ALIMENTATION GROUPE A

Note :

VIANDE Fuyez le plus possible, la viande transformée comme le

jambon, le bacon ou la charcuterie car ils contiennent des
nitrites qui favorisent ( sur le long terme ) I'apparition de
cancers de I’estomac chez les personnes ayant un faible
taux d’acidité gastrique , typique du des patients du
groupe A.

L’idéal serait d’éliminer toutes les viandes, si cela n’est
pas possible, choisissez des morceaux les plus maigres
possible, ou préférez la volaille :)

POISSON Consommez votre poisson si possible cuit au four ou

encore poché si garder au maximum leur nutriment.

De 2 a 4 fois par semaine semblent étre une bonne
quantité.

Evitez si possible cependant les poissons blancs comme
la sole ou le flet, dont certaines pectines peuvent irriter
votre estomac.

NB : Les escargots semblent particulierement intéressants
pour les patientes a risque familiale de cancer du sein du
groupe A, car les escargots contiendraient une lectine
attirant certaines cellules de cancer du sein, augmentant
leur chance d’éliminer naturellement ces cellules malades.




ALIMENTATION GROUPE A

Note :
LAITAGE - La plupart des produis laitiers vous seront indigestes
OEUF
L'idéal serait d’éviter tous les produis confectionnés a
partir de lait entier et de limiter le plus possible la
consommation d’oeuf.
Préférez donc le yaourt, ou d’autres laitages fermentés.
NB: Si vous souffrez d’allergies ou de problemes
respiratoires, sachez que la consommation de laitage
accroit la production de mucosités.
HUILES
NOIX et La cacahuete contient un pectine qui s’attaque a
GRAINES certaines cellules cancéreuse et constitue un bon apport
en protide pour les patients du groupe A
Pois et Les haricots blancs ou rouges ou pois chiches renferment
légumes une lectine qui peut faire chuter la production d’insuline.
secs Attention donc pour les patients du groupe A diabétique

ou qui veulent perdre du poids.




Céréales

ALIMENTATION GROUPE A

Note :

Les céréales vous conviennent trés bien, préférez les
céréales complétes, plus riches en nutriments.

NB: Si vous souffrez d’asthme ou d’une toux chronique,
évitez les apports en blé, qui favorise la sécrétion de
mucosités.

Si vous tolérez bien le blé, I'idéal serait de le
contrebalancer avec des aliments alcalins ( moins acide
pour votre estomac ) comme les fruits




Légumes
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Note :

Les légumes, riches en oligoéléments, enzymes, et
antioxydants, devraient constituer I'élément essentiel de
votre alimentation.

Le Tofu est un aliment trés complet sur le plan nutritionnel
devrait étre consommer au moins une fois par semaine
par le patient du groupe A

Quelques exceptions sur les légumes :
Les patients du groupe A sont trés sensibles aux pectines
présentes dans les poivrons, les tomates et les pommes

de terre qui risquent d’irriter votre estomac fragile.

Renoncez également au mais, si vous désirez perdre du
poids.
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Note :

L'ideal serait de consommer des fruits a chaque repas (3
fois par jour). La plupart des fruits vous seront
bénéfiques, cependant :

Fruits

L’enzyme digestive de certains fruits tropicaux ( mangue
et papaye ) ne fonctionne pas avec votre systéme digestif,
en revanche I'ananas, facilitera votre transit.

Les oranges risqueront d’irriter votre estomac, alors
préférez les kiwis ou le pamplemousse pour I'apport en
vitamine C.

Le vin rouge est excellent grace a son action positive sur
I’appareil cardio- vasculaire. ( Un verre de vin par jour
semble idéal ).

Breuvage

Le café contient des enzymes identiques a celles du soja,
pour un résultat optimal, alternez thé vert et café.




Epice
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Note :

Pour le miso et la sauce soja, préférez ceux appauvrie en
sel ( sodium).

Eloignez vous le plus possible des plats contenant trop de
vinaigre, irritants pour votre estomac ( surtout les plats
déja préparés...)

Le sucre et le chocolat ne seront pas nocifs pour vous si
vous en consommez avec modération.

Evitez cependant le sucre blanc raffiné qui ralenti le transit
apres son absorption.

L’ail est un antibiotique naturel, I’allié de votre systéme
immunitaire alors vous pourrez en abusez. Le systeme
immunitaire des patients du groupe A est plus vulnérable
aux affections, I'ail contribuera a les soulager.




