧΜΕ+,+ 
Εεδεθηήι ΦΧΜΕ+,- 
ΓΛΟΤΣΒΝΔ ΏΛΒΤΡΕ X, X 
Φσκί ρσξίο γινπηέλε -,- 
kamut X, X 
ΚΒΥΡΕ / ΜΏΓΒΕΡΒΤΘΔΚΏΝ+,+ 
Ώιεχξη βξψκεο+,- 
ΐΡΧΜΔ / BRAN / γεχκα+,- 
quinoa-,- 
πίηνπξν ξπδηνχ+,+ 
ΡΤΓΕ ΣΟΤΡΣΒ΢ / ΏΛΒΤΡΏ-,+ 
ΡΤΓΕ / ΚΡΒΜΏ / καγεηξεκέλα κε ΝΒΡΟΤ 
γάια ξπδηνχ+,- 
Ρχδη / δηνγθσκέλν+,+ 
Ρχδη / άζπξν / θαθέ / BASMATI-,+ 
Ρχδη / WILD X,- 
Φσκί ζηθάιεσο 100% X,- 
Ώιεχξη ζίθαιεο / ΜΒ΢Ο X, X 
΢φκπα ΥΤΛΟΠΕΣΒ΢ X, X 
΢ΟΡΓΟΤ X, X 
Ώιεχξη ζφγηαο / κε πιήξε ιηπαξά / RAW-,- 
Spelt+ ,X 
Πξνβάιιεηαη ΏΛΒΤΡΕ / ΠΡΟΨΟΝΣΏ-,- 
Σαπηφθα / PEARL / Ξεξά X, - 
teff X, - 
΢ΕΣΏΡΕ / BRAN / ΏΡΓΟ X, X 
Φσκί νιηθήο αιέζεσο / θπηξψζεη-, X 
΢ΕΣΏΡΕ / GERM X, X 
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΢ΕΣΏΡΕ / ΓΛΟΤΣΒΝΔ ΏΛΒΤΡΕ X, X 
΢ΕΣΏΡΕ / ΑΕΤΛΕ΢ΜΒΝΧΝ / αιεχθαζηα-, X 
΢ΕΣΏΡΕ / ζηκηγδάιη / ENRICHED-, X  
΢ΕΣΏΡΕ / ιεπθφ αιεχξη-, X 
΢ΕΣΏΡΕ / ζηηάξη νιηθήο αιέζεσο-, X 
 
 
 
 
 

 

Μπνξνχλ λα ηξψλε άθνβα ηα άηνκα ηεο ΐ νκάδαο θξεαηηθά, γαιαθηνθνκηθά θαη νπσξηθά. 

Ώθφκα θαη ε θαηαλάισζε ηπξηνχ ζε πεξίνδν δίαηηαο δελ ζα ζαο πξνζζέζεη βάξνο. 

Βπεξγεηηθέο ηξνθέο είλαη ηα απγά ηα νπνία βνεζνχλ ζην ράζηκν βάξνπο γηα ηα άηνκα πνπ 

αλήθνπλ ζηελ νκάδα απηή. 
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ΟΜΑΓΑ ΑΗΜΑΣΟ΢ ΑΒ 

Ζ ηζηνξία ηεο νκάδαο ΑΒ 

Ο ηχπνο αίκαηνο Ώΐ είλαη ζπάληνο θαη  βξίζθεηαη ζε ιηγφηεξν απφ ην πέληε ηνηο εθαηφ ηνπ 

πιεζπζκνχ. Καη απηφ γηαηί είλαη ν λεφηεξνο απφ φινπο ηνπο άιινπο ηχπνπο αίκαηνο. Μέρξη 

δέθα ή δψδεθα αηψλεο πξηλ, δελ ππήξρε ν ηχπνο αίκαηνο Ώΐ. Ο ηχπνο αίκαηνο AB πξνήιζε 

απφ ηελ αλάκεημε ηνπ ηχπνπ Ώ θαη ηνπ ηχπνπ ΐ. Ο ηχπνο AB είλαη ν κφλνο ηχπνο αίκαηνο ηνπ 

νπνίνπ ε χπαξμε είλαη ην απνηέιεζκα ηεο αλάκεημεο θαη φρη ηνπ πεξηβάιινληνο. Έηζη, 

κνηξάδεηαη ηφζν ηα νθέιε φζν θαη ηηο πξνθιήζεηο ηφζν ηνπ ηχπνπ Ώ φζν θαη ηνπ ηχπνπ ΐ. Ο 

ηχπνο αίκαηνο AB είλαη έλαο κνλαδηθφο ρακαηιένληαο,  αλάινγα κε ηηο πεξηζηάζεηο, απηφο ν 

ηχπνο ηνπ αίκαηνο κπνξεί λα νηθεηνπνηήζεη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ θαζελφο απφ ηνπο άιινπο 

ηχπνπο αίκαηνο. Ο ηχπνο Ώΐ είλαη κεξηθέο θνξέο ζαλ ηνλ A-φπσο θαη κεξηθέο θνξέο ζαλ ηνλ 

ΐ- θαη κεξηθέο θνξέο κηα ζχληεμε θαη ησλ δχν. 

Σν δηαηηνιόγην ηεο νκάδαο ΑΒ 

Δ νκάδα Ώΐ έρεη ειηθία κηθξφηεξε ησλ 1000 εηψλ, είλαη ζπάληα (2-4% ηνπ παγθφζκηνπ 

πιεζπζκνχ) θαη βηνινγηθά πνιχπινθε. Ώπηή ε πνιππινθφηεηα ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ κπνξεί 

λα είλαη ζεηηθή ή αξλεηηθή, αλάινγα κε ηηο πεξηζηάζεηο, γη' απηφ ην δηαηηνιφγην ηηο νκάδαο Ώΐ 

απαηηεί πξνζεθηηθή αλάγλσζε ησλ θαηαιφγσλ ησλ ηξνθψλ θαη εμνηθείσζε κε ηε δηαηξνθή, 

ηφζν ηεο νκάδαο Ώ, φζν ηεο νκάδαο ΐ, ψζηε λα θαηαλνήζεη θαλείο ηηο παξακέηξνπο απηνχ 

ηνπ δηαηηνινγίνπ. Δ νκάδα Ώΐ αλέρεηαη θαιχηεξα ηηο παλαηκνζπγθνιιεηίλεο, ηηο ιεθηίλεο 

δειαδή πνπ πξνθαινχλ ζπγθφιιεζε ζε φιεο ηηο νκάδεο αίκαηνο, ίζσο επεηδή ε αληίδξαζε 

ηεο ιεθηίλεο κεηψλεηαη απφ ηα δηπιά αληηζψκαηα Ώ θαη ΐ. Οη ληνκάηεο είλαη εμαηξεηηθφ 

παξάδεηγκα: ε νκάδα Ώ θαη ε νκάδα ΐ δελ κπνξνχλ λα αλερζνχλ ηηο ιεθηίλεο ηεο ελψ ε 

νκάδα Ώΐ κπνξεί λα ηξψεη ληνκάηεο ρσξίο θαλέλα νξαηφ πξφβιεκα. Σα άηνκα ηεο νκάδαο 

Ώΐ είλαη ζπρλά πην δπλαηά θαη δξαζηήξηα απφ ηελ θαζηζηηθή νκάδα Ώ. Ώπηή ε πξφζζεηε 

πνζφηεηα δσηηθήο ελέξγεηαο κπνξεί λα νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ε γελεηηθή ηνπο κλήκε 

πεξηέρεη αθφκα ππνιείκκαηα απφ ηνπο πξνγφλνπο ηνπο ηεο νκάδαο  ΐ, πνπ ήηαλ θάηνηθνη ηεο 

ζηέπαο. 

Ώπφ ηελ πιεπξά ηεο δηαηξνθήο ε νκάδα Ώΐ έρεη ηα ιίγα ζηνκαρηθά νμέα ηεο νκάδαο Ώ, ζε 

ζπλδηαζκφ κε ηελ πξνζαξκνγή ηεο νκάδαο ΐ ζηα θξεαηηθά έηζη ψζηε ην θξέαο πνπ ηξψλε 

απνζεθεχεηαη σο ιίπνο. Οη πξνδηαζέζεηο ηεο νκάδαο ΐ πξνθαινχλ ζηα άηνκα ηεο νκάδαο 

Ώΐ ηελ ίδηα αληίδξαζε ηλζνπιίλεο φηαλ ηξψλε μεξά θαζφιηα θίληετ ή ιίκα, θαγφππξν θαη 

ζνπζάκη, ελψ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο νκάδαο Ώ θάλνπλ ηελ νκάδα Ώΐ θηιηθή πξνο ηηο θαθέο 

θαη ηα θπζηίθηα. Δ θαηαζηνιή ηεο αληίδξαζεο ηεο ηλζνπιίλεο πξνθαιεί ππνγιπθαηκία θαη 

νδεγεί ζε ιηγφηεξν απνδνηηθφ κεηαβνιηζκφ ησλ ηξνθψλ..Δ νκάδα Ώΐ δελ έρεη ηελ έληνλε 

αληίδξαζε ηεο Ο θαη ηεο ΐ ζηε γινπηέλε ηνπ ζηηαξηνχ, φκσο, ζε φ,ηη αθνξά ζην αδπλάηηζκα 
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πξέπεη λα απνθεχγεη ην ζηηάξη. Δ νκάδα Ώΐ ρξεζηκνπνηεί ηηο ζεξκίδεο πην απνηειεζκαηηθά 

φηαλ νη ηζηνί ηεο είλαη θάπσο αιθαιηθνί. 

 

 

 

Φάηε ζσζηά γηα Δπεμία 

Ο ηχπνο AB αληαλαθιά ηε κηθηή θιεξνλνκηά ηνπ Ώ θαη ΐ θαη ησλ γνληδίσλ ηνπο. ΢χκθσλα κε 

ηνλ Αξ D'Adamo, "ν ηχπνο Ώΐ έρεη  ρακειφ νμχ ηνπ ζηνκάρνπ, σζηφζν, έρεη επίζεο ηελ 

πξνζαξκνγή ηχπνπ ΐ ζηα θξέαηα. Χο εθ ηνχηνπ, ππάξρεη  αξθεηφ νμχ ζην ζηνκάρη ψζηε λα  

κεηαβνιίδεηαη απνηειεζκαηηθά ην θξέαο πνπ ηξψηε ελψ ζηελ νπζία ηείλεη λα απνζεθεχεηαη σο 

ιίπνο. Ο ηχπνο απηφο έρεη ηηο ηάζεηο ηεο νκάδαο αίκαηνο B ε νπνία πξνθαιεί ηελ ίδηα 

αληίδξαζε ηλζνπιίλεο σο ηχπνο ΐ, φηαλ ηξψηε θαζφιηα, θαιακπφθη,  θαγφππξν, ή ζνπζάκη. 

"Χο απνηέιεζκα ε παξαγσγή ηλζνπιίλεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ππνγιπθαηκίαο, ε κείσζε ηνπ 

ζαθράξνπ ηνπ αίκαηνο κεηά απφ ηα γεχκαηα, νδεγεί ζε ιηγφηεξν απνηειεζκαηηθφ 

κεηαβνιηζκφ ησλ ηξνθψλ.  

Ώπηνί πνπ έρνπλ ηχπν αίκαηνο Ώΐ ζα πξέπεη λα απνθεχγνπλ ηελ θαθεΎλε θαη ην αιθνφι, 

εηδηθά φηαλ είλαη ζε ζηξεζνγφλεο θαηαζηάζεηο. Ο Αξ D'Adamo ζπληζηά άηνκα απηνχ ηνπ 

ηχπνπ λα εζηηάδνπλ ζε ηξφθηκα, φπσο ηφθνπ, ζαιαζζηλά, γαιαθηνθνκηθά θαη πξάζηλα 

ιαραληθά, αλ πξνζπαζνχλ λα ράζνπλ βάξνο. "Θα πξέπεη λα απνθεχγνπλ φια ηα θαπληζηά ή 

παζηά θξέαηα. Ώπηά ηα ηξφθηκα κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ θαξθίλν ηνπ ζηνκάρνπ ζε άηνκα 

κε ρακειά επίπεδα ησλ νμέσλ ζην ζηνκάρη, "ζπληζηά ν Αξ D'Adamo. Τπάξρεη κηα κεγάιε 

πνηθηιία απφ ζαιαζζηλά γηα ηνλ ηχπν Ώΐ, θαη είλαη κηα εμαηξεηηθή πεγή πξσηεΎλεο γηα απηφλ 

ηνλ ηχπν. Μεξηθά άθξσο επεξγεηηθά ςάξηα είλαη ε ιακπνχγγα, ην ιπζξίλη, ν ζνινκφο, νη 

ζαξδέιεο, ν ηφλνο θ.α. Μεξηθά γαιαθηνθνκηθά είλαη επίζεο επεξγεηηθά γηα ηνλ ηχπν Ώΐ - 

εηδηθά ηα θαιιηεξγεκέλα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, φπσο ην γηανχξηη θαη ην θεθίξ.  

Ο Αξ D'Adamo ζπληζηά επίζεο κηθξφηεξα, ζπρλφηεξα γεχκαηα, θαζψο  εμνπδεηεξψλνπλ 

πεπηηθά πξνβιήκαηα πνπ πξνθαινχληαη απφ αλεπαξθή νμχ ηνπ ζηνκάρνπ θαη έλδπκα ηνπ 

πεπηηθνχ. «Σν ζηνκάρη ζαο αξρίδεη ηελ δηαδηθαζία ηεο πέςεο κε έλα ζπλδπαζκφ πεπηηθψλ 

εθθξίζεσλ, θαη  κπτθψλ ζπζπάζεσλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηξνθή. ΋ηαλ έρεηε ρακειά επίπεδα  

πεπηηθψλ εθθξίζεσλ, ην θαγεηφ ηείλεη λα κέλεη ζην ζηνκάρη πεξηζζφηεξν », εμεγεί ν 

D'Adamo. Πξνηείλεη, επίζεο, άηνκα ηνπ ηχπνπ AB λα δψζνπλ πξνζνρή ζην ζπλδπαζκφ 

νξηζκέλσλ ηξνθίκσλ. Γηα παξάδεηγκα, ζα αθνκνησζνχλ θαη ζα  κεηαβνιηζηνχλ ηα ηξφθηκα 

πην απνηειεζκαηηθά αλ κπνξείηε λα απνθχγεηε ηελ θαηαλάισζε ακχινπ θαη πξσηετλψλ ζην 

ίδην γεχκα. 

Ζ πξνζσπηθόηεηα ηεο νκάδαο ΑΒ 

Δ νκάδα Ώΐ είλαη έλα κείγκα ηεο λεπξηθήο, επαίζζεηεο νκάδαο Ώ κε ηελ πην ηζνξξνπεκέλε 

θαη επηθεληξσκέλε νκάδα ΐ. Σν απνηέιεζκα είλαη έλαο πλεπκαηηθφο, θάπσο εθθεληξηθφο 

ραξαθηήξαο, πνπ αγθαιηάδεη φιεο ηηο πιεπξέο ηεο δσήο, ρσξίο λα αληηιακβάλεηαη ηδηαίηεξα 
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έληνλα ηηο ζπλέπεηεο. Σν αλνζνπνηεηηθφ ηεο ζχζηεκα είλαη ν θαιχηεξνο θίινο ζρεδφλ φισλ 

ησλ ηψλ θαη ησλ παζήζεσλ ηνπ πιαλήηε. Σα άηνκα ηεο νκάδαο Ώΐ είλαη πνιχ ειθπζηηθά θαη 

δεκνθηιή, δελ κλεζηθαθνχλ θαη ρεηξίδνληαη θάζε θαηάζηαζε κε δηπισκαηία. Τπάξρνπλ πνιινί 

ζεξαπεπηέο θαη πλεπκαηηθνί δάζθαινη πνπ είλαη νκάδα Ώΐ. Σα άηνκα ηεο νκάδαο Ώΐ δελ είλαη 

αθνζησκέλα. Ώπφ ηε ζεηηθή πιεπξά ηψξα, ε Ώΐ ζεσξείηαη κία απφ ηηο πην ζπλαξπαζηηθέο θαη 

ελδηαθέξνπζεο νκάδεο.  

Ο ηχπνο AB ιακβάλεη ζπρλά αληηθαηηθά κελχκαηα ζρεηηθά κε ηε ζπλαηζζεκαηηθή πγεία. Βλψ 

έρεηε ηελ ηάζε λα εληάζζεζηε κε ηνπο άιινπο αλζξψπνπο είζηε θηιηθνί θαη έρεηε 

εκπηζηνζχλε, ππάξρεη φκσο κηα πιεπξά ζαο πνπ αηζζάλεηαη απνμελσκέλε απφ ηελ 

επξχηεξε θνηλφηεηα. ΢ηελ θαιχηεξε πεξίπησζε, είζηε δηαηζζεηηθνί θαη πλεπκαηηθνί, κε ηελ 

ηθαλφηεηα λα θνηηάμνπλ πέξα απφ ηα άθακπηα φξηα ηεο θνηλσλίαο. Βίζηε παζηαζκέλνη κε ηηο 

πεπνηζήζεηο ζαο, αιιά κπνξείηε επίζεο λα ζειήζεηε λα αξέζεηε απφ ηνπο άιινπο θαη απηφ 

κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη ζπγθξνχζεηο. ΢ε κηα αλεμάξηεηε κειέηε,  ν ηχπνο AB ζα πεξηέγξαθε 

ηνλ εαπηφ ηνπ σο ζπλαηζζεκαηηθφ, παζηαζκέλν, θηιηθφ, κε εκπηζηνζχλε θαη θαηαλφεζε.Δ 

ηθαλφηεηα αληηζηξνθήο ησλ αξλεηηθψλ επηδξάζεσλ ηνπ ζηξεο ππάξρεη κέζα ζηελ νκάδα 

αίκαηνο. Σν πξφβιεκα δεκηνπξγείηαη απφ ην πψο αληηδξνχκε ζην ζηξεο. Κάζε νκάδα αίκαηνο 

έρεη έλα ζαθέο, γελεηηθά πξνγξακκαηηζκέλν έλζηηθην γηα ηελ αληηκεηφπηζε ηνπ ζηξεο. Ώλ 

φκσο ην άηνκν ηεο νκάδαο Ώΐ έρεη πηνζεηήζεη ηερληθέο πνπ ην εξεκνχλ, φπσο ε γηφγθα ή ν 

δηαινγηζκφο, κπνξεί λα έρεη κεγαιχηεξε σθέιεηα απφ ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ αξλεηηθνχ ζηξεο 

κέζα απφ ηελ απηνζπγθέληξσζε θαη ηε ραιάξσζε. Δ νκάδα Ώΐ δελ αληαπνθξίλεηαη θαιά ζηε 

ζπλερή αληηπαξάζεζε, γη' απηφ πξέπεη λα αζθεί ηελ ηέρλε ηεο αθηλεζίαο γηα λα εξεκεί. Ώλ ηα 

άηνκα ηεο νκάδαο Ώΐ παξακείλνπλ ζηε θπζηθή ηνπο ζθηγκέλε θαηάζηαζε, ην ζηξεο κπνξεί 

λα πξνθαιέζεη θαξδηνπάζεηεο θαη δηάθνξεο κνξθέο θαξθίλνπ. Οη αζθήζεηο πνπ επηθέξνπλ 

εξεκία θαη εζηίαζε έρνπλ ζεξαπεπηηθή επίδξαζε, θαζψο απνκαθξχλνπλ ην άηνκν ηεο νκάδαο 

Ώΐ απφ ηελ επήξεηα ηνπ ζηξεο θαη απηέο είλαη ην ηάη ηζη ηζνπάλ, ε ράζα γηφγθα θαη ήπηεο 

ηζνηνληθέο αζθήζεηο (πεδνπνξία, θνιχκπη, πνδειαζία). Ο ηχπνο AB ιακβάλεη ζπρλά 

αληηθαηηθά κελχκαηα ζρεηηθά κε ηε ζπλαηζζεκαηηθή πγεία. Βλψ έρεηε ηελ ηάζε λα εληάζζεζηε 

κε ηνπο άιινπο αλζξψπνπο είζηε θηιηθνί θαη έρεηε εκπηζηνζχλε, ππάξρεη φκσο κηα πιεπξά 

ζαο πνπ αηζζάλεηαη απνμελσκέλε απφ ηελ επξχηεξε θνηλφηεηα. ΢ηελ θαιχηεξε πεξίπησζε, 

είζηε δηαηζζεηηθνί θαη πλεπκαηηθνί, κε ηελ ηθαλφηεηα λα θνηηάμνπλ πέξα απφ ηα άθακπηα φξηα 

ηεο θνηλσλίαο. Βίζηε παζηαζκέλνη κε ηηο πεπνηζήζεηο ζαο, αιιά κπνξείηε επίζεο λα ζειήζεηε 

λα αξέζεηε απφ ηνπο άιινπο θαη απηφ κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη ζπγθξνχζεηο. ΢ε κηα 

αλεμάξηεηε κειέηε,  ν ηχπνο AB ζα πεξηέγξαθε ηνλ εαπηφ ηνπ σο ζπλαηζζεκαηηθφ, 

παζηαζκέλν, θηιηθφ, κε εκπηζηνζχλε θαη θαηαλφεζε. Οη ηχπνπ AB ζεσξνχληαη κεξηθνί απφ 

ηνπο πην ελδηαθέξνληεο απφ ηνπο ηχπνπο ηνπ αίκαηνο, ηφζν ν John F. Kennedy θαη ε Marilyn 

Monroe είραλ ηχπν αίκαηνο Ώΐ θαη αλ θαη νη δχν έρνπλ θχγεη πξν πνιινχ, θαηέρνπλ κηα ζέζε 

ζηελ εζληθή καο ςπρή. 

 

΢ηξεο θαη Άζθεζε 
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Ώθφκα θη αλ νη άλζξσπνη έρνπλ δηαθνξεηηθέο δπλαηφηεηεο γηα ηελ ππνδνρή ηνπ ζηξεο, ηειηθά 

φια έρνπλ έλα νξηαθφ ζεκείν. Αεδνκέλνπ φηη ζε αξθεηά ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο αξθεηά 

πςειήο έληαζεο γηα αξθεηά κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, ν θαζέλαο δχζθνια ζα πξνζαξκνζηεί. 

Γηα ηνλ ηχπν Ώΐ, φηαλ πξφθεηηαη γηα ηηο νξκφλεο ηνπ ζηξεο, νη πεξηζζφηεξνη κνηάδνπλ  ζαλ 

ηνλ ηχπν O ζηελ ηάζε γηα ππεξπαξαγσγή ησλ θαηερνιακηλψλ, φπσο ε αδξελαιίλε. Χζηφζν, 

έρεηε επίζεο ηελ πξφζζεηε πνιππινθφηεηα ηεο ηαρείαο εθθαζάξηζεο ηνπ ηχπνπ ΐ ηνπ 

ππνμεηδίνπ ηνπ αδψηνπ, έηζη ψζηε λα ππνθέξεηε απφ ηηο ζσκαηηθέο ζπλέπεηεο ησλ πςειψλ 

ζπλαηζζεκάησλ. Ο κεγαιχηεξνο θίλδπλνο ζαο είλαη ε ηάζε λα εζσηεξηθεχεηε ηα 

ζπλαηζζήκαηά ζαο, εηδηθά ηνλ ζπκφ θαη ηελ ερζξφηεηα, ε νπνία είλαη πνιχ πην επηβιαβήο γηα 

ηελ πγεία ζαο απφ ηελ εμσηεξίθεπζε ηεο. Δ άζθεζε παίδεη έλα θξίζηκν ζπζηαηηθφ γηα ηελ 

κείσζε ηνπ ζηξεο θαη ηε δηαηήξεζε κηαο πγηνχο ζπλαηζζεκαηηθήο ηζνξξνπίαο γηα ηνλ ηχπν 

Ώΐ. Ο Αξ D'Adamo ζπληζηά έλαλ ζπλδπαζκφ θαη ησλ δχν δξαζηεξηνηήησλ πνπ εξεκνχλ θαη 

πην έληνλε ζσκαηηθή άζθεζε γηα λα βνεζήζεη λα δηαηεξείηαη κηα βέιηηζηε ηζνξξνπία. Γηα 

παξάδεηγκα, ηξεηο εκέξεο αεξφβηα άζθεζε φπσο ην ηξέμηκν ή πνδειαζία θαη δχν εκέξεο 

ήξεκεο άζθεζεο, φπσο ε γηφγθα ή tai chi. 

Γήζε ζσζηά! 

 

Βδψ είλαη κεξηθέο βαζηθέο ζηξαηεγηθέο ηνπ ηξφπνπ δσήο απφ ηνλ Αξ D'Adamo γηα ηα άηνκα 

κε νκάδα αίκαηνο Ώΐ: 

• Αεκηνπξγήζηε ηνλ θνηλσληθφ ζαο ραξαθηήξα  ζε θηιφμελν πεξηβάιινλ. Ώπνθχγεηε 

θαηαζηάζεηο πνπ είλαη ηδηαίηεξα αληαγσληζηηθέο. 

• Ώπνθχγεηε ηελ ηειεηνπξγηθή ζθέςε θαη ζηεξέσζε ζε ζέκαηα, εηδηθά ζε εθείλα πνπ δελ 

κπνξείηε λα ειέγμεηε ή λα επεξεάζεηε. 

• Ώλαπηχμηε έλα ζαθέο ζρέδην γηα ηνπο ζηφρνπο θαη ηα θαζήθνληα -  εηήζηα, κεληαία, 

εβδνκαδηαία, θαζεκεξηλά - γηα λα απνθχγεηε ην απφηνκν θαη ην μαθληθφ. 

• Κάληε ηηο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο ζηαδηαθά, αληί λα πξνζπαζείηε λα αληηκεησπίζεηε ηα 

πάληα κε ηε κία. 

• ΢πκκεηέρεηε ζε 45-60 ιεπηά αεξφβηαο άζθεζεο, ηνπιάρηζηνλ δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

Βμηζνξξνπείζηε ηελ θαζεκεξηλφηεηα ζαο κε stretching, δηαινγηζκφ ή γηφγθα. 

•΢πκκεηέρεηε ζε κηα θνηλφηεηα, γεηηνληά ή άιιε δξαζηεξηφηεηα  πνπ ζαο δίλεη ηε δπλαηφηεηα 

γηα κηα νπζηαζηηθή ζχλδεζε ζε κηα νκάδα. 

 Βπίζεο δηεπζεηείζηε  ην ρξφλν ζαο έηζη ψζηε λα έρεηε ηνπιάρηζηνλ έλα άζιεκα, ρφκπη 

ή δξαζηεξηφηεηα πνπ εθηειείηε αλεμάξηεηα απφ άιινπο. 

 

 Παξεκβάιεηε  ηηο εξγάζηκεο εκέξεο ζαο κε θάπνηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, 

εηδηθά αλ ε δνπιεηά ζαο είλαη θαζηζηηθή. Θα αηζζάλεζηε πην ελεξγνί. 
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 Καηάινγνο ηξνθώλ 

 
 
ΚΡΔΑ΢ 
 

ΜΠΒΕΚΟΝ / πξντφλησλ ρνηξηλνχ 
θξέαηνο ρρ 
ΐΟΒΕΟ ρρ 
BUFFALO ρρ 
ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ  ρρ 
CORNISH ΚΟΣΏ  ρρ 
ΠΏΠΕΏ ρρ 
ΏΕΓΒ΢ νν 
ρήλαο ρρ 
GROUSE ρρ 
ΓΟΤΕΝΒΏ ΚΟΣΏ  ρρ 
ΚΏΡΑΕΏ (βφεην θξέαο) ρρ 
HORSE ρρ 
LAMB / NZ ν+ 
ήπαξ (κφζρνπ) νν 
θξέαο πξνβάησλ ν+ 
΢ΣΡΟΤΘΟΚΏΜΔΛΟΤ νν 
PARTRIDGE ρρ 
PHEASANT ν+ 
νξηχθηα ρν 
RABBIT ν+ 
εξεηζίλσην (ΠΒΡΕ΢ΣΒΡΕ)  ρρ 
SQUIRREL ρρ 
γιπθάδηα ρρ 
ΣΟΤΡΚΕΏ ++ 
ΥΒΛΧΝΏ ρρ 
θξέαο ρρ 
ειαθηνχρν 

ΑΤΓΑ ΚΑΗ ΡΟΔ΢ 
 

ΥΏΐΕΏΡΕ / ΜΏΤΡΟ Ή ΚΟΚΚΕΝΟ νν 
ηνπ απγνχ ηεο θφηαο / ΛΒΤΚΟ ++ 

 
 
ΛΑΥΑΝΗΚΧΝ 
 

Ώγάξ νρ 
Alfalfa ζπφξνη / 
θπηξσκέλσλ ++ 
ΏΛΟΔ ρρ 
ΏΓΚΕΝΏΡΒ΢ / ΏΓΓΕΝΏΡΏ 
ΏΛΒΤΡΕ ρρ 
ΏΓΓΕΝΏΡΏ / 
ΕΒΡΟΤ΢ΏΛΔΜ ρρ 
Ρφθα νν 
ζπαξάγγηα νν 
ζπαξάγγηα PEA νν 
κπακπνχ νν 
ΓΏΥΏΡΟΣΒΤΣΛΟΤ +ν 
ΓΏΥΏΡΟΣΒΤΣΛΟΤ 
ΠΡΏ΢ΕΝΟΕ ++ 
BOK Choy ΛΏΥΏΝΟ νν 
ΜΠΡΟΚΟΛΟ / 
κπξφθνινπ ++ 
ιάραλα ΐξπμειιψλ νν 
ΛΏΥΏΝΟ / ΚΟΕΝΔ νν 
ΛΏΥΏΝΟ JUICE ++ 
θάπαξε  ρρ 
ΚΏΡΟΣΟ νν 
ρπκφο θαξφην ++ 
ΚΟΤΝΟΤΠΕΑΕ ++ 
ΡΏΠΏΝΟ΢ΒΛΕΝΏ νν 
΢ΒΛΕΝΟ / ΢ΒΛΕΝΟ 
JUICE ++ 
ξίδεο θηρσξίνπ, νν 
πξάζηλα ιάραλσλ ++ 
ΏΓΓΟΤΡΕ  ++ 
ρπκφ αγγνχξη νν 
ξαπαλάθη daikon νν 
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ηνπ απγνχ ηεο θφηαο / 
ΟΛΟΚΛΔΡΟ ν+ 
ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΏΤΓΟ / ΚΡΟΚΟΤ ν+ 
ΠΏΠΕΏ ΏΤΓΟ / ΟΛΟΚΛΔΡΟ ρρ 
απγφ ρήλαο / ΟΛΟΚΛΔΡΟ νν 
νξηχθηα ΏΤΓΟ / ΟΛΟΚΛΔΡΟ νν 
΢ΟΛΟΜΟ΢ / ROEρρ 

FISH 
 

Ώπηηνχ ηεο ζάιαζζαο νν 
ΏΝΣΓΟΤΓΕΒ΢ / ΒΤΡΧΠΏΨΚΔ ρρ 
BARRACUDA ρρ 
BASS / Πέξθα Ή BLACK SEA ρρ 
BASS / SEA ρρ 
BASS / ΡΕΓΒ ρρ 
BELUGA ρρ 
Bluefish νν 
BULLHEAD νν 
Φεπδνιίηζα νν 
CARP νν 
CATFISH νν 
Chub νν 
CLAM / αλάκηθηα είδε ρρ 
COD / ΏΣΛΏΝΣΕΚ ++ 
βνχθηλν ρρ 
ΚΏΐΟΤΡΕΏ / ΜΠΛΒ ρρ 
΢θηφο / ΏΣΛΏΝΣΕΚ νν 
CUSK νν 
DRUM / ΓΛΤΚΟΤ ΝΒΡΟΤ νν 
EEL / αλάκηθηα είδε ρρ 
Υεηκάξα ΒΕΑΔ ρρ 
ΐΏΣΡΏΥΟ΢ ρρ 
ΓΚΡΕ (DOVER) SOLE ΒΕΑΔ ρρ 
ζθπξίδα / αλάκηθηα είδε ++ 
εγθιεθίλν ρρ 
ΜΠΏΚΏΛΕΏΡΟΤ ρρ 
Half Moon FISH νν 
ΕΠΠΟΓΛΧ΢΢Ώ / Γξνηιαλδία ρρ 
ζπιινγή αιηεπηηθψλ νν 
ξέγγα / ΏΣΛΏΝΣΕΚ ν+ 

DANDELION 
ΠΡΏ΢ΕΝΟΕ ++ 
ΜΒΛΕΣΓΏΝΏ++  
ΏΝΣΕΑΕ νν 
Βζθαξφι νν 
FENNEL / BULB νν 
FIDDLEHEAD θηέξεο νν 
΢ΚΟΡΑΏ ++ 
Σδίληδεξ ξίδα ν+ 
ΏΓΡΕΟΡΏΠΏΝΕΏ / 
έηνηκα νν 
ΚΏΛΒ νν 
KELP νν 
ζγνπξέο  νν 
ΠΡΏ΢Ώ νν 
ιάραλα / ΋ινη νη άιινη 
ηχπνη νν 
ιάραλα / Romaine νν 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / νιφκαπξε 
ηξνκπέηα ρρ 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / ΚΟΕΝΔ / 
SILVER DOLLAR νν 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / Enoki νν 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / Maitake ++ 
ΜΏΝΕΣΏΡΕΏ / 
΢ΣΡΒΕΑΕΧΝ νν 
ΜΏΝΕΣΏΡΕ / portabello νν 
ΜΏΝΕΣΏΡΕΏ / Shiitake ρρ 
καληηαξηψλ / ΆΥΤΡΟ νν 
πξάζηλα κνπζηάξδαο ++ 
Μπάκηεο νν 
ΒΛΕΒ΢ / ΜΏΤΡΟ ρρ 
ΒΛΕΒ΢ / ΠΡΏ΢ΕΝΟ / 
ΚΏΛΏΜΏΣΏ νν 
ΒΛΕΒ΢ / ΒΛΛΔΝΕΚΏ / 
Εζπαληθά νν 
ΚΡΒΜΜΤΑΕΏ / RAW νν 
΢ΣΡΒΕΑΕΧΝ ΦΤΣΧΝ 
(΢ΚΟΤΛΕ) νν 
Παζηηλάθε ++ 
PEA / ΠΡΏ΢ΕΝΟ / 
ΚΕΣΡΕΝΟ νν 
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Ώ΢ΣΏΚΟ΢ / ΐΟΡΒΕΏ ρρ 
΢ΚΟΤΜΠΡΕ / ΏΣΛΏΝΣΕΚ ++ 
ΜΏΥΔ ΜΏΥΔ ++ 
πεζθαλδξίηζα ++ 
MULLET νν 
muskellunge νν 
ΜΤΑΕΟΤ / ΜΠΛΒ νν 
ΥΣΏΠΟΑΕ / ΚΟΕΝΔ ρρ 
OPALEYE νν 
ΠΟΡΣΟΚΏΛΕ Ώηιαληηθνχ νν 
΢ΣΡΒΕΑΕΧΝ / ΏΝΏΣΟΛΕΚΔ / 
WILD ρρ 
ςάξηα παπαγάιν νν 
PERCH / ΧΚΒΏΝΟ΢ 
(ROCKFISH) νν 
PERCH / Ώ΢ΔΜΕ νν 
PERCH / ΛΒΤΚΟ νν 
PERCH / ΚΕΣΡΕΝΟ νν 
ιχθνο ++ 
PIKE / Walleye ++ 
POLLOCK / ΏΣΛΏΝΣΕΚ νν 
POMPANO / FLORIDA νν 
Porgy ++ 
ιπζξίλη ++ 
΢θνξπηνκάλα νν 
Sailfish ++ 
΢ΟΛΧΜΟΤ / ATLANTIC / Βηξεληθνχ 
/ WILD ++ 
΢ΏΡΑΒΛΏ΢ / ΏΣΛΏΝΣΕΚ / 
ΚΟΝ΢ΒΡΐΒ΢ ΢Β ΛΏΑΕ ++ 
ρηέλη / αλάκηθηα είδε νν 
κηθξφο κπαθαιάνο νν 
είδνο ηζηπνχξαο νν 
Shad / AMERICAN ++ 
SHARK / αλάκηθηα είδε νν 
ΓΏΡΕΑΒ΢ / αλάκηθηα είδε ρρ 
κχξηδε νν 
΢ΏΛΕΓΚΆΡΕ ++ 
SOLE / ΏΛΛΏ ΒΕΑΔ ρρ 
θαιακάξηα (Καιακάξη) νν 
STURGEON / αλάκηθηα είδε ++ 
θνξφηδν / ΛΒΤΚΟ νν 

ΠΕΠΒΡΕΏ / πξάζηλν θαη 
θίηξηλν / ΋ιεο νη 
πνηθηιίεο ρρ 
ΠΕΠΒΡΕΏ / RED / ΋ιεο νη 
πνηθηιίεο  ρρ 
ηνπξζί / ΏΛΜΔ ρρ 
ηνπξζί / ΞΤΑΕ ρρ 
πηκέλην νν 
POI νρ 
ΠΏΣΏΣΏ΢ / SWEET ++ 
ΠΏΣΏΣΒ΢ / WHITE / 
RED νν 
ΚΟΛΟΚΌΘΏ νν 
ξαληίηζην νν 
ΡΏΑΕΚΕ ρρ 
ΡΏΑΕΚΕ ιάραλα ρρ 
RAPPINI (ΜΠΡΟΚΟΛΟ 
RABE) νν 
ξαβέληη ρρ 
γνγγπινθξάκβεο νν 
μηλνιάραλν νν 
θξεκκπδάθηα νν 
ΦΤΚΕΏ νν 
Ώ΢ΚΏΛΧΝΕΏ νν 
΢ΠΏΝΏΚΕ νν 
΢ΚΟΤΧ΢ / ζεξηλήο / 
ρεηκεξηλήο / ΋ιεο νη 
πνηθηιίεο νν 
ζέζθνπιν νν 
TARO / TAHITIAN νρ 
ΝΣΟΜΏΣΒ΢ / ΥΤΜΟ΢ 
ΣΟΜΏΣΏ΢ ν+ 
ΓΟΓΓΤΛΕΏ νν 
θάζηαλα λεξνχ / 
θηλέδηθα νν 
Νεξνθάξδακν / 
ΚΔΠΟ΢ νν 
YAM / RAW ++ 
YUCCA νν 
ZUCCHINIνν 
 
θξνύησλ / ρπκό 
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Sunfishνν  
ΞΕΦΕΏ νν 
Tilapia νν 
tilefish νν 
TROUT / BROOK ρν 
TROUT / RAINBOW ρν 
TROUT / SEA ρν 
ΣΟΝΟ΢ / FRESH / BLUE FIN ++ 
WEAKFISH νν 
WHITEFISH / MIXED ΒΕΑΔ νν 
ΠΡΟ΢ΦΤΓΏΚΕ / αλάκηθηα είδε ρρ 
θίηξηλε / κεηθηψλ εηδψλρρ 
 
ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΗΚΑ 
 

 
Ώκεξηθαληθφ ηπξί / ΑΕΏΑΕΚΏ΢ΕΏ ρρ 
ΜΠΛΒ ΣΤΡΕ ρρ 
BRIE ΣΤΡΕ ρρ 
ΐΟΤΣΤΡΟ / ρσξίο αιάηη ρρ 
βνπηπξφγαια / ρακειήο 
πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά ρρ 
ηπξί θακακπέξ ρρ 
θαδεΎλε (ηπξηληθνχ λάηξηνπ)  νν 
CHEDDAR ΣΤΡΕ νν 
COLBY ΣΤΡΕ νν 
COTTAGE ΣΤΡΕ ++ 
ηπξί θξέκα νν 
Σπξί Έληακ νν 
έκεληαι ΣΤΡΕ νρ 
ΏΓΡΟΣΔ΢ ΣΤΡΕ ++ 
ΦΒΣΏ ++ 
γθη / δηεπθξηληζκέλν βνχηπξν ν+ 
ΚΏΣ΢ΕΚΕ΢ΕΟ ΣΤΡΕ +ν 
Σπξί Γθνχληα νν 
γξαβηέξα νν 
κηζφ θαη ΜΕ΢Ο ρρ 
Jarlsberg ΣΤΡΕ νν 
θεθίξ ++ 
γάια / αγειάδα / άπαρν νν 
γάια / αγειάδα / ΟΛΟΚΛΔΡΟ ρρ 

θξνύησλ 
 

ΜΔΛΏ / APPLE JUICE νν 
ΐΒΡΕΚΟΚΏ / Υπκφο 
βεξίθνθνπ νν 
Ώζηαηηθφ Ώριάδη νν 
ΏΐΟΚΏΝΣΟ ρρ 
ΜΠΏΝΏΝΒ΢ ρρ 
πηθξφ πεπφλη ρρ 
ΐΏΣΟΜΟΤΡΏ ν+ 
βαηφκνπξα ν+ 
Boysenberries νν 
αξηφδεληξν νν 
CANANG (JUAN 
ΚΏΝΏΡΕΝΕ) ΠΒΠΟΝΕνν 
πεπφλη νρ 
CAS ΏΐΏ ΠΒΠΟΝΕ νν 
ΚΒΡΏ΢ΕΏ ++ 
ΚΒΡΏ΢ΕΏ JUICE ++ 
ΥΡΕ΢ΣΟΤΓΒΝΝΏ 
ΠΒΠΟΝΕ νν 
ΚΏΡΤΑΏ ΚΡΒΏ΢ ρρ 
ΓΏΛΏ ΚΏΡΤΑΏ΢ ρρ 
Cranberries ++ 
CRANBERRY JUICE ++ 
CRENSHAW 
(CRANSHAW) 
ΠΒΠΟΝΕ νν 
΢ΣΏΦΕΑΒΡΓΟ΢ΣΏ΢ΕΧΝ / 
RED & BLACK νν 
ΔΜΒΡΟΜΔΝΕΒ΢ / 
Β΢ΧΣΒΡΕΚΟΤ νν 
Καξπνί ρρ 
θαξπνχο θνπθνμπιίαο ν+ 
΢Υ / απνμεξακέλα ++ 
θξαγθνζηάθπια ++ 
΢ΣΏΦΤΛΕΧΝ / 
Ώκεξηθαληθνχ ηχπνπ (SLIP 
ΑΒΡΜΏΣΟ΢) ++ 
ΓΚΡΒΕΠΦΡΟΤΣ / ιεπθφ 
θαη θφθθηλν ++ 
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ΣΟ ΓΏΛΏ / ΏΕΓΒ΢ ++ 
MONTEREY JACK ΣΤΡΕ νν 
ΜΟΣ΢ΏΡΒΛΏ ΣΤΡΕ / ΠΛΔΡΒ΢ 
ΓΏΛΏ ++ 
ηνχ Muenster ΣΤΡΕ νν 
Neufchâtel ΣΤΡΕ νν 
Paneer νν 
παξκεδάλα ρρ 
PROVOLONE ΣΤΡΕ ρρ 
QUARK ΣΤΡΕ νν 
ηπξί Ricotta ++ 
μηλή θξέκα ++ 
STRING ΣΤΡΕ oo 
ειβεηηθφ ηπξί oρ 
WHEY / SWEET / απνμεξακέλα νν 
ΓΕΏΟΤΡΣΕ / ΟΛΟΚΛΔΡΟ ΣΟ 
ΓΏΛΏ+ν 
 
 
NUT / SEED 
 

ΏΜΤΓΑΏΛΟ / Ώκχγδαιν Κξέκα νν 
ΏΜΤΓΑΏΛΟ ΣΤΡΕ νν 
Ώκχγδαια γάια νν 
BEECHNUT νν 
BRAZILNUTS / απνμεξακέλα / 
UNBLANCHED νρ 
butternuts νν 
ΚΏ΢ΕΟΤ΢ νρ 
ΚΏ΢ΣΏΝΏ ++ 
θνπληνπθηέο (ΦΟΤΝΣΟΤΚΕ) ρρ 
Ο ζπφξνο ιηλαξηνχ νν 
HICKORYNUTS / απνμεξακέλα νν 
Λίηζη / ιίηζη νν 
θαξχδηα / θαβνπξδηζκέλεο νν 
πεθάλ / PECAN ΐΟΤΣΤΡΟ νν 
θνπθνπλάξηα / PIGNOLIA / ΞΔΡΏ νν 
θηζηίθηα / θαβνπξδηζκέλεο νρ 
ΠΏΠΏΡΟΤΝ΍Ν SEED ρρ 
Κνινθπζφζπνξνο / ΐΟΤΣΤΡΟ ρρ 
kernals θλήθνπ SEED / ΞΒΡΏ νν 

ρπκφ γθξέηπθξνπη νν 
GUAVA / GUAVA 
JUICE ρρ 
πεπφλη κειηηψκαηνο νρ 
ΏΚΣΕΝΕΑΕΏ (θηλέδηθα 
θξαγθνζηάθπια)++ 
Κνπκθνπάη  νν 
ΛΒΜΟΝΕΏ / 
ΛΒΜΟΝΕΟΤ ++ 
ΤΑΡΏ΢ΐΒ΢ΣΟΕ / ρπκφ 
ιάηκ  νν 
-βαηφκνπξα ++ 
Μάγθνο / MANGO 
JUICE ρρ 
κνχξα νν 
κνζρνπέπνλν νν 
ΝΒΚΣΏΡΕΝΕΏ / λεθηαξίλη 
JUICE νν 
ΠΟΡΣΟΚΏΛΕΏ / 
ΠΟΡΣΟΚΏΛΕ ΥΤΜΟ΢ ρρ 
παπάγηα νν 
ΡΟΑΏΚΕΝΏ νν 
ΏΥΛΏΑΕΏ / ρπκνχ 
αριαδηψλ νν 
ΠΒΡ΢ΕΚΔ ΠΒΠΟΝΕ νν 
persimmons / NATIVE ρρ 
αλαλά ++ 
ρπκφ αλαλά νν 
ΏΝΣΕΛΛΧΝ νν 
ΑΏΜΏ΢ΚΔΝΏ ++ 
ΡΟΑΕΏ ρρ 
θξαγθνζπθηέο ρρ 
ΑΏΜΏ΢ΚΔΝΏ / νρ 
Κπδψληα ρρ 
΢ΣΏΦΕΑΏ νν 
ζκένπξα νν 
΢ΏΓΟΤ PALM ρρ 
Ε΢ΠΏΝΕΚΏ ΠΒΠΟΝΕ νν 
starfruit / θαξακπφιαο ρρ 
ΦΡΏΟΤΛΒ΢ νν 
Μαληαξίληα / ΜΏΝΣΏΡΕΝΕ 
JUICE νρ 
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ΐΟΤΣΤΡΟ SESAME / ΣΏΥΕΝΕ ρρ 
ζνπζάκη / ΟΛΟΚΛΔΡΟ / 
απνμεξακέλαρρ 
ειηαλζφζπνξνπο kernals / 
ΐΟΤΣΤΡΟ ρρ 
ΚΏΡΤΑΕΏ / ΜΏΤΡΔ ++ 
ΚΏΡΤΑΕΏ / ΏΓΓΛΕΚΏ++ 
 
BEAN / ΦΤΥΑΝΘΧΝ 
 
Φαζφιηα Adzuki ρρ 
καχξα θαζφιηα ρρ 
καπξνκάηηθα PEA ρρ 
cannellini BEAN νν 
ΥΏΛΚΟΤ / CRANBERRY / 
ΡΧΜΏΨΚΔ θαζνιηψλ  
θάβαο νν 
garbanzo (ξεβίζη) ρν 
ΠΡΏ΢ΕΝΟ / ακπεινθάζνπιν ρρ 
jicama (θαζφιηα γηακ) νν 
θαζνιηάο / RED νρ 
ΦΏΚΒ΢ / Β΢ΧΣΒΡΕΚΟΤ ρρ 
ΦΏΚΒ΢ / ΠΡΏ΢ΕΝΟ νν 
ΦΏΚΒ΢ / ΚΟΚΚΕΝΟ ++ 
θαζνιηνχ ΜΒΓΏΛΟ νν 
θαζφιη / ΛΏΥΏΝΏ +ν 
ΝΏΤΣΕΚΟ BEAN ρρ 
ΐΟΡΒΕΏ BEAN +ν 
ΦΤ΢ΣΕΚΟ- / 
ΦΤ΢ΣΕΚΟΐΟΤΣΤΡΟ νν 
PINTO BEAN +ν 
SNAP / ακπεινθάζνπιν / 
ΚΕΣΡΕΝΟ ++ 
SOY BEAN / θαζνιηψλ ζφγηαο 
ΐΟΤΣΤΡΟ +ν 
SOY ΣΤΡΕ νρ 
ληθάδεο ζφγηαο νν 
SOY ΚΟΚΚΕΧΝ νν 
γάια ζφγηαο / ΤΓΡΟ νρ 
νδπθνίληθα νν 
Tempeh +ν 
ΣΟΦΟΤ +ν 

ΝΒΡΟΤ / LEMON 
ΠΡΟ΢ΣΕΘΒΜΒΝΔ΢νν 
ΚΏΡΠΟΤΓΕ ++ 
είδνο κνχξνπνν 
 
ΠΟΣΟ 
 

BEER / ΣΏΚΣΕΚΔ νρ 
ΚΏΦΒ / ΐξαζηφ / 
πξνεηνηκάδνληαη κε 
χδσξ ρρ 
ΠΡΏ΢ΕΝΟ Σ΢ΏΕ / 
πξνεηνηκάδνληαη κε χδσξ  
πγξφ (απνζηαγκέλν) ++ 
Seltzer ΝΒΡΟΤ νν 
SODA / αλζξαθνχρν 
λεξφ ρν 
SODA / CLUB νν 
TEA / ΐξαζηφ / 
πξνεηνηκάδνληαη κε 
χδσξ ρρ 
θξαζί / ΠΕΝΏΚΏ΢ / 
ΚΟΚΚΕΝΟ νν 
ΚΡΏ΢Ε / ΠΕΝΏΚΏ΢ / 
ΛΒΤΚΟρρ 
 
θαξύθεπκα 
 

APPLE / ΠΔΚΣΕΝΕΚΒ΢ νν 
Μαγεηξηθή ζφδα νν 
ΚΏΡΏΓΒΝΏΝΔ ρρ 
ΓΒΛΏΣΕΝΒ΢ ρρ 
ΚΟΜΜΕ ρρ 
LECITHIN νν 
MISO +ν 
MSG ρρ 
ΜΟΤ΢ΣΏΡΑΏ / ΢ΕΣΏΡΕ 
FREE / ΞΤΑΕ ΑΧΡΒΏΝ  
νν 
ΜΟΤ΢ΣΏΡΑΏ / ΜΒ ΞΤΑΕ / 
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ιεπθφ θαζφιηνν 
 
OIL 
 

ΏΜΤΓΑΏΛΒΛΏΕΟ νν 
Λάδη Ώβνθάλην ρρ 
καχξε ζηαθίδα ειαηνχρσλ 
ζπφξσλ νν 
BORAGE SEED OIL νν 
έιαην canola νν 
ΚΏΡΤΑΏ΢ πεηξειαίνπ ρρ 
κνπξνπλέιαην νν 
ΏΡΏΐΟ΢ΕΣΒΛΏΕΟ ρρ 
βακβαθειαίνπ ρρ 
έιαην λπρηνινχινπδνπ νν 
έιαην ιηλαξφζπνξνπ νν 
ΒΛΏΕΟΛΏΑΟ ++ 
πεηξέιαην θπζηηθηψλ / ΢ΏΛΏΣΏ ή ην 
καγείξεκα νν 
Καξδακέιαην ρρ 
΢Δ΢ΏΜΒΛΏΕΟ ρρ 
΢ΟΓΕΒΛΏΕΟΤ νν 
ΔΛΕΒΛΏΕΟ ρρ 
θαξπδέιαην ++ 
θχηξν ζηηαξηνχνν 
 
ΓΖΜΖΣΡΗΑΚΧΝ 
 

ΏΜΏΡΏΝΘΔ ++ 
ΚΡΕΘΔ νν 
θαγφππξν / kasha ρρ 
ΚΏΛΏΜΠΟΚΕ ρρ 
ΚΏΛΏΜΠΟΚΕ / γεχκα / νιηθήο 
αιέζεσο / ΚΕΣΡΕΝΟ ρρ 
ΚΏΛΏΜΠΟΚΕ / POPCORN / AIR-
έζθαζε ρρ 
COUSCOUS / 
ΜΏΓΒΕΡΒΤΘΔΚΏΝ νν 
Βζζαίσλ (ΜΏΝΝΏ) ΦΧΜΕ ++ 
Εεδεθηήι ΦΧΜΕ ++ 

΢ΕΣΏΡΕ ΑΧΡΒΏΝ ρρ 
ΜΟΤ΢ΣΏΡΑΏ / κε ζηηάξη / 
κε μχδη  ρρ 
ΜΟΤ΢ΣΏΡΑΏ / κε ζηηάξη / 
ΞΤΑΕ ΑΧΡΒΏΝ νρ 
ΣΟΤΡ΢Ε / ΏΝΕΘΟ Relish  
ρρ 
ΏΛΏΣΕ / ΠΕΝΏΚΏ΢ νν 
ζάιηζα ζφγηαο απν 
ζφγηα νν 
tamari νν 
ΞΤΑΕ / CIDER ρρ 
ΞΤΑΕ / ΏΛΛΏ ρρ 
ΜΏΓΕΏ / BAKERS νν 
ΜΏΓΕΏ / δπζνπνηίεον+ 
 
γιπθαληηθνύ 
 

Agave ΢ΕΡΟΠΕ νν 
ακπγδάινπ, ηα 
εθρπιίζκαηα ρρ 
Ώ΢ΠΏΡΣΏΜΔ ρρ 
βχλε θξηζαξηνχ 
ΏΛΒΤΡΕ ρρ 
ζηξφπη θαιακπνθηνχ ρρ 
ΑΒΞΣΡΟΓΔ ρρ 
ΦΡΟΤΚΣΟΓΔ΢ ρρ 
ΜΒΛΕ νρρ 
ην ηκβεξηνπνηεκέλν 
ζάθραξν ρρ 
καιηνδεμηξίλε ρρ 
ζηξφπη ζθελδάκνπ νρ 
ΜΒΛΏ΢Β΢ νν 
ΜΒΛΏ΢Β΢ / blackstrap ++ 
ΡΤΓΕ ΢ΕΡΟΠΕ νρ 
Stevia νν 
sucanat ρρ 
ΓΏΥΏΡΔ νρ 
θπηηθή γιπθεξίλε νν 
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ΓΛΟΤΣΒΝΔ ΏΛΒΤΡΕ νν 
ςσκί ρσξίο γινπηέλε νν 
kamut ρρ 
ΚΒΥΡΕ / ΜΏΓΒΕΡΒΤΘΔΚΏΝ ++ 
άιεπξν βξψκεο ++ 
ΐΡΧΜΔ / BRAN / γεχκα  ++ 
θηλφα  oo 
ΡΤΓΕ BRAN ++ 
θέηθ ξπδηνχ / ΏΛΒΤΡΕ ++ 
ΡΤΓΕ / ΚΡΒΜΏ ΣΔ΢ / καγεηξεκέλα 
κε ΝΒΡΟ νν 
γάια ξπδηνχ ++ 
Ρχδη / δηνγθσκέλν ++ 
ξχδη / άζπξν / θαθέ / BASMATI ++ 
RICE / WILD ++ 
ςσκί ζίθαιεο 100% ++ 
ζηθάιεσο / ΜΒ΢Ο ++ 
΢φκπα ΥΤΛΟΠΕΣΒ΢ ρρ 
΢ΟΡΓΟΤ ρρ 
αιεχξη ζφγηαο / FULL-FAT / RAW +ρ 
Spelt +ν 
Spelt ΏΛΒΤΡΕ / ΠΡΟΨΟΝΣΏ νν 
ηαπηφθα / PEARL / ΞΔΡΏ ρρ 
teff ρρ 
΢ΕΣΏΡΕ / BRAN / ΏΡΓΟ νν 
ζηηάξη Φσκί / θπηξσκέλνπ νν 
΢ΕΣΏΡΕ / GERM νρ 
΢ΕΣΏΡΕ / ΓΛΟΤΣΒΝΔ ΏΛΒΤΡΕ νρ 
΢ΕΣΟΤ / ΑΕΤΛΕ΢ΜΒΝΧΝ / 
αιεχθαζηα ρρ 
΢ΕΣΏΡΕ / ΢ΕΜΕΓΑΏΛΕ / ENRICHED νρ 
΢ΕΣΏΡΕ / ΛΒΤΚΟ ΏΛΒΤΡΕ νρ 
΢ΕΣΟΤ / Οιηθήο Ώιέζεσονρ 

HERB / SPICE 
 

Ώθαθία (αξαβηθφ θφκκη) ρρ 
Μπαράξη ρρ 
ζπφξσλ, αιιά ρρ 
ΏΡΏΡΟΤΣΔ΢ ΏΛΒΤΡΕ νν 
ΐΏ΢ΕΛΕΚΟ΢ νν 
δάθλε ν+ 
ΠΒΡΓΏΜΟΝΣΟΤ νν 
ζπφξνη θχκηλνπ νν 
θάξδακν νν 
ΥΏΡΟΤΠΕΧΝ ΏΛΒΤΡΕ νν 
ζθαληδίθη νν 
ζθφλε ηζίιη νν 
ζρνηλφπξαζν νν 
΢ΟΚΟΛΏΣΏ / ΚΏΚΏΟ νν 
θφιηαληξν νν 
ΚΏΝΒΛΛΏ νν 
ΓΏΝΣΕΏ νν 
θφιηαληξν νν 
θαιακπνθάιεπξν ρρ 
θξεκφξην νν 
θχκηλν ΢ΠΟΡΧΝ νν 
ζθφλε θάξη ++ 
άλεζνο νν 
dulse νν 
GUARANA ρρ 
γιπθφξηδα ROOT νν 
ΜΆΟΒ / GROUND νν 
Μαληδνπξάλα / 
απνμεξακέλα νν 
ΜΟΤ΢ΣΏΡΑΏ / Ξεξά / 
΢ΚΟΝΔ νν 
Μνζρνθάξπδν νν 
ΡΕΓΏΝΔ ++ 
ΠΏΠΡΕΚΏ΢ νν 
ΜΏΨΝΣΏΝ΋΢ ++ 
ΠΕΠΒΡΕ / BLACK / 
πηπεξηά / λέα 
αηηηνινγία ρν 
ΠΕΠΒΡΕ / Μαχξν / Λεπθφ / 
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εκπνξηθφ επίγεην ρρ 
ΠΕΠΒΡΕ / CAYENNE / 
ληθάδεο θφθθηλεο / 
jalapeno / CHILI ρρ 
ΜΒΝΣΏ νν 
ΑΒΝΣΡΟΛΕΐΏΝΟ νν 
SAFFRON νν 
SAGE / GROUND νν 
αικπξά / GROUND νν 
Απφζκνο νν 
Βζηξαγθφλ / GROUND νν 
ΘΤΜΏΡΕ / FRESH νν 
TURMERIC / 
GROUND ν+ 
εθρχιηζκα βαλίιηαο ν ν 
ππξαιίο νν 

 

 
Ο: Οπδέηεξε 
ρ: Ώπνθχγεηε 
+: Βπεξγεηηθή 
Δ πξψηε ζηήιε κε ηα ζχκβνια αλαθέξεηαη ζηελ θαηεγνξία ησλ εθθξεηηθψλ 
ηχπσλ ελψ ε δεχηεξε ζηελ θαηεγνξία ησλ κε εθθξεηηθψλ ηχπσλ. 
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Ο ΑΝΤΙΛΟΓΟΣ 

Ο D’adamo ηζρπξίδεηαη πσο ηα άηνκα πνπ αλήθνπλ ζηελ νκάδα αίκαηνο Ο, 
πξέπεη λα ζηηίδνληαη κε βάζε ην θξέαο θαη λα απνθεχγνπλ ηξνθέο φπσο ηα 
φζπξηα. Δ ζέζε φκσο απηή αλαηξέπεη δεδνκέλα ρξφλησλ επηζηεκνληθψλ 
εξεπλψλ, φπσο θαη ηελ έλλνηα ηνπ κνληέινπ ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Καη ην 
ιέκε απηφ δηφηη ζχκθσλα κε απηή ηε ζεσξία, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ 
γεληθνχ πιεζπζκνχ (πνπ είλαη απηφ κε νκάδα αίκαηνο Ο) νδεγείηαη ζηελ 
αληίιεςε φηη ην Μεζνγεηαθφ κνληέιν δηαηξνθήο, πνπ πξνηείλεη ην θφθθηλν θξέαο 
ιίγεο θνξέο ην κήλα, είλαη αθαηάιιειν δηαηξνθηθφ ζρήκα θαη πσο ζηε δηαηξνθή 
ηνπο πξέπεη λα έρνπλ ζπρλά ην θξέαο, παξφιν πνπ εθαηνληάδεο επηζηεκνληθά 
ηεθκεξησκέλεο κειέηεο ππνδεηθλχνπλ, πσο ε ζπρλή θαηαλάισζε θφθθηλνπ 
θξέαηνο είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλε κε πνιιέο κνξθέο θαξθίλνπ αιιά θαη κε άιια 
ρξφληα εθθπιηζηηθά λνζήκαηα 

΢χκθσλα δε πάληα κε ηε ζεσξία πεξί δηαηξνθήο θαη νκάδαο αίκαηνο, ηα 
φζπξηα κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ δπζκελέζηαηεο επηπηψζεηο ζην κπτθφ ηζηφ ησλ 
αηφκσλ κε νκάδα αίκαηνο Ο, κέζσ θάπνησλ πξσηετληθψλ κνξίσλ πνπ 
εκπεξηέρνπλ θαη είλαη γλσζηά κε ην φλνκα ιεθηίλεο. Οη ιεθηίλεο πξάγκαηη 
πθίζηαληαη ζηελ πιεηνλφηεηα ησλ θπηηθψλ ηξνθψλ (ηδηαίηεξα ζηα φζπξηα) θαη 
εκθαλίδνπλ ηζρπξή αιιεξγηνγφλλν δξάζε πνπ έρεη πηζηνπνηεζεί κέζσ εξεπλψλ 
εδψ θαη ρξφληα. ΋κσο δελ πξέπεη λα μερλάκε πσο ην κνχιηαζκα ησλ νζπξίσλ 
(πνπ φινη θάλνπλ πξηλ ηα καγεηξέςνπλ) θαηαζηξέθεη ηα 2/3 ησλ ιεθηηλψλ ηνπο, 
ελψ ε πεξαηηέξσ καγεηξηθή ηνπο παξαζθεπή κε βξαζκφ, 'εμνπδεηεξψλεη' θάζε 
ίρλνο ιεθηίλεο πνπ έρεη κείλεη.  
Ώπφ ηελ άιιε κεξηά, αλ ηα φζα ηζρπξίδεηαη ε ζεσξία ζρεηηθά κε ηελ 
θαηαλάισζε ησλ νζπξίσλ θαη ηελ νκάδα αίκαηνο Ο είλαη βάζηκα, γηαηί δελ 
παξνπζηάδεηαη σο ζηνηρείν ηεθκεξίσζεο κηα κπτθή βηνςία (κέζνδνο πνπ 
ρξεζηκνπνηείηαη επξχηαηα ζήκεξα ζε πνιιέο έξεπλεο) πνπ λα δείρλεη ηηο 
πηζαλέο κπτθέο αιινηψζεηο πνπ ζπλεπάγεηαη ε θαηαλάισζε νζπξίσλ απφ 
άηνκα νκάδαο αίκαηνο Ο;  
 

΢ε άιιν ζεκείν ε ζεσξία θαη πάιη ζηέθεηαη ζηνλ αέξα, φηαλ ππνζηεξίδεη πσο ηα 
άηνκα κε νκάδα αίκαηνο Ο έρνπλ ηελ ηάζε λα κελ παξάγνπλ αξθεηφ ηψδην. Χο 
γλσζηφλ φκσο, ην ηψδην (φπσο θαη φια ηα ππφινηπα ηρλνζηνηρεία) δελ 
παξάγεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ ηνπ αλζξψπνπ, αιιά ην ιακβάλνπκε θπξίσο 
κέζσ ηεο δηαηξνθήο καο… 

 
Δ ζεσξία ππνζηεξίδεη αθφκα, πσο ηα γαιαθηνθνκηθά δελ απνηεινχλ θαηάιιειε 
επηινγή ζίηηζεο γηα άηνκα κε νκάδα αίκαηνο Ώ. Πψο κπνξεί φκσο θάηη ηέηνην λα 
ηεθκεξησζεί θαη λα νθείιεηαη πξάγκαηη ζηηο ιεθηίλεο, φηαλ γλσξίδνπκε πσο έλα 
πνζνζηφ 10-12% ησλ αηφκσλ ηεο Καπθάζηαο θπιήο ζα αλαθνπθηζηεί νχησο ή 
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άιισο απφ ηε δηαθνπή ησλ γαιαθηνθνκηθψλ, αζρέησο νκάδαο αίκαηνο, κηα θαη 
παξνπζηάδεη δπζαλεμία ζηε ιαθηφδε; Καη βέβαηα λα ηνλίζνπκε εδψ φηη ζε άιιεο 
θπιέο ην πνζνζηφ εκθάληζεο δπζαλεμίαο ζηε ιαθηφδε μεπεξλά ην 80%!!  

Δ βαζηθφηεξε ινηπφλ ακθηζβήηεζε πνπ εθθξάδεη ην ζχλνιν ηεο επηζηεκνληθήο 
θνηλφηεηαο απέλαληη ζε απηή ηε ζεσξία, δελ αθνξά απιά ηηο ιεθηίλεο, πνπ 
πξάγκαηη ππάξρνπλ ζηελ πιεηνλφηεηα ησλ ηξνθψλ θαη ζε νξηζκέλεο 
πεξηπηψζεηο κάιηζηα έρνπλ ζπζρεηηζζεί θαη κε ηε ζπρλφηεηα εκθάληζεο 
ηλζνπιηλνεμαξηψκελνπ δηαβήηε θαη ξεπκαηνεηδνχο αξζξίηηδαο (κέζσ 
ζπγθεθξηκέλσλ αλνζνβηνινγηθψλ κεραληζκψλ), αιιά ην αλ θαη θαηά πφζν ε 
δξάζε απηψλ ησλ νπζηψλ ζρεηίδεηαη θαη δηαθνξνπνηείηαη αλάινγα κε ηελ νκάδα 
αίκαηφο καο. 

Άιισζηε αο κελ μερλάκε πσο ν αλζξψπηλνο νξγαληζκφο δελ είλαη πάληα 
έξκαην ησλ ιεθηηλψλ, αιιά φηαλ ρξεηάδεηαη πξνβάιιεη ηζρπξφηαηε άκπλα 
δεζκεχνληαο απηέο ηηο νπζίεο, κε ηε βνήζεηα ζπγθεθξηκέλσλ νιηγνζαθραξηηψλ. 

Οξηζκέλα ζεκεία ηεο ζεσξίαο ηνπ Peter D’Adamo, αλαθέξνληαη πάλησο ζε 
πξαγκαηηθά επηζηεκνληθά ζηνηρεία, φπσο γηα παξάδεηγκα ην γεγνλφο φηη άηνκα 
κε νκάδα αίκαηνο Ώ έρνπλ ζηαηηζηηθά ρακειή δξαζηηθφηεηα ηνπ ελδχκνπ 
αιθαιηθή θσζθαηάζε (ζπγθεθξηκέλα ηνπ εληεξηθνχ ηζνελδχκνπ), φκσο θαη πάιη 
νη ζπζρεηίζεηο κε δηαηξνθηθέο νδεγίεο δελ είλαη ηεθκεξησκέλεο…Δ δε 
πνιχπιεπξε εκπνξηθή εθκεηάιιεπζε φιεο απηήο ηεο ζεσξίαο (δεθάδεο 
ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ζπγθεθξηκέλεο θίξκαο, εηδηθά εγρεηξίδηα, θιπ) 
'αδπλαηίδεη' αθφκα πεξηζζφηεξν ηηο φπνηεο επηζηεκνληθέο βάζεηο κπνξεί λα 
ππάξρνπλ ζε θάπνηα ζεκεία ηεο ζεσξίαο…  
 
Ίζσο φκσο ε ηζρπξφηεξε απφδεημε, ηνπ φηη ζεσξίεο ηέηνηνπ ηχπνπ, πξέπεη λα 
θηιηξάξνληαη θαιχηεξα πξηλ δνπλ ην θσο ηεο δεκνζηφηεηαο, λα έξρεηαη κέζα 
απφ ηελ απιή ζθέςε πνπ πξψηνο ν ηδξπηήο ηνπ ηκήκαηνο Αηαηξνθήο ηεο 
ζρνιήο Αεκφζηαο πγείαο ηνπ Υάξβαξλη Frederick Stare εμέθξαζε, ιέγνληαο 
πσο αλ κηα ηέηνηα ζεσξία έθξπβε αιήζεηεο, ε αλζξψπηλε θπιή (απφ ηε ζηηγκή 
πνπ εδψ θαη ρηιηάδεο ρξφληα δελ αθνινπζεί ηηο δηαηξνθηθέο 'νδεγίεο' απηήο ηεο 
ζεσξίαο) ζα έπξεπε λα είρε εμαθαληζζεί, κέζσ αλεπαλφξζσησλ επηπινθψλ 
πνπ ζα ζπλεπάγεην ε νθεηιφκελε ζηηο ιεθηίλεο, ζπγθφιιεζε ησλ εξπζξψλ 
αηκνζθαηξίσλ ! 

 


