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(Henri V, Vilijam Sekspir)






PREDGOVOR

Dijeta za dvadeset prvi vek

ISHRANA PREMA KRVNIM GRUPAMA SLAVI DVADESET GODI-
NA POSTOJANJA. To je sre¢na godis$njica za mene i milione ljudi si-
rom sveta koji su kupili Ishranu prema krvnim grupama, knjigu koja
je zapocela sve ovo. Najupecatljivija Cinjenica o knjizi Ishrana prema
krvnim grupama jeste njena dugovecnost. Retkost je videti da neka
knjiga o ishrani odrzi svoju prodajnu mo¢ posle dve decenije. Svake
sezone se pojavljuju i nestaju nove dijete, dozive bum na trzistu a za-
tim izblede ¢im se sledece sezone pojavi nesto novo. I mada Ishranu
prema krvnim grupama skeptici Cesto nazivaju ,modnim krikom®,
modni krik se definise kao nesto $to je izuzetno popularno u tre-
nutku, ali ubrzo izbledi. Budu¢i da ishrana prema krvnim grupama
postoji ve¢ dvadeset godina, mislim da se mozemo sloziti da ona ne
predstavlja modni krik.

Godine 1997. zapoceo sam rad na ostvarivanju svog cilja da pode-
lim sa svetom svoje Zivotno delo u prvom izdanju ove knjige i iskreno
nisam znao hoce li svet biti prijemciv za njega. Tad veéina ljudi nije
¢ak ni znala svoju krvnu grupu. U skoli su naucili da je krvna grupa
vazna samo ako vam je potrebna transfuzija krvi. Ja sam predlagao
nesto radikalno: da je krvna grupa genetska elektrana s veoma va-
znim uticajem na imunitet, metabolizam i probavne procese i da
razli¢itim krvnim grupama odgovara razlic¢ita hrana. Dakle, da krvna
grupa nije samo nejasni ¢inilac o kome treba da razmisljamo samo u
nevolji, ve¢ da je njeno poznavanje i razumevanje neophodno za nase
zdravlje tokom celog Zivota.

Ishranu prema krvnim grupama napisao sam na jednostavan,
jasan nacin, tako da bude razumljiva svakom laiku. Moje kasnije
knjige proniknuce dublje u nau¢ne povezanosti - za sve koji su zain-
teresovani da odu korak dalje. No, cilj knjige Ishrana prema krvnim
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grupama bio je da uvede osnovnu ideju i dijetu. Na samom pocetku
privukla je mnoge jer je ta nauka razjasnjavala ljudima zasto ne mogu
da smrsaju ili zasto imaju zdravstvene komplikacije. Zato su saznali
svoju krvnu grupu i isprobali dijetu. A kada je uspelo, ispricali su
prijateljima, i vest se procula. I stizala do sve vise ljudi. Ishrana prema
krvnim grupama prekrsila je sva pravila o tome $ta znaci biti blo-
kbaster medu knjigama o ishrani. Nije odmah postala bestseler, vec¢
je polako i postojano rasla i jacala do danasnjeg dana - prodata je u
vise od sedam miliona primeraka na $ezdeset pet jezika Sirom sveta.
Njen uspeh se ne zasniva na trikovima, ve¢ na dokazima, nauci - i
rezultatima.

Mnogo pre nego $to se Ishrana prema krvnim grupama pojavila
na spisku bestselera Njujork tajmsa i prodala u prvih milion prime-
raka, ve¢ sam slutio da se nasim citaocima desava nesto znacajno.
Zasipali su me imejlovima, pismima i telefonskim pozivima. Ljudi su
dirljivo pricali $ta im se sve dogada dok su na dijeti.

Pricali su o tome kako su detetove hronicne upale uha najednom
prestale, kako je majku popustio kolitis koji ju je mucio celog Zivota,
kako su ocevi simptomi reumatoidnog artritisa potpuno nestali, kako
prijatelju viSe ne trebaju lekovi za povisen krvni pritisak i holesterol i
kako su oni sami smrsali. Govorili su kako se nikad u zivotu nisu ose-
¢ali bolje, kako nikad nisu imali viSe energije i kako viSe ne osecaju
nadutost u stomaku posle jela. Govorili su o lekarskim pregledima na
kojima su promene njihovih nalaza zapanjile njihove doktore. Mnogi
ti doktori medicine, kao i naturopatski doktori, prihvatili su ishranu
prema krvnim grupama i preporucili je svojim pacijentima.

Na turnejama na kojima sam drzao predavanja, redovno su mi
prilazili ¢itaoci, a neki su mi kroz suze pricali kako su prevazisli zdrav-
stvene izazove koje su trpeli godinama. Cesto su opisivali kako su sve
probali i nista im nije pomoglo da smrsaju i zdravo Zive dok nisu
isprobali ishranu prema krvnim grupama. Resili su se patnje. Dobijali
su pozitivne rezultate - jedinu meru uspeha koja je vazna. A rezultati
nisu bili samo kratkorocni, $to je slucaj s ve¢inom popularnih dijeta.
Ljudima je bilo lako da se pridrzavaju ishrane prema krvnim grupa-
ma i prihvatili su je kao dugoroc¢an nacin ishrane i zivljenja.

Ishrana prema krvnim grupama nastavila je da jaca uprkos snaz-
noj negativnoj reakciji, ne samo konvencionalne nutricionisticke
zajednice, koja dotad nije bila ¢ula ni za $ta slicno, ve¢ i alternativne
nutricionisticke zajednice, jer su moje metode ugrozile njene drago-
cene teorije.
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Napisano je toliko ¢lanaka o tome da ishrana prema krvnim gru-
pama nije delotvorna da bih mogao da oblepim svoje zidove njima.
Vecina ih je zasnovana na nepotpunim studijama, neobjasnjivoj zlobi
ili jednostavno nepomirljivom stavu da je nesto novo ili nepoznato
uopste moguce i delotvorno. Posebno se istice studija iz 2014. godi-
ne, koja je navodno ocrnila ishranu prema krvnim grupama, studija
koja nije toliko tragala za rezultatom koliko za zakljuckom. Posto
smo ispitali studiju na kojoj je clanak zasnovan, saznali smo da se
nijedan ucesnik zapravo nije pridrzavao dijete onako kako je napi-
sana. U jednom primeru su subjekti u eksperimentu jeli krompirov
¢ips, sendvice, picu, makarone sa sirom, pomfrit i mesne preradevi-
ne i pritom se pridrzavali samo 13,7 procenata smernica i uputstava
ishrane prema krvnim grupama. Ta studija je mozda nesto i ocrnila,
ali ishranu prema krvnim grupama zasigurno nije.

Sta ljudi u ovoj zemlji jedu predstavlja velik biznis. Postoji institu-
cionalni i finansijski interes u odrzavanju postojeceg stanja i prodaji
zastarelih koncepata poput piramide ishrane i propisivanju univer-
zalnih preporuka o ,dobroj“ i ,lo$0j“ hrani. Tim dezinformacijama
snabdevaju nas upravo registrovani dijeticari, zdravstveni ,stru¢njaci”
i ostali koji imaju finansijski i drustveni interes u odrzavanju posto-
jeceg stanja. Propovedaju mudrost o ishrani kao da su je dobili s vrha
planine - meso je lose, riba je dobra, masnoca ce vas ubiti, sve povrce
je zdravo - $ta god trenutni scenario nalaze. Medutim, ono §to oni ne
priznaju (upravo ono $to ishranu prema krvnim grupama odvaja od
svih ostalih teorija) jeste ¢injenica da se pojedinci razlikuju, pa otud i
razlika u ishrani ima smisla. Kad sam napisao Ishranu prema krvnim
grupama, re¢ nutrigenomika (nacin na koji hrana utice na ispoljava-
nje gena) jo$ nije bila skovana, ali istorijska je ¢injenica da je ishrana
prema krvnim grupama prvi nutrigenomski dijetetski sistem. Ishrana
prema krvnim grupama jedinstvena je po tome $to predstavlja teoriju
individualizovane ishrane u drustvu gde su ljudi naucili da se zado-
volje reSenjem da jedno te isto odgovara svima. Medutim, smatram
da je s obzirom na sve Sire shvatanje genetike i detaljnije poznavanje
biohemije i crevnih bakterija, jasno da je individualizovana ishrana
talas budu¢nosti. U tom smislu je ishrana prema krvnim grupama
uspesno prokrcila put novom pristupu tretiranja ljudi kao individua.

Poslednjih dvadeset godina nauc¢na zajednica je pocela da prihva-
ta c¢injenicu da su nase krvne grupe presudni markeri za predvidanje
bolesti. Svake godine se pojavljuju nove studije (videti Dodatak A, B,
C) koje povezuju krvnu grupu s jos nekom bolesc¢u, a jedno ispitivanje
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iz 2016. otislo je cak toliko daleko da su njegove vode rekle: ,Markeri
grupe B kao §to su ABO i Luis obecavaju mnogo kao ciljevi novih
pristupa u polju individualizovane medicine®. Iako se osnovna nace-
la ishrane prema krvnim grupama nisu promenila za dve decenije,
zanimljivo je da se promenio stav lekarske/nauc¢ne zajednice i veci-
ne stanovnistva koji sve vie prihvataju znacaj krvne grupe. Ishrana
prema krvnim grupama bila je ispred svog vremena, stvorena u doba
pre nego s$to su geneticka dostignuca usla u glavne tokove. No, sve
$ire razumevanje bioloske raznolikosti samo je ucvrstilo ostvarljivost
tog pristupa.

Moji kriticari i dalje tvrde da sama ishrana prema krvnim gru-
pama jo$ nije podvrgnuta rigoroznoj dvostruko slepoj studiji, koja
se smatra zlatnim standardom istrazivanja. To je mozda tacno, ali
dvostruko slepa studija je paradigma mnogo primerenija Cistom ran-
domiziranom testiranju pojedinacne terapije ili intervencije, recimo
leka ili odredene medicinske procedure. Logistika provere teorije
hranjenja u skladu s krvnom grupom bila bi neverovatna. Iziskivala
bi registrovanje hiljada pacijenata i pazljivo regulisanje njihove ishra-
ne. Da li bi se ljudi zaista pridrzavali propisane dijete? Pa ¢ak i kad
bi je se pridrzavali doslovce, eksperiment bi morao da se sprovodi
godinama jer je potrebno mnogo vremena da se pokaze uticaj pro-
mene ishrane na ljudsko zdravlje. Sta bi sve bilo potrebno za proveru
ishrane prema krvnim grupama, teorije koja obuhvata stotine namir-
nica - puta cCetiri, po jedan zaseban test za svaku krvnu grupu? Ako
vas brine nedostatak opsezne dvostruko slepe studije ishrane prema
krvnim grupama s kontrolnom placebo grupom, treba da znate da ni
dvadeset pet procenata lekova nema slican dokaz.

To ne znaci da mi nemamo dokaze. Na samom pocetku sam na-
pravio ,Registar rezultata ishrane prema krvnim grupama’, gde su hi-
ljade ljudi koji se pridrzavaju nase dijete dokumentovale poboljsanja
koja su doziveli iz svoje perspektive, dopunjena i utvrdena ¢vrstim
dokazima kao sto su laboratorijski testovi i lekarski izvestaji o istim
tim pacijentima. Godinama smo anketirali hiljade sledbenika u drus-
tvenim medijima i na nasoj veb-stranici, pitaju¢i ih o njihovim isku-
stvima sa ishranom prema krvnim grupama. Te nase velike ankete su
iznova i iznova pokazivale nivo zadovoljstva ishranom prema krvnim
grupama izmedu 85 i 90 procenata. Ono $to je zanimljivo nije stepen
tog zadovoljstva, jer to je subjektivno, ve¢ postojanost te brojke kroz
sve Cetiri krvne grupe - od kojih se svaka pridrzava drugacije dijete
skrojene posebno za potrebe te krvne grupe.
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Zato od vas trazim samo da postanete studija, ili ono §to mi u medi-
cini zovemo ,N od jednog" (N se koristi da oznaci broj u¢esnika u istra-
zivackom projektu). Nemate $ta da izgubite. Svaka od cetiri osnovne
dijete u okviru Ishrane prema krvnim grupama sama je po sebi zdrava.
Mnoge popularne dijete sadrze preporuke slicne onima koje se nalaze
u pojedinac¢nim dijetama - razlika je u tome sto se promovisu za sve.
Ishrana prema krvnim grupama jednostavno unosi dodatni elemenat
znanja koja je od Cetiri u osnovi zdrave dijete za vas najzdravija.

Rast zajednice ishrane prema krvnim grupama dogadaj je koji me
najvise veseli i koji za mene predstavlja najve¢u nagradu na ovom pu-
tovanju. Bududi da ljudi $irom sveta prihvataju moju dijetu, za mene
je bio izazov da smislim nacin da doprem do svih tih ljudi, da im
dam smernice i pruzim podrsku. Pre dvadeset godina internet je bio
u povoju i onlajn zajednice nisu bile ¢esta pojava, ali mi smo se ipak
upustili u to i stvorili jednostavan onlajn forum, koji je s vremenom
prerastao u onlajn centar za edukaciju, spiskove ciljanih namirnica
sa sastojcima povoljnim po zdravlje zvanim funkcionalna hrana, su-
plementima, obukom i podrskom koja je medu najnaprednijom na
internetu. Kako bismo isli u korak s povoljnostima interneta koje se
stalno razvijaju, dizajnirali smo aplikacije za smartfon i omogudili
dostupnost ,Ishrane prema krvnim grupama” u drustvenim medi-
jima kako bismo pomogli ljudima da se povezuju, uce i da se lakse
pridrzavaju dijete. Smela promena na Univerzitetu naturopatske me-
dicine ,Bridzport Kolidz” omogucéava mi da obucavam nove doktore
da na svoje pacijente primenjuju principe genetske individualnosti i
ishrane prema krvnim grupama.

Bududi da se milioni ljudi pridrzavaju ishrane prema krvnim gru-
pama, zakljucili smo da je dvadeseti rodendan Ishrane prema krvnim
grupama savrsen trenutak za dopunjeno i azurirano izdanje ove knji-
ge. Ovo izdanje obuhvata nove informacije koje ¢e ljudima pomoci
da se bolje pridrzavaju dijete, zajedno s modernim istrazivanjem,
ukljucujudi novo poglavlje o mrsavljenju pomocu Ishrane prema krv-
nim grupama, napredno istrazivanje o krvnoj grupi i mikrobiomu,
azurirane povezanosti s bolestima i informacije o shvatanju ogromne
zajednice podrske Sirom sveta. A ako i dalje sumnjate i strah vas je
da isprobate nasu dijetu, desetodnevni izazov Ishrane prema krvnim
grupama omogucice vam da u veoma kratkom periodu sami proce-
nite je li to ishrana za vas.

Kad se osvrnem na proteklih dvadeset godina, osetim ogromno
zadovoljstvo. Zapoceo sam ovo putovanje kao usamljen glas koji je
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predlagao nov nacin jedenja i zivljenja. Ta nauka, ruku pod ruku
s mojim lekarskim iskustvom, za mene je bila ubedljiva, ali nisam
mogao da predvidim kako ¢e se ustanoviti i razvijati. Zahvaljujuci
snaznoj reakciji publike, koja mi je verovala, a potom i dozivela po-
tvrdu svog poverenja, ono sto se nekad smatralo neobi¢nom dijetom
coveka za kog jos niko nije ¢uo postalo je sila u svetu prehrane. Tako
se desavaju promene.

Cilj mi je da ovim izdanjem pripremim pozornicu za narednih
dvadeset godina. Pozivam vas da mi se pridruzite na ovom ba-
snoslovnom putovanju.

Piter Dz. D’Adamo
januara 2017.



Ishrana prema
Krvnim grupama

(REVIDIRANA | DOPUNJENA]






UvoD

Dva zivotna dela

Verovao sam da pod kapom nebeskom ne postoje dva ista coveka; da ne po-
stoje dva coveka sa istim otiskom prsta, otiskom usana niti sa istim glasom.
Ne postoje dve iste viati trave niti dve iste snezne pahulje. Posto sam smatrao
da se svi ljudi medusobno razlikuju, zakljucio sam da je nelogicno da tre-
ba da jedu istu hranu. Buduli da je svaki covek smesten u specificno telo s
razli¢itim mocima, slabostima i nutritivnim prohtevima, shvatio sam da je
prilagodavanje posebnim potrebama tog specificnog pacijenta jedini nacin
da se odrzi zdravlje ili izleci bolest.
Dzejms D’Adamo
moj otac

VASA KRVNA GRUPA JE KLJUC KOJI OTKLJUCAVA VRATA
TAJNAMA zdravlja, bolesti, dugovecnosti, fizicke vitalnosti i emoci-
onalne snage. Vasa krvna grupa odreduje vasu podloznost bolestima,
koju hranu treba da jedete i kako treba da vezbate. Ona je ¢inilac u
vasim energetskim nivoima, u efikasnosti s kojom sagorevate kalo-
rije, u vaS§em emotivnom odgovoru na stres, a mozda ¢ak i u vasoj
licnosti.

Povezanost izmedu krvne grupe i ishrane mozda zvuci radikalno,
ali nije. Odavno znamo da je u nasem poimanju procesa koji vodi
ili putem zdravlja ili mracnom stazom bolesti postojala karika koja
nedostaje. Morao je da postoji razlog za tolike paradokse u studijama
o ishrani i prezivljavanju bolesti. Takode je moralo postojati objas-
njenje zasto neki ljudi uspevaju da smrsaju na odredenim dijetama,
a drugi ne; zasto neki ljudi odrze vitalnost i u poznim godinama, a
drugi propadnu mentalno i fizicki. Analiza krvne grupe dala nam je
nacin da objasnimo te paradokse i $to vise izu¢avamo tu povezanost,
to je ona validnija.
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Krvne grupe su fundamentalne kao samo stvaranje. U majstorskoj
logici prirode krvne grupe slede neisprekidanu putanju od samog za-
Cetka zZivota pa sve do danas. One su potpis nasih drevnih predaka na
neuni$tivom istorijskom pergamentu.

Sad smo poceli da otkrivamo kako da koristimo krvnu grupu kao
celijski otisak prsta kojim otkrivamo brojne velike tajne pod cijim se
velom skriva nasa potraga za dobrim zdravljem. Taj rad je produ-
zetak inovativnih otkric¢a vezanih za ljudsku DNK. Nase poimanje
krvne grupe vodi nauku o genetici korak dalje nedvosmislenom tvrd-
njom da je svako ljudsko bice posve jedinstveno. Nema ispravnog niti
pogresnog nacina zZivota, kao ni ispravne ni pogresne ishrane. Postoje
samo ispravni ili pogresni izbori koje treba doneti na osnovu nasih
individualnih genetskih kodova.

Kako sam pronasao krvnu grupu
kao kariku koja je nedostajala

MOJE BAVLJEN]JE analizom krvne grupe predstavlja ostvarenje Zi-
votnog dela - ne samo mog ve¢ i zivotnog dela mog oca. Pripadam
drugoj generaciji naturopatskih lekara. Moj otac dr Dzejms D’Adamo
je 1957. godine zavrsio naturopatski koledz (¢etvorogodi$nji postdi-
plomski program), a zatim je ucio u Evropi u nekoliko ¢uvenih banja.
Primetio je da iako su strogo vegetarijanske dijete s malo masnoca,
koje su obelezje ,banjske kuhinje®, mnogim pacijentima prijale, kod
odredenog broja pacijenata nije bilo poboljsanja, osecali su se lose, a
desavalo se cak i da im se zdravstveno stanje pogorsa. Bududi da je
bio osetljiv i pronicljiv covek, moj otac je zakljucio da sigurno postoji
nekakav obrazac koji bi mogao da upotrebi da utvrdi razlike u pre-
hrambenim potrebama svojih pacijenata. Mislio je da bi, s obzirom
na to da je krv osnovni izvor hrane za telo, mozda upravo neki aspekt
krvi mogao da mu pomogne da utvrdi te razlike. Moj otac se posvetio
proveravanju te teorije tako $to je odredivao krvne grupe svojih pa-
cijenata i posmatrao njihove individualizovane reakcije na propisane
razlicite dijete.

Nakon visegodisnjeg iskustva s mnostvom pacijenta, poceo je
da uocava obrazac. Primetio je da pacijentima s krvnom grupom A
ne prijaju dijete s visokim udelom proteina koje obuhvataju obilne
porcije mesa, ve¢ da im odgovaraju biljni proteini kao $to su soja i
tofu. Mle¢ni proizvodi su najcesce dovodili do obilnog lucenja sluzi
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u sinusima i disajnim putevima ljudi s krvnom grupom A. Kad bi im
rekao da povecaju fizicku aktivnost i vise vezbaju, osobe s krvnom
grupom A obi¢no su se osecale umorno i malaksalo; kad su radile bla-
ze vezbe, kao $to je joga, osecale su se zivahno i imale mnogo energije.

Za razliku od njih, pacijenti s O krvnom grupom pucali su od
zdravlja na visokoproteinskim dijetama, a zahvaljuju¢i intenzivnim
fizickim aktivnostima, kao $to su dzogiranje i aerobik, osecali su se
zivahno i krepko. Sto je vise moj otac istrazivao razli¢ite krvne grupe,
to je bio ubedeniji da svaka od njih sledi razlicit put ka zdravlju.

Nadahnut izrekom ,Ono sto je jednom coveku hrana drugome
je otrov®, moj otac je sazeo svoja istrazivanja i preporuke o ishrani u
knjigu koju je naslovio Ono sto je jednom coveku hrana. Kad je knjiga
objavljena 1980. godine, bio sam na tre¢oj godini naturopatskih stu-
dija na Koledzu ,Dzon Bastir” u Sijetlu. U to doba je naturopatsko
obrazovanje ostvarivalo revolucionarni napredak. Cilj Koledza ,Ba-
stir” bio je ni manje ni vise nego da stvori kompletnog alternativnog
lekara, intelektualno i nau¢no ravnog lekaru internisti, ali sa usavr-
$enom naturopatskom obukom. Naturopatske tehnike, procedure i
supstance prvi put su mogle naucno da se procene zahvaljujuci pred-
nostima moderne tehnologije. Cekao sam priliku da istrazim o¢evu
teoriju krvnih grupa. Hteo sam da se uverim da ima validnu nau¢nu
tezinu. Prilika mi se ukazala 1982. godine, na zavr$noj godini studija,
kad sam za potrebe lekarskih vizita poceo da pretrazujem medicin-
sku literaturu da vidim mogu li da nadem ikakvu povezanost izmedu
krvnih grupa A, B, AB i O i sklonosti ka odredenim bolestima, i da li
iSta od toga potkrepljuje ocevu teoriju o ishrani. Kako se o¢eva knjiga
zasnivala na njegovim subjektivnim utiscima o krvnim grupama, a
ne na objektivnom metodu procenjivanja, nisam bio siguran hoc¢u li
uspeti da pronadem ikakvu nau¢nu osnovu za njegove teorije. Ono
$to sam saznao ipak me je zapanjilo.

Moje prvo postignuce na tom polju bilo je otkrice da su dve
osnovne bolesti Zeluca povezane s krvnom grupom. Prva je pepticki
ulkus (¢ir), oboljenje koje cesto ima veze s natprosecnim nivoima
zeludacne kiseline. Ovo oboljenje se ¢esce javlja kod osoba s nultom
krvnom grupom nego kod osoba sa ostalim krvnim grupama. To
me je odmah zaintrigiralo bududi da je otac primetio da ljudima s
nultom krvnom grupom prijaju proteinske dijete bogate zivotinjskim
proizvodima - hrana cije varenje iziskuje vise stomacne kiseline.

Druga korelacija bila je povezanost izmedu krvne grupe A i raka
zeluca. Rak zeluca se Cesto povezivao sa slabim lucenjem zeludacne
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kiseline, kao i perniciozna anemija, jo$ jedan poremecaj koji ¢esce
pogada ljude s krvnom grupom A. Perniciozna anemija se povezuje s
nedostatkom vitamina B12, za ciju je apsorpciju neophodno dovolj-
no Zeludacne kiseline.

Dok sam proucavao te ¢injenice, shvatio sam da nulta krvna grupa
daje ljudima predispoziciju za oboljenje povezano s previse zeludac-
ne kiseline, dok s druge strane krvna grupa A daje predispoziciju za
dve bolesti povezane s premalo Zeludacne kiseline.

To je bila karika koju sam trazio. Oc¢eva zapazanja su nesumnjivo
imala nau¢nu osnovu. Tako je pocela moja ljubavna veza s naukom
i antropologijom krvnih grupa koja traje i danas. S vremenom sam
otkrio da je ocev rad na povezanosti izmedu krvne grupe, ishrane i
zdravlja mnogo znacajniji nego $to je ¢ak i on pretpostavljao. U pred-
stoje¢im godinama naucna istrazivanja ¢e potkrepiti moje otkric¢a
objavom brojnih studija koje povezuju krvnu grupu sa skoro svakim
metabolickim ili imunoloskim oboljenjem.

Ocev rad je nastavio da zivi u meni. Pre nego $to je umro, 2013
godine, moj otac se jo$ bavio privatnom praksom, promovisao je
koncepte individualizovane ishrane. U jednom od svojih poslednjih
zapisa, sacinjenom nedugo pre nego $to je umro, napisao je sa sebi
svojstvenom strasc¢u i ubedenjem:

»Moj poziv na akciju posle pedesetogodisnje prakse je isti: svi ljudi
su jedinstvene individue, stvorene zajednickom genetikom dvoje rodi-
telja; oblikovane kulturom, drustvom i geografskom oblascu u kojoj su
odrasle i gde Zive; i vodene svojim glavnim mislima.

»Ono najvaznije - covekova krvna grupa - bila ona O, A, B ili AB
- najpouzdanija je prirodna vodilja u odredivanju njegovih individu-
alizovanih prehrambenih potreba.”

Cetiri jednostavna kljuca za
otkljucavanje zivotnih tajni

Odrastao sam u porodici koja je ve¢inom imala krvnu grupu A, i zbog
ocevog rada uglavnom smo jeli mediteransku hranu koja se ve¢inom
sastojala od tofua, morskih plodova, povréa kuvanog na pari i salata.
U detinjstvu sam se Cesto ose¢ao posramljeno i pomalo uskraceno
jer niko od mojih drugova nije jeo tako cudnu hranu kao sto je tofu.
Naprotiv, oni su radosno ucestvovali u drugoj vrsti ,prehrambene



