ALIMENTATION GROUPE B

Notes :

VIANDE S’il faut retenir un élément de cette catégorie, c’est le
poulet, qui contient une lectine qui sur le long terme
favoriserait les accidents cardio-vasculaire ou maladies

auto-immunes.

Préférez la dinde, qui ne posséde pas cette lectine.

POISSON Le poisson est excellent pour vous, surtout les poissons

gras comme la morue ou le saumon.

En revanche, réduisez au maximum votre consommation
de crustacés comme le crabe, les crevettes ou les
moules, car ils possedent lectines qui rendra votre
digestion difficile.

LAITAGE -
OEUF

Le groupe B est le seul groupe sanguin qui autorise la
consommation réguliére d’une grande variété de laitages
lors profitez-en :)

N.B : Contrairement au poulet, les oeufs vous sont
autorisés car la lectine nocive du poulet se trouve dans
les tissus musculaires du volatile.




ALIMENTATION GROUPE B

Notes :
HUILES
NOIX et Le noix et graines sont globalement déconseillés pour les
GRAINES patients du groupe B, surtout si vous étes diabétique car
ils empéchent la bonne production de I'insuline.
Pois et Pareil que pour les noix, si vous étes un patient diabétique
légumes ou en surpoids, sachez que les lentilles ou les pois
secs chiches possedent des lectines qui altereront la
production d’insuline
Céréales Pour les céréales, avec un régime bien équilibré et varié,

les céréales pourraient convenir a tous les patients du
groupe B.

Cependant des patients présentants des pathologies
cardio vasculaire, devraient éviter les seigles.

Les patients diabétiques ou en surpoids, le sarrasin et le
blé qui agit sur la sécrétion d’insuline




Légumes
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A l'inverse des autres groupes, vous allez trés bien digérer
la pomme de terre, le chou ou encore le champignon alors
profitez en.

Si vous souffrez d’allergie ou d’eczéma, les légumes verts
a feuilles sont d’excellent agent antiviraux car riches en
magnésium.

Petit b-mol sur la tomate qui peut irriter votre muqueuse
gastrique et le mais qui déstabilise votre sécrétion
d’insuline




ALIMENTATION GROUPE B

Notes :

Fruits L'ananas est excellent pour vous surtout si vous étes sujet
aux ballonnement car ce fruit contient de la bromélaine,

une enzyme que vous tolérez bien et qui facilite le transit.

Breuvage




Epice
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Notes :

Paradoxalement chez les patients du groupe B, les épices
échauffantes comme le curry ou le gingembre seront bien
tolérés avec d’autres épices plus douces comme la
cannelle risque d’irriter votre estomac.




