ALIMENTATION GROUPE O

Notes :

VIANDE Vous avez un taux d’acidité gastrique élevé donc du pourrez
manger du boeuf, de I’agneau, de la volaille aussi souvent que le

désirez.
Préférez cependant les morceaux maigres.

Pensez a contrebalancer I'acidité des protéines animales par des
fruits et des légumes

POISSON Les poissons et les fruits de mer vous sont trés recommandés car
ils sont source d’iode ( qui contribue a la régulation de I'activité

thyroidienne )

Les patients du groupe O sont plus disposés aux inflammations de
I’intestin ( maladie de Crohn, colites, syndrome du colon irritable...)
et les corps gras marins semblent efficaces pour lutter contre ces
affections.
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Notes :
LAITAGE - Votre métabolisme n’est pas trés adapté a consommer ces
OEUF produits, et cela peut se traduire par des symptémes d’allergie ou
d’intolérance digestive.
N.B : le lait de soja et le fromage de soja constituent d’excellents
substituts des laitages.
HUILES
NOIX et Trés intéressante source de protéines, les noix ne sont pas
GRAINES indispensables a votre alimentation si vous consommez
suffisamment de viandes.
A consommer avec parcimonie car les noix sont tres riches en
matiere grasse. Evitez les donc si vous désirez perdre du poids
Machez bien les noix pour les rendre plus digeste.
Pois et Votre tube digestif ne va pas trés bien rentabiliser les nutriments
légumes contenus dans les pois et les légumes secs, et dans certains cas,
secs

la digestion de ces derniers va inhiber le métabolisme d’autres
nutriments plus importants chez vous comme la viande.

A consommer donc avec modération
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Notes :

L’idéal serait d’éliminer totalement le blé complet de votre
alimentation.

Le blé complet contient des lectines, dont la plus connue le gluten,
qui empécheront la bonne assimilation des autres nutriments
essentiels a votre organisme.

Céréales

Or ce métabolisme paresseux sera a I’origine des ballonnements,
d’une digestion lente, de nutriment stocké sous forme de graisse.

Il sera difficile de supprimer totalement le pain ou les péates de votre
alimentation, mais songez a les diminuer autant que possible.
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Notes :

De maniere générale, les légumes devraient étre, la viande, la
composante essentielle de votre alimentation. On peut attirer votre
attention sur :

Légumes

- Les légumes verts a feuilles seront excellents pour vous car trés
riche en vitamine K ( qui aide a la coagulation du sang ) :
épinards, chou frisé, brocolis...

- Les champignons de Paris ou les olives noires peuvent étre a
I’origine de réaction allergiques.

- L’aubergine et la tomate seraient a éviter si vous souffrez
d’arthrite car les pectines de ces légumes se déposent sur vos
articulations

- Le mais sera a consommer avec modération si vous étes
diabétique ou en surpoids, car la pectine du mais agit sur
P’insuline
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Notes :

Les fruits constituent la meilleure alternative au pain et aux pates,
car ils sont sources de fibres, de vitamines et d’oligoéléments.

Fruits

Certains fruits, de couleurs rouge foncé, bleutée ou violette ( sauf
les mUres ) seront particulierement bénéfiques car ils
contrebalanceront I’aspect acide de votre estomac : figues, prunes,
myrtilles.

Ainsi, évitez si possible les oranges, les fraises ou les clémentines ,
qui seront trop acides pour estomac.

Consommez également le melon avec modération, car il est source
de moisissures que votre systéme digestif ne tolére pas bien.

Enfin, certains patients développe une hypersensibilité a la noix de
coco et aux produits qui en contiennent, soyez donc vigilant la
prochaine fois que vous en consommerez.

Le café va accroitre votre acidité gastrique, déja tres élevé chez
vous, qui a la longue pourrait entrainer maux de téte, irritabilité.
Essayez des que possible de le remplacer par du thé vert par
exemple...

Breuvage
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Notes :

Evitez le poivre et le vinaigre autant que possible, car ils irriteront
votre estomac.

Alors que le persil, le curcuma ou le surprenant piment de Cayenne
auront des vertus calmantes pour votre tube digestif.




